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Unersetzbar:
menschliche Warme

Wenn wir heute im Internet — etwa iiber die
Suchmaschine Google — eine Anfrage stel-
len, bekommen wir ganz selbstverstandlich
Antworten, die von kiinstlicher Intelligenz
(KTI) generiert wurden. Nicht immer, aber
immer ofter sind diese Antworten sachlich
und fachlich auch durchaus korrekt und
obendrein schon formuliert. Und wenn wir
mit Chatbots wie ChatGPT, Gemini (oder
wie sie sonst noch heifen mégen) kommu-
nizieren, vermitteln uns diese kiinstlichen
Intelligenzen mittlerweile den Eindruck von
personlichen Kommunikationspartnern,

die nicht nur unsere Fragen beantworten,
sondern individuell auf unsere emotionalen
Bediirfnisse einzugehen vermogen. Und auch
wir ertappen uns dabei, mit KI zu kommuni-
zieren, als safen wir einem echten Menschen
gegeniiber. Keine Frage: Kiinstliche Intelli-
genz wird unser Leben verindern, hoffent-
lich vorwiegend zum Guten. Kiinstliche
Intelligenz, als Werkzeug verantwortungsvoll
und sinnvoll genutzt, wird sicher auch in der
Betreuung Einzug halten und (zum Beispiel
im Korper eines Roboters) wertvolle Hilfs-
dienste leisten. Was KI sicher nicht ersetzen
wird: wahre menschliche Warme, Empathie
und Zuneigung. Unersetzbare Werte, wie

sie Tausende Osterreicherinnen und Oster-
reicher tagtiglich und rund um die Uhr von
ihren durch und durch menschlichen Betreu-
ungspersonen erfahren.

Mag. Dr. Viktoria Tischler
Fachgruppenobfrau

Andreas Herz
Fachverbandsobmann

Wir sind fiir Sie da

,Daheim betreut” ist nur ein Kanal, iiber den
wir Sie bei Threr selbststandigen Tatigkeit in
Osterreich mit anregenden und hilfreichen
Informationen rund um Ihren Einsatzbe-
reich unterstiitzen wollen. Als Thre berufliche
Interessenvertretung im Fachverband und in
den Fachgruppen fiir Personenberatung und
Personenbetreuung in der Wirtschaftskam-
mer Osterreich und in den Wirtschaftskam-
mern der Bundeslander stehen wir Thnen —
neben der Interessenvertretung — seit vielen
Jahren mit einer breiten Palette von Infor-
mationsangeboten und Serviceleistungen zur
Seite. Unsere Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter beraten und unterstiitzen Sie (teils
mehrsprachig) bei den unterschiedlichsten
Fragestellungen — etwa zu Gewerberecht,
Sozialversicherung und Vertragsgestaltung
—, informieren Sie tiber Weiterbildungs-
moglichkeiten, bieten Thnen Information
und Zugang zu Vermittlung in Streitfallen
und versorgen Sie mit Updates zu relevanten
Entwicklungen. Auf https://ratgeber.wko.at/
personenbetreuung,/ erteilt Thnen auBerdem
ein Online-Ratgeber in 12 Sprachen Auskunft
zu den unterschiedlichsten rechtlichen und
organisatorischen Fragestellungen. Und auf
www.daheimbetreut.at stehen neben vielen
weiteren Infos auch Mustervertrage und
Musterformulare zum Download bereit. Wir
sind fiir Sie und Ihre Fragen da.



Bereits zum dritten Mal wird 2026 auf Initiative des
Fachverbands Personenberatung und Personenbe-
treuung der WKO der DAHEIM BETREUT AWARD
vergeben: als Wiirdigung fiir das Wirken und den
Einsatz selbststandiger Personenbetreuerinnen und
Personenbetreuer in Osterreich.

Sie sind da — fiir Menschen, die ihren Alltag nicht
mehr auf sich allein gestellt bewiltigen konnen und
Unterstiitzung benotigen. Setzen Sie ein Zeichen der
Anerkennung und der Dankbarkeit: Nominieren Sie
jetzt Thre Favoritinnen und Favoriten, ,Thre“ per-
sonlichen Betreuerinnen und Betreuer, Menschen,
die fiir Sie und Thre Angehorigen da sind. Nomi-
nierungen sind ab sofort bis 11. Jinner 2026
willkommen.

