TOPINAMBURY V JIDEWNICKU

O

topinamburech napsala Pavia Mom¢ilova v poslednim Bio
roku 2017. Je to zelenina, kterou mtizete sklizet od podzimu

az do jara, poslouzi v jidelni¢ku pfes zimu, jako zdroj vitamini
a mineral(. Inspirujte se dalSimi chutnymi recepty pani Pavly.

Salat z polnicku
a topinamburd
s kritim na grilv

Predkrm nebo obédovy salat

Potfebujeme:

150 g ocisténého polnicku
3 velké hlizy topinambur
200 g kiiti na steak BIO

1 Izice BIO grilovaci smési
100 g Zampiént

2 Izice fepkového oleje na
ogrilovani

1 mrkev, fedkvicky

2 jarni cibulky

1 citrén na §tavu

Sul, cukr, panensky olej
Hrst rukoly nebo pazitky
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Postup:

1. Oplachnuté a osusené maso
nakrajime na nudlicky, prosypeme grilo-
vaci smési BIO a v misce nechame
v chladni¢ce zalezet.

2. Topinambury, zampiony, FedkviCky
amrkev oCistime a nakrajime na tenké
platky. Cibulky o€istime a nakrajime i se
zelenou ¢&asti na kousky pres viakno.

3. Z citrénové $tavy, soli, cukru a panen-
ského oleje pfipravime zalivku.

4. Oprany a okapany polni¢ek dame do
misy, pfidame nakrajenou cibulku, na
platky nastrouhany topinambur a mrkev
(na okurkovém struhadle) a nakrajené fed-
kvicky. VSe zlehka promichame, zakap-
neme zalivkou a dame do chladniCky
odpocinout.
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5. Zatim na oleji osmahneme Zampiény,
dame stranou. Pak ogrilujeme na zbylém
oleji marinované kousky kratiho na steak.
Platky grilovaného masa nakrdjime na
prouzky pres viakno.

6. Odpocinuty polnickovy salat smicha-
me s opecenymi zampiodny. Porce salatu
dame na talife a oblozime prouzky grilo-
vaného masa a posypeme listky rukoly
nebo sekanou pazitkou apod.

Vegetariani si daji misto masa opecené
a okorenéné TOFU.

Hamburger z topinamburt

Potfebujeme:

< 300 g ocisténych a nahrubo
nastrouhanych topinamburt

1 vétsi cibule

1 bilek

40 g Spaldové mouky celozrnné
30 az 50 g strouhanky (podle hus
toty smési)

3 strouzky cesneku

1 I1zicka mleté papriky

1 I1zicka polévkové korenici zeleni-
nové smési BIO
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< 1 I1zicka mletého koriandru

& 3 lzice worcesterské omacky
(nemusi byt)

& Sil, pepf, popf. citrénova $tava

& Repkovy olej na osmazeni cibulky

a na smazeni hamburgerid, mouka na

tvarovani hamburgerd.

Postup:

biospotrebitel

Smoothie z topinamburd
nebo
cervené fepy a mangoldu

© 2 topinambury nebo

1 uvarena ¢ervena fepa
© 4 listy mangoldu bez rapik
nebo 5 listd endivie zimni,
pfipadné
hrst €erstvého Spenatu
1 IZice medu ¢Ci stévie
§fava z pomerance
IzZice ofechli nebo loupanych
mandli a v zimé kousek
zazvoru
nebo Spetka chilli.
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Topinambury nebo fepu nastrou-
hame na hrubém struhadle. Pak
vée (kromé 8favy z pomerance)
rozmixujeme s trochou vlazné vody
na jemné pyré, dochutime pome-
ranCovou, popf. i citrénovou $tavou
a medem nebo stévii do pfijemné
chuti a podavame. Hustotu podle
prani a chuti.
Pavla Mom¢ilova,
Sama doma




1. Topinambury ocCistime kartackem,
zbavime oCek apod. a pak nastrouhame
na hrubém struhadle a dame do misy.

2. Lehce osolime a pfebyte¢nou vodu sli-
jeme, nevylévame, dame ji napf. do
polévky. Ke smési nastrouhame polovinu
ocCisténé cibule. Druhou polovinu nakra-

2. Jako karbanatky s vafenym bram-
borem, oblohou z Cerstvé zeleniny
a tatarkou.

Do vegetarianskym pokrm( v podstaté
po cely podzim, zimu a ¢asné jaro a pfisun
vitamind a minerdld mame tak zajistén
pfimo ze zahradky.

jime na jemno a osmahneme do riiZzova na

Izici oleje a pfiddme k nastrouhané
zeleniné.

