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Ágrip 
 

 

Í þessari ritgerð verður fjallað um eitt merkilegasta og næringarríkasta grænmeti sem 

ræktað er á jörðinni, kartöfluna. Kartaflan hefur verið rómuð sem gjöf af himnum enda 

var hún mikil blessun fyrir almúgann og hélt lífinu í mörgum. Rakin verður stuttlega 

saga hennar frá uppruna sínum í Andesfjöllum í Perú til landvinninga hennar í Evrópu. 

Aðallega verður horft til þriggja landa: til Hollands því höfundur bjó þar í mörg ár, til 

Írlands, því engin saga er jafn örlagarík og samband Íra og kartöflunnar, og að lokum til 

heimalandsins, Íslands. Hnýðið sjálft fær veglega umfjöllun, þýðing þess og 

næringargildi. Vinnsla hnýðisins verður rakin í stuttu máli en fáar jurtir eru unnar jafn 

mikið og kartaflan og ber þar hæst framleiðslu á frönskum kartöflum. Horft verður til 

þróunarlanda enda getur kartaflan skipt sköpum fyrir afkomu fólks þar. Sameinuðu 

þjóðirnar tileinkuðu kartöflunni árið 2008 en hún er talin geta hjálpað til við að ná einu 

af þúsaldarmarkmiðum Sameinuðu þjóðanna í baráttunni við fátækt og hungur. Horft 

verður til framtíðar en næstu landvinningar kartöflunnar verða úti í geimnum. Að lokum 

fylgja nokkrar uppskriftir með ritgerðinni þar sem kartaflan er í burðarhlutverki. 
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Formáli 
 

Þessi ritgerð hefur verið nokkuð lengi í smíðum eða að minnsta kosti aðdragandinn að 

henni og má segja að nokkur léttir sé að því að loksins sé hún að baki. Í frægum ritdómi 

hér áður fyrr var sagt loksins, loksins og er ekki laust við að höfundi líði þannig nú 

þegar að lokum þessa náms er komið.  

Leiðsögukennara mínum, Ragnheiði Júníusdóttur, kann ég mínar bestu þakkir fyrir þann 

tíma, aðstoð og leiðsögn sem hún hefur veitt mér við gerð þessarar ritgerðar. Hún er 

hafsjór af fróðleik um mat, sögu hans, gerð og undirbúning. 

Fjölskyldu minni þakka ég fyrir allan þann stuðning og þolinmæði sem hún hefur veitt 

mér. Eiginmanni mínum, Ágústi Erni Sverrissyni, og systur minni, Guðrúnu Soffíu 

Jónasdóttur, þakka ég fyrir yfirlestur og ómælda aðstoð á síðustu metrunum. 

Síðast en ekki síst þakka ég foreldrum mínum, Eddu Kjartansdóttur og Jónasi 

Hólmsteinssyni, fyrir ómetanlega hjálp og stuðning á meðan þetta nám og ritgerðarsmíð 

stóð yfir. Allar þær stundir, sem þau voru boðin og búin að passa drengina mína og 

skutla þeim um víðan völl svo að ég gæti sinnt náminu, eru ómetanlegar. Án þeirra 

hefði verið á brattann að sækja og vil ég þakka þeim fyrir alla aðstoðina. 
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Inngangur  
 

Gömul gáta hljóðaði eitthvað á þessa leið: Hvað er fullt hús matar en finnast hvergi dyr 

á – og er svarið egg. Þetta má heimfæra upp á kartöfluna því þrátt fyrir að vera um 80% 

vatn þá er kartaflan svo sannarlega fullt hús matar. 

Kartöflur eða jarðepli, eins og þær voru nefndar í upphafi kartöfluræktar á Íslandi, eru 

án nokkurs vafa mikilvægasta afurð plönturíkisins sem Íslendingar hafa ræktað sér til 

matar. Þær eru hollur matur og sú staðreynd, að hægt er að rækta þær á Íslandi, gerir 

þær enn merkilegri því að við búum í köldu landi þar sem möguleikar á ræktun eru ekki 

jafn fjölbreyttir og víða erlendis. Eftir bankahrunið í október 2008 hefur áhugi íslensks 

almennings aftur vaknað á ræktun kartaflna og annarra nytjajurta og er það góðs viti. Í 

Landbúnaðarháskóla Íslands hafa til dæmis aldrei verið fleiri nemendur í ylræktun. 

Áhuginn á gömlum íslenskum gildum jókst við hrunið og heldur sú þróun vonandi 

áfram. Það er mjög mikilvægt að halda í hefðir og að kenna börnum þær. Einnig skiptir 

miklu máli að elda undirstöðugóðan mat heima og kartaflan er svo sannarlega 

undirstöðugott hráefni. Næringarmynstur foreldra hefur áhrif á börn og mótar þeirra 

fæðuvenjur. Margir bera við tímaskorti við að undirbúa og elda hollar og staðgóðar 

máltíðir heima. Rannsóknir hafa hins vegar sýnt að börn, sem borða með fjölskyldum 

sínum flesta daga vikunnar, búa við betra mataræði en þau sem borða sjaldan með 

foreldrum sínum (Contento, 2007, bls. 38–39). 

Allt frá því ég var lítil stelpa og skottaðist í kartöflugarði með foreldrum mínum hef ég 

haft áhuga á kartöflunni og þótt hún ákaflega bragðgóð. Þegar ég ákvað að skrifa um 

kartöfluna velti ég vöngum yfir spurningunni „Hvernig breytti kartaflan sögunni?“ en 

kartaflan er grænmeti sem hefur haft mikil áhrif á vestræna sögu. Þrátt fyrir það hefur 

fólk í hinum  vestræna  heimi hræðst hana, vantreyst henni, fyrirlitið hana og hæðst að 

henni. 

 

 

 

 



 

9 
 

1 Saga kartöflunnar 
 

Kartaflan (Solanum tubersosum) á rætur sínar að rekja til hálendis Suður-Ameríku þar 

sem hennar hefur verið neytt í rúm átta þúsund ár og er talið að ræktun hennar hafi 

byrjað fyrir um sex þúsund árum. Kartaflan er talin vera upprunnin frá Titikakavatni 

hátt uppi í Andesfjöllum. Titikakavatnið er hæsta fjallavatn heims, í 3500 metra hæð á 

hásléttu og þó er það salt. Fjöllin umhverfis líkjast eldfjöllunum hér á Íslandi og þarna 

getur verið vindasamt. Enn þann dag í dag finnast flestar tegundir villtra 

kartöfluafbrigða við Titikakavatn (International Potato Center, e.d., a; International 

Potato Center, e.d., b; Hildur Hákonardóttir, 2008, bls. 22–23).   

Fyrir mörg þúsund árum fór fólkið á sléttunum og í fjöllunum í kring um Titikakavatnið 

að gefa kartöflunum gaum og urðu þær fljótt mjög þýðingarmiklar í mataræði þess 

vegna aðlögunarhæfileika kartaflnanna. Kartöflur, sem vaxa villtar, eru beiskar á 

bragðið og innihalda ýmis eiturefni til að verja sig gegn ágangi. Indíánarnir tóku þær 

sem voru minna beiskar og ollu ekki magapest eða öðrum óþægindum vegna eiturs og 

þróuðu þær áfram til að losna við beiska bragðið og eiturefnin. Þar með var komin til 

skjalanna kartaflan eins og við þekkjum hana (Hildur Hákonardóttir, 2008, bls. 24). 

Indíánarnir þurrkuðu kartöfluna og kölluðu chuño. Þessi aðferð virðist hafa haldist 

alveg óbreytt fram á okkar daga og er þessi afurð mjög mikilvæg fyrir suður-ameríska 

indíána þar sem þetta er þeirra aðalvetrarforði. Kartöflurnar eru látnar liggja úti í miklu 

næturfrosti og á daginn eru þær þurrkaðar í sólinni og tekur þessi vinnsla um fimm daga 

og nætur. Með smávægilegri breytingu í vinnsluaðferð gera þeir tunta eða hvítt chuño 

og gera úr því mjöl (Brothwell og Brothwell, 1969, bls. 113–114). En þá eru strá breidd 

yfir kartöflurnar áður en sólin rís. Menn, konur og börn koma áður en sólin rís og 

trampa á kartöflunum til að kreista vatnið úr þeim hvort sem um er að ræða venjulegt 

chuño eða tunta. Að þessu loknu er svo breitt yfir tunta (Salaman, 1949/1985, bls. 40). 

Að setja niður kartöflur er enn mikilvægasta verkið í  nágrenni Titikakavatns þar sem 

kartaflan er þekkt sem Mama Jatha, eða móðir vaxtar. 

Charles Darwin fann kartöflur á eyjaklösunum Choños Archipelago sem tilheyrðu Síle 

árið 1835. Hann skrifaði um þær og taldi þær vera villtar en þar sem þær voru ekki 

beiskar á bragðið bendir það til að þetta hafi verið ræktuð afbrigði frá meginlandinu. 

Nútímalegar grasafræðilegar rannsóknir og erfðarannsóknir benda enn fremur til að 
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nánast sé öruggt að um ræktaðar kartöflur hafi verið að ræða sem hafi vaxið frá 

kartöflum sem fiskimenn skildu eftir. Þeir nýttu sér þessar annars óbyggðu eyjar sem 

verstöð fyrir árstíðabundna starfsemi sína og lifðu á fiski og kartöflum þann tíma sem 

þeir voru á eynni (Reader, 2009, bls. 39). 

Kartöflurnar bárust eftir tveimur leiðum til Evrópu. Annars vegar var það vestari leiðin 

upp með ströndum Ameríku og svo beint í norður yfir Atlantshafið til Bretlandseyja; 

hins vegar það austari leiðin sem lá þvert yfir Atlantshafið með spænsku skipunum. 

Spánn var fyrsta viðkomuland kartaflnanna í Evrópu um 1570. Þar enduðu þær í eldhúsi 

á spítala í Sevilla og bárust svo frá Spáni um Ítalíu til Belgíu og svo um alla Evrópu sem 

grasafræðilegt fágæti (Hildur Hákonardóttir, 2008, bls. 49 og 58; Sigurgeir Ólafsson, 

2008). Spánverjarnir komu til Suður-Ameríku í leit að gulli en sá fjársjóður, sem þeir 

tóku með sér til Evrópu, var kartaflan (United International year of the potato, e.d, g). 

Eina bestu lýsinguna á komu kartöflunnar til Evrópu má finna í litlu íslensku kveri sem 

Hans Wilhelm Lever gaf út árið 1810 og heitir Ávísan til Jarðeplaræktunar en hann 

ritar: 

„Jarðepli urðu fyrst í Norðurálfunnar löndum kunnug, eptir það Vesturálfa heimsins eða 

Ameríka, var fundin. Árið 1565 færði þrælahöndlarinn J. Hawkins hin fyrstu jarðeplin 

til Írlands, frá nýju Granada í Suður-Ameríku, og hérum bil 20 árum seinna heimfærði 

líka svo hinn nafnfrægi Frans Drake heilhóp af þessum rótna ávexti, frá Virginia til 

Englands. 1616 borðuðust Jarðepli sem sælgæti á konungsins borðum í Frankríki. Í 

flestar landsálfur Þýskalands innfærðust þau 100 árum seinna og 1743 færði þau 

þjóðverskur maður nokkur til Danmerkur“   

(Hans Wilhelm Lever, 1810, bls. 5–6). 

Kartöflum var ekki tekið fagnandi i Evrópu og höfðu margir illan bifur á þeim. Fólk, 

sem bjó í héruðum þar sem var blómleg kornrækt, borðaði ekki kartöflur og ef það 

ræktaði kartöflur sem hliðarafurð voru þær notaðar til skepnufóðurs. Ekki bætti úr skák 

að flökkumenn lofuðu í hástert kjöt af svínum sem voru alin upp á kartöflum eins og á 

Norður-Ítalíu til dæmis, og var það ekki til að hvetja bændur til að borða það sama og 

skepnurnar átu. Það gerðist ekki fyrr en seint á átjándu öld og í byrjun þeirrar nítjándu 

(Flandrin, 1999, bls 356–357). 

1.1 Kartaflan í Hollandi 
Philippe de Sivry, héraðsstjóri í Mons í Belgíu, sendi árið 1588 kartöflur til hins fræga 

grasafræðings, Carolusar Clusiusar í Vínarborg, og skráði hann niður lýsingu á þeim 

(Sigurgeir Ólafsson, 2008). Clusius flutti skömmu síðar til Leiden í Hollandi til að taka 
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við stöðu yfirkennara. Hann flutti kartöflur með sér frá keisaradæminu í Vín og setti þær 

niður árið 1593 í Grasagarðinum í Leiden. Fyrst um sinn vöktu þær athygli sem 

grasafræðilegt fyrirbæri en ekki fæðutegund með mikla næringareiginleika. Frá Leiden 

bárust kartöflurnar til annarra staða í Hollandi eins og til Groningen árið 1640 og til 

Amsterdam árið 1689 og náðu þær fljótt vinsældum sem matjurt. Á þessum árum voru 

þarlendir einnig farnir að rækta þær sem söluvarning og seldu sem skipskost og urðu 

Hollendingar því fljótt í fararbroddi í ræktun þeirra (Nivap, e.d.). 

Hollendingar sérhæfðu sig líka snemma í framleiðslu á kartöflumjöli og kartöflusterkju 

sem notað var til að strauja fatnað og hentaði vel tísku þess tíma. Kartöfluafurðir, sem 

fengust hér á Íslandi á síðustu öld, voru allar hollenskar. Þessi mikla framleiðsla olli 

mikilli mengun í borginni Groningen í Norður-Hollandi. Síkin fylltust smátt og smátt  af 

illa lyktandi úrgangi af kartöflusterkjuframleiðslunni og vatnsmengun varð óásættanleg. 

Þetta stóð yfir í meira en öld áður en viðunandi lausn fannst (Hildur Hákonardóttir, 

2008, bls. 79). 

Hollendingar voru ekki einungis í fararbroddi í ræktun kartaflna heldur eiga þeir einnig 

eitt frægasta málverk sem fjallar um kartöflur. Kartöfluæturnar eða „De aardappeleters“ 

er eitt frægasta málverk hollenska málarans Vincent Van Gogh. Vorið 1885 var Van 

Gogh búsettur í þorpinu Nuenen í Norður-Brabant-héraði. Hann var heillaður af  

bændum og bændakonum og þarna hófst listamannsferill hans. Hugmyndina að 

málverkinu fékk hann þegar hann hafði verið úti daglangt  að mála og gekk fram hjá 

húsi de Groot-fjölskyldunnar þar sem hann vann oft. Fór hann inn að hvíla sig en sá þá 

að fjölskyldan hafði safnast saman við lampa og var að byrja að borða. Tók hann þá upp 

striga sinn og pensla og fór að mála. Í lok apríl 1885 skrifaði Vincent Theo bróður 

sínum:  

„Vissulega vildi ég kalla fram þá tilfinningu í verkinu að þetta fólk væri að borða 

kartöflur við lampaljós með sömu höndum og  höfðu stungið kartöflurnar upp þannig að 

fram komi tilfinning fyrir erfiðisvinnu og því að þau hafi unnið fyrir mat sínum með 

heiðarlegri vinnu. Ég vildi að það minnti á lífsmáta sem er gerólíkur lífsmáta okkar, 

menntaða fólksins. Ég vil alls ekki að menn hugsi bara um myndina sem góða eða 

fallega.“  

(Bronkhorst, 1990, bls. 20). 

Vincent lýsti „kartöfluætunum“ sem sannkölluðu sveitalífsmálverki. Hann sagði að ef 

fólk vildi skoða bændur í öðru ljósi þá gæti það gert það. Sjálfur var hann sannfærður 
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um að árangurinn væri betri ef þeir væru sýndir grófir eins og þeir væru frekar en að 

fegra þá eitthvað til. Hann skrifaði Wil, systur sinni, nokkrum árum síðar:  

„Ef ég á að meta mín eigin verk finnst mér myndin af bændunum að borða kartöflur, 

sem ég málaði í Nuenen, sé þrátt fyrir allt besta myndin sem ég hef gert.“  

(Hans Bronkhorst. 1990, bls. 21). 

 

 

Mynd 1. Kartöfluæturnar 

Hollendingar eru enn meðal tíu mestu kartöfluframleiðenda í Evrópu og eru þeir sjötti 

stærsti framleiðandinn en árið 2001 nam uppskeran 7,2 milljónum tonna. Einungis 

helmingurinn af framleiðslunni eru kartöflur ætlaðar til átu. Um 30% fara í 

sterkjuframleiðslu og 20% í útsæði en Hollendingar framleiða mest af karöfluútsæði í 

heiminum; nemur útflutningur þeirra um 700 þúsund tonnum á ári (United Nations 

International Year of the Potato, e.d., c). 

1.2 Kartaflan á Írlandi 

Írar voru fyrstir til að bjóða the práta eða kartöfluna sem fæðutegund velkomna í 

Evrópu snemma á 18. öld. Deilur hafa verið uppi um hvernig kartaflan barst til Írlands 

en hvort sem hún barst með Drake, Raleigh eða Southwell  eða skolaði á land frá flaki 

spænsks herskips árið 1588 er ljóst að kartaflan var komin til Írlands í lok sextándu 

aldar (Iomaire og Gallagher, 2009, bls. 154; Salaman, 1949/1985, bls. 157). Engin þjóð 

http://0.tqn.com/d/arthistory/1/0/0/m/vvg_cotn_moma_04.jpg
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hefur átt í jafn löngu og nánu sambandi við kartöfluna og Írar.  Kartaflan átti góðu gengi 

að fagna á Írlandi vegna þess að hún hentaði jarðveginum, loftslaginu og lífsskilyrðum 

einstaklega vel eins og átti reyndar við um önnur lönd síðar. Það sem skildi Íra frá 

öðrum þjóðum þá var að bændur litu á kartöfluna sem bjargvætt gegn ýmissi vá eins og 

atvinnuleysi, fátækt, of mikilli mannmergð og skorti á landi. Um 1780 höfðu þessar 

þrautir aukið vægi og hlutverk kartöflunnar í daglegri fæðu. En þessi yfirráð voru þó 

ekki eingöngu komin til vegna þarfarinnar að komast af heldur var kartaflan vinsæl. 