Aus den Nominierten ermittelt eine prominent be-
setzte Fachjury zwei Personenbetreuerinnen bzw.
Personenbetreuer pro Bundesland. Diese Gewin-
ner:innen werden am 23. April 2026 im Rahmen
eines feierlichen Festaktes mit dem DAHEIM
BETREUT AWARD ausgezeichnet. Zusatzlich
diirfen sie sich iber namhafte Geldpreise freuen.

WEIL MENSCHLICHKEIT ZAHLT: DIE POWER

DER PERSONENBETREUUNG

Empathie, Flexibilitat, Einfiihlungsvermogen,
Teamgeist, Verlasslichkeit — und auch die Fahig-
keit, auf sich selbst und seine Ressourcen zu achten:
Das sind die ,Superkrifte®, die es braucht, um Men-
schen in den unterschiedlichsten Lebenslagen be-
treuen und unterstiitzen zu konnen. Viele Tausend
Osterreicherinnen und Osterreicher konnen sich
auf ,Thre“ Betreuerinnen und Betreuer verlassen
und konnen so ihren Lebensabend in den eigenen
vier Winden, in vertrauter Umgebung verbringen —
Unterstiitzung fiir die zu Betreuenden, Entlastung
fiir die Angehorigen.

EIN UNUBERHORBARES DANKE: DER DAHEIM
BETREUT AWARD

Wir vom Fachverband Personenberatung und Per-
sonenbetreuung der Wirtschaftskammer Osterreich
kiimmern uns nicht nur um die Interessen der selbst-
standigen Betreuer:innen, sondern haben uns auch
vorgenommen, die enorme Bedeutung dieser Arbeit
fiir unsere Gesellschaft ins Rampenlicht zu riicken.
Denn Betreuung ist ein Thema, das uns alle angeht!
Deshalb haben wir den DAHEIM BETREUT
AWARD ins Leben gerufen: um genau die Menschen
vor den Vorhang zu holen, die im Stillen so Wert-
volles leisten. Viele Menschen in Osterreich kénnten

DAHEIM BETREUT AWARD
2026: NOMINIERUNGEN
AB SOFORT WILLKOMMEN!

ihren Alltag ohne sie gar nicht meistern. Selbst-
standige Personenbetreuer:innen sind eine wahre
Stiitze unserer Gesellschaft, auch wenn ihre Arbeit
oft ungesehen bleibt.

Der DAHEIM BETREUT AWARD ist eine Gelegen-
heit, Danke zu sagen und eine breite Offentlichkeit
darauf aufmerksam zu machen, wie wichtig die
Arbeit der selbststindigen Betreuer:innen fiir unser
Land und unsere Gesellschaft ist. Lassen Sie uns
diese Held:innen des Alltags wiirdigen!

(® WER KANN NOMINIERT WERDEN?

Alle selbststdndigen Personenbetreuer:innen,
ausgenommen Preistriger:innen aus den
Jahren 2024 und 2025.

(® WER KANN NOMINIEREN?
Nominieren konnen alle! Ausgenommen sind
Selbstnominierungen.

@ WAS MUSS EINE NOMINIERUNG BEINHALTEN?

« Thren Namen

- Name der nominierten Person

» Geburtsdatum der nominierten Person
(idealerweise: Sozialversicherungsnummer)

» Kontaktmoglichkeiten
+ Thre E-Mail-Adresse und Telefonnummer
+ E-Mail-Adresse und Telefonnummer der

nominierten Person

» Begriindung, warum genau die von Ihnen nomi-
nierte Person den DAHEIM BETREUT AWARD
gewinnen sollte

@ WIE KONNEN NOMINIERUNGEN

EINGEREICHT WERDEN?

- online unter www.daheimbetreut.at

+ per E-Mail an pb-award @wko.at

« postalisch an: Fachverband Personenberatung
und Personenbetreuung, Wiedner Hauptstrafie
63, 1045 Wien

Wir bitten um Verstiandnis, dass nur Nominie-
rungen in deutscher Sprache in die Bewertung
aufgenommen werden konnen.

