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Fur aktive
Leute

piesmal: Von tollen Knollen (September 1980)

IL.iebe Freunde der HOBRYTHFE,

die tollen Knollen, die Kartoffeln, ein Thema flir die HORRYTHFEK? Das wird

sich vielleicht so mancher von Thnen gefragt haben, der in den Fernsehpro-
grammankiindigqungen auf diesen Titel stieB. Uns gina es fast &hnlich, als wir
auf die Idee zu diesem Thema kamen. Aher am Fcho auf die Senduna erkennen wir,
daf die tollen Knollen viele Neuglerige angelockt haben und wir vermutlich er-
reicht haben, was wir heabsichtigten: nlmlich Informationen und Anregunaoen

zu geben, wie man diesem teils stiefmiitterlich behandelten und in seiner Re-
deutung fiir unsere tigliche Erndhrung vielfach verkannten Grundnahrunagsmittel
einige "neue Seiten" abgewinnen kann. Kurzum: in den Kartoffeln steckt mehr
drin, als nur das, wovon nur mancher hungrige Magen trdumt (falls dieser
saloppe Vergleich einmal erlaubt ist)!

Doch gelangt der (Hobhby-)¥och (und seine GHste) nur in den GenuB der uneinge-
schréinkten Vorzlige dieser Ackerfrilchte, wenn er ihre "inneren Werte" auch
kennt und ihnen bei der lagerunag und Zubereituna Rechnung trict. Deshalb, be-
vor wir zum lukullischen Teil kommen, in Kiilrze einiges Wissens- und Peachtens-
wertes zum Thema Kartofffeln:

Kochtypen: mehlig oder fest?

pie reichlich 120 verschiedenen Zuschtsorten, die es bei uns gibt, lassen

sich nach ihren Kocheigenschaften in drei FKochtypen einteilen:

{1) vorwiegend festkochende Sorten filir Salz-, Pell- und Bratkartoffeln;

(2) mehlig festkochende Sorten fiir Piiree, Suppen, Puffer (Reibekuchen) und
Knédel;

(3) festkochende Sorten (Salatkartoffeln) filr Pellkartoffeln, Kartoffelsalat
und Bratkartoffeln.

Mit zunehmendem Stirkegehalt steigt die Neigung der Kartoffel zu mehligem
Kochverhalten.

Kartoffeln - richtig zubereitet: kein Dickmacher

Trotz ihres Stirkegehaltes von rund 20 % sind sie nur ein mittlerer Kalorien-
triger - heute miiBte man wohl besser sagen: Joule-(in Lautschrift: dschul)
triger.



Auf 100 g Substanz entfallen bei

Rohprodukten: In Fett zubereiteten:
Kartoffeln m. Schale: 68 kcal 285 kJ Pommes frites

Kartoffeln ohne Schale: 85 " 356 " (erhitzte): 220 kcal = 921 kJ
Fertigprodukten: Chips: 568 " = 2360 "
Trockenkartoffeln: 372 "¢ = 1557 " 2Zum Vergleich:
Kartoffelkntdelmehl: 337 °© = 1411 " WelBbrot: 259 ¢ = 1080 "

Gehalt an Nihrstoffen:

Die Kartoffelknolle hat innerhalb der Kartoffelpflanze die Funktion eines
Ndhrstoff-Depots. Gespeichert werden insbesondere Stirke, EiweiB und einige
Mineralstoffe. Und Vitamine, unter denen das Vitamin C in beachtlicher GriBen-
ordnung an der Spitze steht und die Kartoffel zu einem bedeutenden einheimi-
schen Vitamin-C-Tréger macht. Die in der folaenden Tahbelle angeagebenen Werte
sing aus verschiedenen Quellen zusammengestellt und geben Durchschnittswerte
wieder,

In 100 g rohem,eBbarem Anteil sind u.a. enthalten:

