Die Karfoffel Name:

JAHRESKREIS

oo
g A TN RS SV N S gy g g
Infografik © Land schafft Leben 2022 ‘:‘LJ‘ ‘ ] - ‘ ‘ ‘\‘ » /’,\ (ﬁ“:‘% / n ‘7 H [ ;\:‘:‘:‘:“
eigene Darstellung AS YA N W IN Y NS 1AV 1) \ ¥ | o =

Kinder sollfen pro Tag 5 Porfionen Ge-

freide, Brof, Nudeln, Reis oder Karfoffeln
essen. Eine Porfion ist so groB wie deine
7 Fauste, auBer bei Brot. Da ist eine Por-

fion in efwa so groB wie ein bis eineinhalb

Handflachen.

Karfoffeln enthalien zu einem GroBfeil Wasser und Starke, quasi kein Fett, ein
bisschen EiweiB und Vifamine und Mineralsfoffe. Kalorienreich werden sie erst
durch ihre Verarbeifung, wenn man viel Ol hinzufigt, wie zum Beispiel bei Pom-
mes oder Chips.

Karfoffeln gehéren grundsétzlich zum Gemise. Da sie aber viel Starke liefern,

zahlen sie in der Ernahrungspyramide zur selben Gruppe wie Brof, Nudeln,...
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“ > DieKarloffel Name:

Gekochfe Karfoffeln sind sehr sattigend und halfen lange an. Im Vergleich zu
anderen kohlenhydraireichen Lebensmitfeln zahlen Karfoffeln zu jenen, die

am langsfen satfigen.

Karfoffeln sollfe man idealerweise mit der Schale kochen, damit
Vitamine nicht verloren gehen.

Karfoffeln sollen nicht in Wasser schwimmen.

Grundsaizlich sollfe man immer Karfoffeln verwenden, die éhnlich groB
sind. Ansonsfen zerfallen kleinere, wahrend gréBere noch nichtf gar sind.
Karfoffeln sind abhéngig von der GréBe in der Regel nach 20 bis

30 Minufen gar.

Karfoffeln sollfe man in gering gesalzenem Wasser kochen.

Nach dem Kochen sollte man Karfoffeln mit kallem Wasser abspiilen
oder in Eiswasser einlegen. So lésT sich die Schale fast von alleine und

das Enffernen der Schale wird leichtfer.
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c Die Karloffel Nome:
Aufgabenblaft

0 Wann wird die Frahkarfoffel angebauf und wann wird sie geerntet?

g Wann wird die Lagerkartoffel angebaut und wann wird sie geernfet®

Wie viele Portionen Karloffeln, Reis, Nudeln oder Gelreide solltest

du pro Tag zu dir nehmen?

Sind die Aussagen richlig? Wenn nicht, schreibe den Salz so, dass er stimmt!

e Welche Kartoffeln kénnen Erwachsene mif Schale essen?

Kartoffel nahren mich besonders quf wegen dem hohen Starkegehalf  Richtig/falsch

Karfoffeln sind sehr satfigend und halfen lange an. Richtig/falsch

Kartoffeln sollfe man vor dem Kochen schalen. Richtig/falsch

Nach dem Kochen sollten die Karfoffeln warm abgespilf werden. Richtig/falsch
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