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Topinambur

Diese Pflanze aus der Familie der KorbblUtler zdhlt zur selben Gattung wie die Sonnenblume und
wird im Volksmund auch , Diabetikerkartoffel” oder ,Erdbirne” genannt. Die Topinambur-Knolle
(Helianthus tubersosus) stammt urspriinglich aus Nord- und Mittelamerika — sie gilt als Kulturpflan-
ze der Indianer aus vorkolumbianischer Zeit. Heutzutage wird Topinambur auf nahezu allen Konti-
nenten kultiviert; in Deutschland gibt es allerdings nur einige wenige Anbaugebiete.

Dass diese Knolle gesund ist, wussten also schon die Indianer. Heutige Erndhrungsexperten berufen
sich auf wissenschaftliche Studien, welche eine gesteigerte Aufnahme von Kalzium aus dem Darm
durch den Verzehr von Topinambur belegen. Das Kalzium gelange Gber das Blut in die Knochen,
wodurch die Knochendichte gefordert werde. Moglicherweise kdnne dadurch sogar Osteoporose
verhindert werden.

Auch fur Diabetiker ist die Knolle geeignet, da sie rund 16 % Kohlenhydrate in Form des Mehrfach-
zuckers Inulin aufweist. Aber keine Angst: Mit nur 31 Kilokalorien auf 100g ist Topinambur ein kalo-
rienarmes Lebensmittel. Zudem enthalt die ,,Erdbirne” 0,209g pro 100g mehrfach ungesattigte
Fettsauren. Topinambur-Knollen kénnen sowohl roh als auch gekocht, gegart oder gedlinstet ge-
gessen werden. Bitte waschen Sie sie vor dem Verzehr grindlich, damit etwaige Bakterien entfernt
werden.

Ubrigens: Die Lagerung von Topinambur-Knollen gestaltet sich etwas schwieriger als die von Kartof-
feln, da der Wasserverlust deutlich schneller einsetzt. Im Kihlschrank oder im kihlen Keller kénnen
frisch geerntete Knollen lediglich ein paar Tage gelagert werden. Jedoch kdnnen Sie Topinambur
rund drei Monate in Sand lagern: Knollen nicht waschen; die Wurzeln nicht entfernen und in einer
mit Sand gefillten Kiste kiihl und dunkel lagern (die Knollen sollten mit etwa 5cm Sand bedeckt
sein). Alternativ kann man die Knolle auch einfrieren — davor aber bitte schalen und evtl. kurz blan-
chieren!
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