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Slunecnice

topinambur

Slunecnice topinambur (latinsky helianthus tuberosus), star§Sim nazvem
topinambur hliznaty, zkracené jen topinambur, lidové zvana zidovskeé brambory
nebo fidceji také jeruzalémské artyCoky, je bylina z ¢eledi hvézdnicovitych.
Vypadaji jako slunec¢nice s malymi kvéty, ale pod zemi se skryvaji hlizy, ktere
jsou z dietetického hlediska velmi hodnotné. Topinambury se témét nepéstuji ve
velkém, zlstavaji doménou zahrad.
UtinKky rostliny:

« vhodny pro diabetiky

« redukce hmotnosti, hubnuti

« rekonvalescence po nemocich

« podpora ¢innosti traviciho systému

« podpora ¢innosti ledvin

« podpora metabolismu - latkové vymény

e revma, revmatismus, revmatoidni artritida

« astma, astma bronchiale

 snizuje hladinu cholesterolu v krvi

« Cisti krev - detoxikacni Gc¢inek

« zvySuje adaptabilitu na psychicky stres

. t&hotné Zeny - prevence potratu
Dftive se Casto péstovaly také jako krmivo pro kraliky, ale ¢as ukézal, Ze je to
trochu skoda. Specifické latky, které hlizy obsahuji, mohou totiZ ozvlastnit i nasi
kuchyni. Na rozdil od brambor, kterym se trochu podobaji, neobsahuji jako
zasobni latku Skrob, ale inulin, coZ je také polysacharid.
Tato latka ale pfi rozkladu nezvySuje hladinu krevniho cukru, mohou ho tedy
konzumovat i diabetici, ktefi si jinak na obsah cukru a Skrobu museji davat pii
tvorbé jidelnicku pozor. Daji se pouzivat syrove i1 vafené a mohou zcela nahradit
brambory. Z hliz se da ptipravit také mouka.
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U¢inky topinamburi na lidské zdravi

V hlizach topinamburu je obsaZen kvalitni olej, vlaknina, aminokyseliny,
vitamin C a dal$i vitaminy, draslik a pfedevsim inulin. Ten je vhodny nejen pro
diabetiky, ale 1 pro vSechny ostatni, nebot” snizuje hladinu cukru v krvi a ni¢i
volné radikély. Jsou skvélou dietni potravinou napomahajici redukci
nadvahy, i potravinou vhodnou pro osoby v rekonvalescenci a pro osoby starsi.
ZlepSuji nejen ¢innost travici soustavy, ale i jater a ledvin, podporuji
latkovou vyménu obecné, také plisobi protirevmaticky a protiastmaticky.
Jsou vhodné pro téhotné Zeny, nebot’ jejich pozivani zmirnuje téhotenské
kire€e i nevolnosti a pisobi proti potratu. Pozitivné plsobi na sniZovani
hladiny cholesterolu v Krvi, maji i detoxikacni a antistresové ucinky.

Snadné péstovani

Topinambury jsou pomérné robustni rostliny — dorastaji bézn€ do vyse dvou
metrli. Nejvice pfipominaji slunecnici, a to jak typem a barvou kvéta, tak
drsnymi chloupky, kterymi je cela rostlina pokryta. Rostlina se vétvi v horni
tretin€, kazdy stonek nese drobné;si zativeé zluty kvét. Hlizy, pro ktere
topinambury péstujeme, jsou velké asi jako oddenky jifin nebo zazvoru a take
podobn¢ vypadaji. Zakladaji se v trsech pod stonkem na podzim. Topinambur
se da péstovat jako viceleta plodina — z hliz, které ziistanou v piid¢, vyrostou
na jafe bez problémi nové rostliny.

Nejvhodnéjsi je vysadit si topinambury do pasi nebo do hriibkii na vétsi
plochu. Pasy nebo hribky by mély od sebe byt asi 70 cm, jednotlivé rostliny
pak kolem 30 cm, hloubka vysadby je asi 10 cm. Nejvétsi urodu sklidime ve
vyhnojené vyzivné vlhké ptidé na piimém slunci, plodina snese i1 polostin.
Protoze topinambury potiebuji hodné€ vody, je velmi vhodné jejich mulCovani.
Topinambury nejvice rostou od srpna do fijna, v této dob¢ je jejich spotieba
vody 1 zivin nejvétsi. Vysokou trodu zajisti hnojeni kompostem nebo
rozloZzenym hnojem, jestlize ho mame dost. Topinambury se daji péstovat na
pozemku 1 nékolik let, ale je jasné, Ze postupem ¢asu se puda zhutituje a vynos
hliz vyrazné klesa.

