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Kiszony topinambur

& Nikita
Polecane na: przetwory, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 5min . . 1 porcja

topinambur dowolna ilos¢ - solanka (na 1 | wody 1 tyzka soli
koper z kwiatostanami - - troche ~ kamiennej niejodowanej do

rzetworéw) -
czosnek gtéwka - 1 szt. g Z. .W ")
stoiki -

Topinambur czyli stonecznik bulwiasty moze pretendowac do miana
tzw. ,superfoods” ze wzgledu na bogactwo substancji o dziataniu
bioaktywnym. Bulwa topinamburu zawiera do 17 proc. inuliny

- substancji, ktéra w organizmie przeksztatca sie we fruktoze dobrze
tolerowang przez diabetykdéw. Inulina pomaga w normalizowaniu
glikemii w przebiegu cukrzycy typu 2, a takze zmniejszania
insulinooporno$ci.

Zawarta w bulwach topinamburu inulina obniza takze poziom "ztego"
cholesterolu LDL w organizmie, a tym samym zapobiega rozwojowi
miazdzycy. Topinambur reguluje réwniez cidnienie tetnicze, a to m.in.
dzieki sporej zawarto$ci potasu.

Inulina pobudza perystaltyke jelit, dzieki czemu pomaga pozby¢ sie
zaparc i zapobiega ich powstawaniu. Utatwia takze przyswajanie
Zelaza, wapnia i magnezu.
https://gotujwstylueko.pl/artykuly/eko-produkty/topinambur-cytrus-
polnocy-naturalny-probiotyk-

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do czystych wyparzonych stoikdw
wiozy¢ po gatazce kopru i 1 zgbku czosnku.

KROK 2: Topinambur umy¢ i oskrobaé lub

obrad.

KROK 3: Do kazdego stoika wtozy¢ dosyc¢
ciasno topinambur. Przygotowaé solanke (1
petna tyzka soli kamiennej niejodowanej na 1 litr
goracej wody). Cieptg solankg zalaé stoiki

z topinamburem tak, aby byt on catkowicie
przykryty. Do kazdego stoika dodac po tyzeczce
wody z kiszonych ogorkéw, aby utatwi¢ start
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fermentac;ji.

Stoiki pozostawi¢ na kilka dni (do tygodnia)

w temperaturze pokojowej. Po tym czasie
topinambur powinien by¢ juz ukiszony i mozemy
go zjes¢ badz przenie$¢ w chiodniejsze miejsce
lub schowaé do lodowki.

Kiszony topinambur jest pyszny i zdrowy, moze
by¢ dodatkiem do kanapki, mozemy zrobi¢

Z niego suréwke lub jes¢ jako doskonatg
przekaske.
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