Hvernig það gat gerst hjá fólki, sem hafði það orð á sér að vera mjög hjátrúarfullt, hefur 

aldrei verið að fullu skýrt. Írar voru tilbúnir til að treysta eigin reynslu og smekk þegar 

aðrar Evrópuþjóðir voru það alls ekki. Þetta traust þeirra á kartöflunni kom sennilega til 

vegna þess að sannanir fyrir því að kartaflan væri holl voru afgerandi. En hver sem 

skýringin var þá borðuðu bæði ríkir og fátækir sjálfviljugir „praties“ eins og þeir 

kölluðu kartöfluna án nokkurs ótta eða skammar sem gerði kartöfluna að úrhraki annars 

staðar (Zuckerman, 2000, bls. 17). 

Ein skýring á vinsældum kartöflunnar og á því hversu mikil sátt ríkti um hana kann að 

vera að á þessum tíma var ekki mikið um hnífapör né leirtau. Kartöfluna var hægt að 

borða með fingrunum og hún krafðist ekki heldur húsgagna því vel var hægt að sitja á 

gólfinu og narta í hana. En siðurinn að borða hana með höndunum var líka sá vani sem 

tengdi hana við lægri stéttir og dró úr því að fólk legði hana sér til munns (Zuckerman, 

2000, bls. 27). Fátækir kotbændur létu nöglina á þumalfingri vaxa og notuðu hana til að 

afhýða kartöfluna (Ionmaire og Gallagher, 2009, bls. 164). Önnur skýring kann að 

einhverju leyti að vera sú að á Írlandi var mikið um bláfátækt fólk í dreifbýli sem bjó 

við sult og seyru. Fyrir þetta fólk var kartaflan guðsgjöf. Þeir tóku því kartöflunni 

fagnandi af illri nauðsyn en lærðu fljótt að meta kosti hennar. Írar voru því fyrstir til að 

meta það hversu mikið jurtin gaf af sér og næringarlegt gildi hennar auk þess sem þeir 

tóku hana fram yfir kornvörur sem höfðu  fram til þessa verið sú fæðutegund sem fólk 

kaus sér einna helst ef þess var völ. Alls staðar, þar sem fólk hafði val, sama hversu 

lítið, þá var viðurkenning kartöflunnar sem hluta af mataræði frestað uns breyttar 

félagslegar og fjárhagslegar aðstæður höfðu algerlega rýrt aðra möguleika. En Írar 

höfðu ekki mikið val vegna fæðuskorts sem lagði grunninn að örlagaþrungnum áhrifum 

kartöflunnar á sögu Írlands (Reader, 2008, bls. 137). Mataræði Íra hafði – eins og áður 

sagði – einkennst af kornvörum, og þá aðallega höfrum auk mikillar neyslu mjólkur og 

á afurðum unnum úr henni. Auk þess var svínakjötsneysla mikil og hafði þetta 
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neyslumynstur haldist óbreytt frá forsögulegum tíma til komu kartöflunnar. Þeir sem 

bjuggu við sjóinn borðuðu einnig fiskmeti. Þróunin varð sú að kartöflunni  var í fyrstu 

tekið sem vetrargrænmeti og síðan sem mjög almennum kosti. Loks tóku Írar að reiða 

sig algerlega á hana og átti það eftir að leiða til hungursneyðar síðar (Ionmaire og 

Gallagher, 2009, bls. 152; Reader, 2008, bls. 147; Salaman, 1985, bls. 254–255). 

Á árunum 1687–1841 fimmfaldaðist fólksfjöldi á Írlandi. Þjóðin var betur nærð og því 

frjósamari en áður, tíðni barnadauða lækkaði og kartöfluræktun í sveitum stuðlaði að 

dreifðari byggð sem varði íbúa gegn alls kyns faröldrum sem algengari voru í þéttbýli. 

Fólksfjölgunin hélst algerlega í hendur við aukna kartöfluræktun og er ræktunin talin 

ein grunnforsenda hennar (Reader, 2008, bls. 148–157). 

Vinsældir kartöflunnar reyndust vera tvíeggjað sverð. Þær kartöflur, sem voru klónaðar 

og ræktaðar í Norður-Ameríku og Evrópu, voru komnar af fáum afbrigðum með mjög 

líka genauppbyggingu. Það þýddi að þær voru mjög viðkvæmar. Plága eða sjúkdómur, 

sem myndi herja á eina plöntu, væri fljótur að berast í þá næstu. Þetta gæti orðið mjög 

erfitt á Írlandi um miðja 19. Öldina, þar sem kartöflur voru meginuppistaðan í fæðunni 

eða um 80% af hitaeiningum almennings (United Nations International Year of the 

Potato, e.d., g). Ef kartöfluuppskeran myndi bresta stæði þjóðin frammi fyrir 

hörmungum, hungursneyð og dauða (Salaman, 1985, bls. 246). Hungursneyðin mikla 

byrjaði árið 1845 með kartöflumyglunni, og áhrifa hennar gætti enn árið 1849 (Reader, 

2008, bls. 133). Sjúkdómurinn kom án nokkurrar aðvörunar í september 1845 og 

geysaði miskunnarlaust um landið og eyðilagði á nokkrum dögum kartöflugarðana sem 

fram að þessu höfðu skartað fagurgrænu laufi. Eingöngu svört grösin og skrælnaðir 

stilkar stóðu eftir ofanjarðar og ofan í jörðinni voru hnýðin flekkótt og byrjuð að rotna. 

Jafnvel kartöflur, sem höfðu verið teknar upp áður og komnar í verslanir, byrjuðu að 

mygla og urðu ónýtar á nokkrum vikum, þær skruppu saman og urðu óætt klístur. 

Ekkert sambærilegt hafði gerst í Evrópu síðan Svarti dauði fór um álfuna á fjórtándu 

öld. Á nokkrum árum fækkaði fólki um tvær milljónir. Að minnsta kosti ein milljón 

manna lést úr hungri eða öðrum kvillum tengdum hungri á meðan önnur milljón manna 

flutti í burtu (Reader, 2008, bls. 162–163). Hungursneyðin lagðist sérstaklega þungt á 

kotbændur sem höfðu lagt allt sitt traust á kartöfluna. Hungursneyðin skildi jafnframt 

landið eftir félagslega og tilfinningalega markað í meira en öld (Ionmaire og Gallagher, 

2009, bls. 157). 
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Írar borða enn allra manna mest af kartöflum. Þeir eru 25. stærsti 

kartöfluframleiðandinn í Evrópu og nam uppskeran árið 2007 tæplega 455 hundruð 

þúsunda tonna. Af framleiðslunni eru 85% notuð til manneldis og afgangurinn fer í 

kartöfluútsæði (United Nations International Year of the Potato, e.d., c). 

1.3 Kartaflan á Íslandi 
Fáar þjóðir varðveittu jafn vel frásögur af landnámi kartöflunnar og Íslendingar og má 

ætla að það sé vegna þess að á sama tíma og kartaflan átti í landvinningum hérlendis var 

verið að koma upp prentverki hér og slaka aðeins á útgáfuhöftum sem höfðu verið til 

staðar (Hildur Hákonardóttir, 2008, bls. 81). 

Þegar saga kartöflunnar er skoðuð vekur það athygli hversu snemma hún barst til 

Íslands. Fyrstu kartöflurnar voru settar niður árið 1758 á Bessastöðum (Sigurgeir 

Ólafsson, 2008).  Jarðepli eða tartufflur voru kartöflur kallaðar fyrst en svo náði þýska 

orðið kartöflur yfirhöndinni. Útbreiðsla kartöflunnar var ekki mjög hröð á Íslandi en þó 

voru ekki sambærilegir fordómar gagnvart henni og öðru grasi. Í lýsingu Sæmundar 

Eyjólfssonar í Vallasveit á Fljótsdalshéraði á þriðja áratug 19. aldar segir að 

kartöflurækt og kályrkja séu lítið stunduð. Allur þorri manna vildi ekki sjá kál en fannst 

kartaflan heldur skárri (Hallgerður Gísladóttir, 1999, bls. 301). Það var þýskættaður 

sænskur barón, Fredrik William Hastfer, sem setti fyrstur niður kartöflur hér á landi á 

Bessastöðum. Hann hafði komið hingað til lands ásamt sænskum fjárhirði, Jonas 

Bottsach, til að ráðleggja Íslendingum um sauðfjárrækt. Jonas hafði starfað á fjárbúi í 

Svíþjóð hjá bónda sem hét Jonas Alströmer en hann er talinn eiga heiðurinn af 

útbreiðslu kartöfluræktunar í Svíþjóð og var stundum nefndur kartöflukóngurinn. 

Hastfer reyndist Íslendingum vel og hafði mikinn áhuga á landinu og framþróun í 

búskap hérlendis. Þegar hann hafði lokið störfum hér á landi ritaði hann yfirvöldum í 

Kaupmannahöfn bréf í febrúar árið 1761. Þar segir hann frá væntanlegri skýrslu sinni 

sem muni vera fimm kaflar um fjárræktina en hann hafi hugsað sér að bæta við sjötta 

kaflanum um kartöfluræktina sem heppnaðist svona ljómandi vel. Þriggja ára reynsla 

hans af henni hafi sannfært hann um að hún verði mikil búbót fyrir landið rétt eins og 

sauðfjárræktin. Upp úr 1780 fara kartöflur að berast með skipunum frá Kaupmannahöfn 

og dreifðu ráðamenn þeim til landsmanna (Hildur Hákonardóttir, 2008,  bls. 91–94;  

Sigurgeir Ólafsson, 2008 ). 

Birni Halldórssyni, prófasti í Sauðlauksdal við Patreksfjörð, var yfirleitt eignaður 

heiðurinn af því að hefja kartöflurækt á Íslandi og á hann þann heiður alveg skilinn. En 
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hann var þó ári á eftir Hastfer. Björn pantaði kartöflur á sama ári og Hastfer setti þær 

niður á Bessastöðum en þær komu ekki fyrr en 6. ágúst 1759 frá Kaupmannahöfn og 

setti Björn þær í ker ásamt mold og fékk smá hnýði undan þeim í október (Sigurgeir 

Ólafsson, 2008). Séra Björn gerði ýmsar tilraunir í garðrækt. Hann var sá fyrsti sem 

pantaði útsæðiskartöflur  hingað til lands og ræktaði þær síðan. Hann ræktaði einnig alls 

konar káltegundir og rófur og hefur hann verið talinn einn allra mesti 

jarðræktarfrömuður á sinni tíð (Björn Halldórsson, 1983, bls. 16). Hann nýtti kartöfluna 

líka í aðra framleiðslu eins og hann segir í riti sínu en þar segir hann: 

„… aldslags jarðeplablöð mega brúkast sem reyktóbak. Blöðin plokkast á haustin þegar 

þau eru orðin gul. En séu þá nokkur af þeim græn pressa menn þau saman svo þau hitni 

og gulni. Menn saxa blöðin og tóbak saman við svo þau fái tóbakslykt. Verður þetta 

samsax sæmilega gott og þægilegt í tóbaks stað. Betra er að deigja þetta tóbak með 

vatni því, sem tóbak var í soðið, ellegar sveskjur, einiber eða birkibörkur“  

(Björn Halldórsson, 1983, bls. 289). 

Svíar eiga hugmyndina að þessu kartöflutóbaki og þeir hrósa því mikið en þeir blanda 

reyndar af almennu tóbaki saman við til helminga. Þeir hrósa ekki síst þeim hagnaði að 

ekkert af þessari ágætu jurt verði gagnslaust og verði þannig ónýtt  (Björn Halldórsson, 

1983, bls. 289). 

Algengt var til sveita allt fram um aldamótin 1900 og sums staðar lengur að nota 

kartöflur eingöngu til hátíðabrigða, í veislur og þegar góða gesti bar að garði. Þegar 

kemur að árunum á milli heimsstyrjaldanna hafa þær hins vegar tekið við af þeim eilífa 

grasagraut að sjá íslenskri alþýðu fyrir kolvetnum (Hallgerður Gísladóttir, 1999, bls. 

301). Þetta er algerlega á skjön við það sem gerðist erlendis en þar gekk kartöflunni illa 

að hrista af sér orðsporið að vera fátækramatur, matur fyrir þá sem höfðu ekki einu sinni 

efni á að kaupa sér brauð. Fjarvera kartöflunnar frá hátíðarmatseðlum og uppskriftum 

staðfestir að ekki skipaði hún háan sess (Teutenberg og Flandrin, 1999, bls 445).  

Lever, sá er skrifaði kverið Ávísan til Jarðeplaræktunar og sagt er frá hér að framan, 

hóf tilraunir til sjálfsþurftarbúskapar með kartöflurækt á Akureyri. Honum gekk vel og 

ákvað að skrifa ritið til að kenna mönnum ræktunar- og geymsluaðferð sína (Hildur 

Hákonardóttir, 2008,  bls. 142–153).Árið 2008 framleiddu Íslendingar 12.500 tonn af 

kartöflum til neyslu og um 100 tonn í kartöfluútsæði (Sigurgeir Ólafsson, 2011). 

 



 

17 
 

2 Kartaflan 
 

Kartöflur eru stöngulhnýði sem er fullt af forða og þá aðallega mjölva. Renglur frá 

aðalstönglinum liggja í moldinni og kartöflurnar myndast á enda renglnanna, mislangt 

frá móðurkartöflunni en það fer eftir lengd renglnanna (Gísli Kristjánsson, Ingólfur 

Davíðsson og Klemenz Kr. Kristjánsson, 1947, bls. 17).  

Kartöflujurtin telst til náttskuggaættarinnar (Solanaceae). Tómatar, eggaldin og 

tóbaksjurtir eru af sömu ætt. Flestir vita um skaðsemi reykinga en af náttskuggaættinni 

eru einnig margar aðrar baneitraðar jurtir. Ein þeirra er bella donna eða sjáaldursjurt en 

úr henni er unnið atrópín sem var notað á öldum áður til að stækka sjáöldur kvenna og 

auka þannig fegurð þeirra. Önnur eiturjurt af náttskuggaættinni er nornajurt, stundum 

nefnd hundabani. Hinn frægi ítalski hershöfðingi, kardínáli og eiturbyrlari, Cesare 

Borghia, og Lucrezia, systir hans, notuðu hana í eiturblöndur sínar. Vegna þessa 

skyldleika við slíkar eiturjurtir var fólk hrætt við kartöfluna og áleit að hún ylli 

holdsveiki. Þó svo að kartaflan sé einhver merkilegasta fæða jarðar þá hefur hún 

ákveðinn skyldleika við eiturgranna sína. Aldin hennar er grænleitt og baneitrað og ber 

með sér mikið af fræjum sem þroskast sjaldan hérlendis en hægt er að sjá þau á góðum 

sumrum hjá einstaka afbrigði. Hnýðið er eini æti hluti kartöflunnar og kom sú staðreynd 

Loðvík XVI illa er hann sló eitt sinn upp mikilli kartöfluveislu til að kynna þessa 

framandi plöntu. Kokkurinn lagði sig allan fram um að elda fræin af mikilli kúnst sem 

leiddi til þess að  gestirnir fengu svæsna matareitrun. En hvernig tókst Loðvík að fá 

landa sína til að borða kartöflur? Það gerði hann með aðstoð Parmentiers sem var 

lyfjafræðingur og hafði kynnst kartöflunni þegar hann var í fangelsi í Prússlandi. 

Parmentier lét verði gæta kartöflugarðanna og vakti það furðu landsmanna. 

Almenningur áleit að ef verðir væru farnir að gæta plöntu, sem áður hafði verið 

dýrafóður, gæti hún ekki verið svo slæm eftir allt saman. Þeir stálust því í kartöflurnar á 

næturnar, þegar verðirnir voru afslappaðri, og stálu sér kartöflum eins og Parmentier 

hafði reiknað með. Þannig laumaði kartaflan sér bakdyramegin inn í mataræði Frakka. 

Á nafnadegi sínum heimsótti Loðvík kartöflugarðana og voru honum gefin blóm 

kartöflugrassins. Loðvík setti blómin í hattinn sinn og kom þar með af stað mikilli 

tískubylgju í Frakklandi þar sem aðallinn kepptist um að skreyta sig með 

kartöflublómum. (Álfheiður Hanna Friðriksdóttir, 1997;  Gísli Kristjánsson, Ingólfur 
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Davíðsson og Klemenz Kr. Kristjánsson, 1947 bls. 15–19;  Toussaint-Samat, 2009, bls 

646–648). 

2.1 Þýðing kartöflunnar  
Kartöflujurtin, Solanum tuberosum er fjölær jurt sem verður allt að 100 cm há og 

framleiðir hnýði, kartöfluna sjálfa, sem vex niðri í jörðinni og er svo sterkjurík að hún er 

talin þriðja mikilvægasta fæðutegundin í heiminum öllum á eftir  hrísgrjónum og hveiti 

en fyrir ofan maís Hún er langalgengasta afurðin sem er ræktuð og er ekki korntegund 

og árið 2007 nam ræktun hennar 325 milljónum tonna.   

