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Dr. Annette Kerckhoff und Dr. Dorothee Schimpf

Die Kartoffel ist ein Gemüse, das jeder von uns kennt und das auf der 

ganzen Welt verbreitet ist. Sie ist außerordentlich gesund und kann zudem 

hervorragend in der Krankenkost und als Hausmittel eingesetzt werden – 

innerlich wie äußerlich.

Lernen Sie mit diesem Ratgeber die vertraute Knolle von einer ganz neuen 

Seite kennen – Sie werden beeindruckt sein! Sie finden Hintergrundinforma-

tionen, praktische Tipps und viele leckere Rezepte, darunter natürlich „Kar-

toffel-Klassiker“, aber auch Ideen für leichte Gerichte aus der vegetarischen 

Küche sowie besondere Lieblingsrezepte unserer Mitglieder.
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Wissenswertes rund um die Kartoffel

Kartoffeleinkauf und Bio-Kartoffeln

Wie beschrieben, ist die Qualität der Kartoffeln wichtig für Geschmack 

und Gesundheit. Folgende Dinge sind beim Einkauf zu beachten:

 Die Schale sollte unversehrt sein.

 Die Kartoffel sollte eine feste Konsistenz haben.

 Die Farbe sollte gleichmäßig und gelb-bräunlich sein.

 Die Kartoffeln sollten trocken sein.

Der ökologische Landbau düngt mit organischen Substanzen und er-

laubt mineralische Ergänzungsdünger, verzichtet auf chemisch-syn-

thetische Pflanzenschutzmittel und ist frei von Gentechnik. Im ökolo-

gischen Landbau gibt es heute in Deutschland mit 170 Kartoffelsorten 

eine breite Vielfalt!! Auch besondere Delikatessen unter den Kartoffel-

sorten – beispielsweise die Bamberger Hörnchen, die Rosa Tannenzap-

fen oder die französische La Ratte – sind mittlerweile nicht nur kon-

ventionell, sondern auch in Bio-Qualität zu finden.

Unser Tipp:

Da Kartoffeln möglichst mit Schale gegessen werden sollten, 

bevorzugen Sie Bio-Kartoffeln, möglichst aus dem Bioladen 

oder von kleinen, regionalen Anbietern! 
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Ernährung

Die Kartoffel ist ein außerordentlich gesundes Lebensmittel und ein 

Schlankmacher dazu. Betrachten wir die Inhaltsstoffe etwas genauer.

Inhaltsstoffe – warum die Kartoffel so gesund ist

Die Kartoffel besteht zu fast 80% aus Wasser und hat fast 0% Fett, der 

Rest sind leichtverdauliche Stärke, Proteine und Ballaststoffe. Kartof-

feln sind sehr vitamin- und mineralstoffreich, wobei die Vitamine C, 

B1, B2 und B6 sowie Kalium und Magnesium im Vordergrund ste-

hen. Kartoffeln sind extrem basisch und haben dadurch eine entsäu-

ernde Wirkung.

Tabelle: Die wichtigsten Inhaltsstoffe von Kartoffeln – gekocht, mit 

Schale4

Inhaltsstoffe Menge/100 g

78% Wasser 78 g 

15% Stärke (verwertbare Kohlenhydrate) 15 g

Eiweiß 2 g

Fett 0,1 g

Cholesterin 0 g

Ballaststoffe 2 g

Kalorien 70 kcal

4 Die große GU Nährwert Kalorien Tabelle, Gräfe und Unzer Verlag, 2014/2015, S. 24f
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Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente Menge/100 g

Vitamin C 14 mg 

B-Vitamine Vitamin B1: 0,1 mg
Vitamin B2: 0,05 mg 
Niacin: 1 mg
Vitamin B6: 0,2 mg

Kalium 443 mg

Kalzium 10 mg

Natrium 3 mg

Phosphor 50 mg

Magnesium 15 mg

Eisen 0,8 mg

Die genauen Mengen unterscheiden sich von Sorte zu Sorte, aber auch 

durch die Zubereitung. Während 100 g in der Schale gekochte Kartof-

feln nur 70 kcal enthalten, haben gesalzene Pommes frites pro 100 g 

290 kcal und statt 0,1 g Fett 14,5 g Fett. Auch der Kohlenhydratanteil 

liegt bei Pommes frites um das 2 ½ -fache höher, nämlich bei 35,7 g (im 

Vergleich zu 14,8 g bei in der Schale gekochten Kartoffeln). Kartoffel-

chips haben sogar 539 kcal und fast 40 g Fett/100 g! 

