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Lors de la conquête du royaume Inca il y 
a 400 ans, les Espagnols tombèrent sur 
les « pápas » dans les Andes. C’est ainsi 
que les indigènes appelaient ces tuber-
cules comestibles de la famille des sola-
nacées – la pomme de terre en français. 

De la fleur exotique  
à l’aliment de base 
Arrivée en Europe, la pomme de terre 
fut d’abord longtemps cultivée pour ses 
jolies fleurs. Du fait que sous nos lati-
tudes les nuits sont moins longues que 
dans son pays d’origine, cette plante 
exotique ne produisit que de petits tu-
bercules. De nouvelles sortes durent 
être cultivées. En Suisse, la pomme de 
terre fit son entrée triomphale au début 
du 18e siècle. Les tubercules très rassa-
siants devinrent rapidement un aliment 
de base. D’une part, son rendement de 
4 kg/m2 est 50% plus élevé que celui 
du blé et, d’autre part, il suffit d’un peu 
de feu et d’eau pour rendre le tuber-
cule comestible.  

Un tubercule riche
En dehors de l’eau, la pomme de terre 
contient environ 15% de glucides, 2% 
de protides, 0,6% d’acides organiques, 
1,7% de fibres, 1% de sels minéraux 
(potassium, calcium, sodium, fer), 1,4% 
de vitamines (C, B6, B1, B2, acide fo-
lique) et seulement 0,1% de graisse. Un 
autre avantage : les pommes de terre 
sont très peu allergènes et si elles le 

sont, ce n’est qu’à l’état cru. Avec 
66 kcal/100 g (cuite, épluchée), elle ne 
contient que la moitié des calories d’une 
pomme. Il en est autrement pour les 
produits transformés – qui représentent 
40% de la consommation de pommes 
de terre : les chips (40% de graisse) 
sont de véritables bombes caloriques.

L’importance d’une  
bonne conservation
Une conservation adéquate – entre 8 et 
10 °C et à l’abri de la lumière – est es-
sentielle. D’une part, cette température 
empêche la formation de glucose et de 
fructose (deux sucres) qui, combinés à 
l’asparagine et à des températures éle-
vées (cuisson, friture) produisent de 
l’acrylamide, molécule dangereuse pour 
la santé. D’autre part, lorsque la pomme 
de terre commence à germer (lumière, 
température plus élevée), des toxines 
naturelles (solanine, chocanine) se for-
ment dans la peau et peuvent provoquer 
nausées, vomissements et diarrhées 
chez les enfants. Les pommes de terre 
qui ont germé doivent être épluchées et 
les taches vertes et les germes ôtés. 
Même les pommes de terre de conser-
vation devraient être épluchées en rai-
son de l’utilisation accrue de produits 
empêchant la germination. 

Un aliment moderne et précieux
Les variétés à la chair de couleur comme 
les vitelottes ou les parmentières roses 

sont riches en anthocyanes et en caro-
ténoïdes (surtout lutéine) à l’effet an-
tioxydant. En épluchant ces variétés, une 
grande partie de l’effet antioxydant se 
perd. Il est donc recommandé de les 
cuire avec la peau et de ne les éplucher 
qu’ensuite. Selon Karin Wegner, dipl. 
oec. troph., et ses co-auteurs : « Si ces 
conseils sont appliqués, les pommes de 
terre sont un aliment à la fois moderne 
et précieux du point de vue de la phy-
siologie de l’alimentation et elles contri-
buent largement à une alimentation 
saine et équilibrée de la population », 
(Magazine Ernährungs Umschau 4 et 5, 
2010). Karin Wegner relève également 
les propriétés positives du tubercule : 
très dense, peu calorique, digeste, excel-
lent effet de satiété et de réplétion.

Même Goethe, célèbre poète allemand, 
fut inspiré par la pomme de terre. Le 1er 
novembre 1814, on peut lire dans son 
journal intime : 
Ronde le matin, 
En purée à midi, 
En tranches le soir; 
C’est ainsi que je l‘aime.

Sources (en allemand) : 
• www.kartoffel-geschichte.de
• www.was-wir-essen.de
• www.ernaehrungs-umschau.de
• www.goethe.de
• www.sfk.ch/www.eufic.org

Pommes sautées aux herbes sauvages

• 4 à 5 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge 

• 600 g de pommes de terre cuites 

•  100 à 150 g d’herbes sauvages mélangées  

(ail des ours, égopode) 

• De l’arroche ou des jeunes pousses d’orties 

• Sel aux herbes

1.  Eplucher les pommes de terre et les couper en tranches  

de 5 mm d’épaisseur.

2. Bien laver les herbes, les essorer et les couper finement.

3.  Faire dorer les pommes de terre dans l’huile d’olive.  

Ajouter les herbes en fin de cuisson et saler.

Variante 

Ajouter quelques olives noires.

Suggestion 

Servir avec du fromage frais ou un fromage crémeux. 

Recette Vista
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N° 2 / Mars 2011  Alimentation saine

Pendant longtemps, la pomme de terre fut cultivée en Europe pour ses 

fleurs. Aujourd’hui, les tubercules jaunes, rouges ou violets sont appré-

ciés pour leur effet rassasiant, ainsi que pour leurs valeurs nutritives.

Jürg Lendenmann

La pomme de terre
Saine, savoureuse, appréciée
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Jahrzehntelang wurde die Kartoffelpflanze in Europa ihrer Blüten  

wegen gezüchtet. Heute gelten die gelben, roten oder violetten Knol-

len nicht nur als vorzüglicher Sattmacher, sondern als ein rundum emp-

fehlenswertes Lebensmittel Jürg Lendenmann

Kartoffeln
Gesund, schmackhaft, beliebt

Bei der Eroberung des Inka-Reiches 
stiessen die Spanier vor 400 Jahren in 
den Anden auf die pápas. So nannten 
die Einheimischen die unterirdischen 
essbaren Knollen der zur Familie der 
Nachtschattengewächse gehörenden 
Kulturpflanze Solanum tuberosum. Auf 
Deutsch: Kartoffel.

