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Kartoffeln — Knollen mit Pfiff

Die Kartoffel ist seit Jahrhunderten nicht mehr von
unserem Esstisch wegzudenken, obwohl sie ur-
sprunglich gar nicht aus Europa stammt. Im 16. Jahr-
hundert kam die Kartoffelpflanze aus den Hochanden
Stdamerikas, wo sie bereits seit Tausenden von
Jahren angebaut wird, zu uns.

Zunachst galt sie in unseren Breiten als exotische
Zierpflanze. Lange straubten sich die Mitteleuropaer,
die gelben Knollen zu essen. Erst nach rund 200
Jahren entdeckte Friedrich der GroRe (Mitte des 18.
Jahrhunderts) die Kartoffel als wertvolles Nahrungs-
mittel fur seine Soldaten, aber auch fiir die arme Be-
volkerung.

Die Kartoffel ist ein wichtiges Grundnahrungsmittel.
Sie ist prall gefillt mit wertvoller Starke, hochwer-
tigem Eiweil3, Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen.

Hauptbestandteil der Kartoffel ist die Starke, ein ide-
aler Energielieferant. Sie kann vom Korper allerdings
nur verwertet werden, wenn die Kartoffeln vor dem
Verzehr gegart worden sind. Dann ,verkleistert* die
Stérke und kann im Darm aufgespalten werden.
Rohe Kartoffelstarke ist nahezu unverdaulich.

Besonders reich sind Kartoffeln aullerdem an Vita-
min C und am Mineralstoff Kalium. Vitamin C fordert
das Konzentrationsvermdgen und die Leistungsfahig-
keit, starkt die Abwehrkrafte und lasst Wunden
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schneller heilen. Kalium wirkt entwassernd

und ist gut fir die Nerven. Aullerdem stecken in
Kartoffeln viele sekundare Pflanzenstoffe, die im
Kadrper als natlrliche Schutzstoffe wirken
(s. Baustein ,Obst & Gemdise®, S. 2 und 3).

Kartoffeln sind energiearm, 100 Gramm
liefern im Durchschnitt etwa 70 kcal
(285 Kilojoule). Die Behauptung, dass
Kartoffeln dick machen, ist nicht richtig.
Ob Kartoffeln dick machen, hangt ganz
entscheidend von der Art der Zubereitung ab.
So haben in Fett frittierte Pommes frites einen viel
htheren Energiegehalt als Pellkartoffeln.

Botanik der Kartoffel

Die Kartoffel gehort zur Familie der Nachtschatten-
gewachse (Solanaceae). Die
Staude der Kartoffel kann
uber einen Meter hoch
werden. Wahrend des
Wachstums bilden sich

am unteren Stangel im
Boden Seitentriebe, die s0
genannten Stolonen. An deren
Enden entwickeln sich die Kartoffel-
knollen. Die Knolle ist also
kein Teil der Wurzel,
sondern eine unterir-
dische Verdickung
des Stangels.

Die Knolle ist das
Speicherorgan
der Pflanze flir
die Starke.

Foto: Florin Capilneau, Fotolia.com
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Energiegehalt von Kartoffeln in unterschiedlicher Zubereitung

Kartoffeln

Kartoffeln, geschélt und gekocht (Pell- oder Salzkartoffeln)
Kartoffelplree

KartoffelkloRe

Bratkartoffeln

Pommes frites (aus dem Backofen)

Kartoffelkroketten

Kartoffelpuffer

Pommes frites (aus der Friteuse)

Kartoffelchips

Der Kartoffelverbrauch

Die Kartoffel spielt heute in unserer Ernahrung kei-
ne so groRe Rolle mehr wie noch vor 50 Jahren.

Der Verbrauch nimmt in Deutschland immer weiter
ab: ARen die Deutschen in den 1950er Jahren noch
uber 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, Kartoffelpiiree oder Chips. Die
Frischkartoffel ist gerade bei Jingeren nicht mehr so
beliebt.

Rund um die Kartoffel

Es gibt in Deutschland rund 160 Kartoffelsorten. Bei
Speisekartoffeln unterscheidet man folgende Koch-
eigenschaften:

Bei fest kochenden Sorten platzt die Schale
beim Kochen nicht auf. Sie sind schnittfest und
eignen sich daher besonders als Salz- oder Pell-
kartoffeln sowie fir Kartoffelsalat. Festkochend
sind Sorten wie Cilena, Nicola, Sieglinde, Salomé
oder Belana. Ihr Geschmack ist mild bis kraftig.
Vorwiegend fest kochende Sorten platzen

beim Kochen leicht auf und eignen sich ebenfalls
fir Salz- und Pellkartoffeln. Hierzu gehéren die
Sorten Agria, Solist, Satina, Marabel, Solara oder
Granola.

