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“ QUALITATS

&/ INHALT

TIPPS UND EXTRAS

Wir mochten Ihnen mit den Informationen und

Anregungen in diesem Buch das Leben er- Umschlagklappe Mk

leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro- Ofen-Siikartoffeln mit Extras
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen héchste Anspriiche 4 Vielseitig, gesund und lecker

an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr- Umschlagklappe hinten:

fach geprift. Deshalb bieten wir lhnen eine 7 auf einen Streich: StRkartoffel-Toasts

100 %ige Qualitatsgarantie. Uberraschendes Gebick

64 Schnelle Desserts

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind. 6 SNACKS & BEI I_AG EN
Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt- )
Anleitungen und viele niitzliche Tipps 8 Sweet Potato Fries /—\l :
e eine authentische Rezept-Fotografie 9 SuBkartoffel-Mash
Wir mochten fiir Sie immer besser werden: 10 Thymlan-GHOCCh.l
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 12 Bratkartoffeln mit Speck
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen! 13 Krduter-Rostkartoffeln
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein 14 Parmesan-Wedges 2

gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

15 Glasierte StiBkartoffeln

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.




16 SALATE & ROHKOST

18 SuBkartoffel-Carpaccio

19 Rucola-SiiBkartoffel-Salat

20 Cole-Slaw mit Sii3kartoffeln

22 Petersilien-Orangen-Rohkost
23 Thunfisch-SiiRkartoffel-Salat
24 Feldsalat mit Hummus-Toast

26 Radicchiosalat mit SUBkartoffelp
27 Salatherzen mit Honigdressing"
28 Hadhnchen-Siifkartoffel-Salat
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32 Kartoffeltaler Caprese

33 Double baked Potatoes

34 Frittata mit Ziegenkdse

35 Indische Kichererbsen-Happchen
36 Kdse-Muffins mit Spinat
38 Siflkartoffel-Flammkuchen
39 Kernige Puffer mit Kompott
40 Gefiillte Kréuter-Crespelle
42 Kokos-Pifferchen mit Salsa
43 Filo-Schmand-Tortchen
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SitiBkartoffel-Gazpacho
Cremesuppe mit Pistazien-Topping
Zwiebel-Cremesuppe,
SiiBkartoffel-Avocado-Suppe
Bowl mit Sui3kartoffel-Nudeln
Kubanischer Gemiisetopf
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SNACKS & BEILAGEN

Sie sind total angesagt und in jeder Burger-Bar auf der Karte: Sweet Potatoe Fries.
Doch die Knollen konnen weit mehr als Fritten. Mit Parmesan getoppt als Wedges,
cremig als Mash, italienisch als Gnocchi oder heimisch als Bratkartoffeln.
Finden Sie Ihre Favoriten unter den kleinen Gerichten, die sich perfekt zum
Kennenlernen von Sii3kartoffeln eignen.




SWEET POTATO FRIES

2 grofRe SiiBkartoffeln (je ca. 400 g) | 11 Frit-
tierdl | 2 TL gerduchertes Paprikapulver | Salz |
edelsiiRes Paprikapulver

Zu Gegrilltem und Burgern ’

Fiir 4 Personen | 20 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 275 kcal, 3 gE,12gF, 39 gKH

1 Die SuBkartoffeln waschen und grindlich ab-
biursten oder schalen, dann der Lange nach in ca.
1 cm dicke Pommes-Stifte schneiden. Das Ol zum
Frittieren in einem groBen Topf oder einer Fritteuse
erhitzen.

2 Die Pommes im heiRen Ol portionsweise

3—5 Min. frittieren, bis sie knusprig und goldbraun
geworden sind. Achtung — sie sind schneller gar
und verbrennen schneller als Pommes aus unseren
gewohnten Kartoffeln. Die Sweet Potato Fries mit
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dem Schaumloffel herausheben und auf Kiichen-
papier entfetten. Mit einer Mischung aus Salz und
Paprikapulver bestreuen und als Snack oder Bei-
lage genieBBen.

VARIANTE PommES AUS DEM OFEN

Den Backofen auf 225° vorheizen. Die StiSkar-
toffeln wie beschrieben waschen, abbiirsten
oder schdlen und in pommesdicke Stifte
schneiden. In etwas Ol wenden und dann auf
einem Backblech verteilen. Im Backofen (Mitte)
ca. 25 Min. backen. Herausnehmen und mit
Salz und edelsiiBem oder rosenscharfem Pap-
rikapulver nach Geschmack wiirzen. Ober- und
Unterhitze eignet sich fiir dieses Rezept iibri-
gens besser als Umluft, die Pommes werden
krosser und braunen gleichmaBiger.



