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lm Auftrag des [Jmweltamtes der Landeshauptstadt Düsseldorf betreut das Umwelt-
Zentrum Düsseldorf e.v. das Lokale Agenda-Projekt ,Regionale vermarktunB(. Nach
mehreren durchgeführten Werkstattgesprächen mit reger Bürgerbeteil igunB, wurde
das €igentliche Projektziel am 14. Mai 2004 erreicht: Die EröffnunB des l. Rheinischen
Bauernmarktes in Düsseldorf auf dem FriedensDlätzchen im Stadtteil Unterbilk.
Seither Bibt es dort zweimal wöchentlich frische Produkte aus der Region. Die Erzeu-
ger vermarkten ihre Produkte direkl an den Verbraucher. Es ist ein umweltfreundlicher
Handel der kurzen Wege. Der Markt wurde von Bürgern gestaltet.
Zur nachhaltigen Begleitung des Rheinischen Bauernmarktes wurden bereits vielfäl-
t ige Maßnahmen durchgeführt und es sind auch zukünfti8 weitere Aktivitäten gep-
lant. lm Jahre 2004 hat das Umwelt-Zentrum Düsseldorf eine kleine Broschüre zum
Thema rApfeln heraus gegeben. Das Heftchen, welches Sie nun in den Händen hal-
ten, stellt ein anderes gesundes und schmackhaftes Nahrungsmittel vor: Die Kartof-
fel. Es möge ebenfalls einen Eeit.ag zur Förderung der regionalen Vermarktung leis-
ten und nebenbei vielleicht noch einiges Interessantes und Wissenswertes zu den
beliebten Erdäofeln vermitteln.

Mit den besten Wünschen

Helwig von Lieben
-Geschäftsführunt-

Unwelt.Zentrum Düs5eldorf e.v.
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Die spanischen Entdecker und Eroberer fan-
den in der Neuen Welt zahlreiche ihnen bis-
her unbekannte Früchte, die heute ein selbst-
verständlicher Teil unserer Ernährung sind.
ooch keine dieser neuen Früchte sollte für
Europa eine ähnliche Bedeulung erlangen
wie die unscheinbare Kartoffel.
Die Soanier lernten in der ersten Hälfte des
16. lahrhunderts von den lnkas clie neue
Frucht DPatata( kennen - der englische
Name ),Potatoes< erinnert uns noch daran.
Der deutsche Name Kartoffel erinnert eher
an Trüffel. italienisch Dtartufolo(. mit denen
sie am Anfang verglichen wurden. Den fran-
zösischen Ausdruck Dommes de terre hat
man als Erdäpfel übersetzt.
Die Kartolfel jedoch hat in jedem Dialekt
und in ledem Landstrich noch zahlreiche an-
dere Namen, die oft fast wie Liebkosungen
klingen, zum Beispiel Erdbirnen.

Wegen der Farbenpracht ihrer Blüten wurde
die Kartoffel zunächst als Zieroflanze kulti-
viert. 1585 holte der Botaniker Clusius das
Nachtschanengewächs nach Deutschland,
wo es u.a. im lustgarten des Landgrafen
Wilhelm lV. von Hessen-Kassel als rTartou-
oh l i<  wuchs .
Die Kartoffel, lateinischt Solonum tubercsum,
diente als Brotersatz und galt lange Zeit als
das Hauptnahrungsmittel der armen Leute.
Die Vielseil igkeil der Knolle war nicht zuletzt
Grund dafür, dass allmählich Suppe, Puffer,
Klöße und Co. die mittelalterl ichen Breisoei.
sen ablösten.

)Taratouphli  wächst in der E.de und hat !chöne
Blüt€n, und unten an den Wurz€ln hat es viele
iubera hän8en; dies€lben, wenn sie gekochl
sind. sind anmutit  rü ealen. Man muss sie ersl-
l ich aufsieden, so geht die ob€rst€ Schal€ äb,
danäch lut män die Brüh€ davon und siedel sie
in 80tter auf.(

( landg.af Wilhelm lV. von Heiien-(asselan den
Kurfürst€n Christ ian l .  von S.chs€n)

Das erste deutsch€ Kartoffelmuseun ist in de.
DK.rtoffelpfal.( (Deutschlands trößres te-
schloss€nes KartoffelanbauSebiet) zu f i  nden: in
der Scheune des Hallberg.chen Barockschlös-
schens in Fuß8önheim.

