Kartoffeln und alternative ,Gesunde Knollen“ - aus Sicht des Produzenten und Konsumenten

Rund und gesund: Der Erdapfel

Es sind immer die einfachen Gerichte,
bei denen der Erdapfel am besten zur
Geltung kommt — frisch gekochte Erd-
&pfel mit Butter, Erdapfelpirree, Erdéap-
fel im Rohr...

Die Erdapfel sind mehr denn je ein wich-
tiger Beitrag fur unsere gesunde und
abwechslungsreiche Erndhrung. Durch
ihre Zusammensetzung stellen sie ein
hochwertiges Grundnahrungsmittel fur
die menschliche Erndhrung dar , im spe-
ziellen durch den Anteil an biologisch
wertvollem Eiweill mit einem hohen
Anteil an essenziellen Aminosduren,
wertvollen Vitaminen und Mineral-
stoffen.

Ein wertvolles Gemuse mit besonders
vielen Variationsmdéglichkeiten, sie ste-
hen uns auf Grund der guten Lagerfé-
higkeit das ganze Jahr zur Verfiigung.

55 - 60 % unserer Nahrung soll aus Koh-
lenhydraten bestehen, der Erdapfel ist
ein guter Lieferantan ,,komplexen* Koh-
lenhydraten, ein heimisches Gemise,
jederzeit verflighar und der Preis - im
Vergleich zu den wertvollen Inhaltstof-
fen - sehr giinstig !

Der Erdapfel - ein verdicktes Endstiick
eines unterirdischen Sprossteils, der der
Pflanze als Reservespeicher dient, meist
rund, auch oval die Farbe von hellgelb
bis fliederrot — ein Nachtschattenge-
wéchs wie z.B. die Tomate, Paprika oder
der Tabak.

Die Knolle hat 200 verschiedene Inhalts-
stoffe, wo an erster Stelle das Wasser
mit einem Anteil von 80 % steht. Die
Stérke ist der Energietrager, durch das
Garen wird diese erst verdaulich und
kann vom Korper verwertet werden. Erd-
&pfel haben einen hohen Sattigungsgrad
und bei der Verdauung der Stérke ist der
Blutzuckerspiegel Uber langere Zeit sta-
bil. Durch Kochen und langsames Ab-
kiihlen der Erdépfel entsteht aus einem
Teil der Stérke die so genannte resisten-
te Stérke und ist fir den menschlichen
Kdorper als Ballaststoff von grofler Be-
deutung.
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Auf Grund der enthaltenen essentiellen
Aminosduren ist das Kartoffeleiweil3
fur den Menschen besonders wertvoll -
mit einer biologischen Wertigkeit von 67
% unter den pflanzlichen Lebensmitteln
am hdochsten und wirkt besonders gut
kombiniert mit tierischem Eiwei3 wie Ei
und Milchprodukten. Die Eiweizusam-
mensetzung ist der des Menschen sehr
ahnlichund 100 Gramm Kartoffeleiweil3
kénnen in 70 Gramm Korpereiweill um-
gewandelt werden.

Fett findet sich im Erdapfel nur in ge-
ringsten Spuren. Die Kartoffeln werden
irrtimlich als ,,Dickmacher angesehen.
100 g Kartoffeln liefern jedoch nur 70
kcal. Entscheidend ist die fettarme Zu-
bereitung!

Die enthaltenen Mineralstoffe gehoren
in der Hauptsache zu den Basenbildnern
Kalium, Kalzium, Magnesium und Ei-
sen. In Kombination mit Vitamin C kann
Eisen im Korper gut verwertet werden.
Kalium wirkt stark entwassernd und for-
dert die Ausscheidung von im Gewebe
eingelagertem Wasser. Damit werden
auch Giftstoffe ausgeschieden. Salzfreie
Kartoffelspeisen binden (berschissige
Magenséaure und wirken einer \erstop-
fung entgegen. Die entwéssernde Wir-
kung entlastet auch Herz und Nieren und
wirkt sich positiv bei Erkrankungen die-
ser Organe aus. Der hohe Gehalt an Vi-
tamin C (vergleichbar mit 1 Apfel) im
Erdapfel kann durch schonende Zube-
reitung — kurze Garzeiten und in Schale
gekocht — weitgehend erhalten bleiben.
Besonders in den Wintermonaten dient
der Erdapfel mit seinem hohen Vitamin
C-Gehalt fur die Bedarfsdeckung.

