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Ursprünglich kommt die Kulturpflanze aus Nord- und 
Mittelamerika. Der Name stammt vom indigenen 
Volk „Tupinambá“ ab. In verschiedenen Regionen 

Deutschlands ist Topinambur unter unterschiedlichen Na-
men bekannt, und zwar als Erdapfel, Ross-Erdapfel, Indi-
anerknolle, Rosskartoffel oder als Erdschocke. Die relativ 
anspruchslose Pflanze verwildert leicht und kann sich 
stark ausbreiten und dabei andere Pflanzen vertreiben.[1,2]

Die Topinamburknolle ist ein Wurzelgemüse und wird 
hauptsächlich in der Ernährung als Nahrungsmittel ge-
nutzt. Die Farbe der Knollen kann je nach Sorte zwischen 
violett und weiß variieren. Die Knollen werden wie die 
Kartoffel zubereitet, wobei sie, im Gegensatz zu Kartof-
feln, roh verzehrt werden können. Ähnlich wie die Kartof-
fel half diese Knolle in Not- und Kriegszeiten über viele 
Hungersnöte hinweg. Aufgrund ihrer hochwertigen Nähr-

stoffzusammensetzung werden 
sie heutzutage auch 

als „functional food“ 
eingeordnet und 

bezeichnet.[1,2,3]

Topinambur 
Topinambur (Helianthus tuberosus) 
ist eine Pflanzenart, die zur Familie 
der Korbblütler und zur Gattung 
der Sonnenblume gehört. Die Pflan-
ze kann Wuchshöhen von bis zu 3 
Metern erreichen und trägt sonnen-
blumenähnliche Blüten. 

 
Topinamburknollen sind ein relativ kalorienarmes Nah-
rungsmittel, sehr fettarm und reich an Ballaststoffen. Der 
physiologische Brennwert für 100 g liegt bei ungefähr 130 
kJ (31 kcal), dabei enthält die Knolle nur 4 g Kohlenhydrate 
und 12.1 g Ballaststoffe. Zudem verfügt das Wurzelgemüse 
über viele Vitamine, Provitamine und Mineralien, die in Ta-
belle 1 aufgeführt sind. Der Inulin-Gehalt beträgt bis zu 16 
Prozent. Außerdem ist der Kalium-Gehalt der Topinambur-
knolle bemerkenswert hoch und gehört somit zu den kali-
umreichsten Gemüsesorten. Die Nährwerte, sowie die Inu-
lin- und Fructosekonzentrationen in der Knolle sind sowohl 
vom Nährstoffgehalt des Bodens, des Erntezeitpunktes als 
auch von der Lagerbedingung und -dauer abhängig. [4,5]

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

Tabelle 1: Einige Inhaltsstoffe des Topinamburs[4,5]
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Ernährung | Prävention

gesundes Nahrungsmittel bei Krankheiten wie Diabetes, 
Übergewicht oder Darmproblemen eine wertvolle Alterna-
tive in der Ernährung bieten.

Fazit

Fakten zu Topinambur
•	Kalorienarmes Wurzelgemüse
•	Reich an Ballaststoffen
•	Hoher Kalium-Gehalt
•	Natürliche Präbiotika
•	Niedriger Glykämischer Index  «
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Besonderes Merkmal der Knollen ist der hohe Gehalt an In-
ulin und Fruktooligosacchariden (Oligofruktane). Fruktane 
sind langkettige Zuckermoleküle, die aus ß-(1,2)-glykosi-
disch verknüpften Fructose-Einheiten mit einem endstän-
digen Glucose-Molekül aufgebaut sind und eine Kettenlän-
ge bis zu 60 Fructosebausteinen besitzen können. Inulin 
und Oligofruktane besitzen die gleiche chemische Struk-
tur und unterscheiden sich lediglich in der Monomerzahl 
und Molekülgröße. Da diese aufgrund ihrer Molekülgröße 
schwer verdaulich sind und die dafür benötigten Enzyme 
fehlen, können die Moleküle sowohl im Magen als auch im 
Dünndarm nicht aufgespalten werden. Somit werden sie 
in die Gruppe der Ballaststoffe zugeordnet.

Inulin ist ein wasserlöslicher Ballaststoff, der unverändert 
in der Darmflora unseres Dickdarms ankommt und erst im 
Dickdarm in kurzkettige Fettsäuren verstoffwechselt wird. 
Durch die Absenkung des pH-Wertes im Dickdarm wird 
der Säure-Base-Haushalt reguliert und hierdurch zusätz-
lich die Aufnahme von Mineralstoffen wie Calcium, Ma-
gnesium und Eisen begünstigt. Außerdem wirkt Inulin im 
Dickdarm als Präbiotika, d.h. es fördert die gewünschten 
Darmbakterien und verschiebt die Darmflora zugunsten 
der Bifidus-Population. 

Mit einer gesunden Darmflora und einer gesunden Ver-
dauung wird auch das Immunsystem gestärkt. Durch die 
Quellwirkung des Inulins wird das Volumen im Magen und 
im Darm erhöht und es fördert ein schnelleres und länge-
res Sättigungsgefühl. Die Aufnahme des Topinamburs in 
den Speiseplan kann bei Übergewicht zur Gewichtsreduk-
tion helfen. Topinambur wirkt somit im Darm mehrfach als 
Ballaststoff, als Gleitstoff und als Futter für die erwünsch-
ten Darmbakterien.[6,7,8] Trotz präbiotischer Wirkung kann 
der übermäßige Verzehr des Topinamburs zu Blähungen 
und Durchfall führen.

Topinambur enthält keine Stärke, stattdessen ist das 
natürlich in der Pflanzenstruktur gebundene Inulin als 
Reservestoff eingelagert. Inulin beeinflusst kaum den 
Blutzuckerspiegel und trägt somit kaum zu einer Insulin-
ausschüttung bei, weshalb es sich bei Diabetes günstig 
auswirkt. Die Knollen sind daher in der Ernährung der Di-
abetiker geeignet.[1,3]

Die Knollen haben einen nussigen, süßlichen Geschmack 
und werden in Getränken wie Säfte oder in Sirups (Fruc-
tosesirupgewinnung) eingesetzt. Neben der Verwendung 
des Topinamburs als Nahrungsmittel, wird er außerdem 
als Rohstoff für die Spirituosenherstellung und zur Bioet-
hanolgewinnung, aber auch als Energiepflanze zur Bioga-
serzeugung verwendet. Auch im Bereich der Futtermittel 
findet Topinambur seinen Einsatz.[1,9,10]

Als präbiotisches Gemüse haben diese Knollen einen über 
den ernährungsphysiologischen Nutzen hinausgehenden, 
gesundheitlichen Wert. Daher kann Topinambur als ein 
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