EINSENDESCHLUSS: Sonntag, 11. Jinner 2026
VERLEIHUNG DES DAHEIM BETREUT

AWARD: 23. April 2026

Wir freuen uns auf viele Nominierungen, denn Per-
sonenbetreuung ist die Kunst, Herzen zu beriihren,
Leben zu verbessern und den Alltag fiir andere ein
Stiick heller zu machen.



OSTERREICH
SPRICHT ANDERS

~Der Osterreicher unterscheidet sich vom Deutschen durch die gemein-
same Sprache®, brachte es der Kabarettist und Schauspieler Karl Farkas
(1893-1971) einst pointiert auf den Punkt. Das heiBt: Die Osterreicher und
Osterreicherinnen sprechen zwar wie die Deutschen Deutsch, aber eben

osterreichisch.

Unterschiede zwischen osterreichischem und deutschem
Deutsch gibt es zum Beispiel in Aussprache, Grammatik und
Wortschatz. Hier werden wir in einem ersten Teil ein paar
Eigenheiten des osterreichischen Wortschatzes, sogenannte
Austriazismen, vorstellen, und zwar dort, wo es ,ans Einge-
machte” geht — beim Kochen und Essen.
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Esseny

DEUTSCH

Lunge

BESON,IIJERHEITENT'

L

Biskotten

Loffelbiskuit

Blunze/Blunzn

Blutwurst

Brosel/Semmelbrosel

Paniermehl

Dag/Deka/Dekagramm

10 Gramm

Dampfl

Hefevorteig

Eidotter/Dotter

Eigelb

Eierschwammerl

Pfifferling




Eierspeis

Riihrei

Eiklar

Eiweil3

Einbrenn/Einmach

Mehlschwitze

Erdapfel

Kartoffeln

faschierte Leibchen

Frikadellen

Faschiertes

Hackfleisch

Fisolen

griine Bohnen

Frankfurter (Wiirstl)

Wiener Wiirstchen

Frittaten

Pfannkuchen(streifen)

Germ

Hefe

Geselchtes

Gerauchertes

Grammeln

Grieben

Hauptelsalat

Kopfsalat

Hendl

Hahnchen/Huhn

Jause

Zwischenmahlzeit/Brotzeit

Karfiol

Blumenkohl

Karotte

Mo6hre

Karree

Kassler

Kipferl

Hornchen

Knackwurst/Knacker

Bockwurst

Knodel

KloB

Kohl

Wirsing

Kohlsprossen

Rosenkohl

Kren

Meerrettich

Kukuruz

Mais

Lungenbraten

Filet (Rinderfilet)

Marille

Aprikose

Maroni

Edelkastanie

Melanzani

Aubergine

Nockerl

Kl6Bchen

Palatschinken

Pfannkuchen

Panier

Panade

Paradeiser

Tomate

Powidl

Pflaumenmus

Quargel

Sauermilchkase

Ribisel

Johannisbeere




Rindssuppe

Bouillon/Fleischbriihe

Rote Riibe

Rote Bete

Sackerl/Einkaufssackerl

Tiite/Tragetasche

Sauerrahm

Saure Sahne

Schlagobers/Obers

Sahne/Schlagsahne

Schwammerl

Pilz

Schwarzbeere

Heidelbeere

Schweinsstelze

Eisbein

Semmel

Brotchen

Spritzer/Gespritzter

Schorle

Staubzucker

Puderzucker

Sulz

Aspik

Topfen

Quark

Vogerlsalat

Feldsalat

Weichsel

Sauerkirsche

Hinweis: In der Regel kennen Osterreicherinnen Zu solchen Besonderheiten der osterreichischen
und Osterreicher auch die ,bundesdeutsche” Va- Sprache kommen noch die Eigenheiten der ver-

riante der Worte, die sie verwenden. Besonders bei schiedenen Dialekte, die innerhalb des Osterreichi-
jungen Menschen nimmt — etwa durch den Einfluss  schen Staatsgebiets gesprochen werden und deren

deutscher TV-Sender und Medien — der Gebrauch Sprachgrenzen teilweise den Bundeslindergrenzen
,osterreichischer” Worte tendenziell ab. Immer entsprechen.

ofter werden die ,deutschen” Entsprechungen ver-

wendet. Bei dlteren Menschen iiberwiegt aber oft

noch der Gebrauch der Osterreichischen Formen,

speziell im dstlichen Teil Osterreichs und in lind-

lichen Regionen. Gar nicht so wenige dltere Men-

schen legen sogar besonderen Wert darauf, nicht

die deutschen Varianten zu verwenden, sondern die

Osterreichischen.