O
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Energiegehalt in kcal/(kJ)/100g

Fettgehalt in g/100 g

70 (299) 0,1
95 (398) 5,0
100 (419) 17
120 (502) 6,7
130 (544) 5,0
270 (1.130) 18,0
290 (1.214) 19,0
300 (1.256) 17,0
550 (2.302) 40,0

Quelle: Bundeslebensmittelschliissel

Mehlig kochende Sorten platzen beim Kochen
sehr stark auf und sind besonders fuir Eintopfe
und Kartoffelplree geeignet. Die Sorten Likaria,
Aula oder Adretta sind mehlig kochend.

Kartoffeln richtig lagern

Kartoffeln kdnnen wochen- oder sogar monatelang
gelagert werden. Wichtig sind die richtigen Lagerbe-
dingungen. Gut geeignet sind kiihle, frostfreie,
trockene, abgedunkelte Keller oder Vorratsraume.
Die optimale Lagertemperatur liegt zwischen vier und
sechs Grad Celsius. Unter vier Grad Celsius ver-
andert sich die Starke und wird in Zucker umgewan-
delt. Die Kartoffeln bekommen einen unangenehm
suBlichen Geschmack. Bei Temperaturen Uber acht
Grad Celsius beginnen Kartoffeln zu keimen.

Wenn kein kihler Vorratsraum vorhanden ist, emp-
fiehlt sich der Einkauf von kleinen Mengen, die rasch
verbraucht werden.

AuRerdem sollten die Kartoffeln vor Licht geschtzt
sein, da sie unter Lichteinwirkung giftiges Solanin
bilden.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



Kartoffelernte friiher und heute

Herbstferien hielen friher ,Kartoffel-Ferien, denn
der Herbst war die Erntezeit fir Kartoffeln und da
hieR es fir alle anpacken. Selbstverstandlich hal-
fen auch die Schulkinder mit, sogar noch bis in die
sechziger Jahre des vorigen Jahrhunderts.
Wochenlang half jeder, der konnte, von morgens
bis abends die kostbaren Knollen rechtzeitig aus
dem Boden zu holen. Kartoffelernte war eine
harte Plackerei.

Heute werden die Kartoffeln mit modernen Ernte-
maschinen, den so genannten Rodern oder Voll-
erntern geerntet. Die heimische Ernte beginnt mit
den friihesten Sorten bereits Ende Juni, setzt sich
fort im August mit den mittelfrihen und schlieflich
im September und Oktober mit den mittelspaten
und spaten Sorten, die sich bestens lagern las-
sen. Die ganzjahrige Belieferung des Marktes ist
damit gesichert.

Solaninaufnahme vermeiden

Solanin ist eine giftige Substanz, die in Nachtschattenge-
wachsen wie Kartoffeln oder Tomaten gebildet wird. Der
Gehalt in Kartoffeln ist in der Regel sehr gering. Nur Kar-
toffelkeime und griine Stellen an Kartoffeln enthalten héhere
Mengen.

Tipps:

Kartoffeln dunkel und trocken lagem, denn durch Licht-
einwirkung entstehen griine Stellen.

Kartoffeln grundsétzlich nur geschélt verzehren.
Griine Stellen und Augen grofziigig herausschneiden.

Kochwasser nicht mitverwenden, denn beim Kochen
geht ein Teil des Solanins in das Kochwasser Uber.

Ist mehr als die Halfte
der Kartoffel griin,
ist sie ungeniebar
und muss wegge-
worfen werden.

Foto: Peter Meyer, aid

Kartoffel-Schal-Tipps

Schadstellen und dunkle Flecken werden mit einem GemUlsemesser ausgeschnitten. Auch grine Stellen,
Keime und Augen, die das giftige Solanin enthalten, sollten entfernt werden.

Um die Verluste an Mineralstoffen, Vitaminen und sekundéren Pflanzenstoffen so gering wie méglich zu
halten, empfiehlt es sich, die Kartoffeln erst nach dem Garen zu schélen (Pellkartoffeln). Dafiir eignen sich
Fruhkartoffeln besonders gut, da sie noch eine dinne Schale haben. Wer die Kartoffeln dennoch vor dem
Kochen schalen méchte, sollte dies mit einem speziellen Kartoffelschaler oder Sparschaler tun, um die

Schale so dunn wie moglich zu entfernen.

Foto: Peter Meyer,.aid .
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Acrylamid

Kein Lebensmittelskandal, sondern ein Fortschritt in
der Analytik flhrte zur Entdeckung der Substanz
Acrylamid in Pommes frites und Kartoffelchips, aber
auch in getreidehaltigen Produkten wie Cornflakes,
Keksen und Knackebrot.

So lasst sich die Acrylamidaufnahme
gering halten

Die Grundregel flr acrylamidarmes Zube-
reiten ist: ,Vergolden statt Verkohlen®. Beim
Braten, Backen, Frittieren eine starke Brau-

Acrylamid ist eine Substanz, die beim Backen, Bra- nung der Produkte vermeiden.

ten, Grillen und Frittieren von Kartoffel- und Getrei- Kartoffeln und Kartoffelprodukte bei mittleren
deprodukten entsteht -im Haushalt ebenso wie bei Temperaturen braten und zwar maglichst mit
der industriellen Verarbeitung. Es bildet sich beim Margarine, um eine Uberhitzung zu vermeiden.
Braunungsprozess aus Zucker- und Eiweibau- AuRerdem enthalt Margarine mehr Wasser als
steinen bei hohen Temperaturen. Fett, was die Bildung von Acrylamid reduziert.

