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Gemeinsames Kochen bringt Abwechslung in den Alltag und vermittelt Wissen. Spielerisch lernen
die Kleinen beim Kochen Obst- und Gemisesorten kennen und schitzen. Eine Sti3kartoffel ist fir
kleine Kinderhdnde beeindruckend grof3. Auch der Aha-Effekt beim Aufschneiden der Knollenfrucht
koénnte kaum groBer sein. Denn unter der unscheinbar anmutenden rétlich-braunen Schale kommt
ein leuchtendes Gelborange zutage. Kleine Kéche, die bereits Erfahrung mit dem Messer haben,
kénnen sich beim Pommes-Schneiden oder auch beim Wiirfeln des Fruchtfleischs versuchen.
Kochspal3 fur Grof3 und Klein ist garantiert, denn die gegarte Knolle lisst sich super zu Plree
zerquetschen und dabei nahezu kleckerfrei verarbeiten.









GENUSS, hder

Roh ist die Siikartoffel fest und saftig. VWem sie naturbelassen gut schmeckt, der kann gerne mehr probieren!
Denn das Knollengemiise kann ohne Weiteres auch ungekocht verzehrt werden.Wer die SiiBkartoffel als
Stabchen oder Wiirfelchen gart, stellt fest, dass sie weich und noch siiBflicher wird. Ein fast cremiges Aroma,
das nun auf der Zunge liegt! Im Ofen als Sticks gebacken, werden sie auB3en schon knusprig.

Wer die gekochten Stiickchen mit der Gabel oder einem Stampfer zerdriicke, hat ein kostliches Piiree oder
einen Brei. Dieser kann in Pfannkuchen-, Muffin-, Waffel- oder Gnocchiteig eingearbeitet werden und auch im

Smoothie den Speiseplan bereichern.






Insgesamt 400 g SiiBkartoffeln
aus Nerth Careling

100 g feiner Zucker

150 ml Orangensaft

20 g Ahornsirup

1 Orange, unbehandelt

2 Eter (Gréfe L)

50 g Sahnequark

50 g Kokesblitenzucker

2 Prisen Salz

50 g Mehl, Type 405

50 g Haferflocken, Feinblgtt
2 TL Backpulver

80 g Butter zum Ausbacken

150 g Himbeeren zum Garnieren

Puderzucker und Minze zum

Garnieren, nach Wunsch

.
mit o
Slrup =

Fur den Sirup 150 g StBkartoffeln schilen, fein reiben und zusammen

mit Zucker, Orangensaft sowie Ahornsirup auf | 10 °C erhitzen. Dann durch ein

feines Sieb passieren und abkdhlen lassen.

Orange heif3 abwaschen, abtrocknen, Schale fein abreiben und den Saft
auspressen (bendtigt werden 80 ml). Die restlichen 250 g StBkartoffeln schilen,

wirfeln und im Orangensaft weich kochen, dann abkihlen lassen.

Eier trennen. StiBBkartoffelplree mit Eigelb, Quark, Zucker, Orangensaft
und -schale pUrieren. Eiklar mit Salz steif schlagen. Mehl mit Haferflocken sowie
Backpulver mischen und mit dem Eischnee unter die Stif3kartoffelmasse heben.

In einer Pfanne kleine Pancakes in Butter ausbacken. Zusammen mit den

Himbeeren und dem Sirup servieren und nach Wunsch mit Minze sowie Puder-

zucker garnieren.

75 Minuten

Frische Stipkartoffeln sollten unverpackt

GO dunkel. kithl und luftig gelagert werden.
—’/ 3o sind sie einige Wochen haltbar.
Blanchierte oder gehochte Knollen halten

sich sieben Tage im Kihlschrank.



Energte: 610 keal/ 2560 kd
Eiwet(s: 10 g

Felt: 23 g

Kohlenhydrate. 87 g

Download Rezept
uhd RezepthtO




Energie: 330 keal/
1380 kd

Etweif3: 6 g

Fett: 23 g
Rohlenhydrate: 23 g

Downhload Rezept
und Rczeptf'oto
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ca. 300 g Sulkartoffeln

aus Nerth Caroling

200 g Walnusskerne
Insgesamt 100 ml Honig, veor-

zugsweise Orangenblitenhonig
20 g Butter

30 g Schlagsahne

80 m] Walnusse]

50 g Macadamiacreme

2 Eier (Grofe L)

2 Zweige Rosmarin

125 g Mehl, Type 405

50 g Haferflocken, Fainblgtt
2 TL Backpulver

ITL Zimtblitenpulver,
ersatzweise Zimtpulver

% TL Vanillepulver

2 Prisen Salz

12 Papierférmchen

UPBkartoffe

Backofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. SiBkartoffeln in
Alufolie wickeln und ca. 60 - 80 Minuten im Ofen garen (Garprobel). AnschlieB3end

herausnehmen und das Fruchtfleisch ausldffeln — bendtigt werden 200 g.