Kartöflur geta verið ólíkar og teljast til mismunandi afbrigða og draga þær dám af 

ræktunarstað sínum. Ber því að merkja þær með bæði afbrigðaheiti og ræktunarstað 

(Sigurgeir Ólafsson, 2006).  

Kartaflan færir okkur næringarríkari fæðu á skjótari hátt, á minna landsvæði og við 

harðari skilyrði en nokkur önnur ræktunarafurð. Allt að 85% plöntunnar eru æt 

samanborið við 50% hjá kornvörum (United Nations International Year of the Potato, 

e.d., k).  

Það sem gerir kartöfluna merkilega er að vaxtarsvæði hennar er meginhluti jarðarinnar 

og því verður ekki um þessa ágætu jurt sagt að henni verði eignuð ákveðin belti jarðar. 

Hún er ræktuð við meginlandsloftslag og hún þrífst ágætlega við eyjaloftslag. Hún þrífst 

við miðbaug og er ræktuð með sæmilegum árangri á sjötugustu gráðu norðlægrar 

breiddar (Gísli Kristjánsson, Ingólfur Davíðsson og Klemenz Kr. Kristjánsson, 1947, 

bls 9). Kartöflur eru ræktaðar í meira en hundrað löndum við tempraðar og hlýjar 

aðstæður, svo og í hitabeltinu. Þær eru  settar niður snemma á vorin á tempruðum 

svæðum, á veturna á heitum svæðum og í köldustu mánuðum í hitabeltisloftslagi. Á 

sumum heitum svæðum gera milt hitastig og margir sólríkir dagar bændum kleift að 

rækta kartöflur allan ársins hring og fá uppskeru á níutíu dögum. Í tempruðu loftslagi 

eins og í Norður-Evrópu tekur það um hundrað og fimmtíu daga að fá uppskeru. (United 

Nations International Year of the Potato, e.d., a).  

Kartaflan er nýtin á vatn og lætur hún í té meiri næringu á hverja vatnseiningu notaða 

við ræktun og áveitu en öll önnur veigamikil uppskera.  
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Tafla 1. Næringarframleiðsla á hvern rúmmetra af vatni. 

 Fjöldi 

hitaeininga 

prótein kalk 

hrísgrjón 2000  135 mg 

hveiti 2300 75 g 270 mg 

maís 3860 75 g  

kartafla 5600 150 g 540 mg 

(tölulegar upplýsingar fengnar hjá United Nations International Year of the Potato, e.d., 

d. ). 

Um miðbik nítjándu aldar tóku læknar eftir því að sjómenn urðu oft veikir á löngum 

sjóferðum þrátt fyrir að þeir hefðu nægilega mikið af próteinum, kolvetnum og fitu. 

Þarna vantaði greinilega eitthvað í fæðuna, einhver mikilvæg næringarefni úr ferskum 

plöntum (plöntum eins og appelsínum og kartöflum) sem á undraverðan hátt læknuðu 

sjómennina. Þessi athugun leiddi til uppgötvunar á fyrstu vítamínum og snefilefnum 

snemma á tuttugustu öldinni sem pólski lífefnafræðingurinn Casimir Funk nefndi 

vítamín, vita – fyrir líf – og amines – fyrir lífræn efnasambönd sem eru í sambandi við 

köfnunarefni (Pollan, 2008, bls. 21). Það sem vantaði var C-vítamín en skortur á því  

veldur skyrbjúg. Skyrbjúgur var til að mynda algerlega óþekktur sjúkdómur á Írlandi 

uns kartöflumyglan kom upp um 1840 og ein milljón manna dó úr næringarskorti og 

sýkingum (Whitney og Sharon, 2005, bls 352). 

2.2 Kartöflujurtin 
Mörg afbrigði eru til af kartöflum af mismunandi stærð, lit og lögun. Að utanverðu eru 

þær oftast hvítar, gular, rauðar, fjólubláar eða brúnar. Að innan eru þær oftast hvítar, 

rauðar eða gular. Hýðið sem er yst á kartöflunni hindrar uppgufun úr henni svo að hún 

þolir geymslu án þess að þorna upp og það ver hana líka fyrir sjúkdómum. Kartaflan 

hefur augu sem eru smáop á víð og dreif um kartöfluna. Þegar kartaflan spírar vaxa 

spírurnar út úr augunum. Augu kartaflna eru misdjúp og hafa íslensku kartöflurnar 

gullauga og rauðar íslenskar djúp augu (Gísli Kristjánsson, Ingólfur Davíðsson og 

Klemenz Kr. Kristjánsson, 1947,  bls 17–24; Vilborg Björnsdóttir og Þorgerður 

Þorgeirsdóttir, 2010, bls 99). 

Frumugerð grænmetis og þar með kartaflna er ekki flókin, frumurnar eru umkringdar 

sterkum vegg sem er settur saman úr nokkrum trefjaeiningum sem maðurinn getur ekki 

melt. Þessar trefjar eru sellulósi, pektíntengingar, hemisellulósi, lignín og gúmmí. 
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Manninn skortir ensím sem getur brotið sellulósa niður í glúkósasameindir sem 

líkaminn getur notað. Ytra lag kartöflunnar, hýðið, hefur meira magn af sellulósa og 

hemisellulósa en innri byrðin, kartöflukjötið. Frumurnar á hýðinu seyta vaxkenndum, 

vatnsþéttum hjúp sem verndar kartöfluna.  Algengasta fruman í grænmeti og þá 

kartöflum er tróðvefsfruman. Innan í henni er umfrymið sem er hlaupkennt og það 

stjórnar sterkjuinnihaldi, lit, vatnsmagni og bragði. Sum af þessum efnum eru geymd í 

frumulíffærum sem eru kölluð plastíð en þau geyma litarefni eða forða. Þau skiptast í 

hvítkorn, grænukorn og litkorn. Hvítkorn geyma sterkju og vatn. Þessi sterkja er 

meirihlutinn af ætum hluta plöntunnar. Grænukorn og litkorn innihalda litarefni sem 

gefa ávöxtum og grænmeti lit. Grænukornin innihalda líka klórófíl sem er nauðsynlegur 

fyrir myndun kolvetna.  

Annað hlutverk tróðvefsfrumu er að geyma vatn og önnur efni í nokkurs konar poka 

sem nefnist safabóla. Stærðin á frumunni helst í hendur við hversu mikinn vökva hún 

getur innihaldið og það vökvamagn ræður því hversu safaríkir ávextirnir og grænmetið 

er. Kartöflur eru til að mynda ekki safaríkar. Lífrænar sýrur í frumunni hafa áhrif á pH-

gildið; pH-gildi í kartöflum er 6.1–6.3 (Brown, 2008, bls. 245–247). 

2.3 Litarefni 
Ávextir og grænmeti eru í öllum regnbogans litum og lífga því upp á máltíðir sem 

annars væru ósköp litlausar eða brúnleitar með eingöngu kjöti, mjólkurafurðum, 

kornmeti og brauði. Litarefni plantna greinast í þrjá aðalþætti:  karótena, klórófíla og 

flavóníð. Karótenar og klórófílar finnast í frumulíffærum sem nefnast plastíðar og eru 

fituleysanleg litarefni. Flavóníð-litarefni eru vatnsleysanleg og hafa tilhneigingu til að 

tapast í suðuvatni. Litarefni kartaflna eru af flokki karótena sem eru að mestu í hnýðinu 

(kartöflunni sjálfri) og gefa gulan lit, og flavóní, sem einnig er í hnýðinu og gefur gulan 

lit. Antósýanar eru rauðleit eða bláleit litarefni og er þau að finna í rauðum og bláum 

kartöflum. Styrkur antósýana er mikill í hýðinu og rétt undir því. Anthoxantínar eru 

ríkjandi litarefni í hvítum kartöflum (Brown, 2008 bls. 247). 

Þegar litið er á íslensku afbrigðin þá er rautt litarefni ríkjandi í rauðum íslenskum og 

gult í gullauga, en þó eru augun í gullauga rauð. Miðað við mörg önnur afbrigði er 

magn litarefnis mikið í þessum afbrigðum. Í rauðum íslenskum er litarefnið um allt 

hýðið og stundum í stærstum hluta leiðsluvefjar inni í kartöflunni sjálfri. Þá sést rauður 

hringur þegar kartaflan er skorin í sundur (Jón Guðmundsson, 2002). 
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2.4 Kartöfluafbrigði 
Kartöflur undan sama grasi eru að eðlisfari allar eins enda komnar af móðurkartöflu á 

kynlausan hátt. Ef það er munur á stærð eða öðru er það vegna skilyrða og er ekki 

ættgengt (Gísli Kristjánsson, Ingólfur Davíðsson og Klemenz Kr. Kristjánsson, 1947, 

bls. 20). 

 

1. útsæði             2. Myndun renglna   3. Myndun kartaflna     4. Kartöflur vaxa 

Mynd 2. Vöxtur kartöflu  

 

Rauðar íslenskar eru bragðgóðar og geymast vel. Það er aðdáunarvert að þær hafa 

þraukað hérlendis í 250 ár og alltaf haldið gæðum sínum. Þær hafa rauðan hring innan í 

sér, verða yfirleitt ekki stórar og vaxa best í sendinni jörð. Þær hafa minni sterkju, meiri 

sykur og eru fastari í sér en þær ljósu. 

Bláar kartöflur bárust hingað með frönskum sjómönnum. Íslenska afbrigðið er með 

bláum hring innan í en önnur afbrigði hafa ekki slíkan hring. 

Gular íslenskar kartöflur eru mjölmeiri en rauðar og bláar. Þær vaxa þétt við stilkinn og 

því auðvelt að taka þær upp. Þær þykja góðar til matar. Fólk tók því sem gefnu að þær 

væru frá Sauðlauksdal. 

Helga er rautt afbrigði af gullauga og finnst líka erlendis. Hún er nefnd eftir Helgu 

Gísladóttur í Unnarholtskoti í Hrunamannahreppi. Hún var mikil ræktunarkona sem 

kom auga á óvenjulega kartöflu undan gullaugagrasi sumarið 1939. Hún taldi hana vera 

kynblending þó að grasið stæði þremur röðum frá Eyvindi (sjá nánar hér á eftir). 



 

22 
 

Kartaflan var með bleikrauðri rönd, sem var eins og belti um miðja kartöfluna, en gul 

beggja megin beltisins. Hún hélt kartöflunni til haga og setti hana niður næsta vor og 

fékk væna uppskeru fyrir vikið. Þær voru því ræktaðar áfram og haldið út af fyrir sig. 

Kristján Karlsson, skólastjóri á Hólum, kom í heimsókn og taldi hann að það hefði orðið 

stökkbreyting í náttúrunni vegna óvenju góðra veðurskilyrða undanfarinna sumra. 

Jóhann frá Öxney, forstjóri Grænmetisverslunarinnar, fékk einn poka af þessum 

kartöflum og setti hann þær í bragðprufu og reyndust þær langbestar. Var því ákveðið 

að setja þær í úrvalsflokk og selja þær. Jóhann nefndi þær því einfaldlega Helgu eftir 

ræktandanum. 

Premiere er hollenskt afbrigði af gulum stofni og hefur verið hér síðan 1977. Þetta 

afbrigði varð til við víxlun milli afbrigðanna civa og provita. Þær mynda stór hnýði sem 

henta vel til bökunar. Þær eru fljótsprottnar og jarðvegur virðist hafa meiri áhrif á  

bragðgæði þeirra en annarra tegunda. Þær eru frekar bragðlitlar og þurfa því gjarnan 

meira krydd. 

Eyvindur kom hingað sem gjöf frá Landbúnaðarháskólanum í Norður-Skotlandi en þar 

eru þær kallaðar Kerrs Pink. Þær eru ljósbleikar, hvítar að innan og eru vænar, 

hnöttóttar og egglaga. Þær standa best af sér kartöflumyglu og vörtusýki og var þeim 

spáð glæstri framtíð hér en þær þóttu einfaldlega ekki nógu bragðgóðar og eru því ekki í 

stofnrækt lengur. 

Gullauga er gult afbrigði með rauðu litarefni í kringum augun. Þær eru hnöttóttar eða 

örlítið egglaga og ágætar matarkartöflur, fastar og bragðgóðar. 

Bintje komu hingað um 1950. Þær eru ekkert ósvipaðar premiere enda líka hollenskar. 

Þær eru hvítar, ljósgular að utan , egglaga og sléttar, fljótsprottnar og eru ágætis 

matarkartöflur (Hildur Hákonardóttir, 2008, bls. 236–237; Gísli Kristjánsson, Ingólfur 

Davíðsson og Klemenz Kr. Kristjánsson, 1947, bls. 21–24). 
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Mynd 3. Nýuppteknar kartöflur 

 

 

 

 

Mynd 4. Ýmis kartöfluafbrigði 
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Mynd 5 Kartöflubátar – kartöflukjötið 

3 Næringargildi kartaflna 
 

 

Mynd 6. Næringargildi kartöflu  

(miðað við 100 g, eftir að hún er soðin með hýðinu á og afhýdd fyrir neyslu)  
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Kartöflur eru sterkjurík hnýði og eru því sem slíkar grænmeti en vegna þess að þær eru 

kolvetnaríkar og sterkjuríkar eru þær flokkaðar með kornvörum (Hansen, 1979,  bls. 

87). 

Árin 2009 og 2010 greindi sænska matvælastofnunin (Livsmedelsverket) næringargildið 

í nýjum kartöflum, gömlum kartöflum og tilbúnum kartöflum (fyrir mötuneyti og 

veitingastaði). Næringargildi kartaflna getur verið mismunandi eftir ólíkum afbrigðum 

og getur breyst við geymslu og eldun en gert var ráð fyrir þessum þáttum við söfnun og 

greiningu kartaflnanna. Greiningar sýndu fram á að flokka má kartöflur sem uppsprettu 

C-vítamíns, B6-vítamíns og kalíums samkvæmt skilgreiningum Evrópusambandsins 

auk þess sem magn af sykri og náttúrulegu salti í kartöflum er lágt. Kartöflur, sem voru 

soðnar með hýðinu, voru með lágt saltmagn jafnvel þó að þær væru soðnar í söltuðu 

vatni. Við suðu minnkaði magn C-vítamíns og þíamíns um 20% í kartöflum burtséð frá 

því hvort þær voru soðnar með hýðinu eða ekki. Á milli kartöfluafbrigða gat magn 

næringarefna verið mismunandi upp í allt að 20%. Við geymslu kartaflna í fimm 

mánuði lækkaði magn C-vítamíns um 60% á meðan magn B6-vítamíns jókst um 20%, 

mögulega vegna spírunar. Magn einsykra jókst vegna minnkandi tvísykra og sterkju 

(Öhrvik, Mattisson, Wretling og Åstrand, 2010, bls. 2). 

3.1 Orka 
Eins og mynd númer 6 sýnir gefur kartaflan 87 hitaeiningar en þær eru fitusnauðar eins 

og þær koma frá náttúrunnar hendi og ef að allt vatn væri tekið burtu úr 100 g af 

kartöflum þá væri eftir 20 g af þurrefnum og aðeins 0,1 g af þeim væri fita.  

Tafla 2. Orkuinnihald í hráum, soðnum og frönskum kartöflum 

 Hráar kartöflur Soðnar kartöflur Franskar kartöflur 

Orka í 100 g  72 he 76 he 1299 he 

Orkudreifing     

Prótein 12% 9% 5% 

Fita 3% 1% 44% 

Kolvetni 79% 86% 47% 

Trefjar 5% 3% 2% 

(Tölulegar upplýsingar fengnar af Matis, e.d.). 

 

Það er sláandi að sjá hversu mikið orkuinnihald kartöflu breytist þegar hún er tekin og 

gerð að franskri djúpsteiktri kartöflu. Þarna mætti kannski finna skýringar á því orðspori 

sem kartaflan hefur fengið á sig undanfarið um að hún sé fitandi. 
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3.2 Prótein 
Próteininnihald kartöflunnar er lágt miðað við korntegundir en þær hafa hæsta 

próteinmagnið af öllu rótar- og hnýðisgrænmeti. Próteinið í þeim er gæðaprótein, ríkt af 

lífsnauðsynlegum amínósýrum sem líkaminn getur ekki framleitt sjálfur og verður að fá 

úr fæðu; amínómynstrið í þeim fellur  því vel að þörfum mannsins (Hansen, 1979, bls. 

88). Gæði próteina eru mæld með tölu sem táknar líffræðilegt gildi próteinsins (e. 

biological value).  Líffræðilegt gildi próteins segir til um hvað líkaminn nýtir próteinið 

vel. Því hærri sem talan er því betra er próteinið og þeim mun meira verður eftir í 

líkamanum. Líffræðilegt gildi próteins í kartöflu er 73 sem er mjög gott og fyrir ofan 

sojabaunir sem hafa gildið 72 og töluvert fyrir ofan maís með gildið 54 og hveiti með 

53 (Reader, 2008, bls. 21; Bender, 2009, bls. 67). Af próteini kartöflunnar eru 30–50%  

auðleysanleg globulin. Þar að auki eru albúmin og fleiri torleysanleg glóbulin og 

smávegis af glútenin í kartöflu (Hansen, 1979,  bls. 88).  

3.3 Fita 
Ekki er mikið fituinnihald í kartöflu en sú fita, sem er til staðar, er að mestu leyti 

lífsnauðsynlegar fitusýrur en um það bil 75% fitunnar eru fjölómettuðu línóleiksýrurnar 

eða omega 6 og línóleniksýrurnar eða omega 3. Fitan hefur gildi fyrir bragð kartaflna 

(Hansen, 1979, bls. 88; Whitney og Rolfes, 2005, bls. 156). 