Bratkartoffeln enthalten weniger Acrylamid,
wenn sie aus gekochten Kartoffeln gemacht
werden. Wer dennoch rohe Kartoffeln braten
mdchte, kann die Kartoffelscheiben etwa eine
Stunde wassern, um den Zuckergehalt zu
verringern.

Backofen-Pommes sollten ohne Umluft bei
maximal 200 °C backen. Die Pommes frites
auf Backpapier legen, um eine zu starke Brau-
nung von unten zu vermeiden.

Die Pommes frites gleichm&Rig und méglichst
einlagig auf dem Backblech verteilen. Dicke
Pommes frites sind besser als dlinne, da sich
Acrylamid vor allem an den Randschichten

Im Juni 2015 bestatigte die Europaische Behdrde fiir
Lebensmittelsicherheit (efsa) die Einschatzung, dass
Acrylamid gesundheitsschadlich fiir Verbraucher aller
Altersgruppen ist. Es gilt die Empfehlung, sich acryla-
midarm zu ernahren. Eine acrylamidfreie Ernahrung
ist kaum mdglich, da eine geringe Menge der Subs-
tanz in vielen Lebensmitteln enthalten ist.

Ach, du heilige
Fritteuse! Fritz, was ist
dir denn passiert?

\ I bildet.
- Pommes frites bei maximal 175 °C so kurz wie
maglich frittieren.
Platzchen sollten bei Ober- und Unterhitze
- nicht tber 190 °C gebacken werden, bei Um-
s luft nicht Uber 170 °C. Helles Geback enthalt

weniger Acrylamid als dunkles. Ei oder Eigelb
im Rezept verringert die Acrylamidbildung.
Toast nur kurz und leicht anrosten.

Obwohl viele Hersteller auf den Acrylamidge-
halt ihrer Produkte achten, Knabberartikel auf
Kartoffel- oder Getreidebasis, wie Kracker,
Chips oder Kekse sowie Pommes frites und
auch Knackebrot nicht in groen Mengen und
nur hin und wieder verzehren.

Quelle: aid infodienst, BMEL (2013)
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Unterrichtsmaterial, aid infodienst
3. Auflage 2014, Bestell-Nr. 0539
www.aid-medienshop.de

Unerwiinschte Stoffe, die beim Erhitzen

von Lebensmittel entstehen:
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Links
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Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schler
kennen Starke als Inhaltsstoff der Kartoffeln

kennen Stérke als Inhaltsstoff der Kartoffeln
erkennen, dass Kartoffeln die Grundlage vieler verarbeiteter Produkte sind

Zubereitungsformen wie Pommes frites oder Bratkartoffeln
konnen einfache Kartoffelgerichte mit Unterstitzung zubereiten

kennen die verschiedenen Kocheigenschaften und Beispiele fiir die Verwendung der Sorten

wissen, dass Pellkartoffeln und Salzkartoffeln empfehlenswerter sind als fettreiche

Aktivitaten

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen
B Kartoffel ist nicht gleich Kartoffel

B Die Schal-Werkstatt

W Der Stoff, aus dem Kartoffeln sind

M Das Kartoffelquiz fir schlaue Kopfe

Schulerinfo

Rezepte — methodisch-didaktische Hinweise
W Ofenkartoffeln mit Quarkdip

M PhiLs goldene Suppe

W Kartoffelsalat

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Zeit

10 min

| Inhalt

Vorstellung des Themas ,,Kartoffeln*

Klassengesprach

® \Was kann man aus Kartoffeln alles machen?

® Wie oft kommen bei euch zu Hause Kartoffelgerichte auf den Tisch?
® Was ist dein Lieblings-Kartoffelgericht?

|MateriaIlMethode

Klassengesprach

Verpackungen von Tiefkihl- und
Fertigprodukten, frische Kartoffeln
und Abbildungen von Kartoffel-
gerichten mitbringen

45 min

Die Schiilerinnen und Schiiler bereiten verschiedene Kartoffelgerichte zu.

Fur den Kartoffelsalat kdnnen Sie die gekochten Kartoffeln schon in die Werkstatt-
stunde mitbringen. Das spart Zeit. Sollte Ihnen keine Kiiche zur Verfiigung stehen,
bringen Sie die heile Gemiisebriihe ebenfalls mit. Sie [asst sich gut in einer Ther-
moskanne transportieren.

Rezepte

® Ofenkartoffel mit Quarkdip
@ Phils goldene Suppe

@ Kartoffelsalat

Checklisten
Methodisch-didaktische Hin-
weise auf S. 21

20 min

Gemeinsamer Verzehr der Kartoffelgerichte, dabei Klassengesprach Uber die
Geschichte der Kartoffel.

