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Fokusthema „Kartoffel“ 
 

 Tipps für eine gute Lagerung und gesunde Zubereitung: 
 Ungekochte Kartoffeln: möglichst kühl, trocken und dunkel lagern 

 raus aus Folienverpackungen. Hier bildet sich schnell 
Feuchtigkeit, die Kartoffeln schimmeln lässt. 

 Abdecken mit Papier/ Säcken verhindert ein vorzeitiges Grünen 
oder Schrumpeln 

 Kartoffel kochen: 
 am besten dünsten, da so die meisten Nährstoffe erhalten 

bleiben 
 Biokartoffeln gerne Sie mit Schale verzehren 

 
 Was macht Kartoffeln so gesund? 

 Neben Stärke und Ballastoffen enthält die Kartoffel Eiweiß, wertvolle 
Vitamine und Mineralstoffe, dafür aber kaum Fett. Herausragend ist 
z.B. ihr hoher Vitamin-C-Gehalt 

 Im Vergleich zu Getreideprodukten wie Nudeln ist sie deutlich 
kalorienärmer. 

 Die Kartoffel ist eines der stark basisch wirkenden Lebensmittel und 
sorgt demnach für den Ausgleich im Säure-Basen-Haushalt.  

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wussten Sie…? 
Beim erstmaligen Abkühlen der Kartoffeln entsteht aus einem Teil der Kartoffelstärke  
resistente Stärke. Die resistente Stärke dient unseren Darmbakterien als wertvolle Nahrung 
Zudem lässt sie den Blutzucker nur gering ansteigen. Dieser Vorgang bleibt auch beim 
Wiederaufwärmen erhalten. 
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