Deutschei Kartoffelmuseum e.V.
Hauptsrraße 62 | 67135 Fußgönh€im
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Der frühe Start einer steilen Karriere
Der Kanoffelanbau war hierzulande von ei-
niBen lrrtümern begleitet:
5o wurden zunächst die oberirdischen, grü-
n€n B€erenfrüchte der Stauden gekocht und
gegessen. Schwere Vergiftungen waren die
Folge. Die Kartoffel geriet in Verruf. Es
hieß sogar. sie sei aus dem Speichel
des Teufels entstanden und berge
die Sünde.
Von Friedrich dem Großen von
Preußen (1712 -1787), der den
Nutzwert der Pflanze erkannte,
exist iert dazu eine passende An-
ekdote über die Umstände, wie er

heimlich einige entwendeten, um sie alsbald
selber anzubauen.
Historisch belegt ist in iedem Fall, dass Fried-
rich der Große per Dekret den Anbau verord-
nen musste, um sein Volk vor Hungersnöten
zu Dewanren,

lmmer wenn er auf Reisen war, verlangt€
der KöniE in Wirtshäusern Kartoffeln
zu speisen, um seinen skeptischen
Untertanen somit die unbekannte
Frucht schmackhaft zu machen.
1744 sch ick te  e r  e inen,großen
Frachtwagen voll Kartolfelnu nach
Kolberg. Ratsdiener und Feldwäch-

ter mussten aufgeboten werden, um
die Bauern förmlich zum Anbau zu

zwingen. lmmer wieder schickte er Dra-

Boner übers Land, um zu überwachen, ob
sein Befehl auch richtig befolgt wurde.
Dies ersparte Preußen in den Kriegswirren
ab 1740 bis nach dem Siebenjährigen Krieg
(1756 -63) Hun8ersnöte im volk und verhalf
der Knolle letztendlich zum Durchbruch.
Die Kartoffel wurde sDäter zum Motor der In-
dustrialisierung und Balt als Grundnahrung5-

mittel des Proletariats. lm lahre 1878 lag der
Pro-Kopf-Verbrauch in Deutschland bei 525
KiloBramm!

scherrhatle BezeichnunB des Bayrischen Erb-
folg€krieg€s (1778/79) zwischen Preußen t lnd
Öst€reich. oie Handlungen der krietstührenden
Soldaten b€schränkle sich im wesentl ichen auf

däs tetenseit i8e Vert i lgen der v€rpfletunts- und

Fultervorräte. Hierru t€hörle auch das Plündern
d€r Karloff€lfelder. Größere Gefecht€ od€r gar

Schlachten wurd€n nicht geschlagen.

die Kartoffelknolle einführen musste.
Die Geschichte erzählt, dass er während
der Hungersnot von 1740, in ErandenburB bei
Berlin, Kartoffelfelder anlegen ließ, die tagsü-
ber von Soldaten streng bewacht wurden. In
seiner W€isheit zählte der >Alte Fritz< dabei
vertrauensvoll auf die menschliche Neugier.
Und siehe da, seine List trug buchstäblich
Früchte: Die Bauern hielten die königlichen
Knollen für so wertvoll, dass sie nachtsüber
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Sorten, Inhalt und die.ichtigen Typen
lhre Zusammensetzung macht die Kartoffel
zu ein€m äußerst hochwertiBen [ebensmittel.
Sie l iefert Vitamine, Mineralstoffe und wert-
volle Proteine mit einem hohen Anteil essen-
zieller Aminosäuren.

Außerdem ist sie ener8iearm, natriumarm
und nahezu fettfrei. Die These, dass Kartof-
feln dick machen, ist längst überholt.