Die wichtigsten Inhaltsstoffe der Kartoffel im Einzelnen:

Der mengenmäßig höchste Anteil ist das Wasser. Dies ist einer der 

Gründe für den niedrigen Kaloriengehalt, ist jedoch auch interessant 

vor dem Hintergrund, wenn man über das Essen Flüssigkeit zuführen 

möchte – beispielsweise in der Ernährung von Senioren.

In 100 g Kartoffeln sind ca. 15–20 g Stärke enthalten. Stärke macht 

satt – und so wundert es nicht, dass die Kartoffel ein so bedeutsames 

Lebensmittel, ein Grundnahrungsmittel, ein Energie- oder Kraftspender 

geworden ist. Hinzu kommt, dass die Kartoffelstärke im Vergleich zu an-

deren Stärkearten besonders leicht verdaulich ist und daher Kartoffeln 

besonders geeignet sind für Kleinkinder, Kranke, Schwache und Alte.
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Interessant zu wissen:

Kartoffelstärke wird in der Industrie auch für die Herstellung 

von Packpapier, Zeitungspapier, Gips-Karton-Platten, Tapeten-

kleister, Leime, Folien, Seifen, Waschpulver, Waschrohstoffe, 

Zahnpasten, Trockenshampoo, Gesichtspuder, Tabletten und 

Antibiotika verwendet.

Wichtig wie in allen unterirdischen Wurzel- und Knollengemüsen ist 

zudem der Eiweißgehalt. Das Kartoffeleiweiß ist hochwertig und weist 

eine 90%ige Verdaulichkeit auf.

Kartoffeln sind nahezu fettfreie Lebensmittel – dies macht sie zu 

einer hervorragenden Aufbaunahrung insbesondere, wenn man eine 

fettfreie oder fettarme Diät sucht. Kartoffeln in Kombination mit pflanz-

lichen Fetten, so z.B. Leinöl, sind bewährte und schmackhafte Gerichte.

Kartoffeln sind ein wichtiger Vitamin C-Lieferant. Vitamin C ver-

bessert die Leistungsfähigkeit, die Widerstandsfähigkeit gegen Krank-

heiten und hat eine antioxidative Wirkung, schützt also den Körper vor 

Zellschädigung. Vitamin C ist hitzeempfindlich. Gerade bei Kartoffeln 

stellt sich die Frage, ob und in welchem Umfang Vitamin C beim Ko-

chen zerstört wird – schließlich sollte man Kartoffeln nicht roh essen.

Grob geschätzt wird der Vitamin C-Gehalt durch das Kochen um 10–

15% reduziert, dennoch enthält eine gekochte Kartoffel mit 14 mg Vi-

tamin C (ungekocht 17 mg Vitamin C) immer noch mehr Vitamin C 

als ein Apfel. Allerdings hat auch die Zubereitung einen Einfluss auf 

den Vitamin C-Gehalt: Vitamin C geht als wasserlösliches Vitamin in 

das Kochwasser über. Daher ist es günstig, die Kochzeit auf das Mini-

mum zu begrenzen und nicht mit zu hohen Temperaturen zu kochen. 

Am günstigsten ist die Zubereitung in einem Dampfgarer oder – mit 

wenig Wasser – auf niedriger Flamme.
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Kartoffeln als Hausmittel

Die Kartoffel wird in unterschiedlichsten Varianten auch als Heilmittel 

genutzt. Auf den folgenden Seiten finden Sie Empfehlungen der be-

ratenden Ärzte von Carstens-Stiftung : Natur und Medizin, aus der 

Literatur, von Frau Dr. Carstens, der Gründerin von Stiftung und Ver-

ein, persönlich, wie auch von den Mitgliedern, die von positiven Er-

fahrungen mit der Kartoffel berichtet haben.

