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Le Topinambour

Helianthus tuberosus — Famille des Asteraceas
« TOPITANBOU »

Cinigine :

Le topinambaour est originaire d’Amérique du Nord, mais il semble que son appellation vienne
du nom d'une peuplade du Brésil, les Tououpinambaoults, aujourd’hui proche de l'extinction. Lassociation accidentelle
se serait faite en 1613, année o0 six Tououpinambaoults furent amenés a la cour du roi de France — ce qui créa un grand
émol - tandls gu'on intredulsait justerment dans le pays un nouveau tubercule quil suscita lul aussi un vif intérét. Ce double
engouement — pour les Indiens et pour I'hélianthe tubéreux - aurait entraing la confusion de nom,

Description :
Les topinambours sont des tubercules qui ont une forme mamelonnée, trés irréguliére,

arrondie ou ovale, toujours plus amincie a la base. 5a couleur varie du jaune au rouge.

Saisonnalité

De Septembre a mars.

Apport nutritionnel (pour 100g) :
Glucides 12,6 g « Lipides 0,41 g « Frotides 2,44 g « Eau 78,9 g - Calories 89 Kcal « Fibres 12,1 g « Calcium 10 mg
Vitamines : A 0012 (pg) - B1 0,12 (pg) - B2 0,06 (pg) - PP ou B3 1.3 (pg) - C 4 iug)

Les bienfaits :
Une action efficace pour de bonnes fonctions d'élimination. Grace a ses fibres abondantes, le topinambour est trés
efficace pour accélérer le transit intestinal, et lutter contre la tendance a la constipation,

Litilisation :
Le topinambour se consommee cuit de diverses maniéres : en salade, chauds en accompagnement, frits, en purée, sautés

au beurre, etc. On peut aussi le consommer cru, rapé ou coupé en lamelles, comme des crudités dans de la vinaigrette.
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