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Die tolle Knolle

Ob als sogenannte Bauernfango und Trunk in der Hausmedizin oder nahezu
optimaler Ndhrstofflieferant in der Kiiche — die K ARTOFFEL hat's in sich.

Helga Ell-Beiser

SIE TRAGT NAMEN wie Linda, Afra und Likaria. Mit ihrem ide-
alen Nahrstoffprofil zahlt sie zu den gesiindesten Grundnah-
rungsmitteln. Doch die Kartoffel eignet sich auch hervorragend
als Warmespeicher fiir krampf- und schmerzlosende Auflagen
sowie S3ure-Basen-Kuren und hat sich deshalb einen festen
Platz in der Hausmedizin erobert.

|

Klangvolle Namen: Erdapfel, Grumbiere und

Bauerntriffel

Die Kartoffel (Solanum tuberosum) ist im deutschsprachigen
Raum auch bekannt als Erdapfel, Erdopfl, Erdbirne, Erdobst,
Grundbirne (Grumbeer, Grumbiere), Drummbeere und Bauern-
triiffel. Aufgrund ihrer Ahnlichkeit mit Triiffeln, die wie die Kar-
toffeln auch in der Erde wachsen, nannte man sie in Italien
tartufoli. Dies wurde im Deutschen zu Tartuffeln, was sich spa-

ter zu Kartoffeln wandelte. Pomme de terre, wie die Kartoffel im
franzdsischen genannt wird, entspricht dem deutschen Syno-
nym Erdapfel. Der botanische Name Solanum tuberosum be-
deutet so viel wie knolliger Nachtschatten®.

Botanik: 3000 Kartoffelsorten nur in Peru

D

Botanisch zahlt die Kartoffel zur Familie der Nachtschattenge-
wachse (Solanaceae). Dieser gehdren nicht nur Nutzpflanzen
wie Tomate, Paprika und Aubergine an, sondern auch sehr gif-
tige Vertreter wie Tollkirsche, Bilsenkraut oder Stechapfel. Die
Urspriinge des Kartoffelanbaus finden sich in Chile, Peru und
Bolivien, wo noch heute zahlreiche Wildkartoffelarten existie-
ren. Aus deren Kreuzungen entwickelten sich die ersten Kultur-
kartoffeln, die von der Bevilkerung in den Anden angebaut
wurden. Allein in Peru existieren noch heute mehr als 3000 ver-
schiedene Kartoffelsorten. Die meisten davon kénnen nur in
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den Anden angebaut werden, weil sie ausschlieBlich an die rt-
lichen klimatischen Bedingungen angepasst sind. lhre Schalen-
und Fleischfarben reichen von weil, gelb und rosa iiber rot und
blau bis hin zu dunkelviolett. Ebenso variiert die Farbe der Blii-
ten = nach Sorte: well, rithch eder vialett. Die Kartoffelknol-
len gehdren nicht zur Wurzel, sondern sind Sprossknollen: Die
Enden der unterirdischen Sprossausldufer verdicken sich zu
Knollen, die der Pflanze als Starkespeicher dienen.

Geschichte: Zégerlicher Start in Europa

Die Kartoffel, wie wir sie heute kennen, wird als Kulturpflanze
in Sidamerika schon seit Gber 5000 Jahren angebaut. Im Reich
der Inkas war sie ein Grundnahrungsmittel und wurde auch als
Heilmitte] hochgeschitzt. So passte man die religidsen Feste
den Pflanz- und Erntezeitpunkten der Papas” (Knollen) an.
Kartoffeln galten als Symbol der Fruchtbarkeit. Auch bei kulti-
schen Handlungen spielten sie eine Rolle: Aus Ton nachgebilde-
te Kartoffeln dienten als Grabbeigabe.

Die spanischen Eroberer beschrieben und zeichneten die
Kartoffel erstmals 1535 Man vermutet, dass sie etwa 1562 nach
Spanien gelangte. Am Spanischen Hof begegnete man ihr wie
auch anderen exotischen Pllanzen der Newen Welt mit groBer
MNeugier, wobeit sie zundchst nur wegen ihrer hiibschen Bliiten
zur Zierde angebaut wurde. Man reichte sie von Flirstenhol 2u
Fitrsten haf weiter und kultivierte sie in botanischen Girten und
Lustgarten. Auch Arzte, Botaniker und Apotheker zogen Kartof-
feln in ihren Garten. In Deutschland war es der Botaniker Caro-
lus Clusius, der 1589 in Frankfurt die ersten Exemplare auf
deutschem Boden kultivierte. ln der Medizin galt die Kartoffel
als Mittel gegen Impolenz.

