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Seit ich denken kann, beschäftigt mich das 
Thema Abnehmen und gesunde Ernäh-
rung. Heimlich geträumt habe ich immer 
von einem Wundermittel, das die Pfunde 
zum Schmelzen bringt und gleichzeitig er-
laubt, lecker und genussvoll zu schlemmen. 
Zu behaupten, Konjak würde diesen Traum 
einfach so, ohne weitere Einschränkungen, 
erfüllen, wäre über das Ziel hinausgeschos-
sen. Nein, die Konjakwurzel vollbringt keine 
Wunder, ist aber ein pflanzliches Hilfsmittel, 
das Ihnen helfen kann, Gewicht zu verlieren, 
ohne zu hungern, und das bei maximalem 
Genuss.

Und egal, ob Sie nun Gewicht verlieren, 
Ihr Traumgewicht halten oder sich einfach 
langfristig gesund ernähren wollen, mit der 
Konjakknolle haben Sie einen guten Helfer 
an der Hand, der Sie dabei unterstützen 
wird, Ihre persönlichen Ziele zu erreichen.

Sollten Sie bereits über Konjak-Erfahrung 
verfügen und nicht auf den Geschmack 

gekommen sein, dann lassen Sie sich neu 
darauf ein und löschen Sie alle Vorbehal-
te aus Ihrem Kopf. Ich war früher selbst 
in Sachen Konjak kritisch unterwegs und 
konnte den »nassen« Konjakprodukten 
nicht viel abgewinnen.

Trotzdem haben mich die beeindrucken-
den gesundheitlichen Eigenschaften der 
Konjakwurzel lange nicht losgelassen. Es 
musste doch eine Möglichkeit geben, dass 
auch ich von der tollen Knolle aus Asien 
profitieren konnte. Den Weg habe ich für 
mich in der Zwischenzeit gefunden, denn 
heute bin ich begeistert und binde Konjak 
auf verschiedene Art und Weise in meine 
Mahlzeiten ein. Alles eine Frage guter Re-
zepte und Ideen, und dafür haben Sie ja 
nun dieses Buch.

Viel Erfolg beim genussvollen Schlank-
schlemmen mit Konjak.

Ihre Bettina Meiselbach

Vorwort
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Etwas Konjak-Botanik und Geschichte

Die Konjakwurzel ist ein Bestandteil einer 
mehrjährigen krautigen Pflanze mit dem 
netten Namen »Teufelszunge«, lateinisch 
Amorphophallus konjac. Die Teufelszunge 
kann bis zu 2,5 Meter hoch werden und 
wächst seit Jahrtausenden im ostasiati-
schen Raum (Japan, West- und Zentral-
china) in Höhenlagen.

Amorphophallus konjac mag ein moderates 
Klima in einer Höhe von 600 bis 2500 Me-
tern, aber keinen Frost. Als Lebensraum 
be vorzugt sie die Waldränder und Lichtun-
gen in den Wäldern ganz Ostasiens. Über all 
da, wo es halbschattig und feucht ist, sie-
delt sich die wilde Teufelszunge gerne an.

Die Pflanze sieht etwas außerirdisch aus, 
denn sie entwickelt aus der Wurzel nur ei-
nen einzigen baumartigen Stamm, der am 
oberen Ende einen Blätterschirm trägt. 

Dazu bildet die Teufelszunge eine einzi-
ge große dunkelrote Blü-
te, die aus einem kegelar-

tigen großen Blatt und 
einem langen Kolben 

in der Mitte besteht. An 
dem Kolben befinden sich 

im unteren Teil die männli-
chen und weiblichen Blüten, 

aus denen nach der Bestäubung 
orange Beeren gebildet wer-

den.

Der Name »Phallus« ist wegen der opti-
schen Verwandtschaft auf jeden Fall sehr 
passend, aber ich möchte unbedingt darauf 
hinweisen, dass es sich bei Amorphophal-
lus konjac trotz aller gesundheitlicher Vor-
teile nicht um ein Aphrodisiakum handelt.

