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Nenahraditelné:
ludska teplo

Ked dnes zaddme do vyhladavaca Google

na internete nejaka poziadavku, dostaneme
odpovede, ktoré boli vygenerované umelou
inteligenciou (AI). Nie vzdy, ale Coraz Castej-
Sie st tieto odpovede vecné, odborné, tplne
spravne a navyse pekne formulované. A ked
komunikujeme s chatbotmi, ako je ChatGPT,
Gemini (alebo ako sa eSte nazyvaju), tieto
umelé inteligencie na nas posobia ako osobni
komunikac¢ni partneri, ktori nielen odpove-
daji na nase otazky, ale dokazu individuélne
reagovat na nase emocionalne potreby. A

aj my sa pristihneme, ako komunikujeme s
Al ako keby sme sedeli oproti skuto¢nému
¢loveku. Niet pochyb o tom, Ze umel4 inteli-
gencia zmeni nas zivot, difajme, Ze prevazne
k lepsiemu. Umela inteligencia, ak sa pouziva
zodpovedne a zmysluplne, si urcite najde
uplatnenie aj v oblasti starostlivosti a (napri-
klad v tele robota) bude poskytovat cenné po-
mocné sluzby. Co vSak Al uréite nenahradi, je
skutocné I'udské teplo, empatia a naklonnost.
Nenahraditené hodnoty, ktoré tisice Raku-
Sanov a Rakusaniek zazivaju dennodenne
vd’aka svojim starostlivym opatrovatelom,
ktori st skutoénymi l'udmi.

Ing. Mag. Harald Zumpf
Predseda odbornej skupiny

Andreas Herz
predseda odborného zdruzenia

Sme tu pre vas

»Daheim betreut” je len jeden z kanalov, pro-
strednictvom ktorého vam chceme poskyto-
vat podnetné a uzitoéné informacie tykajtice
sa vaSej oblasti posobenia a podporovat vas
tak vo vasej samostatnej ¢innosti v Raktsku.
Ako zastupcovia vasich profesijnych zaujmov
v odbornom zvize a v odbornych skupinach
pre osobné poradenstvo a starostlivost o
osoby pri Rakuskej hospodarskej komore a v
hospodarskych komorach spolkovych krajin
vam okrem zastupovania zaujmov uz mnoho
rokov poskytujeme Siroku skalu informécii

a sluzieb. Nasi zamestnanci vam poradia a
pomozu (¢iastocne vo viacerych jazykoch) pri
najroznejsich otazkach, napriklad v oblasti
obchodného prava, socidlneho zabezpecenia
a tvorby zmluv, informuja vas o moznostiach
dalsieho vzdelavania, poniknu vam infor-
maécie a pristup k sprostredkovaniu v pripade
sporov a poskytnil vam aktualizacie o rele-
vantnych vyvojovych trendoch. Na stranke
https://ratgeber.wko.at/personenbetreuung/
vam online poradca v 12 jazykoch poskyt-

ne informacie o najroéznejsich pravnych a
organizacnych otazkach. A na stranke www.
daheimbetreut.at stt okrem mnohych d’alsich
informacii k dispozicii na stiahnutie aj vzo-
rové zmluvy a vzorové formulére. Sme tu pre
vas a vase otazky.



Uz po tretikrat bude v roku 2026 na podnet Odbor-
ného zdruZenia pre osobné poradenstvo a starost-
livost o osoby pri WKO udelené ocenenie DAHEIM
BETREUT AWARD za pracu a nasadenie samostat-
ne zarobkovo ¢innych opatrovatelov a opatrovate-
liek v Rakusku.

St tu pre I'udi, ktori uz nedokazu zvladat svoj kazdo-
denny Zivot sami a potrebuji pomoc. Prejavte svoje
uznanie a vdacnost: nominujte teraz svojich favori-
tov, ,,svojich® osobnych opatrovatelov, T'udi, ktori st
tu pre vas a vasich blizkych. Nominacie prijimame
odteraz do 11. januara 2026.

Z nominovanych vyberie odborn4 porota zloZena z
prominentnych osobnosti dvoch opatrovatelov pre
kazdy spolkovy stat. Tymto vitazom bude 23. apri-
la 2026 slavnostne udelené ocenenie DAHEIM
BETREUT AWARD. Okrem toho sa mozu tesif na
hodnotné penazné ceny.