SUSSKARTOFFEL-MASH

800 g SiiRkartoffeln | Salz | %2 Bund Schnitt-
lauch | 80 g Sahne zum Kochen | 2 EL Butter |
1EL Apfeldicksaft | frisch geriebene Muskat-
nuss

Begleiter fiir saftige Braten '

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 275 kcal, 3 gE, 11 gF, 41 gKH

1 Die SuRkartoffeln schalen und in 2—-3 cm grofie
Warfel schneiden. In einem Topf in wenig Salzwas-
serin ca. 15 Min. sehr weich garen. Den Schnitt-
lauch waschen, trocken schitteln und in Rollchen
schneiden.

2 Die SuBkartoffelwiirfel in ein Sieb abgiefen und
gut abtropfen lassen, zuriick in den Topf geben
und mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Die
Sahne, die Butter und den Apfeldicksaft dazuge-

ben und untermischen. Den Stampf mit Salz und
Muskatnuss abschmecken und mit Schnittlauch-
rollchen bestreut servieren.

TIPP

Weniger siiBlich wird das Piiree, wenn je zur
Halfte StiBkartoffeln und unsere gewohnten
hellen Knollen in den Topf kommen. Die Garzeit
dann verldngern, damit alle Knollen gar wer-
den. Lecker sind auch Kombinationen aus Siif3-
kartoffeln und Wurzelgemiise wie Pastinaken,
M&hren oder Petersilienwurzeln. Wer Fett spa-
ren mochte, ldsst die Butter weg oder ersetzt
sie durch etwas Joghurt; statt Sahne kann auch
Milch unter das Piiree geriihrt werden. Fiir Ab-
wechslung sorgen Zutaten wie gehackte Krdu-
ter, Sesamsamen, gerdstete Erdniisse oder
Cashewkerne, ausgebratene Speckwiirfelchen,
gehackte Oliven — einfach mal ausprobieren!
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SUSSKARTOFFEL-FLAMMKUCHEN

350 g Weizenmehl Type 1050 + Mehl zum Aus-
rollen | 1 Pck. Trockenhefe | Salz | 1 TL fluissiger
Honig | 2 EL Rapsdl | 200 ml Mineralwasser mit
Kohlensédure | 250 g StiRkartoffeln | 2 kleine
rote Zwiebeln | 200 g Schmand | Pfeffer |

14 TL gemahlener Anis (nach Belieben)

Elsdsser Klassiker auf neue Art ’

Fiir 4 Personen | 1Std. Zubereitungszeit |
1Std. Ruhezeit
Pro Portion ca. 520 kcal, 12 g E, 19 g F, 74 g KH

1 Das Mehl mit der Trockenhefe in einer Rihr-
schiissel vermischen. 1 TL Salz, den Honig, das Ol
und das Mineralwasser dazugeben. Alles mit den
Knethaken des Handriihrgerats zu einem glatten
Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Std. ruhen und aufgehen lassen.
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2 Inzwischen die SuBkartoffeln waschen und
griindlich abbirsten oder schalen, in sehr diinne
Scheiben schneiden oder hobeln. Die Zwiebeln
schalen und in sehr diinne Ringe oder Spalten
schneiden. Den Backofen auf 250° vorheizen und
zwei Backbleche mit Backpapier belegen.

3 Den Teig durchkneten und in vier Portionen tei-
len. Eine Portion auf der bemehlten Arbeitsflache
zu einem diinnen, etwa 25 cm groflen Fladen aus-
rollen. Auf ein Blech legen, mit 5o g Schmand be-
streichen, ein Viertel der StiBkartoffeln und der
Zwiebeln darauf verteilen und mit Salz, Pfeffer und
nach Belieben etwas Anis wiirzen. Den Fladen im
Ofen (unten) ca. 10 Min. backen. Herausnehmen
und weitere 3 Flammkuchen genauso zubereiten.
Am besten die gebackenen Flammkuchen sofort
genieRen und auf den frischen Nachschub warten.



KERNIGE PUFFER MIT KOMPOTT

2 Apfel | 2 Birnen | 2 EL Zitronensaft | 2 EL brau-
ner Zucker | 30 g getrocknete Cranberrys |

700 g SuRkartoffeln | 2 Zwiebeln | 3 Eier | Salz |
Pfeffer | 30 g Sonnenblumenkerne | 30 g zarte
Dinkelflocken | Raps6l zum Braten

Familien-Liebling ’

Fiir 4 Personen | 45 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 410 kcal, 11gE, 12 gF, 65 g KH

1 Die Apfel und die Birnen nach Belieben wa-
schen oder schélen, vierteln und von den Kernge-
hdusen befreien. Die Viertel in Spalten schneiden
und mit dem Zitronensaft und dem Zucker in einen
Topf geben. Die Mischung ganz langsam zum Ko-
chen bringen und 1 Min. kécheln lassen. In eine
Schissel umfillen, die Cranberrys untermischen
und das Kompott abkihlen lassen.

