Topinambur

Die Topinamburknolle ist ein Wurzelgemiise und wird hauptsachlich in der
Erndhrung als Nahrungsmittel genutzt. Die Farbe der Knollen kann je nach
Sorte zwischen violett und weiB variieren. Die Knollen werden wie die Kartoffel
zubereitet, wobei sie, im Gegensatz zu Kartoffeln, roh verzehrt werden kénnen.
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Was genau ist Topinambur?

Topinambur (Helianthus tuberosus) ist eine Pflanzenart, die zur Familie der
Korbblutler und zur Gattung der Sonnenblume gehdért. Die Pflanze kann
Wuchshoéhen von bis zu 3 Metern erreichen und tragt sonnenblumendhnliche
Bluten. Urspriinglich kommt die Kulturpflanze aus Nord- und Mittelamerika. Der
Name stammt vom indigenen Volk , Tupinamba“ ab. In verschiedenen Regionen
Deutschlands ist Topinambur unter unterschiedlichen Namen bekannt, und zwar
als Erdapfel, Ross-Erdapfel, Indianerknolle, Rosskartoffel oder als Erdschocke. Die
relativ anspruchslose Pflanze verwildert leicht und kann sich stark ausbreiten und
dabei andere Pflanzen vertreiben.*2l

Inhaltsstoffe und Eigenschaften

Topinamburknollen sind ein relativ kalorienarmes Nahrungsmittel, sehr fettarm
und reich an Ballaststoffen. Der physiologische Brennwert fir 100 g liegt bei
ungefahr 130 kJ (31 kcal), dabei enthélt die Knolle nur 4 g Kohlenhydrate und
12.1 g Ballaststoffe. Zudem verfligt das Wurzelgemiise liber viele Vitamine,
Provitamine und Mineralien, die in Tabelle 1 aufgefiihrt sind.




Der Inulin-Gehalt betragt bis zu 16 Prozent. AuBerdem ist der Kalium-Gehalt der
Topinamburknolle bemerkenswert hoch und gehoért somit zu den
kaliumreichsten Gemiusesorten. Die Nahrwerte, sowie die Inulin- und
Fructosekonzentrationen in der Knolle sind sowohl vom Nahrstoffgehalt des
Bodens, des Erntezeitpunktes als auch von der Lagerbedingung und -dauer
abhingig. 4

Tabelle 1: Einige Inhaltsstoffe des Topinamburs!*°

Vitamine Mengen in 100 g Topinambur
Retinol 2.0 ug
B-Carotin 12 ug
Vitamin B1 200 pg
Vitamin B2 60 ug
Vitamin C 4.0 mg
Mineralstoffe
Kalium 478 mg
Magnesium 20 mg
Calcium 10 mg
Eisen 3.7mg

Einsatzgebiete und Anwendung

Besonderes Merkmal der Knollen ist der hohe Gehalt an Inulin und
Fruktooligosacchariden (Oligofruktane). Inulin ist ein wasserloslicher Ballaststoff,
der unverandert in der Darmflora unseres Dickdarms ankommt und erst im
Dickdarm in kurzkettige Fettsauren verstoffwechselt wird. Durch die Absenkung
des pH-Wertes im Dickdarm wird der Saure-Base-Haushalt reguliert und
hierdurch zusatzlich die Aufnahme von Mineralstoffen wie Calcium, Magnesium
und Eisen beglinstigt. AuBerdem wirkt Inulin im Dickdarm als Prébiotika, d.h. es
fordert die gewiinschten Darmbakterien und verschiebt die Darmflora zugunsten
der Bifidus-Population. Mit einer gesunden Darmflora und einer gesunden
Verdauung wird auch das Immunsystem gestarkt. Durch die Quellwirkung des
Inulins wird das Volumen im Magen und im Darm erhoht und es fordert ein
schnelleres und ldngeres Sattigungsgefiihl. Die Aufnahme des Topinamburs in
den Speiseplan kann bei Ubergewicht zur Gewichtsreduktion helfen. Topinambur
wirkt somit im Darm mehrfach als Ballaststoff, als Gleitstoff und als Futter fir die
erwiinschten Darmbakterien.[®78  Trotz pribiotischer Wirkung kann der
UbermaRige Verzehr des Topinamburs zu Blahungen und Durchfall fiihren.




Topinambur enthdlt keine Starke, stattdessen ist das natirlich in der
Pflanzenstruktur gebundene Inulin als Reservestoff eingelagert. Inulin beeinflusst
kaum den Blutzuckerspiegel und tragt somit kaum zu einer Insulinausschittung
bei, weshalb es sich bei Diabetes glinstig auswirkt. Die Knollen sind daher in der
Ernadhrung der Diabetiker geeignet.[*!

Die Knollen haben einen nussigen, suBlichen Geschmack und werden in
Getrdanken wie Safte oder in Sirups (Fructosesirupgewinnung) eingesetzt. Neben
der Verwendung des Topinamburs als Nahrungsmittel, wird er auerdem als
Rohstoff fiir die Spirituosenherstellung und zur Bioethanolgewinnung, aber auch
als Energiepflanze zur Biogaserzeugung verwendet. Auch im Bereich der
Futtermittel findet Topinambur seinen Einsatz.[%%10

Fazit

e Kalorienarmes Wurzelgemiise
o Reich an Ballaststoffen

o Hoher Kalium-Gehalt

e Natiirliche Prabiotika

o Niedriger Glykamischer Index
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