Walnisse grob hacken oder zerbrechen und in einer Pfanne (oder im
Ofen) ohne Fett leicht résten, dann mit 40 ml Honig, Butter und Sahne karamelli-
sieren. AnschlieBend auf Backpapier abkihlen lassen und nochmals grob hacken

SlBkartoffeln mit Walnussél, Macadamiacréme, dem restlichen Honig und
Eiern plrieren. Rosmarinnadeln von den Zweigen abstreifen und fein schneiden.
Mit Mehl, Haferflocken, Backpulver; ZimtblUtenpulver; Vanillepulver sowie Salz
vermengen und mit Hilfe eines Laffels unter das SiBkartoffelplree heben.

Zuletzt die Hilfte der karamellisierten WalnUsse unterheben.

Ein Muffinblech mit Papierférmchen auslegen. Den Teig auf die
Papierfdrmchen verteilen und die restlichen WalnUsse oben drauf
platzieren. Die Muffins 22 Minuten auf mittlerer Schiene im
Ofen backen, dann herausnehmen und noch warm genief3en.

4

30 Minuten + 100 Min. Backzeit

t Gebdckteig locker und saftig,

siifkartoffelptirea mach

amt weniger Fett benotigh.

sodass man fnsges



mit W alnussmilch

Den Backofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen. StBkartoffeln in Alufolie wickeln und ca. 60 - 80 Minuten

im Ofen garen (Garprobel). Anschlieend herausnehmen und

das Fruchtfleisch ausl&ffeln — ben&tigt werden 200 g. 300¢g Saﬁkarmf{eln aus

WalnUsse mit 450 ml Wasser sehr fein plrieren, North Caroling
dann durch ein feines Sieb passieren. 200 g Walnusskerne \ / (

_ retf

Mango schilen, das Fruchtfleisch vom Kern trennen 1 Flug-Mango ,

und klein schneiden. Limetten auspressen. 2 Limeften 9 L 2
imtpulver

Alles zusammen nochmals sehr fein pirieren und Zimip - .

mit Limettensaft sowie Zimt abschmecken. P )

60 Minuten + 4 Stunden Gar- und Backzeit

Energie: 410 keal/ 1720 kJ

§ § /7

Eiweil3: 8 g
siBhartofleln am Fett: 32 g
Vorabend garen. KRohlenhydrate: 23 g
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ftp://mk2ftp:kmfqr94p@www.mk-2-ftp.com/S%C3%BC%C3%9Fkartoffel-Smoothie%20mit%20Walnussmilch.zip

ANBAU. '2,.

SiBkartoffeln wurden schon von den Ureinwohnern in
Arnerika angebaut. Besonders gut wachsen die gelborangen
Knollen im Bundesstaat North Carolina, der recht weit
stdlich an der Kiste liegt. Das liegt daran, dass das Wetter
dort so gut ist und die Bauern ihre StB3kartoffeln selbst sehr
gerne mogen: deswegen geben sie sich ndmlich beim Anbau

und der Ernte richtig viel Mihel

i
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SuBkartoffeln enthalten sehr viel Beta-

Carotin. Das ist ein natUrlicher Farbstoff,
der vielen Obst- und Gemisesorten eine
gelborange bis rétliche Farbe verleiht.
Paprika oder Mohren enthalten auch
sehr viel Beta-Carotin. Das ist Ubrigens
nicht einfach nur hiibsch anzusehen, das
Beta-Carotin ist sehr niitzlich: es kann
vor Sonnenbrand schiitzen und sorgt
daflr, dass Menschen gut sehen kénnen.



SuBkartoffeln kochen ist super leicht, und es gibt ganz

viele tolle Moglichkeiten, wie man aus den Knollen ein
leckeres Mittagessen zaubern kann. Ein St3kartoffelplree
zum Beispiel oder leckere Muffins. Sogar knusprige
Pommes kann man aus StBkartoffeln zubereiten.

Am besten einfach durchprobieren und zusammen mit
der Familie das allerbeste Lieblingsrezept kiiren.

