Tipps zur Zubereitung

Kartoffeln nicht roh essen! Erst durch das Kochen wird
die Kartoffelstarke aufgeschlossen und ein Grofteil
der Alkaloide inaktiviert. Alle griinen Stellen vor dem
Kochen entfernen!

Bleiben Kartoffeln zu lange im Wasser, verlieren sie Vit-
amine und Mineralstoffe. Der Verlust an Vitamin C ist
abhangig von der Zubereitungsweise und kann zwi-
schen 0-80 % schwanken:

Bratkartoffeln

Schalkartoffeln,gekocht ca.14-30 %

Pellkartoffeln, gekocht gering oder keine
Nicht bei zu groRRer Hitze (> 130 °C) und zu lange bra-
ten oder frittieren, da so die Entstehung des uner-
winschten Inhaltsstoffes Acrylamid geférdert wird. Je

brauner die Kartoffel nach der Zubereitung ist, desto
mehrAcrylamidisti. d. R. nachweisbar.

ca.50 %

Kochtyp bzw. Kochverhalten einer Kartoffelsorte:

« Festkochend sind feinkornige, saftige Sorten (Sie-
glinde, Selma oder Princess), die sich fur Salate,
Auflaufe, als Pell- oder Salzkartoffeln eignen.

« Vorwiegend festkochend sind mittelfeste bis mehli-
ge Sorten (Marabel, Krone oder Gala), welche sich
als Brat-, Pell- oder Salzkartoffeln zubereiten las-
sen.

« Mehligkochend sind starkehaltigere Sorten (Melo-
dy, Gunda oder Santé). Man verwendet sie fur
Plrees, Knédel und Suppen.

Reife

« Speisefruhkartoffeln sind oft losschalig und deshalb
fur 1angere Lagerung nicht geeignet. Es empfiehlt
sich eine Zubereitung ohne Schélen (z. B. Pellkar-
toffeln), um die dicht unter der Schale sitzenden Vit-
amine und Mineralstoffe fir die Erndhrung zu nut-
zen. Bei guter Sauberung vor dem Kochen kann die
diinne Schale sogar mit verzehrt werden.

« Ausgereifte Speisekartoffeln haben eine dickere
und festere Schale, sind lagerfahig und kdnnen bis
zum Marz des Folgejahres zum Verkauf angeboten
werden. Speisekartoffeln werden meist vor dem
Garen geschalt.

Die richtige Lagerung

Dunkel: Kartoffeln dirfen nicht dem Licht ausgesetzt
werden! Bei Licht beginnen sie zu keimen und verfar-
ben sich griin. Der Solaningehalt erhéht sich.

Trocken: Die Knollen sollen trocken eingelagert wer-
den, da Nasse die Ausbreitung von Krankheitserre-
gern beglinstigt. Bereits gewaschene Kartoffeln sind
nicht mehr lagerfahig! Die Luftfeuchtigkeit sollte bei
90 % liegen, um Austrocknung zu verhindern.

Kiihl: Die ideale Lagertemperatur liegt bei 5-8 °C. Ist
sie zu niedrig, bekommen Kartoffeln einen siifien
Geschmack, ist sie zu hoch, neigen die Kartoffeln
zum Auskeimen.

StofRfrei: Die Knollen bekommen blaue Flecke unter
der Schale, wenn sie gestof3en oder geworfen wer-
den.

Tipps fur den Einkauf

Speisekartoffeln missen ganz, gesund, sauber, mog-
lichst ohne oder mit geringem Erdanhang sowie fest
sein. Aullerdem sollen sie frei von fremdem Geruch,
abnormer aulerer Feuchtigkeit und Faulniserkrankun-
gen sein. Gewaschene Speisekartoffeln sollten bald-
mdglichst verbraucht werden. Die Verpackung sollte mit
folgenden Angaben versehen sein:

Herkunftsland (bei abgepackten Speisekartoffeln, frei-
willige Angabe)

Speisekartoffeln oder Speisefrihkar-
toffeln

Speisekartoffeln

Sortenname

Sorte:  Christa
Qualitat |
Vorwiegend fesrkochend

Kochtyp 25kg

Gebr. Kartoffelbauer
**** Kartoffelhausen

Nennflillmenge
Anschrift des Abpackers

Ggf. kann auch die Qualitatsstufe angegeben sein.
Fir in Deutschland abgepackte Speisekartoffeln gibt
es die Stufen ,Qualitat E* (Extra ) bzw. ,QualitatI”.

