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Süßkartoffel-Püree
mit Spiegelei

Frühlingsfrischer
Brokkoli-Salat
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So wird’s gemacht
Süßkartoffeln und Kartoffeln schälen
und in Stücke schneiden, in leicht ge-
salzenem Wasser circa 15–20 Minuten
kochen. Dabei die Süßkartoffeln etwa
fünf Minuten später zugeben, da sie
schneller garen. In der Zwischenzeit
von der Limette etwas Schale abreiben
und den Saft aus der Frucht drücken.
Wenn die Kartoffeln gar sind, das
Kochwasser abgießen. Den Limettensaft
(vier Esslöffel) sowie das Öl zugeben
und zu Püree stampfen. Dabei so viel
Mich zugeben, bis das Püree die ge-
wünschte Konsistenz hat. Mit Limet-
tenschale, Salz, Pfeffer und Muskat
frisch-würzig abschmecken. Die Eier
in wenig Butter braten, zum Püree ge-
ben und mit Kresse dekorieren. Dazu
schmeckt ein frischer Salat.   
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Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Wie ihr Name verrät, besitzen
Süßkartoffeln einen süßlichen Ge-
schmack. Sie werden in der Regel
wie Kartoffeln zubereitet und
schmecken auch so ähnlich. Man
kann sie kochen, braten oder zu ei-
nem Auflauf schichten und in den
Backofen schieben. Süßkartoffeln
sind kohlenhydratreich und gelten
als gute Energielieferanten. Viele
wertvolle Inhaltsstoffe wie Eiweiß,
Vitamin C, Vitamin E sowie Beta-
Karotin und ein hoher Kaliumge-
halt lassen sie zu einem für den
Sportler attraktiven Lebensmittel
werden.

So wird’s gemacht
Brokkoli putzen, waschen und in kleine
Röschen zerteilen, den Strunk schälen,
holzige Teile entfernen und in dünne
Scheiben schneiden. Das Gemüse mit
wenig Wasser im geschlossenen Topf
circa fünf Minuten dünsten und dann
abkühlen lassen. Tomaten waschen
und halbieren. Champignons waschen,
trocknen und in Scheiben schneiden.
Käse fein hobeln. Für das Dressing
Zwiebel und Knoblauch schälen. Zwie-
bel würfeln, den Knoblauch durch-
pressen und mit Senf, Essig, Salz, Pfef-
fer, Öl und dem Schnittlauch ver-
rühren. Das Gemüse mit den Pilzen
in eine Schüssel geben und mit dem
Dressing vermischen. Den Salat mit
den Käsespänen bestreuen.

Guten Appetit!

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Brokkoli ist eng mit dem Blumen-
kohl verwandt. Er enthält aller-
dings mehr Vitamin C und liefert
zudem das wichtige Vitamin Fol-
säure. Dieses wird bei der Zelltei-
lung und Zellneubildung benötigt.
Zudem ist Brokkoli ein vielfältig
verwendbares Gemüse. Am besten
bleiben die Vitalstoffe erhalten,
wenn er nur kurz blanchiert wird
und noch schön knackig und mit
intensiv grüner Farbe auf den
Tisch kommt.

Zutaten für 4 Personen

750 g         � Süßkartoffeln
750 g         � Kartoffeln
6 EL           � Olivenöl
4                � Eier
1                � Bio-Limette
1 Kästchen � Kresse

Milch, Butter, Salz, Pfeffer, Muskat

Zutaten für 2 Personen

500 g         � Brokkoli
30 g           � Parmesan am Stück
15              � Cocktailtomaten
6                � Champignons

Für die Salatsoße
1                � Zwiebel (klein)
1                � Knoblauchzehe
5 EL           � Walnussöl
4 EL           � weißer Balsamico-Essig
2 EL           � fein geschnittener

Schnittlauch
½ TL          � Senf

Salz, Pfeffer
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