Wasser 79 g Vitamin A 0,005 mg
EiweiB 2 q Vitamin B4 0.1 mg
Fett 0.15 g Vitamin B2 0.05 mg
Kohlenhydrate (Stdrke) 19 q Vitamin Rg 0.2 mg
Kalium 0.52 q Vitamin C 15 =30 mg
Natrium 0.015 g Vitamin F 0.06 mq
Magnesium 0.030 g Vitamin K 0.1- 0.6 mg
Calcium 0.013 g Niacin 15 mg
Phosphor o.060 g Carotin 0.03 mg
Eisen 0.9 mg Pantothensfure 0.5 mg
Mangan 0.2 ma Rohfaser o.R q

Neben dem Vitamin-C-Gehalt ist insbesondere der EiweiBgehalt der Kartoffel
sehr bedeutend, zumal es sich hier um biologisch hochwertige FiweiB-Bausteine
handelt, die zu Bo% flir den Aufbau der menschlichen krpereigenen FiweiBstof-
fe ausgenutzt werden. Damit reichen sie fast an die Bedeutung tierischer Pi-
weiBe heran, AuBerdem ergiinzen die KartoffeleiweiBe von ca 15 mg/pro
Verh#ltnis. Beispielsweise kann mit Kartoffeln in Verbindung mit Fierspeisen
(Eler gekocht/gebraten/Rilhrei) der t¥gliche FiweiBhedarf eines Menschen nahe-
zu gedeckt werden; eine Tatsache, die bei der sogenannten "Kartoffel-Ei-Di%t"
eine Rolle spielt.

DaB die Fartoffel {lbrigens in der Didt-Frn¥hrung erfolareich eingesetzt wer-
den kann, lieqt an ihrem verh¥ltnismi3fiq geringen Gehalt an Kochsalz (Natrium-
chlorid) .Sie hat nur einen Natriumgehalt von ca 15 mg/ pro

loo g Kartoffeln. Dagegen kann das reichlich vorhandene Kalium (ca 500 mg =
0,5 g) im K8rper an die Stelle des Natriums mit seiner unerwiinscht stark
wasserbindenden Wirkunag treten. So erkl¥rt sich auch die beachtliche gewichts-
mindernde (weil harntreibende) Wirkunag einer - wenn auch nur kurzfristigen -
Kartoffeldidt (siehe Rezepte!), von der zugleich auch blutdrucksenkende Wir-
kungen ausgehen k&nnen.

Allgemeines {iber die Zubereitunq:

Die wertvollen Inhaltsstoffe - inshesondere die wasserl®slichen Vitamine und
Mineralstoffe - erfordern es, daB man folgende Tips bei der Zubereitung he-
herzigt:

(1) Kartoffeln m8glichst in der Schale kochen (Pellkartoffeln). Warum, das
sagt Thnen der nachstehende Vergleich: Durch Kochen aehen an Vitamin-
und Mineralstoffen verloren:

a) bei einer ungesch#élten Kartoffel:
Vitamin B1=9!, Vitamin C: 11%, Kalium: o,5%, Eisen: 2%,

b) bei einer geschilten Kartoffel:
Vitamin B1:15!, Vitamin C:35%!, Kalium: gg;;&, Fisen 26%!
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Zugleich machen diese Zahlen deutlich, wie unsinniq es ist, Kartoffeln am frii-
hen Morgen schon zu schdlen, durchzuschneiden und bis zum Kochen am Mittag zu
wissern. Also:

(2) Kartoffeln miiglichst erst kurz vor dem Kochen zubereiten, nicht wissern
und in mdglichst wenig Wasser (Grund: siehe oben!) im zugedeckelten Topf
(Energiesparen!) kochen oder didmpfen! Garzeit so kurz wie m&glich halten!
Wir haben in der Literatur sogar den Hinweis gefunden, die Fartoffeln zum
Kochen "in vorerhitztes Wasser" zu geben, um die Vitamin-Verluste gering
zu halten.