Eine Kartoffel besteht aus rund 80 Pro-
zent Wasser. Daher ist sie auch so energie-
arm. Beim Erhitzen wird ein Teil des Wassers
von der Stärke aufgenommen.

Kohlenhydrate stellen mit rund l6 Prozent
den nach Wasser größten Anleil der Inhalts-
stoffe dar. Hauptbestandteil ist Stärke, dane-
ben kommen in geringen Mengen auch ver-
schiedene Zuckerverbindungen vor. l ' lach der
Ernle l iegt der Gehalt unter einem Prozent
und steigt erst nach längerer Lagerung unter
unBünsligen BedinEUngen. Stärke ist damit
der Hauptenergaelieferant. Voraussetzung da-
für ist die vollständige AufspallunE der Slärke
in einzelne Glukosemoleküle durch Enzyme
des Verdauungstrakts. Nur dann kann Stärke
vom Köroer verwertel werden.

b,,r['yt, 6o* ;̂tt

Erst das Garen im Bereich des Siedepunktes
ermöglicht die Aufspaltung der Stärke. Rohe
Kartoffelstärke ist nahezu unverdaulich.

Auch Eiweiß l iefert Energie, jedoch ist der
Eiweißgehalt der Kartoffel mit zwei Prozent
relativ gerin8. Durch den großen Anteil der
essenziellen Aminosäure Lysin hat das Kar-
toffeleiweiß eine hohe biologische wertigkeit
und liegt damit unter den pflanzlichen Le-
bensmitteln mit an der Spitze. Der Fettge-
halt der Kartoffel ist sehr gering, er l iegt bei
nur 0.1 Prozent.

In der Kartotfelf inden sich nennenswerle
Mengen folgender Vitamine: Beta-Carotin,

Vitamin C. Vilamin Bl. Vilamin 82 sowie
Niacin. Da Vitamine durch Licht, Sauerstoff
und Hitze zerstört bzw. durch Wasser raus-
gewaschen( werden können, ist eine sorg-
fähige und nährstoffschonende Zubereitung
von Eroßer Bedeutung.

In der Kartoffel sticht vor allem der Kali-
umgehalt hervor. Er l iegt bei 440 Mill igramm
pro l0o g. Aber auch bei Magnesium, Phos-
phor und Eisen kann die Kartoffel zur 8e-
darfsdeckung beitragen.

Dreimaltäglich
Kartoffeln bestehen in erster Linie au5 Stärke
(einem Kohlenhydrat), die den Stoffwechsel
weniger belastet als Zucker, roh unverdau-
lich ist, gekocht aber zu 90 % vom Körper
aufgenommen wird. Spät- und Winterkar-
toffeln enthalten weitaus mehr Stärke als
Frühkartoffeln, weil sie länger in der Erde
sind und mehr Kraft speichern können. Kar-
toffeln enthalten auf 100 I nur 68 Kalorien.
270 I Kartoffeln am Tag (dreimal täghch eine

- oder einmal drei) decken den wichtigsten
Teil des Vitamin- und Mineralstoffbedarfs
eine5 Erwachsenen.

Fett, . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0,1 %
1,0
I, l  *

2,0 %
2 ,5  *

Mineralstoffe

Balleststoffe

Koh1enhydrate... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  15,4 %

Wasier.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  77,8 %

Qüel le r  . id .  en lnomm.n aus :  Pe l l i ss imo,  24 .5 .05
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Nicht nur Männer stehen bisweilen ratlos
vor Berber. Quarta, Cilena, Sie8linde, Nicola,
tinda, Freya oder lrmgard. Hinter diesen Na-
men verbergen sich unterschiedliche Kartof-
felsorten. Und es gibt noch weit mehr: Ein
Kartoffelanbauer kann zwischen mehr als
200 Sorten wählen. Viele davon sind aber
lediglich für die Weiterverarbeitung gedacht
oder kommen nur in einzelnen Regionen vor.
Die Auswahl des Verbrauchers in Deulsch-
land beschränkt sich im Wesentlichen auf
gut zwei Dutzend Sorten. Sie unterschei-
den sich nicht nur in Geschmack, Reifezeit
und Stärkegehalt, sondern vor allem auch
in ihren Kocheigenschaften- Hier wird unler-
schreden zwischen fest kochenden. vorwie-
gend fest kochenden und mehlig kochenden
Speisekartoffeln.