JA, ABER ...

I Erndhrungswissen gefragt: Proteine - was ist das liberhaupt
und wozu brauche ich sie?

Gleich vorweg: Proteine sind lebenswichtige von Krankheiten, sind an Blutgerinnung und

Nihrstoffe fiir den menschlichen Korper, doch zu Wundheilung beteiligt und vieles mehr.

viel davon kann auch schadliche Auswirkungen auf

Organismus und Gesundheit haben. MUSSEN DEM KORPER PROTEINE UBER DIE
NAHRUNG ZUGEFUHRT WERDEN?

WAS SIND PROTEINE? Ja, dem menschlichen K6rper miissen Proteine

Proteine (auch EiweiBl genannt) sind aus iiber die Nahrung zugefiihrt werden, weil der

Aminosiuren bestehende Makromolekiile (groBe Korper einige der Proteinbestandteile (wie etwa

Molekiile), die in allen Zellen des menschlichen Aminoséduren) nicht selbst erzeugen kann. Die

Korpers vorkommen und dort eine ganze Reihe mit der Nahrung zugefithrten Proteine werden im

wichtiger Funktionen erfiillen.

WELCHE FUNKTIONEN ERFULLEN PROTEINE
IM MENSCHLICHEN KORPER?

Proteine sind wichtige Bausteine von Zellen und PROTEINE SIND LEBENS-
Gewebe, aber auch von Hormonen, Enzymen und WICHTIGE NAH RSTOFFE FU R
Antikorpern. Sie sind Grundlage fiir den Auft‘).au DEN MENSCHLICHEN KORPE R,
von Muskeln, Knochen, Haut, Haaren und Nageln.

Sie transportieren den Sauerstoff im Blut sowie DOCH ZU \!,I EL DAVON KANN
wichtige Nahrstoffe und speichern diese auch. Sie AUCH SCHADLICHE AUSWIR-
unterstiitzen und regulieren den Stoffwechsel. Sie KUNGEN AUF ORGANISMUS
steuern und regulieren verschiedene Prozesse im UND GESUNDHEIT HABEN.

Korper (zum Beispiel den Blutzuckerspiegel). Sie
unterstiitzen das Immunsystem bei der Abwehr
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Verdauungsapparat zerlegt, in einzelne Bausteine
aufgespalten und gelangen iiber die Blutbahn an
ihren Bestimmungsort.

WIE VIELE PROTEINE BENOTIGT DER MENSCH
UND WAS GILT ES MIT ZUNEHMENDEM ALTER ZU
BEACHTEN?

Laut Empfehlungen sollen Erwachsene unter

65 Jahren pro Tag etwa 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht zu sich nehmen. Ab
einem Alter von 65 Jahren wird eine Menge von 1
Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht empfohlen.

WARUM STEIGT DER PROTEINBEDARF IM ALTER?
Der Korper benoétigt Proteine, um Muskeln
aufzubauen und zu erhalten. Im Alter sinkt die
Fahigkeit des Korpers, Muskeln zu bilden. Mit

dem Abbau von Muskelmasse steigen wiederum

die Gefahr von Mobilitatseinschrankungen und

das Risiko fiir Stiirze und die damit verbundenen
Folgen. Durch die Proteinzufuhr kann dieser
Prozess zumindest gebremst werden.

WELCHE LEBENSMITTEL SIND BESONDERS ALS
PROTEINQUELLEN GEEIGNET?
Als ,ertragreiche” Proteinquellen gelten Fleisch,

ALS ,,ERTRAGREICHE*
PROTEINQUELLEN GELTEN
FLEISCH, FISCH, EIER, MILCH
UND MILCHPRODUKTE,
MILCHSHAKES, HULSEN-
FRUCHTE, NUSSE, SAMEN,
GETREIDE UND PILZE.

Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte, Milchshakes,
Hiilsenfriichte, Niisse, Samen, Getreide und Pilze.
Zur Orientierung: Fisch und Fleisch sowie Kise
haben eine Proteingehalt von rund 20 Prozent. Ein
FEi liefert ca. 6 bis 7 Gramm Proteine.

WAS GESCHIEHT, WENN WIR ZU VIELE PROTEINE
ZU UNS NEHMEN?

Zu viele Proteine (etwa mehr als 2 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht) konnen langerfristig
Nieren und Leber belasten und Schidigungen
verursachen, vor allem bei Menschen mit
bestehenden gesundheitlichen Problemen.
UbermiBige Proteinzufuhr kann auch zu
Verdauungsbeschwerden wie Blihungen oder
Verstopfung fiihren.

IST EINE ZUSATZLICHE PROTEINZUFUHR UBER
NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL NOTWENDIG?
Eine ausgewogene Erndhrung mit ausreichend
Proteinen aus Lebensmitteln sollte in der

Regel geniigen, um den Bedarf zu decken. Bei
gesundheitlich oder durch sportliche Anstrengungen
bedingtem Mehrbedarf kann eine zusétzliche
Zufuhr sinnvoll sein. Das sollte aber immer mit
medizinischen Fachleuten (Arzt, Arztin) abgeklart
werden.

UMGANGSSPRACHLICH IST PROTEIN ALS
EIWEISS BEKANNT.




ERSTE HILFE:
ALLERGISCHER
SCHOCK

Achtung: Setzen Sie beim Verdacht auf einen allergischen Schock
unverziiglich die Rettungskette in Gang. Europaische Notrufnummer 112
oder 144, die 6sterreichweite Notrufnummer fiir den Rettungsdienst.

Ein anaphylaktischer Schock (auch allergischer Atemwege. Dies kann zu einer Unterversorgung
Schock genannt) ist eine schwere, tendenziell le- lebenswichtiger Organe mit Sauerstoff fithren, was
bensbedrohliche Reaktion des Immunsystems auf wiederum zu einem Kreislaufzusammenbruch und
Allergene. Diese Reaktion setzt in der Regel inner- Bewusstlosigkeit fithren kann.

halb von Minuten, méglicherweise aber auch erst
langere Zeit nach dem Kontakt mit Allergenen ein. WELCHE URSACHEN KANN EIN ALLERGISCHER
Symptome sind unter anderem Hautausschlage und SCHOCK HABEN?

Jucken, Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall, Atem- Haufige Ausloser fiir einen anaphylaktischen

not und Blutdruckabfall bis hin zu Kreislaufversagen = Schock sind:

und Kreislaufstillstand. + Nahrungsmittel: zum Beispiel Niisse, Milch,
Eier, Fisch, Schalentiere, Sellerie, Soja und

WAS PASSIERT BEI EINEM ALLERGISCHEN Weizen

SCHOCK? » Insektengift: zum Beispiel Bienen- und

Bei einem allergischen Schock setzt das Immun- Wespengift

system eine groBe Menge an Botenstoffen wie zum * Medikamente: zum Beispiel Antibiotika,

Beispiel Histamin frei. Diese Botenstoffe fithren zu Schmerzmittel, Narkosemittel

einer starken Erweiterung der BlutgefiBe, einem - Andere Allergene: zum Beispiel Latex,

Abfall des Blutdrucks und einer Verengung der bestimmte Pflanzen, Rontgenkontrastmittel



WAS SIND MOGLICHE SYMPTOME EINES

ALLERGISCHEN SCHOCKS?

Die Symptome eines anaphylaktischen Schocks

konnen vielfiltig sein und variieren in ihrer Auspra-

gung. Zu den hiufigsten Symptomen gehoren:

+  Haut: Juckreiz, Rétungen, Nesselsucht,
Schwellungen

Atemwege: Atemnot, Husten, Heiserkeit,

Engegefiihl in der Brust

Kreislauf: Blutdruckabfall, schneller oder
schwacher Puls, Schwindel, Ohnmacht
Magen-Darm-Trakt: Ubelkeit, Erbrechen,

Bauchschmerzen, Durchfall

Allgemeines: Angst, Unruhe, Verwirrung,

Bewusstlosigkeit

WAS TUN BEI EINEM
ALLERGISCHEN SCHOCK?

