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mehlig kochend.

Der Kartoffelverbrauch
Die Kartoffel spielt heute in unserer Ernährung kei-
ne so große Rolle mehr wie noch vor 50 Jahren. 
Der Verbrauch nimmt in Deutschland immer weiter 
ab: Aßen die Deutschen in den 1950er Jahren noch 
über 150 Kilogramm je Kopf und Jahr, so ist der Pro-
Kopf-Verbrauch mittlerweile auf 58,7 kg gesunken. 
Davon entfallen rund 26,8 kg auf Frischkartoffeln und 
rund 31,9 kg auf Kartoffelerzeugnisse wie Pommes 
frites, Bratkartoffeln, Kartoffelpüree oder Chips. Die 
Frischkartoffel ist gerade bei Jüngeren nicht mehr so 
beliebt. 
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Im Juni 2015 bestätigte die Europäische Behörde für 
Lebensmittelsicherheit (efsa) die Einschätzung, dass 
Acrylamid gesundheitsschädlich für Verbraucher aller 
Altersgruppen ist. Es gilt die Empfehlung, sich acryla-
midarm zu ernähren. Eine acrylamidfreie Ernährung 
ist kaum möglich, da eine geringe Menge der Subs-
tanz in vielen Lebensmitteln enthalten ist. 

Quelle: aid infodienst, BMEL (2013)
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kennen Stärke als Inhaltsstoff der Kartoffeln
kennen die verschiedenen Kocheigenschaften und Beispiele für die Verwendung der Sorten
kennen Stärke als Inhaltsstoff der Kartoffeln
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Kartoffel ist nicht gleich Kartoffel

1. Arbeitsblatt Kartoffeln

Es gibt festkochende, vorwiegend festkochende und mehlig kochende Kartoffelsorten. 
Nimm von jedem Kochtyp ein Exemplar unter die Lupe und komme den Unterschieden der 
Kartoffelsorten auf die Spur! 

1.	 Du brauchst je eine gekochte Pellkartoffel von jedem Typ. Halbiere die drei Kartof-
feln und schau sie dir genau an. Beschreibe:

Kochtyp Aussehen/Farbe Gefühl im Mund

mehlig kochend

fest kochend

Vorwiegend fest kochend

2.	Für welche Gerichte würdest du die verschiedenen Kartoffelsorten empfehlen?

	 mehlig kochende Sorte: ___________________________________________________________________________________________________________

	 vorwiegend festkochende Sorte: ___________________________________________________________________________________________

	 festkochende Sorte: ________________________________________________________________________________________________________________

3.	Hausaufgabe: Jede Kartoffelsorte ist eine „Persönlichkeit“ und hat einen Namen. 
Achte beim Einkauf darauf, wie die Kartoffeln heißen! Schreibe mindestens einen Na-
men pro Kartoffelsorte auf.

	 mehlig kochende Sorte: ___________________________________________________________________________________________________________

	 vorwiegend festkochende Sorte: ___________________________________________________________________________________________

	 festkochende Sorte: ________________________________________________________________________________________________________________



12 Werkstatt Ernährung Hessisches Ministerium für Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

wissen, dass verschiedene Kartoffelsorten unterschiedliche Kocheigenschaften haben
können die Unterschiede der Kartoffeln mit ihren Sinnen erfassen

Sie können auch gleich mehrere Kartoffeln kochen für „Pellkartoffeln mit Kräuterquark“ bzw. „Quarkdip“. Rezepte 
gibt es im Baustein 6 auf Seite 25 (PhiLs Kräuterquark) oder in diesem Baustein auf Seite 23 (Quarkdip).
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2. Arbeitsblatt Kartoffeln

Die Schäl-Werkstatt

Für viele Rezepte müssen wir die Kartoffel schälen. Aber mit welchem Küchenwerk-
zeug geht das Schälen am besten? Wichtig ist, nur so viel Schale zu entfernen,  
wie unbedingt notwendig ist. Direkt unter der Schale sitzen nämlich die meisten wert-
vollen Nährstoffe.

Mache den Test in der Schäl-Werkstatt! 
Miss dazu die Zeit, wie lange du mit den einzelnen Geräten für das Schälen der 
Kartoffel brauchst und wiege ab, wie viel Schale dabei abfällt. 
Suche dir eine Partnerin oder einen Partner. Verteilt die Rollen: einer schält, der 
andere stoppt die Zeit und wiegt die Schalen. Und danach geht es umgekehrt. 
Jeder soll mal schälen und mal messen.

