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Stationenlernen Kartoffeln – Geheimtipp aus Peru
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Inhaltsstoffe der Kartoffel

FACHWISSENSCHAFTLICHE INFORMATIONEN
Inhaltsstoffe der Kartoffel

Von Natur aus ist die Kartoffel eine wertvolle Knolle: Sie liefert nur wenige Kalorien, enthält aber Stärke, Ballaststoffe, hochwertiges Eiweiß, so gut wie kein Fett, Vitamine und Mineralstoffe sowie sekundäre Pflanzenstoffe. 

100 g frische Kartoffel enthalten:
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	Energie
	70

298
	kcal

kJ

	Wasser
	77,80
	g

	Kohlenhydrate
	14,80
	g

	Fett
	0,11
	g

	Eiweiß
	2,04
	g

	Ballaststoffe
	2,07
	g

	Mineralstoffe

	Kalium
	418,00
	mg

	Phosphor
	50,00
	mg

	Calcium
	6,40
	mg

	Natrium
	2,70
	mg

	Eisen
	0,43
	mg

	Vitamine

	Vitamin B2
	0,05
	mg

	Vitamin B1
	0,11
	mg

	Niacin
	1,20
	mg

	Vitamin C
	10 - 40
	mg


Souci, Fachmann, Kraut, 2000
Energie

Kartoffeln sind fettarm, und ihre Kohlenhydrate in Form von Stärke sind nach Erhitzung leicht verdaulich. Dass sie Dickmacher sind, ist ein weit verbreiteter Irrtum aus der Steinzeit der "Sättigungsbeilagen-Forschung". Heute weiß man, dass Kartoffeln weniger Kalorien haben als die gleiche Menge Brot (213 kcal) oder Nudeln (139 kcal). 100 Gramm Kartoffeln liefern etwa 70 kcal! Wichtig ist nur, auf eine fettarme Zubereitung zu achten.

Wasser
Der hohe Wassergehalt von 80 Prozent ist der Grund dafür, dass die Kartoffel so energiearm ist. Beim Erhitzen der Knolle wird ein Teil des Wassers von der enthaltenen Stärke aufgenommen, wodurch diese aufquillt. 

Kohlenhydrate - Stärke
Die Stärke ist der eigentliche Energieträger der Kartoffel. Erst das Garen der Kartoffeln macht die Stärke verdaulich, sodass sie vom Körper verwertet werden kann. 
In der Regel sind spätreifende Sorten stärkehaltiger. In Hinsicht auf den Kochtyp lässt sich kaum ein Unterschied feststellen. Lediglich die mehligkochenden Typen weisen um ca. 2 % höhere Gehalte auf.
Eiweiß
Das Kartoffelprotein weist unter den pflanzlichen Proteinträgern eine sehr hohe biologische Wertigkeit auf, die fast der von Vollei entspricht. 
Das gesamte in der Kartoffel enthaltene Rohprotein hat eine solche außerordentliche Zusammensetzung, dass es sogar einen Vergleich mit Protein tierischer Herkunft aushält. Zu den Proteinen von tierischen Produkten hat Kartoffelprotein bei gleichzeitigem Verzehr einen guten bis ausgezeichneten Ergänzungswert. Zum Volleiprotein ist er höher als zu anderen Proteingemischen. 
Bemerkenswert ist der hohe Gehlalt essentieller Aminosäuren  - die über 25 % einnehmen – vor allem Lysin. Namentlich der wachsende Mensch  hat einen hohen Bedarf an Lysin. Auch mit anderen essentiellen Aminosäuren ist die Kartoffel reichlich ausgestattet, wenn man  von Methionin absieht.
Mineralstoffe
In der Kartoffel ist der Kaliumgehalt nennenswert hoch. Nennenswert sind ferner der Gehalt an Magnesium, Mangan und Phosphor. Diese Stoffe regulieren u. a. den Wasserhaushalt.
Der Gehalt an Natrium ist hingegen niedrig. Aus diesem Grund wird die Kartoffel gerne in der Diätkost eingesetzt. 
Vitamine
Hier sind vor allem B-Vitamine und Vitamin C (Ascorbinsäure) zu nennen. Trotz des Vitaminverlustes durch die Lagerung stellen sie vor allem im Winter eine bedeutende Vitamin -C-Quelle dar. Der hohe Gehalt kann allerdings auch durch ungünstige Zubereitungsverfahren erheblich schrumpfen. 

Sekundäre Pflanzenstoffe
Hierzu zählen zahlreiche Verbindungen, die nur von Pflanzen aufgebaut werden. Sie dienen unter anderem der Abwehr von Pflanzenkrankheiten und Schädlingen sowie als Farb- und Lockstoffe. Einige der Stoffe können den Menschen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs schützen. Andere bekämpfen Bakterien, Viren und Pilze, senken den Cholesterinspiegel, wirken gegen Entzündungen und beeinflussen den Blutzuckerspiegel oder die Immunreaktionen des Körpers positiv. 

Insgesamt ist die Zusammensetzung der Kartoffeln günstig, sodass sie in einer gesunden Ernährung ihren festen Platz haben sollte. 
Sonstiges

Der Nitratgehalt von Kartoffeln ist gering (im Mittel ca. 100 mg/kg). Durch die Zubereitung können zwischen 10 und 50 % des Nitrats in die Kochflüssigkeit übergehen. Allerdings werden dabei auch erwünschte Mineralstoffe, wie beispielsweise Kalium, im Kochwasser gelöst.
Kartoffeln enthalten das als allgemein giftig bekannte Solanin, ein Glycoalkaloid (s. beigefügte Artikel *.pdf). Die heutigen Kartoffeln enthalten in der Frischware meist weniger als 10 mg /100 g, so dass die Gefahr einer Vergiftung auszuschließen ist. Wesentlicher Faktor der Solaninbildung ist Licht, das gleichzeitig zum Ergrünen der Knollen führt. Daher sollten grüne oder angegrünte Kartoffeln nicht mehr verzehrt werden. Beim Kochen geschälter Kartoffeln geht das Solanin zum Teil in das Kochwasser über.
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