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Deftig durch die kalte Jahreszeit — warum wir im Winter weniger Appetit auf
Salat haben

Fir Fans der gehaltreichen Kiiche: Rezept fir Ofenkartoffeln mit Lammrtcken und
gebratenen Pilzen

Berlin, 15. September 2022. Sobald die kalte
Jahreszeit vor der Tir steht, haben wir plétzlich
wieder vermehrt Appetit auf deftige und
kalorienreiche Nahrung, statt auf leichte Kost. Die
Kartoffel-Marketing GmbH kennt die Griinde fiir
die winterlichen Vorlieben beim Essen und verréat
zudem ein leckeres Rezept, das den Hunger auf

Deftiges stillt und zugleich viele Vitamine liefert.

Ofenkartoffeln mit Lammriicken und Pilzen: Lecker

und vitaminreich durch die kalte Jahreszeit.
Bildnachweis: die-kartoffel.de/ LV R-W/ Jérn Deftiges warmt den Koérper
Sunderbrink (bei Verwendung bitte angeben) . ) R

Wéhrend wir bei Hitze im Sommer eher versuchen,
unseren Korper abzukihlen, mdchten wir ihn im Winter warmhalten. Dafir benétigen wir Energie.
Denn wenn wir frieren, wird ein Teil der Nahrungsenergie in Warme umgewandelt, damit wir die
Kérpertemperatur aufrechterhalten kénnen. Und da Deftiges in der Regel viele Kalorien hat, hilft es

uns auch, gegen die Kélte im Winter anzukommen.

Deftiges macht gliicklich

Der Winter ist nicht nur die kalte Jahreszeit, sondern auch die dunkle. Bereits gegen Nachmittag
geht die Sonne unter, so dass wir nur wenig Vitamin D durch das Tageslicht aufnehmen kénnen.
Und ein zu niedriger Vitamin-D-Spiegel driickt unsere Stimmung. Nicht ohne Grund gibt es die
Bezeichnung “Winter-Depression”. Um die getriibte Stimmung auszugleichen, greifen wir haufig zu
kalorienreichen Lebensmitteln wie Weihnachtsplatzchen oder Braten-Gerichten. Diese lassen den
Serotonin-Spiegel steigen, der fiir ein Hochgefiihl verantwortlich ist. So macht Essen gliicklich —

zumindest kurzfristig.

Lammriicken und Ofenkartoffeln gegen den Winterblues

Ofenkartoffeln mit Lammricken und gebratenen Pilzen stillen im Winter nicht nur unsere Lust auf
Deftiges, sondern liefern uns durch das Gemuise auch viele Nahrstoffe, die wir im Winter dringend
brauchen. Dank der verschiedenen Pilzsorten im Gericht kénnen wir unseren Vitamin-D-Speicher
wieder auffiillen. Denn Pilze sind wahre Vitamin-D-Bomben. Dazu serviert werden vitaminhaltige
Ofenkartoffeln. Dieter Tepel, Geschéaftsfihrer der Kartoffel-Marketing GmbH, weiB3: ,Kartoffeln
enthalten viel Vitamin C. Ganze 17 Milligramm auf 100 Gramm gekochte Kartoffeln. Vitamin C ist
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besonders wichtig fir unser Immunsystem im Winter. Und die Kartoffel wird zu Recht als ,Zitrone des

i3]

Nordens'’ bezeichnet”.

Um Ofenkartoffeln mit Lammr{icken und gebratenen Pilzen zuzubereiten, zunachst finf Essloffel
Olivendl mit einem Teeldffel Rosmarin, einem Teel6ffel Majoran und einem Teel&ffel geriebener
Zitronenschale vermischen und den 700 Gramm Lammriicken damit marinieren. Den Lammriicken
mit einem sauberen Geschirrtuch oder einem Stiick Alufolie abdecken und fir eine Stunde
durchziehen lassen.

150 Gramm Champignons, 150 Gramm Austernpilze und 150 Gramm Shiitake-Pilze putzen und
halbieren. Je nach GréBe auch vierteln. 600 Gramm vorwiegend festkochende Kartoffeln schalen
und ebenfalls halbieren und vierteln. Vier Schalotten schéalen und grob wirfeln. Zwei
Knoblauchzehen klein hacken. Den Knoblauch und die Schalotten mit den Kartoffelstlicken sowie
vier Essléffeln Olivenél vermischen und in eine Ofenform geben und bei 160 °C in den Backofen
geben.

Den Lammriicken in ein wenig Ol anbraten und nach ungefahr 15 Minuten auf die Kartoffeln legen.
Die Ofenkartoffeln gemeinsam mit dem Lammricken weitere 15 Minuten fertig garen. Nach 10

Minuten die Temperatur des Ofens auf 120 °C reduzieren.

Nun werden die gebratenen Pilze zubereitet. Dafiir eine Zwiebel schéalen, wiirfeln und in einer
Pfanne mit zwei Essléffeln Butter hell anbraten. Die geschnittenen Pilze und 50 Gramm
Schinkenwirfel zugeben und schwenken. Die Pilze mit je einem Schuss SojasoBe und WeiBwein
abléschen und kurz aufkochen lassen. Mit Meersalz und Pfeffer wirzen. AbschlieBend zwei Essléffel

gehackte Petersilie zugeben.

Die Ofenkartoffeln und das Lamm aus dem Ofen holen und zusammen mit den gebratenen Pilzen

servieren.

Das Rezept gibt es auch online:
https://die-kartoffel.de/ofenkartoffeln-mit-lammruecken-und-gebratenen-pilzen/

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): 3.395
Keywords: Kartoffeln, Tolle Knolle, Winter, deftige Kiiche, Rezeptidee, Deftiges

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

Die Kartoffel-Marketing GmbH (KMG) wurde 2014 gegriindet. Sie versteht sich als ,Buindnis der Kartoffelprofis*
und reprasentiert die deutsche Kartoffelwirtschaft. lhr Ziel ist es, die Verbraucher in Deutschland Uber die
Vielseitigkeit und den hohen Wert der Kartoffel zu informieren. Zur KMG gehéren 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 untersttitzt.

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

Pressekontakt: -

agentur05 GmbH | Carolin Ameskamp &4

E-Mail: presse-kmg@agentur05.de rentenbank

Tel.: 0221 925454-819 geférdert von der

Sachsenring 81 | 50677 Kdln Landwirtschaftlichen Rentenbank
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