Bei den etwa hundert Speisekartoffelsor-
ten, welche in Deutschland angebaut werden,
fällt es selbst Fachleuten schwer, wenn sie
sagen sollen, welche Sorte früh reif ist, wel-
che soät und welche Kartoffelsorte welche
KocheiBenschaft besitzt.

Zum Glück kommen niemals alle Kartof-
felsorten gleichzeitig auf den Markt, denn

wenn die späteren erntereif werden, sind die
frühen und sehr frühen längst auf8efuttert.

Mttlerweile muss sich der Verbraucher
allerdings nur aut gut zwei Dutzend sorlen
Kartoffeln einstellen, die im Handel oder auf
dem Markt angeboten werden.

A N N A E E t L E
Hat eine hübsche und gleichmäßig lange
Form. zählt zu den sehr frühen und fest ko-
chenden Sorten. 5ie hat eine hellgelbe Schale
und ein tiefgelbes Fleisch. Mit ihrem sehr gu-
ten Geschmack lässt sie sich auch vielseitig
einsetzen.

B E R B E R
lst überwiegend in den frühen süddeutschen
Anbaugebieten verbreitet. WeEen ihres gu-
ten Geschmacks und ihrer schönen Eelben
Fleischfarbe findet sie auch hierzulande zu-
nehmend Freunde.

C I L E N A
Hat eine lange birnenförmige Knolle mit
gelber Fleischfarbe und dem typischen )Ge-
schmack der Salatsorte(. Sie lässt sich sehr

gut verarbeiten, bleibt in der Farbe schön
gelb und zeigt nach dem Kochen eine feste,
sämige Konsistenz.

L E Y L A
lst geschmacklich absolute Spitze. lhre tief-
gelbe Fleischfarbe und ihre Wunderschöne
Knollenform mit glatter Schale haben die-
ser Sorte viele Anhänger beschert. Beson-
ders Kartoffelfeinschmecker wissen sie
zu schätzen als das DMarzipan" unter den
Kartoffeln.

MARABET
lsl als trühe Speisekartoflel eine noch recht

iunge Sorte. Sie isl sehr gelbfleischig und hat
einen angenehmen Geschmack.

Quel le :  cMA

Versochen Sie lrotzdem. sich hin und wied€r ea_

nen dieser klangvollen Nam€n ru merken: da|hrl
man die Sorte wied€. f indet, die Sanz besonders

tul teschmeckt hal.
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Sehr frühe Sorten
Ende Mai / Anfan8,uni
(zum Eeispiel Eerber, Christa, Gloria)
Sie bereiten eine besondere Gaumenfreude.
Man denke nur an das große luni-Duett mit
dem Spargell lhre zarte Schale sollte mil ge.
gessen werden. Weil sie empfindlich sind
und ihre guten Speiseeigenschaften schnell
verlieren, sind diese Sorten nicht zum Ein-
kellern geeignet.

Frühe Sorten
luli bis Mitte AuSust
(zum Beispiel Charlolte, Cilena)
Haben ebenfalls eine zarte Schale und kön-
nen bis zum Herbst Belagert werden.

Mittelfrühe Sorten
Mitte/Ende AuEust
(zum Eeispiel Hansa, Granola, Linda)
Diese Sorten lassen sich But einkellern.

Mittelspäte bis späte Sorten
September/Oktober
(zum Eeispiel Aula, Donella)
Die späte, die winterl iche Kartoffel fügt sich
in iedes Gericht aufs köstl iche ein; auch bes-
tens zum Einkellern geeignet.