Los geht´s:

1. Versuch: Gemüsemesser	

Zeit:________________________________________________________________________________________________

Menge der Schale:________________________________________________________________________

2. Versuch: Sparschäler mit längsliegender Klinge	

Zeit: ________________________________________________________________________________________________

Menge der Schale: ________________________________________________________________________

3. Versuch: Sparschäler mit querliegender Klinge

Zeit: ________________________________________________________________________________________________

Menge der Schale: ________________________________________________________________________

Mein Ergebnis

Ich empfehle, Kartoffeln mit __________________________________________________________________________________  zu schälen,

weil ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



14 Werkstatt Ernährung Hessisches Ministerium für Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Material
	 	 Arbeitsblatt 2
	 	 pro Schülerpaar / Schülergruppe

	 – drei rohe, etwa gleich große Kartoffeln
	 – Küchenmesser
	 – Sparschäler mit längsliegender Klinge
	 – Sparschäler mit querliegender Klinge
	 – Stoppuhr (ein Handy geht auch)

	 	 mehrere Küchenwaagen (vorzugsweise digital)
	 	 Schüssel für die geschälten Kartoffeln
	 	 Schüsseln für die Kartoffelschalen
	 	 Arbeitsblatt
	 	 Stifte

Zeitaufwand
30 min

Hinweise
Die geschälten Kartoffeln können für die Aktivitäten „Der Stoff, aus dem Kartoffeln sind“ (Arbeitsblatt 3) oder  
die Zubereitung von „Ofenkartoffeln mit Quarkdip“ (Rezept 1, S. 23) weiter verwendet werden.

Wenn Sie mehlig kochende Sorten für die Schälübung verwenden, können die Kartoffeln auch für die Zuberei-
tung von „PhiLs goldener Suppe“ (Rezept 2, S. 25) verwendet werden. 

Bitten Sie die Schülerinnen und Schüler, Küchenwaagen von zu Hause mitzubringen - falls es in der Schule 
keine gibt.

kennen die verschiedenen Küchenwerkzeuge zum Schälen
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3. Arbeitsblatt Kartoffeln

Der Stoff, aus dem Kartoffeln sind
Jetzt geht es in die Kartoffel-Werkstatt. Hier untersuchst du, woraus Kartoffeln 
bestehen. Dazu brauchst du zunächst eine geschälte und gewaschene Kartoffel.

1.	 Schneide die Kartoffel in zwei Hälften. Beschreibe, wie die Kartoffel innen aussieht 
und wie sie riecht.

2.	Reibe eine Kartoffelhälfte auf einem Löschblatt. Beschreibe, wie der Fleck auf dem 
Löschblatt aussieht:

Lege das Löschblatt für einige Minuten zur Seite.

3.	Reibe die Kartoffel auf einer Gemüsereibe klein. Beschreibe, wie sich der Brei mit den 
Fingern anfühlt:

4.	Gieße in den Brei etwa eine halbe Tasse kaltes Wasser und verrühre ihn. Lege ein Kü-
chentuch in ein Sieb und gieße den Brei über einer zweiten Schüssel ab. Presse den Brei 
im Tuch aus. Wie sieht die abgepresste Flüssigkeit in der Schüssel aus? Was beobach-
test du an dem Brei? 

5.	Schütte die Flüssigkeit in ein Glas und stelle es zur Seite. Warte ein paar Minuten ab. 
Was beobachtest du?

6.	Schau dir noch einmal dein Löschblatt an. Was beo
bachtest du? Hat sich der Fleck verändert?

7.	Schütte die Flüssigkeit aus dem Glas vorsichtig ab 
und nimm mit einem Löffel vom Bodensatz etwas auf 
dein Löschblatt. Beschreibe, wie der Stoff aussieht, 
und wie er sich anfühlt. 