Lassen Sie uns jedoch zunächst einen Blick auf die wichtigsten An-

wendungshinweise werfen.

Allgemeine Empfehlungen

 Wie bei allen Hausmittel gilt: Ein Laie kann keine Diagnose stellen 

und nicht erkennen, ob die Symptome auf eine leichte oder eine 

schwere Erkrankung hinweisen. Gehen Sie daher in jedem Fall zum 

Arzt und klären Sie die Beschwerden ab. Teilen Sie Ihrem Arzt 

auch im weiteren Verlauf mit, wenn Sie Selbsthilfemaßnahmen er-

greifen möchten, damit er diese Anwendungen in seinem Therapie-

konzept und bei der Beurteilung der Medikation und des Verlaufs 

berücksichtigen kann.

 Für die innerliche wie auch für die äußerliche Anwendung sollten 

nur einwandfreie Kartoffeln verwendet werden. Wie Sie wissen, ist 

das Solanin schädlich und geht auch in das Kochwasser über. Dies 

ist insbesondere bei medizinischen Anwendungen zu bedenken.

 Die größte Gefahr bei der Anwendung von heißen Kartoffeln, ins-

besondere der äußerlichen Kartoffelauflage, ist eine Verbrennung. 

Diese ist nicht unwahrscheinlich, da die Hitze sich in den ersten 
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Minuten der Anwendung steigert. Das heißt: Äußerste Vorsicht bei 

Kindern und alten Menschen, beim Patienten bleiben, Auflage nicht 

fixieren etc. Mit unserer Anleitung (s. S. 49ff) sind Sie jedoch auf der 

sicheren Seite.

 Eine Allergie gegen Kartoffeln kommt sehr selten vor, ist aber als 

Kreuzallergie von anderen Pflanzen bekannt (Birkenpollen, Hasel-

nuss, aber auch Latexallergie). Sie kommt am ehesten bei rohen Kar-

toffeln vor, selten bei gekochten oder gebratenen Kartoffelgerichten. 

In diesem Fall sollte man den Kontakt zur rohen Kartoffel meiden.

Kartoffelwasser 

Kartoffelkochwasser mit Honig bei Reizhusten

Kartoffeln wirken beruhigend durch die enthaltenden Schleime, die 

Stärke wirkt entzündungswidrig. Gerade bei Reizhusten kann man 

sich diese Eigenschaften zunutze machen. Wenn also kein Hustensaft 

im Haus ist, kann man einige Kartoffeln schälen, in Stücke schneiden 

und in Wasser kochen. Dieses sämige Kochwasser wird abgeseiht und 

– gerne mit einigen Löffeln Honig versetzt – schluckweise über den 

Tag verteilt eingenommen. Dabei lässt man die Flüssigkeit langsam im 

Mund zergehen. Der Honig wirkt zusätzlich entzündungsmindernd, 

außerdem verdickt er das Kartoffelwasser und produziert damit einen 

Hustensaft mit eher sirupartiger Konsistenz.

Kartoffelsud mit Kümmel und Leinsamen bei Sodbrennen 

und Magenschmerzen

Der Geheimtipp „Kü-Ka-Lei-Wa“ stammt von Dr. Elies, der Natur 

und Medizin in medizinischen Fragen berät. „Kü-Ka-Lei-Wa“ steht für 
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Kümmel, Kartoffeln, Leinsamen, Wasser, damit eine Mischung, die die 

verdauungsfördernde und entkrampfende Wirkung des Kümmels, die 

basische Wirkung der Kartoffel und den Schleim der Leinsamen kom-

biniert und auf diese Weise außerordentlich stark Säure entgegenwirkt 

und beruhigt. Das Mittel, das leider nicht besonders gut schmeckt, 

hilft bei Sodbrennen und säurebedingten Magenschmerzen, kann aber 

auch bei nervösen Magenschmerzen und Gastritis eingesetzt werden. 

Zubereitung: 

1 Kartoffel schälen und klein schneiden, gemeinsam mit 2 TL Lein-

samen (nicht geschrotet) und 1 TL Kümmelsamen mit 1 l Wasser 

 aufsetzen, 20 Minuten köcheln lassen, dann abseihen (!) und in eine 

Thermoskanne füllen. Über den Tag verteilt warm trinken.