Drei Sorlen
Nichts ist einfacher, als für jedes Gericht
die passende Kartoffel zu finden. Denn Kar-
toffeln müssen nach Kochtypen angeboten
weroen:

' fest kochend (Salatkartoffeln)
' vorwiegend fest kochend
' mehlig kochend

lm gewissen Rahmen ist es sogar noch Ge-
s€hmackssache, welche Sorte man für ein-
zelne 6erichte bevorzugt. Beispielswerse
eignen sich Salatkartoffeln auch vorzüglich
für Bratkartoffeln, Salz- oder Pellkartoffeln.
Wiederum vorwiegend fest kochende Sorten
kann man außer zu Salzkartoffeln und ähn-
lichem auch zu Salat verarbeiten. Nicht ganz

so üppig ist der Spielraum bei mehlig ko-
chenden Kartoffeln. Sie zerfallen sehr leicht,
geben aber eine gute Bindung und sind des-
halb vor allem für Kartofteloüree. Knödel
und Kartoffelsuppen geeignet.

Klassen-lJnterschiede
Neben den inneren Werten werden Speise-
kartoffeln auch nach ihren äußeren Quali-
tätsmerkmalen eingestuft. Die Kriterien Bibt
die Handelsklassenverordnung vor, unter-
schieden wird zwischen Handelsklasse Ex-
tra und l. Die Klasse Extra stellt eine Soitzen-
qualität dar, während Klasse I eine gehobene

Qualität repräsentiert. Entscheidend für die
Einstufung sind Größe, Form, Sauberkeit,
Beschädigungen sowie ErkrankunSen. Ver-
kehrsfähig sind nur sortenreine, gesunde,
ganze, feste und praktisch saubere Kartof-
feln. Kartoffeln. die in keine der beiden Klas-
sen eingestuft werden können, dürfen nichl
als Soeisekartoffeln verkauft werden.
Die festgelegte Mindestgröße für Speisekar-
toffeln beträgt bei den länglichen Sorten 30
Mill imeler, bei ovalen und runden Sorten 35



Mill imeter. Außerdem darf der Unterschied
zwischen der größten und kleinsten Knolle
innerhalb einer Packung (bei einem Gewicht
bis zu fünf Kilogramm) nicht mehr als 30 Mil-
l imeter belragen. Dril l inge sind eine Kleinsor-
tierung aus diesen beiden Handelsklassen:
sie dürfen eine Größe von 25 bis 35 Mill ime-
ter (längliche Sorten) beziehungsweise 25 bis
40 Mill imeter (runde, ovale Sorten) haben.

Quel le :  a id ,  e . l .omhen aus :  Pe l l i r s imo,  24 .5 .05

lagerung von Kartoffeln
Da die modernen Stadtwohnungen heutzu-
tage kaum noch die Bedingungen liefern, Kar-
toffeln über längere Zeit einzulagern, werden
kaum noch Kartoffeln eingelagert. Die ideal€
LaBerumgebung für Kartoffeln ist ein dunkler
Keller mit einer konstanten Temperatur von
40C und ca. 55% Luftfeuchtigkeit. Bei Tem.
oeraturen unter 40C wird die Stärke in den
Kartoffeln teilweise zu zucker abgebaut und
die Kartofleln schmecken süß.

.Kartoffeln niemals zusammen mit Apf€ln la-

tern. Denn Apfel sondern ein rperiel les Rei-
fetäs ab, welches die (örtoff€ln schrumpf€n
lässt.

. Latern Sie Kartoffeln nicht in einem Plastik-
beutel oder in der Fol ienverpackungisie wer
den feucht und faulen.