PRETOZE LUDSKOST JE DOLEZITA: VYZNAM
OPATROVANIA LUDI

Empatia, flexibilita, vhimavost, timovy duch, spo-
lahlivost — a tieZ schopnost dbat o seba a svoje zdro-
je: to st ,superschopnosti®, ktoré st potrebné na to,
aby bolo mozné starat sa o I'udi v najrozli¢nejsich
Zivotnych situéciach a podporovat ich. Tisice Raka-
Sanov a Rakusaniek sa m6zu spolahnut na ,,svojich®
opatrovatelov a opatrovatelky a vd’aka tomu mozu
stravit jesen svojho Zivota medzi vlastnymi Styrmi
stenami, v zndmom prostredi. Ide nielen o podporu
opatrovanych T'udji, ale aj Glavu pre pribuznych.

NEZABUDNUTELNE PODAKOVANIE:

OCENENIE DAHEIM BETREUT AWARD

My, odbornici z Odborného zdruzenia pre osobné
poradenstvo a starostlivost o I'udi popri Rakiiskej
hospodarskej komore, sa stardme nielen o zaujmy
samostatne zarobkovo ¢innych opatrovatelov, no
snazime sa aj upozornif na obrovsky vyznam tej-

to prace pre nasu spolo¢nost. Opatrovanie je totiz
téma, ktora sa tyka nas vsetkych!

Preto sme vytvorili ocenenie DAHEIM BETREUT
AWARD: aby sme do popredia dostali prave tych
Tudi, ktori v tichosti vykonavaju tak vyznamni pra-
cu. Mnoho 'udi v Rakisku by bez nich nedokazalo
zvladnut svoj kazdodenny Zivot. Samostatne zarob-
kovo ¢inni opatrovatelia st skuto¢nou oporou nasej

spolo¢nosti, hoci ich praca ¢asto zostava neviditel'na.

DAHEIM BETREUT AWARD
2026: NOMINACIE
SU ODTERAZ VIiTANE!

Ocenenie DAHEIM BETREUT AWARD pontka pri-
lezitost pod’akovat sa a upozornif aj Sirok verejnost
na to, aka dolezit4 je praca samostatne zarobkovo
¢innych opatrovatel'ov pre nasu krajinu a spoloc-
nost. Podme ocenit tychto hrdinov v§edného dia!

(® KOHO MOZNO NOMINOVAT?

Vsetkych samostatne zarobkovo ¢innych
opatrovatelov, s vynimkou vitazov z rokov
2024 a 2025.

(® KTO MOZE NOMINOVAT?
Nominovat mo6zu vSetci! Vyltcené su iba vlastné
nominacie.

(® €0 MUSi NOMINACIA OBSAHOVAT?

» Vase meno

« Meno nominovanej osoby

- Datum narodenia nominovanej osoby
(idealne: ¢islo socialneho poistenia)

« Kontaktné tdaje
- vaSa e-mailova adresa a telefénne ¢islo
+ e-mailov4 adresa a telefénne ¢islo

nominovanej osoby

» Do6vod, preco by prave nominované osoba mala

ziskat ocenenie DAHEIM BETREUT AWARD

(® AKO MOZNO NOMINACIE ZASLAT?

» online na adrese www.daheimbetreut.at

« e-mailom na adresu pb-award @wko.at

» postou na adresu: Fachverband Personenbera-
tung und Personenbetreuung, Wiedner Haupt-
straBBe 63, 1045 Wien

Prosime o pochopenie, Ze do hodnotenia buda
zaradené iba nominacie v nemeckom jazyku.

UKONCENIE PRIJIMANIA NOMINACII:
nedela, 11. januara 2026

UDELENIE OCENENIA DAHEIM BETREUT
AWARD: 23. aprila 2026

TesSime sa na mnoho nominacii. Opatrovatel'stvo je
totizto umenie dotknutia sa sfdc, zlepSovania zivota
a robenia kazdodenného Zivota druhych o nieco
krajsim.



RAKUSKO

HOVORI INAK

»RakusSania sa od Nemcov liSia spolo¢nym jazykom,” vystiZzne to kedysi
vyjadril kabaretista a herec Karl Farkas (1893 -1971). Znamena to, ze
RakusSania a RakuSanky sice hovoria nemecky ako Nemci, no napriek

tomu rakusky.