Als Nahrungsmittel setzte sie sich zundchst jedoch nur zi6-
gerlich durch, da es mangels Wissens dfter zu Vergiftungen
kam: Man verzehrie giftige Pllanzenteile wie Blatter oder Bee-
ren. Erst der preuBische Kinig Friedrich der GroBe erkannte das
Potenzial und farderte ab 1744 den Kartoffelanbau. Angeblich
gewann er die skeptische Bevilkerung durch eine List fiir das
neue Nahrungsmittel: Er el seine Kartoffelfelder demonstra-
tiv durch Soldaten bewachen, wn Diebe abzuhalven. Das mach-
te die Bawern neugierig und motivierte sie, die scheinbar kost-
baren Knollen selbst anzubauen. Bald milderten sie Hungersnd-

te und begannen thren Siegesiug.

Inhaltsstoffe: Anwarter fir ein
heimisches Superfood

Mit hohen Mengen Kalium, Magnesium und Phosphor gegen-
tiber wenig Natrium und Kalzium dienen Kartoffeln als optima-
ler Mineralstolflleferant und dank der essenziellen Aminosiu-
e als eine der besten pflanzlichen ErweiBguellen. 14% Starke,
2% Ballaststoffe und 73 keal /100 g sorgen fiir ein sehr gutes Koh-
lenhydratverhdlenis. Mit 13mg pro 100g liegt der Vitamin-C-
Gehalt auch nach dem Kochen noch dber dem Apfel oder Plir-
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Achtung Solanin: Biotoxin der griinen

Pflanzenteile

Das Kartoffelkraut, noch mehr jedoch die gelblich-griinen Bee-

ren enthalten tosische Alkaloide, insbesondere das Solanin. Die

geringsten Mengen finden sich in den Knollen. Hier befindet

sich das Solanin vor allem in den durch Lichteinwirkung gebilde-
ten griinen Stellen, den Keimen (sogenannte Augen), aber auch

in der Schale. Aus diesem Grund empfiehlt man mitunter auch
das Schalen (nach dem Garen, um M3hrstoffe zu erhalten).

Doch auch beim Verzehr mit Schale wiren mehrere Kilogramm

Kartoifeln erforderlich, damit es zu Erbrechen oder Durchiall

kommen kinnte. Es empfiehlt sich aber, vor der Zubereitung die

grianen Stellen und Keime wegzruschneiden. Solanin ist, auch
beim Braten, Backen wnd Frittieran, hitzebest3ndig. Beim Ko-
chen geht es jedach teilweise in das Kochwasser dber, da es bei

hohen Temperaturen wasseridslich wird.

Erste Vergiftungserscheinungen wie Banommenheit, Bertih-

rungsiberempfindlichkeit und erschwerte Atemtatigkeit treten

nach einer Einnahme von circa 200 mg Solanin auf, was heute
einem Verzehr von fast 3 kg roher, ungeschalter Kartoffeln ent-
spricht (alte Sarten enthalten mehr Selanin). im weiteren Ver-

lauf kommit es zu Obelkeit und Erbrechen. Eine Dosis won
4mg gilt als tadlich.

sich. Auch Eisen, Zink, Folsdure, Niacin sowie Vitamin B, B, und
B sind in griBeren Mengen enthalten,

Obrigens: Rohe und gekochte Kartolfeln sind gleichermaBen
esshar. Das mindergiftige Solanin (siehe Kasten) wird auch beim
Kocheen nicht zerstéirt und geht lediglich 2um Tedl in das Koch-
wasser iber.

Widrme pur: Kartoffelauflagen bei Schmerzen
und Husten

In der rationalen Phytotherapie spielt die Kartoffel keine Rolle.
In der Erfahrungsmedizin wird sie allerdings gerne angewandt.
AuBerlich geschieht dies in Form von heiBen Wickeln oder Aul-
lagen bei chronischen, nicht entziindlichen Arthrosebeschwer-
den, Muskelverspannungen im Schulter-Macken-Bereich und
Rickenschmerzen (als sogenannter Bavernfango, eine heile
Kompresse mit zerdriickten, gekochten Kartoffeln). Im Bereich
der Atemweege 23hlen Husten, Bronchitis und Halsschmerzen zu
den wichtigsten Indikationen.