3.4 Kolvetni 
Kolvetni í kartöflum er aðallega sterkja en sterkja er fjölsykra sem samanstendur af 

löngum keðjum af endurteknum glúkósasameindum sem tengjast saman annaðhvort í 

formi amýlósa, sem eru gerð að mestu úr einfaldri röð sameinda, eða í formi 

amýlópektíns þar sem sameindirnar eru greinóttar. Amýlópektín eru 75% sterkjukorna 

kartöflunnar   og amýlósi 25%. Sterkja hefur fengið óverðskuldað orðspor, hún er 

töluvert heilbrigðari uppspretta hitaeininga en innantómar hitaeiningar úr sykri og fitu 

sem eru svo algengar í vestrænu mataræði nútímans. Ein- og tvísykrur eru mestar í 

nýuppteknum kartöflum en þær minnka við geymslu. Helstu sykrur í kartöflum eru 

súkrósi og frúktósi en einnig finnast aðrar sykurtegundir en í mjög litlu magni (Brown, 

2008, bls. 362; Hansen, 1979, bls. 88–89; Reader, 2008, bls. 21).  

3.5 Trefjar 
Frumuveggurinn í kartöflunni samanstendur af trefjunum sellulósa, hemisellulósa og 

pektíni. Trefjar eru einn þáttur í daglegri fæðu sem eru líkamanum nauðsynlegur og þær 

geta haft mikil áhrif á hjarta- og æðasjúkdóma. Rannsóknir sýna að þær eiga sinn þátt í 
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því að lækka blóðþrýsting, sérstaklega hjá þeim sem hafa hátt kólesteról.  Ef kartaflna er 

neytt daglega geta þær verið mikilvægur þáttur í trefjaneyslu, sérstaklega ef hýðið er 

borðað líka. Það er alger óþarfi að afhýða nýuppteknar kartöflur því hýði þeirra er svo 

þunnt og ferskt. Mörgum þykir það líka gott á bragðið (Clifton, 2009, bls. 426; Whitney  

og Rolfes, 2005, bls. 628). 

3.6 Vítamín 
Kartaflan er mikilvæg uppspretta C-vítamíns, ekki eingöngu vegna þess að ein, 

meðalstór kartafla inniheldur um helminginn af ráðlögðum dagskammti heldur vegna 

þess að kartaflan er svo algengur kostur í mataræði margra (Whitney  og Rolfes,  2005, 

bls. 352). Hún inniheldur líka töluvert af B6-vítamíni og fólínsýru. Önnur 

vatnsleysanleg vítamín eru þíamín, riboflavín og níasín. Af fituleysanlegum vítamínum 

má nefna karótenóða, tókóferóla og K1-vítamín (Öhrvik, Mattisson, Wretling og 

Aastrand, 2010, bls. 14 ). 

3.7 Steinefni 
Steinefni sem finnast í kartöflum eru fosfór, joð, járn, kalk, kalíum, magnesíum, 

natríum, selen, sink, kopar, króm, mangan, molýbden, nikkel, kóbolt, kadmíum og blý 

(Öhrvik, Mattisson, Wretling og Aastrand, 2010, bls. 14). Kalíummagnið er umtalsvert 

en það er um fimmtungur af ráðlögðum dagskammti. Það er mikilvægt fyrir líkamann til 

að viðhalda vökva- og sýrujafnvægi og öðru jafnvægi eins og stöðugum hjartslætti 

(Whitney og Rolfes, 2005, bls. 411). Í kartöflum er hins vegar frekar lítið af kalki og 

sinki en menn þurfa svo lítið sink að það þarf ekki að hafa áhyggjur af því. Kalkþörfinni 

er einfalt að fullnægja með mjólkurglasi og reyndar er hægt að lifa á kartöflum og mjólk 

einum saman og fullnægja samt næringarþörfinni (Reader, 2008, bls. 156). Eins og sést 

á mynd 6 er járn af skornum skammti í kartöflum og því mikilvægt að bæta sér það upp 

í öðru fæði.  

3.8 Önnur efni 
Í kartöflum finnst efnasamband sem nefnist sólanín og er þetta eiturtegund sem tilheyrir 

efnaflokknum alkalóíðum. Það er töluvert af sólaníni í kartöflugrasinu og fræjum þess. 

Magn þess eykst þegar spírun fer fram og er mikið af því í spírunum. Sólanín er eitrað 

og getur verið hættulegt ef þess er neytt í mjög miklu magni. Það er reyndar svo lítið 

magn í  kartöflunni sjálfri að það er algerlega skaðlaust. Væg líkamleg einkenni eitrunar 

eru höfuðverkur, uppköst, magaverkur, niðurgangur og hiti. Alvarleg einkenni frá 

miðtaugakerfinu eru sinnuleysi, óróleiki, syfja og skert meðvitund, ruglástand, dá, 
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ofskynjanir og sjóntruflanir. Sólanín eykst ef kartöflur eru geymdar á rangan hátt eins 

og við sólarljós eða við mjög kaldar eða heitar aðstæður. Eldun eyðileggur ekki sólanín 

en megnið af því er í græna laginu sem myndast yst í hýðinu og því er lítið mál að 

skræla það í burtu og gera þannig kartöfluna fullkomlega örugga fyrir neyslu (Brown, 

2008, bls. 257; Gísli Kristjánsson, Ingólfur Davíðsson og Klemenz Kr. Kristjánsson, 

1947, bls. 31; Whitney  og Rolfes, 2005, bls. 671). 

Í kartöflum finnast líka lífrænar sýrur og þar af eru epla- og sítrónusýra allt að 1%. 

Klórógensýra finnst í minna mæli (Hansen, 1979, bls. 89). 

Kartaflan inniheldur líka andoxunarefni, sem leika mikilvægt hlutverk í að koma í veg 

fyrir sjúkdóma tengda hækkandi aldri, og trefjar sem auka heilbrigði (United Nations 

International Year of the Potato, e.d., h).  

4 Ýmsar bábiljur varðandi kartöflur 
 

Einhverra hluta vegna hafa þær gróusögur komist á kreik að kartöflur séu fitandi. 

Margar líkamsræktarstöðvar predika gegn henni og hvetja fólk til að sleppa henni úr 

mataræði sínu. Eins og áður hefur verið bent á þá eru kartöflur fitusnauðar eins og þær 

koma frá náttúrunnar hendi. En því er oft breytt með djúpsteikingu sem rýrir 

hollustugildi þeirra töluvert og breytir efnisinnihaldi eins og við sáum í töflu 2.  

Bandaríkjamenn hafa bætt við um 300 hitaeiningum í daglega neyslu sína frá 1980 og 

koma þær úr tilbúnum, pökkuðum, mikið unnum matvælum og gosdrykkjum. Það er 

sorgleg staðreynd að þetta eru ódýr og næringarsnauð matvæli sem krefjast lítils, ef 

einhvers, tíma eða undirbúnings og er ástæðan fyrir því að borðað er meira af slíkri 

fæðu (Pollan, 2008, bls. 186). Stór hluti af þessum hitaeiningum kemur frá kartöflunni 

en ekki ferskri kartöflu heldur mikið unninni. Franskar kartöflur urðu ekki vinsælasta 

grænmetið í Bandaríkjunum fyrr en framleiðendur tóku að sér vinnuna við að þvo, 

afhýða, skera og steikja kartöflurnar og þrífa upp á eftir. Ef fólk gerði allar franskar 

kartöflur, sem það borðar, frá grunni sjálft myndi það borða þær miklu sjaldnar því 

undirbúningur og eldun þeirra krefst mikillar vinnu (Pollan, 2009, bls. 85). 

Þá er vert að hafa í huga að sú tíska að sneiða hjá kolvetnum er hæpin frá 

næringarfræðilegu sjónarmiði því hver einasta fruma reiðir sig á glúkósa. Hægt er að 
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umbreyta próteinum í glúkósa að hluta en prótein hafa veigamiklum hlutverkum að 

gegna sem engin önnur efni geta sinnt og því ekki æskilegt að nýta þau í 

glúkósaframleiðslu. Frumur taugakerfisins eru sístarfandi og þær hafa engan stað til að 

geyma kolvetni. Glúkósi þarf því að berast frumum stöðugt og í viðunandi magni. Heili 

og taugakerfi nota kolvetni sem sinn aðalorkugjafa. Heilinn starfar einna best þegar 

blóðsykurinn er í jafnvægi. Þá er best að velja flókin kolvetni frekar en einföld því það 

hjálpar til við að halda blóðsykrinum stöðugum (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007,  bls 

34–35; Enger, Ross og Bailey, 2009,  bls. 52–54 og 562–563).  

Tafla 3. Samanburður á næringargildi kartaflna, pasta og hrísgrjóna 

Innihald í 100 g af 

soðinni vöru 

Kartöflur Pasta, spagettí Hrísgrjón 

Orka (kkal) 76 130  124  

Prótein (g) 1,8 4,8 2,9 

Kolvetni ( g) 16,3 18,3 27,3 

Fita (g) 0,1  4,0 0,2 

Trefjar (g) 1,4 1,0 0,8 

Fólasín (ug) 20 9 4 

C-vítamín (mg) 7 0 0 

Kalíum (mg) 380  69 28 

Tölulegar upplýsingar fengnar af Matis e.d. 

Eins og sjá má í töflunni hér að ofan þá inniheldur kartaflan færri hitaeiningar en til að 

mynda pasta og hrísgrjón og meira af nauðsynlegum næringarefnum. 

4.1 Blóðsykurstuðull 
Blóðsykurstuðull eða glýkemískur stuðull er stuðull eða mæling yfir það hversu hratt 

glúkósi frásogast út í blóðið, hve mikið hann hækkar og hversu langan tíma það tekur 

fyrir sykurmagnið að lækka aftur. Fæðutegundir, sem hafa lágan blóðsykurstuðul, 

hækka blóðsykurinn hægt og rólega og í kjölfarið lækkar hann líka hægt og rólega. 

Fæðutegundir, sem hafa hins vegar háan  blóðsykurstuðul, leiða til örrar hækkunar á 

sykurmagni blóðsins eftir að þeirra hefur verið neytt. Það hvetur til óæskilega mikillar 

insúlínframleiðslu. Insúlínið seytlar út í blóðið og á skömmum tíma verður 

blóðsykurmagnið of lágt (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007, bls. 37). Kartöflur hafa 

verið gagnrýndar harkalega fyrir það hversu kolvetnaríkar þær eru af þeim sem 

aðhyllast kolvetnasnautt mataræði. En taka þarf með í reikninginn að þetta eru flókin 

kolvetni, sterkjan gefur orku til langs tíma og það er gott fyrir líkamann. Bent hefur 

verið á háan blóðsykurstuðul hennar en það þýðir einfaldlega að ef við borðum bara 
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kartöflur þá hækka þær blóðsykurinn frekar hratt sem er neikvætt fyrir sykursjúka. En 

við borðum kartöflur sjaldan einar og sér heldur eru þær hluti af máltíð, hvort sem það 

er fiski- eða kjötmáltíð, ásamt sósu og grænmeti sem er trefjaríkt og það hægir á 

kolvetnaupptökunni. („Kartöflur“, 2003, bls. 16). 

Það má gagnrýna að blóðsykurstuðullinn sýnir mælingu á fæðutegund einni og sér sem 

er ekki raunhæft því önnur fæða hefur áhrif á sykurstuðulinn. Venjulega er samsettra 

máltíða neytt og trefjar, prótein og fita lækka sykurstuðul fæðu. Til að gefa heildarmynd 

af áhrifum kolvetna á blóðsykur er til stuðull sem heitir sykurálag (e. glycemic load) og 

þessi stuðull tekur mið af blóðsykurstuðli kolvetnis (fæðu) og magninu af viðkomandi 

kolvetni sem borðað er. Sykurálagsstuðullinn sameinar bæði gæði og magn kolvetna. 

Sykurálagsstuðull fæðu er fenginn með því að margfalda blóðsykurstuðulinn með 

magni kolvetna í grömmum, sem fást úr fæðunni, og deila svo í þá tölu með hundrað.  

Blóðsykurstuðull kartaflna fer eftir því hvaða afbrigði er um að ræða; hann fer líka eftir 

því hvernig þær eru eldaðar og jafnvel eftir því hvort þær eru borðaðar heitar eða kaldar. 

Tafla 4. Blóðsykurstuðull kartaflna 

Kartöflutegund Matreiðsluaðferð Blóðsykurstuðull 

Rauðar  Soðnar, kaldar 56 

Ótilgreindar  Franskar kartöflur 

(djúpsteiktar) 

64 

Hvítar (Kaliforníu-afbrigði) steiktar 72 

Hvítar (kanadískar) bakaðar 73 

Russet  bakaðar 77 

Ótilgreindar  Tilbúin kartöflumús í pakka 88 

Rauðar  Soðnar, heitar 89 

*Þessi gildi eru borin saman við glúkósa sem hefur blóðsykurstuðul 100. Stuðull 55–69 er 

hóflegur, allt fyrir ofan 70 er hátt. 

 

Það er undarlegt hversu mikill munur er á heitri og kaldri kartöflu og ekki auðskýrt í 

hverju innbyrðis munur felst. smávegis smjör eða ostur er settur á kartöflurnar mun 

stuðullinn lækka (því fita er ekki kolvetni), en hitaeiningar og mettaðar fitusýrur aukast 

að sama skapi. Það sem skiptir meira máli en blóðsykurstuðull matvæla er hversu mikils 

af þessum mat er neytt. Hið jákvæða við blóðsykurstuðulinn er að hann vekur athygli á 

óæskilegum áhrifum þess að borða mikið af sterkjuríkum og mikið unnum matvælum 
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eins og kexi, saltstöngum, kökum og öðrum svipuðum afurðum og matvælum sem 

innihalda mikið af viðbættum sykri eins og gosdrykkjum, sælgæti og tilbúnum 

eftirréttum. Þessi matvæli færa bara með sér aukahitaeiningar því að þau hafa nánast 

engin önnur næringarefni og stórauka álag á efnaskipti líkamans til að mæta miklu 

streymi glúkósa vegna hraðs niðurbrots á sterkju og sykrum (Nestle, 2006,  bls 315–

316). 

5 Vinnsla og iðnaður úr kartöflum 
 

Vinnsla úr kartöflum er gríðarlega arðbær og eykur verðgildi þeirra. Hráar kartöflur 

kosta ekki mikið og virðast ekki líklegar til að skapa mikinn auð en þegar framleiðendur 

eru búnir að vinna úr þeim hafa verðmæti þeirra allt að tífaldast (Nestle, 2006, bls 358).  

5.1 Matvælaiðnaður 
Færa má rök fyrir því að kartaflan sé eins og sköpuð fyrir fólk vegna hins alhliða 

næringargildis hennar. Stór hluti írsku þjóðarinnar lifði á henni nánast einni saman áður 

enkartöflumyglan eyðilagði uppskeruna um miðja nítjándu öld. Þó að dregið hafi úr 

neyslu hennar vegna aukins framboðs á alls kyns hráefni til matargerðar og þar af 

leiðandi vegna breyttra neysluvenja er hún enn ríkur þáttur í flestum máltíðum hjá fólki 

á öllum aldri. Kartaflan er margbreytileg því að nýtingarmöguleikar hennar eru 

endalausir. Hún er soðin með öllum mat, brúnuð með lambalærinu og bökuð, grilluð 

eða í salati með grillmatnum. Hún er borin fram sem „franskar kartöflur“, djúpsteikt 

með hamborgurum, kjúklingum eða öðrum skyndibitamat. Hún er notuð í ýmsa ofnrétti 

og salöt og að lokum má nefna notkun hennar í svokölluðu snakki en það eru flögur, 

skrúfur og strá (Sigurgeir Ólafsson, 2008, bls. 22-23).  Áhugi fólks út um allan heim á 

frönskum kartöflum er töluverður og framleidd eru meira en 11 milljón tonn af þeim 

(United Nations International Year of the Potato, e.d., h). Í Bretlandi hefur stundum 

verið talað um þjóðarréttinn „fish and chips“ en það er djúpsteiktur fiskur, nánast alltaf 

þorskur, og franskar kartöflur með edikssósu. Kartöflur eru notaðar til að þykkja súpur 

og einnig til að búa til kartöflumjöl. Sterkja í kartöflum eykur rúmmálið í brauðhleif og 

þess vegna er vatnið, sem kartöflur eru soðnar í, stundum notað í heimabakað brauð. 

Þetta sýnir ótrúlega nýtingu kartöflunnar (Brown, 2008, bls. 302 og 343). Á Íslandi var 

gert brauðger úr kartöflum hér áður fyrr (Hallgerður Gísladóttir, 2009, bls. 302). 
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Að lokum má nefna að í Austur-Evrópu og á Norðurlöndum eru kartöflur marðar og 

hitaðar til að breyta sterkjunni í þeim í sykrur sem hægt er að gerja og úr þeim eru svo 

gerðir áfengir drykkir eins og vodka og ákavíti (United Nations International Year of 

the Potato, e.d., h).  Það var reyndar  framleiðsla áfengis úr kartöflum sem átti stærstan 

þátt í því að efla hylli kartöflunnar á meðal almennings á Norðurlöndum (Hildur 

Hákonardóttir, 2008, bls. 125). 

5.2 Annar iðnaður 
Úr kartöflum er líka framleitt ýmislegt sem ekki er matarkyns. Kartöflusterkja er notuð 

mikið í lyfjaiðnaði, textíliðnaði, tré- og pappírsiðnaði sem lím, plástur, sárabindi og 

bindiefni, í vefnað og fyllingar og af olíuborunarfyrirtækjum til að þrífa borholur. 

