Die Indianerknolle -Topinambur (Helianthus tuberosus)

Eine ,eingewanderte” Heilpflanze
von Tanja Michaela Meyer

Eigentlichhabeichmichjaaufunsereeinheimischen
Wildkrauter spezialisiert. Ich denke namlich, dal3
alles, was wir brauchen, auch hier bei uns wachst.
Wir haben, wie Helga Kohne es so schon formuliert
hat, ,Allns vor use door”, oder um Paracelsus zu zi-
tieren: ,Wo die Krankheit ist, wachst auch ein Kraut
dagegen ! Wir brauchen also nicht unbedingt die
exotischen Krauter aus dem Urwald oder Aloe Vera
aus Mexiko. Damit wir uns richtig verstehen, ich fin-
de es schon in Ordnung, die Vielfalt, die uns heute
geboten wird auch zu nutzen - nur ausarten sollte
es nicht. Wir Menschen tendieren leicht dazu, das
was jeder kennt, und im Uberfluss vorhanden ist,
nicht so sehr zu schatzen. Wer genauer hinschaut,
wird auch in der heimischen Flora das finden, was er
braucht. Aber alles unterliegt auch einem stetigen
Wandel und die Pflanzen, die (auf welchem Weg
auch immer) hier ein neues Zuhause gefunden ha-
ben, haben meiner Meinung nach eine unbedingte
Daseinsberechtigung. Manchmal kénnen wir diese
Neophyten (Neo= neu, Phyton =Pflanze) sogar ganz
besonders gut gebrauchen ! So ein ,Einwanderer”
ist z. B. die Topinamburpflanze, und die wollen wir
uns jetzt einmal genauer anschauen:

Topinambur. Wer mit diesem Namen nichts so recht
anfangen kann, kennt sie vielleicht unter einem
ihrer vielen anderen Namen: ,Erdbirne” ,Jerusa-
lemknolle”, ,Erdartischocke”, ,Grundbirne”, ,knollige
Sonnenrose” ,franzosische Kartoffel”, ,Weilwurzel”,
~Rosskartoffel” oder ,Rossapfel”.

Im 17. Jahrhundert wurde sie von Amerika nach
Europa importiert. Die Indianer haben sie als wert-
volle Kulturpflanze sehr geschatzt, Darum ist sie
auch als ,Indianerknolle” bekannt, denn der Name
J~Jopinambur” wurde von einem Indianerstamm
namens,Topinambas” abgeleitet.

Der lateinisch Name ,Helianthus tuberosus” verrat
uns seine Zugehdarigkeit zur Sonnenblumenfamilie.
Wenn wir sie uns anschauen, dann kann man das
auch erkennen. Topinambur sieht aus, wie eine
zu klein geratene Sonnenblume. Dabei kann von
sklein” eigentlich nicht die Rede sein, immerhin
wird sie bis zu 4 m grol3.

Diese wunderschone und stattliche Pflanze ist in

unseren Garten sehr haufig zu finden. Vielleicht
haben Sie sie sogar selbst im Garten ? Topinambur
ist total problemlos und einfach zu kultivieren. Man
braucht nur wenige Knollen, oder Stiicke davon im
Frihling in die Erde zu pflanzen, sie wuchert dann
unkrautartig und ist unglaublich widerstandsfahig.
Man wird sie kaum wieder los — aber das wollen
Sie auch gar nicht, wenn Sie mehr Uber sie wissen!
Jedenfalls sind sogar talentfreie Gartner mit ihr
erfolgreich! Die meisten Gartenbesitzer haben
allerdings keine Ahnung, was flr einen Schatz sie
dort eigentlich vor der Tir haben...!

Topinambur Gberzeugt uns zwar allein schon durch
ihre Optik, aber was Viele nicht wissen, ist: lhre
Knollen sind ein wunderbares, wohlschmeckendes
Gemuse. Die Wurzeln verzehnfachen sich tbrigens
innerhalb eines Jahres und bringen reichlichen
Ertrag (2 bis 3 kg/m” sind {blich). Ab Herbst, bis
in den frihen Fridhling hinein, kann man sie wie
Kartoffeln ausgraben. Dabei ist es eigentlich am
Besten, immer nur das zu ernten, was man gerade
braucht, und den Rest im Boden zu lassen, weil sie
sich ausgegraben nicht so sehr lange halten. Die
Knollen sind unglaublich frosthart, sogar mehr als
-30 Grad Celsius sind kein Problem. Es ist nur nicht
ganz einfach, den gefrorenen Boden aufzubrechen,
deshalb empfiehlt es sich, die Stellen abzudecken,
um immer wieder ernten zu kdnnen.

Vielleicht erinnern sich die Alteren auch noch an
sie? In den Kriegszeiten, wurde sie als sattmachende




Knollenfrucht auch bei uns bekannt, aber in den
letzten Jahrzehnten ist sie leider wieder in Verges-
senheit geraten. Und schliesslich von der Kartoffel
verdrangt worden.

Die Knollen sehen ein wenig aus wie Ingwer. Die
Schale ist allerdings nicht so dick, sie muss nicht
abgeschalt werden - griindliches abblrsten unter
fliessendem Wasser reicht aus. Innen ist die Wurzel
weild bis leicht rosa. Es gibt natirlich unterschied-
liche Sorten, da muss man probieren, welche einem
am Besten gefillt. Sie schmeckt roh angenehm kna-
ckig frisch, nussartig und leicht sisslich, deswegen
mogen Kinder sie in der Regel auch ganz gerne.
Man kann sie ausserdem braten, kochen, entsaften
oder frittieren. Im sidlichen Raum Deutschlands
kennt man auch den sogenannten ,Rossler”, eine
Spirituose, die aus Topinambur gebrannt wird. Es
gibt eine Fille von Rezepten im Internet, sogar
berihmte Sternekéche verwenden sie, und pra-
sentieren es dann als Feinschmeckerdelikatesse.
Ich persénlich mag sie am liebsten roh, in feine
Scheiben geschnitten.