Kartoffelwasser, Kartoffelsuppe und Kartoffelsaft 

bei Rheuma

Das folgende Zitat stammt von Frau Dr. Carstens:„Gekochtes Kartoffelwasser oder rohe Kartoffel direkt in heißes Was-ser reiben, aufkochen, würzen und sogleich essen; roher Kartoffelsaft: ½ Glas morgens nüchtern trinken ...“9

Erläuterung und Kommentar:

Auch bei der „Rheuma-Kost“ stand die Kartoffel für Frau  Dr.  Carstens 

ganz oben! Interessant ist ihre Empfehlung, das Kartoffelwasser zu trin-

ken oder die rohe Kartoffel in das heiße Wasser zu reiben und so eine sä-

mige Flüssigkeit zu erhalten, die als Trinksuppe genossen werden kann.

9 Diese und die folgenden Empfehlungen von Frau Dr. Carstens aus: Veronica Carstens: Empfehlungen 

aus ihrer Praxis (vergriffen)
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Gesichtswaschung mit Kartoffelwasser bei Akne

In der Literaturrecherche fand sich die Empfehlung, pickelige und un-

reine Haut mit Kartoffelkochwasser abzuwaschen. Das Waschen des 

Gesichts mit Kartoffelwasser gilt auch als volksmedizinische „Anti-

Aging“-Maßnahme. Dabei kann es sich um Kartoffelkochwasser oder 

um mit Wasser verdünnten Kartoffelsaft handeln.

Die Empfehlung basiert vermutlich auf den beruhigenden und ent-

zündungsmindernden Eigenschaften der Kartoffel.

Kartoffelwasser bei Kopfläusen

Eine originelle Anwendung soll ebenfalls nicht unerwähnt bleiben: 

die Verwendung von Kartoffelkochwasser bei Kopfläusen, entweder 

als Spülung oder um das Auskämmen der Haare zu erleichtern. Dafür 

wird der Kamm in Kartoffelwasser getaucht. Denkbar ist auch, um das 

Wasser noch etwas sämiger zu erhalten, einige geschälte Kartoffeln 

kleinzuschneiden und zu kochen.

Das Spülen der Haare mit Kartoffelwasser bzw. das Auskämmen 

von Nissen und Läusen unter Zuhilfenahme von Kartoffelwasser hat 

etwas mit den basischen Eigenschaften zu tun. Dadurch lösen sich die 

Nissen sehr viel leichter vom Haar. Gut geht dies auch mit Wasser, in 

dem Natron oder Backpulver aufgelöst ist – ein ähnliches Wirkprinzip.

Fußbad mit Kartoffelkochwasser bei Neuropathie 

in den Füßen

Die folgende Empfehlung stammt von einem Mitglied von Natur und 

Medizin und wurde in der Mitgliederzeitschrift auf eine Anfrage mit-

geteilt.
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Alte Rezepte „gesund gemogelt“

Schaut man in alte Rezeptbücher, so finden sich dort Kartoffelgerichte 

in ganz unterschiedlichen Varianten. Das Bayerische Kochbuch des 

Vereins für die Wirtschaftliche Frauenschule Miesbach zeigt in seiner 

15. Ausgabe von 1933 beispielsweise Rezepte für Salzkartoffeln oder 

Kartoffelschnitt, Brühkartoffeln, geröstete Kartoffeln, Bratkartoffeln, 

gedünstete Kräuterkartoffeln, Kümmelkartoffeln, Butterkartoffeln mit 

Petersilie, Milchkartoffeln, Bechamelkartoffeln, Kartoffelbrei, Petersi-

lienkartoffelgemüse, saures Kartoffelgemüse, ungarische Kartoffeln, 

Lauchkartoffeln, Kartoffelteig, Kartoffelnudeln, Kartoffelküchlein, 

fränkische Tatschnudeln, Kartoffelbällchen, Kartoffelknödel aus ge-

kochten Kartoffeln, rohe Kartoffelknödel, rohe Kartoffelknödel Cobur-

ger Art, Kartoffelschmarrn, feine Kartoffelküchlein, Kartoffelnudeln 

mit Topfen, Kartoffelpuffer und Reiberdatschi.