2 Die SuBkartoffeln waschen und griindlich ab-
birsten oder schalen und grob raspeln. Die Zwie-
beln schélen und fein wiirfeln. Die StiSkartoffelras-
pel und die Zwiebelwrfel mit den Eiern, Salz,
Pfeffer, den Sonnenblumenkernen und den Dinkel-
flocken in einer Schiissel griindlich vermischen.

3 Etwas Rapsolin einer oder zwei breiten be-
schichteten Pfannen erhitzen. Aus der StifSkartof-
felmasse nach und nach 12 goldbraune Puffer bra-
ten. Dazu kleine Portionen in die Pfanne geben
und kurz braten. Erst wenn die Unterseiten gut ge-
braunt sind, die Puffer vorsichtig wenden, damit
sie nicht auseinanderfallen. Die Puffer mit dem
Fruchtkompott auf Tellern anrichten und servieren.

STREETFOOD
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/WIEBEL-CREMESUPPE

400 g SuBkartoffeln | 2 groBe Zwiebeln |

1EL Rapsol| 2 EL Currypulver| 750 ml Gemise-
briihe | 1 Dose Kichererbsen (400 g) | 2 Friih-
lingszwiebeln | 200 ml ungesiifiter Pflanzen-
drink (z. B. Hafer) | Salz | Pfeffer

Vegan mit Kichererbsenschaum '

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 215 kcal, 6 gE, 5 gF, 34 g KH

1 Die SuRkartoffeln schalen und grob wirfeln. Die
Zwiebeln schalen und ebenfalls wiirfeln. Das Ol in
einem Topf leicht erhitzen und die Zwiebelwdrfel
darin glasig anschwitzen. Den Grofdteil des Curry-
pulvers dartiberstauben und anschwitzen, dann
die Briihe dazugiefien. Die StiBkartoffeln einriih-
ren, die Brithe zum Kochen bringen und alles zuge-
deckt bei kleiner Hitze ca. 12 Min. garen.
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2 Die Kichererbsen tber einer Schiissel in ein
Sieb abgief3en, dabei den Sud auffangen. Die Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und in sehr feine
Ringe schneiden.

3 Die Suppe mit dem Pirierstab oder im Mixer
purieren. Den Pflanzendrink einriihren. Die Kicher-
erbsen und die Frihlingszwiebeln (bis auf einige
griine Ringe zum Garnieren) in die Suppe geben,
alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch
einmal aufkochen.

4 Den Sud von den Kichererbsen mit den Ruhr-
besen des Handrithrgerdts schaumig aufschlagen
und mit etwas Salz wiirzen. Zum Servieren auf die
Suppe geben, mit dem tbrigen Currypulver be-
stauben und mit den restlichen Friihlingszwiebel-
ringen bestreuen.



SUSSKARTOFFEL-AVOCADO-SUPPE

500 g SuRkartoffeln | 1 Zwiebel | 1 EL Kokosdl
(ersatzweise Rapsol) | 1kleine Knoblauchzehe |
500 ml Gemiisebriihe | 1kleine rote Chili-
schote | 1 reife Avocado (nicht zu weich) |

2 EL Limettensaft | Salz | Pfeffer | 1 grofRe
Orange | 60 g Tortillachips

Aus der Tex-Mex-Kiiche ’

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 350 kcal, 4 gE, 20 g F, 37 g KH

1 Die SuRkartoffeln und die Zwiebel schalen und
grob wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen und
die Zwiebelwiirfel darin glasig anschwitzen. Den
Knoblauch schalen und dazupressen. Die StfSkar-
toffeln dazugeben und anschwitzen, dann die
Briihe dazugieBen. Alles aufkochen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kdcheln lassen.