'Was tun, wenn die Kartoffeln schrunpelig
sind? Eine Zeit l .nt in kalt€s W.sse. let€n,
dann lassen sie sich trt  schälen.

olo





750 I mehligkochende
Kartoffeln

I Möhre
'| Stange Porree

1,5 lFleischb.ühe
100 I du.chwachsener Speck

I troße Zwiebel
l /2 Eecher saure Sahne

Sah und Majoran
I Bund Schnitt lauch

n6',-,[<rgffifr*
Für vier Personen
Kartoffeln und Möhre waschen, schälen und in nicht zu kleine Würfel schneiden. porree
waschen und in Ringe schneiden. Fleischbrühe dazu geben und alles 25 Minuten kochen
lassen. Die Hälfte der Kartoffelwürfel mit dem Schaumlöffel heraus nehmen, die restlichen
Würfel mit der Möhre und dem Lau€h in der 8rühe pürieren. Speck und Zwiebeln fein wür-
feln, andünsten und zusammen mit der sauren Sahne zur Suppe geben. Gut durchrühren
und mit Salz und Majoran abschrnecken. Die restlichen Kartoffelwürfel in die Suppe geben
und etwas ziehen lassen. Schnitt lauch fein hacken und kurz vor dem Servieren darüber
streuen.

Vorrug. Sio ertheltan noh. Stärkeata
Frühiahrsknollen. Dadu.ch wird di.
schön sämig.

iunge
Suppe

Geben Sie bei Suppen ält.ren K.rtoff.ln d.n



I klclnen Hokkaido'Xürbl3
50 t Zwisbqln

100 I l(rrtoffeln
t Esslöffel Euiter

400 ml Gcmü5ebrühc
frlschen Ingwer (ein etwa 2 cm lanSrr

Wurtel3tü.k,
100 ml Sahne

salt und Pfetfer

rueileß ruflf"
Für visr PeFonqn
Kartoffcln schälen und klein würfeln. Kürbis waschen, mit einam kleinen M€sser die Kerne

mit umgebender Dwatlec entfernen und unSeschält in mitteltroße Stücke schneiden' Die

Zwiebeln in Eutler glasig andünsten. K'artoffcln zugeben, mit Gemqsebrühe aufgießen und

in lo Minulen weichkochen. Den Topf öffnen, den Küöis zuteben und w€iter€ 5 Minuten

kochen. Mit dem Pürierstab oder Mixer püri€ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und

schließlich die Sahne einrühren. Auf die Tell€r verteilen und den frischen geschälten Intwel

mit einer GemüserasDel darüber leiben.



t50 ! l(lnoff.ln
(vorrutrwcli.) n.hllg

kochcnd. l(.rioff.ln
500 t Apf.l (vorzugswsirc Eo3koopl

t00 ml Mttch
2 E$löffrl Sunol

€tw.. tltlsblne Muskrtnuii
5 nittslgroß. Zwi.baln

l00g durchwEchilnGn Sp.cl
.twar Zltronlnslft

500 t Slutw||.st
500 g Lrb.rwur3t

ru,l*{A[
Fär sGhr P!ßonln
Kartoffeln schälen und in 8robe Stücke tcilen. Apftl schälen, Kerngehäuse entfernen und
ebenfalls in grobe Stücke schneiden. Die Kartoff€ln in Salzwässer und die Apfeljeweils in
getrennten Töpfcn weich kochen. Zwiebeln in Ringe schneiden und zusamm€n mit dem ge-
würfelten Speck in einer großen pfanne braun J6sten. Die Kartoff€ln nit Milch, Butter und
Muskatnuss auf die tewünschte Konsistenz pürieren. Die Apfel zu Apfelmus verarbeiten und
i€ nach Geschmack mil Zitronensaft verfeinern, Blut und Leberwu6t in Sch€iben schneiden
und diese von ieder Seite nicht läntel als I llinute anbraten. ,Himmd und Erdc( auf Tcllem
anrichten und die Wurst sowie Speck und Zwiebeln darüber geben.

Di...r rh.int!€h! G.richt h|| t ln.n lhn.r.
*ail ...ü.lpf.ln b.d!ht, dL yon d.n t n Hln.
m.l s.cht.nd.n Apf.lbaumln komnan. !owl.
ru. Äpf.ln, dl. In d.t E d. w.ch|!n (E dtpf.l
. K..loff.lnt. Ttplrci tür d.r Rh.i .rd t5t dt.
Konbln.tlon von Slu.rllch.n (ht.r dl. Äp|!l,
mlt Flalt€h undrodc. X.nofialn,
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