PRAXIS KULTURPFLANZEN

(GGemuse

Wohlschmeckendes

Vielen ist die beige-rosafarbene Knolle von Topinambur noch unbekannt.
Aber sie taucht immer 6fter in den Gemiiseabteilungen der Geschafte und
auf den Speisepldnen von Restaurants auf.

rspriinglich stammt
Topinambur (Heliant-
hus tuberosus L.) aus
Nord- und Mittelame-
rika. Heute wird die Pflanze aus der
Familie der Korbbliiter (Asteraceae)

weltweit kultiviert. Vor allem gibt es
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grofle Kulturen in Nordamerika,
Asien, Australien und Russland. Man
findet aber auch kleinere Anbauge-
biete in Deutschland, die sich in
Brandenburg, Niedersachsen und
Baden-Wiirttemberg befinden. Die
Pflanze ist sehr anspruchslos. Sie
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kann jahrelang auf dem gleichen
Standort verbleiben und gedeiht
auch auf nahrstoffarmen Bdden,
vorausgesetzt, diese weisen keine
gute
Wachstumsbedingungen findet der
Korbbliitler auf vollsonnigen Stand-
orten, er kommt aber auch mit Halb-
schatten zurecht.

In Mitteleuropa verwildert Topinam-
bur hdufig und kann sich dhnlich wie
andere neueingebiirgerte Pflanzen
(Neophyten) stark ausdehnen. Auf-
grund der enormen Wuchsleistung
gepaart mit einer fehlenden Konkur-
renz und wenigen Fressfeinden ge-
lingt es dem Korbbliitler, heimische
Pflanzen zu verdrangen. Die Kulti-
vierung der als invasiv eingestuften
Pflanze erfordert daher eine beson-
dere Aufmerksamkeit.

Staundsse auf. Besonders

Sonnengelbe Bliiten Topinambur
ist eine mehrjahrige krautige Pflanze,
die Wuchshohen von bis zu vier Me-
tern erreichen kann. An ihren auf-
rechten, verzweigten Stingeln sitzen
gestielte, eiformig-lanzettliche Blat-
ter, die etwa handtellergrofy werden.
Sie sind ebenso wie die Stingel rau
und behaart. Helianthus tuberosus L.
gehort zur selben Gattung wie die
Sonnenblume (Helianthus annus L.).
Die enge Verwandtschaft wird nicht
nur im botanischen Namen deutlich
(Helianthus =
sich vom griech. helios = Sonne und

Sonnenblume), der



anthos = Blume ableitet. Sie ist auch
am korbchenférmigen Bliitenstand
zu erkennen, der sich aus gelben
Zungen- und orangefarbenen Roh-
renbliiten zusammensetzt. Die zwitt-
rigen Bliiten sitzen in den Achseln
der oberen Laubblitter und errei-
chen einen Durchmesser von vier bis
acht Zentimetern. Thre Bliitezeit er-
streckt sich von August bis Novem-
ber. Die Bliiten beginnen zu blithen,
wenn eine bestimmte Tageslinge un-
terschritten wird (Kurztagspflanze).
Daher bliitht sie bei uns erst im
Herbst, wenn die Tage kiirzer wer-
den. Als Frucht bilden die Bliiten
Achidnen aus. Aufgrund der spiten
Bliitezeit reifen allerdings in Mittel-
europa in der Regel keine Samen aus.

Exotische Knollen Helianthus tu-
berosus L. vermehrt sich vegetativ
mit ihren Wurzelknollen, die sich im
Juli und August an den unterirdi-
schen Ausldufern bilden. Auf die
Wurzelknollen macht auch der Art-
name tuberosus aufmerksam, der lat.
knollig bedeutet. Die Knollen sind
birnen-, apfel- bis spindelférmig und
erreichen eine Kkartoffeldhnliche
Grofle. Daher ist Topinambur auch
unter den Synonymen Erdbirne, Er-
dapfel oder Indianerkartoffel be-
kannt. Thre Haut ist im Gegensatz zu
der Kartoffelschale aber fein und
diinn, sodass die Knollen optisch
auch an Ingwer erinnern. Im rohen
Zustand wird ihr Geschmack mit
dem von Artischocken verglichen,
was ihr auch den Namen Jerusa-
lem-Artischocke eingebracht hat.
Gegart verzehrt dhnelt sie mit ihrem
leicht stilen und nussigen Aroma
hingegen eher Pastinaken.

