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Kartopelchi–s E Sin beliebter änack

Quelle: Unknown artist, CC BY-SA 3.0
Kartocelhpids sinb ein velievter Snahk, ben giele gon uns ?erne essen. Aver wie ?esunb sinb sie 
ei?entlihpz Um bas perausäuynben, shpauen wir uns bie Nöprwerte ?enauer an.
Kartocelhpids vestepen paudtsöhplihp aus Störke, bie aus ben Kartoceln stammt. Störke ist ein Koplen-
pEbrat, bas unserem Kfrder Iner?ie lieGert. Allerbin?s sinb Kartocelhpids oGt auhp stark gerarveitet unb 
entpalten giele äusötälihpe ünpaltsstoce wie Salä unb gershpiebene VewMräe. Salä ist äwar wihpti? GMr 
unseren Kfrder, aver äu giel bagon kann un?esunb sein, ba es ben Blutbruhk erpfpen kann.
Iin weiterer wihpti?er Nöprstoc in Kartocelhpids sinb bie Ballaststoce. Diese sinb ?ut GMr bie Oerbauun?, 
weil sie pelGen, ben Darm in Bewe?un? äu palten. Allerbin?s entpalten Kartocelhpids meist nur ?erin?e 
ßen?en an Ballaststocen, vesonbers im Oer?leihp äu Grishpem Fvst ober VemMse.
Iin ?roZer Nahpteil gon Kartocelhpids ist, bass sie oGt Grittiert werben. Das vebeutet, bass sie giel Üett 
auGnepmen. Hu giel Üett in ber Irnöprun? kann äu gershpiebenen Vesunbpeitsdrovlemen GMpren, wie 
äum Beisdiel Wver?ewihpt ober 5eräkrankpeiten. Daper ist es wihpti?, nihpt äu giele Cpids äu essen.
Kartocelhpids entpalten auhp Oitamine unb ßineralstoce, allerbin?s in sepr ?erin?en ßen?en. KartoG-
Geln paven gon Natur aus Oitamin C unb Kalium, aver burhp bas Ürittieren unb bie Oerarveitun? ?epen 
giele bieser Nöprstoce gerloren.
üns?esamt kann man sa?en, bass Kartocelhpids ein lehkerer Snahk sinb, aver nihpt vesonbers ?esunb. 
Sie lieGern shpnelle Iner?ie unb shpmehken ?ut, sollten aver nur in ßaZen ?enossen werben. 6enn bu 
Cpids isst, ahpte barauG, bass bu auhp ?enu? Fvst, VemMse unb anbere ?esunbe Naprun?smittel äu bir 
nimmst, um eine aus?ewo?ene Irnöprun? äu paven.
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NwhrMerttabelle 

Nwhrstop 1enge –ro 0CCg Thi–s Bwglicher fedarV eines 
SrMachsenen

Iner?ie 234 khal 7000-7200 khal

Üett 38.4 ? 10-90 ?

Vesötti?te Üettsöuren P3.L ? 70 ?

KoplenpEbrate 8L.P ? 740-300 ?

Huhker 0.2 ? 20 ?

IiweiZ 2.3 ? 20 ?

Salä P.8 ? 4 ?

Ballaststoce 3.9 ? 30 ?

  .ergleiche die NwhrMerte mit dem twglichen NwhrMertbedarV eines SrMachsenenW ?as 
Vwllt auVz 

Shpreive pier beine Wverle?un?en auG.
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KreuAe die richtige ,ussage anW 

?arum sind Kartopelchi–s trotA ihres ätwrkegehalts nicht besonders gesundz

6eil Störke unserem Kfrder keine Iner?ie lieGert

6eil sie keine Oitamine unb ßineralstoce entpalten

6eil sie oGt stark gerarveitet sinb unb giele äusötälihpe ünpaltsstoce entpalten

?elche ,usMirkung hat ein hoher äalAgehalt in Kartopelchi–s auV die Gesundheitz

Ir kann ßuskelmasse auGvauen Ir kann ben Blutbruhk erpfpen

Ir kann bie Oerbauun? gervessern

?arum ist es Michtigß Kartopelchi–s nur in 1aFen Au genieFenz

6eil sie giel Üett entpalten unb äu Vesunbpeitsdrovlemen GMpren kfnnen

6eil sie giele Ballaststoce entpalten, bie man nur ve?renät äu sihp nepmen sollte

6eil sie wasserlfslihpe Oitamine entpalten, bie man nihpt Mverbosieren sollte

?elcher Nwhrstop geht hau–tswchlich durch das Orittieren der Kartopelchi–s verlorenz

KoplenpEbrate jroteine Oitamin C

?ie unterscheidet sich der fallaststopgehalt von Kartopelchi–s im .ergleich Au Vrischem übst 
oder Gemjsez

