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Kartoflen er én af kokkenes bedste venner i kakkenet. Hvis den behandles med respekt og omhu,
fdr du en tro felgesvend, som er et godt match til stort set alle retter. Den kan udfylde hovedrollen
i en ret eller fungere som garniture eller pynt. Den kan serveres som forret, hovedret, dessert,
koldt eller varmt. Den kan forarbejdes til naesten alt, hvad man kan forestille sig og har utroligt
mange muligheder for anvendelse i kgkkenet. Den kan tilberedes pa utallige mader: kogt, bagt,
torret, stegt, ristet, dampet, sauteret, moset, sukkerbrunet, friturestegt, pandestegt (braset, rosti)
og stuvet. Og den kan indga i nzaesten alle slags kolde og varme retter, sdgar det se@de kakken,
med forskellig smag og tekstur.

| gastronomisk sammenhzng betegner vi kartoflen for en grentsag. Vi indkeber, opbevarer,
klarger, tilbereder og anretter sdledes kartoflen pa lige fod med andre grentsager.
Ernaeringsmaessigt og i de officielle kostrad, regnes kartofler dog ikke for grantsager, men derimod
som en vigtig kilde til stivelse, ligesom pasta og ris. Uanset om vi kalder den en grgntsag eller gj,
har kartoflen en samlet god naringsvaerdi, iser ndr man medtager skrallen.

Kogte kartofler imer godt pa sovs, mens sprede pommes frites og chips er velkendte favoritter
som fastfood og snacks. Men kartoflens kvaliteter som grentsag kommer her i baggrunden, og
dens fine evne til at bidrage med umami til maden ydes ikke fuld retfeerdighed.

Foto: Jonas Drotner Mouritsen

Men den rette tilberedning kraver viden om, hvad kartofler egentlig er, og kendskab til de
forskellige sorter. De mange forskellige kartoffelsorter har nemlig hver deres smag,
kokkenegenskaber og anvendelsesmuligheder. Det er ikke nok at skelne mellem nye og gamle
eller smd og store kartofler. Bade udvalget af og forbrugeroplysning om de forskellige sorter er
meget beskeden i de danske dagligvareforretninger og grossister. Men leverandgrer il
restauranter har ofte et bredt udvalg af kartoffelsorter, og i dialog med leverandgrerme kan kokke
til restauranten skaffe specielle sorter, som vil imponere mange gaester.
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Alligevel er kartoflen faldet i undde, maske netop pa grund af dens hgje stivelseindhold. Faktisk er
forbruget halveret siden 1950'erne til ca. 75 gram om dagen for bgrm og ca. | 10 gram om dagen
for voksne. Danskermne spiser dog fortsat flere kartofler end ris og pasta.

Kartoflen (Solanum tuberosum) er en sdkaldt rodknold. Den hgrer hjemme i natskyggefamilien
sammen med tomat, aubergine og tobak. | ernzringsmassig forstand regner man dog ikke
kartoflen som en egentlig grontsag, men som en sakaldt stivelsesholdig grentsag pd linje med
hvide ris. Den har et mindre indhold af fx de gavnlige antioxidanter, og et starre indhold af stivelse,
end andre planter og rodfrugter. Den regnes derfor ikke med i anbefalingerne af at spise 500—
600 g frugt og grent om dagen. Alligevel indeholder kartofler, iseer med skreel, feerre kalorier samt
flere vigtige vitaminer og mineraler (jemn, kalium, zink og C-vitamin) end hvid ris og pasta. Desuden
indeholder skrallen kostfibre.

lgennem historien har kartoflen haft afgarende betydning for store befolkningsgruppers ernzering,
til trods for at den ferst landede pd europeerisk jord efter opdagelsen af Amerika. Det er verdens
mest spiste grentsag (efter den kommer sgde kartofler) og den tredjemest dyrkede afgrede efter
ris og hvede. Da den giver et fire gange sterre udbytte end ris og hvede, kan den anses som en
meget baredygtig afgrade.

Sede kartofler

Sede kartofler (Jpomoea batatas) er faktisk slet ikke i familie med almindelige kartofler. De tilhgrer
I stedet snerlefamilien, og der er mere end 600 forskellige arter. Ermaringsmaessigt minder sgd
kartoffel om almindelig kartoffel, men har et hgjere proteinindhold, mere sukker og flere kostfibre.
Desuden er den en kilde til iseer A-vitamin, mens almindelig kartoffel indeholder mere C-vitamin.
Sede kartofler med rgdt skind bliver mare og saftige ved tilberedning. Sede kartofler med gult
skind bliver mere melede og terre.
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Lidt kartoffelhistorie

Kartoflen er oprindelig hiemmehgrende i kolde og fugtige omrader i Central- og Sydamerika,
hvor den blev dyrket af Mayakulturen, og den har maske veeret dyrket dér de sidste mindst 7000
ar. Man regner med, at vilde kartofler er blevet spist i Sydamerika for op til 13.000 ar siden.
Nutidens kartoffel (Solanum tuberosum) blev oprindelig udvalgt blandt omkring 200 forskellige
arter af vilde kartofler og dyrket i Sydamerika. Mindst et par hundrede forskellige sorter af denne
art blev dyrket i Andesbjergene, for europaerne kom til Amerika.