{3) Langes Warmhalten fSrdert den Abbau (Zerst&rung) der Vitaminel

(4) Wenn Kartoffeln im Licht gelagert werden, bilden sich - da sie ein lebender
Organismus sind - an ihrer Oberfliche griine Stellen, in denen sich das stark
gesundheitsschddigende Solanin anreichert. Das Solanin ist ein Alkaloid,
welches in einer Reihe von Nachtschattengewlchsen - zu denen auch die
Kartoffelpflanze gehdrt - vorkommt. Es filhrt bei erhfhter Konzentration
iber Kopf- und Magenschmerzen zu Frbrechen, Durchfall, Kreislaufkollaps
und schweren Nervenstirungen - also zu gefihrlichen Vergiftunaserscheinun-
gen. Deshalb sollten grine Teile der Kartoffelknolle groBzllgig weggeschnit-
ten werden bzw. vollstindig griline Knollen nicht verzehrt werden!

Tips fiir die Finkellerung und Lagerung:

{1) Sie sollten Kartoffeln nicht zu frilh einkellern, da erst im Herbst geernte-
te Kartoffeln auch die Gewihr fiir eine gute Lagerfihigkeit bieten.

(2) Kartoffeln nicht zu hoch stapeln! Lassen Sie vor allem von unten Luft
heran. Stellen Sie eventuell die Lattenkiste oder Horde auf Backsteine !

(3) Lagern Sie Thre Kartoffeln kilhl, jedoch frostfrel und unter LichtabschluB.
Die optimale Lagertemperatur lieat bei + 40 his + €9 C. In zu warmen und
zu trockenen Kellern ist infolge frilhzeitiger Feimung und Schrumpfuna der
Knollen die Lagerdauer begrenzt.

{4) Feimhemmende Mittel k#nnen die Lagerdauer von ¥artoffeln verlHnaern. NDie
Behandlung ist an trockenen Knollen widhrend bzw. kurz vor der Finlagerung
vorzunehmen. Nie dem Mittel beigegehene Gebhrauchsanweisung ist unbedinat
zu beachten. Mit Keimhemmungsmitteln behandelte Kartoffeln und deren Schil-
abfélle k¥nnen an Paustiere verfiittert werden. Bei Kartoffeln, die etwa bhis
November /Dezember verbraucht werden, erlibrigt sich normalerweise die Anwen-
dung von Keimhemmunasmitteln, da bis zu diesem Zeitpunkt die natiirliche
Keimruhe vorhanden ist.

(5) In Kunststoff-Folienbeuteln gekaufte Kartoffeln sollten Sie nach dem Kauf
miglichst umgehend auspacken, da die ¥nollen in dieser Verpackung wegen des
zu geringen Luftaustausches leicht verderben. Dies gilt insbesondere fiir
Speisefriihkartoffeln. *

Die Wochenend-Pellkartoffel~Dilit:

Wegen seiner entwlssernden Wirkung ist die Fartoffel ganz gut dazu geeignet,
mal schnell an einem Wochenende 1 - 2 ka "abzuspecken"; oder auch mehr, wenn
Sie mehr Willen aufbringen. Wir empfehlen Thnen dann eine ganz simple Pellkar-
toffel-Dilit,

Man nehme: nur Pellkartoffeln - daflir aber so viele, wie Sie miigen bhzw. bis
€le satt sind. Zum Wilrzen natlirlich kein Salz verwenden! Wirzkriuter machen
die Kartoffeln auch schmackhaft, Frlaubt sind lediglich: zu jeder Mahlzeit ein
Teeltiffel Butter oder Magerguark mit Frdutern. Als fetriink natlirlich kein Bier
oder #hnliches. Schwarzer Tee ohne Zucker oder Mireralwasser; es tut im fbri-
gen auch ein Glas Wasser mit vier TeelBffeln Nhstessig. ©o sind Sie ausreichend
mit Vitaminen und Mineralstoffen versorqt, kein Hunnergefllhl wird Sie quilen
und Sie nehmen dennoch an Kdrpergewicht (vor allem Fliissigkeit) ab! Probieren
Sie es mal 2 Tage - aber lassen Sie sich dabei nicht durch irgendwelche
Leckereien verfilhren!

