Monika Wessle vom Erndhrungszentrum Bodensee Oberschwaben zeigt, wie der perfekte
schwibische Kartoffelsalat gemacht wird.

®© 5 min.

Gurke oder nicht Gurke - die grof3e
Kartoffelsalatfrage



Beim Kartoffelsalat verstehen die Schwaben keinen Spal3. Worauf es
bei der schwabischen Variante ankommt.

Dorothee Kammel

Leutkirch/Region ,,Horen Sie, wie er schwitzt?*, fragt Monika Wessle vom Erndhrungszen-
trum Bodensee Oberschwaben, wihrend sie die gelben Kartoffelscheiben vorsichtig durchbe-
wegt. Es schwitzt laut und deutlich. Und genau das soll er auch, der Kartoffelsalat. Zumindest
in Schwaben, Oberschwaben und dem angrenzenden Allgdu. Wobei hier schon bald bayrisches

Territorium beginnt - und da gelten wieder etwas andere Regeln.

Wessle kennt sich aus mit den Nachtschattengewéchsen. Jahrelang ist sie bei vielen Vereins-
festen friihmorgens aufgestanden und hat ab 6 Uhr morgens kiloweise Kartoffeln gedampft,
geschilt und geschnitten. Und mit dem besonderen Dressing versehen, denn das ist ein weite-
rer Pfeiler, auf dem ein gelungener Kartoffelsalat fufit. Auch welche Farbe er haben sollte und
welche Hilfsmittel wann zum Einsatz kommen, spielt in das Gelingen mit hinein. Die Ernéh-

rungsexpertin aus Leutkirch ist Profi.

Es beginne bereits bei der Auswahl der Kartoffel, erklart sie. Das Farbschema der Banderole
beim Kauf verrate, ob sie festkochend, mittel oder mehlig ist. Fiir den Salat gilt: Sie muss fest
sein, damit am Ende noch gut erkennbare Scheiben herauskommen. Und moglichst gelb soll
das Innere der Kartoffel sein - zumindest mogen es die Schwaben so am liebsten, so Wessle.
Zur Not konne mit etwas Kurkuma oder Currypulver in der Sof3e nachgeholfen werden, verrit

sie einen Trick.

Was ein absolutes No-Go sei, sind Kartoffeln, die bereits getrieben oder griine Flecken haben.
Triebe enthielten Solanin, was schédlich ist. Auch in den sogenannten ,,Augen* ist das giftige
Solanin besonders hoch. Nach falscher Lagerung sollte man ausgetriebene Kartoffeln direkt
wegwerfen. Wer keinen Keller oder Garage zum Kiihl- und Dunkellagern hat, solle lieber

kleine Mengen kaufen und zeitnah aufbrauchen, rat Wessle.

Die Erndhrungsexpertin liebt die Knolle nicht nur wegen ihres Geschmacks. Die Kartoffel
wird hier angebaut, die Lieferwege sind kurz, was Nachhaltigkeit bedeutet. Sie enthilt kaum
Fett, 0,1 Gramm, dafiir aber Nahrstoffe wie Eiweill und Ballaststoffe. Auch die Kohlenhydrate
in Form von Stérke sattigen gut. Und verglichen mit Nudeln oder Reis ist sie kalorienarm.
Schiitte man natiirlich literweise Ol oder Mayonnaise an die Kartoffel, sehe es anders aus mit

den Kalorien, sagt Wessle lachend.

Einen kreativen Beinamen hat die Kartoffel: Zitrone des Nordens, wegen des hohen Vitamin-

C-Gehalts. Und direkt unter der Schale tummeln sich weitere 11 Vitamine - deshalb rat Wessle



unbedingt dazu, die Knolle immer mit der Schale zu démpfen und erst spiter zu pellen, um die

Vitamine zu erhalten.

