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Erndhrung und Wellness
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machen schlank & schon

Rosti, «Gschwellti», Gnocchi, Gratin, Chips, Frites, Pliree, Kl0s-
se, Kroketten, Puffer, Brat-, Salz-, Pell- oder Schneekartoffeln,
die «tolle Knolle» ist nicht nur eines der beliebtesten, sondern
auch der vielseitigsten Nahrungsmittel, die in der Erde wach-
sen. Solange sie bei der Zubereitung nicht im Fett ertrankt
wird, ist die Kartoffel auch ein dusserst gesunder Schlank-
und Fitmacher.

In einer «Biographie der Kartoffel» aus dem 19. Jahrhunderts heisst
es: «Der Mais unternabm, als tiberall gern gesebener Eroberer; einen
... festlichen Triumphzug durch Europas Gefilde, der Tabak nabm,
trotz fiirstlicher Verbote und pdpstlicher Bannstrablen, mit eiserner
Konsequenz Besitz von unseren Geschmacksorganen, die Kartoffel
hingegen konnte sich nur miibselig Babn brechen, nur Schritt fiir
Schritt vordringen.» Ein fulminanter Siegeszug war es also nicht, der
die aus den Hochebenen Ecuadors und Perus stammende «papa» oder
«batate» von den Schiffen des Kolumbus in die spanischen und bald
danach auch italienischen Girten und kleinen Felder fiithrte. Nach ei-
ner lingeren Zeit der Unbeliebtheit (u.a. glaubten die Bauern die
«Teufelsipfel» wirden dem Boden die Kraft rauben), folgte eine Epo-
che, in der die Kartoffeln in ganz Europa als «<Arme Leute-Essen» gal-
ten. Das kam daher, dass sie in den Hungerszeiten (und deren gab es
viele), welche durch Missernten bei Weizen und Gerste verursacht
wurden, die einzige Nahrungsquelle der breiten (bduerlichen) Be-
volkerung darstellten.

Mit der Vielfalt der Zubereitungsmoglichkeiten und der Ziich-
tung neuer Sorten kam man dann allerdings immer mehr auf den Kar-
toffel-Geschmack. Um 1900 wurden pro Kopf und Jahr mehr als 250
Kilogramm Kartoffeln gegessen.

Als die 80er Jahre kamen und mit ihnen der Didtenwahn und mit
dem Diiatenwahn das Vorurteil, Kartoffeln wiirden dick machen,
wurden selbst Pellkartoffeln von erndhrungsbewussten Menschen
gemieden. Man ass Nudeln, in der Annahme, dass diese feiner, bes-




ser, bekommlicher seien, und die Anzahl der Kalorien -
die interessierte hier merkwiirdigerweise niemand. Den-
noch, trotz aller Unkenrufe und Kampagnen, blieb die
Kartoffel nicht nur fiir die Deutschen Grundnahrungs-
mittel Nummer eins. Inzwischen zihlt man tiber 130 Sor-
ten mit frohlichen Namen wie: Sieglinde, Selma, Linda,
Nicola, Forelle ... und auf dem Markt ist nach wie vor Ge-
dringe, werden frische Kartoffeln angeliefert. Trotzdem
blieb der Verbrauch riickliaufig: in Deutschland werden
heute pro Person jihrlich etwa 72 Kilo «Grundbirnen»
verzehrt, und die Schweizer essen - trotz Rosti und
Raclette - sogar nur 58 Kilo.

Was ist drin in der Kartoffel?

Eine ganze Menge! 100 Gramm ungeschilte, gekochte
Kartoffeln haben allerlei zu bieten: 77,8 Gramm Wasser,
14,8 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiss, 1 Gramm
Mineralstoffe - bei nur 0,1 Gramm Fett. Von den vielen
Vitaminen ist besonders der Gehalt an Vitamin C bemer-
kenswert. Schon drei bis vier Kartoffeln decken die Half-
te unseres tiaglichen Vitamin C-Bedarfs - und das ist nicht
nur im Winter wertvoll fiir Gesundheit und Abwehr-
starke. Unsere Muskeln hingegen lieben die Kohlenhy-
drate der Kartoffel, weil sie Energie liefern, welche in
Form von Glykogen in Muskeln und Leber gespeichert
wird. Und je reifer die Kartoffel wird, desto grosser wird
ihr Gehalt. (Je linger sie im Keller liegt, desto bestindi-
ger nimmt er allerdings auch wieder ab).