*




Probieren Sie's mal! -4 -
Schlanker werden mit Kartoffeln

Wenn Sie es mal mit einer einwBchigen Kartoffeldilit versuchen wollen, bel
der sichergestellt ist, daB Sie trotzdem mit allen wichtigen Ndhrstoffen ver-
sorgt werden, dann empfehlen wir Thnen die Kartoffeldist von Prof. Dr. J.C.
Somogyi. In der Sendung hatten wir Thnen nur das vielseitige Angebot eines
einzelnen Tages zeigen k¥nnen. Den gesamten Wochenpplan mit den speziellen
Rezepten der "Hauptgerichte" finden Sie in der Broschilre "Kartoffelgerichte
mit PEfiff" (siehe Literaturverzeichnis!), die Sie sich kostenlos zuschicken
lassen kinnen.
Neben diesem Difitvorschlag enthflt die Broschiire {iber 100 leckere Rezepte
rund um die Kartoffel.

¥

Ohne viel Aufwand! Das mSgen auch Gidste!

pie Lieber-arm+schlank-als-dick+reich-Kartoffeln

So0 g kleine bis mittelaroBe Kartoffeln, Salz fauf einem Teller)

Die Zubereituna ist denkbar einfach. Heizen Sie Thren Backofen etwa 1o Minuten
auf 2500 vor. Die Kartoffeln waschen Sie sehr griindlich (Wurzelbiirste!) und
drehen sie, wenn sie noch naB sind, im Salz. Dann auf dem Backblech auslegen
und gar werden lassen, was (je nach Kartoffelgr8iBe) 3o-45 Minuten dauert. Dazu
knnen Sie nach Belieben Butter, Ouark oder saure Sahne servieren.

*

Eine etwas aufwendigere Variante ist das Rezept flir die
Backblechkartoffeln

1ooo g Kartoffeln 50 g Butter 1 Zwiebel )
1 EBl, Salz 250 g Quark 1 FRl. Petersilie ) fein gehackt
2 EBl., Kiimmel 1/8 1 Milch 1 FBl. Kresse )
30 g Margarine Salz u. weiBer Pfeffer

Kartoffeln unter flieBendem Wasser gut waschen und bilrsten, dann mit Kiichen-
krepp abtrocknen und halbieren. Salz und Kilmmel mischen. Kartoffeln mit der
Schnittfliche darin eintauchen. Backhlech mit Margarine einfetten und die
Kartoffeln mit der Schnittfiche nach unten daraufsetzen. Putter zerlassen und
iiber die halben Kartoffeln gieBen. Tm Rackofen (180°) etwa 45 Minuten backen.

Ouark mit etwas Milech verdiinnen, gehackte Zwieheln, Petersilie und Kresse so-
wie Salz und Pfeffer hineinmischen. - Die gegarten Kartoffeln in den Nuark
stippen.

Auch Kopfsalat, mit Olivendl und Zitronensaft angemacht, schmeckt dazu gut.

Der bekannte Dilitforscher Bircher-Benner hat dieses Kartoffelaericht erfunden:
bei dieser Zubereitung bleiben alle Vitalstoffe erhalten: EiweiSB, Mineralstoffe,
Vitamine - und es schmeckt auch sehr qut!

¥

wWenn die frischen Kartoffeln kommen:
Pellkartoffeln mit Stippe (echt norddeutsch)

3 Pfund frische Kartoffeln mittlerer Gr&Be mit einer Wurzelblirste sorgfiltig
abschrubben und in Salzwasser (mit 1 ER15ffel FKilmmel) als Pellkartoffel kochen.
Ggf. vor dem Verzehr abpellen.

Dazu je nach Geschmack eine der folgenden Stippen (bei gr&Berer Personenzahl
auch mehrere) anbieten:




Speckstippe: -5 -
Joo g ger¥ucherten fetten Speck auslassen - fertig!

Krduter-Quark-Stippe:

1 Portion Quark mit kleingehacktem Schnittlauch, Dill, Petersilie, Basilikum
und Estragon vermischen, 2 Gewlirzqgurken wilrfeln, dgl. 1 hartgekochtes Fi;

5 - 6 EBl8ffel saure Sahne dazu; ggf. etwas Milch; wilrzen mit Salz, Zucker,
Pfeffer oder Paprika.

