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Geht es euch auch so, dass ihr manches Mal nicht wisst, was ihr kochen sollt?
Oft vergisst man die ganz einfachen und schnellen Gerichte. Wie zum Beispiel
Kartoffelbrei mit Ei und Gurkensalat. Bei meiner Oma gab es Stampfkartoffeln
jede Woche. Mal mit Würstchen und Sauerkraut, mal mit Ei oder mit Frikadelle.
So selbstgemacht ist er richtig lecker und schnell zubereitet. Heute möchte
ich jedoch eine Alternative zu den herkömmlichen Kartoffeln vorstellen. Ich
verwende heute mal Süßkartoffeln. Sie schmecken und man kann sie vielseitig
einsetzen.

Zutaten für 4 Personen:

3-4 mittlere Süßkartoffeln
200 g saure Sahne
1 mittlere Zwiebel
Kräuter
Basics: Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:

Das  geht  ganz  einfach.  Wasserkocher  anstellen.  Kartoffeln  und  Zwiebel
schälen, in Würfel schneiden und ab in den Topf. Jetzt mit heißem Wasser
auffüllen und etwa 20 Minuten weich kochen lassen. Nun noch stampfen, Sahne
unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Jetzt kommen
noch die klein geschnittenen Kräuter unter den Brei und schon kann serviert
werden. Bei mir gab es Spiegelei und Gurkensalat dazu.

Tipp: Bei diesem Gericht ist wieder alles erlaubt. Die saure Sahne kann durch
Butter  oder  Schmand  ausgetauscht  werden.  Auch  Knoblauch  passt  gut  zu
Süßkartoffeln.  Kräutern  wie  Petersilie,  Schnittlauch,  Oregano  oder  auch
Frühlingszwiebeln sind lecker dazu. Diese Süßkartoffeln schmecken zu einem
Steak genauso gut wie zu Fisch, Würstchen oder Frikadellen.

Gesundheitstipps: Sie passen gut in die kohlenhydratarme Ernährung, haben
einen niedrigen Glyx und sehr viele Nährstoffe, wie unter anderem Folsäure,
Magnesium und Kalium. Die Süßkartoffel ist ein ballaststoffreiches Gemüse und
unterstützt somit unseren Darm.
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Dieses  Gericht  könnte  euch  auch  interessieren:  Spinat-Lachs-Omelett
(lowcarb)  

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und freue mich über euer
Feedback.

Eure Karin Knorr
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