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Inhaltsstoffe und Gesundheit

KARTOFFELN sind prall gefiillt mit Vitaminen, Nahr- und Mineralstoffen. Zu einer
ausgewogenen und vollwertigen Emahrung gehdren sie ebenso wie Obst, Gemiise, Fleisch Eier BACK'NE KLEES
und K&se.
1 KB VORWIEGEND
ENERGIESPENDENDE KOHLENHYDRATE: Wichtigstes FESTKOCHENDE
Kohlenhydrat der Kartoffel ist Stérke, die erst durch Kochen als leicht verdauliche Energiereser- KARTOFFELN
ve verwertbar wird. 2506 QUARK
HOCHWERTIGES EIWEISS liefert die Kartoffel zwar in bescheidener Men- ! ZwiEBEL
ge. Sie besitzt aber von allen pflanziichen EiweiBlieferanten den hichsten Anteil an verwertba- SaLz
rem Protein. Der Fettanteil der Kartoffel liegt bei nur 0,1 %. DUTTERFETT ZUM
LUSBACKEMN
VITAMINE sorgen fiir gutes kirperliches Wohlbefinden und 77.8% Kartoffeln waschen, schilen, reiben
geistige Leistungskraft. Besonders reich ist die Kartoffel an Vitamin und ausdricken. Den rohen Kartof-
B1, B2 und C. So kiinnen schon 250g Kartoffeln den halben Tages- felteig mit gehackter Zwiebel und
bedarf an Vitamin C decken. Quark vermischen und mit Salz
MINERALSTOFFE: Die Kartoffel enthilt 154 % abschmecken.
Kalium, Magnesium, Eisen und Phosphar. Mit 200 g Butterfett erhitzen, mit dem Schipf-
Pellkartoffeln wird beispielsweise der tagliche Kalium- Ioffel kieine Portionen in die Pfanne
bedarf gines Erwachsenen gedeckt. geben und auf beiden Seiten gold-
gelb und knusprig backan,
KALDORIEN: Das Gericht, Kartoffeln seien
“Dickmacher”, kann man getrost verges- L
sen. 100 g enthalten nur 68 kcal. 251%
29 L% GBUTEN
1.1
1,02 % '
Minral-  Vitamine  Eiweiss Ballast-

stoffe stoffe
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Der Fronweg ns e e s Coieie

1803.
Der neben dem Standort befindliche Weg ist vermutlich der Uberrest siner :
von Spameck ausgehenden, siidlich am Epprechtstein vorbei und iiber GroB- Vom Standort aus genieRt man einen schi-
wendern nach Selb fiihrenden alten Strale. - . nen Blick in Richtung N und NO auf das
Lamitztal zwischen Epprechtstein (798 m)
Ostlich von Buchhaus heiBt die auf der Hohe zwischen Kirchenlamitzund Rau- el und dem GroBen Komberg (827 m).
metengriin verlaufende StralBe “Fronweg”, da sie von den umliegenden Ort- TEC

schaften in Fronarbeit, welche erst in der Mitte des 19. Jh. abgeschafft wur- i . Im SO reicht der Blick iiber Marktleuthen bis
de, unterhalten werden multe. zur Ruine der Burg Thierstein.

Unmittelbar gegeniiber befindet sich das Kirchenlamitzer Denkmal fiir die
Opfer der beiden Weltkriege und des Krieges von 1870/71. Raumetengriiner
Wart
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KIRCHEMLAMITE Py BEMEINSEHAFT KLEINE TOUR
% N BAYERN LANBE cA. 7,8 kM

GROSSE TOUR
NATURPARK i LANDE ca. 11,5 KM

FICHTELGESIRSE

BN ABSTEEHER MAEH

REICHOLDEGERIN CA. 3 KM
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