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Dlaczego warto pi¢ kawe z topinamburu?

16 czerwca, w Parku Miejskim w Kielcach odbyl sie final regionalny XIX edycji
Konkursu Ogdlnopolskiego ,, Nasze Kulinarne Dziedzictwo - Smaki Regionow 20197,
w ktorym o tytul najlepszego produktu tradycyjnego wojewddztwa swietokrzyskiego
rywalizowaly 53 produkty wytwarzane przez lokalnych przetworcow, rolnikéw oraz
kola gospodyn wiejskich. W gronie wyréznionych produktéw znalazla sie kawa z
topinamburu, prezentowana przez Gospodarstwo Rolne, Szymon Plusa, Skarzysko
Koscielne.
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Warto bra¢ przyktad z Francuzéw, ktérzy “ziemna gruszke” potrafig wykorzystywaé w
kuchni na wiele sposobow. Nad Sekwana ceni sie takze kawe z prazonych klaczy
topinamburu.

Kawa z topinamburu dostarcza cennych sktadnikow odzywczych, z ktérych znane jest to
warzywo: witamin (C i z grupy B) i sktadnikow mineralnych, gtownie wapnia, potasu,
magnezu, zelaza i miedzi. Zawiera tez krzem o pozytywnym wplywie na kondycje wloséw,
skory i paznokci, ktéry ponadto utrzymuje naczynia krwionosne w dobrym stanie —
przeciwdziata odkladaniu sie na ich sciankach cholesterolu. Poprawia wyniki krwi. Tym
samym zapobiega schorzeniom ze strony uktadu sercowo-naczyniowego. Za
najwartosciowszy uchodzi inulina - weglowodan gromadzony przez rosliny i zuzywany na
roznych etapach ich rozwoju. Z inuliny powstaje znacznie korzystniejszy cukier prosty -
fruktoza, dobrze tolerowany nawet przez diabetykow. Dlatego kawa z topinamburu jest
zalecana dla os6b zmagajacych sie z cukrzyca. Tym bardziej, ze posiada niski indeks
glikemiczny oraz niewielka kalorycznos¢. Inulina to takze naturalny prebiotyk
wspomagajacy wchtanianie wapnia, magnezu, cynku czy zelaza oraz doskonata pozywka dla
pozytecznych bakterii jelitowych. Dzieki ich dziatalnosci wzmacniamy odpornos¢, wspieramy
watrobe w usuwaniu szkodliwych toksyn, a nawet chronimy sie przed rozwojem nowotworu
jelita grubego. Znajdziemy w nim spora dawke krzemu. Wiekszos¢ ludzi cierpi na niedobor
tego mineratu, rzadko wystepujacego w naszych positkach. Tymczasem zapewnia on zdrowy
wyglad skory, wtosow i paznokci, a takze utrzymuje w dobrym stanie naczynia krwionosne,
zapobiegajac odktadaniu sie w nich cholesterolu. Krzem pozytywnie wptywa na stawy,
poniewaz odgrywa wazna role w procesie mineralizacji kosci.

Topinambur jest warzywem, ktére moze wplywac na ograniczanie chorob cywilizacyjnych.
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