Extenzivni plodina

Topinambury jsou velmi nenaro¢né a nevyzaduji prakticky zadnou péci. Po
zasazeni v dubnu €1 kvétnu zakratko vyrostou a vytvoti zelenou sténu. Z tohoto
divodu se hodi také jako ochrana pted vétrem, pohledova zasténa ¢i zeleny
ptedél na zahrad€. Silné vysoké stonky mohou slouzit také jako opora pro
pnouci fazole. Vynos hliz nebyva nijak omracujici, z jedné rostliny sklidime
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kolem kilogramu hliz. Uroda je ale jista, protoZe na rozdil od brambor netrpi
topinambury plisnémi a nenapadaji je ani Skiidci z hmyzi FiSe. Urodu mohou
ohrozit jediné mysi.

, pismSKlizen hliz a jejich odolnost vici teploté
Neprav1delne hhzy sklizime nej€astéji pozd€ na podzim. Topinambury maji
jednu zvlastnost — maji jen velmi tenkou slupku, proto po vyryti rychle
vysychaji a nevydrzi dlouho Cerstvé. Jsou mozné dva zplsoby jejich sklizné a
vyuziti. Bud’ vyryté hlizy prechovavame ve sklepé€ v prostorném kbeliku
zasypan¢ vlhkou hlinou, nebo je nechame na zdhonu a sklizime je pribézné
podle potieby. Podminkou je ale fakt, Ze plida nesmi promrznout, hlizy samotné
ale vydrzi i -30 °C.

Pti tomto zpisobu musime tedy ostiihat zahradnimi niizkami silné stonky a
plidu chrénit ptfed promrznutim vysokou vrstvou kyprého materidlu. Nejcasté;i
je to vrstva listi, které jesté prikryjeme plachtou. Je jasné, Ze tento zpiisob jde
praktikovat jen tam, kde byvaji mirné;si zimy. Jinou mozZnosti je prechovavat
vykopan¢ hlizy venku v piepravce, zakopané do zahonu a nasypané kyprou
plidou. Dalsi moznosti je také jarni sklizen, jeSté pfed tim, nez zac¢nou hlizy v
pude rasit.

Topinambury a plevel

Topinambury rostou velmi bujné a vytlaci z pozemku, kde je péstujeme,
veskery plevel. To je samoziejmé dobré, protoze ndm usnadni pleti v pribéhu
péstovani. Karta se ale obrati ve chvili, kdy po této plodin€ chceme vysadit néco
jiného. Topinambury jsou velmi uporné, kazdicky kousek hlizy, ktery v ptdé
nechame, obrazi. Vy¢istit zadhon trva urcité rok dva. Stejné pozorné musime
hlidat, aby topinambury nepterostly hranice zahonu ¢i zahrady. To se snadno
stane pii extenzivnim péstovani, kdy je vysadime nékde do vzdalen¢ho koutu
zahrady. Ve volné ptirod¢ se zplanélé topinambury pomérné rychle §ifi. Na
Slovensku je po jejich zarazeni mezi invazivni rostliny jejich péstovani na
polich je zakazano.

Vyuziti v kulinafrstvi - topinambur v kuchyni
Salat z topinamburi

Ingredience

cca 20 kusti topinamburt

1 mensi celer

60 g Cerstvého nebo sterilovaného hrasku

1 mrkev

1 Izice oleje

1 citron

Salat z topinambura — postup pripravy
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Topinambury oc€istime a nastrouhame na jemném struhadle. Nastrouhédme si
rovné¢z mrkev a celer a v§e promichdme. Pfidame hrasek, olej, zakapeme
citronovou stavou a promichdme. Podavame s pecivem nebo opecenymi tousty.

Pochoutka z topinamburt a rajcéat

Ingredience

500 g rajcat

500 g na kosticky nakrajenych topinambura

50 g masla

1 cibule nakrajend na kosticky

2 strouzky jemné posekaného Cesneku

1 1zicka sekané bazalky

sl

mlety pept

1 1Zice pokrajené petrzelové naté na posypani

Pochoutka z topinamburi a rajéat — postup pripravy

Rajcata na chvili vlozime do horké vody, vyjmeme je a nechame ochladnout.
Mezitim si v hrnci rozpustime maslo, pfidame cibuli, ¢esnek, bazalku a vSe
oprazime. Pfiddme topinambury, smés promichame a dusime na mirném ohni.
Rajcata oloupeme, trochu je rozmélnime vidlickou, pfidame k topinamburim,
zamichdme a dochutime mletym pepiem a soli. Jeste asi 10 minut smés
podusime ve vlastni §t'ave€ na velmi mirném plameni. Podavame v hlubokych
talifich a posypeme posekanou petrzelkou.

Topinamburova polévka

Ingredience

75 §alku nasekané cibule

3 Salky vatfenych topinamburti

6 Salki netu¢ného kuteciho vyvaru

2 salky smetany

stl

pept

nakrajend pazitka

Topinamburova polévka — postup pripravy

Vyvar ptivedeme k varu a vloZime do n¢j cibuli. Topinambury oloupeme a
nakrajime na jemné platky. Vse vaiime po dobu asi 15 minut. Pak pfidame
smetanu a ochutime vSe soli, pepfem a trochou pazitky. Tuto polévku miZzeme
podavat i za studena.