Rozdiely medzi raktiskou a nemeckou nemcinou s napri-
klad vo vyslovnosti, gramatike a slovnej zasobe. V prvej

¢asti vam predstavime niekolko zvlastnosti raktskej slovnej
zasoby, tzv. austriacizmy, a to v oblasti, kde ide ,naozaj do
tuhého“ — pri vareni a jedle.

DEUTSCH SLOVENSKY
Beuschel Lunge Plicka
Biskotten Loffelbiskuit PiSkdta
Blunze/Blunzn Blutwurst Krvavni¢ka
Brosel/Semmelbrosel Paniermehl Strihanka
Dag/Deka/Dekagramm 10 Gramm 10 gramov
Dampfl Hefevorteig Kvasok

Eidotter/Dotter

Eigelb

Vajeény Zltok

Eierschwammerl

Pfifferling

Kuriatko (huba)




Eierspeis

Rihrei

PraZenica

Eiklar

Eiweil

Vajecny bielok

Einbrenn/Einmach

Mehlschwitze

Zasmazka

Erdapfel

Kartoffeln

Zemiaky

faschierte Leibchen

Frikadellen

Fasirky

Faschiertes

Hackfleisch

Mleté méaso

Fisolen

griine Bohnen

Zelend fazulka

Frankfurter (Wiirstl)

Wiener Wiirstchen

Viedenské parky

Frittaten

Pfannkuchen(streifen)

Na pruzky krajané palacinky

Germ

Hefe

Kvasnice

Geselchtes

Gerauchertes

Udenina

Grammeln

Grieben

Skvarky

Hauptelsalat

Kopfsalat

Hlavkovy Salat

Hendl

Hahnchen/Huhn

Kurca

Jause

Zwischenmahlzeit/Brotzeit

Desiata/olovrant/obclerstvenie

Karfiol

Blumenkohl

Karfiol

Karotte

Méhre

Mrkva

Karree Kassler Udené brav&ové karé
Kipferl Hornchen RoZok
Knackwurst/Knacker Bockwurst Klobasa
Knddel KloB Knedla
Kohl Wirsing Kel
Kohlsprossen Rosenkohl Ruzi¢kovy kel
Kren Meerrettich Chren
Kukuruz Mais Kukurica
Lungenbraten Filet (Rinderfilet) Fileta (hovadzia fileta)
Marille Aprikose Marhula
Maroni Edelkastanie Gastan jedly
Melanzani Aubergine Baklazéan
Nockerl Kl6Bchen Knedli¢ky
Palatschinken Pfannkuchen Palacinky
Panier Panade Trojobal
Paradeiser Tomate Paradajka
Powidl Pflaumenmus Slivkovy dzem
Quargel Sauermilchkase Tvardzky

Ribisel

Johannisbeere

Ribezle




Rindssuppe

Bouillon/Fleischbriihe

Bujén/masovy vyvar

Rote Riibe

Rote Bete

Cvikla

Sackerl/Einkaufssackerl

Tlte/Tragetasche

Vrecko/ndkupna taska

Sauerrahm

Saure Sahne

Kysla smotana

Schlagobers/Obers

Sahne/Schlagsahne

Smotana/$lahacka

Schwammerl Pilz Hrib

Schwarzbeere Heidelbeere Cucoriedka

Schweinsstelze Eisbein Pecené bravéové koleno

Semmel Brdtchen Zemla

Spritzer/Gespritzter Schorle Vinovy alebo dZusovy strik

Staubzucker Puderzucker Praskovy cukor

Sulz Aspik Aspik

Topfen Quark Tvaroh

Vogerlsalat Feldsalat Valeridnka polna

Weichsel Sauerkirsche Visia

Poznamka: Raktsania a Rakasanky zvyc¢ajne K tymto charakteristikdim rakiskeho jazyka sa pri-
poznaju aj ,nemeckd” variantu slov, ktoré pouzivaji.  davaju eSte osobitosti ro6znych dialektov, ktorymi sa
Najma u mladych I'udi méa pouzivanie ,rakaskych® hovori na tzemi Rakuska a ktorych jazykové hranice
slov tendenciu klesat, napriklad vplyvom nemeckych  c¢iasto¢ne zodpovedaja hraniciam spolkovych krajin.
televiznych stanic a médii. Coraz ¢astejsie sa pouzi-

vaju ,nemecké” ekvivalenty. U starsich I'udi vsak sta-

le prevlada pouzivanie rakiskych foriem, najma vo

vychodnej ¢asti Raktiska a vo vidieckych regiénoch.