Mit oder ohne Schale?

Die meisten Kartoffelgeniesser glauben, dass die wert-
vollsten Bestandteile in der Schale stecken und drgern
sich, dass diese beim Schilen dann verloren gehen. Die-
se alte «Kartoffelweisheit» stimmt nicht ganz. Nihrstof-
fe, Vitamine und Mineralstoffe sind in der ganzen Kartof-
fel verteilt, durch das Schilen geht also weniger verloren
als man denkt. Je nach Anbau (Diingung, Schidlings-
bekimpfung), ist das Schilen vielleicht sogar gesund.
Wer seine Oko-Kartoffeln (gebiirstet) mit der Schale ver-
zehrt, bringt allerdings den Darm in Schwung. Als Deli-
katesse gelten die kleinen «neuen» Hiardopfel/Erdipfel,
die ab Mai aus einheimischer Ernte (z.T. unter Folie an-
gebaut), oft aber schon frither aus wiarmeren Gefilden
auf dem Markt sind. Sie sind entweder vor der vollstin-
digen Reife geerntet oder gehoren zu den «sehr frihen»
Sorten wie Christa, Gloria, Rosara u.a., die alle festko-
chend und zum sofortigen Verbrauch bestimmt sind. Die
zarte Schale wird nur kraftig unter Wasser abgebitirstet.

© Wie lassen sich Kartoffeln am bes-

ten aufbewahren? Drei Worte
genuligen: kuhl, luftig, dunkel. Kei-
nesfalls im Kihlschrank, nicht in der
warmen Wohnung, nicht im feuch-
ten Keller, sondern am besten in ei-
nem Lagerraum mit einer Tem-
peratur zwischen 4 und 6 °C. Unter
minus 4 °C gelagert, verwandelt
sich die naturliche Kartoffelstarke
in Zucker, und dann schmecken die
Knollen suss. Da geeignete Lager-
moglichkeiten selten sind, ist es rat-
sam, kleinere Mengen zu kaufen
(Kartoffeln aber aus dem Plastik-
sackchen raus!). Noch ein Tipp: un-
gewaschene Kartoffeln vom Markt
sind angeblich langer haltbar als
gewaschene.

@ Sind gekeimte Kartoffeln noch
geniessbar? Ja, aber sie verflgen |
Uber weniger Nahrstoffe. Die weiss-
lichen Keime sollten jedenfalls ent-
fernt werden, doch nur bei der Por-
tion, die man gerade benétigt. ‘
@ Was ist mit den griinen Stellen? |
Sie bilden sich, wenn die Kartoffeln |
zu viel Tageslicht bekommen und
enthalten tatsachlich einen gifti-
gen Stoff, das Solanin. Schneiden
Sie grune Stellen grosszligig weg,
sonst konnte es zu Magenbe-
schwerden und Ubelkeit kommen.
@ Wie kocht man schonend? Kar-
toffeln erst kurz vor dem Zuberei-
ten schalen und nicht im Wasser
aufbewahren. Rohe Kartoffeln
nicht unnétig frih zerkleinern und
nach der Zubereitung nicht unnétig |
lange warmhalten. Ertranken Sie
die Kartoffeln beim Kochen nicht
im Wasser. Sie werden auch weich,
wenn der Topfboden nur zwei Fin-
ger hoch mit Wasser bedeckt ist. Bei
gut schliessendem Deckel oder Spe-
zialtopfen garen sie selbstverstand-
lich auch im Dampf.
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Ernahrung und Wellness

KARTOFFEL HOTEI
Liineburger Heide
OT Sarenseck

D 29473 Gobrde
Tel. D 05862/170

www.spezialbotels.de

Was die Pestizid- und
Schwermetallbelastung
angeht, kénnen im All-
gemeinen auch Kartof-
feln aus konventionellem
Anbau ohne Reue ver-
zehrt werden. Ein Unter-
schied zeigt sich in der
Nitratbelastung. Hier ist
Bio-Ware im Vorteil. Be-
sonders wohlschmecken-
de Kartoffeln aus kon-
trolliert biologischem
Anbau bieten neben
Okobauern und Bioladen
heute auch Supermarkte.

