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Kartoffel-Krauter-Kiuiche: leicht und lecker durch den Sommer
Rezept fur leichten Krauter-Kartoffelsalat mit gerostetem Buchweizen

Berlin, 31. Marz 2021. Im Sommer machen Sonnenschein und langere Tage die Menschen
wieder munter. Auch eine gesiindere Erndhrung spielt fir viele dann wieder eine wichtigere
Rolle. Dabei sind meist leichte Gerichte beliebt, die den Kdérper nicht unndétig belasten und
dennoch Kraft fir den Tag liefern. Ideal fur eine ausgewogene Ernéhrung eignen sich zum
Beispiel Kartoffeln. Sie enthalten wenig Kalorien und bringen zudem wertvolle Inhaltsstoffe
auf den Teller. Kombiniert mit frischen Krdutern vom Balkon oder Garten wird aus der

Kartoffel ein echtes Sommer-Food, das in der warmen Jahreszeit bei keinem fehlen sollte.

Gesunde Inhaltsstoffe fur die leichte Kiiche

Kartoffeln besitzen viele wertvolle Inhaltsstoffe, die die
Ernéahrung positiv gestalten: So liefert die gesunde Knolle
Mineralien, wie Magnesium, Kalzium, Eisen und Kalium
sowie einen hohen Gehalt an Vitamin C und wertvolles

Eiweil3. Zudem enthalten 100 Gramm gekochte Kartoffeln

mit Schale gerade einmal 70 Kilokalorien und nur 0,1 Gramm

Leckere Sommerkiiche: Krduter-
Kartoffelsalat mit geréstetem Buchweizen. Fett. Damit eignet sich die Kartoffel nicht nur fur eine
Bildquelle: KMG/die-kartoffel.de (bei
Verwendung bitte angeben)

figurbewusste Ernéhrung, sondern auch ideal fir zahlreiche
leichte Gerichte, die vor allem im Sommer das Wohlbefinden

steigern kénnen.

Dieter Tepel, Geschéftsfuhrer der Kartoffel-Marketing GmbH, réat: ,Um die gesunden Inhaltstoffe der
Kartoffel richtig zu nutzen, ist die Zubereitung entscheidend. Beim schonenden Dampfen oder
Backen im Ofen bleiben die Vitamine der Kartoffel besonders gut erhalten. Zudem kommt sie bei

diesen Zubereitungsarten ohne oder mit wenig Fett aus.*

Naturlich wiirzen mit Krautern

An warmen Abenden im Sommer greifen viele ebenfalls gerne zum Klassiker, dem Kartoffelsalat.
Auch dieser lasst sich gesund zubereiten. Eine schmackhafte Abwandlung ist beispielsweise ein
Kartoffelsalat mit Krautern. Besonders frisch schmeckt er, wenn die Krauter selbst auf dem Balkon
oder im Garten angebaut wurden. Im Kartoffelsalat sorgen sie flir ein wiirziges Aroma und einen
extra Kick an guten Inhaltsstoffen. Barlauch und Basilikum wirken beispielsweise antibakteriell,
entgiftend und immunstéarkend, Minze verleiht ein frisches Aroma und Petersilie liefert wichtiges
Vitamin C. Wer Salate und Speisen mit Krautern abschmeckt, kann auch seinen Salzkonsum

verringern. Denn der Geschmack der Krauter sorgt auf nattirliche Weise fir eine feine Wirze.
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Schmeckt nach Sommer: Leichter Krauter-Kartoffelsalat mit Buchweizen

Lecker schmeckt im Sommer zum Beispiel ein Krauter-Kartoffelsalat mit Buchweizen. Fur die
Zubereitung werden zunéchst festkochende Kartoffeln und eine SuRkartoffel gewaschen und in
mundgerechte Stiicke geschnitten. AnschlieRend kommen sie auf ein mit Backpapier belegtes Blech
und werden mit einem Gemisch aus Olivenol, Meersalz, Pfeffer und Barlauch vermengt. Im
vorgeheizten Ofen backt alles bei 250 Grad rund 35 Minuten.

Wahrenddessen kann ein Pesto aus Petersilie, Minze und Basilikum zubereitet werden. Hierzu sollte
man die Zutaten zunéachst waschen und mit Olivendl, Knoblauch und Limettensaft in eine hohe
Schussel geben. Ist alles beisammen, kann die Mischung mit dem Purierstab samig gemixt und nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer gewurzt werden. Sind die Kartoffeln aus dem Ofen fertig und etwas
abgekuhlt, ist es an der Zeit, alle Zutaten zu vermischen: Die Kartoffeln werden mit weiRen Bohnen
aus der Dose, Rucola und dem selbstgemachten Pesto in einer groRen Salatschiissel vorsichtig
vermengt. Anschlie3end kann der Krauter-Kartoffelsalat auf den Tellern verteilt und mit geréstetem

Buchweizen und gehobeltem Parmesan serviert werden.

Das Rezept, inklusive Videoanleitung, fur den Krauter-Kartoffelsalat mit gerostetem Buchweizen gibt

es hier: https://www.die-kartoffel.de/19-blog/rezepte/519-kraeuter-kartoffelsalat-mit-geroestetem-

buchweizen

Weitere Informationen, tolle Rezepte und Tipps rund um die Kartoffel unter: www.die-kartoffel.de
Die Kartoffel auf Instagram: diekartoffel.de
Die Kartoffel auf Facebook: DieKartoffel

Zeichenanzahl (inkl. Leerzeichen, ohne Headline): 3.532
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Sommerkiiche

Weitere Pressemitteilungen zur tollen Knolle finden sich hier: www.kartoffelmarketing.de/presse.

Uber die KMG

Die Kartoffel-Marketing GmbH (KMG) wurde 2014 gegriindet. Sie versteht sich als ,Biindnis der Kartoffelprofis“
und reprasentiert die deutschen Speisekartoffelproduzenten und die Kartoffelhdndler. lhr Ziel ist es, die
Verbraucher in Deutschland Uber die Vielseitigkeit und den hohen Wert der Kartoffel zu informieren. Zur KMG
gehoren der Deutsche Kartoffelhandelsverband e. V., die Bundesvereinigung Erzeugergemeinschaften
Kartoffeln und der Verein Landvolk Niedersachsen — Landesbauernverband e. V. Projekte der KMG werden von
der Landwirtschaftlichen Rentenbank unterstitzt.

Experten-Interviews:
Wir arbeiten mit zahlreichen Experten aus dem Kartoffelanbau und aus der Kartoffelproduktion zusammen,
die Ihnen flr Interviews zur Verfigung stehen. Bitte wenden Sie sich gerne an uns.
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