Vela starsich I'udi dokonca kladie osobitny déraz na

to, aby nepouzivali nemecké varianty, ale rakiske.




na o ich potrebujeme?

Hned na zaciatok: proteiny sa pre ludsky
organizmus Zivotne dolezité Ziviny, no ich nadbytok
moze mat Skodlivé Géinky na organizmus a zdravie.

€O SU PROTEINY?

Proteiny (tieZ nazyvané bielkoviny) st
makromolekuly (velké molekuly) zloZené z
aminokyselin, ktoré sa nachidzaja vo vSetkych
bunkéach 'udského tela a plnia tam cely rad
dolezitych funkeii.

AKE FUNKCIE PLNIA PROTEINY

V LUDSKOM TELE?

Proteiny st dolezitymi stavebnymi prvkami buniek
a tkaniv, no aj hormoénov, enzymov a protilatok. St
zakladom pre budovanie svalov, kosti, koze, vlasov
a nechtov. Prepravujt kyslik v krvi, ako aj dolezité
Ziviny, a tieto ukladaja. Podporuju a reguluja
metabolizmus. Riadia a reguluji rdézne procesy v
tele (napriklad hladinu cukru v krvi). Podporujt
imunitny systém pri obrane proti chorobam,
podielaja sa na zrazani krvi a hojeni ran a mnohom
d’alsom.

ANO, ALE...

I Potrebné vedomosti o vyzive: proteiny - €o to vlastne je a

JE POTREBNE DODAVAT TELU PROTEINY

V STRAVE?

Ano, Tudské telo potrebuje prisun proteinov v
strave, kedZe niektoré zlozky proteinov (napriklad
aminokyseliny) si telo nedokaze samo vyrobit.
Proteiny dodavané v strave sa v traviacom trakte
rozkladajt na jednotlivé stavebné prvky a krvnym
obehom sa dostavaja na miesto urcenia.

PROTEINY SU PRE LUDSKY
'ORGANIZMUS ZIVOTNE
DOLEZITE ZIVINY, NO ICH

rgADBYTo'K'hgéiE MAT
SKODLIVE UCINKY NA
ORGANIZMUS A ZDRAVIE.
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KOLKO PROTEINOV POTREBUJE CLOVEK A NA €O
JE POTREBNE DAVAT POZOR S PRIBUDAJUCIM
VEKOM?

Podl'a odportéani by dospeli do 65 rokov mali prijat
priblizne 0,8 gramu bielkovin na kilogram telesnej
hmotnosti denne. Od veku 65 rokov sa odportca az
mnozstvo 1 gram na kilogram telesnej hmotnosti.

PRECO S VEKOM STUPA POTREBA PROTEINOV?
Telo potrebuje proteiny na budovanie a zachovanie
svalovej hmoty. V starobe sa schopnost tela budovat
svaly znizuje. S ibytkom svalovej hmoty sa zase
zvySuje riziko obmedzenej pohyblivosti, pAdov a s
nimi spojenych nasledkov. Prijem proteinov moze
tento proces prinajmensom spomalit.

KTORE POTRAVINY SU SPECIALNE VHODNE AKO
ZDROJE PROTEINOV?

Za ,bohaty“ zdroj bielkovin sa povazuje méso,

ryby, vajcia, mlieko a mlie¢ne vyrobky, mliecne
koktaily, strukoviny, orechy, semena, obilniny a

ZA ,,BOHATY* ZDROJ
PROTEINOV SA POVAZUJE
MASO, RYBY, VAJCIA, MLIEKO
A MLIECNE VYROBKY, MLIECNE
KOKTAILY, STRUKOVINY,
ORECHY, SEMENA,

OBILNINY A HUBY.

LY
~ -
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huby. Pre orientaciu: ryby, miso a syr obsahuju
okolo 20 percent proteinov. Jedno vajce obsahuje
priblizne 6 az 7 gramov proteinov.

€O SA STANE, AK PRIJIMAME PRIVELA PROTEI-
NOV?

Privel'a proteinov (napriklad viac ako 2 gramy na
kilogram telesnej hmotnosti) méze z dlhodobého
hladiska zataZzovat obli¢ky a pecen a uskodit
zdraviu, najma u I'udi s existujacimi zdravotnymi
problémami. Nadmerny prijem proteinov moze viest
aj k traviacim tazkostiam, ako je nadtivanie alebo
zapcha.

