
Pikanter Topinambur aus dem Ofen 
(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT:  45–50 MINUTEN

Zubereitung:
1.   Gemüse waschen, schälen und in grobe Stücke schneiden.

2.   Aus Olivenöl, Chili- bzw. Currypulver, Salz und Pfeffer eine Marinade mischen.

3.   Gemüse mit der Marinade in einer Schüssel vermengen und etwas stehen lassen. Das Gemüse 
sollte rund herum mit der Marinade bedeckt sein, jedoch nicht triefen. Den Backofen auf 180° C 
(Umluft 160° C Grad) vorheizen.

4.   Topinambur in eine Au�aufform geben und im Ofen backen.

5.   Nüsse kleinhacken und nach 20 Min. zum Topinambur hinzufügen.

6.   Je nach Dicke der Stücke das Gemüse weitere 10–15 Min. backen.

7.   Aus dem Ofen holen und vor dem Servieren nach Belieben mit frischen Kräutern wie Petersilie und 
Koriander garnieren.

Zutaten:
800 g Topinambur
3–4 EL Olivenöl
1 EL Chili- oder Currypulver
(alternativ ½ frische Chilischote)
3 EL gehackte Nüsse (z. B. Walnüsse)
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TIPP:
Gewürze wie Curry oder auch Kurkuma enthalten Curcumin, das entzündungshemmend wirken 
und dazu beitragen kann, rheumatische Schmerzen zu mildern.

NÄHRWERTE PRO PORTION: 
kJ/kcal: 1616/388   EW: 5,7 g   F: 18,9 g   KH: 36,2 g   BE: 3,0

Salz
Pfeffer
frische Kräuter zum Garnieren
(Petersilie, Koriander o. ä.)

VARIANTE:
Sie können Topinambur auch durch Süßkartoffeln ersetzen.

https://www.meincareplus.de/de_DE/home/careplus/careplus-rezepte.html

