gotuj w stylu eko.p!

. Dodatkowe info:

Suréwka z topinamburu z olejem
migdatlowym

& Nikita
Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska, polska

[l omin . . 2 porcje

topinambur - 200 g sok wycisniety z cytryny - 1/2 szt.
marchew - 1 szt. syrop klonowy - 1/2 tyzeczka
jabtko - 1 szt. pieprz mielony - 1/4 tyzeczka
natka pietruszki - - kilka listkow sol - 1/4-1/2 tyzeczka

olej z prazonych migdatéw - 2-3 bluszczyk kurdybanek - kilka
tyzeczka listkéw

Topinambur zawiera wiele istotnych dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu witamin, w tym A, B6, C, E, K oraz tiamine, ryboflawine,
niacyne i kwas foliowy, a takze mineraty, takie jak wapn, zelazo,
magnez, fosfor, potas, séd oraz cynk.

Bulwa topinamburu zawiera az do 17 proc. inuliny - substanciji, ktéra
w organizmie przeksztatca sie we frukioze dobrze tolerowang przez
diabetykéw. Inulina pomaga w normalizowaniu glikemii w przebiegu
cukrzycy typu 2, a takze zmniejszania insulinooporno$¢. Obniza takze
poziom "ztego" cholesterolu LDL. Topinambur dzieki duzej zawartosci
potasu reguluje ci$nienie tetnicze. Ponadto inulina pobudza
perystaltyke jelit, dzieki czemu pomaga pozby¢ sie zaparé i zapobiega
ich powstawaniu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Topinambur i marchew obra¢. Z jabtka
wykroi¢ gniazda nasienne. Natke pietruszki

posiekag.

KROK 2: Topinambur, marchewke i jabtko
rozdrobni¢ za pomocg malaksera lub zetrze¢ na
tarce jarzynowej. Dodac olej z migdatéw, sdl,
pieprz, sok z cytryny i syrop klonowy.
Wymieszaé, doda¢ posiekang natke pietruszki

i udekorowac kwitngcym bluszczykiem lub
dowolnie. Podawa¢ jako samodzielng przekaske

lub dodatek do obiadu.
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