Klassengesprach

15 min

Abspiilen und aufraumen.

Checkliste ,Spulregeln*

30 min

Den unterschiedlichen Kartoffelsorten auf der Spur

Klassengesprach:

Wenn es so viele verschiedene Maglichkeiten gibt, Gerichte aus Kartoffeln
herzustellen, von Kartoffelbrei bis Kartoffelsalat, dann muss die Kartoffel ja auch ganz
unterschiedliche Kocheigenschaften haben. Welche kennt ihr?

.Kartoffel ist nicht gleich Kartoffel"
(Arbeitsblatt 1)

Klassengesprach

30 min

Fur viele Rezepte missen wir die Kartoffeln schalen. Mit welchem Kiichenwerkzeug
geht das Schalen am besten?

Aktivitat: Schilerinnen und Schiiler schalen Kartoffeln mit unterschiedlichen
Werkzeugen.

,Die Schéal-Werkstatt"
(Arbeitsblatt 2)

30 min

Hauptinhaltsstoff der Kartoffel ist die Starke. Durch Experimente erkennen und
erleben die Schilerinnen und Schiiler die Starke als Hauptbestandteil der Kartoffel.

Aktivitat: Experimente rund um die Kartoffelstarke.

“

,Der Stoff, aus dem Kartoffeln sind
(Arbeitsblatt 3)

5 min

Verteilen der Hausaufgabe: ,Das Kartoffelquiz fiir schlaue Képfe*, der Schiilerinfo und
derRezepte.

Hinweis auf den nachsten Baustein.

,Das Kartoffelquiz flir schlaue
Kopfe*
(Arbeitsblatt 4)

Schiilerinfo
Rezeptkopien

10
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Wer mit seinen Schiilerinnen und Schilern das komplexe Thema Acrylamid
besprechen mochte, kann als Information die S. 6 des Infoteils kopieren.

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Zirka-Angaben.

LAcrylamid®, Kopien v. S. 6
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1. Arbeitshlatt Kartoffeln

€ > Kartoffel ist nicht gleich Kartoffel

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

Gefihl im Mund

mehlig kochend

fest kochend

Vorwiegend fest kochend

2. Fir welche Gerichte wiirdest du die verschiedenen Kartoffelsorten empfehlen?

® mehlig kochende Sorte:

® vorwiegend festkochende Sorte:

® festkochende Sorte:

3. Hausaufgabe: Jede Kartoffelsorte ist eine ,Personlichkeit" und hat einen Namen.
Achte beim Einkauf darauf, wie die Kartoffeln heiBen! Schreibe mindestens einen Na-

men pro Kartoffelsorte auf.

® mehlig kochende Sorte:

® vorwiegend festkochende Sorte:

® festkochende Sorte:

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Kartoffeln

»Kartoffel ist nicht gleich Kartoffel“
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen
Die Schulerinnen und Schiler
wissen, dass verschiedene Kartoffelsorten unterschiedliche Kocheigenschaften haben
kénnen die Unterschiede der Kartoffeln mit inren Sinnen erfassen
kénnen die Unterschiede der Kartoffelsorten beschreiben
kennen geeignete Gerichte fur die unterschiedlichen Kartoffelsorten
kennen Namen flr unterschiedliche Kartoffelsorten

Material
Arbeitsblatt 1
fir je 4 Schilerinnen / Schiiler
eine fest kochende,
eine vorwiegend fest kochende und
eine mehlig kochende Pellkartoffel

Vorbereitung
Kochen Sie die drei Kartoffelsorten mdglichst kurz vor dem Unterricht, so dass die Kartoffeln noch warm sind, wenn
die Kinder sie untersuchen und verkosten.

Zeitaufwand
Vorbereitungszeit ca. 25 Minuten
10 bis 15 Minuten

Hinweise
Die Kartoffeln werden in Partner- oder Kleingruppenarbeit untersucht.

Sie kdnnen auch gleich mehrere Kartoffeln kochen fir ,Pellkartoffeln mit Krauterquark® bzw. ,Quarkdip®. Rezepte
gibt es im Baustein 6 auf Seite 25 (PhiLs Krauterquark) oder in diesem Baustein auf Seite 23 (Quarkdip).

12 Werkstatt Eréhrung Hessisches Ministerium flir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



2. Arbeitshlatt Kartoffeln

€ > Die Schil-Werkstatt

Fiir viele Rezepte miissen wir die Kartoffel schdlen. Aber mit welchem Kiichenwerk-
zeug geht das Schdlen am besten? Wichtig ist, nur so viel Schale zu entfernen,

wie unbedingt notwendig ist. Direkt unter der Schale sitzen ndmlich die meisten wert-
vollen Ndhrstoffe.

Mache den Test in der Schal-Werkstatt!

Miss dazu die Zeit, wie lange du mit den einzelnen Gerdten fiir das Schdlen der
Kartoffel brauchst und wiege ab, wie viel Schale dabei abfdllt.

