
Mit freundlicher Unterstützung der

Kreisgruppe München

Kartoffeln waschen und schälen. Beim Hokkaidokürbis nur die Kerne und Strunk

entfernen. Beides in mittelgroße Stücke schneiden. Nun im Topf mit etwas Wasser und

geschlossenem Deckel dünsten für ca. 20-25 Min., alles sollte gut durchgekocht sein,

auch die Kürbisschale. In der Zwischenzeit Knoblauch schälen und ganz fein hacken, das

Bratöl in einem Topf leicht erhitzen und Knoblauch leicht dünsten, danach vom Herd

nehmen. Zu den heißen Kartoffeln und Kürbis nun das Knoblauchöl, Zitronensaft,

Zitronenabrieb, Salz, Pfeffer und Muskatnuss zugeben, alles mit einem Kartoffelstampfer

grob zu einem Stampf zerdrücken. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas

Olivenöl abschmecken.

Zubereitung

t i p p

Dazu passen besonders gutKohlsteaks!

K a r t o f f e l - K ü r b i s  S t a m p f

F ü r  4  P o r t i o n e n

600 g Kartoffeln mehlig

400 g Hokkaidokürbis

20g Bratöl

1 Knoblauchzehe

20 ml Zitronensaft

Abrieb einer unbehandelten Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zutaten
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