SlBkartoffeln sind super lecker
und dabei auch noch richtige
Powerpakete! Das liegt daran,
dass sie viele Kohlenhydrate und
Ballaststoffe enthalten. Diese
liefern uns Energie und sorgen

P@WER: dafir, dass wir lange satt bleiben.

Das ist besonders wichtig, wenn
nachmittags zum Beispiel noch

ein wichtiges FuB3ballspiel ansteht.

LECER =)

"Z“UCKER: m

SUBkartoffeln sind ein Gemuse, schmecken aber
erstaunlich sf3 — sind sie also doch eher eine StBigkeit?
Nein, eine StBigkeit sind sie natlrlich nicht, aber die
Knollen enthalten Stédrke. Nach der Ernte ldsst man

die SiBkartoffeln einfach eine Weile liegen und dabei
wandelt sich die Starke in Zucker um.

Aber keine Sorge, St3kartoffeln sind trotzdem super
gesund: es entsteht ndmlich nur ein bisschen Zucker,
aber sonst sind die Knollen vollgepackt mitVitaminen

und viel Power!
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950 g StPkartoffeln aus
North Carolina
1 mittelgrofe rote Zwiebel
250 ¢ Heahnchenbrustfilet
{ Avecado (z.B. Sorte Hass)
9 FL Limettensaft
{ Radicchto (ersatzwelse
1-2 Rémersalatherzen)
2 EL Olivendl
3alz, Pleffer
{ TL Currypulver
/. Weizen-Torttlla (je 63,3 g)
120 g Frischkase
4 Stiele Basiltkum

2

SuBkartoffeln schdlen, langs halbieren und der Lange nach
in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel halbieren und in Streifen
schneiden. Hihnchenbrust ebenfalls quer in dinne Streifen schneiden.
Avocado halbieren, entkernen und schilen. Das Fruchtfleisch in
dinne Streifen schneiden und vorsichtig mit | EL Limettensaft

mischen. Radicchio putzen, waschen und die Blatter trocken schleudern.

| EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. StBkartoffeln
und Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und herausnehmen. Erneut | EL Ol in der Pfanne
erhitzen und die Hihnchenstreifen darin bei starker bis mittlerer

Hitze auf jeder Seite 3-4 Minuten braten. Mit Curry, Salz und Pfeffer
wiirzen.

Tortillas nebeneinander auf die Arbeitsfliche legen, mit
Frischkidse bestreichen und dabei einen | cm breiten Rand freilassen.
In der Mitte mit Radicchio, Avocado, StiRkartoffeln, Zwiebeln und
Hihnchen belegen. Mit dem restlichen Limettensaft betrdufeln und
mit Basilikumblittern bestreuen. Tortillas an einer Seite etwas Uber die

Fullung klappen, dann aufrollen und evtl. in Butterbrotpapier wickeln.

30 Minuten
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Energie: 475 keql / 1988 kJ
Eiwetf3: 22 4

Fett: 31 4

Kohlenhydrate. 96 g



ftp://mk2ftp:kmfqr94p@www.mk-2-ftp.com/S%C3%BC%C3%9Fkartoffel%20Wraps.zip

Downhload Rezep‘t
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ftp://mk2ftp:kmfqr94p@www.mk-2-ftp.com/S%C3%BC%C3%9Fkartoffelwaffeln%20mit%20K%C3%BCrbis-Quark.zip

mit Ki’nbis-Quark_

250 g SuBkarteffeln aus Nogth Carolina

100 g durchwachsener Speck

25 g Rauke

4 EL Kurbiskerne

500 g Magerquark

80-100 ml Mineralwasser (myt Rohl
sdure)

Salz, Pleffer

3 EL Kurbiskernol

4 Eter (Grofe M)
30g WeichweizengrieB
100 g Mehl
Muskat
TEL neutrales @]

2 290 keal/ 1210 d

Enerdl
Eiwgigz 2.0 g
Feltl: 14 g

Rohlenhydrate: 229

en-

Den Backofen auf 220 °C (Umluft nicht empfehlenswert)
vorheizen. SiRkartoffeln waschen, nass in Alufolie wickeln und
im heiflen Ofen auf dem Rost 50 Minuten garen.

Inzwischen den Speck fein wiirfeln, in einer beschichteten
Pfanne knusprig braten und auf Kichenpapier abtropfen lassen.
Rauke putzen, waschen und fein schneiden. Kiirbiskerne in einer
Pfanne ohne Fett résten und grob hacken. 2 EL Quark beiseite-
stellen. Restlichen Quark mit Mineralwasser cremig rihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Rauke, die Hélfte der KUrbiskerne,

sowie 2 EL Kurbiskerndl unter den Quark mischen.