Krémova polévka s topinambury
Ingredience

500 g topinamburt

1 citron nakrajeny na silnéjsi platky
60 g masla

2 pokrajené cibule

1 rozetfeny strouzek ¢esneku

1,25 1 vyvaru
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2 bobkové listy

Spetka muskatového kvétu

1 1Zice citronové stavy

1,5 dl smetany

stl

pept

jarni cibulka

hrub¢ nastrouhand mrkev a petrzel (na ozdobeni polévky)

Krémova polévka s topinambury — postup pripravy

Topinambury ocistime, oloupeme a nakrajime na kosticky, vlozime je do misy s
vodou a s platky citronu. Rozpustime si na panvi maslo, ptiddme jesté cibuli a
¢esnek a smazime po dobu piibliZzné 3 minut na mirném plameni, jen zlehka a
tak, aby nezménila barvu. Topinambury nechame okapat (platky citronu jiz
odstranime) a vloZime k cibuli. Promichame a smazime 2 minutky, aniz by
doslo ke zmén¢ barvy. Pfiddme vyvar, siil, pept, bobkovy list, muskatovy kvét a
citronovou §tavu. Pfivedeme k varu a vafime 30 minut, aby nam zelenina
dostatecné zmekla. Odstranime bobkovy list. Polévku rozmixujeme, vmichame
jesté smetanu a pokrajenou jarni cibulku, vSe povatime. Nakonec ozdobime
mrkvi a petrzelkou a mizeme podavat.

wBramborak" z topinamburi

Ingredience

500 g topinamburii

2 vejce

4 strouzky ¢esneku

sul

pept

majoranka

polohruba mouka

olej na smazeni

»Bramborak" z topinambura — postup pripravy

Topinambury si o€istime, nastrouhdme na struhadle a vmichdme ostatni
suroviny, aZ vznikne tésto konzistence jako na bramboraky. Placky smazime z
obou stran dorliZzova na rozpaleném oleji na panvi.

Topinamburovy salat s avokadem
Ingredience

1 mensi cuketa

1 avokado

n¢kolik kusi topinambur

2 Cervené cibule

kousek celeru

snitka Cerstvého rozmarynu a tymidnu
1 mala mrkev

svazek petrzelky

pept

Topinamburovy salat s avokadem — postup pripravy



Cuketu, topinambur i avokado si nakrajime na kosticky. Mrkev a celer Si
nahrubo nastrouhame. Cibuli nakr4jime na piilky kolecek a petrzelku nadrobno.
Ptidame bylinky a troSku pepie, zalit miizeme jesté zalivkou a promichame.
Chutnou zalivku si mizeme pfipravit z 1 1zicky tahiny, citronové st'avy, Spetky
mletého kminu, 1zicky vody, motské soli a chilli. Dochutit tuto zalivku miZzete
tfeba 1 troSkou medu.

Jednoduchy salat z jablek a topinambur

Ingredience

jablka a stejné mnozstvi topinamburu

cerstvou citronovou §t'avu

hrozinky

vlasské ofechy

Jednoduchy salat z jablek a topinambur — postup pripravy

Jablka a topinambury nakrdjime na piiblizné stejné platky, vSe zalijeme Cerstve
vymackanou §tavou a doplnit miizeme namocenymi hrozinkami. Salat na zaver
jesté posypeme nasekanymi vlasskymi ofechy.

Gratinované topinambury s cibuli

Ingredience

2 1Zice olivového oleje

2 cibule, na tenké platky + 4 1Zice hnédého cukru

4 1z1¢ky sekaného Cerstvého tymianu

2 1Zice balzamikového octa

20 g rozpusténého masla

125 ml 40% smetany ke Slehani + 125 ml zakysané smetany

Ya 1z1€ky strouhaného muskatového ofisku

600 g topinamburl ¢i brambor, oloupanych, nakrajenych na tenké platky

2 strouzky €esneku, prolisované + stil a cerny pept

150 g mekkého koziho syra

6 snitek tymianu

Gratinované topinambury s cibuli — postup pripravy

Troubu si zahiejeme na 160 - 180°C a panev zahfejeme na mirném ohni. Cibuli
opékame na oleji asi 10 minut. Pfidame ke smési jesté cukr, tymian,
balzamikovy ocet a v§e 2 minuty prohiivame. 6 zapékacich nddobek vymazeme
maslem, smetanu a muskatovy ofiSek ptivedeme k varu a ihned odstavime. Do
zapékaci nadoby navrstvime topinambury, zapékaci smés, ¢esnek, stl a pepf.
V3e pielijeme smetanovou smési, poklademe navrch kozim syrem a tymidnem.
Peceme po dobu asi % hodiny, aby topinambury zmékly.
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