Kartöflusterkja er 100% niðurbrjótanlegt efni sem getur komið í stað plastsambanda og 

annarra plastefna sem eru notuð í einnota bakka, diska og hnífa. Kartöfluhýði og annar 

úrgangur frá kartöflum, sem flokka má sem úrgang, inniheldur sterkju sem hægt er að 

breyta í vökva og gerja til að framleiða etylalkóhól sem er nægilegt að styrkleika og 

hreinleika til að vera eldsneyti. Rannsókn í New Brunswick-héraði í Kanada, sem er 

mikið kartöfluræktarhérað, leiddi í ljós að um um 44 þúsund tonn af unnum úrgangi 

geta framleitt um fjóra til fimm milljón lítra af etýlalkóhóli. Kartöflur er líka hægt að 

nýta í fæði húsdýra og hefur það lengi verið gert í Evrópu. Í  Rússlandi og öðrum 

Austur-Evrópulöndum hefur um helmingur af allri uppskeru verið notaður til þess og er 

það enn. Nautgripir geta þrifist á um 20 kg af hráum kartöflum á meðan svín fitna fljótt 

af  6 kg af soðnum kartöflum ef það er dagleg fæða þeirra. Ef kartöflur eru skornar niður 

og settar í fóður í súrheysgryfju soðna þær í hitanum af gerjuninni (United Nations 

International Year of the Potato, e.d., h). 

6 Umhverfi 

Umhverfi og umhverfisvernd eru orðin mörgum jarðarbúum hugleikið efni enda þurfum 

við að huga að því að afkomendur okkar taki við jörð sem byggileg er til framtíðar. 

Hugtakið sjálfbær þróun hefur verið mikið í umræðunni. Hugtakið sjálfbær þróun er 

skilgreint sem  „mannleg starfsemi sem fullnægir þörfum samtímans án þess að draga úr 

möguleikum framtíðarkynslóða til að fullnægja sínum þörfum“ (Sjálfbærni.is, e.d). 

Í september 2000 sameinuðust leiðtogar heimsins í höfuðstöðvum Sameinuðu þjóðanna 

í New York í Bandaríkjunum og samþykktu svokallaða Þúsaldaryfirlýsingu Sameinuðu 
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þjóðanna. Í þessari yfirlýsingu kveður á um að stuðla að bættum hag mannkyns um 

allan heim og horfa á þætti eins og þróun, fátækt, öryggi, frið, umhverfisvernd, 

mannréttindi og lýðræði. Átta markmið voru skilgreind og eiga þau að stuðla að 

mannsæmandi og sjálfbærri framtíð allra íbúa heims og eiga þessi markmið að nást fyrir 

2015.  

Markmiðin fyrir sjálfbæra þróun eru númer sjö og þau eru: 

 Framkvæma ríkjaáætlanir um sjálfbæra þróun fyrir árið 2005 og snúa þannig við 

neikvæðri þróun umhverfisáhrifa fyrir árið 2015. 

 Lækka um helming hlutfall þeirra sem ekki hafa aðgang að hreinu drykkjarvatni 

á tímabilinu 1990 til 2015. 

 Stuðla að bættum lífsskilyrðum a.m.k. 100 milljón íbúa í fátækrahverfum 

stórborga (Félag Sameinuðu þjóðanna, e.d.). 

Kartaflan getur gegnt veigamiklu hlutverki í sjálfbærri þróun og ræktun hennar hefur 

ekki neikvæð umhverfisáhrif. Jafnframt er hún mikilvægt fæðuframlag og getur því 

stuðlað að bætum lífsskilyrðum. 

6.1 Umhverfisbreytingar 

„Borðaðu kartöflur í stað hrísgrjóna ef þú vilt vinna gegn loftslagsbreytingum.“ Þetta 

ráð kemur frá Moniku Pearson hjá sænsku matvælastofnuninni. „Framleiðsla kartaflna 

losar minna magn koltvísýrings en framleiðsla hrísgrjóna,“ sagði Pearson á námstefnu 

um loftslagsvæna matvælaframleiðslu og neyslu í Växjö í Svíþjóð í júní 2008. 

Matvælastofnunin hefur rannsakað umhverfis- og loftslagsáhrif ýmissa matvæla frá 

mörgum mismunandi sjónarhornum. Haustið 2008 var næringarráðgjöf til almennings 

endurskoðuð með tilliti til umhverfisaðstæðna og var þá horft til skýrslunnar sem 

matvælastofnunin vann úr rannsókninni (Norden, e.d.). 

6.2 Matvælaframleiðsla 

Hoefkens og fleiri rannsökuðu lífrænt ræktuð matvæli og þau sem eru ræktuð á 

hefðbundinn hátt. Það eru ekki einungis umhverfisaðstæður sem valda fólki áhyggjum 

heldur hefur framleiðsla matvæla líka verið fólki hugleikin. Þróunin í dag hefur verið sú 

að margt fólk hefur viljað borða lífrænt ræktaðan mat og leitað eftir honum þegar þess 
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er kostur. Aukin eftirspurn eftir lífrænt ræktuðum matvælum hefur verið skýrð með 

áhyggjum neytenda af gæðum og öryggi matvæla og þeirri skoðun neytenda að lífrænt 

ræktaðar afurðir séu hollari og öruggari en afurðir sem ræktaðar eru á hefðbundinn hátt. 

Í rannsókninni var skoðað hvort svo væri  og byggt á alþjóðlegum fáanlegum gögnum 

af bæði lífrænt ræktuðu og grænmeti ræktuðu á hefðbundinn hátt eins og gulrótum, 

tómötum, salati og spínati auk kartafla. Í rannsókninni var sjónum einkum beint að því 

að rannsaka vísindalega sönnun þeirra hollustufullyrðinga að ekkert grænmeti/kartöflur 

hafi hærra magn af næringarefni X en lífrænt ræktað grænmeti/kartöflur og að ekkert 

grænmeti/kartöflur hafi minna magn af auka- og eiturefnum Y en lífrænt ræktað 

grænmeti/kartöflur. Niðurstöður leiddu í ljós að frá næringarfræðilegu og eiturefnalegu 

sjónarmiði eru lífrænt ræktað grænmeti og kartöflur ekki marktækt  betri en grænmeti 

og kartöflur ræktað á hefðbundinn hátt. Lífrænt ræktað grænmeti og kartöflur innihéldu 

meira af sumum næringarefnum og minna af sumum auka- og eiturefnum en einnig var 

töluvert minna af öðrum næringarefnum og meira af  sumum aukaefnum. Þar af leiðandi 

er erfitt að réttlæta almennar staðhæfingar sem benda til að lífrænt ræktað grænmeti og 

kartöflur sé betri fyrir fólk. Það þarf frekari gögn frá stýrðum pöruðum rannsóknum til 

að endurskoða gildi slíkra staðhæfinga varðandi þessar tegundir af lífrænt ræktuðu 

grænmeti og kartöflum í framtíðinni (Hoefkens, o.fl., 2010). 

7 Þróunarlönd 

Þrátt fyrir mikla aukningu í matvælaframleiðslu í heiminum undanfarna hálfa öld hafa 

margir einstaklingar og samfélög, sérstaklega í strjálbýli, hvorki líkamlegan né 

fjárhagslegan aðgang að matvælum allan ársins hring. Fólk, sem er vannært, býr við 

slæmar heilbrigðisaðstæður sem valda oftar en ekki dauðsfalli. Með því að trufla aðgang 

að hefðbundnum uppsprettum næringar þá munu þættir eins og eyðni, alnæmi, félagsleg 

og pólitísk ágreiningsmál skapa enn stærri hópa fólks í áhættu. Að auki sjá mörg 

þróunarlönd fram á tvöfalda byrði næringarskorts, annars vegar vegna vannæringar og 

hins vegar vegna mikillar aukningar á offitu vegna óheilbrigðs mataræðis í tengslum við 

þéttbýlismyndun. Hin næringarríka kartafla getur lagt sitt á vogarskálarnar til að bæta 

mataræði og þannig fækkað dauðsföllum vegna vannæringar. Slík aðgerð eykur 

matvælaöryggi jafnframt því sem hún bætir heilsufar ákveðins þýðis, sérstaklega 

kvenna og barna (United Nations International Year of the Potato, e.d., j). 
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Þrátt fyrir að kartaflan sé næringarrík afurð og afar mikilvæg í baráttunni gegn hungri 

og fátækt þá hefur hún verið vanrækt í þróun stefnumörkunar landbúnaðarins fyrir 

matvælauppskeru. Jákvæðir eiginleikar kartöflunnar, hátt næringargildi hennar og 

möguleiki hennar til að auka tekjur hafa ekki fengið þá athygli sem þeir eiga skilið frá 

stjórnvöldum. Viðskipthömlur og ófullnægjandi markaðsumhverfi, meðal annars vegn 

lagahindrana af hálfu hins opinbera, hafa hamlað eðlilegri markaðssetningu og 

útbreiðslu kartöflunnar á matvælamörkuðum heimsins. Innlendir og erlendir 

hagsmunaaðilar þurfa að gera kartöflunni hærra undir höfði í þróunarstarfi (United 

Nations International Year of the Potato, e.d., e). 

Kartaflan er mjög mikilvæg sem uppspretta matvælaöryggis og getur slegið skjaldborg 

um þau lönd, sem hafa lágar tekjur, gegn hækkandi matvælaverði á alþjóðavísu. Verð á 

korni hækkar hraðar en verð á kartöflum og annarri rótaruppskeru. Lönd með litla 

fjölbreytni í ræktun matvæla og eru mjög háð innflutningi á korni gætu hagnast mikið á 

útbreiddari kartöfluræktun. Það er mjög einfalt að blanda kartöflumjöli saman við hveiti 

og minnka þannig kostnað vegna hveitiinnflutnings. Kartaflan er mikilvægur tekjustofn 

fyrir fátæka bændur og verður æ þýðingarmeiri. Í mörgum þróunarlöndum reiða 

fátækustu og vannærðustu bændaheimilin sig á kartöfluna sem aðaluppsprettu fæðu og 

næringar. Þessi heimili meta kartöfluna mikils því að hún gefur af sér mikið magn af 

næringarorku og er tiltölulega stöðug í framleiðslu við skilyrði þar sem hætta er á 

uppskerubresti annarra afurða (United Nations International year of the potato, e.d., b).  

Útsæði kartaflna er dýrasti þátturinn í kartöfluræktun, nemur um 30–50% af 

framleiðslukostnaði. Á svæðum í þróunarlöndunum, þar sem enginn útsæðisbanki er til 

staðar, hafa bændur komið á sínum eigin aðferðum við val á útsæðiskartöflum. Þeir 

selja stærstu kartöflurnar fyrir peninga, borða meðalstóru kartöflurnar sjálfir heima og 

halda þeim minnstu til að setja niður síðar (United Nations International Year of the 

Potato, e.d., a).   

8 Ár kartöflunnar 
 

Sameinuðu þjóðirnar útnefndu árið 2008 ár kartöflunnar. Ástæða þess að kartaflan varð 

fyrir valinu var sú að Sameinuðu þjóðirnar horfðu til möguleikans að nýta kartöfluna 

sem þátt í því að framleiða næringarríka afurð í þriðja heiminum og vinna þannig gegn 
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fátækt. Kartaflan er talin geta mætt nokkrum þúsaldarmarkmiðum Sameinuðu þjóðanna 

og eru það aðallega eftirfarandi markmið: 

 1. markmið: að uppræta mestu fátæktina og hungur 

 4. markmið: draga úr barnadauða 

 5. markmið: bæta heilsu kvenna á meðgöngu 

 7. markmið: tryggja sjálfbærni í umhverfi 

 8. markmið: þróa alþjóðlega samvinnu um þróun á verslun og 

fjármálastarfsemi  sem er sanngjörn og mismunar ekki. 

Ár kartöflunnar er fyrsta skrefið í áframhaldandi ferli með upplýsingaflæði og byrjun á 

langtímaáætlunum og þróun kartöflunnar og kartöfluræktunar. Það mun auka meðvitund 

um mikilvægi kartöflunnar og landbúnaðar almennt með því að taka fyrir þætti  sem eru 

áhyggjuefni alþjóðasamfélagsins eins og til dæmis hungur, fátækt og hættur sem steðja 

að umhverfinu (United Nations International Year of the Potato, e.d., j). 

Aðalmarkmiðið með ári kartöflunnar er að stuðla að því að halda gangandi þróun 

viðmiðunarkerfis í kartöfluiðnaðinum og að auka heilbrigði framleiðenda sem og 

neytenda með árangursríkri skoðun á ári kartöflunnar. Önnur mikilvæg markmið eru: 

1. Að auka meðvitund um mikilvægi kartöfluframleiðslu í því að ná fyrsta  

markmiðinu sem er að  uppræta mestu fátæktina og hungur og tryggja í leiðinni 

jafnvægi í umhverfinu. 

2. Að samræma og stjórna starfsemi á þjóðlegum og alþjóðlegum stigum  til að 

halda upp á ár kartöflunnar. 

3. Að ýta undir sameiginleg afnot af þekkingu og upplýsingum um áskoranir og 

tækifæri til að auka afköst í kartöfluframleiðslu á alheimsvísu, innan ríkja,  

svæða og samfélaga. 

4. Að auka alþjóðlegt varanlegt samstarf, og samvinnu á meðal almennings, 

samtaka, sem tengjast ekki ríkisstjórnum, og einkaaðila sem eiga hagsmuna að 

gæta í  

kartöfluframleiðslu. 

Á næstu þremur áratugum er áætlað að auka þurfi matvæla- og landbúnaðarframleiðslu 

á heimsvísu um 60% til að mæta þörfum vaxandi þéttbýlismyndunar og örrar 

fólksfjölgunar. Þetta þarf að gerast með sem minnstum neikvæðum áhrifum á umhverfið 



 

37 
 

og um leið þannig að það auki  lífslíkur þeirra sem eru fátækastir í bæði dreif- og 

þéttbýli og eru nú um einn milljarður manna. Kartaflan mun skipta sköpum í að mæta 

þessum áskorunum (United Nations International Year of the Potato, e.d., l).  

Auðmjúk kartaflan leikur hlutverk sem ekki skyldi vanmeta og ár kartöflunnar hjálpaði 

til við að auka meðvitund um hana og stuðning við frekari þróun hennar. Áfram mun 

verða litið til áætlana um framþróun hennar um allan heim  og framlags hennar í 

stríðinu gegn hungri og fátækt (United Nations International Year of the Potato, e.d., j). 

9 Framtíðin 

Kartaflan er ein af grunnfæðutegundum heimsins og möguleikar hennar sem 

næringarríkrar afurðar ættu að gegna mun stærra hlutverki í að sporna við fátækt í 

heiminum en raunin er. Ræktun hennar í þróunarlöndum getur einnig stuðlað að 

sjálfbærri þróun og matvælaöryggi.  

Á næstu tveimur áratugum er reiknað með að fólksfjölgun verði að meðaltali meira en 

hundrað milljón manns á ári. Meira en 95% af þessari aukningu mun eiga sér stað í 

þróunarlöndunum þar sem krafan um nýtingu lands og aðgengi að vatni er þegar mjög 

mikill. Lykiláskorun hins alþjóðlega samfélags er að tryggja matvælaöryggi fyrir 

núverandi og komandi kynslóðir og að vernda náttúrulegar auðlindir sem við treystum 

öll á. Kartaflan er mikilvægur þáttur í að mæta þessum áskorunum á fjóra vegu: 

 Kartaflna er neytt út um allan heim 

 Kartöflur næra og metta hungraða 

 Kartöflur eru hollar 

 Eftirspurn eftir kartöflum fer vaxandi  

(United Nations International Year of the Potato, e.d., k). 

Nútímaerfðavísindi keppast nú við að skapa ný tækifæri og umbætur í 

kartöfluframleiðslu. Árið 2004 leyfði Lyfjaeftirlit Bandaríkjanna framleiðslu á 

erfðabreyttum kartöflum sem innihalda gen sem verjast skordýrum (Nestle, 2006, bls. 

58).  
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Þegar geimfarar fljúga út úr lofthjúpi jarðar til að nema land á Mars verða ferskar og 

nýuppteknar kartöflur stór hluti af fæðu þeirra. Áætluð tímalengd þessarar ferðar eru 

þrjú ár og munu geimfararnir rækta sitt eigið grænmeti með hjálp bioregenerative life 

support system eða sjálfbæru manngerðu ræktunarumhverfi sem Bandaríska 

geimvísindastofnunin hefur verið að þróa undanfarin þrjátíu ár. Kartaflan mun skipa þar 

heiðurssæti enda er hún besti næringargjafinn sem völ er á. Ferðalagið frá uppruna 

sínum í Andesfjöllunum í Perú og til frekari landvinninga á Mars bendir til að framtíð 

kartöflunnar sé ævintýralega björt (Reader, 2008, bls. 3). 

9.1 CIP 
Hópur vísindamanna, pólitískra stefnumörkunaraðila og annarra áhugamanna, sem 

horfðu til framtíðar, stofnuðu árið 1971 Alþjóðlega kartöflusetrið, International Potato 

Center eða CIP eins og það er gjarnan nefnt. Það var nefnt upp á spænsku Centro 

Internacional de la Papa og dregur skammstöfunin nafn sitt af spænska heitinu. 

Grunnurinn að stofnun CIP var reyndar lagður árið 1959 með kartöfluverkefni í Perú. 

Ástæðan fyrir stofnun CIP var sú að menn vildu gefa kartöflunni meira vægi og fá 

alþjóðleg rannsóknarsetur í landbúnaði til að rannsaka hana betur; að mögulegt gildi 

kartöflunnar sem ræktunarafurð í hlýjum löndum og hitabeltislöndum væri skoðað 

nánar og að auka framleiðslu til að mæta vaxandi þörf fyrir næringu í þróunarlöndunum. 