1 Pfund Magerquark sahnig rithren, dazu 1o - 12 FB18ffel Milch, 1 groBe Zwiebel
feingehackt (oder Zwiebelpulver), Salz und Pfeffer dazugeben und vermischen.

Paprika-Stippe:

1 Portion Quark mit nachfolgenden Zutaten mischen:

2 abgezogene Tomaten (es geht leichter, wenn sie vorher mit kochendem Wasser
iberbriiht werden) klein wiirfeln, 2 EBRl8ffel saure Sahne, Tomatenketchup und
etwas Schaschliksauce.

AnschlieBend abschmecken mit Zucker, Salz, schwarzem Pfeffer, Knoblauchpulver
und reichlich edelsiiBem Paprikapulver.

Die Stippen werden in flachen Schi¥lchen serviert, so daf man die Kartoffeln
{mit den Finger!) leicht eindippen kann. Zur Abrundung des ganzen gehdren als
herzhafte Beilagen Gewlirzgurken, Wiirfelschinken, in Stiicke geschnittene
Matjesfilets und vor allem gut gewlirzter Tomaten- und Kopfsalat dazu.

Guten Appetit! *
Bratkartoffeln einmal anders (sie haben's in sich!):

Kartoffelr mit Fiillung

Zutaten:

Tooo g mittar, Pellkartoffeln 1 Glas schwarze Oliven
(m.Pelle) am Vortag gekocht 2 Teel. Butter
bzw, abgekilhlt) 1 Zweia Rosmarin
loo g Schnittkise (Appenzeller, kleine HolzspieRe (RouladenspieBe)

Raclette oder Greyerzer)
25¢ g diinn geschnitt, durchwachs. Speck

Die kalten ungepellten Pellkartoffeln einmal 1#nas durchschneiden. Die Kise-
scheiben so zuschneiden, daf eine Scheibe genau zwischen zwei Kartoffelhiliften
paBt. Nun jede "geflillte" Kartoffel mit einer Scheiba Schinkenspeck umwickeln
und mit einem HolzspieBchen fest zusammenstecken. In einer Pfanne bei miBicer
Hitze die Butter auslassen und die Kartoffeln unter mehrmaligem Wenden rund-
herum sch®n braun braten. (5-7 Minuten). AnschlieBend die schwarzen Oliven und
den Rosmarinzweiq hinzugeben und kurz mithraten. HeiB auf den Tisch brinaent!
Hiervon kinnen 4 Personen satt werden.

*

Kannten Sie dieses originelle Rezept aus der Pfalz?

¥artoffelsuppe mit Pflaumenkuchen (Fin Rezept aus der Pfalz)

2500 g Kartoffeln 2 - 27/4 1. wasser, gekdrnte
500 g Wurzeln alles xleinschneiden Prilthe
1 2wiebel und in etwas Butter pPfeffer
1 Stange Lauch schmoren, dann mit 1 - 2 FBl., Majoran
1 Petersilienwurzel Brithe auffilllen. .frische Petersilie
1/4 ©Stiick Sellerie '/4 1 Sahne

Die kleingeschnittenen und geschmorten Zutaten_etwa 1 Std. in der Brilhe kochen
und dann durch ein Sieh passieren. Zum SchluB 1/4 1 sahne und frische gehackte
Petersilie zugeben. Die Suppe reicht filr etwa 6 - 8 Personen.