JE POTREBNY DODATOCNY PRIiJEM PROTEINOV V
PODOBE VYZIVOVYCH DOPLNKOV?

Vyvazena strava s dostato¢nym obsahom proteinov
z potravin by mala zvycajne stacit na pokrytie
potreby. V pripade zvySenej potreby v dosledku
zdravotného stavu alebo Sportovej aktivity mé6ze byt
vhodny dodatoény prijem. Vzdy by sa to vS§ak malo
konzultovat s lekarom.

V BEZNEJ RECI SA PROTEINY NAZYVAJU
BIELKOVINY.



PRVA POMOC:

ALERGICKY SOK

Pozor: Ak mate podozrenie na alergicky Sok, okamzite zacnite resuscitacné
opatrenia. Zavolajte na eurdpske cCislo tiesnového volania 112 alebo na Cislo
144, Co je celostatne Cislo tiesnového volania pre zachrannu sluzbu v Rakusku.

Anafylakticky Sok (tieZ nazyvany alergicky Sok) je
zavazna, potencialne Zivot ohrozujaca reakcia imu-
nitného systému na alergény. Tato reakcia sa zvy-
Cajne objavi v priebehu niekolkych minit, no moze
sa objavif aj ovel'a neskor po kontakte s alergénmi.
Medzi priznaky patri okrem iného kozna vyrazka

a svrbenie, nevol'nost, vracanie a hnacka, dychacie
tazkosti a pokles krvného tlaku az po zlyhanie obehu
a zastavu srdca.

€O SA DEJE PRI ALERGICKOM SOKU?

Pri alergickom Soku imunitny systém uvolnuje velké
mnozstvo signalnych latok (neurotransmiterov),

ako je napriklad histamin. Tieto neurotransmitery
spoOsobuju silné rozsirenie krvnych ciev, pokles krv-
ného tlaku a ztZenie dychacich ciest. To moze viest

k nedostato¢nému zasobovaniu zivotne délezitych
organov kyslikom, ¢o méze zase viest ku kolapsu
krvného obehu a strate vedomia.

AKE SU PRICINY ALERGICKEHO SOKU?
Castymi spusta¢mi anafylaktického $oku st:

« potraviny: napriklad orechy, mlieko, vajcia,
ryby, korovce, zeler, s6ja a pSenica,

* hmyzi jed: napriklad vceli a osi jed,

 lieky: napriklad antibiotika, lieky proti bolesti,
anestetika,

- iné alergény: napriklad latex, urcité rastliny,
rontgenové kontrastné latky.



AKE SU MOZNE PRIZNAKY ALERGICKEHO SOKU?
Priznaky anafylaktického Soku mézu byt réznoro-
dé a ich intenzita sa moze lisit. Medzi najcastejsie
priznaky patri:

pokozZka: svrbenie, zacervenanie, zihl'avka,

opuch,

dychacie cesty: dychavi¢nost, kasel,

chrapot, pocit zvierania na hrudi,

krvny obeh: pokles krvného tlaku, zrychleny

alebo slaby pulz, zavraty, mdloby,

gastrointestinalny trakt: nevolnost,

vracanie, bolesti brucha, hnacka,

v§eobecné: strach, nepokoj, zmitenost,

bezvedomie.

CO ROBIT PRI

ALERGICKOM SOKU?

Alergicky Sok je akatny zdravotny stav, ktory vyzaduje okamzitti pomoc.

@

TIESNOVE VOLANIE:

Okamzite zavolajte na ¢islo
tiesniového volania (144 raktaska
zachranna sluzba, 112 eur6pske
¢islo tiesniového volania).

(

2.

INJEKCIA ADRENALINU:

Ak je k dispozicii (napriklad v
suprave pre pripad alergickej
reakcie), ¢o najskor podajte ni-
dzové lieky alebo pouZite autoin-
jektor adrenalinu (napr. Epipen).
V kazdom pripade zavolajte
zachrannt sluzbu, pretoze Géinok
adrenalinu je casovo obmedzeny.
Zabrante aj opatovnému kontaktu
postihnutej osoby s alergénmi.

3.