Hugsjón CIP er að fá stofnanir og vísindamenn um allan heim í rannsóknir, þjálfa fólk í 

ræktun þeirra, stuðla að mögulegum umbótum um allan heim og einbeita sér sérstaklega 

að þróunarlöndunum (Potatoes for the Developing World, 1984, bls. 1). 

CIP beitir sér fyrir því að minnka fátækt og færa matvælaöryggi á traustan grunn í 

þróunarlöndunum með vísindalegum rannsóknum og tengdum aðgerðum á kartöflum, 

sætum kartöflum og öðrum rótaruppskerum. Jafnframt leggur CIP áherslu á stjórnum á 

náttúrlegum uppsprettum í Andesfjöllunum og á öðrum fjallasvæðum. CIP hefur innan 

sinna vébanda alþjóðlegt teymi vísindamanna frá 25 löndum sem fá svo aðstoð og 

stuðning frá starfsmönnum í sínu eigin heimalandi. 

Höfuðstöðvar CIP eru í La Molina, rétt utan við Lima höfuðborg Perú. CIP hefur líka 

rannsóknarstöðvar í Huancayo í Andesfjöllum og í San Ramón í austurhluta 

regnskóganna og nýtir sér þannig mismunandi landsvæði og loftslagssvæði í Perú. CIP 

rekur auk þess aðra rannsóknarstofu í Andesfjöllunum í Quito í Ekvador og hefur einnig 
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á að skipa tengslaneti af staðbundnum skrifstofum og samstarfsmönnum um allan heim 

(International Potato Center, e.d., a). 

CIP á að vera stöðug uppspretta og heimild fyrir ráðgjöf. CIP vinnur með ráðgjöfum og 

þróunarmiðstöðvum út um allan heim til að ná tveimur aðalmarkmiðum en þau eru: 

1. Að auka uppskeru kartöflunnar, stöðugleika og árangur framleiðslunnar í þeim 

þróunarlöndum sem hún er ræktuð. 

2. Að auka aðlögunarhæfni kartöflunnar til að vaxa með góðum árangri á enn fleiri 

landsvæðum, bæði á köldum hálendissvæðum, á hlýjum lágsvæðum og á 

hitabeltissvæðum. 

Rannsóknardeildir  CIP eru tíu talsins. Verkefni þeirra eru: 

1. Viðhald og hagnýting á vannýttum erfðaauðlindum 

2. Framleiðsla og dreifing á hjálparefnum til ræktunar og framleiðslu 

3. Rannsóknir á bakteríu- og sveppasýkingum 

4. Kartöfluveirurannsóknir 

5. Samþættar  meindýravarnir  

6. Kartöfluframleiðsla í heitum löndum 

7. Kartöfluframleiðsla í köldum löndum 

8. Tækni fyrir eftirvinnslu 

9. Útsæðisrannsóknir 

10. Kartöflur í fæðukerfi þróunarlanda 

CIP einbeitir sér að rannsóknum og þjálfun staðbundinna teyma í forgangslöndum eftir 

neðangreindum mælikvörðum: 

 Möguleikinn á þjóðlegu kartöfluverkefni, mannauði, rannsóknaraðstöðu og 

flutningi. 

 Mikilvægi kartöflunnar og möguleikar á umbótum. 

 Skuldbindingar stjórnvalda við að bæta kartöfluframleiðslu með ríkisstyrkjum. 

 Staðsetning innlendra sérfræðinga í samvinnurannsóknarverkefnum sem tengjast  

forgangsrannsóknarsvæðum. 

 Staðsetning CI- svæðarannsóknarstarfsmanna. 
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CIP er einstætt að því leyti að félagsfræðileg vísindi eru höfð til hliðsjónar í verkefnum 

þess. Mannfræðingar, hagfræðingar og félagsfræðingar koma að stefnumörkun og færa 

með sér ákveðna þætti og kunnáttu  í rannsóknirnar (Potatoes for the Developing World, 

1984, bls. 25–33 ). 

CIP hefur aðstoðað samfélög í Andesfjöllum við að stofna kartöflugarð sem heldur utan 

um og verndar um tólf hundruð afbrigði af staðbundnum kartöflum. Jafnframt rekur CIP 

stærsta kartöflubanka í heimi og geymir þar um 1500 sýni af villtum afbrigðum, sem 

safnað var í Rómönsku Ameríku, og 3800 Andes-afbrigðum, rætkuðum á hefðbundinn 

hátt (United Nations International Year of the Potato, e.d.,f).  

9.2 Norræni genabankinn 
Norræni genabankinn var settur á stofn árið 1979. Hann heyrir undir Norrænu 

ráðherranefndina og geymir nú um 30 þúsund fræsýnishorn.  

Norrænt samstarf, sem miðar að því að tryggja líffræðilega fjölbreytni, byggist meðal 

annars á því að þátttökulöndin eru í sama loftslagsbelti. Samræmt átak Norðurlanda 

skilar árangri sem ekki næðist ef þau störfuðu hvert fyrir sig. 

Norræni genabankinn er dæmi um árangursríkt norrænt samstarf um varðveislu 

líffræðilegrar fjölbreytni, erfðaauðlinda og menningararfs okkar.“ (Utanríkisráðuneytið, 

e.d.). 

 Bankinn er í bænum Alnarp, rétt hjá Málmey í Svíþjóð. Markmið bankans er að 

varðveita erfðaauðlegð plöntutegunda sem eru á Norðurlöndum. Norðurlöndin eru aðili 

að alþjóðasamningi um að varðveita upprunalega tegund hvers lands og er bankinn 

rekinn með þá varðveislu í huga. Ef eitthvað kæmi fyrir bankann í Alnarp eru geymd 

eintök af öllum fræjum í sérstakri geymslu á norsku eynni Svalbarða (Sigrún 

Davíðsdóttir, 1993). 

Í norræna genabankanum eru varðveitt þrjú kartöfluafbrigði frá Íslandi, bláar, gular og 

rauðar íslenskar. Samanburðarrannsókn  leiddi í ljós að ekki var hægt að greina rauðar 

íslenskar frá gömlu sænsku afbrigði sem kallað er gammal svensk röd. Þær hafa líka 

gegnið undir nafninu nolor en bær Jonas Alströmers, sem er talinn eiga heiðurinn af 

útbreiðslu kartöfluræktar í Svíþjóð, hét Nolhaga og hafa líkur verið leiddar að því að 

þaðan komi nafngiftin.  Töluverðar líkur eru á því að rauðar íslenskar eigi uppruna sinn 

að rekja til fyrstu kartaflnanna sem settar voru niður á Íslandi en Hastfer, sem setti þær 
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niðurog minnst var á í kaflanum um kartöfluna á Íslandi, kom einmitt hingað til lands 

með sænska fjárhirðinum Jonas Bottsach sem hafði unnið á búi Alströmers. Aðeins eitt 

þessara afbrigða er í almennri ræktun (Hildur Hákonardóttir, 2008, bls 233; Sigurgeir 

Ólafsson, 2008, bls. 22-23). 

10 Heimilisfræði 
 

Árið 1903 kom út rit Guðmundar Finnbogasonar, Lýðmenntun, og markaði það tímamót 

á Íslandi. Guðmundur hafði fengið styrk til að kynna sér uppeldis- og menntamál 

erlendis og koma með tillögur um hvernig ætti að haga slíkum málum hérlendis. Með 

ritinu og lagasetningu um barnafræðslu, sem fylgdi í kjölfarið, var grunnurinn lagður að 

grunnskólanum og endir bundinn á aldagamla hefð sem var kristnidómsfræðsla sem 

heimilin sjálf báru ábyrgð á (Guðmundur Finnbogason, 1903/1994, bls. 9). 

Guðmundur lagði til að matreiðsla yrði skyldunámsgrein fyrir stúlkur. Að búa til hollan 

og ódýran mat væri nokkuð sem allar húsmæður ættu að kunna. Í skólaeldhúsum  

myndu húsmæður framtíðarinnar læra reglusemi, hreinlæti og hagsýni. Þær myndu 

jafnframt læra um næringargildi matvæla og hvernig best sé að blanda þeim saman svo 

að fæðan yrði holl og umfram allt ódýr. Slíka fræðslu skyldi leggja kapp á að veita 

íslenskum stúlkum. (Guðmundur Finnbogason, 1903/1994, bls. 105). 

Ljóst er að heimilisfræði hefur skipað háan sess í íslenskri skólasögu nokkuð lengi og 

námsgreinin hefur tekið miklum stakkaskiptum frá því hún var fyrst kennd. Í 

Aðalnámskrá grunnskóla er kveðið á um að nám í heimilisfræði snúist um næringu og 

hollustu, matreiðslu og vinnubrögð, matvælafræði, hreinlæti, neytendafræði og 

umhverfisvernd (Aðalnámskrá grunnskóla. Heimilisfræði, 2006, bls. 4). 

Guðmundur hefur verið nokkuð langt á undan sinni samtíð og í heimilisfræðihluta 

Aðalnámskrár grunnskóla má enn sjá sömu áherslur og hann lagði upp með fyrir rúmri 

öld. Þar segir að það sé hagur hvers einstaklings að geta valið sér holla og góða næringu 

og því skyldi áhersla heimilisfræðinnar liggja í hollri næringu og góðum lífsvenjum. 

Heimilisfræðinni samkvæmt Aðalnámskrá grunnskóla má skipta niður í námsþætti sem 

snerta daglegt líf nemenda: 

 Næring og hollusta 
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 Matreiðsla og vinnubrögð 

 Matvælafræði 

 Hreinlæti 

 Neytendafræði og umhverfisvernd 

 Samstarf og samábyrgð innan fjölskyldunnar 

 Ábyrgð einstaklingsins á heilbrigði og lífsháttum  

(Aðalnámskrá grunnskóla. Heimilisfræði, 2006, bls.6 ). 

Stakkaskiptin liggja ekki í inntaki heimilisfræðikennslu heldur eru tímar og staða karla 

og kvenna gjörólík miðað við það sem var hér áður.  

10.1 Heimilisfræði og kartaflan 
„Heimilisfræðin býr yfir fjölbreytni í vinnubrögðum og tengist fjölmörgum 

öðrum greinum með margvíslegum hætti. Mikilvægt er að nýta þá möguleika til 

samþættingar sem bjóðast. Nálgun viðfangsefna frá mörgum hliðum ætti að stuðla að 

dýpri skilningi og auka heildarsýn nemenda. Við skipulag kennslu ættu kennarar að 

huga sameiginlega að þessum möguleikum og vinna saman að þeim.“  

(Aðalnámsskrá grunnskóla. Heimilisfræði, 2006, bls. 7). 

 

Hér verða nefnd nokkur dæmi um tengsl heimilisfræði við aðrar námsgreinar 

grunnskólans og möguleika á samþættingu við þær. Forsenda þess að nemandi geti 

tileinkað sér námsefni er mál- og lesskilningur. Til þess að nemandi geti farið eftir 

munnlegum og skriflegum leiðbeiningum í heimilisfræði þarf hann að skilja orð og 

hugtök og til að fara eftir uppskrift þarf hann að kunna að lesa. Við náttúrufræðina eru 

margar tengingar. Fyrst mætti nefna að rækta kartöflur og koma þannig inn 

áumhverfisvernd; mætti þá horfa til þess að ræktun kartöflu losar minna magn 

koltvísýrings en önnur framleiðsla. Örverufræðina væri líka hægt að tengja þessu en í 

aðalnámskrá er einmitt talað um að í heimilisfræðikennslu felist líka kennsla í hreinlæti 

og aukin þekking á meðferð matvæla sem snertir daglegt líf allra. Heimur örvera er ekki 

sýnilegur berum augum og því er óhjákvæmilegt að þessum þætti í náminu séu gerð góð 

skil. Sé þessu ábótavant getur það valdið ýmsu heilsutjóni eins og svæsnum 

matarsýkingum og jafnvel matareitrunum sem geta verið hættulegar og skaðað heilsu 

fólks til langs tíma og jafnvel varanlega. Í stærðfræðinni  væri hægt að reikna út orku og 

næringargildi kartaflna. Einnig væri hægt að taka kartöfluuppskriftir og minnka og 

stækka þær. Skoða mætti kartöfluneyslu annarra þjóða og kynna sér stöðu hennar í 

matarmenningu þeirra. Ef notaðar eru erlendar uppskriftir er það góð samþætting við 
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erlend tungumál. Að bera ábyrgð á eigin heilsu og borða hollan mat tengist bæði 

íþróttum og lífsleikni. Kartaflan er – eins og bent hefur verið á í þessari ritgerð – mjög 

næringarrík og holl og væri þá hægt að reyna að stemma stigu við þeim misskilningi, er 

svo víða gætir nú, að kartaflan sé fitandi (Aðalnámskrá grunnskóla. Heimilisfræði, 

2006, bls. 7). 

Í samráði við samfélagsgreinar er hægt að kenna sögu kartöflunnar bæði hérlendis og 

erlendis og vekja athygli á því hversu samofin sú saga er því að mannkynið lifði af 

fátækt og örbirgð. Jafnframt tengist hún líka fólksfjölgun því betur nært fólk er betur í 

stakk búið að eignast börn og betur nærð börn hafa meiri lífslíkur.  

10.2 Kartöfluráð 
Þegar kemur að matreiðslu á kartöflum skiptast þær í tvo meginflokka, mjöllitlar 

suðukartöflur og mjölmiklar og sterkjuríkar bökunarkartöflur. Mjöllitlar kartöflur 

brúnast mjög fljótt þegar þær eru steiktar því þær eru svo ríkar af sykri, brenna oft áður 

en þær verða meyrar nema að sneiðarnar séu örþunnar og því er best að sjóða þær. 

Sykurinn stuðlar að of miklum „Maillard“-brúnunaráhrifum – en þau áhrif verða þegar 

amínósýrur í yfirborði hráefnisins ganga í samband við sykurinn í því þegar þessi efni 

hitna saman og við það breytist litur og bragð – og það telst mjög slæmt þegar um 

djúpsteiktar franskar kartöflur er að ræða. Mjölmiklar kartöflur henta hins vegar vel til 

ofnbökunar, pönnusteikingar og djúpsteikingar (Nanna Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 131 

og 307; Brown, 2008, bls. 264). 

Ef maður er ekki viss hvort kartaflan hentar betur til suðu eða bökunar er einfalt að setja 

5 ½ bolla af vatni í skál og setja út í það ½ bolla af salti. Ef kartaflan flýtur í 

saltlausninni er best að sjóða hana en ef hún sekkur til botns hentar hún til ofnbökunar, 

pönnusteikingar eða djúpsteikingar (Brown, 2008, bls. 264). 

Á árum áður var kartafla notuð til að mæla styrkleika saltpækils sem var gerður á 

haustin. Þá var 2–3 tommu nagla stungið á kartöflu og hún sett í pækilinn. Ef hún flaut 

var pækilinn góður (Hallgerður Gísladóttir, 1999, bls. 303). 

Þegar kemur að því að gefa góð ráð varðandi eldun kartaflna er væntanlega best að 

byrja á því einfaldasta eða hvernig á að sjóða kartöflur 

1. Velja skal kartöflur af líkri stærð svo þær sjóði á sama tíma. Það á að þvo þær og 

bursta upp úr köldu vatni (í dag er oftast búið að bursta þær kartöflur sem eru 
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seldar í verslunum). Þær á að sjóða með hýðinu því þá tapa þær minna af C-

vítamíni og verða jafnframt bragðbetri. 

2. Kartöflurnar eru látnar ofan í sjóðandi vatn og það er ekki nauðsynlegt að vatnið 

fljóti alveg yfir þær (því minna vatn sem notað er við suðu á grænmeti því minna 

missir það af næringarefnum sínum). 

3. Kartöflurnar eru soðnar í potti sem er vel lokaður í um 10–20 mínútur eða þar til 

þær eru meyrar í gegn. 

4. Vatninu er hellt af kartöflunum. 

5. Potturinn er látinn aftur á helluna og vatnið látið gufa vel upp. Kartöflurnar 

verða stökkari með þessu móti. 

6. Þeir sem vilja afhýða kartöflurnar gera það en það er alger óþarfi ef um nýjar 

kartöflur er að ræða. 

Kartöflur eru bornar vel heitar á borð og það á aldrei að kæla kartöflur með vatni eftir 

að þær eru soðnar. Það á að sjóða hæfilega mikið af þeim því kartöflur geymast ekki 

vel. Kartöflur eru hollur og ódýr matur og þeirra ætti að neyta tvisvar á dag og þá sem 

verulegan hluta máltíðar en ekki sem meðlæti eða bragðbæti (Vilborg Björnsdóttir og  

Þorgerður Þorgeirsdóttir, 2010, bls. 105). 

11 Lokaorð 
 

Kartöflur eru orðnar okkur svo tamar að þegar við borðum þær hvort sem þær eru 

soðnar, bakaðar, steiktar, stappaðar eða franskar kartöflur, þá leiðum við sjaldnast 

hugann að uppruna þeirra í Suður-Ameríku né hverju og hvernig þær breyttu í sögunni. 

