

Süßkartoffel-Wedges mit Sesam und selbstgemachten Ketchup 
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Für die Wedges:
1 kg Süßkartoffeln 
3-4 EL Sesam, ungeschält 
2 EL Öl 
Salz, Pfeffer 

Für den selbstgemachten Ketchup:
250 g passierte Tomaten
50 g Balsamessig
1 EL Zucker
½ Zwiebel
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
1 TL Öl  

Zubereitung:
1. Die Zwiebel fein hacken und in 1 TL Öl anschwitzen, bis sie glasig sind. 
2. Die passierten Tomaten und den Essig hinzugeben und kurz aufkochen lassen. 
3. Mit den Gewürzen abschmecken und noch eine Weile köcheln und dann abkühlen lassen.  
4. In der Zwischenzeit die Süßkartoffeln schälen, halbieren, vierteln und in Ecken schneiden. 
5. Die Kartoffel-Wedges in einer Pfanne portionsweise mit etwas Öl ringsum anbraten, dann auf ein Backblech legen. 
6. Salz, Pfeffer und den Sesam darüber geben. 
7. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Ober-Unterhitze etwa 20 Minuten fertigbacken.
8. Mit dem Ketchup als Fingerfood servieren.  

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Nährwertangaben pro Portion (bei 4 Portionen):
Energie: 481 kcal
Eiweiß: 6,86 g, Fett: 15,6 g
Kohlenhydrate: 81,5 g

North Carolina Sweet Potato Commission
Ansprechpartner: mk² gmbh, Maria G. Kraus, Oxfordstraße 24, D-53111 Bonn
Telefon: 0228/ 943 787 – 0, Telefax: 0228/ 943 787 – 7, E-Mail: info@suesskartoffeln-usa.de
Fotonachweis: Süßkartoffeln aus North Carolina
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