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Vitamine und Nährstoffe sind äu-
ßerst empfindlich und können bei 
unsachgemäßer Behandlung leiden. 
Am gesündesten werden Pell­
kartoffeln im Dampf gegart. 

Zum Schälen von Kartoffeln sollte 
ein Sparschäler verwendet wer-
den. Geschälte Kartoffeln nur kurz 
abbrausen und niemals im Wasser 
liegen lassen, sonst laugen sie aus.

Worauf man achten sollte: 

Vitamin C-Erhaltung beim Kochen 
von Kartoffeln

Ein wertvolles Nahrungsmittel

Die Kar toffel hat nur wenige Kalorien, da sie so gut wie kein Fett ent-
hält. Dafür liefert sie aber Stärke, Ballast stoffe, hochwertiges Eiweiß,
Vitamine und Mineral stoffe sowie sekun däre Pflanzenstoffe. 

Zusätzlich enthält die Kartoffel wichtige Ballaststoffe, von denen man
heute weiß, dass sie Magen- und Darmtumoren vorbeugen und auch
eine positive Wirkung auf Herz und Kreislauf ausüben.

Andere Inhaltsstoffe bekämpfen Bakterien, Viren und Pilze, senken
den Cholesterinspiegel, wirken gegen Entzündungen und beeinflussen
positiv den Blutzuckerspiegel oder die Immunreaktionen des Körpers.

36

Wasser

100 g essbarer Anteil enthalten:
% des 

Tagesbedarfs
Vitamine
Vitamin B1 110,0 g 7,0 %
Pantothensäure 400,0 g 4,3 %
Vitamin B6 307,0 g 12,7 %
Vitamin C 17,0 mg 22,6 %

Mineralstoffe
Natrium 3,4 mg 6,0 %
Kalium 411,0 mg 14,6 %
Magnesium 20,2 mg 8,3 %
Eisen 403,0 g 33,6 %
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nach dem 
Waschen

nach dem 
Kochen

nach 1 Std.
Warmhalten

100%
100%

50%
85%

42%
65%

geschält
ungeschält