4. Pridame bilek, prolisovany c&esnek,
vSechno kofeni a polévkovou korenici
smés, worcesterskou omacku, podle
potfeby dosolime, popf. dochutime cit-
ronovou Stavou a vSe promichame.

5. Nakonec vmichame Spaldovou mouku
a pak pfidavame tolik strouhanky, az
dosdhneme hustoty smési jako ham-
burgery. Smés nechame asi 15 minut
zalezet.

6. Na prkénku sypaném Spaldovou
moukou tvofime hamburgery, které
osmazime na fepkovém oleji do zlatova a
hned podavame.

Masozrouti mohou dat jen c¢ast topi-
nambur(, zbytek do 300 g si dopIni kvalit-
nim mletym BIO hovézim.

Podavani:
1. Do hamburgerové housky, endivie,
hlavkovy salét a jina zelenina, dressing.

et Momcilova
= 4

Pavla Momcilova

Recepty z topinamburd a jinych
jarnich, zimnich a prezimujicich ze-
lenin najdete pro inspiraci v knize
nakladatelstvi MEDICA PUBLISHING

,Jarni a zimni ZELENINOVE MENU*,
ISBN 978-80-85936-64-3.
Brozovana 99 K¢.

www.medicapublishing.cz

Odborna literatura k péstovani topinambur:
MOUDRY, Jan; STRASIL, Zdenék: Alternativni
plodiny

1. wd., Ceské Budéjovice: Jihoceska univerzita,
Zemédélska fakulta, 1996, 90 s.

ISBN 80-7040-198-2.

4 porce
Ingredience

& 200 g celozrnné Spaldové biokrupice

< 200 ml vody (mozna budete potifebovat o 10-20 ml vice

vody, zalezi na velikosti vajec)

& 200 g Spaldové mouky hrubé (nejde o celozrnnou mouku,
Ize nahradit pseniénou hrubou) — vSechny druhy
biomouky, celozrnné i bilé, véetné Spaldové krupice

& 1 lzice ofechového (nebo olivového) oleje
< 200 g cerstvého koziho biosyru nebo Ize pouzit brynzu
& nasekat ponornym mixérem nebo nastrouhat
na ruénim mlynku na strouhanku)

& nékolik oprazenych vlasskych ofechtl na servirovani
< 3 lzicky susené bazalky
< vzimé pridejte hrst zelené fefichy, v 1été hrst erstvé bazalky
& 2 cela biovejce
& 2 1zicky morské soli

Postup

1. Dejte varit vodu do velkého hrnce a osolte ji.

2. Smichejte krupici, mouku, namleté ofechy, vejce, sul, 1zici
oleje, vodu a zamichejte. Vznikne vam haluskové tésto.Vody
dejte do tésta nejdfive 200 ml, a az pokud by se vam tésto zdalo
pfilis tuhé, tak pfidejte po troskach jesté 10-20 ml vody. Tésto by
mélo byt husté, ale jen tak, abyste ho pomérné snadno protlacili
lisem na halusky. Pokud bude tésto moc fidké, bude lisem pro-
tékat a vznikne vam spiSe dlouhé kapani nez halusky.

3. Nenechavejte té&sto dlouho stat a co nejdfive ho do vrouci
osolené vody protlacuijte pfes lis na halusky. Je lepsi tésto rozdélit
na dvé varky. Pockejte, az halusky vyplavou a voda se bude opét
vafit. Pak halusky povarte jesté cca 4-5 minut a potom vylovte
cednikem.
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4. Hned je davejte do hrnce nebo misy s brynzou nebo s kozim

syrem a jesté horké promichejte. Ochutte bazalkou, soli, popfi-

padé troskou Cerstvé umletého pepre a servirujte v zimé s fefi-

chou v 1été s bazalkou a s hrsti oprazenych ofechd.

OBMENA:

Tyhle halusky muzete servirovat i s tzv. faleSnymSpekem z
Nové biokucharky ze str. 212. FaleSny Spek je osmazeny celer s
uzenymtempehem. Pokud mate radéji pravou slaninu, v biokval-
ité si ji mGzete objednat na www.biofarma.cz.

Hanka Zemanova: Bioabecedar
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