Suche dir eine Partnerin oder einen Partner. Verteilt die Rollen: einer schdlt, der
andere stoppt die Zeit und wiegt die Schalen. Und danach geht es umgekehrt.
Jeder soll mal schdlen und mal messen.

Los geht’s:
1. Versuch: Gemiisemesser
Zeit:

Menge der Schale:

2. Versuch: Sparschdler mit ldngsliegender Klinge
Zeit:
Menge der Schale:

3. Versuch: Sparschdler mit querliegender Klinge

Do,

Menge der Schale:

Mein Ergebnis
Ich empfehle, Kartoffeln mit zu schdlen,

weil

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Eméahrung 13
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Kartoffeln

»Die Schal-Werkstatt*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schiler
kennen die verschiedenen Kiichenwerkzeuge zum Schalen
wenden verschiedene Schaltechniken an
beurteilen verschiedene Schaltechniken

Material
Arbeitsblatt 2
pro Schiilerpaar / Schiilergruppe
— drei rohe, etwa gleich grolRe Kartoffeln
— Kiichenmesser
— Sparschaler mit Iangsliegender Klinge
— Sparschaler mit querliegender Klinge
— Stoppuhr (ein Handy geht auch)
mehrere Kiichenwaagen (vorzugsweise digital)
Schssel flr die geschalten Kartoffeln
Schusseln fiir die Kartoffelschalen
Arbeitsblatt
Stifte

Zeitaufwand
30 min

Hinweise
Die geschalten Kartoffeln konnen flr die Aktivitaten ,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 fiir die Schéliibung verwenden, konnen die Kartoffeln auch flr die Zuberei-
tung von ,PhiLs goldener Suppe® (Rezept 2, S. 25) verwendet werden.

Bitten Sie die Schilerinnen und Schuler, Kiichenwaagen von zu Hause mitzubringen - falls es in der Schule
keine gibt.
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3. Arbeitshlatt Kartoffeln

é}' Der Stoff, aus dem Kartoffeln sind

Jetzt geht es in die Kartoffel-Werkstatt. Hier untersuchst du, woraus Kartoffeln
bestehen. Dazu brauchst du zundchst eine geschdlte und gewaschene Kartoffel.

Kartoffeln

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

2. Reibe eine Kartoffelhdlfte auf einem Loschblatt. Beschreibe, wie der Fleck auf dem
Loschblatt aussieht:

Lege das Loschblatt fiir einige Minuten zur Seite.

3. Reibe die Kartoffel auf einer Gemiisereibe klein. Beschreibe, wie sich der Brei mit den
Fingern anfihl+:

4. Giefe in den Brei etwa eine halbe Tasse kaltes Wasser und verriihre ihn. Lege ein K-
chentuch in ein Sieb und gieBle den Brei liber einer zweiten Schiissel ab. Presse den Brei
im Tuch aus. Wie sieht die abgepresste Fliissigkeit in der Schiissel aus? Was beobach-
test du an dem Brei?

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

6. Schau dir noch einmal dein Léschblatt an. Was beo-
bachtest du? Hat sich der Fleck verdndert?

Kartoffeln sollte
man nicht roh essen. Erst
das Garen macht die Starke
verdaulich, so dass sie vom
Korper verwertet werden
kann.

7. Schiitte die Fliissigkeit aus dem Glas vorsichtig ab
und nimm mit einem Loffel vom Bodensatz etwas auf
dein Loschblatt. Beschreibe, wie der Stoff aussieht,
und wie er sich anfihlt.

8. Wie heift der Stoff, den du aus der Kartoffel gewon-
nen hast?
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Kartoffeln

,Der Stoff, aus dem Kartoffeln sind*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen
Die Schulerinnen und Schiiler
wissen, dass Kartoffeln hauptséchlich aus Stérke besteht
konnen Kartoffelstarke nachweisen
kénnen einfache Versuche durchflinren und auswerten
wissen, dass Kartoffelstarke erst durch Kochen flr den Korper verwertbar ist

Material
pro Schilerpaar/Schilergruppe
1 Sparschaler
1 rohe Kartoffel
1 Messer
etwas Wasser
1 Loschblatt
1 Gemliisereibe mit feiner Reibeflache
1 Teeloffel
1 Klichensieb
1 Kiichentuch
2 Schusseln
1 Glas
1 Schneidebrett
1 Tasse

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise
Die Versuche sollten in Partner- oder Kleingruppenarbeit durchgefiihrt werden.

Die Starke ist der eigentliche Energietrager der Kartoffel. Erst das Garen der Kartoffeln macht die Starke
verdaulich, so dass sie vom Korper verwertet werden kann.

Losungen

Zu 5: In dem Glas trennt sich nach ein paar Minuten der Kartoffelpresssaft von der Starke. Da die Starke
schwerer ist, sammelt sie sich am Boden. Wenn die Flissigkeit vorsichtig abgegossen wird, bleibt die
Kartoffelstarke als Bodensatz Ubrig.