2 Inzwischen die Chilischote halbieren, Kerne ent-
fernen, die Halften waschen und in sehr feine Strei-
fen schneiden. Die Avocado halbieren, entsteinen,
schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Sofort mit
dem Limettensaft betrdaufeln. Die Chilistreifen un-
termischen und die Avocadowiirfel mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Die Suppe mit dem Pirierstab oder im Mixer
pirieren. Die Orange auspressen und den Saft un-
terrtthren, die Suppe noch einmal aufkochen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 pie Suppe auf tiefe Teller oder Schalen verteilen
und mit der Avocadomischung toppen. Die Tortilla-
Chips etwas zerbrockeln und unmittelbar vor dem
Servieren daraufgeben.
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KUBANISCHER GEMUSETOPF

750 g SuBkartoffeln | 350 g Zucchini | 1 Stiick
Ingwer (ca. 30 g) | 2 Knoblauchzehen | 1 groRe
Zwiebel | 1rote Chilischote | 2 EL Rapsol |

800 ml Gemiisebriihe | 60 g rote Linsen |

60 g 10-Minuten-Reis | Salz | Pfeffer | einige
Stangel Koriandergriin | gemahlener Kreuz-
kiimmel

Pures Karibik-Feeling ’

Fiir 4 Personen | 40 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 330 kcal, 9gE,7gF, 57 gKH

1 Die SuRkartoffeln waschen und griindlich ab-
birsten oder schélen. Die Zucchini putzen und
waschen. Suftkartoffeln und Zucchiniin 2—3 cm
grofle Wiirfel schneiden. Den Ingwer und den
Knoblauch schalen und fein hacken. Die Zwiebel
schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Chi-
lischote halbieren, Kerne entfernen, die Halften
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waschen und hacken. Alle vorbereiteten Zutaten
mit dem Ol in einen groRen Topf geben und bei
mittlerer Hitze anschwitzen.

2 Die Gemusebrihe dazugiefien und bei mittlerer
Hitze zum Kochen bringen. Die StBBkartoffeln, die
Zucchini, die roten Linsen und den Reis hinzuftigen
und alles zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze
ca. 10 Min. garen.

3 Dpas Koriandergriin waschen, trocken schitteln
und nach Belieben hacken. Den Gemusetopf mit
Salz, Pfeffer und gemahlenem Kreuzkiimmel ab-
schmecken, auf tiefe Teller oder Schiisseln vertei-
len und mit Koriandergriin bestreut servieren.



SCHNELLES TEXAS-CHILI

500 g SuRkartoffeln | 1 Bund Schnittlauch |

14 Bund Petersilie | 2 EL Rapsél | 500 g Rinder-
hackfleisch | 1 Dose stiickige Tomaten (400 g) |
1Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht ca.

265 g) | Salz | Pfeffer | 2 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel | Tabasco | 200 g saure Sahne

Scharf-milde Kombination

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 575 kcal, 38 g E, 29 g F, 41 g KH

1 Die SuBkartoffeln waschen und grindlich ab-
biursten oder schalen, dann in 1—2 cm grofie Wiirfel
schneiden. Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in feine Réllchen schneiden. Die Pe-
tersilie waschen, trocken schitteln und die Blatter
fein hacken.

2 Das Olin einem Topf erhitzen, das Hackfleisch
dazugeben und unter haufigem Rihren krimelig
anbraten. Die stiickigen Tomaten und die Kidney-
bohnen samt Einlegesud dazugeben, alles mit
Salz, Pfeffer sowie dem Kreuzkiimmel wiirzen und
zum Kochen bringen. Die StiBkartoffelwirfel ein-
rihren und das Chili zugedeckt bei kleiner Hitze
8—10 Min. kécheln lassen.

3 Etwa die Halfte der Schnittlauchrslichen und
der gehackten Petersilie unter das Chili rithren und
dieses mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken.
Auf Schiisseln verteilen, die saure Sahne mit ei-
nem Essloffel darauf verteilen und die restlichen
Schnittlauchréllchen sowie die (ibrige Petersilie
darlberstreuen.
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DIE SUPERKNOLLE IST DER NEUE LIEBLING

Mit ihr wird es nie langweilig — die Siikartoffel schmeckt und
begeistert in jeder Form, ob roh, gekocht, gebraten oder tiberbacken:
Klassisch als Piiree, Pommes oder Suppe, liberraschend als Salat,
Rohkost, Toast oder Knusper-Happchen, gesund kombiniert in einer Bowl
oder im One-Pot-Mix, und am Ende auch noch als feine Basis fiir Kuchen,
Waffel oder Creme. Mit ihr wird die Alltagskiiche ganz einfach, gesund
und farbenfroh — eine echte Entdeckung!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Bunte Vielfalt: Gesund und lecker an jedem Tag

Unkomplizierter Einkauf: In jedem Supermarkt zu finden

Mit kostenloser App zum
) Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

WG 455 Themenkochbiicher ’*‘
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