OFFENTLICHES mit Kartoffeln von unserem
BETRI EBSRESTAU RANT regionalen Lieferanten
BEZIRKSREGIERUNG MUNSTER "'\

Aktionswoche Kartoffel: S ONSTERL AND
“ Das heimische Superfood” \\KNOLLE pggRAoN

watirlich aus der Region

MITTWOCH, 20.03.24

Gericht1 Muassn
Ofenkartoffel mit Hihnchenbruststreifen,
Krauterquark und Beilagensalat

Gericht 2 “®
Vier Kartoffelpuffer, Apfelmus

Tagesgericht

m,La,Ei,

Tagesdessert

DIENSTAG, 19.03.24 DONNERSTAG, 21.03.24

Gericht1  ™™o0ed €6,50 ©
Kartoffeleintopf mit Hackbéllchen und Baguette

,G,Gl,

Gericht2
Schupfnudelpfanne mit Wirsing und Soja

N/

Tagesgericht

Tagesdessert o2

" 43

DIE PREISE DER MENUS  UND “ \4 FREITAG. 22.03.24
TAGESGERICHTE  GELTEN FUR DIE 4 "o ¢
ANGESTELLTEN DER BEZIRKSREGIERUNG A"

MUNSTER.
EXTERNE GASTE ZAHLEN PRO GERICHT
2€ AUFPREIS.

rofessional lean & w.'ervice cm

G-Gluten, G1-Weizen, G2-Roggen, G3-Gerste, G4-Hafer, G5-Dinkel, G6-
Kamut, K-Krebstiere, Ei-Eier, Fi-Fisch, E-Erdniisse, Sb-Soja, M-Milch,
Me-Milcheiweif$, La-Laktose, Sf-Schalenfriichte, SF1-Mandeln, SF2-
Haselniisse, SF3- Walniisse, SF4-Kaschuniisse, SF5-Pecanntisse, SF7-
Pistazie, SF8-Macadamia, S-Sellerie, Sn-Senf, Se-Sesam, Sd-
Schwefeldioxid und Sulfite, LP-Lupine, W-Weichtiere Kurzfristige Anderungen der Speisekarte behalten wir uns vor.
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Was steckt in der Kartoffel?

Kartoffeln sind mit einem durchschnittlichen Pro-Kopf-Verzehr von 60 Kilo pro Jahr nicht mehr
aus der deutschen Kiche wegzudenken. Durch den hohen Gehalt an Mikronahrstoffen und
Ballaststoffen sind sie ein besonders gesunder Kohlenhydratlieferant. In der Kartoffel steckt
mehr Kalium als in der gleichen Menge Karotte und mehr Vitamin C als in Apfeln. Beim Kochen
werden allerdings wichtige Mineralstoffe ins Wasser “ausgelaugt”.

Die meisten Nahrstoffe bleiben erhalten, wenn das Kochwasser verwendet wird, wie in unserem
Kartoffeleintopf (Dienstag) oder wenn die Kartoffel gar nicht erst gekocht wurde (Montag:
Backofenkartoffel)

Nerd-Wissen

Werden Kartoffeln am Vortag gekocht und tGber Nacht kalt gelagert, wandelt sich ein Teil der
Kohlenhydrate in resistente Starke um. Diese kann nicht mehr verdaut werden und unterstutzt
die Darmfunktion als Ballaststoff. Der Kaloriengehalt der Kartoffeln reduziert sich dabei um circa
zehn Prozent.

Die Schattenseite der Kartoffel

Solanin ist eine chemische Verbindung in Nachtschattengewachsen wie Kartoffel und Tomate,
die vor FraB3feinden schutzt. Im menschlichen Organismus fuhrt sie in hohen Konzentrationen zu
Vergiftungserscheinungen. Besonders viel Solanin ist in grinen Stellen und Keimen enthalten.
Diese sollten groBzugig entfernt werden. Auch in der Schale ist Solanin enthalten. Allerdings in
Mengen, die nicht toxisch sind, so dass der positive Effekt (mehr Mineralstoffe in der Schale)
Uberwiegt. Babies und Kleinkinder sollten aber keine ungeschalten Kartoffeln essen.
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