Ein allergischer Schock ist ein medizinischer Notfall und erfordert sofortige Hilfe.

@

NOTRUF:

Wahlen Sie sofort die Notruf-
nummer (144 oOsterreichischer
Rettungsdienst, 112 europaische
Notrufnummer).

2.

ADRENALIN-INJEKTION:

Wenn (zum Beispiel in einem
Allergie-Notfallset) vorhanden,
verabreichen Sie schnellstmog-
lich Notfallmedikamente bzw.
wenden Sie den Adrenalin-Auto-
injektor (z. B. Epipen) an. Ver-
standigen Sie dennoch unbedingt
den Rettungsdienst, denn die
Wirkung des Adrenalins ist zeit-
lich begrenzt. Verhindern Sie zu-
dem, dass Betroffene weiter mit
Allergenen in Kontakt kommen.

3.

WEITERE ERSTE-HILFE-
MASSNAHMEN:

Wenn nach einem Insektenstich
noch ein Stachel in der Haut
steckt, so rasch wie moglich
entfernen! Kiithlung mit kaltem
Umschlag, Kiihlelement etc. von
auBen um den Hals und auf die
Einstichstelle/Schwellung legen.
Lagern Sie die Person mit erhoh-
tem Oberkorper, wenn sie atmen
kann, oder in Schocklage (flach
auf dem Riicken mit leicht
erhohten Beinen), wenn sie be-
wusstlos ist. Sprechen Sie mit der
Person, beruhigen Sie sie, und
versuchen Sie, die Symptome zu
lindern. Warten Sie auf das Ein-
treffen des Rettungsdienstes und
geben Sie alle relevanten Infor-
mationen weiter.



LEBENSMITTEL IM PORTRAT

Mehr als ein
Geheimtipp:

Topinambur: Gerade noch als kulinarischer Geheimtipp gehandelt,
schickt sich die vielseitige Knolle mit dem tollen Aroma an, die :

heimischen Kiichen zu erobern. Sie schmeckt nicht nur gut, sondern

enthalt auch viele wertvolle Nahrstoffe.

Topinambur — die oder der, weiblich oder mann-
lich? Beides ist moglich, sagt der Duden, das Wor-
terbuch der deutschen Sprachen. Entscheiden wir
uns fiir die gebrauchlichere mannliche Form. Also:
der Topinambur; Mehrzahl: die Topinamburen.

EINE KNOLLE GEHT UM DIE WELT

Thre Wurzeln hat der Topinambur in Nord- und
Mittelamerika, wo er schon vor Jahrhunderten von
indigenen Volkern angebaut wurde. Bereits im frii-
hen 17. Jahrhundert gelangte er nach Europa, zuerst
nach Frankreich. Lange Zeit wurde er vorwiegend
als Viehfutter verwendet, bevor er in den letzten
Jahrzehnten seinen Platz in der gehobenen Kiiche
fand.

HAUPTSAISON IN HERBST UND WINTER
Topinambur ist eine sehr robuste und anspruchs-
lose Pflanze, die sich auch in weniger idealen Béden
wohlfiihlt. Sie wichst als Staude bis zu drei Meter
hoch und beeindruckt im Spatsommer mit leuch-
tend gelben Bliiten, die ein bisschen an kleine Son-
nenblumen erinnern.

Die Pflanzzeit ist im Friihjahr (Marz und April) und
die Ernte erfolgt in den Herbst- und Wintermona-
ten, typischerweise von Oktober bis Mirz. Das Be-
sondere: Im Gegensatz zu Kartoffeln kann Topinam-

bur auch bei Frost im Boden bleiben und bei Bedarf
frisch geerntet werden. Das macht ihn zu einem
idealen Wintergemiise, das auch in kalten Monaten
frische Nahrstoffe liefert.

KULINARISCHES MULTITALENT

In der Kiiche ist Topinambur ein wahres Chama-
leon. Sein einzigartiger Geschmack wird als leicht
nussig und siifilich beschrieben und mit Artischo-
cken und Maronen verglichen. Je nach Zuberei-
tungsart entfaltet er ganz unterschiedliche Aromen.
Er kann roh verwendet, gekocht, gebraten, frittiert,
gebacken oder piiriert werden. Roh ist er knackig,
gekocht wird er zart und cremig.

