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Truputj apie topinambus

Sakniagumbiné saulégraza (Helianthus tuberosus L.) turi daug pavadinimy:
topinambai, bulviné saulégraza, Zemés kriausé, Zieminés bulvés, Jeruzalés artiSokai.
Sakniagumbiné saulégraza yra astriniy $eimos, saulégrazy genties augalas. Tai
daugiameté 1,5 metry aukscio Zolé. Augalas truputj panasus j saulégraza. Stiebas apauges
plaukeliais, Ziedynai geltoni, panasus i saulégrazy graizus, tik Zymiai mazesni. Kiles i$ Piety
Amerikos. Sias darzoves 17 amZiuje Europai pristaté pranciizy tyrinétojas Samuel de

Champlain.

Maistui naudojami gumbai, jie yra saldZiy bulviy be krakmolo skonio, kiek
primenantys lazdyno rieSutus. Gumbai netaisyklingos formos, apie 6-10 centimetry ilgio ir
4-6 centimetry plocio. VirSutinéje dalyje iSauga stiebas, vidutiniSkai apie 2 metrus, pasiekia

iki 5 metry aukscio. Augalas Zydi j saulégraZas panasSiais, maZesniais Ziedais.




Topinamby maistiné verteé

Topinambai - pirmoji visaverté pavasario darZové. Tik iSéjus jSalui,
topinambai kasami iS Zemés ir vartojami Sviezi, kepami, troskinami. Kovo ir balandZio
meénesj, dar neprasidéjus vegetacijai, Sakniastiebiai biina sukaupe fruktozés (iki 20 %) ir
skonis primena rieSutus. 100 g SvieZio topinambo energetiné verté 73 kalorijos, turi labai

daug organizmui reikalingy medZiagy.

Gelezis 3,4 mg (26 %)

Magnis 17 mg (11 %)

Fosforas 78 mg (11 %)

Kalis 429 mg (9 %)

Kalcis 14 mg (1 %)

Cinkas 0,12 mg (1 %)

Angliavandeniai 17 g (i$ jy inulinas 11-14 g + fruktooligosacharidai, gliukozé, fruktozé,
sacharozé)

Cukrus9-15¢g

Proteinai 2 g

Vitaminai B1 - 0,2 mg (17 %), B2 - 0,06 mg (5 %), B3 1,3 mg (9%), B6 0,01 mg (6%), C 4 mg
(5 %).




Topinamby gydomosios savybés

Sakniastiebiuose gausu polisacharido, inulino, kity cukry, baltymy, organiniy
ir mineraliniy medZziagy. Stiebagumbiai panasus j gumbuotas bulves, yra puikaus skonio ir
zali, ir virti. Jie labai sultingi dél jame gausiai besikaupiancio inulino. Jo pasékoje mazZéja
cukraus trigliceridy, blogojo cholesterolio kiekis kraujyje, prasiplecia kraujagyslés, skatina
peristaltika, skysCiy Salinimas iS organizmo, geryjy medziagy ir drusky apykaita, tinka
lieknéjimo dietoms maZéja aterosklerozeé, jvairis véZio atsiradimo ir vystymosi tikimybé.
Tai labai puiki dietiné darZové. Todél stiebagumbius galima vartoti kaip maistg ir i$ jy

pagamintus preparatus - kaip vaista.

Kasdien vartojant po 200 ml Svieziy topinamby sul¢iy normalizuojasi Sirdies
darbas, arterinis spaudimas, stipréja Sirdies raumuo.

Topinambuose daug vitamino C, todél vartojant juos greiciau gyja zZaizdos.

Liaudies medicinoje i§ gumby gauta koSele gydomi nudegimai, o nuovirai ir
sultys vartojami Slapioms Zaizdoms ir opoms gydyti.

Sia darZove gydomas viduriy uzkietéjimas. UZtenka per dieng iSgerti 100 ml

SvieZiy sul¢iy ar suvalgyti 2-3 porcijas saloty — ir problema bus uZmirsta.




Topinambuose yra daug tam tikros medziagos, kuri reguliuoja medZiagy
apykaitg ir padeda iSvengti cukrinio diabeto.

Dél B grupés vitaminy, askorbo rugsties ir baltymo geriau pasisavinama
gelezis. Todél Zmonés, sergantys anemija, turéty gerti SvieZias topinambuy sultis.

Biologiskai aktyvios medZiagos, esancios Siuose augaluose, valo ir skystina
kraujg. Taigi Si darZoveé yra efektyvi profilaktiné priemoné nuo tromboflebito - baisios
ligos, dél kurios sutirsStéjes kraujas uzkemsa kraujagysles.

Topinambuose yra daug mineraliniy drusky. Juose ypac¢ daug kalio druskos - ji
i$ organizmo pasSalina nereikalingg skystj. Tie, kuriems tinsta rankos, kojos, turéty gerti kuo
daugiau Siy gumby SvieZiy sulciy.

Mokslininkai, daugeli mety tyre S$j augala, nustaté, kad reguliariai vartojami
topinambai (arba jy uZzpilas, bulvinés saulégrazos Ziedy ar lapy arbata) yra tarsi terapija
sergant leukoze. Manoma, kad taip yra dél Sio augalo savybés valyti organizma.