Dies gilt auch fiir die B-Vitamine, die
vor allem fiir den Nervenhaushalt und
den Kohlenhydratstoffwechsel von gro-
Rer Bedeutung sind.

Enthaltene bioaktive Substanzen wie
Flavonoide und Saponine sowie Ballast-
stoffe wirken Entzindungen entgegen,
senken den Cholesterinspiegel, halten
den Blutzuckerspiegel konstant und wir-

ken sich positiv auf unser Immunsystem
aus.

Solanin ist ein Giftstoff, der in unreifen
Erdépfeln in den grinen Schalenteilen
und in ausgekeimten Erdépfeln enthal-
ten ist. Es ist ein Alkaloid mit einem
schwach bitteren Geschmack, dient der
Pflanze als Abwehrmittel gegen Fress-
feinde. Daher keine unreifen Erdéapfel
verwenden bzw. Keimstellen grof3ziigig
ausschneiden.

Rund um den
glyk&mischen Index

Der Gl beschreibt die Wirkung eines
(kohlenhydrathdltigen) Lebensmittels
auf den Blutzuckerspiegel bzw. den In-
sulinhaushaltes.

Einflussfaktoren sind der Grad bzw. die
Art der Verarbeitung, die Zusammenset-
zung der Lebensmittel, und die Anwe-
senheit von Enzyminhibitoren, weiters
die Kombination von kohlenhydratrei-
chen Lebensmitteln mit Eiweif3, Fett und
Ballaststoffen — z.B. Erdapfel mit Jo-
ghurtsauce vermindert einen raschen
Anstieg des Blutzuckerspiegels.

In Schale gekochte Erdapfel weisen ei-
nen niedrigeren Gl auf als z.B. Salzkar-
toffel ohne Schale gekocht, die enthal-
tene Stérke in dem Erdapfel wird durch
unterschiedliche Zubereitungsarten
anderswertig aufgeschliisselt.

Tipps im Umgang mit dem
Erdapfel

Bei in Dampf gekochten, ungeschal-
ten Erdapfeln wird der grofite Teil der
Néhrstoffe und Vitamine erhalten.

Die Schale verhindert, dass wertvolle In-
haltstoffe durchs Kochen verloren ge-
hen. Kartoffel niemals im Wasser liegen
lassen, da sonst die wichtigen Inhaltstof-
fe ausgelaugt werden.

Gegarte Kartoffel nicht lange warm hal-
ten, das sie nicht nur Vitamine und Mi-
neralstoffe, sondern auch an Geschmack
verlieren.
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Tabelle 1: In 100 g essbaren Anteil der Erdapfel sind enthalten

Néahrstoffe Gekocht mit Schale ~ Gebraten Pommes frites Chips
Energie(kcal) 70 121 290 539
Wasser 77,8 65 43,6 -
Kohlenhydrate 14,8 25 35,7 40,5
Eiweil 2 31 4,2 55
Fett 0,1 1 14,5 39,4
Ballaststoffe 17 2 4
Vitamin ¢ 14 25 30 8
Kalium 433 785 926 1000

Quelle: EImadfa I. et.al: Die groRBe GU-Néahrwert-Kalorien Tabelle

Tabelle 2: Inhaltsstoffe (pro 100 Gramm)

Erdapfel moglichst bei niedrigen Tem-
peraturen braten - Grundregel fur
acrylamidarmes Braten.

Kartoffel nur sparsam salzen, Natrium
wirkt dem gunstigen Effekt des Kaliums
entgegen, dafur mit viel Krautern
wirzen.

Rund 400 g in Schale gekochte Erdap
fel decken:

* 1/2 Tagesbedarf an Vitamin B6

Rund 500 g:
Inhaltstoffe von frischen Erdapfeln VVon gekochten Erdapfeln mit Schale e 1/2 Kalziumbedarf
Eiweil3 2,09 2,09 Rund 200 g:
Fett 0,1 g 0,1 g . i
Kohlenhydrate 14,89 14,89 1/2 Kaliumbedarf
Ballaststoffe 219 1,7g Rund 300 g:
Vitamin C 17 mg 14 mg . .
Kalium 418 mg 443 mg * 1/2 Vitamin C Tagesbedarf
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