Aus gesundheitlicher Sicht sind sicherlich nicht alle diese Rezepte 

auch heute noch zu empfehlen. Gleichwohl finden sich unter den ge-

nannten Rezepten zahlreiche Anregungen für die moderne Küche, ent-

weder in der originalen Version oder auch in einer leicht veränderten 

Variante, bei der die Rezepte „gesund gemogelt“ werden.19

Brühkartoffeln (vegan)

Zutaten:

 1 kg Kartoffeln

 2–3 EL Wurzelwerk, z.B Möhren, Pastinaken, Kohlrabi

 1 Zwiebel

 Gemüsebrühe und Salz

 Petersilie oder Zwiebelringe

19  Bayerisches Kochbuch, Frauenschul-Verlag München, XV. Ausgabe, S. 134 ff
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Zubereitung:

Kartoffeln schälen, in große Würfel schneiden, Wurzelwerk und Zwie-

bel klein schneiden oder wiegen, alles mit soviel Brühe zusetzen, dass 

sie Kartoffeln und das Gemüse bedeckt, Garzeit ca. ½ Stunde, bis alles 

weich gekocht ist. Die Brühe soll von den Kartoffeln fast aufgesogen 

werden.

Kommentar zum Original-Rezept:

Im Original-Rezept von 1933 wird Fleischbrühe verwendet, die wir 

gegen Gemüsebrühe ausgetauscht haben.

Gedünstete Kräuterkartoffeln

Zutaten:

 1 kg Kartoffeln

 20 g Fett 

 2–3 EL Kräuter: Petersilie, Schnittlauch, etwas Liebstöckel

 Salz

 ¼ l Flüssigkeit

Zubereitung:

Kartoffeln waschen, schälen, vierteln, Fett in eisernem Topf zerlas-

sen, Kartoffeln einlegen, etwas andünsten, Flüssigkeit zugeben und 

 zudecken. Garzeit ½ Stunde. Vor dem Servieren die kleingewiegten 

Kräuter hinzugeben.
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Kartoffel-Kichererbsencurry mit Cashewnüssen

Zutaten:

 400 g festkochende Kartoffeln

 1 grüne Pfefferschote (ersatzweise 1 grüne Paprika)

 200 g Kichererbsen (über Nacht in Gemüsebrühe einweichen und 

anschließend ca. 40 Min. weich kochen! Alternativ: 300 g Kichererb-

sen aus dem Glas aus dem Bioladen.)

 1 große Zwiebel

 2 Knoblauchzehen

 1 Stück frische Ingwerwurzel

 1 Tomate

 200 g Cashewnüsse

 150 g Joghurt

 ¼ l Sojadrink natur/ ungesüßt

 7 EL Erdnussöl

 1 TL Kurkumapulver (Gelbwurz)

 1 TL Senfpulver

 ½ TL gemahlener Koriander

 ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

 Cayennepfeffer

 1 Bund Petersilie

 Salz

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Pfefferschote putzen, wa-

schen und in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen 

und fein hacken. Ingwer gut waschen und reiben. Tomate ggf. abziehen 

und in Scheiben schneiden. Die Hälfte der Nüsse fein mahlen. Mit Ing-

wer, Tomate, Joghurt, Sojadrink, Kurkuma, Senfpulver, Koriander und 
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Kreuzkümmel verrühren. Öl in einem Topf erhitzen. Kartoffeln, Pfeffer-

schote, Zwiebeln, Knoblauch, Nüsse und Kichererbsen darin kurz unter 

ständigem Rühren schmoren. Joghurtmischung untermischen, mit Salz 

und Cayennepfeffer würzen, aufkochen und zugedeckt bei schwacher 

Hitze etwa 15 Minuten garen, bis die Kartoffeln weich sind. Petersilie 

waschen, trocken tupfen, fein hacken und damit das Curry garnieren.

