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Topinambury = nejzdraveéjsi slunecnice

Kde se vzaly topinambury?

Zil byl v Severni Americe indidnsky kmen Topinambti. A ten zhusta vyuZival tuto zeleninu ve svém jidelni¢ku
a také s ni krmil dobytek. Na zacatku 17. stoleti ji evropsti moreplavci prevezli do Francie. Uprostied 18.
stoleti se dalekosahle rozsirila do okolnich zemi a o své misto na slunci neustdle soutézila s bramborou.

Topinambové jsou uz smutnou americkou historii, prakticky vymizeli. Ale topinambury, které se po nich
nazyvaji, se po zasluze vraceji na nase stoly.

Predstavujeme zdravé slunecnice

Topinambur neprehlédnete, opravdu vypada jako vysoka slunecnice s malymi zlutymi kvéty.Silna
lodyha dortsta do dvou az tfi metri, na silné vétvenych vyhonech se py$ni velkymi vej¢itymi, zubatymi a
drsnymi listy.

Pod zemi se na kratkych vybézcich skryvaji nevelké, nenapadné, bilé, zluté, rizové nebo ¢ervené hlizy. Moc
krasy nepobraly, na ovalném, podlouhlém ,téle” jsou Cetné kulovité vybézky a na nich ocka s pupeny. Slupka
je mnohem tenci nez slupka brambor, proto na vzduchu rychle vysychaji.



Z hlediska vyzivy a zdravi jsou ale hotovym pokladem. Obsahuji 80 % vody, 15 % uhlohydratu (hlavné
inulin), okolo 3 % bilkovin, asi 0,1 % tuku, dale vldkninu, esencialni aminokyseliny, uzite¢né vitaminy. PySni
se i dllezitymi kyselinami a mineralnimi latkami.

Hlavni vyznam topinamburt spociva ve zhruba 16% obsahu inulinu, ktery snizuje hladinu krevniho
cukru, a je tedy velmi pratelsky k diabetikiim. Pravidelnd konzumace topinamburl pusobi proti artritidé,
v lidové mediciné se jim proto rika “hlizy na revma”. Mirni zlucové koliky, zmirnuji kiece a jsou vhodné
pri nevolnosti v téhotenstvi. Diky vldkniné, vysokému obsahu vody a prakticky nulovému zastoupeni tuka
pomahaji shazovat nadbytecna Kkila.

Dalsi 1é¢ivé ucinky, jako naptiklad snizovani cholesterolu v krvi, regulace krevniho tlaku, zlepSovani ¢innosti
travici soustavy, ochrana jater a ledvin, ale i antistresové ¢i detoxikacni ucinky, byly v posledni dobé
prokazany i védecky.

Jak je péstovat?

Nové hlizy se obvykle vysazuji 10 aZ 15 cm hluboko a minim&lné 20 cm od sebe. Urodu topinamburfi, kterym
se také rikda jeruzalémské artycoky nebo zidovské c¢i sladké brambory, sklizime dle potreby do pozdniho
podzimu, kdyZz nemrzne, tak i v zimeé.

Nadzemni Cast po zdmrazu zhnédne a uschne. Odrizneme ji zhruba 10 cm nad zemi. Tam, kde hlizy
nevyryjeme, znovu na jare vyrostou. S plevelem si vétSinou dobrte poradi samy. Spi$ se mohou samy stat
plevelem, pokud se za¢nou samovolné rozsirovat po zahrade.

Topinambury v kuchyni

Topinambur md v kuchyni mnohostranné vyuziti. Syrovy ho muzeme pridavat do salatu, kde pékné
kiupe. Da se varit, dusit, smazit, zapékat, michat s jinou zeleninou, mletym masem. Vubec nejlepsi je pry
podle Francouzu topinamburova polévka. Hlizy jsou rychle mékké. Pri tepelné upravé proto musime davat
pozor, (pokud nechceme pripravit kasi), aby se zcela nerozvarily.

Pochutname si na nich celoroc¢né, staci zajit na zahradu a vyryt si potrebné mnozstvi hliz k obédu ¢i k veceri.
Nejchutnéjsi jsou vSak na podzim a brzy na jare. Samozrejmeé hlizy nejdrive musime radneé zbavit hliny,
nejlépe kartackem, poté poradné omyt.

Vyzkousejte nase recepty:

Salat z topinamburua
6 hliz topinamburt, 5 stredné velkych mrkvi, 1 $dlek nahrubo nasekanych orechti

Na zdlivku: 1 IZice olivového oleje, 2 1Zice medu, 3 IZice stavy z grapefruitu nebo pomerance, pripadné
jablecného octa

Topinambury a mrkve nastrouhdme najemno, promichédme s orechy a zalivkou. Thned podavéame.



Polévka z topinamburu

650 g topinamburti, 50 g mdsla, 1 stredni cibule, 2 az 3 strouzky c¢esneku, 1 [ kureciho nebo zeleninového
vyvaru, stil, pepr, ¢erstvd listova petrzel, 100 ml smetany ke $lehdni, podle chuti strouhany parmazdn

Hlizy topinambur dobfe omyjeme a oloupeme, nakrajime na hrubsi kousky. V hrnci rozehrejeme maslo,
priddme nadrobno nasekanou cibuli a ¢esnek, lehce osmahneme.

Pridame topinambury a opékdme na mirném ohni zhruba 10 minut. Poté priddme horky kureci vyvar a
nechame varit asi 25 minut. Nakonec rozmixujeme na hladkou smeés. Ochutime soli a ¢cerstvym peprem. Na
talirich ozdobime trochou Slehacky, parmazénem, zelenou petrzelkou.

Zapékané topinambury

500 g topinambur, 2 rajcata, 20 g madsla, 200 ml polotucného mléka, 100 ml smetany ke slehdni, 1 vejce,
Spetka mletého pepre, hrst nasekanych cerstvych bylinek (bazalka, oregano, saturejka, mdta kaderavad) nebo
[Zicka susenych, 100 ml smetany ke slehdni, ¥4 kdvoveé IZicky soli, 50 g pikantniho tvrdého syra

Oloupané, na platky nakrajené topinambury urovndme do méaslem vymazané zapékaci misy. Podle chuti
osolime a opeprime. V mise rozslehame mléko, smetanu, vejce a nalijeme na topinambury. Priddme vrstvu
na kolecka nakrajenych rajcat a vSe posypeme bylinkami a nastrouhanym syrem. Zapékame asi 40 minut v
troubé vyhraté na 180 °C.



