man nehme

Erdäpfel nach Prof. Brats  

Ein gesundes (Bio-)Mittagessen für 1 Person. 

Aus biologischen Zutaten, genussvoll zubereitet auf einem holzbeheizten Küchenherd oder auf Bioerdgas (gibt es bei e.on).

Während man in der Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzt, bereitet man eine grosse Zwiebel,  eine grosse rote oder grüne Paprikaschote und etwa 50 Gramm geräucherten Bauchspeck vor. Zwiebel, Paprika und Speck werden dann in kleine Stücke geschnitten und ins heisse Öl gegeben, um sie darin ordentlich anzuschmoren. Häufiges Wenden befördert den Bräunungsprozess.

Die etwa 2 bis 3 hühnereigrossen Kartoffeln (möglichst festkochend), bereits

vorgekocht und gepellt, werden nun in Scheiben geschnitten und in die Pfanne gegeben, wenn deren Inhalt anfängt, sich zu bräunen.

Auch jetzt gilt die alte Bratregel: Viel Sauerstoff macht schön braun, also fleissig auf 

starker Hitze das Bratgut wenden!

Vorsicht mit Salz! Üblicherweise reicht das im Bauchspeck enthaltene aus.

Gewürzt wird je nach Bedarf und Geschmack mit Currypaste (schön scharf !) oder mit Schaschlikgewürzmischung plus einer Prise Thymian oder Oregano. 

Serviert wird in einer Glasschüssel, damit das Ganze nicht zu schnell erkaltet. 

Dazu gibt es gekühlte Leberwurst.

Zum Durstlöschen und gegen mögliche Brandgefahr bei Curryüberdosierung: Schwarzbier.

Anschliessend kann ein Gläschen Grappa den Punkt auf dem geschmacklichen "i" liefern.

Zutaten für 1 Person:

150 g 
Biokartoffeln, festkochend, gepellt

50 g 
Biopaprikaschote

50 g 
Biozwiebel

2 EL 
Bioolivenöl

50 g 
geräucherten Biobauchspeck

Gewürze: Currypaste. Schaschlikgewürzmischung + Thymian oder Oregano

½ L
Schwarzbier

1 Gl 
Grappa
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