8.	Wie heißt der Stoff, den du aus der Kartoffel gewon-
nen hast?
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wissen, dass Kartoffeln hauptsächlich aus Stärke besteht

wissen, dass Kartoffelstärke erst durch Kochen für den Körper verwertbar ist
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Das Kartoffelquiz für schlaue Köpfe

4. Arbeitsblatt Kartoffeln

1.	Aus welchem Gebirge der Erde stammt die Kartoffel ursprünglich?
	 (P) Anden
	 (F) Alpen
	 (U) Himalaja

2.	Wann kam die Kartoffel nach Deutschland?
	 (O) vor 400 Jahren
	 (F) vor 4000 Jahren
	 (E) vor 40 Jahren

3.	Wer machte die Kartoffel zu einem deutschen Grundnahrungsmittel?
	 (S) Fürst Otto von Bismarck
	 (Z) Kaiser Barbarossa
	 (T) Friedrich II., König von Preußen (der alte Fritz)

4.	Welche Zubereitung für Kartoffeln ist die fettärmste?
	 (A) Pellkartoffeln
	 (R) Bratkartoffeln 
	 (I) Backofen-Pommes

5.	Welchen Kochtyp von Kartoffeln gibt es zu kaufen?
	 (T) mehlig kochend
	 (B) breiig kochend
	 (L) fast immer festkochend

6.	Warum darf man die grünen Stellen der Kartoffeln nicht essen?
	 (M) weil sie noch roh sind.
	 (O) weil sie das giftige Solanin enthalten.
	 (K) weil sie unter Naturschutz stehen.

Das Lösungswort verrät dir, wie Kartoffel in einer anderen Sprache heißt:

Lösung: ____  ____  ____  ____  ____  ____

	    1  2  3  4  5  6

Wo spricht man diese Sprache? _________________________________________________________________________________________________
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haben Kenntnisse rund um die Kartoffel
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abspülen.
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Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 2: PhiLs goldene Suppe
Für dieses Rezept müssen die Kinder Kartoffeln und Möhren schälen. Daher eignet sich der Einsatz von 
Arbeitsblatt 2 „Die Schäl-Werkstatt“, damit die Kinder wissen, worauf es beim Schälen ankommt. Achten 
Sie darauf, dass die Töpfe, in denen die Kinder die Kartoffelsuppe kochen, hoch genug sind, da die Sup-
pe aus dem Topf herausspritzen kann, wenn sie kocht. Zeigen Sie den Kindern den Umgang mit einem 
Pürierstab.
Bei diesem Rezept können Sie erläutern, dass Kartoffeln stets gekocht verzehrt werden.

Rezept 3: Kartoffelsalat
Dieses Rezept eignet sich für den Fall, dass Ihnen keine Küche zur Verfügung steht oder die Kochstellen 
nur in begrenzter Anzahl vorhanden sind. Bringen Sie in diesem Fall die gekochten Kartoffeln in die Werk-
stattstunde mit. Auch wenn Sie nicht so viel Zeit zur Verfügung haben, bietet sich dieses Vorgehen an. Die 
Gemüsebrühe können Sie ebenfalls mitbringen, sie lässt sich gut in einer Thermoskanne transportieren. 
Oder Sie bereiten diese vor Ort mit Hilfe eines Wasserkochers vor.
Die Bearbeitung von Arbeitsblatt 1 macht den Kindern deutlich, wie wichtig gerade bei der Zubereitung 
von Kartoffelsalat die Wahl der richtigen Kartoffeleigenschaft ist. Ein Kartoffelsalat aus mehlig kochenden 
Kartoffeln misslingt.
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Zutaten (für 4 Personen):

für die Ofenkartoffeln:
1 kg Kartoffeln, vorw. festkochend
5 EL Olivenöl
1 TL Salz
grob geschroteter Pfeffer
Rosmarin (frisch oder getrocknet)

Ofenkartoffel mit Quarkdip 

für den Quarkdip:
250 g Speisequark, 20 % Fett
250 g Jogurt
1-2 EL Milch
1/2 Bund Schnittlauch
1/2 kleiner Bund Petersilie
1-2 EL Dill
1-2 EL Kresse 
1 TL Kräuter der Provence
Salz
grober, bunter oder weißer 
Pfeffer

Du brauchst noch:

Schneidebrett
Gemüsemesser
Sparschäler
Gemüsebürste
2 Schüsseln
Tasse oder kleine Schüssel
Backblech 
Backpapier
Schneebesen
Schere
Rührlöffel
Küchenkrepp
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So geht’s:

	 Den Backofen bei Umlufthitze auf 180° C vorheizen.
	 Die Kartoffel unter fließendem Wasser gründlich abschrubben. Anschließend 

mit Küchenkrepp trocken tupfen und mit dem Sparschäler schälen. 
	 Kartoffeln je nach Größe vierteln oder halbieren und in eine Schüssel geben.
	 Das Olivenöl mit Salz und Pfeffer in einer Tasse verrühren und dann über die 

Kartoffeln gießen.
	 Die Kartoffeln mit dem gewürzten Öl in der Schüssel mischen.
	 Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
	 Kartoffelhälften bzw. –viertel auf dem Backblech verteilen.
	 Kartoffeln mit Rosmarin bestreuen.
	 Backblech auf die mittlere Schiene des Ofens schieben und die Kartoffeln  

20 bis 30 Minuten backen.

