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r Die  Ernährungs-falle

Energiegehalt  
einer rohen, mittelgroßen Kartoffel: 
157 g Wasser x 0 kcal/g = 0 kcal
36 g Kohlenhydrate x 4 kcal /g = 144 kcal
4,3 g Protein x 4 kcal /g = 17 kcal
2,6 g Ballaststoffe x 2 kcal /g = 5,2 kcal
0,2 g Fett x 9 kcal /g = 1,8 kcal

Summe: 168 kcal

Wie viele

Kalorien
liefert

eine Kartoffel?

Energiegewinn aus der 
gekochten Kartoffel:

197 kcal

Kochen:  
+ 37 kcal

Verdauungsarbeit: 
        – 6 kcal

Darmbakterien verwerten 
– 2 kcal 
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