Með komu kartöflunnar til Evrópu urðu Evrópubúar betur nærðir og þannig sterkari og 

betur í stakk búnir til að verjast pestum. Dánartíðni lækkaði og fæðingartíðni hækkaði 

því vel nærðar konur eru frjósamari. Með komu kartöflunnar varð aðgengi að næringu 

betra og stöðugra og fólksfjölgun varð mikil. Það má með sanni segja að gullöld 

Evrópubúa í landvinningum erlendis og búferlaflutningar þeirra til Bandaríkjanna hafi 

komið til vegna þess hvernig kartaflan breiddist út í Norður-Evrópu. Jafnvel 

kartöflumyglan, sem olli uppskerubresti og hungursneyð, hafði gríðarleg áhrif á 

uppbyggingu Bandaríkjanna vegna fólksflutninga þangað í kjölfarið. 
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Með komu kartöflunnar þurfti færra fólk í vinnu við að rækta hana en þurfti til að rækta 

kornvörur. Á sama tíma hélt iðnbyltingin innreið sína og verksmiðjurnar þurftu að fá 

fólk í vinnu. Kartaflan var sennilega ekki aðaláhrifavaldur iðnbyltingarinnar heldur áttu 

margir þættir þar hlut að máli. En ekki er hægt að þræta fyrir það að þáttur hennar var 

stór. Erfitt er að ímynda sér í hvaða sporum Evrópa stæði ef ekki væri fyrir kartöfluna. 

Allt eru þetta þættir sem svara því hvernig kartaflan breytti sögunni. 

Að mínu mati hefur kartaflan fengið á sig óverðskuldað orðspor. Fólk virðist vera með 

endalausar ranghugmyndir um hana, að hún sé fitandi og óholl og þar fram eftir 

götunum. Að undanförnu hefur umræðan um ofurfæði verið hávær og hvergi hefur 

kartaflan, mikilvægasta matjurtin, verið nefnd í því samhengi. Ofurfæði hefur verið 

skilgreint sem matvæli sem eru sérlega næringarrík eða að einhverju leyti jákvæð fyrir 

heilsu okkar og vellíðan. Hvað annað er kartaflan? Kartaflan er stútfull af 

næringarefnum og er því frá mínum bæjardyrum séð ofurfæða. Kartaflan er svo 

sannarlega falinn fjársjóður, brauð jarðar og blessun almúgans. 
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Viðauki – Uppskriftir 
 

Fáar fæðutegundir eru svo fullkomnar einar og sér og kartaflan. 

Norski rithöfundurinn Knut Hamsun blessar kartöflur í bók sinni Gróður jarðar en sú 

bók færði honum Nóbelsverðlaunin. 

„Já, kartaflan hefur ekki safa vínþrúgunnar, en hún hefur kjöt kastaníunnar, það er hægt 

að sjóða hana og hafa hana til alls. Maðurinn getur verið brauðlaus, en hafi hann 

kartöflur er hann ekki matarlaus. Kartöfluna má steikja í heitri ösku og hafa til 

kvöldmatar. Það má sjóða hana í vatni og hafa til morgunmatar. Hvað þarf hún í 

viðmeti? Lítil kartafla er nægjusöm, ein skál af mjólk, ein síld er nóg með henni. 

Ríkismaðurinn hefur smjör með henni. Fátæklingurinn örlítið salt á skál“.  

(Hamsun, 1976, bls. 35).  

Uppskriftirnar, sem hér fylgja, hafa allar kartöfluna í burðarhlutverki. Fyrst koma fimm 

smáréttir, þá þrír aðalréttir, nokkrir réttir, þar sem kartaflan er í aðalhlutverki, og loks 

bakstur. Að lokum fylgir með gömul uppskrift af geri gerðu úr kartöflum sem var oft 

gert hér áður fyrr á Íslandi. 
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Eggjaréttur Parmentiers 
Nokkrir franskir réttir eru til þar sem kartöflur koma við sögu og eru nefndir eftir „föður 

kartöflunnar“ í Frakklandi, Parmentier. 

Fyrir 4 

2 meðalstórar kartöflur 

4 egg 

Örlítil smjörklípa til að smyrja mótin 

Salt og pipar eftir smekk 

1. Sjóðið kartöflurnar í léttsöltuðu vatni í 15–20 mín. Afhýðið þær og skerið í litla 

teninga. 

2. Hitið bakaraofn í 200°C. 

3. Setjið kartöflubitana í smurð lítil eins manns, eldföst mót, og brjótið eitt egg 

yfir. Saltið og piprið eftir smekk, setjið mótin í djúpa ofnskúffu og hellið 

sjóðandi vatni ofan í ofnskúffuna (vatnsbað eða bain marie). 

4. Setjið inn í ofn og bakið í 6–8  mínútur.  

(Birch, 2001, bls. 448 og 843). 
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Kartöfluflatbaka 
Flatbökur eða pitsur eru ítalskar að uppruna þó að allur heimurinn hafi tekið þær upp á 

arma sína. Þær eru einn vinsælasti skyndibitamatur heims. Heimagerðar pitsur þurfa 

ekki að vera óhollar því fólk getur leikið sér með hvað það setur á þær. 

Fyrir tvo  

250 g hveiti (gott að blanda saman brauðhveiti og símyljuhveiti) 

¾ tsk. salt 

15 g pressuger (annars1 bréf af þurrgeri) 

120 ml ylvolgt vatn 

1 msk. ólífuolía  

3 stórar kartöflur, soðnar í léttsöltu vatni í 20 mínútur 

Ólífuolía til að dreypa ofan á  

200 g svínaflesk (beikon) eða skinku í bita  

100 g taleggio-ostur, hægt að nota mozarella eða venjulegan brauðost 

50 g parmesan-ostur, rifinn niður í stórar ræmur 

2 tsk. fínt saxað ferskt rósmarín  

Salt og pipar eftir smekk 

1. Setjið vatnið í skál og hrærið gerinu saman við (þarf ekki að hræra ef notað er 

þurrger). 

2. Blandið hveiti, salti og ólífuolíu saman við og hnoðið uns deigið er mjúkt og 

teygjanlegt. 

3. Mótið kúlu úr deiginu og skerið í hana kross. Setjið í skálina og látið hreinan 

klút yfir. Látið deigið lyfta sér á hlýjum stað í þrjár klukkustundir uns það hefur 

tvöfaldast að stærð.  

4. Sláið deigið niður og setjið á hveitistráða borðplötu og fletjið út og setjið það 

svo á bökunarpappír á ofnplötu. 

5. Hitið bakaraofn í 220°C. 
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6. Afhýðið kartöflur og skerið í þunnar sneiðar, leggið fallega ofan á deigið,  

dreypið örlítilli olíu yfir og bakið í 15 mínútur. 

7. Takið flatbökuna úr ofninum og setjið svínaflesk (beikon) eða skinku ofan á, ost 

og svo rósmarín. Saltið og piprið og bakið í 7–8mínútur.  

(The Silver Spoon, 1950/2005, bls. 193 og 196). 
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Kartöflufrauð 
 

Franska skáldið Courtine sagði að kartöflufrauð (soufflé) væri ljóðlist kartaflna. 

Kartöflufrauð er allt og ekkert því það krefst meira en meðalamennsku af kokkinum því 

annars er hætta á að það verði lint, falli og verði að engu annars er það dásamlegt 

(Toussaint-Samat, 2009, bls. 653). 

Fyrir tólf  

400 g soðnar og afhýddar kartöflur 

60 ml rjómi 

3 eggjarauður 

4 stífþeyttar eggjahvítur 

1. Hitið ofninn í 220°C. 

2. Merjið kartöflur saman við rjómann uns stappan er orðin nokkuð jöfn. 

3. Bætið eggjarauðum saman við og bætið svo stífþeyttum eggjahvítunum varlega 

saman við með stálsleif. 

4. Setjið deigið í smurð lítil eins manns eldföst mót, setjið í djúpa ofnskúffu og 

hellið sjóðandi vatni í ofnskúffuna (vatnsbað eða bain marie). Leyfið þessu að 

standa í litla stund, setjið síðan inn í heitan ofninn og lækkið hitastigið í 190°C.  

5. Bakið í 12 mínútur og gætið þess að opna ofninn alls ekki á meðan því þá fellur 

frauðið  

(Birch, 2001, bls. 1116). 

 



 

58 
 

Kartöflusúpa 
Þessi súpa hefur verið borðuð í öllum sveitum Frakklands um aldaraðir. 

Fyrir fjóra 

2–3 stórar kartöflur (helst bintje) 

2 blaðlaukar 

1 rif hvítlaukur 

1 ½ l vatn 

Salt og pipar  

1 grænmetisteningur 

Smjörklípa eða smá-rjómasletta 

Þeir sem vilja kjötbragð af súpunni geta bætt við fleskbitum (beikon) eða skinkubitum. 

1. Afhýðið kartöflurnar og þvoið blaðlaukinn. Hendið grófustu, grænu blöðunum 

en notið þau sem eru enn mjúk. Skerið niður í litla bita. 

2. Setjið vatn og grænmetistening í pott, bætið lauknum og kartöflunni út í og 

sjóðið í 30 mínútur. 

3. Saltið og piprið eftir smekk og setjið smjörklípu eða rjómaslettu út í. 

 (Sigríður Gunnarsdóttir og Silja Sallé, 2007, bls. 34.). 

 

Þeir sem vilja geta sett súpuna í matvinnsluvél og þá verður hún mjúk í munni. 
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Spænsk eggjakaka 
Spænsk eggjakaka (tortilla)  er orðin svo mikill þjóðarréttur Spánverja að hún hefur 

fengið heiðursnafnbótina tortilla espanola (Ramsay, 2010, bls. 91). 

Fyrir sex 

500 ml sólblómaolía 

1 kg kartöflur helmingaðar og skornar í þunnar sneiðar 

8 egg 

2 msk. ólífuolía 

salt 

1. Hitið sólblómaolíu á steikarpönnu. Bætið kartöflusneiðunum á pönnuna og 

steikið við vægan hita, hrærið í þessu öðru hverju og steikið uns kartöflurnar 

eru meyrar og gullinbrúnar.  

2. Saltið, takið af pönnunni og sigtið vel. 

3. Brjótið eggin í skál, hrærið vel saman með gaffli og setjið kartöflurnar út í. 

4. Hitið ólífuolíuna á stórri pönnu og hellið kartöflu- og eggjablöndunni út á, 

steikið við lágan hita og hristið pönnuna við og við uns undirborðið hefur sest 

og er ljósgullið á lit. 

5. Setjið lok eða disk yfir pönnuna, leggið lófann á, snúið pönnunni snöggt svo 

eggjakakan hvolfist á lokið/diskinn og rennið henni svo á pönnuna aftur. 

6. Steikið hina hliðina við lágan hita og hristið pönnuna öðru hverju uns 

undirborðið er orðið ljósgullið. Berið strax fram.  

(Ortega og Ortega, 2007, bls. 427). 
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Hollensk grænkálskartöflustappa (Boerenkool stamppot) 
 

Ef þú spyrð Hollending hvaða rétt hann telji vera mest hollenskan af öllum hollenskum 

réttum mun hann sjálfsagt svara um hæl Stamppot. Stamppot er grænmetisstappa gerð 

úr kartöflum og öðru rótargrænmeti eins og næpum eða steinseljurót eða öðru grænmeti. 

Ef orðið er þýtt beint þýðir það stappaður pottur og vísar til þess að grænmetið er 

stappað í mauk. Stamppot er gjarnan borðað með reyktri pylsu sem nefnist rookworst. 

Flæmskir Belgar kalla réttinn stoemp. Boerenkool eða bændakál er það sem er nefnt  á 

ensku kale eða grænkál á íslensku 

(www.about.com, e.d.).  

 

Fyrir fjóra 

1350 g kartöflur 

2 laukar 

1 lárviðarlauf 

500 g grænkál 

Salt og pipar eftir smekk 

500 g reykt pylsa (bjúga, medisterpylsa eða annað) 

120 ml mjólk 

2 msk. smjör 

1. Afhýðið og skerið kartöflur í teninga og saxið laukinn. 

2. Skolið grænkál, snyrtið það til og skerið niður. 

3. Setjið kartöflur, lauk, lárviðarlauf, örlítið af salti í 3 l pott, setjið vatn út í og 

látið það rétt fljóta yfir. Látið suðuna koma upp, setjið lok yfir og látið malla í 

25 mínútur.  

4. Gufusjóðið pylsuna á meðan í um 20 mínútur og skerið hana í sneiðar. 

5. Fjarlægið lárviðarlaufið, látið vatnið renna af grænmetinu og stappið það svo í 

mauk. Bætið mjólk og smjöri saman við grænmetið og gerið að 

grænmetisstöppu. 

http://www.about.com/
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6. Hrærið pylsusneiðunum saman við,  saltið og piprið eftir smekk, setjið í fallega 

skál eða á fat og smaakelijk eten, eða verði ykkur að góðu.  

(www.food.com, e.d.). 

 

  

http://www.food.com/
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Írsk kássa (Irish stew) 
Algeng útgáfa af írskri kássu er ekki svo ósvipuð íslenskri kjötsúpu nema að súpan er 

borin fram sem sósa. Í kássuna er gjarnan notað lambakjöt, kartöflur, laukur, gulrætur 

og aðrir rótarávextir. Írsk kássa er samkvæmt franska rithöfundinum Courtine,  listin að 

lifa og ef ekki, þá að minnsta kosti listin að halda sér á lífi á erfiðum tímum (Nanna 

Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 277; Birch, 2001, bls. 624). 

Fyrir  fjóra til sex 

1,5 kg lambabógur 

675 g gulrætur 

1 laukur 

500 g bökunarkartöflur 

500 g mjöllitlar kartöflur eins og gullauga eða rauðar íslenskar 

1,2 l heitt lambakjötssoð (soðið af beinunum úr bógnum) 

Blöð af 6 timjangreinum 

Söxuð steinselja til skreytingar 

1. Úrbeinið lambabóginn og skerið kjötið í teninga, um 5 cm á hlið. Geymið þá í 

kæli á meðan beinin eru brúnuð og búið til soð af þeim.  

2. Skerið gulræturnar í bita og laukinn í þykkar sneiðar. Flysjið báðar 

kartöflutegundirnar og skerið kartöflurnar í teninga, um 2,5 cm á hlið. 

3. Setjið kjötið í pott og hellið heitu soðinu yfir. Hitið rösklega að suðu, lækkið svo 

hitann og látið malla í opnum potti við hægan hita í hálftíma. 

4. Fleytið froðu ofan af öðru hverju með gataspaða eða stórri skeið á meðan kjötið 

sýður. 

5. Takið kjötið með gataspaða og síið soðið í gegnum fínt sigti. Skolið pottinn og 

setjið soðið og kjötið aftur í hann og hitið að suðu. Setjið lok á pottinn og látið 

malla í 10 mínútur.  

6. Bætið þá lauk, bökunarkartöflum og gulrótum út í og látið malla í 10 mínútur. 

7. Setjið nú timjanið og mjöllitlu kartöflurnar í pottinn, setjið lok á hann og látið 

malla í 15–20 mínútur. Bökunarkartöflurnar ættu að soðna í sundur og þykkja 
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sósuna en hinar kartöflurnar halda lögun sinni. Takið pottinn af hitanum og látið 

hann standa í um 15 mínútur undir loki. 

8. Smakkið sósuna, kryddið með pipar og salti eftir þörfum og stráið saxaðri 

steinselju yfir áður en rétturinn er borinn fram.  

(Jill Norman, 2007, bls. 292–293). 

 

 

 

Hið sama gildir um þennan rétt og íslenska kjötsúpu að best er að láta kjötið sjóða 

daginn áður, láta fituna storkna ofan á soðinu og taka hana svo alla af daginn eftir. 
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Íslensk kjötsúpa 
Áður fyrr var kjötsúpa töluvert öðruvísi,  gjarnan gerð úr saltkjöti og í henni var lítið 

sem ekkert grænmeti enda þekktist það nánast ekkert. Súrt skyr eða mysa var þá sett í 

hana og grjón eða kornmeti. Kjötsúpa úr nýju kjöti var gjarnan höfð til matar yfir 

hátíðar enda var kind oftast slátrað til dæmis fyrir jólin. Fátækt fólk mátti þó láta sér 

nægja að fá rjúpu (Nanna Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 326). 

Fyrir fjóra 

13 dl vatn 

600 g lambakjöt (helst leggir, kjötið skorið af beinum) 

Ef til vill 1–2 nautakjötsteningar (fer eftir stærð) 

1 tsk salt 

7 msk. súpujurtir 

4–6 meðalstórar kartöflur 

1 stór eða meðalstór gulrófa 

3–4 gulrætur 

100 g hvítkál 

½ blaðlaukur eða 1 meðalstór laukur 

3 msk. blómkáls- eða blaðlaukssúpuduft 

1. Hitið 12 dl af vatninu. Hreinsið og skerið kjötið í meðalstóra bita og látið þá í 

sjóðandi vatnið ásamt nautakjötsteningnum sé hann notaður. Leyfið suðunni að 

koma upp aftur, stillið þá á minnsta hita en gætið þess að suðan detti ekki niður. 

2. Veiðið froðuna ofan af þegar soðið hefur í pottinum í smástund. 

3. Bætið saltinu og súpujurtunum út í og sjóðið í 55 mínútur. 

4. Flysjið kartöflurnar, rófuna og gulræturnar og skerið í fremur litla bita. Skerið 

hvítkálið smátt og blaðlaukinn í sneiðar (laukinn í litla bita). Bætið grænmetinu í 

pottinn. Hristið saman í hristiglasi súpuduftið og 1 dl af vatninu sem verður að vera 

kalt, hrærið jafningnum út í súpuna og látið sjóða í 15 mínútur til viðbótar. 

 (Stefanía Valdís Stefánsdóttir, 2007, bls. 9). 
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Best er að láta kjötið sjóða daginn áður, láta fituna storkna ofan á soðinu og taka hana 

svo alla af daginn eftir. 
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Pottréttur Parmentiers 
Þessi réttur er mjög frægur og vinsæll í Frakklandi. 

