Slunecnice topinambur,
star§Tm ndzvem topinambur hliznaty, zkriacen¢ jen topinambury (podst. jm. pomnozné), lidové zvana Zidovské
brambory nebo fidéeji také jeruzalémské artycoky

Nad zemi vypada jako slunecnice, ale neni to slunecnice. Hliza
pripomina zazvor, ale neni to zazvor. V kuchyni se vyuziva jako
brambora, ale neni to brambora. Je to topinambur. Je to zelenina,
kterou lze péstovat a hlavné sklizet celoro¢né a zuzitkujete ji
od koiene az po vrchol stonku.

Cesta topinamburti do Evropy vedla prostiednictvim slavnych
kolumbovskych vyprav, tedy od severoamerickych indidnti pfes ocean.
V Cechéch hlizy zachréanily od hladu spoustu lidi za tficetileté valky,
kdy se k ndm tato zelenina rozSifila z Némecka. Neobvykly ndzev
»zidovské brambory* ziskaly topinambury v Itdlii, kde se jim fika
girasole neboli jeruzalémské artyCoky. Lodyha nékterych odrid totiZ
kon¢i malym kvétenstvim, takZze zduZnatéld Mizka se jako artyCoky
opravdu konzumovala. Nejvétsim péstitelem v Evropé je Francie, odkud
se do Evropy Sifily do konce 16. stoleti jako potravina, kterou pozd¢ji

b3 . vytlacily brambory.

Topinambury péstujte tam, kde se nedaii bramboram. Rostlina je nendro¢nd na podminky prostiedi, snasi
vlhké i suché polohy, hlizy nejsou poSkozovany ani silnymi mrazy, je proto vhodna k péstovani i v podhorskych
1 horskych oblastech. U nés zplafiuje zejména na biezich tek, v pfikopech, na mezich i na mistech nedavnych
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zemnich praci. Pokud rostliny zplaiiuji, mohou se nevhodné §ifit; patii mezi invazivni rostliny.

Hlizy jsou zdravé a dietni

Topinambury maji obdobné sloZeni jako brambory. Dfive
se péstovaly jak k jidlu, tak jako krmivo, zejména lesniky pro ¢ernou
zvet. Vo soucasné dobé se zacind jejich péstovéani ve svété obnovovat
. vzhledem k obsahu dietné ptiznivého polysacharidu inulinu. Kromég
toho hlizy obsahuji téZ vitaminy A, B1, B2, C a D. Hlavni vyznam
topinambura spo¢iva v az 16 % obsahu inulinu (cukru),
vhodném pro diabetiky, ktery sniZuje hladinu krevniho cukru.
Pravé pro vysoky obsah inulinu misto Skrobu, kterého je
v bramborach mnoho, jsou vhodnou zeleninou pro diabetiky.
Topinambur je zelenina, kterou mohou lidé s cukrovkou bez obav
jist. (Je opravdu k politovani, Ze ve svété si hliz vazi vic neZ u nés,
kde jsou predkldddny na venkové krdlikim.) Inulin je jedinecny

™ piirodni polysacharid, ktery se skldda z 95% fruktdzy.

Kromé 1nullnu obsahuJe topinambur i dalsi biologicky aktivni latky, bilkoviny, mineralni latky —
Zelezo, kiemik, zinek, hoi¢ik, draslik, fosfor a vapnik, pektinové latky, vlakninu, organické Kyseliny
a aminokyseliny.

Chut’ hliz je velmi jemnda i za syrova, nastrouhané nebo nakrdjené na platky se ptidavaji do salatt, vaii
se jako piiloha, mohou se opékat nebo jimi 1ze nahradit v polévkéach brambory. Z hliz pfipravujeme tepla i studena
jidla. Omyjeme je, oSkrdbeme a namo¢ime do mirné okyselené vody, aby béhem piipravy nezcernaly. Mohou
se varit, dusit, opékat, zapékat, smazit, ale pouZit i syrové jako ptisada do salatd.

Pri jejich pripravé je vSak dobré mit na paméti jejich nasladlou chut’ s oriSkovou piichuti.
Skute¢nost, Ze se topinambury Fadi spiSe mezi dietetické potraviny, jesté neznamena, Ze se z jejich hliz
nedaji pripravit velice chutna jidla. MuzZeme je ptidavat do jakéhokoliv zeleninového i ovocného salatu.
Topinambur lze pouZivat ociStén nebo se slupkou. Pokud se pouZivd se slupkou, nastrouhand masa bude mit
naSedly vzhled, proto je tfeba ji namocit do vody okyselené citronem. Po ocisténi od slupky budou mit hlizy svétly
vzhled, ale ztriceji Zelezo a kiemik, které se nachdzeji ve slupce a pod ni. Ze syrovych topinambur je vyborny
salat s jablky, hruSkami, vlaSskymi ofechy, rozinkami, medem a jogurtem. Jako kofeni je vhodny strouhany
muskéatovy ofiSek. Z vaienych hliz se pFipravuje podobny salat jako bramborovy. Vaii se kratce s kapkou
citronové §tavy nebo octa, aby hlizy nemodraly, ale zGstaly pékné bilé. Ale pozor, vaite jen kratce, protoZe hlizy
jsou velmi brzo mekké.

