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. Dodatkowe info:

Satatka z topinamburem

& Nikita
Polecane na: przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): chinska, arabska

5 min . . 3 porcje

kapusta pekinska - 150-200 g olej do dan z woka - 1 tyzka
topinambur - 200 g olej sezamowy - 1 tyzka
pomarancza - 1 szt. sos sojowy tamari - 1-2 tyzeczka
sok z pomaranczy - 2 tyzka posiekany szczypiorek - 2 tyzka

sezam - 1 tyzka

Topinambur (nazywany tez gruszkg ziemng, stonecznikiem
bulwiastym lub karczochem jerozolimskim) nie jest niestety
najpopularniejszym warzywem w polskiej kuchni, ale bez watpienia
warto wigczy¢ go do swojej diety ze wzgledu na jego walory
zdrowotne i smakowe. Jesien i zima to doskonaty czas na spozywanie
rozmaitych dan z topinamburem.

Topinambur zawiera wiele witamin (A, B6, C, E, K, PP, a takze szereg
tych z grupy B) oraz mineratow (cynk, magnez, fosfor, potas, séd oraz
wapn). Dzieki duzej zawartoéci inuliny, zalecany jest diabetykom,

w celu obnizenia poziomu glukozy we krwi.

Topinambur obniza cholesterol i reguluje cisnienie, reguluje prace
uktadu pokarmowego, moze zapobiec chorobom jelita grubego,
oczyszcza organizm, wspomaga odchudzanie.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kapuste pekiriskg posiekac¢ w cienkie
paseczki, przetozyé do miski.

KROK 2: Sezam uprazy¢ na suchej patelni.

KROK 3: Topinambur oczyscié¢ (wyszorowac
szczoteczkg lub cienko obrag) i pokroi¢ w stupki
(0,5x2 cm). Na patelni rozgrza¢ olej do dan

z woka (jezeli nie macie takiego oleju, to mozna
uzy¢ innego oleju do smazenia i oproszyc
topinambur odrobing chilli) i wrzucié¢ pokrojony
topinambur, smazy¢ 2 minuty.

stronai1/2

https://gotujwstylueko.pl/przepisy/salatka-z-topinamburem



gotuj w stylu eko.p!

KROK 4: Do topinamburu doda¢ sos sojowy
i wymieszac.

KROK 5: Pomarancze obrac z biatych btonek,
podzieli¢ na mate kawatki i doda¢ do miski
z kapustg pekinska.

KROK 6: Do miski doda¢ usmazony topinambur.

KROK 7: Satatke wymieszac, doprawi¢ olejem
sezamowym, sosem sojowym i sokiem

z pomaranczy. Wymieszac¢ i posypaé uprazonym
sezamem i posiekanym szczypiorkiem.

KROK 8: Podawac samodzielnie jako przekaske
lub dodatek do innych dan. Satatka jest pyszna
i zdrowa.
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