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Gerostete SuBkartoffel & Chipotle-Puree

Cremiges gerdstetes SliBkartoffel-Pliree mit rauchigem Chipotle und wirziger Sauerrahm — eine
blutzuckerfreundliche Alternative zu traditionellem Kartoffelpliree.

Vorbereitung: 10 min Kochen: 50 min Gesamt: 60 min Portionen: 4

GL 28.8 / Gl 50

Zutaten

about 4 large potatoes groBe SiBkartoffeln
Chipotle-Paste
Sauerrahm

Butter

Anleitung

Step 1

Heizen Sie lhren Ofen auf 200 °C (180 °C Umluft/400 °F/Gasstufe 6) vor. Schrubben Sie die
SuBkartoffeln unter flieBendem Wasser sauber und tupfen Sie sie mit einem Kiichentuch
trocken.

logifoodcoach.com/recipes/geroestete-susskartoffel-chipotle-puree



Step 2

Stechen Sie jede SiBkartoffel mehrmals mit einer Gabel ein, um Dampf wahrend des
Rdstens entweichen zu lassen. Legen Sie sie direkt auf den Ofenrost oder auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech.

Step 3

Rosten Sie die SuBkartoffeln 45-50 Minuten lang und wenden Sie sie in der Mitte, bis sie
sich sehr zart anfihlen, wenn Sie sie vorsichtig mit einem Ofenhandschuh drlicken, oder bis
ein Messer leicht ohne Widerstand eindringt.

Step 4

Nehmen Sie die gerdsteten SiiBkartoffeln aus dem Ofen und lassen Sie sie 3—4 Minuten
abkuhlen, bis sie sicher zu handhaben sind. Schélen Sie vorsichtig die Schale ab — sie sollte
leicht abgehen — und geben Sie das Fruchtfleisch in eine groBe Riihrschissel.

Step 5

Zerdrlicken Sie das StBkartoffel-Fruchtfleisch mit einem Kartoffelmesser oder einer Gabel,
bis es glatt und cremig ist, und zerbrechen Sie alle verbleibenden Klumpen. Fir eine ultra-
glatte Textur kénnen Sie eine Kartoffelpresse oder ein Passiergerat verwenden.

Step 6

Fligen Sie die Chipotle-Paste, Sauerrahm, Butter, gehackten Knoblauch, Limettensaft,
gemahlenes Kreuzkiimmel, gerauchertes Paprikapulver, Meersalz und schwarzen Pfeffer
zum zerdruckten SuBkartoffel-Plree hinzu. Ruhren Sie kréaftig um, bis alle Zutaten griindlich
vermischt sind und die Mischung cremig und gleichm&Big geféarbt ist.

Step 7

Kosten Sie und passen Sie die Wirzung nach Bedarf mit zusatzlichem Meersalz und frisch
gemahlenen schwarzem Pfeffer an. Die Chipotle-Paste bietet Scharfe, also wenn Sie einen
milderen Geschmack bevorzugen, beginnen Sie mit der halben Menge und figen Sie
schrittweise mehr hinzu, um Ihren Geschmack zu treffen.

Step 8

Servieren Sie sofort, wéhrend es heiB ist, oder halten Sie es warm in einem abgedeckten
Behalter. Dieses Puree passt hervorragend zu gegrillten Proteinen und grinem Gemduse fir

eine ausgewogene, JlzuskerieuadiicbeMabizeit.dadadRartiophelidgt etwa 250 g oder 1

Tasse.
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