Lécebné ucinky:

e prevence a podpurna 1éCba cukrovky, obezity, metabolismu, vysokého cholesterolu, detoxikace organismu,

¢ topinambur reguluje krevni tlak a trdvici systém, chrdni jitra a ledviny. Pomdhd také zvySovat odolnost
organismu pfi infekcich.,

e plsobi antistresové, dodava organismu energii, detoxikuje ho a zvysuje schopnost koncentrace. Doporucuje
se také pro rekonvalescenty, v prevenci proti artritidé, revmatu, osteopordze a proti jinym mnohym chorobam.,



e snizuje glykemicky index, upravuje hladinu cukru a cholesterolu v krvi, posiluje imunitu, podporuje
vstfebavani minerald, chrani tlusté stftevo pred zanéty, je to silné prebiotikum.

Pokud topinambury péstujeme v malém a kvili hlizdm (syrové chutnaji mirné ofiskové), doporucuje
se vysazovat je kazdy rok znovu (ponechaji-li se hlizy v zemi, vytvaii se mnoZstvi malych hliz). Pokud se vysazuji
na jafe, pak co nejdfive, aby rostliny stihly vyrdst, pokud na podzim, tak co nejpozdéji, aby nestihly do zimy
vyrasit, protoZze by nadzemni ¢ast zmrzla. Zalévat je tfeba hlavné v srpnu a v zéii, kdyZ tvoii hlizy (nartstaji
nejvice v zafi a fijnu). Hlizy se sklizeji na podzim, ale protoZe jsou mrazuvzdorné, miZeme je nechat v zemi pies
zimu a sklizet podle potfeby. Kvetou aZ koncem léta a na podzim, poskytuji pozdni pastvu véeldm. Semena u nds
nestihnou dozrat, mnozi se hlizami. ProtoZe topinambury produkuji mnoZstvi organické hmoty, hodi se do
kompostu, 1ze je vyuZit jako krmivo pro doméci zvitata a diky vySce jako pohledovou clonu (soukromi, zakryti

mén¢ vzhlednych mist atp.), k zastinéni nebo jako oporu pro fazole ¢i jiné pnouci byliny.

Co dobrého z topinamburi uvarit?

Ovocné knedliky trochu jinak

300 g topinamburii, 150 g celozrnné pSenicné mouky, sil, asi 300 g ovocného dZemu

Topinambury uvaite ve slupce, oloupejte a nastrouhejte jako na bramborové knedliky. Pfidejte mouku, stl,
vypracujte tésto a nechte deset minut ulezet. Z tésta udélejte véilecek, ten rozdélte na stejné dily a z nich pak
vyvélejte Ctverce pét krat pét centimetri. Doprostied kazdého ctverecku dejte 1Zickou trochu dZemu, konce dobie
spojte a vymodelujte knedlik. Ty vloZte do vrouci vody a vafte asi sedm minut. Ihned podavejte sypané grankem
nebo strouhanou ¢okolddou.

Pecena pochoutka nejen k vinu

Hlizy omyjte kartdickem pod tekouci vodou a nakrijejte na centimetr silnd kolecka. Vhod'te do fritovactho hrnce
a usmazte je jako bramborové hranolky. Po okapani je jemné& posolte. Méte-li vice Casu na peceni v troubé, koleCka
poskléddejte na plech, posypte nahrubo sekanym ¢esnekem, pokapte olejem a upecte do kiupava.

Hrni¢kova polévka s topinambury

Y2 hrnku sekané cibule, 3 hrnky varenych topinamburii, 6 hrnku kureciho vyvaru, 2 hrnky smetany, 1 [Zicka soli,
1 [7icka pepre, 4 lZice nasekané paZitky

Do vaficiho vyvaru pfiddme cibuli, oloupané a na tenké platky nakrdjené topinambury. Nechdme 15 minut povafit.
Potom ptiddme smetanu, ochutime soli, pepfem a pazitkou. Polévku mizeme podavat teplou i studenou.

Pouzité zdroje:

https://cs.wikipedia.org/wiki/Slune%C4%8Dnice_topinambur
https://abecedazahrady.dama.cz/clanek/znate-topinambury-zidovske-brambory
http://www.rehabilitace.info/zajimavosti/topinambur-co-obsahuje-a-jaky-ma-vliv-na-nase-zdravi/




