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buRkartoffeln werden bereits seit
hhrhunderten in den USA angebaut.
er herrschen ideale klimatische
dingungen fur die orange Knolle.

grillten, und zwar vom Bart bis zum
Schwanz, was auf Franzosisch soviel
wie ,barbe-a-queue” bedeutet.

Erst nach und nach entwickelte sich
die heutige BBQ Kultur, zu der leckere
Beilagen und auch vegetarische
Varianten fest dazugehdren.

wird per Hand geerntet und fur
u zwolf Monate in klimatisierten
gelagert. Dies ist besonders
denn wahrend dieser Lagerzeit
wandelt sich die enthaltene Stéarke in
Zucker um. Dadurch entwickelt die Knolle
ihren unverwechsel baren Geschmack.

Durch die grol3e Beliebtheit der Suf3kartoffel
in den Vereinigten Staaten ist es nicht ver-
wunderlich, dass diesg

auch beim Grillen in

unzahligen Varian-

ten zum Einsatz

kommt. Wir zeigen

einige Inspira-

tionen, mit denen

der amerikanische

Klassiker garantiert

auch in Europa

Uberzeugen kann.

GEBACKENE
SUSSKARTOFFEL
MIT BBQ-LACHS

Dass Fisch und Fleisch eine aul3er-
gewohnlich leckere Kombi sind,

weil3 man inzwischen, aber Fisch und
SuRkartoffeln sind gemeinsam der
Wahnsinn. Ein ideales Sommergericht!

SUSSKARTOFFEL-
HAHNCHEN SPIESSE IN
HONIG-SENF-MARINADE

GrillspieRe mal anders — dieser kdstlichen Kombi-

nation aus Hahnchen und Sti3kartoffel kann keiner

widerstehen, zumal sie nicht nur lecker, sondern
auch wunderbar leicht und kalorienarm sind.

GEROSTETE SUSSKARTOFFELN
MIT CHAMPIGNONSPIESSEN

Diese leckere Kreation zeigt, dass Grillen auch ohne
Fleisch Spal3 macht. Der deftige BBQ Champignonspiel3
harmoniert wunderbar mit dem Aroma der Suf3kartoffel.

BBQ-SUSSKARTOFFEL

SuRkartoffelecken gehen

immer und passen zu nahezu
jedem Gericht. Mit einem
leckeren Sommerdip sind sie
die ideale Grillbeilage.

—..o2 und viele weitere
auf www.sweetpotato

Mineralien, die sich auch in tierischen
Lebensmitteln wieder nden —
somit bieten sie eine ideale eischlose
Alternative. Besonders Kalzium,
Magnesium und Kalium sind in der
Knolle enthalten.

Sie bietet zudem Vitamin C, E, B6 und
Eisen. Beta-Carotin wird vom Menschen
in Vitamin A umgewandelt und sorgt bei
der SuRkartoffel fur die leuchtend orange
Farbe. Der Insulinspiegel wird, anders
als bei anderen suf3en Lebensmitteln,
durch die komplexen Kohlenhydrate nur
langsam angehoben. SufZkartoffeln

100 g SuRkartoffeln liefern
20 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweil3
und enthalten kein Fett.

Vitamin A

Es entsteht aus dem reichlich enthaltenen

Provitamin Beta-Carotin. Vitamin A ist wichtig

fur die Sehfunktion, die Knochenentwicklung
munsystem.

E

e kleine Portion SuRkartoffeln
ages bedarf eines Erwachsenen
E. Dieses hilft beim Schutz der
bxidativem Stress.

stoffe

100 g gehoren Sufkartoffeln zu
stoffreichsten Gemisen Uberhaupt.

n

e Portion SuR3 kartoffeln (300 g)
b0 Kalorien.