Abb.:Joh. Henri te Kate (1831-
1910) «Kartoffel einsaen»

Das Kartoffelmuseum Munchen,
Stiftung Otto Eckart, Grafinger
Str. 2, D 81671 Munchen
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Kartoffeltage und Kartoffelkuren

Manche Wellnesshotels, wie das «Kartoffel Hotel» in der Lineburger
Heide, haben sich ganz auf den Einsatz dieses gesunden Nahrungs-
mittels spezialisiert, denn die Kartoffel entschlackt, entwissert und
entgiftet nicht nur, sondern man kann mit einer speziellen Kartoffel-
Didt bis zu acht Pfund in sechs Tagen abnehmen. Soviel Kartoffeln
machen fit! Neben dem reichlichen Vitamin C enthalten sie noch wei-
tere wichtige Vitalstoffe. In erster Linie das Mineral Kalium. Kalium
ist besonders flir die Entwiasserung des Korpers von Bedeutung, da-
her machen viele abnehmwillige Menschen immer mal wieder einen
Kartoffeltag (500 Gramm auf zwei Mahlzeiten verteilen).

Haben Sie schon in Kartoffeln gebadet?

Ein Vollbad mit Kartoffelstirke ist eine Wonne fiir trockene, gereiz-
te Haut! (Ein halbes Kilo Kartoffelstirke in kaltem Wasser auflosen
und in das Badewasser geben.) Die wertvollen Bestandteile der Kar-
toffelstarke legen sich als schiitzender Film um die Haut. Danach
fuhlt sie sich weich an, ist gut durchblutet und braucht nur abgetupft
zu werden.

Zur Linderung von Gelenkschmerzen (z.B. bei Gicht) badet man
das betroffene Gelenk in einem Kartoffelbad: Man reibt die geschal-
ten rohen Kartoffeln fein auf einer Reibe und tibergiesst sie mit et-
was heissem Wasser.

Eingewickelte Gesundheit und verpackte Schonheit

Ahnlich wie die Moorbehandlung ist eine Kartoffelpackung auf dem
Riicken eine hervorragende Vorbereitung fiir eine gezielte Massage.
Sogar besser als Fango, denn wie das Moor ist die Kartoffel feucht
und angereichert mit Mineralien. Feuchte Wirme entspannt den Kor-
per nicht nur besser, es werden mit dieser Behandlung sogar noch
Mineralien in die Haut geschleust.

Bei Spannungskopfschmerzen lohnt sich ein Wickel mit Kartof-
felbrei. (Drei bis vier Kartoffeln mit Schale weich kochen, in einem
Leinentuch  zerdriicken). Der
Wickel speichert lange die Wirme
und passt sich ideal den Korperfor-
men an! Am besten wirkt er auf dem
Rucken und im Nacken.

Kartoffel-Nieren-Wickel: War-
me Kartoffeln werden auf die Nie-
renpartie aufgetragen. Durch die
Wirme und den Wirkstoff Kalium
wird die Nierentitigkeit angeregt
und der Korper gezielt entwissert.
Die Gift- und Schlackenstoffe wer-
den abtransportiert und zur Blase
hingeleitet. (Wichtig: nachher viel
trinken!)