Zu 6: Auf dem Loschpapier setzt sich nach einigen Minuten die Starke weil3 ab.
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Name Klasse

4. Arbeitshlatt Kartoffeln

é} Das Kartoffelquiz fiir schlaue Kopfe

1. Aus welchem Gebirge der Erde stammt die Kartoffel urspriinglich?
(P) Anden
(F) Alpen
(V) 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) Fiirst Otto von Bismarck
(Z) Kaiser Barbarossa
(T) Friedrich IT., Kénig von PreuBen (der alte Fritz)

4. Welche Zubereitung fiir Kartoffeln ist die fettarmste?
(A) Pellkartoffeln
(R) Bratkartoffeln
(T) 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 griinen 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 Lésungswort verrat dir, wie Kartoffel in einer anderen Sprache heift:

123456

Wo spricht man diese Sprache?

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Eméahrung
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Kartoffeln

»Das Kartoffelquiz*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen
Die Schiilerinnen und Schiiler
haben Kenntnisse rund um die Kartoffel

Material
Arbeitsblatt 4
Schiilerinfo

Zeitaufwand
10 Minuten

Hinweise

Das Quiz kann als Hausaufgabe gegeben oder in der Werkstattstunde gel6st werden, falls nach dem
Aufraumen noch Zeit bleibt. Das Infoblatt flr die Schilerinnen und Schiiler wird gleichzeitig ausgeteilt.
Hier sind die wesentlichen Informationen zusammengefasst, die beim Losen des Ratsels helfen.

Losungen
Lésungswort: POTATO
Englisch spricht man zum Beispiel in GroRbritannien, in den USA, in Australien, in Kanada.
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Kartoffel-Geschichte

Die Kartoffeln kommen urspriinglich
aus Siidamerika, wo sie bereits vor
8.000 Jahren in den Anden ange-
baut wurden.

Zu uns kamen die goldgelben Knollen
erst vor rund 400 Jahren auf den
Schiffen spanischer und englischer
Seefahrer und zwar zundachst als
Zierpflanze. In Europa wusste ndm-
lich keiner, wie man das neue Ge-
wdchs zubereiten sollte. Die Men-
schen probierten Stdngel, Bliiten
und Beeren und wurden krank. Alle
griinen Pflanzenteile der Kartoffel,
die iiber der Erde wachsen, enthal-
ten ndmlich das Gift Solanin, das
Kopfschmerzen, Erbrechen, Krdamp-
fe verursacht und in groBeren Men-
gen sogar todlich sein kann. Auf die
Idee, die Knolle zu probieren, kam
man erst spater.

Trotzdem wollten die Leute die
merkwirdige Pflanze auch dann

nicht haben. Erst Konig Friedrich II.

(der .alte Fritz") schaffte es an-
geblich mit einer List, die Kartoffel
beliebter zu machen: Er lief die
Kartoffelfelder von seinen Soldaten
zum Schein streng bewachen, damit
es aussah, als wiichse hier etwas
Wertvolles. Schon stahlen die Bau-
ern die Kartoffeln und bauten sie
selber an. Seit Ende des 18. Jahr-
hunderts gehort die Kartoffel zu
den Grundnahrungsmitteln in
Deutschland.

Bliiten

Beere
(giftig, v X
enthdlt Solanin)  (J)

¢
N\
O \ |

Mutterknolle
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Kartoffeln

[Zlo

Die Kartoffel enthdlt viele wichtige
Inhaltsstoffe, die unser Korper zum
Leben braucht:
® reichlich Stdarke, die fiir uns der
ideale Energielieferant ist
® hochwertiges Eiweil
® Vitamine, besonders Vitamin C und
B-Vitamine
® Mineralstoffe, besonders
Kalium, Magnesium
® nur ganz wenig Fett und ganz
wenig Energie, in 100 g stecken
nur 68 kcal

Kartoffeln sollten immer geschalt
werden. Direkt unter der Kartoffel-
schale sammeln sich allerdings wichtige
Ndhrstoffe wie Vitamine und Mineral-
stoffe. Deshalb ist es wichtig, die
Schale so diinn wie mdglich zu entfer-
nen. Prima sind daher auch Pellkartof-
feln, denen man erst nach dem Kochen
die ,Haut abzieht". Wer die Kartof-
feln dennoch vor dem Kochen schdlen
mochte, sollte dies mit einem speziel-
len Kartoffelschdler oder Sparschdler
tun.