Der Pflaumenkuchen wird aus Hefeteig gebacken und ofenfrisch zur Suppe gegessen.
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Zum Wein, wenn Sie sich oder andere verwShnen wollen:
Der Salzekuchen (Dieses Rezept stammt aus Hessen)

Zutaten:

7Joo g Brotteig (vom Bicker, vorbestellen - 125 g 81
oder ggf. selbst Brotteig aus Back- 125 g durchw. ,gerfucherten Speck
mischung bereiten) 25 q Salz
2500 g Kartoffeln (gekocht,gepellt) 25 g Kimmel
250 g Quark 2 Eier
250 g Zwiebeln 1/2 1 Milch

Den Brotteig ausrollen, bis er aufs Backblech paBt. Die abgekilhlten, gepellten
Kartoffeln zusammen mit den geschilten Zwiebeln durch einen Fleischwolf drrhen.
Quark, Milch, Eier, Salz u. Kimmel gut damit vermischen. Diese Masse auf dem
Brotteig verteilen und oben mit 81 bestreichen. Speck wiirfeln und zum SchluB
darilberstreuven. Den Salzekuchen bei etwa 250° 4o Minuten backen u. warm auf
den Tisch bringen.

*
Sie schmecken so gut, wie sie aussehen!
KartoffelhSrnchen
Zutaten:
250 g geriebene Kartoffeln 1 Ei
(am Vortag aekocht u.gepellt) 1 P8ckch. Vanille-Zucker

250 g Mehl 1 Messerspitze Hirschhornsalz

40 o Butter

100 g Zucker

Mehl und Butter kneten, dann die FKartoffelmasse und die i{ibrigen Zutaten darun-
termischen. Den Teig gut durcharbeiten, etwa 1/2 cm dick ausrollen und in etwa
8x8 cm groBe Quadrate schneiden (oder ausradeln). Tn der Mitte mit Marmelade
oder (uns schmeckten sie so am besten!) mit glasiagekochten ¥pfeln (die ganz
fein geschnitten und mit etwas Z2imt und Zucker ahaeschmeckt waren) filllen
und zu H8rnchen aufrollen. Mit Figelb bestreichen und auf ein gefettetes Back-
blech setzen. Bei 175 Grad in etwa 20 Minuten knusprig backen. Am besten
schmecken sie frisch aus dem Ofen!

X%

Slies aus Kartoffeln - oder Kartoffeln am Nachmittag
Die Kartoffeltorte

Zutaten: 375 g gepellte abgekilhlte Pellkartoffeln

3o0 g Zucker

1 Pdckchen Vanille-Zucker

1 Prise Salz

4 Fier (trennern: 4 Eigelb/4 FiweiB)
150 g Grief

1 Prise Backpulver
oo g gemahlene Haselnilsse

etwas Margarine u. etwas Mehl

Filr den GuB: 200 g Schokolade (Halbbitter)
50 g gehackte Haselniisse

Zum Garnieren: 16 Marzipankartoffeln {(es tun aber auch HaselnuBkerne
oder WalnuBh#lften)

Die kalten, gepellten Kartoffeln werden grob gerieben (Kichenreibe).

Zucker, Vanille-Zucker, Salz und 4 Eigelb schaumig rithren., Nach und nach die
Kartoffelmasse hinzufiigen und einige Minuten mitrilhren.

Grief, Backpulver und gemahlene Haselnfilsse vermischen und auch dazuqeben.

Nun 4 EiweiB zu steifem Schnee schlagen und vorsichtiq darunterziehen.

Den Teig in eine mit Margarine ausgefettete und mit Mehl bestdubte Springform
fiillen und bei guter Mittelhitze (175 bis 200° C) etwa 50 Minuten backen.
Weitere 10 Minuten im abgestellten Backofen nachbacken lassen.
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Der GuB flir die Kartoffeltorte:

Schokolade kleinbr&ckeln, mit etwas heiBem Wasser {lbergieBen, bis sie sich gut
aufgelSst hat. Die Masse mit gehackten Haselnfiissen verriihren und die Torte da-
mit gleichm¥Big bestreichen. Mit Marzipankartoffeln ({oder ganzen HaselnuBker-
nen bzw. WalnuRhilften) garnieren.

Wem es noch nicht "kartoffelig" genug ist, der kann die Torte auch noch mit
einer Kartoffelcreme filllen.

Zutaten: 250 g Kartoffeln, gekocht, abgepellt und durch eine Presse oder
ein Sieb gedriickt
4 EBl. Butter
2 EBl. Zucker
2 EBl. Rum
50 g gemahlene Mandeln

Butter sahnig rithren: Zucker nach und nach dazutun. Kartoffeln, Rum und Mandeln
einrlhren.

