farmgoodies

8o entsteht das Gute

f\QUETSCHKARTOFFELN
MIT BROKKOLI, LEINOL-
TOPFEN UND KRAUTER-
PESTO

Erstellt am 09.02.2026

Fastenzeit bewusst beginnen

In Kooperation mit Eva Kamper-Grachegg alias
"Mei liabste Speis" teilen wir ein ndhrendes Rezept
flir Quetschkartoffeln mit Leinsamen & Leindl,
denn "Fast Food muss nicht ungesund sein".

Zutaten: Zubereitung:
Fiir die Quetschkartoffeln & Kartoffeln garen
Brokkoli Kartoffeln gut waschen,in Wasser
® 600 g kleine Kartoffeln kochen.
e 1groBer Brokkoli (ca. 400g) Kurzvor Ende der Garzeit den
e 2 ELOlivenol zerkleinerten Brokkoli zugeben und
e Salz, schwarzer Pfeffer 5-7 Minuten mit kochen lassen,
e Optional: Paprikapulver oder abgieBen und kurzausdampfen

Knoblauchpulver lassen.

Fiir den Topfenaufstrich
e 250 g Topfen (Quark,

idealerweise Bio)

e 2 EL heimisches Farmgoodies-
Leinél

e 1ELfrisch gemahlene
Farmgoodies-Leinsamen

Kartoffeln quetschen
Inzwischen den Ofen auf 200 Grad

vorheizen. Die Kartoffeln auf ein mit
Backpapier ausgekleidetes Blech
legen, mit einem Glas oder
Stampfer flach driicken. Mit
Olivendl betrdufeln, salzen, pfeffern

® Salz . und optional wiirzen. Bei 200 °C (ca.

e Optional: Spritzer Z1tronensaft20 Minuten goldbraun knuspern.
Fiir T in Topfenaufstrich riithren

e 1groBer Bund glatte Petersilie Inzwischer} den Tonen mit bestem

e 1kleine Knoblauchzehe Farmgoodies-Leindl, Salz und etwas

e 50 ml Olivendl extra vergine frischem Zitronensaft glatt riihren.

e 2 EL geriebener Hartkdse (z. B. Die Farmgoodies-Leinsamen in

Bergkase oder Parmesan) -
optional

1 EL Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer
Optional: 1 EL
Sonnenblumenkerne oder
Walniisse

einem Morser anstoBen.
Krauter-Pesto

Petersilie grob hacken. Knoblauch
schilen. Alle Zutaten in einen Mixer
oder mit dem Piirierstab fein mixen.
Abschmecken.

Anrichten

Topfenaufstrich auf einem Teller
verteilen, noch etwas Farmgoodies-
Lein6l dartiber traufeln,dann
darauf die Quetschkartoffeln und
den Brokkoli verteilen, und mit
Krauterpesto toppen.

Tipp: Kartoffeln, Gemiise und
Krauter-Pesto lassen sich
hervorragend vorbereiten.
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