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StiBkartoffeln aus den USA bieten Abwechslung in jeder
Hinsicht. Von sii3 bis herzhaft, von knusprig bis cremig, von

gekocht bis gebacken, von der Vorspeise tiber das Haupt-
gericht oder die Beilage bis zum Dessert — der kulinarischen
Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. Die natiirliche Sii3e
der orangen Knolle kommt in einer Vielzahl unterschied-
lichster Gerichte zum Vorschein. Je nach Zubereitung kann
dieses charakteristische Merkmal der StiBkartoffel aber auch
in den Hintergrund treten und Platz machen fir herzhafte
Varianten. In Kombination mit Krautern und Gewlirzen
sorgen sie fUr eine einzigartige geschmackliche Tiefe.

Doch die amerikanische Knolle kann noch mehr: Dank ihrer
Textur sowie ihrer Nahrwerte hat sie auch einen festen Platz

in der vegetarischen oder veganen Kiiche. Mit diesen viel-
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faltigen Zubereitungsmoéglichkeiten sind StiBkartoffeln ein
Geschenk der Natur fiir eine variantenreiche Erndhrung -
egal ob morgens, mittags oder abends.
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Die moderne Kiiche steht ganz im Zeichen der kulinarischen Viel-
seitigkeit. Mit ein paar Handgriffen kénnen aus einfachen Grund-
KB 2 rezepten schnell kreative und abwechslungsreiche Mahlzeiten
gezaubert werden. Die Basis dieser Gerichte sind schmackhafte
Klassiker wie gebackene StiBkartoffeln, StiBkartoffelsuppe oder
[ -puree. Diese kdnnen dann je nach Bedarf und personlicher Vorliebe
Mit ihrem Nahrwertprofil trifft die
amerikanische StiBkartoffel genau das

* abgewandelt werden, sodass beispielsweise aus dem Suppenrezept
. mit wenigen Zutaten ein leckeres Salatdressing werden kann.
i StiBkartoffelpiiree lasst sich zudem hervorragend in Teig einarbeiten Bedurfnis der Konsumenten in Sachen
und zum Backen verwendet. So bilden die ASPMI Grundrezepte die vitaminreicher Erndhrung: Sie ist A
perfekte Basis fiir einen abwechslungsreichen Speiseplan. gesund, sattigend mit wenig Kalorien;

abwechslungsreich und preiswert.
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Klein, lecker und vielfaltig einsetzbar - gegarte
StiBkartoffelwiirfel sind das perfekte Beispiel fiir
das kulinarische Potenzial der orangen Knolle!

i gslelen Silkarofei
Dt schameckt G448 und Klein

Als extra Portion Gemiise werten sie sowohl
geschmacklich als auch auf Nahrwertebene
jedes Gericht auf und lassen sich schnell und
unkompliziert weiterverarbeiten.

GRUNDREZEPT
Sufkartoffelwunfel ,

SiuiBkartoffel schélen und in kleine Wiirfel schneiden. : \\
Diese werden in kochendem Wasser fiir 8 bis 10 Minuten

gegart. Alternativ lassen sie sich auch fiir 12 Minuten im

Ofen bei 180°C zubereiten, so werden sie herrlich knusprig.
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Suftkartoffel-Gnocchi
WIT GORGONZOLA-CHAMPIGNON-SAUGE

Dampfend und verfiihrerisch duftend kommen
StiBkartoffeln aus dem Ofen. Diese kénnen dann
je nach Geschmack gefiillt werden. Zudem l&sst
sich das zarte Fruchtfleisch ganz leicht aus der
Schale 16sen und als Piiree, klassische Beilage
oder kreative Zutat fiir unzihlige Rezeptideen
verwenden.
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Getnckene Sibiartofl :
StiBkartoffel waschen und
mit einer Gabel rundherum it
einstechen. Bei 200°C im j X
Backofen je nach GréBe ki
zwischen 30 und 45 Minuten YN

backen.

(fen-Stufkartoffeln

mit Fammkuch&n -Topping
Feuct wnd Flamme, fi § MMW

American Sweet Potate
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PASTA-SAUCE
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Suppe ist ein absoluter Kiichenklassiker, kann aber noch

so viel mehr sein. Aus dem Basisrezept lasst sich
beispielsweise hervorragend ein leckeres Dressing fiir
leichte Salate oder eine innovative Pastasauce zaubern.

GRUNDREZEPT
Sufikartoffelsuppe

StiBkartoffel schalen und in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel und

Mohre schélen und fein wiirfeln. In einem Topf bei mittlerer Hitze
anbraten, anschlieBend mit Gem{iisebriihe abléschen und fiir

30 Minuten kécheln lassen. Zu einer sdmigen Suppe piirieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Die wenigsten wissen, dass man die orangen Knollen

auch problemlos roh essen kann. Kleingeschnitten

verleihen sie jedem Salat nicht nur Farbe, sondern den
gewissen Biss. Auch als Snack sind StiBkartoffeln ideal, _
da sie durch ihre komplexen Kohlenhydrate den Kérper
langfristig mit Energie versorgen. —
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SuiBkartoffel schilen und je nach D&E

Bedarf raspeln, klein schneiden WENT

oder mit der Mandoline in diinne \Nsp\RA'\'\ONE 0
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Scheiben schneiden. siC
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Alle vorgestellten sowie viele weitere Rezepte finden Sie auch online auf
unserer Website. Lassen Sie sich inspirieren und sammeln Sie Ideen fiir kostliche
StiBkartoffelkreationen. Von der Vorspeise bis zum Dessert und vom Friithstiicks-
Smoothie bis zum siiBen Nachmittagsgeback, die Rezeptdatenbank bietet eine

%

groBe Auswahl an abwechslungsreichen Gerichten. P
Auf dieser Seite kénnen Sie die vorgestellten Rezepte  EfGEE
herunterladen: sweetpotatoes.eu/de/rezepte 4 P
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Die Non-Profit Organisation American Sweet Potato Marketing
Institute (ASPMI) informiert interessierte Verbraucher in Europa

Uber StiBkartoffeln aus den USA. Viel Wissenswertes {iber die
orangen Knollen gepaart mit jeder Menge kdstlichen Rezeptideen

und Inspirationen finden Sie auf www.sweetpotatoes.eu. e
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Facebook: @americansweetpotatoes
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