Alte Kulturpflanze Die Urein-
wohner des heutigen Kanadas ver-
wendeten ihre essbaren Knollen be-
reits in der vorkolumbianischen Zeit
als Grundnahrungsmittel. Franzosi-
sche Siedler brachten die exotische
Pflanze Anfang des 17. Jahrhunderts
schliefflich in ihre alte Heimat, wo
sie schnell zur Delikatesse des Adels
wurde. In Frankreich erhielt sie
schliefllich auch erst ihren heute be-

kannten Namen Topinambur - be-
nannt nach dem brasilianischen In-
dianerstamm Tupinambd, der zu-
fallig gerade am franzdsischen Hof
zu Besuch war. Lange Zeit waren die
Knollen auch in Europa ein wichtiges
Nahrungs- und Futtermittel. Vor al-
lem wurden sie von den Franzosen
geschitzt. Allerdings erhielten sie
Mitte des 18. Jahrhunderts Konkur-
renz von der Kartoffel, da diese er-
tragsreicher und besser lagerfihig
war. Aus der deutschen Kiiche waren
sie schliefSlich lange Zeit verschwun-
den. Inzwischen stehen sie aber wie-
der haufiger auf dem Speiseplan.

Vielseitig verwendbar Das weif3-
lich bis gelbe Fruchtfleisch des To-
pinambur ldsst sich auf vielerlei Art
und Weise einsetzen. Man kann die
Knollen braten, backen, diinsten,
gratinieren, frittieren und roh essen.
Im Gegensatz zur Kartoffel sind sie
sogar ungeschdlt und ungegart ein
gesunder Genuss. Als Salatbeilage
werden sie einfach in diinne Schei-
ben geschnitten, gehobelt oder geras-
pelt und mit etwas Zitronensaft und
Ol mariniert. Das verfeinert nicht
nur den Geschmack, die Zitronen-
sdure verhindert auch die Braunung
des Topinambur an der Luft. Wie
Ingwer ldsst sich auch Topinambur
nur schlecht schialen. Am besten geht
es mit einem Sparschiler oder wenn
die Knolle wie Pellkartoffeln gegart
wird. Nach wenigen Minuten Blan-
chieren im kochenden Salzwasser
lasst sich ihre Schale einfach abpel-
len. Mochte man die Schale mit ver-
zehren, sollte man sie zuvor griind-
lich reinigen. Am besten schrubbt
man dafiir die Knollen mit einer
Biirste unter flieflendem Wasser ab.
Zudem findet man im Handel ver-
schiedenste getrocknete Produkte
aus Topinambur. Beispielsweise wer-
den die Knollen zu Mehl, Brot,
Chips, Granulat oder Pulver weiter-
verarbeitet.

Gesunde Alternative Die Knollen
sind vitaminreich (z.B. verschiedene
B-Vitamine, Vitamin C) und weisen
einen hohen Kalium-Gehalt auf. Sie

sind gut fiir die Erndhrung von Dia-
betikern geeignet, da enthaltenes
Inulin den Blutzuckerspiegel nicht
beeinflusst. Zudem wird Inulin als
Mehrfachzucker nicht verdaut und
wirkt somit pribiotisch als Ballast-
stoff. Auf diese Weise unterstiitzt der
Verzehr der Topinambur-Knollen
den Aufbau einer gesunden Bakte-
rienbesiedlung im Darm (z.B. mit
Bifidobakterien). Zugleich sorgt ihr
hoher Ballaststoff-Anteil fir eine
lange Sattigung.

Frither war es tiblich, Topinambur-
Knollen zur Gewinnung von Inulin
und einem daraus hergestellten Fruc-
tosesirup zu verwenden. Heute kann
in Reformhéusern und Biomarkten
wieder Topinambursirup als alterna-
tives Siflungsmittel erworben wer-
den. AufSerdem werden die Knollen
zu Branntwein destilliert, der je nach
Region unter verschiedenen Namen
(z. B. Rossler, Borbel) vertrieben und
als Verdauungsschnaps angepriesen
wird. In der Apotheke finden sich
homoopathische Praparate mit Heli-
anthus tuberosus, die den Appetit
hemmen und somit eine Gewichts-
abnahme unterstiitzen sollen.

Tipps zur Lagerung Aufgrund
ihrer diinnen, zarten Haut geben
die Knollen viel Feuchtigkeit ab und
verschrumpeln schnell. Daher sollte
Topinambur innerhalb weniger Tage
verbraucht werden. Verldngern lasst
sich die Lagerzeit durch eine Auf-
bewahrung an einem dunklen, kiih-
len Ort (z.B. Kiihlschrank). Auch
schiitzt ein Bedecken der Knollen
mit einer Schicht Erde (z.B. im
Kiibel). Einfrieren ist auch mog-
lich. ™

Gode Chlond,
Apothekerin
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