Nach der Blütezeit sterben Blätter und 
Stängel ab und zurück bleibt die etwa zu-
ckerrübengroße Knolle mit einem Durch-
messer von bis zu 25 Zentimetern, die 
nach einer Ruhephase von drei bis sieben 
Monaten wieder austreibt, wenn, ja wenn 
sie nicht geerntet wird und unseren Speise-
plan erweitert.

Heute wird die Teufelszunge in Asien land-
wirtschaftlich in großem Stil angebaut und 
geerntet, um damit den weltweit steigen-
den Bedarf zu decken. Die globale Produk-

Kleines Konjak-Einmaleins
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tion von Konjakmehl beläuft sich auf statt-
liche 25 000 bis 35 000 Tonnen im Jahr und 
es gibt in China über 400 Fabriken, die auf 
200 Quadratkilometern Konjakwurzeln an-
bauen und Konjakmehl und andere damit 
verbundene Produkte herstellen.

In Europa wird die Teufelszunge bereits ver-
suchsweise in Gewächshäusern kultiviert. 
Wer weiß, vielleicht gibt es also irgendwann 
einmal hausgemachte urdeutsche Kon-
jaknudeln. Ein spannender Gedanke, finden 
Sie nicht?

Neben dem in Asien verbreiteten Ein-
satz als Heilmittel – Konjak wird seit über 
2000 Jahren im Rahmen der traditionellen 
chinesischen Medizin (TCM) zum Beispiel 
zur Entgiftung eingesetzt –, spielt die Kon-
jakwurzel in Asien auch als Lebensmittel 
seit Jahrhunderten eine wichtige Rolle. 
Die Asiaten lieben die aus Konjak gemach-
ten Shirataki-Nudeln (weißer Wasserfall) 
oder Konnyaku, eine japanische Speise, die 
auch als »Tofu aus der Konjakwurzel« be-
zeichnet wird.

Eventuell sind Ihnen diese Produkte bereits 
in Asialäden aufgefallen, die sie häufig auch 
bei uns verkaufen. In der westlichen Welt 
erreichte Konjak in den 1980er-Jahren 
Aufmerksamkeit. Aber so richtig bekannt 
geworden ist die unscheinbare Knolle bei 

uns erst seit wenigen Jahren, nachdem sich 
herumgesprochen hat, was für ein tolles 
Superfood sie darstellt.

Das gesunde Innenleben der 
Konjakwurzel

Das Naturprodukt Konjakwurzel enthält je 
nach Herkunft die folgenden Bestandteile:

• 49 bis 60 Prozent Glucomannan (was ser-
löslicher Ballaststoff)

• 10 bis 30 Prozent Stärke
• 5 bis 14 Prozent Eiweiß
• 3 bis 5 Prozent Zucker

Um die Konjakwurzel für Lebensmittel 
einsetzbar zu machen, wird die natürliche 
Knolle zerkleinert, getrocknet und ge-
mahlen. Dabei konzentriert sich der Anteil 
an Glucomannan und die anderen enthal-
tenen Stoffe werden größtenteils beseitigt. 
Am Ende verfügen die meisten handels-
üblichen Konjakmehle über einen Anteil 
von 75 bis 90 Prozent Glucomannan im Mehl 
bis hin zu reinen Glucomannan-Pulvern, die 
vor allen Dingen in Kapseln zur Einnahme 
als Nahrungsergänzungsmittel zum Einsatz 
kommen.

Alles dreht sich um das Glucomannan.

