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Topinambury chrani proti stresu

Kde se vzaly?

Za jejich pravlast je povazovana Severni Amerika, konkrétné Mexiko, kde se pouzivaly jako krmivo pro
dobytek i jako zelenina. V dobé svého rozsireni do Evropy topinambury dlouho soutézily o prizen
stravnika s bramborami. Koncem 18. stoleti ze souboje vysly vitézné brambory.

Proc jsou topinambury zdraveé?

Topinambury tvori z 80 % voda. Dale obsahuji uhlohydraty (polysacharid inulin), bilkoviny, jsou
zdrojem vlakniny, esencialnich aminokyselin, vitamina (provitamin A, vitaminy B, D, Ha C) a
mineralnich latek (draslik, horcik, vapnik, fosfor, zelezo, kiremik, mangan, zinek ¢i sodik)

Polysacharidinulin pomaha snizovat hladinu cukru v krvi, proto jsou topinambury vhodné pro
diabetiky. K dal$im jejich pozitivnim G¢inkim patii schopnost ¢istit stfeva, pomahaji pri revmatismu,
pri otocich a potrebé odvodnit organismus. Potvrzena je i schopnost topinambura redukovat
hladinu cholesterolu v krvi, regulovat krevni tlak nebo chranit proti stresu

Jak péstovat topinambury?



Pro jejich péstovani plati podobné zadsady jako pro bramborylze je péstovat na zahoné i v prostorné
nadobé a jsou pomérné nenarocnou rostlinou.

Hlizy zasadte na jare do dostatecné vlhkych, neprili$§ studenych pud, do kterych pred samotnou vysadbou
pridejte chlévsky hnuj popripadé pramyslovéa hnojiva. Hlizy sédzejte do sponu tricet na tricet centimetra a do
hloubky deset az patnact centimetri. Za suchého pocasi zdhon zvlhCujte a udrzujte bez plevele.

Na podzim potom stonky urezte ve vySce asi deset centimetri nad zemi. Diky své vySce (az 3m!) a
bujnému rustu mohou slouzit jako pohledna i uzite¢na zasténa u plotu ¢i zdi. Pokud nejsou v zaveétri,
potrebuji obvykle oporu (postaci vSak drat ¢i $nira mezi dvéma kily).

Z jedné rostliny sklidime az 1,5 kilogramu hliz, které v zemi bez problémt i prezimuji. Nadzemni ¢ést
rostliny odumird, na jare z hliz brzy vyrasi nova rostlina. Topinambury se vytecné mnozi, z kazdého malého
ulomku hlizy vyroste nové rostlina. Ve vyzivné a chladné pudé, kde se mu dari nejvice, se mize az prilis
rozrustat. Pak je tfeba porosty usmérnit ry¢em, nebo v rozpinani omezit zabranou zapusténou do zemé,
plechem apod.

Topinambury v kuchyni
Topinambury lze konzumovatjak syroveé, tak tepelné zpracované. Nutné je vSak pocitat s nasladlou chuti s
lehce oriskovou prichuti.

Vyuziti hliz je opravdu Siroké. Muzeme je nastrouhat, smichat s libovolnou zeleninou a pripravitosvézujici
salat. Lze je varit, dusit, smazit i zapékat. Jako priloha mohou nahradit brambory. Vymackanou
topinamburovou $tavumiZeme pridavat do karotkového dZusu.

Vyzkousejte recepty s topinambury:

Hrnickova polévka s topinambury

% hrnku sekané cibule, 3 hrnky varenych topinamburt, 6 hrnkt kureciho vyvaru, 2 hrnky smetany, 1 IZi¢cka
soli, 1 IZzicka pepre, 4 IZice nasekané paZitky

Do variciho vyvaru priddme cibuli, oloupané a na tenké platky nakrdjené topinambury. Nechdme 15 minut
povarit. Potom priddme smetanu, ochutime soli, peprem a pazitkou. Polévku miZeme podavat teplou i
studenou.

Bramborak z topinamburu

500 g topinamburt, 2 vejce, 4 strouzky ¢esneku, stl, pepr, majordnka, polohrubd mouka, olej na smazeni

Topinambury ocCistime, nastrouhdme a pridame ostatni “brambordkové” suroviny. Na rozpaleném oleji
placky osmazime z obou stran doruzova.

Peceny morsky okoun s topinambury



2 morsti okouni, 270 g topinamburt, 250 g dyné nakrdjené na kostky, 1 cibule, 1 bobkovy list, mléko, listy
rapikatého celeru, citron, olivovy olej, stil

Topinambury oloupeme, nakrajime na kostky a varime asi 10 minut ve vodé se 3 1zicemi mléka. Mezitim na
panvi orestujeme jemneé nakrajenou cibuli s bobkovym listem. Priddme dyni a na mirném ohni restujeme
jesté 10 minut. Do takto pripraveného zdkladu priddme varené topinambury a dle chuti osolime. Okouny
vykostime, naporcujeme, pokapeme olejem a citronem. VloZime je do pekacku a posypeme nasekanymi listy
celeru. V troubé predehraté na 180 °C peceme asi 6 minut. Hotové ryby podédvame spolu s topinambury a
dyni.



