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Topinambur - zapomniane warzywo
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Topinambur to zapomniane warzywo. Tymczasem
warto po nie siegac¢, nie tylko ze wzgledu na walory smakowe, ale przede wszystkim

wlasciwosci odzywcze. Pod ta egzotycznie brzmiaca nazwa kryje sie dobrze znana roslina -
bulwa stonecznika. Jest ona skarbnica wielu skladnikéw odzywczych, potrzebnych naszemu
organizmowi do prawidlowego funkcjonowania.

Topinambur to inaczej stonecznik bulwiasty, karczoch jerozolimski lub ziemna gruszka. Niezaleznie
od nazewnictwa, jego wtasciwosci sa nieocenione. Ze wzgledu na wartosci odzywcze oraz zawartos¢
witamin i sktadnikéw mineralnych, zaleca sie spozywanie topinamburu m.in. w celu wzmocnienia
uktadu odpornosciowego, uregulowania pracy przemiany materii i utrzymania wtasciwej mikroflory
jelitowej, a takze w profilaktyce i leczeniu cukrzycy.

Co zawiera topinambur?

Najwazniejszym skladnikiem topinamburu jest inulina. ,Zawarta w topinamburze inulina to
prebiotyk, ktéry ma korzystne dzialanie na mikroflore jelitowa. Reguluje prace uktadu trawiennego,
a wiec powinny po niego siegaé¢ osoby z problemami zotadkowymi. Inulina ma takze wtasciwosci
obnizajace poziom cholesterolu i glukozy we krwi, dlatego nie moze zabraknaé jej w diecie osdb
chorych na cukrzyce” - mowi technolog zywnosci, Monika Przyjemska.

Topinambur zawiera takze magnez i witaminy z grupy B, istotne dla prawidtowej pracy uktadu
nerwowego. Ma zatem korzystny wplyw na koncentracje i dziata antystresowo. Co wiecej, jest
swietnym zrdédiem potasu, niezbednego do prawidtowej pracy serca i miesni. Nie powinno go takze
zabrakna¢ w menu pan, ktérym zalezy na zdrowym wygladzie, ze wzgledu na zawartos¢ krzemu. Ma
on korzystny wptyw na skoére - sprawia, ze jest bardziej jedrna i sprezysta. Ponadto krzem nadaje
takze blask wlosom oraz paznokciom.

W jakiej formie mozemy spozywac¢ topinambur?

Bulwy topinamburu sa soczyste, maja delikatny, stodko-orzechowy smak. Mozna je gotowac, piec
blanszowac lub spozywac na surowo. Nadaja sie Swietnie do salatek, zup i soséw. Od marca na
sklepowych poétkach znajdziemy takze naturalne, suszone chipsy z topinamburu. Chrupiace plasterki
topinamburu z sola morska Crispy Natural to swietny pomyst na wartosciowa i smaczng przekaske w
ciagu dnia. Dzieki innowacyjnej mikrofalowo-prézniowej technologii suszenia, topinambur zachowuje
wiekszos$¢ naturalnie w nim wystepujacych substancji odzywczych.

Suszone chipsy z topinamburu z sola morska to Swietna alternatywa dla klasycznych przekasek.
Zawartos¢ opakowania 18 g zostata zrobiona ze 100 g Swiezych bulw topinamburu i moze stanowié 1
z 5 porcji owocoéw

i warzyw zalecanych do spozycia w ciagu dnia.
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miarag ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedzialy rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.

01-06-2026

3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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