LA SCHEDA: il topinambur

Per topinambur si intende comunemente il tubero commestibile della pianta erbacea Helianthus
tuberosus, una delle 70 specie di girasole, con fiore giallo intenso. La pianta, originaria dell’America
del Nord, venne importata in Europa dai primi coloni, dove si diffuse rapidamente grazie alla faci-
lita di coltivazione. In Italia € presente in tutte le regioni, tranne la Sardegna.

Che cosa contiene 7 N
Il topinambur & ricco di inu- Composizione nutrizionale media di 100 g
lina (8-13%), fibra solubile di topinambur crudi
molto nota per le sue pro-
prieta sazianti, regolatrici Topinambur
delle funzioni intestinali, 100 g a crudo
prebiotiche (promozione Energia kcal 73
dello sviluppo di un micro- Acqua g 78,01
biota intestinale favorevole) Carboidrati g 17,44
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zione destinata al controllo .
. Calcio mg 14
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Da notare ¢ il contenuto di Magnesio mg 17
potassio di questo tubero, Fosforo mg 78
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quello delle banane. Sodio mg 4
Apprezzabile & anche l'ap- Selenio mcg 0,7
porto di ferro, il cui assor- Vitamina C mg 4,0
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folati. Acido pantotenico mg 0,39
Il topinambur ha un gusto Vitamina E mg 0,19
acidulo che ricorda quello Folati totali mcg 13
dei carciofi, progressiva- Beta-carotene mcg 12
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stanza dal momento della kFomte: USDA - National Nutrient Database. J

raccolta. In Germania, il to-
pinambur é tradizionalmente utilizzato per la produzione di un superalcolico, apprezzato come
digestivo.

Che cosa bisogna sapere

Il topinambur, prima del consumo, deve essere liberato della pellicola che lo ricopre: & sufficiente
una vigorosa spazzolatura sotto acqua corrente. Puo essere consumato sia crudo, a fettine sottili
aggiunte a un’insalata, sia cotto, meglio se al vapore o al forno, oppure in padella per arricchire un
contorno ai funghi, o un condimento al pomodoro. Dal topinambur si ricava una farina priva di glu-
tine, ma sempre ricca di inulina, che puo essere aggiunta ad altre farine aglutinate per il consumo
da parte di soggetti celiaci, oppure a farine glutinate, per la preparazione di focacce, pani e pizze.
La proporzione migliore & del 10% circa.

Attenzione: la presenza di inulina, che differenzia questo tubero da tutti gli altri a base amidacea,
puod pero risultare disturbante per l'intestino. Per questo si consiglia di consumarne quantita non
eccessive, adattando le frequenze di consumo alla tollerabilita individuale.
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