Topinambai maZina cholesterolio kiekj kraujyje. Jei suvalgysite po 50 g du
kartus per dieng Svieziy topinamby - aterosklerozé jums negresia.

Makroelementy ir mikroelementy pusiausvyra topinambuose normalizuoja
vandens ir drusky pusiausvyra organizme, i§ kraujagysliy pasSalina drusky ir kity

nereikalingy medziagy pertekliy.




SvieZi topinambai

Mokytoja Loreta | mokyklg atneSé pacios uzZaugintus topinambus ir pasiulé

mokiniams pasidomeéti jais, paieSkoti informacijos internete.




Mokytoja nulupo, supjausté...




Tik trys vaikai i§ klasés buvo ragave topinamby. Pradéjome spélioti, kokj

skonj primena Si darzové.
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Vieniems skonis buvo panasSus j bulvés, kitiems i ridikélio ar ridiko, tretiems j
lazdyno rieSuto branduolj, dar kitiems buvo beskonis. Tik dviem vaikams nepatiko Si

Sviezia darzove.




Likusius topinambus vaikai neSési | namus ir kartu su mamytémis ieSkojo

recepty, ka galéty i$ jy pagaminti. Po savaitgalio ant musy stalo guléjo keturi puikus

patiekalai:

Troskintos topinamby salotos;
Gaivios topinamby salotos;
Topinamby traskuciai;

Topinamby pyragas ,Boba“.




Viktorija Pociiité su mama Vilma pagamino troskintas topinamby salotas.
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Troskintos topinambuy salotos

500 g topinamby;
200 g pomidory;
100 g svoguny;
100 g morky;

1 galvuté Cesnako;

Aliejus, druska, pipirai, petraZolés.

Supjaustome darZoves, pakepiname pomidorus, atskirai topinambus, morkas

ir svogliinus. DarZzoves sumaiSome ir troSkiname ant silpnos ugnies. Dedame cesnaka,

petrazoliy, druskos, pipiry pagal skonj. TroSkiname kol suminkstés. Galima valgyti ir

karsta, ir Saltg troskinuka.

Labai maistingos ir socios troskintos salotos
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Eva Odminyté su mama Neringa pagamino sveikuoliskas, labai gaivias

topinamby salotas.

12




Gaivios topinambuy salotos

200 g topinambuy;

200 g morkuy;

1 citrinos sultys;

1 Saukstas majonezo (jei pageidaujama);

Druska, pipirai.

DarZoves sutarkuojame per burokine tarka, jspaudZiame citrinos,
pagardiname druska, pipirais, majonezu (jei norisi). Viskg gerai iSmaiSome ir patiekiame.

Skanaus.

Tikrai labai gaivios SvieZios salotos
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Rokas Markelis su mama Jurgita pagamino taip visy mégstamus trasSkucius, bet

ne i$ bulviy, o i$ topinambuy. Vaikai buvo suzavéti: ir skanu, ir sveika.
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Topinambuy traskuciai

Topinambus nulupame (galima ir su visa odele, tik reikia labai Svariai nuplauti
su Sepetéliu), supjaustome plonais griezinéliais ir kepame jkaitintame aliejuje
(gruzdintuvéje). IStraukus, nusausiname ant servetélés, apvoliojame norimuose

prieskoniuose.

FantastiSkas skonis.
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Turéjome ir deserta. Meida Kvedaraité su mama Aldona iSkepé topinamby

pyraga ,Boba"“.
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Topinamby pyragas ,Boba“

500 g topinambuy;

2 stiklines milty;

puse stiklinés pieno;

2 kiauSiniai,

25 g mieliy.

Jeigu norime gaminti be mieliy, miltus galime pakeisti virtais ryZiais, o kiauSinius iSplakti

su pienu — taip galime iSkepti originaly kepinj.

Mieles istirpiname nedideliame kiekyje Silto pieno, pridedame stikline milty ir
iSplaktus kiauSinius, viskg gerai iSmaiSome, kad masé tapty vientisa. Paliekame 2-3 val.
Siltoje vietoje. Nuluptus topinambus sutarkuojame stambia tarka, sumaiSome su pakilusia
tesla, jpilame dar stikline milty ir truputj druskos. Teslg gerai iSmaiSome, dedame j sviestu

iStepta skardg ir kepame orkaitéje kol jgaus auksine spalva.

Tikras sveikuoliSkas, nesaldus pyragas.
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0 kaip Sauniai visi degustavome salotas bei troskinuka.
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Na, o traskuciais bei pyragu vaisino Rokas ir Meida.
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NepamirSome pavaiSinti ir mokytojy, kurie buvo suzavéti patiekalais i$

topinambuy. Kai kurie i$ jy Siy darZoviy patiekalus ragavo pirma karta.
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Vaikams ir jy mamoms pavyko pagaminti sveikuoliS$kus, maistingus ir labai
skanius patiekalus. Visi su didZiuliu malonumu juos ragavo, dalinosi savo nuomone apie
vieng ar kitg patiekalg, siulé, kokiy ingredienty dar buty galima panaudoti. Taciau

didziausig ispudj vaikams paliko topinambuy traskuciai. Gardumélis! Pabandykite ir jus.
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