	 In der Zwischenzeit den Quark-Dip anrühren:

	 Quark mit dem Jogurt und Milch in eine Schüssel geben und mit dem 
Schneebesen verrühren.

	 Schnittlauch putzen, waschen und trocken tupfen. Mit der Schere klein 
schneiden.

	 Kresse mit einer Schere abschneiden, waschen und trocken tupfen.
	 Petersilie und Dill putzen, waschen, trocken tupfen und klein hacken.
	 Kräuter unter die Quarkmischung rühren und mit Salz und Pfeffer würzen.
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PhiL‘s goldene Suppe 

So geht’s:

	 Möhren und Kartoffeln putzen, schälen und waschen. 
	 Kartoffeln und Möhren in gleich große Stücke schneiden.
	 Wasser mit Instant-Brühe (nach Packungsanweisung) aufkochen.
	 Kartoffeln und Möhren in das kochende Wasser geben. Alles aufkochen lassen.
	 Deckel auf den Topf setzen und etwa 15 Minuten garen lassen.
	 Die Schinkenscheiben in kleine Würfel schneiden, die Petersilie waschen, putzen, 

trocken tupfen und klein hacken.
	 Sobald die Kartoffeln und Möhren weich sind, diese mit einem Pürierstab zerklei-

nern.
	 Den Schmand unter die Suppe rühren und die Schinkenwürfel hinzugeben. Kurz 

erwärmen.
	 Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der gehackten Petersilie bestreuen.

Zutaten (für 4 Personen):

4 Möhren
8 Kartoffeln, mehlig kochend
4 Tassen Wasser
Instant-Gemüsebrühe
4 Scheiben gekochten Schinken, etwas dicker geschnitten
2 Stängel Petersilie
1 Becher Schmand
Salz
Pfeffer, grob geschrotet

Du brauchst noch:

Küchenmesser
Sparschäler
Gabel, Kochlöffel
Pürierstab 
Schneidebrett
Kochtopf
Gemüsebürste
Tasse
Küchenkrepp

Rezept 2
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Name ......................................................... Klasse .............. 
Datum .......................
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So geht’s:
	 Mittelgroße Kartoffeln waschen und in einen Topf gebe. So viel kaltes Wasser in den 

Topf gießen, dass die Kartoffeln halb bedeckt sind. 2 TL Salz dazu geben.
	 Kartoffeln auf höchster Stufe zum Kochen bringen, dann bei mittlerer Temperatur 

weiter kochen. Garzeit insgesamt 30 bis 35 Minuten.
	 In einem Sieb abschütten und abkühlen lassen.
	 Die abgekühlten Kartoffelscheiben in eine Schüssel geben.

Für die Marinade:
	 125 ml Gemüsebrühe nach Packungsanweisung zubereiten.
	 Zwiebel schälen, in Würfel schneiden und in eine kleine Schüssel geben.
	 Zwiebelwürfel mit Gemüsebrühe übergießen.
	 Salz, Pfeffer, Senf, Zucker und Essig ebenfalls in die Gemüsebrühe geben und verrühren.

	 Jetzt die Marinade über die Kartoffeln geben und gut durchmischen.
	 Salat mindestens 10 Minuten durchziehen lassen.
	 Dann Rapsöl in den Salat geben und vorsichtig unterrühren.
	 Schnittlauch waschen, trocken tupfen und mit einer Schere in kleine Röllchen schneiden.
	 Kartoffelsalat mit Schnittlauch bestreuen.

Kartoffelsalat
Du brauchst noch:

Topf
Teelöffel
Gemüsemesser
Schneidebrett
Salatbesteck
Salatschüssel
Schere
Kleine Schüssel
Sieb
Küchenkrepp

Zutaten (für 4 Personen):

1 kg Kartoffeln, fest kochend
125 ml Gemüsebrühe (instant)
1 Zwiebel
Salz, Pfeffer
1 TL Zucker
2 TL Senf
4-6 EL Essig
4-6 EL Rapsöl
1 Bind Schnittlauch