Die erkaltete Torte mit Hilfe eines Zwirnfadens in zwei Scheiben teilen und
mit dieser leckeren Kartoffelcreme filllen. {(Allerdings ist dies kein Schlank-
macher-Rezept!!) *

Zum SchluBf: der schnelle HOBRY-Tip

KartoffelspieBe 4 la"Rammelmeier”:
(Wer zusah, welf schon, wie sie zu ihrem Namen gekommen sind.)

Zutaten: 1000 g mittelgroBe Kartoffeln
750 g grofie Zwiebeln
250 g magerer RHucherspeck
4 Teeldffel PButter
Gewilirze: Salz, schwarzer Pfeffer, Kiimmel, Paprika (edelsfif)

Die gut gewaschenen, ungeschélten rohen Kartoffeln in fingerdicke Scheiben
schneiden und auf Kiichenkrepp etwas abtupfen, dann mit etwas Pfeffer, Salz
und Kiimmel wlirzen. Die gesch¥lten Zwiebeln ebenso in dicke Scheiben schneiden
und auch noch den Speck, der mit reichlich Paprika eingeriehen wird. Wenn die
Gewlirze etwas eingezogen sind, Kartoffel-, Zwiehel- und Speckscheiben abwech-
selnd auf SpieBe stecken. Die fertigen Spiefle feweils in ein Stllck Rlu-Folie,
das etwas mit Butter eingepinselt wird, einwickeln und an den Fnden zudrehen.
puf dem Grill oder auf dem Packofen, bei gr¥fter Hitze etwa eine halbe Stunde
backen. Mmhl!

Fhe Sie Giste damit {lberraschen, probieren Sie das Rezept erstmal fiir sich
selbst aus.

*

Kinderleicht nachzumachen:
Kartoffeldruck:

Wir machen uns unsere Tischdecke selbst! oder: Jeder wischt sich seinen Mund
nach seiner Weise; diesmal mit seiner eigenen Serviette!

(Man kann auch Kissenbezilge, Turnhosen, T-shirts usw. nach eigenem Geschmack
bedrucken. )

Was mach braucht: Baumwollstoff, Nessel 0.8., ohne Appretur (gut geeignet sind
z.B. alte Bettlaken), auf die gewlinschte Gr&fe zuschneiden; - eine oder
(schner!l!) mehrere kl. Glidser Stoffarben, (kochecht, gibt's in Hobbygeschif-
ten oder KaufhHusern); - rohe Kartoffeln (groBe); - 1 Kichenmesser; - viele
alte Zeitungen; - eine kleine Glasplatte (zB. von einem Photorahmen); - 1 Stiick
Mull (oder alte Windel).

Wie's gemacht wird: Am besten arbeitet man im Freien (es geht aber auch drin,
nen, Klche o.8.). Tisch dicht mit alten Zeitungen abhdecken; zugeschnittene,
glatte Stoffstiicke vor sich hinlegen; "Stempelkissen" vorbereiten: auf die
Glasplatte Mull ausbreiten (saugfdhig!):; darauf in mehreren KXlecksen die Farben
verteilen.




-8 -

Nun aus den Kartoffeln die gewlinschten Druckstempel zuschneiden (schnitzen),
d.h. eine groBe Kartoffel wird halbiert (Wichtig: die Schnittfllche muB sch¥n
plan sein!). Man kann sich mit einem Filzstiff das gewlinschte Muster (z.PR.
Stern, Baum) auf die Schnittfldche zeichnen. Die Teile der Fartoffel, die nicht
zum "Stempel” gehSren, werden mit dem Messer weggeschnitten. Aber es ist darauf
zu achten, daf man den Stempel so zurechtschneidet, daf man ihn beim Drucken
noch qut in der Hand halten kann.