Die gesundheitlichen Vorteile der Konjak-
wurzel beruhen auf dem begehrten Stoff 
Glucomannan. Es handelt sich hierbei um 
eine Substanz, die von der Struktur her an 
eine Stärke erinnert. Chemisch gesehen 
fällt Glucomannan damit in die Familie der 
Kohlenhydrate, aber mit sehr speziellen 
Eigenschaften.
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Glucomannan besteht nämlich aus Poly-
saccharidketten, die aus D-Glucose und 
D-Mannose zusammengesetzt sind. Und 
diese Bausteine sind wiederum so mit-
einander verbunden, dass sie in unserem 
Körper nicht verwertet werden können. 
Genauer gesagt sind unsere Verdauungs-
enzyme nicht in der Lage, diese aufzu-
spalten. So erreicht der Ballaststoff Glu-
comannan unverdaut den Darm und wird 
dort von den vorhandenen Darmbakterien 
fermentiert (verdaut). Die dabei entste-
henden kurzkettigen Fettsäuren sind dort 
verwertbar für die Zellen der Darmschleim-
haut und haben gesundheitsfördernde Ei-
genschaften.

Dank dieser speziellen Verstoffwechslung 
ist Konjakmehl ein Lebensmittel, das ohne 
verwertbare Kohlenhydrate und fast kalo-
rienfrei auf den Teller kommt. Dazu 100 Pro-
zent natürlich und rein pflanzlich. Im Ge-
genzug hat der wasserlösliche Ballaststoff 
Glucomannan die Fähigkeit, bei ausreichen-
der Flüssigkeitszufuhr, das 50-Fache seines 
Eigengewichts an Wasser zu absorbieren 
und dabei ein Volumen zu entwickeln, das 
dem 100- bis 200-fachen des Ausgangsvolu-
mens entsprechen kann. Das ist die höchste 
bekannte Wasserbindungskapazität aller 
natürlichen Substanzen und der Grund, 
weshalb das Quellvermögen zur Sättigung 
und im Rahmen von Diäten erfolgreich ein-
gesetzt wird.

Trotz des überzeugenden Innenlebens der 
Konjakwurzel gibt es auch warnende Hin-
weise, was den Konsum von Glucomannan 
angeht. Gerade zu Beginn der Verwendung 
von Konjak kann der Verzehr von großen 
Mengen Durchfall, Bauchschmerzen und 

Blähungen verursachen. Lassen Sie dem 
Darm etwas Zeit, sich an den ungewohn-
ten Ballaststoff zu gewöhnen und steigern 
Sie die verzehrte Menge schrittweise.

Konjak braucht zusätzliche Flüssigkeit!

Wegen des hohen Quellvermögens des 
Glucomannan ist es zwingend notwendig, 
beim Verzehr von Konjak, in welcher Form 
auch immer, stets ausreichend Flüssigkeit 
zu sich zu nehmen. Gewöhnen Sie sich 
also an, ein großes Glas Wasser (300 bis 
400 ml) zu trinken, wenn Sie Konjakmehl 
bzw. Glucomannan konsumieren.

Bei der Verwendung von Konjakmehl und 
dem Verzehr von Produkten aus der Kon-
jakwurzel müssen insbesondere Verbrau-
cher mit Schluckbeschwerden aufpassen, 
denn bei nicht ausreichender Flüssigkeits-
zufuhr besteht Erstickungsgefahr. Dieser 
Umstand hat dazu geführt, dass zum Bei-
spiel Gelee-Süßwaren nicht mehr mit Kon-
jakmehl als Verdickungsmittel hergestellt 
werden dürfen.

Glucomannan soll seine wunderbare Quell-
wirkung im Bauch entfalten und nicht schon 
auf halbem Weg dorthin, was zu Problemen 
führen könnte.

Trinken, trinken, trinken deshalb nicht 
vergessen!

Mit viel Flüssigkeit im Magen angekommen, 
entwickelt der wasserlösliche Ballaststoff 
Glucomannan im Verdauungstrakt eine gel-
artige Konsistenz und verzögert so die Auf-
nahme der zeitgleich oder etwas später 
verzehrten Nahrungsmittel.