Da die Kartoffel zu den besten Warmetrigern zihlt, eignet
sie sich sehr gut als duBerliche, feuchtheife Anwendung, wenn
eine langanhaltende lokale Wirmeanwendung als wohltuend
emplunden wird. Sie wirtkt dann warmend, durchblutungsfoe-
dernd, schleimlisend, hustenreizstillend, krampflosend und
schmerzlindernd. Je nach GroBe der Kirperstelle braucht es
dazu zwischen zwel (zum Beispiel Brustkompresse) und finf
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Abb.2 Kartoffepflanze mit Bliten: Diesen ist es zu verdanken, dass die KartofTel in Europa zu Beginn als Zierpflanze kultiviert wurde. Foto: © Adobe Stock /MARIMA

(zum Beispiel Schulter- und Nackenbereich) mittelgroRe, frisch
gekochte Kartoffeln mit Schale. Diese werden zundchst in Kii-
chenpapier und anschliefend in ein Baumwolltuch (zum Bei-
spiel Geschirrtuch) eingeschlagen und zu einer 2 em dicken Auf-
lage zerdriickt.

ITIUSS VOr der

der Innenseit Denr

hohen Widrmespeicherkapazitdr kiithle sie

nur langsam ab und kann lei Verbrennungen

Haut, Kindern und dlteren Men-

'.‘[’A,"fl chaend megngere I mperatu-

Die Auflage (nicht zu heiR!) mit einem Kleidungsstiick oder Au-
Rentuch fixieren. Sie bleibt auf der Haut, solange sie warm ist.
In der Regel dauert dies etwa eine Stunde und kann einmal tag-
lich bis zum Abklingen der Beschwerden wiederholt werden.

Traditionsmittel gegen Sodbrennen:
Kartoffelsaft

Als basisches Nahrungsmittel unterstiitzt die Kartoffel (gegart)
das Sdure-Basen-Gleichgewicht und wirkt leicht entwassernd.
Innerlich hilft roher Kartoffelsaft aufgrund seines sdurebinden-
den Effekts bei Sodbrennen und siurebedingten Magenbe-
schwerden. Schon der Schweizer Arzt Bircher-Benner (1867-
1939) nutzte den frisch gepressten Kartoffelsaft bei Magenlei-
den.

Eine Studie aus dem Jahr 2006 bestatigte die Wirksamkeit
und Vertraglichkeit von Kartoffelsaft bei Sodbrennen. Dazu

tranken betroffene Patienten tiber eine Woche morgens direkt
nach dem Aufstehen und abends vor dem Schlafengehen jeweils
100 ml Kartoffelsaft. Bereits nach einer Woche hatten sich die
Beschwerden und die Lebensqualitdt bei zwei Dritteln der Teil-
nehmer deutlich verbessert. Es versteht sich jedoch von selbst,
dass man den Ursachen von Sodbrennen immer auf den Grund
gehen sollte.

Beliebt sind auch handelsiibliche Frischpflanzenpresssafte
(Grenzwert: < 10mg/100 ml Alkaloide, ohne Alkohol und Kon-
servierungsstoffe), zum Beispiel Schoenenberger Kartoffelsaft.
Erwachsene nehmen 2 x tgl. 50 ml vor den Mahlzeiten ein. Kar-
toffelsaft kann man auch gut selbst zubereiten: eine ungeschal-
te Kartoffel (ohne griine Stellen) fein reiben und anschlieBend
durch ein Baumwolltuch pressen.

Bewadhrte Indikation:
Magenbeschwerden bei Schwangerschaft

Bewahrt hat sich der Einsatz von Kartoffelsaft bei Sodbrennen
auch in der Schwangerschaft. Je weiter sie voranschreitet, des-
to starker treten die Beschwerden auf: Bis zum Ende der
Schwangerschaft leiden fast 70% der Frauen darunter. Dafiir
gibt es zwei Griinde: Der Anstieg des muskelentspannenden
Progesterons entspannt neben der Uterusmuskulatur als Zielor-
gan auch den unterer Osophagussphinkter zwischen Magen
und Speiserdhre. Somit kann Magensaure leichter in die Spei-
serdhre gelangen. AuBerdem driickt die wachsende Gebarmut-
ter zunechmend auf den Magen. Da gerade in der Schwanger-
schaft ein vorsichtiger Umgang mit Medikamenten geboten ist,
bietet sich auch in dieser Hinsicht die Kartoffel an. Im Gegen-
satz zu den oft empfohlenen Mandeln enthilt sie zudem nur
wenige Kalorien. Fiir die Anwendung kann die Schwangere eine
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rohe Kartoffel in kleine Stiicke schneiden und iiber den Tag ver-
teilt essen oder Frischpflanzenpresssafte verwenden: 3 x tgl.
5ml sowie zur Nacht 10ml.