Elisabeth Lyncker-Lange

Kartoffel-Sellerie-Rösti mit Kürbiskompott

Zutaten (2 Personen):

Rösti:

 300 g Knollensellerie

 300 g festkochende Kartoffeln

 ½  Bund Petersilie

 1 Eigelb

 2 EL Öl

 Salz, Pfeffer aus der Mühle

Kürbiskompott:

 330 g Kürbis (aus dem Glas oder vorgekocht)

 1 Apfel (ca. 200 g)

 100 g Lauchzwiebeln

 5 Salbeiblättchen

 1 EL Öl

 100 ml Gemüsebrühe

 1 TL Soßenbinder/Mondamin

 1 EL Rosinen

 Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

Sellerie und Kartoffeln waschen und schälen, fein raspeln, Petersilie 

fein hacken. Alles mit Eigelb verrühren und mit Salz und Pfeffer wür-

zen. Öl in der Antihaftpfanne erhitzen und 8 kleine Rösti braten.

Für das Kompott Apfel waschen, evtl. schälen und in Spalten 

 schneiden.

Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Stücke schneiden. Salbei 

grob hacken. Apfelspalten und Lauchzwiebel in heißem Öl ca. 2 Minu-

ten andünsten, Brühe angießen, aufkochen, binden, Kürbis mit etwas 

Flüssigkeit, Salbei und Rosinen unterheben, abschmecken.

Kürbiskompott vorher zubereiten, als lauwarme/kalte Beilage.

Christl Huber

Kartoffel-Wurzelbratlinge mit Fladenbrot und Kräuter-

Joghurt-Dipp

Zutaten (4 Personen):

Bratlinge:

 250 g Wurzeln (Möhren)

 250 g Kartoffeln

 2 Zwiebeln

 2 Knoblauchzehen

 1 Ei

 ca. 5 EL Vollkornsemmelbrösel

 100 g Schafskäse

 Olivenöl zum Braten

 Salz, Pfeffer, Bierhefe, Curcuma
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Fladenbrot:

 425 g Weizen, 175 g Roggen, feingemahlen

 40 g Hefe

 1 TL Salz

 350 g Wasser

 5 EL Öl

Kräuter-Joghurt-Dipp:

 250 g Naturjoghurt

 150 g Quark

 1 Bund frischgehackter Schnittlauch

 1 kleine geriebene Zwiebel

 Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Für die Bratlinge Möhren und Kartoffeln schälen und fein raspeln. 

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein hacken. Zu dem Gemüse 

geben, ebenso das Ei und die Semmelbrösel.

Mit den Gewürzen abschmecken und zu einem Teig verkneten. Mit 

feuchten Händen aus der Gemüsemasse 8 Bratlinge formen, Schafskä-

se in die Mitte drücken. In heißem Olivenöl von jeder Seite 8 Minuten 

knusprig braten.

Für das Fladenbrot Hefe mit Salz und Wasser verrühren, mit Öl 

in das Mehl rühren. 5 Minuten kneten und an einem warmen Ort be-

deckt 15 Minuten gehen lassen. In 8 Teile teilen. 0,5 cm dick ausrollen, 

auf ein gefettetes Blech legen, rutenförmig einschneiden, mit Eigelb 

bestreichen. Mit Kümmel, gemahlenem Koriander, geriebenem Käse, 

evtl. noch Salz und Pfeffer bestreuen. 15 Minuten gehen lassen, bei  

  200 °C ca. 20–30 Minuten backen.
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Ratgeber Selbsthilfe

    Die Kartoffel
     Wissenswertes und Schmackhaftes

     rund um die gesunde Knolle

    Die Kartoffel
     Wissenswertes und Schmackhaftes

     rund um die gesunde Knolle

Dr. Annette Kerckhoff und Dr. Dorothee Schimpf

Die Kartoffel ist ein Gemüse, das jeder von uns kennt und das auf der 

ganzen Welt verbreitet ist. Sie ist außerordentlich gesund und kann zudem 

hervorragend in der Krankenkost und als Hausmittel eingesetzt werden – 

innerlich wie äußerlich.

Lernen Sie mit diesem Ratgeber die vertraute Knolle von einer ganz neuen 

Seite kennen – Sie werden beeindruckt sein! Sie finden Hintergrundinforma-

tionen, praktische Tipps und viele leckere Rezepte, darunter natürlich „Kar-

toffel-Klassiker“, aber auch Ideen für leichte Gerichte aus der vegetarischen 

Küche sowie besondere Lieblingsrezepte unserer Mitglieder.