Was man aus Kartoffeln machen kann:
Kartoffeln lassen sich ganz unterschied-
lich zubereiten, z. B. als Salz- oder Pell-
kartoffeln, Rosti, Kartoffelgratin,
Pommes frites, Kartoffelchips, Piiree
oder Kartoffelsuppe. Aber nicht jede
Kartoffel eignet sich fiir jedes Gericht.
Bei fest kochenden Sorten platzt
die Schale beim Kochen nicht auf.
Sie eignen sich besonders als Salz-
oder Pellkartoffeln sowie fiir Kartof-
felsalat. Fest kochend sind Sorten
wie Cilena, Salomé oder Belana.
® Vorwiegend fest kochende Sorten
platzen beim Kochen leicht auf und
eignen sich ebenfalls fiir Salz- und
Pellkartoffeln. Hierzu gehdren die
Sorten Solist, Satina oder Marabel.
® Mehlig kochende Sorten platzen
beim Kochen sehr stark auf und sind
besonders fiir Eintopfe, Knodel und
Kartoffelpiiree geeignet. Die Sorten
Likaria, Aula oder Adretta sind
mehlig kochend.

Kochzeiten

Kartoffeln in einem Topf zur Halfte mit Wasser
bedecken und rasch zum Kochen bringen. Salz
hinzugeben.

Pellkartoffeln brauchen bei mittlerer Grofe ca.
25 bis 30 Minuten Garzeit.

Kartoffel-Schdl-Tipps

Schadstellen und dunkle Flecken solltest du mit
einem Gemiisemesser ausschneiden. Auch griine
Stellen, Keime und Augen, die das giftige Solanin
enthalten, miissen entfernt werden. Ist mehr
als die Hdlfte der Kartoffel griin, ist sie
ungeniefibar und muss weggeworfen werden.

20  Werkstatt Emahrung

Kartoffeln (100 g) kcal (kJ) | Fettgehalting
Pell- oder Salzkartoffeln 70 (293) 0,1
Kartoffelpiiree 95 (398) 50
KartoffelkloRe 100 (419) 1,7
Bratkartoffeln 120 (502) 6,7
Pommes frites (Backofen) 130  (544) 50
Kartoffelkroketten 270 (1.130) 18,0
Kartoffelpuffer 290 (1.214) 17,0
Pommes frites (Friteuse) 300 (1.256) 19,0
Kartoffelchips 550 (2.302) 40,0

Quelle: Bundeslebensmittelschliissel
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Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,,Kochen*

1.

10.

Wahlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mochten.

Sollte lhnen keine Kuche zur Verfugung stehen, gibt es im Baustein ,Kartoffeln* als Rezept fur den
Klassenraum: Kartoffelsalat.

Stellen Sie die Gerichte, die zubereitet werden sollen, vor:

B Ofenkartoffeln mit Quarkdip

B PhiLs goldene Suppe

B Kartoffelsalat

Teilen Sie die Schilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.

Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

Die Schilerinnen und Schiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die
Rezepte durch, eventuelle Fragen werden sofort gekléart.

Die Schulerinnen und Schiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Die Schulerinnen und Schuler bereiten moglichst selbststandig ihr Gericht zu.
Die Schulerinnen und Schiler decken gemeinsam den Tisch.

Als Thema fur das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit konnen Sie zum Beispiel die
,Geschichte der Kartoffel* thematisieren.

Aufraumen und abspiilen.
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Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Ofenkartoffeln mit Quarkdip

Fir dieses Rezept mussen die Kinder Kartoffeln schalen. Daher eignet sich der Einsatz von Arbeitsblatt 2
,Die Schal-Werkstatt*, damit die Kinder wissen, worauf es beim Schalen ankommt.

Sie bendtigen in der Schulkiiche einen Backofen. Bei diesem Rezept konnen Sie besprechen, warum das
Schélen von Kartoffeln wichtig ist.

Rezept 2: PhiLs goldene Suppe

Fur dieses Rezept mussen die Kinder Kartoffeln und Mohren schélen. Daher eignet sich der Einsatz von
Arbeitsblatt 2 ,Die Schal-Werkstatt*, damit die Kinder wissen, worauf es beim Schalen ankommt. Achten
Sie darauf, dass die Topfe, 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
Purierstab.

Bei diesem Rezept kénnen Sie erldutern, dass Kartoffeln stets gekocht verzehrt werden.

Rezept 3: Kartoffelsalat

Dieses Rezept eignet sich fir den Fall, dass Ihnen keine Kiiche zur Verfligung 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 Verfligung haben, bietet sich dieses Vorgehen an. Die
GemdUsebrihe konnen Sie ebenfalls mitbringen, sie lasst 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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Name Klasse

Datum ... =
Q0
Y
(il
(]
Rezept 1 "g
Ofenkartoffel mit Quarkdip ¢
Zutaten (fiir 4 Personen).
fir die Ofenkartoffeln: fiir den Quarkdip:
1 kg Kartoffeln, vorw. festkochend 250 g Speisequark, 20 % Fett
5 EL Olivenal 250 g Jogurt
1 TL Salz 1-2 EL Milch
grob geschroteter Pfeffer 1/2 Bund Schnittlauch
Rosmarin (frisch oder getrocknet) 1/2 kleiner Bund Petersilie
1-2 EL Dill
1-2 EL Kresse
1 TL Krduter der Provence
Salz
grober, bunter oder weifer
Pfeffer
Du brauchst noch: Zum Waschen von
. Kartoffeln eignet sich die
Schneidebrett raue Seite eines Kiichenschwamms
.. oder eine Biirste.
Gemiisemesser
Sparschdler N
Gemiiseblirste
2 Schiisseln
Tasse oder kleine Schiissel
Backblech
Backpapier
Schneebesen
Schere
Rihrloffel
Kichenkrepp
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So geht's:
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Den Backofen bei Umlufthitze auf 180° C vorheizen.

