Die Topinambur ist
relativ anspruchslos,
Man kann sie ouch im
elgenen Garten kulti-
vieren. In diesem Buch
erfahiren Sie, wie

das geht.

== Einleitung e ——

lopinambur — die tolle
Schlankmacher-Knolle

Einst ein Armeleuteessen, das den Menschen in Not- und Kriegs-
zeiten tiber den schlimmsten Hunger hinweghalf, erebt die
Topimambur heute eine Renaissance — denn inzwischen weif man
tm ihre erstaunlichen gesundheitsfirdernden Wirkungen und
wertvollen Inhaltsstoffe.

Die schmackhafte Knolle, die Anfang des 17, Jahrhunderts im
Zuge der Kolonisation Kanadas bei den dort ansdssizen Indigner-
stammen entdeckt wurde, ist nicht nur reich an Vitaminen, Mine-
ralien und Spurenelementen. Ihre heutige Beliebtheit als gesun-
des, schlank machendes Nahrungsmittel verdankt sie vor allem ei-
nem besonderen Inhaltsstoff: dem Inulin - einem Ballaststaff, der
die Verdauung anregt, trage Dirme in Schwung bringt und ganz
nebenbei auch noch den Cholesterinspiegel senkt, fiir eine gesunde
Darmflora sargt und vor Dickdarmkrebs schiitzt. Das unverdau-
liche Inulin dient namlich Bakterien, die unseren Darm fit und
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gesund halten (unter anderem den Milchsdurebakterien), als
Nahrung. Wer seinem Kirper regelmdfig Inulin mit der Nahrung
zufiihrt, sorgt dafiin, dass diese gesunden Darmbakterien sich
reichlich vermehren — und krank machende Mikroorganismen
verdringer.

Gleichzeitic quillt das Inulin wie alle Ballaststoffe im Darm
auf (Voraussetzung: Man muss viel Flilssigheit zu sich nehmen)
und spret durch diesen Quell-Effekt fiir ein lange anhaltendes Sat-
tigungsgefiihl — olme kalorienmafig zu Buche zu schlagen, denn
die Topinambur besteht zu 80 % qus Wasser und zu etwa 15 % aus
unverdaulichen Ballaststoffen und st mit rund 20 Kilokalorien
pro 100 g ein echter Schlankmacher. Topinambur und die daraus
hergestellten Produkte — beispielsweise Topinambursirup, -saft
wund -kautabletten — elgnen sich daher hervorragend fiir eine Kur,
um ein paar iberflissige Plunde zu verlieren.

Gleichzeitie haben Inulin und andere in der Topinambur ent-
haltene Kohlenhydrate auch noch den Vorteil, dass sie kaum einen
Blutzuckeranstiee quslisen. Das macht die Topinambur zu einem
idealen Nahrungsmittel fiir Dinbetiker.

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie die Topinambur und die
Vielfalt an schmackhaften Topinambur-Produkten fir Thre Ge-
sundheit und zum Schlankwerden und -Weiben nuizen konnen.
Wir stellen Thnen eine 6-Tage-Topinambur-Kuyr vor, bel der Se
[Thergewicht abbauen kimnen, ohne zu leiden, well die Ballaststof-
fie kein Hungergefithl aufkommen lassen — und die Sie bei Bedarf
aueh auf mehrere Wochen ausdehnen kinnen. Ratschlage fur
Diabetiker, ¢in Uberblick iiber die interessantesten Topinambuir-
Produkte und viele Rezepte — eingeteilt in Gerichie zum Schiank-
bleiben und Gerichte zum Schlemmen = runden dos Buch ab; und
nattrdich erfahren Sie auch, wie Sie Topinambur im eigenen Gar-
ten anbauen konnen. Die Pllanzen ligfern nicht nur einen guten
Ernte-Ertrag (1.5 his 3,5 ke Knollen pro Pflanze), sondern sehen
mtit fhren gelben Bliten auch sehr dekorativ aus,

Mit ihren hilbschen
gelben Bliiten ist die
Topinambur auch sehr
dekorativ und eignet
sich gut als Bienen-
weide.