VIELSEITIGE VERWENDUNGSMOGLICHKEITEN
Roh: Diinn gehobelt passt Topinambur hervor-
ragend in Salate und verleiht ihnen eine besondere
Note und knackigen Biss.

Suppen und Piirees: Gekocht und piiriert wird
Topinambur zu einer kostlichen, cremigen Suppe
oder einem feinen Piiree, das eine tolle Alternative
zu Kartoffelpiiree bietet.

Gebraten und frittiert: In Scheiben oder Wiirfel
geschnitten kann Topinambur gebraten werden
und entwickelt dabei leicht karamellisierte Aromen.
Auch als knusprige Chips ist er ein Genuss.
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Ofengemiise: Zusammen mit anderem Wurzel-
gemiise im Ofen gebacken, entfaltet er sein volles
Aroma.

Saucen: Topinambur kann Saucen eine cremige
Konsistenz und einen besonderen Geschmack ver-
leihen.

GESUND UND NAHRHAFT: DIE POWER DES
TOPINAMBUR

Topinambur schmeckt nicht nur super, sondern ist
auch duBerst gesund und enthalt wertvolle Néhr-
stoffe: Der Star unter diesen Inhaltsstoffen ist

Inulin, ein pribiotischer Ballaststoff. Inulin fordert

eine gesunde Darmflora, indem es das Wachstum
niitzlicher Darmbakterien anregt. Dies kann die
Verdauung verbessern und das Immunsystem stér-
ken. Fiir Diabetiker:innen ist Inulin besonders inte-
ressant, weil es den Blutzuckerspiegel nur langsam
und moderat ansteigen ldsst. Neben Inulin enthalt
Topinambur weitere Ballaststoffe, die fiir Sattigung
sorgen und die Verdauung unterstiitzen.
Topinambur ist eine gute Quelle fiir verschiedene
B-Vitamine, die wichtig fiir den Stoffwechsel und
die Nervenfunktion sind. Auch Vitamin C, ein
wichtiges Antioxidans, ist enthalten.

Die Knolle liefert auch eine Vielzahl von Mineral-
stoffen, darunter Kalium (wichtig fiir den Blut-
druck und die Muskelfunktion), Eisen (wichtig fiir
die Blutbildung und den Sauerstofftransport) und
Kalzium (wichtig fiir Knochen und Zdhne). Zudem
enthilt Topinambur sekundére Pflanzenstoffe mit
antioxidativer Wirkung, die den Korper vor freien
Radikalen schiitzen konnen.

Ob als knackige Zutat im Salat, als cremige Suppe
oder als Beilage — Topinambur ist ein echtes Power-
paket, das nicht nur kulinarisch begeistert, sondern
auch einen wertvollen Beitrag zu einer gesunden
Erndhrung leistet.

Diese Gewiirze werden
gerne mit Topinambur
verwendet: Schnittlauch,
Petersilie, Majoran, Basilikum,
Kerbel, Knoblauch, Estragon,
Minze, Senf, Kren (Meerrettich), Rosmarin,
Lorbeer, Thymian — und natiirlich Salz und Pfeffer.

Hinweis: Bei empfindlichen Menschen kann das
im Topinambur enthaltene Inulin beim Verzehr
groBerer Mengen zu Blahungen fiihren.

Gebratener
Topinambur

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

- 500 g Topinambur

-1 Zwiebel

- 2 EL Olivendl oder Butter

- frische gehackte Petersilie
- 1 Prise Salz

- 1 Prise Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Fiir den gebratenen Topinambur zuerst den
Topinambur gut waschen, schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Zwiebel schdlen und
klein hacken.

Dann in einer Pfanne das Ol erhitzen und die
Zwiebelstiicke unter Riihren andiinsten. Nun den
Topinambur zugeben und beidseitig bei mittlerer
Hitze anbraten lassen - dabei vorsichtig durch-
riihren.

Die Petersilie sodann waschen und fein hacken.

Ist der Topinambur weich gebraten, noch mit
Salz, Pfeffer und Petersilie wiirzen und servieren.
Dazu passt Krautertopfen.

Rezept: www.gutekueche.at
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