Die Kartoffel unter flieBendem Wasser griindlich abschrubben. Anschliefend
mit Kiichenkrepp trocken tupfen und mit dem Sparschdler schdlen.

Kartoffeln je nach Grofe vierteln oder halbieren und in eine Schiissel geben.

Das Olivensl mit Salz und Pfeffer in einer Tasse verriihren und dann tiber die
Kartoffeln gieBen.

Die Kartoffeln mit dem gewiirzten Ol in der Schiissel mischen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Kartoffelhdlften 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 anrihren:

Quark mit dem Jogurt und Milch in eine Schiissel geben und mit dem
Schneebesen verriihren.

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.
Krduter unter die Quarkmischung rihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kartoffeln
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Name Klasse

-----------------------

Rezept 2

PhiL's goldene Suppe
Zutaten (fir 4 Personen):

4 Mé&hren

8 Kartoffeln, mehlig kochend
4 Tassen Wasser
Instant-Gemisebriihe

4 Scheiben gekochten Schinken, etwas dicker geschnitten
2 Stadngel Petersilie
1 Becher Schmand
Salz

Pfeffer, grob geschrotet

Was heift hier
Nur eine
Tllustration??!l

Um zu priifen,
ob die Kartoffeln weich sind)
steche einfach mit
der Gabel hinein.

YA

Du brauchst noch:

Kiichenmesser
Sparschdler
Gabel, Kochlsffel

Plrierstab
Schneidebrett
Kochtopf
Gemdlseblrste
Tasse
Kichenkrepp
So geht's:
—3@% Mohren und Kartoffeln putzen, schdlen und waschen.
=" Kartoffeln und Mghren in gleich groBe Stiicke schneiden.
}ﬁ"‘* Wasser mit Instant-Briihe (nach Packungsanweisung) aufkochen.
€ Kartoffeln und Mohren in das kochende Wasser geben. Alles aufkochen lassen.
0y Deckel auf den Topf setzen und etwa 15 Minuten garen lassen.
& Die Schinkenscheiben in kleine Wiirfel schneiden, die Petersilie waschen, putzen,
trocken tupfen und klein hacken.
C Sobald die Kartoffeln und Mohren weich sind, diese mit einem Piirierstab zerklei-
nern.
< Den Schmand unter die Suppe riihren und die Schinkenwiirfel hinzugeben. Kurz
~erwadrmen.
;}E, Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der gehackten Petersilie bestreuen.
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Rezept 3
Kartoffelsalat

Zutaten (fiir 4 Personen):

1 kg Kartoffeln, fest kochend
125 ml Gemiisebriihe (instant)
1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

1 TL Zucker

2 TL Senf

4-6 EL Essig

4-6 EL Rapsol

1 Bind Schnittlauch

So geht's:

Klasse

Du brauchst noch:

Topf

Teeloffel

Gemisemesser DS Auge isst mit:
Schneidebrett (o ol e en
Salatbesteck dekorieren. Das sieht sehr
Salatschiissel

Schere

Kleine Schiissel
Sieb
Kichenkrepp

€ > MittelgroBe Kartoffeln waschen und in einen Topf gebe. So viel kaltes Wasser in den
Topf gieen, dass die Kartoffeln halb bedeckt sind. 2 TL Salz dazu geben.

\Ii“‘ Kartoffeln auf hochster Stufe zum Kochen bringen, dann bei mittlerer Temperatur
weiter kochen. Garzeit insgesamt 30 bis 35 Minuten.

€ In einem Sieb abschiitten und abkiihlen lassen.
¢ Die abgekiihlten Kartoffelscheiben in eine Schiissel geben.

Fir die Marinade:

‘9 125 ml Gemiisebriihe nach Packungsanweisung zubereiten.

f;_, Zwiebel schdlen, in Wiirfel schneiden und in eine kleine Schiissel geben.

)*'f? Zwiebelwiirfel mit Gemiisebriihe iibergiefen.

;’E‘, Salz, Pfeffer, Senf, Zucker und Essig ebenfalls in die Gemiisebriihe geben und verriihren.

@ Jetzt die Marinade iber die Kartoffeln geben und gut durchmischen.
TF Salat mindestens 10 Minuten durchziehen lassen.
& Dann Rapsél in den Salat geben und vorsichtig unterrihren.
=== Schnittlauch waschen, trocken tupfen und mit einer Schere in kleine Rollchen schneiden.
& Kartoffelsalat mit Schnittlauch bestreuen.

26 Werkstatt Emahrung

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Kartoffeln



