Sorten

Violetta Double fun
festkochend vorwiegend

festkochend

\
WWW. k;r‘toffe\-mue\\er de
Schwarzer Blue Star
Teufel vorwiegend
festkochend festkochend
Www.kare\—u‘e\ler.de
www._kartoffel-mueller.de

Mecklen- Rote Emmalie
burger vorwiegend
Schecke festkochend
mehlig

www.kartoffel-mueller.de www.Rartoffel-mueller.de

Wo bekomme ich blaue Kartoffeln her?

Generell gilt es: Augen offen halten, denn ab und zu gibt es in Supermarkten und
Discountern Aktionen, bei denen blaufleischige Kartoffel angeboten werden.

Eine verlasslichere Quelle bietet das Internet:

https://www kartoffel-mueller.de https://www.erlesene-kartoffeln.de

http://www kartoffelvielfalt.de/ http://www.biogartenversand.de/
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Die blaue Kartoffel

hren Ursprung findet die Kartoffel in Stidamerika, wo sie bereits
vor 2000 Jahren von den Ureinwohnern angepflanzt wurde.
Durch spanische Eroberer gelangte die Knolle im 16. Jahrhundert
nach Europa, wo sie vorerst als Zierpflanze angebaut wurde. Erst
im 1700 Jahrhundert erkannten die Europder ihren Wert als
Lebensmittel. Seitdem ist die Kartoffel ein wichtiger Bestandteil
der deutschen sowie der europaischen Kiiche.

Die Kartoffelpflanze an sich gehort zu der Gattung der Nachtschattengewachse, wie
etwa auch Tomaten. Hier ist lediglich die Knolle - die Kartoffel - ist zum Verzehr
geeignet.

Kartoffel macht dick?

Ganz im Gegenteil! Die Knolle besteht zu 78 % aus Wasser und nur zu 15 % aus
Kohlenhydraten und ist damit energiedrmer als Brot, Nudeln oder Reis. Sie enthalt
wertvolles Eiwei® und viel Vitamin C - gerade im Winter ein guter Vitamin C-
Lieferant! Zudem ist sie reich an Mineralstoffen wie Magnesium und Eisen.

Wahre Dickmacher sind - je nach Zubereitung - Pommes, Chips, Bratkartoffeln oder
die Kombination mit einer Sahnesole.

Blaue Kartoffeln

Was bunte Kartoffeln voneinander unterscheidet ist ihr
Farbstoff Anthocyan. Anthocyane sind natirliche,
wasserlésliche Pflanzenfarbstoffe, die fur eine rosa bis
blaue Pigmentierung bei Kartoffeln sowie den Bllten
verantwortlich sind. lhnen wird eine gesundheits-
férdernde Wirkung zugeschrieben. lhre antioxidative
Eigenschaft bindet freie Radikale im menschlichen
Organismus und schitzt somit die DNA. Damit sollen die

http://www.spoenfulofsugarfree.com/

blauen Knollen das Krebsrisiko senken und vor koronaren Herzkrankheiten schiitzen

-
78

Fir die Pflanze selber ist der Farbstoff eine Art UV-Schutz.
Zudem lockt sie durch die intensive Farbung Insekten an,
| welche die Fruchtstinde bestauben. Tiere fressen die
farbenfronen  Frichte, deren  unverdauliche  Samen
ausgeschieden werden und somit zur Verbreitung der Art
beitragen.

www.wildfind.com

Anthocyane sind in Roten Fruchten wie etwa Beeren enthalten, in Blutorangen,
Auberginen, Rotkohl, blauen Kartoffeln sowie auch in Rotwein.

Zubereitung

Kochtypen

Die Kochtypen einer Kartoffel unterscheidet man in festkochend, vorwiegend
festkochend und mehlig.

festkochend - z.B. Siglinde, Linda, Vitelotte
- eignen sie fur Kartoffelsalat und Gratins
- feste, kernige Konsistenz

vorwiegend - z.B. Satina, Berber, Blue Star
festkochend - geeignet fiir Salz- und Pellkartoffeln

mehlig - z.B. Gala, Blauer Schwede
- eignen sich fur Eintopfe, Knddel, Plree
- grobkornig und trocken

Tipps fiir die Zubereitung

Die farbenfrohen Knollen lassen sich genauso zubereiten wie ihre hellen Kollegen.
Allerdings sollten Sie beachten:

v" Mit Schale kochen! Anthocyane sind wasserldslich; dem zufolge kann die
Kartoffel im Wasser ihre Farbe und Nahrstoffe verlieren. Hier empfiehlt sich
die Knolle zu dampfen.

v’ Bei Kartoffelsalat zu einer Essig-Ol Vinaigrette tendieren, da die Kombi-
nation mit Joghurt oder Mayonnaise und der farbigen Knolle den gesamten
Salat blau farbt.

v Aus blauen Kartoffeln lassen sich hervorragend Chips selber herstellen -
ein Eyecatcher auf jeder Feier!

http:/www.heute-gesund-leben.de/