Jetzt driickt man den Stempel kr#éftig in die gewlinschte Farbe auf dem "Stempel-
kissen", hebt ab und driickt kriftig das Muster auf den Stoff, Natlirlich kann
man mit mehreren Stempelformen und verschiedenen Farben arbeiten - ganz nach
Fantasie. Kleine Kartoffelstlickchen lassen sich als Kinderarme, Beine, Zdpfe,
Augen, Nasen, Luftballons, Schmetterlinge etc. zusammensetzen - es geht wirk-
lich kinderleicht. V
Fin Rat zum SchluBf: Die Gebrauchsanweisung der Stoffarben durchlesen und befol-

gen. Die melsten Farben milssen ca. 3 Wochen t:rocknen und danach von links ge- ‘f
bligelt werden. Dann kann man seine neue Wische unbedenklich in der Waschmaschi-
ne kochen. -

e P
Literatur:

- Dr. med. Ernst Schneider: “"Nutze die Hellkraft unserer Nahrung", Saatkorn=-
Verlag Hamburg, ISBN 3 876 89 136 1 (Dieses Buch war (brigens bei unserem
Bildschirmrdtsel 1omal als Preis ausgesetzt.)

- Heinz Scholz: "Mineralstoffe und Spurenelemente" Paracelsus Verlaq Stuttgart
ISBN 3-7899-0069-9 -

- Heidi Kabel: "Kartoffelhits aus Topf und Pfanne", Bastei-Lilbbe-Taschenbuch
Band 62 o043

- "Das Kochbuch aus ..." Kochblicher aus GroBmutters Zeiten; Rusgaben aus {iber
3o deutschen Landschaften, W.H8lker Verlag, Martinistr. 2, 44co Milnster (FEin
Satz von 1o Biichern war der 3. Preis beim Bildschirmritsel)

- "Speisekartoffeln”, Broschiire vom AID-Verbraucherdienst; kostenlos erhiltlich
bel den Verbraucherzentralen und Verbraucherberatungsstellen oder direkt beim:
AID-Verbraucherdienst, Konstantinstr.124, 5300 Bonn 2.

- "Kartoffelgerichte mit Pfiff", Fin Kartoffel-Brevier der Centralen Marketing-
gesellschaft der deutschen Agrarwirtschaft.Diese Broschiire kann kostenlos
gegen Einsendung von DM 0,60 Rilckporto in Briefmarken abgefordert werden.
Anschrift: 1oo Kartoffelgerichte, Postfach 9999, 4830 Glitersloh 1 - Vermerken:
Bestell-Nr. 6167 61.

¥ |
|
Themen u.Sendedaten BR HR NDR SDR WDR
d. nichsten HOBBYTHEK- SFBR SR
Sendungen: RB SWF
Mit Kette u,SchuB 8.11.80 7.11.80 2.11.80 9,11,.80 3o.10.80 v
(NDR) 21,00 h 20.15 h 20.15 h  18.00 h 21.45 h
Bleifenster 13.12.80 5.12.80 7.12.B0 7.12.80 27.11.80
(WDR) 21,00 h 20.15 h 20.15 h 18,00 h 21.45 h J
Zauberwelt d.Orchideen 17.1.81 18.1.81 11.1.81 8.1.81 !
(ER) 21.00 h 20.15 h 18.co h 21,45 h !

Im Sendebereich des NDR werden die Sendungen jeweils am folgenden Samstag
um 17.15 Uhr wiederholt!

Und hier noch einmal die Adressen, von denen die HOBBYTIPS per Freiumschlag
abgefordert werden k&innen. (Bitte wihlen Sie die Rundfunkanstalt, die die je-
weilige Sendung produziert hat, dann ersparen Sie uns unndtige Arbeit und un-
nétige Kosten!):

Bayerischer Rundfunk: BR HOBBYTHEK, Postfach, Booo Miinchen 1oo
Norddeutscher Rundfunk: NDR HOBBYTHEK, Postfach, 2000 Hamburg 1oo
Westdeutscher Rundfunk: WDR HOBBYTHEK, Postfach, Sooco K81ln 1oo

Text: Peter Briickner/Reinhild Mosel; Layout: Lisa Kiihl, (:) NDR 19Ra.




