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Kartoffel-Fitness-Bowl 
 
 
 

 
 
 

 
Zutaten für 4 Portionen 
 
400 g 
 
120 g 
80 g 
40 g 
20 g 
80 ml 
40 ml 
20 ml 
2 
 
 

Kartoffeln, festkochend 
Sonnenblumenöl, zum Braten 
Kichererbsen, Abtropfgewicht 
Edamame, TK 
Baby-Spinat 
Cashewkerne, geröstet 
Tahin 
Wasser 
Soja-Sauce 
Limetten 
Salz und Pfeffer  

 

Zubereitung 
 
Kartoffeln waschen, in einem Topf mit Wasser bedecken, zum Kochen bringen und ca. 10 
Minuten vorgaren. Anschließend abgießen, in mundgerechte Stücke schneiden und in einer 
Pfanne mit Öl auf mittlerer Hitze für ca. 6 Minuten braten. Kichererbsen abgießen, zu den 
Kartoffeln geben und alles goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
 
Edamame nach Packungsanweisung zubereiten. Limetten auspressen. Tahin mit Wasser, 
Sojasauce, Limettensaft, Salz und Pfeffer zu einem Dressing anrühren. 
 
Spinat waschen und trocken schütteln. Kartoffeln, Kichererbsen, Edamame und Baby-Spinat in 
vier Bowls füllen, mit Dressing beträufeln. Zum Schluss die Cashews darüberstreuen und 
servieren. 
 
Das Rezept gibt es auch online: Kartoffel-Fitness-Bowl 

 
Weitere leckere Rezepte sowie Informationen und Tipps rund um die Kartoffel gibt es unter 
www.die-kartoffel.de. 
 
 

 
 

Quelle: KMG/die-kartoffel.de (bei Verwendung bitte angeben) 

http://www.die-kartoffel.de/
https://die-kartoffel.de/rezepte/kartoffel-fitness-bowl/
http://www.die-kartoffel.de/


 

 

 

Rezept 

 
 

 

Kartoffel-Marketing GmbH 
Schumannstraße 5 | 10117 Berlin | Telefon: +49 (0)30 664068-51 | www.kartoffelmarketing.de | www.die-kartoffel.de 

Seite 2 von 2 

 

Über die KMG 
Die Kartoffel-Marketing GmbH (KMG) wurde 2014 gegründet. Sie versteht sich als „Bündnis der 
Kartoffelprofis“ und repräsentiert die deutsche Kartoffelwirtschaft. Ihr Ziel ist es, die Verbraucher in 
Deutschland über die Vielseitigkeit und den hohen Wert der Kartoffel zu informieren. Zur KMG gehören der 
Deutsche Kartoffelhandelsverband e. V., die Bundesvereinigung Erzeugergemeinschaften Kartoffeln und der 
Verein Landvolk Niedersachsen – Landesbauernverband e. V. Projekte der KMG werden von der 
Landwirtschaftlichen Rentenbank unterstützt.  
 

Pressekontakt:  
tts agentur05 GmbH | Linda Künzel | presse-kmg@agentur05.de | 
0221 925454-817                                                                                     
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