Kartocelhpids entpalten weni?er Ballaststoce Kartocelhpids entpalten mepr Ballaststoce

Kartocelhpids entpalten bie ?leihpe ßen?e an Ballaststocen

?elche gesjndere Srnwhrungsalternativen sollten äie Au sich nehmenß Menn äie Kartopelchi–s 
essenz

Iishreme unb Shpokolabe Fvst unb VemMse ßepr Kartocelhpids
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Oinde das –assende ?ort Vjr Zede LjckeW 

Cpids sinb ein beliebtes Snahk-Revensmittel, bas weltweit konsumiert wirb. üpre 5erstellun? unb ipr 

Konsum paven Tebohp ,usMirkungen auG bie Nahppalti?keit. 

Der 5audtvestanbteil gon Cpids sinb Kartopeln, bie in ber RanbwirtshpaGt an?evaut werben. Der 

Kartocelanvau venfti?t giel 6asser unb DMn?er, was bie Umweltvelastun? erpfpt. Hubem werben vei 

ber Irnte unb Oerarveitun? Iner?ie unb qessourhen gervrauhpt. Die jrobuktion gon Cpids erGol?t oGt in 

?roZen Üavriken, bie evenGalls giel Iner?ie venfti?en unb CF7-Imissionen gerursahpen.

Iin weiterer Asdekt ist bie .er–ackung. Cpids werben meistens in jlastik- ober Aluminiumgerdahkun?en 

gerkauGt, bie shpwer äu rehEheln sinb unb äur Umweltgershpmutäun? veitra?en. Diese Oerdahkun?en 

sinb notwenbi?, um bie Cpids Grishp unb knusdri? äu palten, aver sie erpfpen ben fkolo?ishpen ÜuZav-

bruhk bes jrobukts.

Auhp ber Gransdort ber Cpids gon ben Üavriken äu ben VeshpöGten sdielt eine qolle. Die meisten 

Cpids werben in ?roZen ßen?en unb Mver weite Strehken transdortiert, was äusötälihpe Imissionen 

gerursahpt.

AuG ber dositigen Seite ?ivt es BemMpun?en, bie Nahppalti?keit gon Cpids äu gervessern. Iini?e 5ersteller 

gerwenben nahppalti?ere Anvaumetpoben unb setäen auG umweltGreunblihpere Oerdahkun?en. Hubem 

?ivt es Cpids aus alternatigen Uutaten wie VemMse, bie weni?er qessourhen im Anvau venfti?en.

üns?esamt sinb Cpids als Revensmittel mit einem ?ewissen fkolo?ishpen ÜuZavbruhk gervunben. Is 

?ivt Tebohp ßf?lihpkeiten, ipre Nahppalti?keit äu gervessern, inbem man auG umweltGreunblihpere 

jrobuktionsmetpoben unb Oerdahkun?en setät.

Auswirkun?en, Hutaten, Oerdahkun?, velievtes, Kartoceln
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feschreibe die 4mMeltbelastungenß die durch die .er–ackung von Thi–s entstehenW

Die Oerdahkun? gon Cpids vestept meistens aus jlastik ober Aluminium, bie shpwer äu rehEheln sinb 
unb äur Umweltgershpmutäun? veitra?en. Diese ßaterialien sinb notwenbi?, um bie Cpids Grishp unb 
knusdri? äu palten, erpfpen Tebohp ben fkolo?ishpen ÜuZavbruhk bes jrobukts. jlastikgerdahkun?en 
kfnnen Taprelan? in ber Umwelt gervleiven unb sinb eine Bebropun? GMr Giere, wöprenb Aluminiumger-
dahkun?en giel Iner?ie in ber 5erstellun? unb im qehEhlin? venfti?en.

Srklwreß Mie die Nachhaltigkeit von Thi–s verbessert Merden kannW

Die Nahppalti?keit gon Cpids kann burhp gershpiebene ßaZnapmen gervessert werben. Daäu ?epfren 
bie Oerwenbun? nahppalti?erer Anvaumetpoben GMr Kartoceln, bie weni?er 6asser unb DMn?er venfti-
?en, sowie bie Nutäun? erneuervarer Iner?ieHuellen in ber jrobuktion. Auhp umweltGreunblihpere 
Oerdahkun?en wie violo?ishp avvauvare ßaterialien ober rehEhelvare Alternatigen kfnnen ben fkol-
o?ishpen ÜuZavbruhk gerrin?ern. DarMver pinaus kfnnen Cpids aus alternatigen Hutaten wie VemMse 
per?estellt werben, bie im Anvau weni?er qessourhen venfti?en.


