Rote Kartoffeln mit Krauterquark,
Meerrettich-Schmand und Raucherlachs

I Rote Kartoffeln mit Schale sind nicht nur eine leckere

Abwechslung, sie haben im Vergleich zu ihren herkémmlichen :

Verwandten einen viel héheren Phenolgehalt, der uns vor Krebs : 30 min. @ Stufe 2
schiitzen soll und unsere Cholesterin- und Blutzuckerwerte :

senkt. Allerdings mussen sie langer gekocht werden!



Zutatenin Deiner Box...........ccoveeeeccee 2 Personen.....eecveee. 4 Personen....... & Ggf. auch fiir andere

Rote Kartoffeln 500¢g 1000 g Rezepte verwenden
Knoblauch s Va

Thymian/Schnittlauch 15¢g 30g

Meerrettich 5g 10g Alle.rgene

Schmand 7) 75g 150 g 4) Fisch 7) Lactose
Magerquark 7) 250 g 500g

Gurke 1 2 Nahrwerte pro Person
Réucherlachs 4) 200g 400 g Kalorien: 539 kcal

Gut im Haus zu haben ~ Kohlenhydrate: 49 g,
Olivendl, Salz, Pfeffer (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett: 19 g, EiweiR: 40 g
Was zum Kochen gebraucht wird ~ Ballaststoffe: 4 g

Topf, Reibe, kleine Schiissel, groRe Schiissel

T Kartoffeln waschen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden -

nicht schalen - und in reichlich Salzwasser 15-20 Min. kochen. Mit einer
Gabel anstechen, wenn die Gabel sich leicht herausziehen lasst, sind die
Kartoffeln gar.

2 Knoblauch abziehen und fein hacken. Thymian und Schnittlauch
waschen und trocken schiitteln. Die Nadeln vom Thymian abstreifen und
mit dem Schnittlauch fein hacken. Meerrettich schélen und fein reiben.
Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.

3 In einer kleinen Schissel Schmand mit Meerrettich (Vorsicht, frischer
Meerrettich ist scharf - lieber etwas weniger verwenden und erst probie-
ren!) und mit Salz und Pfeffer vermischen.

4 In einer zweiten Schiissel den Quark mit den frischen Krautern,
Knoblauch und 1 TL Olivendl und Salz und Pfeffer gut verriihren.

5 Kartoffeln nach dem Garen abgiefsen und mit kaltem Wasser
abschrecken. AnschlieRBend Kartoffeln, Gurke und Krauterquark
mischen und wenn nétig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Réucherlachs mit Krauterquark-Kartoffeln auf Tellern verteilen und
mit einem Klecks Meerrettich-Schmand genieRen.




