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Zajimavy topinambur
prospiva zdravi strev
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Nad zemi vypada jako slunecnice, ale neni to slunecCnice. Hliza pripomina
zazvor, ale neni to zazvor. V kuchyni se vyuziva jako brambora, ale neni to
brambora. Je to topinambur. Jednoducha priprava i vyuziti.
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| kdyZ tato potravina v Cechach béhem tficetileté vélky, kdy se k ndm rozsifila
z Némecka, zachranila od hladu spoustu lidi, a tak rozhodné neni Zadnou



novinkou, objevuje se dnes na talifi sporadicky. Rozhodné ale stoji za to ji
vyzkousSet, nebot zdravy a vyvazeny jidelni¢ek jediné obohati.

Vyhodou topinamburu, kterému se také rika zidovska brambora, je, ze jeho
sklizen, a tedy i vyuziti je mozné béhem celého roku. Hlizy staci ponechat i
pres zimu na zdhonu a vykopavat je pribézné podle potreby. V obchodech na
néj bohuzel ¢asto nenarazime, je stale doménou spiSe zahradkard.

Je zdrojem inulinu

Hlavni vyzivovym pozitivem topinamburu je, Ze obsahuje inulin. ,Je to latka
na bazi oligosacharidd. Ty stoji na pomezi mezi cukry a slozenymi
sacharidy. Oligosacharidy jsou vyuzivané strevni mikroflérou za vzniku
mastnych kyselin s kratkym retézcem. Jsou to acetat, butyrat a
propionat. Tyto mastné kyseliny slouzi jako zdroj energie pro bunky
stfeva - enterocyty a podporuji celkové rust prospésnych bakterii a
zdravi streva,“ vysveétluje dietolozka Karolina Hlavata. Inulin déla z
topinamburu také potravinu vhodnou pro diabetiky, ktefi musi zohlednovat
mnozstvi cukru a Skrobu ve svém dietnim jidelnicku. Topinambur obsahuje
také celé spektrum vitamini a minerdlnich latek, napriklad Zelezo,
kremik, draslik, vitamin C.



Syrovy, vareny i opeceny

Co s zidovskymi bramborami v kuchyni? Chut hliz je velmi jemna a na
rozdil od skuteénych brambor je muzeme jist i syrové. Napriklad
nastrouhany topinambur nebo nakrajeny na platky se pfidava do salatu.
Jinak s nim nakladame jako s brambory. Lze ho uvafit nebo dusit Ci opékat jako
pfilohu. Brambory skvéle nahradi v polévkach. Pri vareni je vhodné pridat
trochu citrénové stavy, aby hlizy zlstaly bilé a nemodraly. Vyhodou je i to, ze
se vafi jen kratce, jelikoz velmi brzy zméknou. PFipravit si z nich mizeme i
zdravé chipsy. Staci topinambur nakrajet na kolecka, posypat nasekanym
cesnekem, lehce pokapat olejem a upéct v troubé.

Jeruzalémské artycoky

Topinambur je oblibenou soucasti italské kuchyné. Italové ho nazyvaji také
jeruzalémské artycoky, protoze lodyha nékterych odrdd konci malym
kvétenstvim, a tak zduznatéld 10zka se jako artyCoky konzumuiji.
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