Topinambur ist sehr gesund ! Sie enthalt pro 100
g nur 4 g Kohlenhydrate, aber viele Ballaststoffe,
Vitamine (besonders B1, B2 und B6) und Mineralien
(Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink, usw.).

Die Knolle enthalt aber nattirlich noch viel mehr: z.
B. Betain, Cholin und Saponine, die als hemmend
gegen Krebs angesehen werden. Aber ein sehr
wichtiger und fir uns sehr glinstiger Inhaltsstoff
wurde noch nicht genannt, namlich Inulin (bitte
nicht mit Insulin verwechseln). Dieses Inulin ist ein
aus 90 Einfachzuckern (Uberwiegend Fructose)
aufgebautes Polysaccharid und auf Grund seiner
Grof3e nahezu unverdaulich. Wahrscheinlich fragen

Sie sich jetzt, wieso ein unverdaulicher Stoff so giin-
stig flr uns sein soll ?

Zuerst einmal: Es schmeckt zwar angenehm suf3,
bewirkt aber kaum eine Insulinausschittung in
unserer Bauchspeicheldriise, was flir diese sehr
vorteilhaft ist, weil sie geschont wird (unsere zivilen
Essgewohnheiten strapazieren sie schon genug).
Das ist besonders fiur Diabetiker von Bedeutung.
Ausserdem bewirkt Inulin, da8 der Sattigungsfak-
tor Leptin bereits friihzeitig ausgeschittet wird,
so nimmt man automatisch weniger Nahrung zu
sich. Durch die geringe Insulinausschiittung bleibt
unser Blutzucker auch vor massiven Schwankungen
verschont, was sonst namlich gerne wieder zu Heil3-
hungerattacken fiihrt (reaktionelle Hypoglykamie).
Das ist ideal flir abnehmwillige Menschen ! Auch in
der Homoopathie wird Topinambur als Mittel zur
Hemmung des Hungergefiihls und zur Férderung
der Gewichtsreduktion angewendet.

Es kommt aber noch besser: Unsere Dickdarmflora
profitiert auch vom Inulin, denn fir die ,guten”
Darm-Bakterien wird damit ein sehr glinstiges Mi-
lieu geschaffen. Die ,schlechten” Bakterien werden
einfach verdrangt. Das geht sogar so weit, dass man
seine (z.B.durch Antibiotika geschadigte) Darmflora
durch den Verzehr von Topinambur sehr gut wieder

herstellen kann - also eine Art Darmsanierung.

Allein zu diesem Thema gdbe es viel zu sagen,
wichtig ist, sich vor Augen zu halten, dass unser
Darm praktisch der Spiegel unserer korperlichen
und seelischen Gesundheit ist. Dort liegen viele
Ursachen unserer,modernen” Erkrankungen, wie z.
B. Allergien. Ich glaube von Paracelsus stammt der



Ausspruch:,Der Tod liegt im Darm”! Wer sich naher
damit befasst, kann ihm nur Recht geben!

Eine gesunde Darmflora bedeutet jedenfalls ein
gestarktes Immunsystem. Da denkt man doch
spontan an die Werbung fir die kleinen probio-
tischen Joghurtdrinks ! Die sind zwar lecker, aber
enthalten auch viele Zusatze (wie z. B. Zucker), und
sind auch nicht gerade preisglinstig. Topinambur
ist auch probiotisch und wirkt mindestens genauso
gut ! Und das sehr preisglinstig und ohne Zusatze.
Das gute Milieu im Darm bewirkt Ubrigens auch
noch eine verbesserte Aufnahme von basischen
Mineralstoffen wie Kalzium, Magnesium und Eisen.
Dies wirkt einer Ubersauerung im Kérper entgegen
und beugt unter anderem Osteoporose vor.

Wie man sieht gibt es also viele gute Griinde, die
Topinamburknolle aus dem Garten auf den Tisch
zu holen! Aber Achtung: tun Sie nun nicht gleich
zuviel des Guten. Fangen Sie vorsichtig mit einer
Knolle an, denn trotz probiotischer Wirkung kann
der Ubermallige Verzehr Durchfall auslésen und

Blahungen verursachen. Daher sollte man sich
Zeit geben und sich langsam an das neue Gemiise
gewohnen.

Fazit: Ich finde, Topinambur passt perfekt in unsere
«Zivilisationsgeschadigte” Zeit, in der ein Grol3teil
der Bevolkerung mit Krankheiten wie Diabetes,
Ubergewicht, Immunstérungen oder Darmproble-
men zu tun hat. Es hat schon seinen Sinn, warum sie
sich bei uns so wohl fuhlt. Wir brauchen diese tolle
Knolle einfach !!

Zum Abschluss mochte ich deshalb mit dem be-
rihmten Satz von Hippokrates schliessen:

»Lasst Eure Nahrung
Heilmittel,
und Eure Heilmittel
Nahrung sein !”
Quellen:
.Die Krduter in meinem Garten” von Siegrid Hirsch und
Felix Griinberger
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