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Topinambur

Die Sonnenblumenpflanze mit Wurzel-
knollen hat ihren Ursprung in Nord- und
Siidamerika. Die Bezeichnung geht auf
einen indianischen Stamm namens To-
pinambas zurtick.

Andere Bezeichnungen fiir Topinambur sind
Erdbirne, Erdapfel, Erdartischocke. In England
sagt man Jerusalemartischocke, die Botaniker
sprechen von Helianthus tuberosus (knollige
Sonnenblume). Verwandte sind Radicchio,
Chicoree, Endivien, Schwarzwurzel und Arti-
schocke aus der Familie der Korbbliitler.

Anfang des 17. Jahrhunderts brachten See-
fahrer die Knolle mit nach Europa, wo sie sich
rasch in den Girten als Gemiusepflanze ver-
breitete. Die Topinamburstaude wird bis zu
drei Meter hoch und bliiht wie kleine Son-
nenblumen ab September. Die ab Herbst
erntefihigen weissen, gelben, roten oder
violetten Wurzeln sehen aus wie Kartoffeln
oder grosse Ingwerwurzeln. Sie konnen in der
Erde bleiben und bis zum Fruihjahr frisch ge-
erntet werden. Das Gemiuse ist nicht lager-
fahig, auch bei niedriger Temperatur trocknet
es nach etwa zwei Wochen aus und wird
schrumpelig.

Kenner schitzen die Knolle als ausser-
gewoOhnliche Delikatesse und Didtgemuse. To-
pinambur wird roh zu Salat, gekocht als Gemti-
se oder frisch gepresst als Saft zubereitet. Man
reinigt die Wurzeln griindlich mit der Gemiise-
biirste oder schabt sie mit dem Messer ab.

Als Beilage zu dem feinen Gemise
schmeckt Reis hervorragend. Zu rohem
Topinambur-Salat passen kleingeschnittene
Orangenstiicke ausgezeichnet.

Frischsaft eignet sich als Entschlackungs-
und Fastentrank. Das reichlich enthaltene
Inulin wirkt zusitzlich als natuirlicher Appetit-
hemmer, bewirkt aber auch eine Ankurbelung
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der Insulinausschiittung - was die Knolle zu
einem idealen Diabetiker-Gemiise macht. Der
hohe Kaliumgehalt (480 mg/100g) wirkt ent-
wassernd. Weitere Inhaltsstoffe sind Eisen,
Kalzium, Phosphor, Magnesium, Vitamine.

Topinambur-Gratin

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg Topinambur, 200 g Rahm (Sahne)

1 Ei, Herbamare, weisser Pfeffer

100 g geschroteter Griinkern

100 g gehackte Haselntisse

2 dl (200 ml) Gemusebriuhe aus Plantaforce

So wird’s gemacht:

Topinambur waschen und zirka 20 Minuten
garen. Die Wurzeln pellen und in zentimeter-
dicke Scheiben schneiden. Backofen auf
200 °C vorheizen. Eine Auflaufform ausfetten,
das Gemuiise einfiillen. Den Rahm, das Ei und
die Gewlirze gut verquirlen, tiber das Gemtise
giessen. Den Grunkernschrot und die Nisse
mit der Gemusebrithe kurz aufkochen, mit
Herbamare wiirzen. Die Masse lber dem
Gemiuse verteilen und 20 Minuten knusprig
backen. Ein frischer Saisonsalat passt gut dazu.

Topinambur-Wirsing-
Frischkost

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g Joghurt, 2 EL Apfelessig, Meersalz, Senf
2 EL Rahm (Sahne), 2 EL Sonnenblumenol
200 g Topinambur, 200 g Wirsing, 1 Karotte
frische, feingehackte Petersilie

So wird’s gemacht:
Fiir die Sauce Essig mit Salz, Joghurt, Rahm, Ol
und 2 TL Senf verruhren.

Gereinigte Topinambur in die fertige Sau-
ce raspeln und sofort untermischen. Den Wir-
sing in feine Streifen schneiden, mit den
Kriutern und der in feine Scheiben geschnit-
tenen Karotte unter den Salat mengen.

Tip: Rohe Topinambur verfirben sich schnell,
deshalb immer sofort mit Sauce oder Zitro-
nensaft mischen. *» MH
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