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Pellkartoffeln mit Gemiise und Kriuterquark

fiir eine Person

2 mittlere Kartoffeln
250 g Kriuterquark
1 EL Leinol

200 g Pfannengemiise (hab n Rest Leipziger
Allerlei und eine halbe Paprika verwendet)
50 g Speck

Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und mit etwas Salz und gemahlenen Kiimmel weich kochen, das Wasser
sollte die Kartoffeln gerade so bedecken. Je nach Grofle der Kartoffeln dauert das 25 bis 35
Minuten. Den Krauterquark habe ich fertig gekauft, der giinstigste hatte die kiirzeste Zutatenliste
mit iiberwiegend natiirlichen Zutaten. Da riihre ich gerne noch etwas frische, getrocknete oder TK-
Krauter ein.

Frisches Gemiise waschen und klein schneiden oder eine moglichst naturbelassene TK-
Gemiisemischung verwenden und ein paar Minuten mit gewlirfeltem Speck in Pflanzendl braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln abgieen und mit kaltem Wasser abspiilen, dann sind
sie beim Pellen nicht ganz so heil. Mit dem Quark anrichten und mit etwas Lein6l (viel Omega-3-
Fettsduren) libergieBen und das Gemiise dazu geben.


http://Www.ernaehrung-aktuell.eu/