Kartoflen blev bragt til Europa af de sgfarende spaniere omkring |1570. | Europa vandt kartoflen
en vis udbredelse, fordi den var let at dyrke i forskellig slags jord. Den blev bla. en billig og
neeringsrig afgrede for Tysklands fattige. Men det gik langsomt med en sterre udbredelse, bade
fordi det tager tid at zendre spisevaner, og fordi det blev betragtet som finere at spise hvidt bred.
| Frankrig ville selv de fattige bander ikke spise kartofler.

Efter et feengselsophold under den preussiske syvarskrig (1756—1763), hvor den franske soldat
og farmaceut Antoine-Augustin Parmentier i fem ar havde levet af kartofler, bragte han i 1771
kartoflen til Frankrig. Med kong Ludvig den |4's stgtte vandt den langsomt udbredelse. Vi finder
Parmentiers navn husket i Parmentier-kartofler, som er sma karfoffelterninger (I cm) stegt i
fedtstof med hvidlgg.

En stor del af Europas fattige befolkning blev efterhanden fuldsteendigt athengige af kartofler og
deres store produktivitet. Kartoflen kom til Danmark med huguenottemne i starten af | /00-tallet,
men dyrkningen kom ferst rigtig i gang fra midten af drhundredet. Her fandt de sakaldte
kartoffeltyskere ud af, at kartoflen var nem at dyrke i den sandede jord pd den jyske hede.

Betydningen af kartoflen blev i de falgende ar enorm. Man regner med, at denne simple rodknold
blev ansvarlig for halvdelen af befolkningsvaeksten i den gamle verden i perioden |/700-1900. |
nogle lande blev kartoflen et hovednaringsmiddel, feks. i Ifand, hvor den fattige del af
befolkningen iseer mod vest var helt afheengig af kartofler. En irsk bonde spiste i midten af 1800-
tallet 3-5 kg kartofler om dagen. Denne afhaengighed fik katastrofale felger for hele landet, da en
kartoffelpest i drene 1848—1851 adelagde kartoffelhgsten, og omkring en million irere dede af
sult. Inden for de felgende 50 ar forlod yderligere fem millioner irere det fattige og udsultede
land til bl.a. USA.

Hvem spiser kartofler i verden?

Kartofler er pa verdensplan en af de vigtigste landbrugsafgreder, og der dyrkes i dag omkring 320
millioner tons kartofler om aret i omkring 1000 forskellige varianter. Mindst en milliard af Jordens
befolkning spiser kartofler, og veeksten er sterst i udviklingslande, mens den aftager i den udviklede
del af verden. Kineserne er den sterste kartoffeldyrkende nation (de star for /4 af verdens
produktion), og derefter folger Indien, Rusland, Ukraine og USA. Hviderusserne har
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verdensrekord i kartoffelspisning, 175 kg per person om aret. Danskerne kommer langt bagefter
med 40 kg om dret.

Hvem spiser kartofler i Danmark?
e Kartoflen er pd 75 % af danskernes middagsborde en gang om ugen.
e Unge under 30 ar spiser naesten kun halvt sa mange kartofler som dem over 55 ar.
e Kgbenhavnere spiser omkring en femtedel feerre kartofler per indbygger, end man
gor i resten af landet.

Kartoflens naeringsindhold

Kartofler har et hgjt energindhold, ca. 90 kcal/lI00 g og indeholder 70-80 % vand.
Proteinindholdet

er ca. 2 g/100 g, fedtindholdet ca. 0,4 g/100 g og kulhydratindholdet ca. 18 g/100 g, hvoraf ca. 90
% er stivelse. Hvide kartofler uden skral kan lige som poleret hvid ris fa vores blodsukker til at
stige hurtigt. Det kaldes for et hgjt glykemisk indeks. Men med skrel er kartoflens glykeemiske
indeks middelhgjt som for upoleret ris og banan. Fedtstofindholdet i kartofler er mindre end i
hvede, og proteinindholdet er hgjere end i majs. Desuden har kartofler peene maengder af C- og
B¢-vitamin, kalium og mangan. Det er i princippet muligt at leve pa en kost af kartofler sammen
med fisk eller mejeriprodukter.

Kartoflers farve

Kartofler indeholder forskellige farvestoffer, og farven athaenger af sorten. Gule kartofler farves
f.eks. af carotenoider, ligesom guleroder, og bld kartofler farves af stoffet anthocyanin, som ogsa
kendes fra redkal. Kartofler som udszettes for sollys og stress, bliver granne og mad ikke spises, da
de indeholder et giftigt stof.
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