Von der exotischen Blütenpflanze 
zur Hauptnahrungsquelle
In Europa angekommen, wurde die Kar-
toffelpflanze lange Zeit allein ihrer schö-
nen Blüten wegen gezüchtet. Weil in un-
seren Breitengraden die langen Nächte 
ihres Ursprungslandes (Nachtschatten) 
fehlten, bildete das exotische Kraut nur 
kleine Knollen. Neue Sorten mussten 
gezüchtet werden. Anfang des 18. Jahr-
hunderts begann der Siegeszug der Kar-
toffel in der Schweiz. Die nahrhaften 
Knollen wurden bald zur Hauptnah-
rungsquelle. Zum einen liefert sie mit  
4 kg/m2 rund 50 Prozent höhere Erträge 
als Weizen, zum andern genügt ein  
kleines Feuer oder das Kochen, um die 
Knollen essbar zu machen.

Nährstoffreiche Knolle
Kartoffeln enthalten (neben Wasser) 
rund 15% verwertbare Kohlenhydrate, 
2% Protein, 0,6% organische Säuren, 
1,7% Rohfasern, 1% Mineralstoffe (v. a. 
Kalium; Calcium, Natrium, Eisen), 1,4% 
Vitamine (C, B6, B1, B2, Folsäure) und 
spärliche 0,1% Fett. Ein weitere Plus: 

Kartoffeln rufen nur wenige allergische 
Reaktionen hervor, und dies meist in  
rohem Zustand. Mit 66 kcal/100g (ge-
kocht, geschält) enthalten sie nur die 
Hälfte der Kalorien eines Apfels. Bei  
verarbeiteten Produkten – sie machen  
40 Prozent der verzehrten Kartoffeln aus 
– ändert sich das Bild: Vor allem Chips 
(40% Fett) sind wahre Kalorienbomben.

Richtige Lagerung entscheidend
Die richtige Lagerung – bei 8 bis 10 Grad 
Celsius und im Dunkeln – ist entschei-
dend: Zum einen bilden sich bei diesen 
Temperaturen wenig Fructose und Glu-
cose – zwei Zucker, die mit Asparagin 
bei hohen Temperaturen (Braten, Ba-
cken, Frittieren) vor allem in der Schale 
das gesundeitsschädigende Acrylamid 
bilden. Zum anderen werden bei begin-
nender Keimung (Belichtung, höhere 
Temperaturen) v. a. in der Schale ver-
mehrt giftige Stoffe gebildet (Solanin, 
Chaconin), die bei Kindern Übelkeit, Er-
brechen und Durchfall auslösen können. 
Solche Kartoffeln sollten geschält und 
grüne Stellen sowie Triebe weggeschnit-
ten werden. Auch Lagerkartoffeln sollten 
wegen der vermehrten Anwendung von 
Keimhemmungsmittel geschält werden.

Zeitgemässes, wertvolles  
Lebensmittel
Farbfleischige Sorten wie die blaue 
Elise, Violette, Erika, Blauer Schwede 
oder Highland Burgundy Red sind reich 

an Anthocyanen und Carotinoiden (v. a. 
Lutein), die als Antioxidantien wirken. 
Da das Schälen dieser Sorten zu einem 
hohen Verlust der antioxidativen Wir-
kung führt, ist es ratsam, sie der mit 
Schale zu garen und erst hernach zu 
schälen: «Werden diese Vorgaben um-
gesetzt, sind Kartoffeln aus ernährungs-
physiologischer Sicht ein zeitgemässes 
und wertvolles Lebensmittel, das einen 
wichtigen Beitrag zu einer ausgewo-
gene und gesundheitsfördernden Kost 
der Bevölkerung leisten kann», schrei-
ben dipl. oec. troph. Karin Wegner und 
Co-Autoren (Ernährungs Umschau 4 
und 5, 2010) und heben die positiven 
Eigenschaften der tollen Knollen hervor: 
hohe Nährstoffdichte, niedrige Energie, 
geringer Verarbeitungsgrad, grosse Wir-
kung auf Sattheit und Sättigung.

Auch Goethe hatten es die Kartoffeln 
angetan. Am 1. November 1814 schrieb 
der Dichterfürst in sein Tagebuch:
Morgens rund, 
Mittags gestampft,
Abends in Scheiben;
Dabey will ich bleiben.

Quellen: 
• www.kartoffel-geschichte.de
• www.was-wir-essen.de
• www.ernaehrungs-umschau.de
• www.goethe.de
• www.sfk.ch/www.eufic.org

Bratkartoffeln mit Wildkräutern

• 4 – 5 EL Olivenöl extra nativ

• 600 g gekochte Schalenkartoffeln

•   100 –150 g gemischte Wildkräuter wie Bärlauch, Giersch, 

 Melde oder junge Brennnesseltriebspitzen

• Kräutersalz

1.  Kartoffeln schälen und in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

2.  Wildkräuter gründlich waschen, trockenschleudern, in  

Streifen schneiden. 

3.  Kartoffelscheiben im Olivenöl knusprig braten. Kräuter  

gegen Ende der Bratzeit kurz mitbraten, mit Salz würzen.

Variante 

Einige schwarze Oliven mitbraten.

Serviervorschlag 

Mit Frischkäse oder einem rahmigen/sahnigen Weich- 

käse servieren.

Vista-Rezept

Buchtipp
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