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Q: Có phải tất cả các chất dinh dưỡng trong vỏ khoai tây không? 

 
A: Không. Mặc dù vỏ chứa khoảng một nửa tổng lượng chất xơ, nhưng phần lớn (> 50%) các 

chất dinh dưỡng được tìm thấy trong chính củ khoai tây. 
 
 
THỰC TẾ 

 
•   Chất dinh dưỡng duy nhất bị mất đi khi bỏ vỏ là chất xơ. 

 
•  Một củ khoai tây cỡ vừa, (5,2 oz hay 147 gram)  khi còn vỏ chứa 2 gram chất xơ và chứa 1 gram 

chất xơ khi bỏ vỏ.1 
 

•   Kali và vitamin C được tìm thấy chủ yếu trong ruột khoai tây. 
 

•  Một củ khoai tây cỡ vừa (5,2 oz hay 147gram) khi còn vỏ chứa 620 mg kali và 27 mg vitamin C.1 Nếu 
bỏ vỏ thì mất khoảng150 mg kali và 4,5 mg vitamin C.2 
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