SiBkartoffeln aus dem Ofen nehmen und pellen.
AnschlieBend mit einer Gabel fein zerdriicken und etwas abkihlen
lassen. Eier trennen, Eiweil3 mit | Prise Salz steif schlagen.
SUBkartoffelbrei mit Eigelb, 2 EL Quark, Grief3 und Mehl gut
verrihren. Speck unterrihren. Teig mit Salz, Pfeffer und Muskat

wlrzen und den Eischnee unterheben.

Waffeleisen vorheizen und sparsam mit Ol bepinseln.
2 EL Teig pro Waffel hineingeben und ca. 5 Minuten goldbraun
backen. Weitere Waffeln ebenso backen. Die restlichen
Kirbiskerne auf den Quark streuen und mit | EL Kurbiskernal
betrdufeln. SUBkartoffelwaffeln mit Kirbis-Quark servieren.

20 Minuten + Gar- und Backzeit



1 kg SiBkartoffela aus North Carolina

s stiele Thymidn
4 Styetfen Bio 7itronenschale

2 FL Olivendl

Energie. 300 keal/ 1260 1y
Etwerf3. dg
Fett. 5 g

Hohfenhydrdfe: 48 g

Dazu passt Schnittlauchquark.

pkarthf‘

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. StiBkartoffeln
schilen und langs in 0,5 cm dicke, gleichmBige Stifte schneiden.
Thymianblittchen von den Stielen zupfen.

SiBkartoffelstifte in einer gro3en Schissel mit Thymian,
Zitronenschale, Ol und Salz mischen. Alles gleichmiRig auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen. StiBkartoffeln im
heiBen Ofen auf der mittleren Schiene 15-18 Minuten hellbraun
backen. Mit Krauterquark sofort servieren.

35 Minuten + 18 Minuten Backzeit



Downhload RGZcpt
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ftp://mk2ftp:kmfqr94p@www.mk-2-ftp.com/S%C3%BC%C3%9Fkartoffel%20Sticks.zip

Energie: 470 keal/ 1970 kd
Eiwei(s: 13 g

Fett: 14 g

. Rohlenhydrate: 71 g

Dowhload Recht
und Rezept(oto


ftp://mk2ftp:kmfqr94p@www.mk-2-ftp.com/S%C3%BC%C3%9Fkartoffel%20Gnocchi.zip

Gnocchl

600 g StBkartoffeln qus North Carolina
250 g Kirschtomaten

50 g Rauke

30 g Parmesan

20 g Pistazien

{El (Gréfe M)

175 g Mehl
2 EL Oltvenal
Salz

Pfeffer

SlBkartoffeln waschen und zugedeckt in reichlich
Wasser ca. 20 Minuten kochen. Abgief3en, unter kaltem Wasser
abschrecken und pellen. Kartoffeln noch heil3 durch eine
Kartoffelpresse driicken und 10 — |5 Minuten abkihlen lassen.

Inzwischen Tomaten waschen und halbieren. Raulke
putzen, waschen und abtropfen lassen. Parmesan grob reiben.

Pistazien grob hacken.

Kartoffelmasse mit ca. | TL Salz bestreuen, Ei und Mehl
mit den Knethaken des Handrihrgerites nach und nach
unter die StBkartoffelmasse kneten. Diese auf gut bemehlter
Arbeitsfliche zu linglichen Rollen (ca. 2 cm Durchmesser)
formen und in ca. | Y2 cm lange Stilcke schneiden.
Mit einer Gabel leicht flachdriicken.

Reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen.
Gnocchi portionsweise in leicht siedendem Wasser ca. 5 Minuten
garen.Wenn sie oben schwimmen, mit einer Schaumkelle
herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen. Gnocchi darin rundherum goldbraun
braten. Tomaten zuflgen und kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zusammen mit der Rauke auf 4 Tellern verteilen.

Mit Parmesan und Pistazien bestreut servieren.

60 Minuten + 40 Minuten Garzeit



Besuchen Sie unsere
Faceb@@k—Seite und
werden Sie Fan
yon Sipkart offeln
qus Nogth Carolind.
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c/o mk? marketing & kommunikation gmbh
Oxfordstrale 24 - D-53111 Bonn
E-Mail: info@suesskartoffeln-usa.de

\ .suesskartoffeln-usa.de
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