Der Einkauf direkt beim Bauern lohnt sich! Kurze Trans-
portwege und eine schonende Behandlung der Knollen
garantieren beste Qualitat.
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DIE KARTOFFEL

Lang oder rund und
rundum gesund




Herkunft und Botanik

Ihren Ursprung hat die Kartoffel in den stidamerikani-
schen Anden, vermutlich im Gebiet von Peru und Boli-
vien. Die Inkas kultivierten sie seit ca. 3000 v. Chr. Der
Spanier Castellano entdeckte die Kartoffel 1532 n. Chr.,
aber erstgegen Ende des 16. Jh. brachten sie spanische
Moénche nach Europa. Dort verbreitete sie sich wegen
ihrer schonen Bliten als Zierpflanze zuerst Uber Spa-
nien und ltalien. Seit 1621 n. Chr. taucht die Kartoffel in
Deutschland auf. Im Jahr 1756 n. Chr. hat Friedrich Il den
Anbau von Kartoffeln in Preuf3en angeordnet (Kartoffel-
befehl).

Die Inkas nannten die Kartoffel ,patata“, woran ihre eng-
lische Bezeichnung ,potato“ noch heute erinnert. lhr
deutscher Name entwickelte sich aus dem italienischen
Wort tartufolo® fur Triffel, da sie anfangs mit Truffeln ver-
glichen wurde. Im Franzdésischen heil3t sie ,pomme de
terre®, zu Ubersetzen mit ,Erdapfel®. Sie ist auch unter
den Namen Erdbirne, Grundbirne, Grumbeere oder
Bramburi bekannt.

In der Wissenschaft wird die Kartoffel als Solanum tube-
rosum L. bezeichnet und zu den
Nachtschattengewachsen (Sola-

naceae) gezahlt. Damit ist sie

z. B. eine Verwandte der Tomate,

aber nicht der SuRkartoffel. Die

Kartoffel wachst aus einer Mutter-

knolle (1) zu einer bis zu 1 m gro-

Ren verzweigten Staude (2) mit

bis zu 10 Trieben heran. An die-

sen befinden sich die gefiederten

Blatter. Die Bluten sind weil} bis

violett mit gelben Staubbeuteln.

Aus der Blite bilden sich kirschgrofe, griine und unge-
nielbare Beeren. Die Kartoffelknollen sind verdickte
Enden unterirdischer Sprosse (3) und dienen als Nahr-
stoffspeicher.

Die Knollenform ist je nach Sorte rund, oval oder lang-
lich. Die Schalenfarbe variiert von weillich Gber gelb und
rot bis hin zu blaulich. Das Fruchtfleisch ist weil3, gelb
oder blau und kann zweifarbig marmoriert sein.

Die Kartoffel ist eine einjahrige, frostempfindliche Pflan-
ze. Aus den Uberwinternden Knollen keimen im Frihjahr
die neuen Pflanzen.