Fur eine Schonheitspackung verteilt man grob geraspelte rohe
Kartoffeln auf dem Gesicht. Danach heisst es ruhen. Dank ihres Was-
sergehalts ist die rohe Knolle ein wunderbarer Feuchtigkeitsspender
fur jede, insbesondere aber die trockene (Winter-)Haut. Nach 20 Mi-
nuten ist der Erfolg zu sehen. Die Haut ist kiihl, erfrischt, hat die Vi-
talstoffe aufgesogen. Das Gewebe ist gestiarkt, zudem wirkt die Kar-
toffel antiseptisch. Nach der Wirkzeit die Kartoffelraspeln abneh-
men, Uberschuss abstreifen. Das Gesicht muss nicht unbedingt mit
Wasser abgewaschen werden, man kann es aber, wenn man es moch-
te. Danach die Haut leicht pflegen. Fiir diese Schonheitsmaske sind
alle Kartoffelsorten geeignet.

Leidet man unter dunklen Augenringen, legt man sich flach und
bequem hin und platziert je eine rohe Kartoffelscheibe auf den ge-
schlossenen Augen. Mindestens eine Viertelstunde einziehen lassen.

Entwassernd und saurebindend
Entgegen einem alten Vorurteil schwemmen Kartoffeln nicht auf, ma-
chen also keineswegs dick. Das Gegenteil trifft zu: Kartoffeln brin-
gen den Korper in Schwung. Denn sie enthalten
wertvolles Kalium in einer hohen Dosis: Im Durch- | |
schnitt 4,45 Gramm je Kilogramm Kartoffel. Da der 71 os
Tagesbedarf von Jugendlichen und Erwachsenen bei 375 Lalte Pollkartotiali
zwei Gramm Kalium pro Tag liegt, wird die tagliche | 4 Eigelb
Ration dieses lebenswichtigen Mineralstoffs schon | 250 g Rohrohrzucker
mit 450 Gramm Kartoffeln gedeckt. Kalium reguliert = 100 g Vollkornweizenmehl
als Gegenspieler von Natrium den Austausch zwi- | 1 Packchen Backpulver, 1 TL Zimt,
schen den Zellen und wirkt daher entwissernd. 1 Zitrone
Aber die Kartoffel kann noch mehr als uns von | 125 g gemahlene Haselnusskerne
listigen Kilos zu befreien. Weil sie im Magen Siure | 72 9 Zitronat
bindet und das Kartoffeleiweiss (genauer, das darin 4 E'We'S§ zu Schnee geschlagen
enthaltene Ferment) die Magenschleimhaut vor Rei- 2 B Tamhermen
zungen schiitzt, wird sie auch bei Beschwerden wie i
Sodbrennen, tuibermaissiger Produktion von Magen-
saure, Magenschleimhautentziindungen oder Ma-
gengeschwiiren als didtetisches Lebensmittel emp-
fohlen. Bei diesen Beschwerden hilft auch das Fahereilifig. |
Trinken von rohem Kartoffelsaft, der aus Ge- Kartoffaln aurch eine Presse drilcken, |
schmacksgriinden mit warmem Wasser oder Karot- Eigelb und Zucker schaumig schlagen,
tensaft verdinnt werden darf (einige Wochen lang | Mehl, Backpulver und Zimt dartiber sie-
morgens niichtern den Saft einer mittleren Kartoffel). = ben, Zitronenschalen und Saft zuge-
Die wohltuend basische Wirkung der Kartoffel | ben, Kartoffelmasse mit Eischnee
kommt dem gesamten Organismus zugute. Sie ist | unterheben. Form mit Paniermehl aus-
nicht nur eine leichte, bekémmliche Kost fiir jeder- | Streuen. 1 Stunde auf Stufe 2 oder 175
mann, sondern auch das ideale Nahrungsmittel fiir Grad backen, abkuhlen lassen und mit
Menschen, die an Ubersiuerung leiden, und gehort - dem Guss und den. halbierten Marzi-
deshalb auch besonders bei Gicht, Rheuma, Ischias ;?ankartoffeln Galieraly
und der Zuckerkrankheit regelmaissig auf den Spei- Rezept: . :
cential . CW Kartoffel Hotel, Luneburger Heide

Guss

200 g Puderzucker

1 TL Zitronensaft

1 EL Arrak

6 Marzipankartoffeln
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