Fyrir fjóra 

3 laukar 

500 g nautagúllas 

25 g smjör 

1 msk. hveiti 

200 ml vatn 

1 nautakjötskraftsteningur 

Salt og pipar eftir smekk 

800 g kartöflur 

75 g smjör 

Örlítið af mjólk 

Salt og nýmalaður hvítur pipar 

Brauðmylsna  

Smjörklípa 

1. Saxið laukinn niður. Steikið kjötið í smjöri á pönnu og setjið í pott með loki. 

Steikið laukinn og stráið hveiti yfir. Þegar laukurinn er orðinn gullinbrúnn hellið 

þá vatni yfir og látið sjóða.  

2. Bætið teningnum út í og látið sjóða saman, hellið svo yfir kjötið og saltið og 

piprið eftir smekk. Látið þetta malla við vægan hita í 1–1 ½ klst. uns kjötið er 

orðið meyrt. 

3. Afhýðið og skerið kartöflurnar í fjóra báta og sjóðið í léttsöltu vatni í 15 mínútur 

eða uns þær eru meyrar. Hellið vatninu  af og setjið þær aftur í pottinn. Hitið 

aftur og hristið pottinn svo að allur vökvi gufi upp. 
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4. Takið pottinn af hitanum, setjið smjörið út á, stappið kartöflurnar  og bætið 

örlítilli mjólk saman við. Saltið og piprið eftir smekk og sumum finnst reyndar 

gott að rífa smávegis af múskati yfir. 

5. Hækkið hitann í ofninum í 220°C. 

6. Setjið kjötið í eldfast mót og smyrjið kartöflumús yfir, Stráið brauðmylsnu yfir 

og setjið litlar smjörklípur hér og þar. Bakið í 15 mínútur. 

(Birch, 2001, bls. 843 og 924). 
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Bökuð kartafla 
Veldu bökunarkartöflur sem eru harðar og virðast þungar. 

Fyrir fjóra 

4 kartöflur  

ólífuolía 

1. Hitið ofninn í 200°C. Þvoið kartöflurnar og berið olíu á hýðið. Stingið nokkur 

göt á hýðið með gaffli svo að gufa, sem myndast inni í kartöflunum þegar þær 

hitna, geti sloppið út án þess að hýðið rifni. 

2. Setjið kartöflurnar á bökunarplötu og bakið þær í 1–1 ½ klst. Þær eru tilbúnar 

þegar hýðið er stökkt og kartöflukjötið meyrt (stingið gaffli í þær til að prófa). 

3. Skerið kross ofan í hverja kartöflu og berið þær fram með smjöri og svolitlu salti 

eða prófið einhverja gómsæta fyllingu að eigin vali; möguleikarnir eru 

endalausir.  

(Karmel, 2010, bls. 46). 
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Brúnaðar kartöflur 
Brúnaðar kartöflur eru trúlega norræn uppfinning. Þær eru kenndar við Danmörku eða 

Svíþjóð ef þeirra er getið í alþjóðlegum matreiðslubókum. Klassískur réttur hérlendis er 

lambahryggur eða læri með brúnni sósu, brúnuðum kartöflum, rauðkáli og baunum 

(Nanna Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 131). 

Fyrir fjóra 

800 g kartöflur 

50 g sykur eða púðursykur 

50 g smjör 

1. Veljið frekar smáar kartöflur og svipaðar að stærð. Látið þær sjóða uns þær eru 

meyrar og afhýðið þær. 

2. Stráið sykri á pönnu og hitið fremur rólega uns hann fer að bráðna, setjið 

smjörið þá út í og hrærið saman uns blandan samlagast. 

3. Setjið kartöflurnar varlega út í og hrærið í þeim þar til þær eru þaktar 

karamellunni og heitar í gegn (Nanna Rögnvaldardóttir, 1998/2002, bls. 131). 
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Franskar kartöflur 
Þrátt fyrir nafngiftina eru franskar kartöflur upprunnar í Belgíu. Þær eru einn vinsælasti 

skyndibiti í heimi (Nanna Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 202). 

Fyrir fjóra 

4 stórar kartöflur 

Olía til að steikja (fínt að nota repjuolíu) 

1. Skrælið kartöflurnar og skerið þær í langar ræmur, 6–13 mm langar og breiðar. 

Leggið kartöflurnar í ofnskúffu klædda viskastykki. 

2.  Hitið olíu í djúpsteikingarpotti í 160°C. Gætið að því að kartöflurnar séu alveg 

þurrar. Setjið hæfilega mikið af kartöflum í djúpsteikingapottinn og steikið í 5–6 

mínútur. Athugið að kartöflurnar eiga ekki að brúnast. Á meðan á steikingu 

stendur skal lyfta körfunni í djúpsteikingapottinnum nokkrum sinnum og hrista 

til að varna því að kartöflurnar festist saman. 

3. Leggið kartöflurnar á bökunarplötu klædda eldhúsrúllupappír og látið þær standa 

við herbergishita í 1–1 ½ tíma uns þær eru tilbúnar í seinni steikingu. 

4. Hitið olíuna í djúpsteikingapottinum aftur og nú í 190°C, setjið kartöflurnar aftur 

út í, hæfilegt magn í einu, og steikið í 2–3 mínútur eða uns þær eru gullnar á 

litinn. Saltið og piprið.  

(James Beard, 1977/1990, bls. 253). 
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Kartöflugratín (gratin Dauphinos) 
Gratín er gullna skorpan sem myndast á yfirborðinu þegar hún brúnast inni í ofninum. 

Áður fyrr þýddi gratín skorpan sem loddi við eldunarílát og var skröpuð af (gratté) og 

borðuð sem hnossgæti (Birch, 2001, bls. 576). 

Fyrir sex 

50 g smjör, og smávegis til viðbótar til að smyrja með 

1 kg kartöflur 

Salt og pipar 

1 hvítlauksgeiri 

250 ml rjómi 

1. Hitið ofninn í 180°C og smyrjið eldfast mót með smjöri. 

2. Skerið kartöflurnar í þunnar sneiðar, þvoið þær og þurrkið vel og saltið og 

piprið. 

3. Nuddið eldfasta mótið með hvítlauksgeiranum og raðið kartöflunum í mótið um 

1 cm frá brún mótsins. Hellið rjómanum yfir og setjið smá smjörklípur hér og 

þar. 

4. Bakið í 1½ tíma eða uns kartöflur eru meyrar. 

 (Mathiot, 1932/2009,  bls. 571). 
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Kartöflukoddar (Gnocchi) 
Litlar ítalskar deigbollur úr kartöflum, símylju, hveiti, kartöflumjöli eða vatnsdeigi, sem 

ýmist eru soðnar, bakaðar eða jafnvel grillaðar (Nanna Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 

219). Nafnið þýðir hnútur. 

Fyrir fjóra 

1 kg kartöflur 

200 g hveiti og svolítið aukreitis til að dusta með 

1 egg, brotið í skál og þeytt saman 

Salt 

Pastasósa eða önnur sósa að eigin vali 

1. Gufusjóðið kartöflur í 25 mínútur eða uns þær eru meyrar og stappið þær saman 

á meðan þær eru enn heitar. 

2. Blandið hveiti, eggi og smá salti saman við og hnoðið saman uns deigið er mjúkt 

og teygjanlegt. Farið varlega í hlutföllin á hveiti og kartöflum. Ef of mikið er af 

hveiti verða koddarnir harðir og ef of mikið er af kartöflum þá flosnar deigið í 

sundur þegar það er eldað. 

3. Mótið deigið í lengju sem er um 1,5 cm í þvermál og skerið í 2 cm stóra bita. 

Leggið koddana á viskastykki sem örlítið hveiti hefur verið stráð yfir. 

4. Sjóðið koddana í stórum potti í léttsöltuðu vatni og veiðið þá upp með gataspaða 

þegar þeir fljóta upp á yfirborðið. Sigtið þá og setjið á volgan disk og hellið sósu 

að eigin vali yfir þá.  

(The Silver Spoon, 1950/2005,  bls. 260). 
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Önnukartöflur (Pommes d´Anna) 
Það var matreiðslumeistarinn Dugléré á Café Anglais í París sem skapaði þennan rétt á 

síðari hluta nítjándu aldar (Nanna Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 632). 

Fyrir sex 

1 kg kartöflur 

Smjör (eftir smekk) 

Salt og pipar 

1. Afhýðið kartöflurnar og skerið þær í 6 mm þykkar sneiðar og setjið þær í kalt 

vatn svo að þær upplitist ekki. Þegar allar eru tilbúnar hellið þá vatninu af þeim, 

setjið þær í pott, látið vatn fljóta yfir þær og setjið 1½ tsk. af salti út í vatnið. 

Sjóðið þær í 2–3 mínútur. Hellið vatninu af þeim, setjið aftur í pottinn og látið 

lokið yfir og látið standa í 4 mínútur. 

2. Setjið smjör á pönnu sem er um 25 cm í ummál og 6 mm djúp og setjið á lágan 

hita. Raðið kartöflusneiðunum á botninn á pönnunni, hristið pönnuna aðeins svo 

að kartöflurnar festist ekki við botninn. Setjið smávegis af smjöri yfir 

kartöflurnar, raðið öðru lagi yfir og setjið smjör, salt og pipar yfir annað hvert 

lag.  

3. Þegar pannan er orðin full hækkið þá hitann aðeins og eldið í 3–5 mínútur svo að 

botnlagið verði stökkt. Lækkið hitann, setjið lok yfir og látið steikjast í 45 

mínútur uns kartöflurnar eru meyrar ef stungið er gaffli í þær. Gætið þess að 

botninn brenni ekki. Losið um kartöflurnar á hliðunum og hvolfið þeim á volgan 

disk. 

(Child, 2000/2010, bls. 36). 
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Flatkökur 
Í byrjun 20. aldar var algengt að nota kartöflur til að drýgja mjöl og var ekki óalgengt að 

það væri gert í flatkökum. Flatkökur voru aftur á móti hafðar með mat í staðinn fyrir 

kartöflur þegar lítið var eftir af þeim síðsumars og sömuleiðis seytt rúgbrauð 

(Hallgerður Gísladóttir, 1999, bls. 303). 

12 kökur 

1 kg kartöflur 

½ kg rúgmjöl 

1. Sjóðið kartöflur, afhýðið og saxið. 

2. Hnoðið rúgmjölið upp í kartöflurnar uns deigið er jafnt og hart. 

3. Fletjið deigið út í kringlóttar kökur sem eru frekar þykkar. Heppilegast er að 

kökurnar séu á stærð við pönnuna sem þær verða bakaðar á. 

4. Pikkið kökurnar  með gaffli og bakið á vel heitri pönnu uns þær eru orðnar vel 

dökkar báðum megin og þá er þeim dýft ofan í vatn. 

5. Meðan þær eru að kólna er heppilegast að breiða úr þeim. Þegar þær eru orðnar 

kaldar er þeim raðað í bunka og línklút vafið utan um   

(Helga Sigurðardóttir, 1949, bls. 192). 
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Kartöflubrauð 
 

15 g ger 

2 dl vatn 

200 g heilhveiti 

2 kartöflur 

½ msk. salt 

1 msk. kúmen 

350–400 g hveiti 

1. Leysið gerið upp í vatninu og hrærið heilhveiti saman við. Látið standa í ísskáp 

yfir nótt. 

2. Sjóðið kartöflurnar, afhýðið, stappið og hrærið saman við heilhveiti og 

gerblönduna ásamt salti, kúmeni og nógu miklu af hveiti til að unnt sé að hnoða 

deigið slétt og sprungulaust. 

3. Hitið ofninn í 200°C. 

4. Mótið tvö brauð, setjið á plötu og látið lyfta sér á meðan ofninn hitnar. 

5. Penslið brauðin með vatni og bakið í um hálftíma (Nanna Rögnvaldardóttir, 

2002, bls. 307). 
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Írskar kartöflulummur (Boxty pancakes) 
Boxty er einn af þekktustu kartöfluréttum Íra. Heitið boxty er stundum notað um ýmsa 

rétti sem eru gerðir bæði úr rifnum kartöflum og kartöflustöppu, svo og hveiti. Þetta er 

ýmist steikt á pönnu, mótað í bollur, sem eru soðnar í vatni og síðan skornar í sneiðar og 

steiktar, eða jafnvel bakað í formi eins og brauð.  

Þessar lummur voru ákaflega bragðgóðar með hlynsýrópi. 

500 g kartöflur 

250 g hveiti 

Salt  

½ tsk. matarsóti 

300 ml súrmjólk 

Smjör til steikingar 

1. Sjóðið helminginn af kartöflunum, afhýðið og stappið.  

2. Afhýðið hinar kartöflurnar og rífið. Hrærið saman við soðnu kartöflurnar ásamt 

hveiti, salti og matarsóta. Hrærið súrmjólkinni saman við smátt og smátt uns 

komin er þykk lummusoppa. 

3. Bræðið örlítið smjör á pönnu og steikið meðalstórar lummur gullinbrúnar á 

báðum hliðum við meðalhita. Bætið við meira smjöri á pönnuna eftir þörfum  

(Nanna Rögnvaldardóttir, 2001, bls. 124). 
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Skonsur 
Þessar skonsur eru bestar nýbakaðar. Þær má gjarnan frysta og velgja upp aftur. 

10-12 stk 

100 g kalt smjör í bitum 

230 g hveiti 

1 stórt egg þeytt saman 

230 g soðnar kartöflur, stappaðar 

¼ tsk. múskat 

1 tsk salt 

½ tsk. svartur pipar 

Egg til að pensla með 

1. Hitið ofninn í 220°C. 

2. Myljið saman smjör og hveiti. Bætið eggi út í og hnoðið saman. Bætið kartöflum 

og kryddi saman við og hnoðið, fyrst með gaffli og síðan með höndum. Gætið 

þess að hnoða ekki meira en þarf. 

3. Mótið ferkantaða köku u.þ.b 2–2½ cm þykka, á hveitistráðu borði og skerið í 9 

bita. Setjið bitana á plötu með bökunarpappír, penslið þá með eggi og bakið í 

15–20 mínútur. 

4. Látið kólna örlítið og berið fram með smjöri, osti og sultu eða rjómaosti og 

áleggi eins og til dæmis reyktum laxi. 

(Sigríður Björk Bragadóttir, 2008, bls. 30). 
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Súkkulaðikaka 
Þetta er þétt og drjúg súkkulaðikaka. Hún geymist mjög vel á svölum stað. Upplögð til 

að taka með sér í ferðalagið. 

250 g soðnar kartöflur 

2 dl volgt vatn 

150 g smjör, mjúkt 

220 g púðursykur 

1 tsk. vanilludropar 

4 stór egg 

260 g hveiti 

50 g kakó 

2½ tsk. lyftiduft 

½ tsk. matarsóti 

Örlítið salt 

3–4 msk. flórsykur 

1. Hitið ofninn í 175°C. 

2. Merjið kartöflur í gegnum sigti. Hrærið vatn út í og leggið til hliðar. 

3. Hrærið vel saman smjör, púðursykur og vanilludropa. Bætið eggjunum í, einu í 

einu. 

4.  Sigtið hveiti, kakó, lyftiduft og matarsóta saman. Bætið hveitiblöndunni og 

kartöflunum saman við smjörblönduna ásamt salti og hrærið deigið saman með 

sleikju. 

5. Setjið deigið í smelluform klætt bökunarpappír eða stórt jólakökuform og bakið í 

30–40 mínútur. Kælið og dustið flórsykri saman við. 

6. Kakan geymist í 5–6 daga. Má frysta  

(Sigríður Björk Bragadóttir, 2008, bls. 34). 
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Brauðger 
 

6 kvint humall 

2 pottar vatn 

20–30 kvint afhýddar kartöflur 

1 pund hveiti 

1 msk. steytt engifer 

2 msk. salt 

2 msk. púðursykur 

1 peli ger 

1. Látið humalinn í gisinn léreftspoka og sjóðið í vatninu ásamt kartöflunum í 2 

tíma. 

2. Látið hveitið, engiferið, saltið og púðursykurinn í leirkrukku og hrærið sjóðandi 

heitu vatninu smátt og smátt saman við; og merjið að lokum það sem eftir er af 

kartöflunum í sundur og hrærið út í krukkuna. 

3. Látið krukkuna nú standa þangað til deigið í henni er hér um bil nýmjólkurvolgt 

og hrærið þá út í það 1 pela af geri. 

4. Látið krukkuna standa tilbyrgða við yl á meðan gerið er brjóta sig í henni. Ekki 

má brúka það til lyftingar í brauð fyrr en eftir 24 tíma. 

Þetta ger má geyma lengi og brúka það í ýmiss konar brauð, svo sem franskbrauð, 

sigtað brauð, enn fremur í jólakökur, tvíbökur o.fl. 

Þegar á að baka er ein matskeið látin á móti hverjum pela af vatni og því blandað vel 

saman, þá er hveiti eða mjöl hrært út í, þangað til þetta er orðið að þykkum vellingi, 

síðan er þetta deig byrgt og látið standa við yl, t.d á suðuvél, þangað til morguninn eftir, 

þá er það hnoðað og elt, því næst eru brauðin búin til og látin standa litla stund áður en 

þau eru látin í ofninn til að bakast. 

 (Hallgerður Gísladóttir, 1999, bls 302). 
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Skýring á gömlum mælieiningum 

 1 kvint er 5 g 

 1 pund (danskt) er 500 g 

 1 pottur er 1 l 

 1 peli er 2,5 dl 

(Nanna Rögnvaldardóttir, 2002, bls. 640). 
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