
Für 2 Personen

500 g Frühkartoffeln
einige Stiele Liebstöckel/Moggikraut

100 g Ziegen-Frischköse, z.B.
Chovraux

Souce:
1 Esslöffel milder Senf

I Esslöffel Weissweinessig
2 EsslöffelÖt, z.g. Rapsöl
6 Esslöffel Gemüsebouillon

Kräutersolz, Pfeffer

1. Die ungeschälten Kartoffeln weich
kochen, die Garzeit variiert le nach
Grösse und Kochmethode: im Dampf
oder im Wasser 30-50 Minuten, im
Schnel lkochtopf  6- l0  Minuten.  He-
rausnehmen und etwas verdampfen
ra55en.
2. Die Saucenzutaten sämig ver-
rühren.
3. Liebstöckelblätter von den Stielen
lösen, grob zerpflücken und in die
Sauce geben.  Die noch warmen
Kartoffeln schälen und direkt in die
Sauce scheibeln. Sorgfältig mischen
und ziehen lassen, bis die Kartoffeln
fast kalt sind.
4. Vor dem Servieren den Ziegenkäse
zerbröckeln und darüber streuen.

Pro Person ca. l0 g Eiweiss, 18 g Fett,
41 g Kohlenhydrote, 1550 kl/370 kcol

Fü rSTon töp fchend9cmA

500 g Ruchmehl
1 l/2 Teelöffel Solz
1-2 Esslöffel frische
Thymionblöttchen

1/2 Würtel Hefe (21 g)
3,5 dl louwormes Wosser

l .  Das Mehl  in  e ine Schüssel  geben.
Salz und Thymianblättchen beifügen
und a l les gut  mischen.  Die Hefe im
Wasser auflösen.
2.  Die Flüss igkei t  in  k le inen Mengen
in die Mitte des Mehls giessen und
dabei  das Mehl  vom Rand her  h inein-
rühren. Den Teig kneten, bis er glatt,
weich und elastisch ist (dauert von
Hand etwa 2. in der Maschine etwa 4
Minuten). Mit einem feuchten Tuch
zudecken und um das Doppelte auf-
gehen lassen. Die Tontöpfchen mit
Backpapier auskleiden.
3. Den Teig nochmals kneten. 5 Ku-
geln formen und d iese in  d ie
Töpfchen legen. Nochmals aufgehen
lassen.
4.Auf  der  untersten Ri l le  in  den 220"
heissen Ofen schieben und 30-40
Minuten backen.

Pro Brötchen co. l2 g Eiweiss,2 g Fett,
55 g Kohlenhydrote, 1400 kl/335 kcol

Hinweir Sie können das Brot auch
in grösseren Töpfchen oder ohne
Töpfchen als Laib backen. ln diesem
Fal l  schieben Sie das Brot  in  der  unte-
ren Hälfte in den Ofen und backen es
35-45 Minuten. Wenn Sie es hell
gebacken möchten, reduzieren Sie
nach i0 Minuten d ie Hi tze auf  180".
Carprobe: unten anklopfen, es muss
hohl  tönen.

G R A T I S  R o t s c h l ö g e  b e i

E r n ö h r u n g s p r o b l e m e n

Chor lot te Diener l rn iger ,  d ip l
Ernöhrungsberoler in ,  beontwortet

lhre Frogen kompetent  und proxis-

bezogen

Ernöhrunsstelefon 0l /261 96 33
Mit twoch 9-12 Uhr

Briefod resse:

SntsoN-Kücl r ,  Ernöhrungsbr iefkosten

z.Hd.  Chqr lot te Diener l rn iger ,  Post foch,  8032 Zür ich
e-moi l  :  chdiener@dotocomm.ch

Als Abonnent / in  prof i t ieren Sie grot is  von d ieser  wert -
vollen SntsoN-Küct-t-Leistung.

KlnrorrrrsArAT TnvmrnuBRöTcHEN
MtT hEBSTöCrrr einfoch, speziell

zum Vorbereiten, leicht

ERNAHRUNGS.
BRIEFKASTEN

lst es totsöchlich
nottrendig, einmol
pro Tog eine wor-
me Mohlzeit zu
essen?
P.l. in S.

Die Auswirkungen e iner  Mohlzei t
ouf  den menschl ichen Köroer  und
die Seele s ind e ine komolexe An-
gelegenhei t .  Betrochtet  mon dos
Essen lediglich ols Nöhrstoffzufuhr,
spie l t  es obsolut  ke ine Rol le ,  ob e ine
Mohlzei t  ko l t  oder  worm zu s ich
genommen wird.  Der Körper  ver-
wer let  d ie enthol tenen Prote ine,
Fet te,  Kohlenhydrole uno onoeren
Nöhrstof fe unobhöngig von der
jewei l igen Temperotur .
Aber notür l ich bedeutet  Essen für
uns mehr o ls  re ine Nöhrstof fzufuhr .
So konn Essen mi t  onderen Leuten
ein sozio les Ereignis  werden,  der
Genuss von best immten Speisen
besonders lustvol l  se in oder  e ine
einfoche Mohlzei t  in  e iner  best imm-
ten Umgebung ongenehme Kind-
hei tser innerungen wecken.
Die meisten Leute essen im Sommer
gerne Kol tes.  Und dos entspr icht
e iner  Trodi l ion:  In  v ie len Löndern mi t
heissem Kl imo werden Soeisen n ie
dompfend heiss,  sondern ledig l ich
louworm serv ier l .  Ubr igens kommf
bei  d ieser  Temperolur  dos Aromo
ouch om besten zv Gel tung.
Umgekehrt  s te igt  bei  uns in  der
kühlen Johreszei t  dos Bedürfn is
noch wormen Mohlzei ten.  Schon
ein,  zwor wormer,  Sommerregen
weckt  bei  v ie len berei ts  d ie Lust  ouf
e in heisses Kösefonduel  Heisse
Mohlzei ten stehen so he uf ig  f l r  dos
Bedürfn is  noch Geborgenhei t  und
Wörme. Die Befr iedigung d ieser
Bedürfn isse best immt selbstverstönd-
l ich unser  Wohlbef inden und unser
Söt t igungsgefühl  ebenso wie d ie im
Essen entholtenen Nöhrstoffe.

l 7