Sdure-Basen-Kur mit Kartoffeltrunk

Die entwassernden Eigenschaften der Kartoffel beruhen vor al-
lem auf dem relativ hohen Kaliumgehalt und machen sie zu ei-
nem bewihrten Begleiter der Frithjahrskur. Aufgrund der harn-
treibenden Wirkung wird sie auRerdem fiir Entlastungstage vor
dem Fasten eingesetzt. Der hohe Mineralstoffgehalt tragt iiber-
dies wesentlich zum Ausgleich des Saure-Basen-Haushalts bei.
Ein beliebtes Getrank ist der sogenannte Basentrunk Kii-Ka-
Lei-Wa™ (siehe Kasten) vom schwedischen Emahrungsreformer
Are Waerland (1876-1955). Das Kiirzel steht hierbei nicht etwa
fiir eine traditionelle chinesische Rezeptur, sondern fiir Kiim-
mel, Kartoffel, Leinsamen und Wasser.

Vielseitig in der Kiiche:
fest- oder mehlig kochend?

Aufgrund des nahezu idealen Nahrstoffprofils ist die Kartoffel
ein fester Bestandteil der gesunden Kiiche. Festkochende Vari-
anten eignen sich optimal fiir Kartoffelsalat, Gratin, Brat-, Pell-
und Salzkartoffeln. Denn die Schale platzt beim Kochen nicht
auf, und die Konsistenz ist fest, feinkérnig und feucht. Zu den
bekanntesten Vertretern gehdren die Sorten Cilena, Hansa, Lin-
da, Nicola, Renate, Selma und Sieglinde. Vorwiegend festko-
chende Kartoffein platzen beim Kochen leicht auf und verfiigen
tber eine feinkdrnige und maRig feuchte Konsistenz. Da sie Sau-
cen besonders gut binden, bieten sie sich als Beilage, fiir Auflau-

= REZEPTUR

Basentrunk , Kii-Ka-Lei-Wa*
(baseniiberschiissiger Gemiise-
trank nach Waerland)

« 11 Wasser

« 1 mittlere Kartoffel

« 1-27TL ganze Leinsamen

« 1 TLKimmelfriichte

Die Kartoffel in Stiicke schneiden, mit den anderen
Zutaten 20 min kochen, dann abseihen. Ober einen
Zeitraum von 4-6 Wochen Gber den Tag verteilt
warm trinken (kiihl stellen und jeweils die entspre-
chende Menge vor dem Trinken amwarmen), erst-
mals morgens ca. 15-30 min vor dem Frithstiick, zu-
letzt abends vor dem Schlafengehen. AnschlieRend
bei Bedarf als Morgengetrank.
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fe, Pommes frites sowie ebenfalls als Brat-, Pell und Salzkartof-
feln an. Die bekanntesten Sorten sind Agria, Christa, Gloria, Gra-
nola, Hela, Quarta und Solara. Mehlig kochende Kartoffeln (zum
Beispiel Adretta, Afra, Aula, Karlena, Likaria) brechen beim Ko-
chen gerne auf und besitzen eine mehlige, grobkérnige und tro-
ckene Konsistenz. Mit threm hohen Starkeanteil kdnnen sie alle
Arten von Flassigkeiten binden und eignen sich besonders gut
fiir Piiree, Gnocchi, Schupfnudeln, Knddel, Suppen und Eintép-
fe.

Lagerung: Kiihl, luftig und dunkel

Je nach Reifezeit unterscheidet man Frith-, mittlere und Spat-
kartoffeln. Frithe Sorten sollten zeitnah verzehrt werden. Je spa-
ter sie im Jahr geerntet werden, desto besser lassen sie sich la-
gern, Spatkartoffeln bis zu mehreren Monaten. Am besten ge-
lingt dies bei kithlen Temperaturen (ideal: zwischen 4°C und
8°C), luftig und dunkel, damit sie sich nicht griin farben oder
keimen und dann vermehrt Solanin bilden. Keinesfalls darf man
Kartoffeln in Plastiktiiten aufbewahren, da sie sonst schimmeln
oder faulen. Auch sollten sie getrennt von Kartoffeln Iagcm. da
sie die Keimung anregen.

Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/0-0983-1517
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