Erzeugung und Verbrauch

Als weltweit viertwichtigstes pflanzliches Nahrungsmittel
findet der Anbau von den gemaRigten Zonen bis zu den
Subtropen statt. Die bedeutendsten Anbaulander sind
China, Russland, Indien, Polen und die USA. In Europa
steht Deutschland an erster Stelle, gefolgt von Polen,
den Niederlanden, Frankreich und GroRbritannien. In
Deutschland werden auf einer Flache von rund
240000 ha (2014), davon v.a. in Niedersachsen und Bay-
ern (Franken, Niederbayern, nérdliches Oberbayern und
Oberpfalz) jahrlich zwischen 10,5-11,5 Mio. t Kartoffeln
geerntet. Die Ernte wird dabei wie folgt verwertet:

Speisekartoffeln frisch und verarbeitet: ca. 50 %
Industriekartoffeln:(Starke) ca. 17 %
Ausfuhr frischer Kartoffeln: ca. 20 %
Pflanzkartoffeln: ca. 5%
Futterkartoffeln und Verluste: ca. 8%

Der Pro-Kopf-Verbrauch fiir Speisekartoffeln liegt bei
ca. 57 kg im Jahr. Davon sind 25 kg Frischkartoffeln und
32 kg veredelte Produkte wie z. B. Pommes Frites.

Kartoffeln sind auf dem Markt ganzjahrig verfligbar. Ab
Februar werden Speisefrihkartoffeln aus Spanien, lta-
lien, Zypern, Agypten und Marokko angeboten. Die Sai-
son fur heimische Fruhkartoffeln beginnt ab der ersten
Juniwoche und dauert bis zum 10. August.

Speisefriihkartoffeln sind Kartoffeln der ersten
Ernte im Jahr, die vor dem 10. August erstmalig
= verladen werden.

Inhaltsstoffe und Gesundheit

Die Kartoffel zahlt zu den gestindesten Grundnahrungs-
mitteln. Sie besteht zu etwa 80 % aus Wasser und ist mit
einem Fettgehalt von nahezu 0 % sehr energiearm. Bis
zu 20 % sind leichtverdauliche Starke, welche sich posi-
tiv auf den Stoffwechsel auswirkt. Im Protein der Kartof-
fel sind viele essentielle Aminosauren enthalten, z. B. in
groBen Mengen das Lysin. Viele Ballaststoffe sorgen fiir
einen hohen Sattigungsgrad und machen die Kartoffel
wertvoll fur Diaten. Sie zeichnet sich durch hohe Gehalte
an den Mineralstoffen Kalium und Magnesium aus.

Kalium ist notwendig fir das Funktionieren der Mus-
keln und Magnesium ist ein wichtiger Bestandteil des
Knochenapparates.

Da die Kartoffel arm an Natrium ist, eignet sie sich gut
fur die Herstellung von Babynahrung.

Die Kartoffel ist ein hochwertiger Lieferant von

Vitamin C. Eine Untersuchung der Bayerischen
= Landesanstalt fir Landwirtschaft ergab, dass sie

vergleichbar viel Vitamin C besitzt wie der Apfel!

Die folgenden Gehalte beziehen sich auf 100 g Frisch-
masse:

Wasser, Hauptnahrstoffe und Energie

Wasser (g) 80
Eiweil (g) 2,0
Fett (g) 0

Kohlenhydrate (g) 13

Energie (kcal) 73
Mineralstoffe und Vitamine
Kalium (mg) 381  Vitamin B¢ (mg) 0,1
Calcium (mg) 9 Vitamin B, (mg) < 0,01
Magnesium (mg) 22 Vitamin Bg (mg) 0,2
Phosphor (mg) 31 Niacin (mg) 1,72
Eisen (mg) 1 Vitamin C (mg) 19

Quelle: Bundeslebensmittelschliissel 30.1, Karlsruhe 2010, *@ bei Speisekartoffeln

Als Schutz vor Fral3feinden enthalten alle Solana-
ceen Glykoalkaloide. In der Kartoffel sind diese zu

®m 95 % a-Chaconin und a-Solanin. Beide werden als
Solanin zusammengefasst. Alle oberirdischen
Pflanzenteile sowie die griinen Stellen, die Schale
und die Augen der Knollen enthalten davon hohe
Konzentrationen. Gehalte tber 200 mg/kg sollen
langfristig nicht Gberschritten werden. In den Knol-
len sind ca. 20-150 mg/kg Glykoalkaloide enthal-
ten.
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