Zuriick zu der Schwaben liebsten Leibspeise, dem schlonzigen Kartoffelsalat oder auch ,,na-
ckerten®, wie Wessle sagt. Denn an den richtigen Beilagensalat komme aufer Zwiebeln und
der Briihe nichts dran. Die Gurkenfrage wire da noch zu kliaren. Wessle outet sich als ,,Team
Gurke*, denn die hauchzart gehobelten Salatgurkenscheiben, dhnlich einem Carpaccio, geben
ihrer Meinung nach dem Salat erst die Frische und Knackigkeit. Sie wird an diesem Tag beide

Varianten vorbereiten - der Test am Ende wird es zeigen.

Wer oft fiir Vereinsfeste schnippelt, greift am besten zur Harfe oder direkt zum Hobel. Dabei
schiebt Wessle die Kartoffeln {iber die zarten Dréhte oder metallenen Rinnen der Kiichenhil-
fen. Sie schneide fiir den Privatgebrauch am liebsten mit einem glatten Messer von Hand und
macht es vor. Sieglinde heif3t die Sorte, die am meisten verwendet wird. Thr Inneres ist fast
golden. Fiirs Ddmpfen hat Wessle den Schnellkochtopf verwendet, aber man konne auch ein
Sieb in einen Topf einlegen und sich so behelfen. Wichtig sei, die Schalen dranzulassen und
erst, wenn sie leicht abgekiihlt und handwarm sind, sie zu pellen. Aber ganz kalt sollten sie

auch nicht sein, denn sonst ziehe das Dressing schlechter ein, rdt Wessle.

Sie hat die Zwiebel schon vorbereitet. Schon klein gehackt 1édsst sie diese kurz in der Rinder-
oder Gemiisebriihe abloschen. Der Grund: Es verhindert bei langerem Stehen des Salats bei
Zimmertemperatur, dass sich dort Keime ansiedeln, das sei eine Gefahr bei rohen Zwiebeln.
Aber in den Kiihlschrank solle er ja schlieBlich auch nicht, denn der Schwabe genief3t den Sa-
lat am liebsten lauwarm. Wessles Tipp fiir alle, die trotzdem lieber den Kiihlschrank wéhlen:

Etwas erwirmte Briihe dariiber geben, bevor er gegessen wird.

Eine Zutat darf kriftig an die Briihe und Kartoffeln gegeben werden: das Salz. ,,Die Kartoffel
zieht sehr viel Salz*, erklart Wessle. Und herzhatft soll er ja schlieBlich werden. Ob Gemiise-
oder Rinderbriihe sei Geschmackssache, aber auf keinen Fall Mayonnaise. Auch ein ge-
schmacksneutrales Ol sei wichtig, ebenso kein besonders fruchtiger Essig, am besten Weif3-
weinessig. Sie gieBt die warme Briihe liber die Kartoffeln. Jetzt heillt es mindestens 30 Minu-

ten durchziehen lassen. Ist auch das Ol dazugegeben, soll der Salat weitere 30 Minuten ziehen.

Was danach folgt, ist der Schliissel zum Erfolg. ,,Schwitzt* der Salat? Wessle wendet die
Scheiben zaghaft, denn sie sollen nicht zerhdckselt werden. Ja, er spricht laut und deutlich in
der Lehrkiiche in Leutkirch. ,,Was sagt er?*, mochte die Reporterin wissen. ,,Ich schmecke le-

cker®, glaubt Wessle herauszuhoren und lacht.

Und was wire ein Showkochen ohne Verkosten? Zum Vergleich hat sie eine Variante mit

Gurke und eine ohne vorbereitet. Die Reporterin und der Video-Kollege hdufen sich kleine



Portionen auf den Teller und lassen die Kartoffeln geniisslich im Mund kreisen. Auch den
»Schwitz-Test* vorab bestehen die Portionen. Die Gurke gibt dem Salat tatsdchlich mehr
Fliissigkeit und bei sommerlichen Temperaturen sicherlich mehr Frische. Der Favorit der Re-
porterin heif3t allerdings: der ,,Nackerte*. Ohne alles, nur mit Zwiebeln, Briihe und etwas

Schnittlauch obenauf. Geschwitzig und wiirzig.