DALSIE OPATRENIA
PRVEJ POMOCI:

Ak po ustipnuti hmyzom zosta-
ne v kozi zihadlo, ¢o najskor ho
odstrante! Chlad'te studenym
obkladom, chladnym predmetom
atd’. zvonku okolo krku a tiez
miesto ustipnutia/opuch. Ak oso-
ba dycha, ulozte ju do Gl'avovej
polohy s vyvySenym trupom. Ak
je v bezvedomi, uloZte ju do sta-
bilizovanej polohy na chrbte (na
chrbte s mierne nadvihnutymi
nohami). S postihnutym hovorte,
upokojte ho a poktste sa zmiernit
priznaky. Pockajte na prichod
zachrannej sluzby a poskytnite jej
vSetky relevantné informécie.



DETAILNY POHLAD NA POTRAVINY

Viac nez len

Topinambur: tato vSestranna hluza s uzasnou vénou, ktora sa

donedavna povazovala za tajny kulinarsky tip, sa chysta ovladnut i~
aj domace kuchyne. Nielenze dobre chuti, no obsahuje aj mnoho

cennych Zivin.

Topinambur — t4 ¢i ten, Zensky alebo muzsky rod?
Podra slovnika slovenského jazyka ide vzor dub, Cize
muzsky rod. Preto budeme pouzivat ten. Teda: ,ten
topinambur®; mnozné ¢islo: ,tie topinambury*.

HLUZA, KTORA DOBYVA SVET

Tato hl'uza méa svoje korene v Severnej a Strednej
Amerike, kde ju uz pred staro¢iami pestovali do-
morodé narody. Do Eurépy sa dostala uz zac¢iatkom
17. storocia, najskor do Franctzska. Dlho sa pouZi-
vala hlavne ako krmivo pre dobytok, az v poslednych
desatrociach si nasla uplatnenie aj v kuchyniach
labuznikov.

JEHO HLAVNA SEZONA JE NA JESEN A V ZIME
Topinambur je vel'mi odolnou a nenaro¢nou rastli-
nou, ktorej sa dari aj v menej idealnych podach. Ako
trvalka dorasta do vysky troch metrov a na konci
leta zaujme jasne Zltymi kvetmi, ktoré pripominaji
malé slnecnice.

Obdobie vysadby je na jar (marec a april) a zber
prebieha v jesennych a zimnych mesiacoch, zvyéajne
od oktbobra do marca. Zvlastnostou je, Ze na rozdiel
od zemiakov mdZe topinambur zostaf v zemi aj pri
mraze a v pripade potreby sa moze zbierat Cerstvy.
To z neho robi idealnu zimna zeleninu, ktora dodava
Cerstvé Ziviny aj v chladnych mesiacoch.

KULINARSKY MULTITALENT

V kuchyni je topinambur skuto¢ny chameleon. Jeho
jedinecna chut sa opisuje ako jemne orechové a
sladkasta a porovnava sa s articokami a gastanmi.
V zavislosti od sposobu pripravy dokaze rozvinat
tplne odlisné aréomy. Moze sa konzumovat suro-
vy, vareny, peceny, vyprazany, zapekany alebo vo
forme pyré. Surovy je chrumkavy, vareny je jemny a
krémovy.

VSESTRANNE MOZNOSTI VYUZITIA

Surovy: tenké platky topinambura sa vyborne
hodia do $alatov, ktorym dodajd mimoriadnu chuf a
chrumkava konzistenciu.

Polievky a pyré: topinambur sa uvari a rozmixuje
na lahodnt krémova polievku alebo jemné pyré,
ktoré je skvelou alternativou k zemiakovému pyré.
Peceny a vyprazany: nakrajany na platky alebo
kocky mozno topinambur opiect, ¢im ziska jem-

ne karamelovii aromu. Je vynikajaci aj vo forme
chrumkavych ¢ipsov.

Pecena zelenina: v kombinacii s inou korenovou
zeleninou pecenou v rure dokaze rozvinat svoju plnt
arému.

Omacky: topinambur doddva omackam krémova
konzistenciu a osobitnt chut.
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ZDRAVY A VYZIVNY: SILA TOPINAMBURA
Topinambur ma nielen skvela chut, ale je aj mimo-
riadne zdravy a obsahuje cenné ziviny: hviezdou
medzi jeho zlozkami je prebiotick4 vlaknina inulin.
Inulin podporuje zdrava ¢revnu floru tym, Ze napo-
maha rastu prospesnych ¢revnych baktérii. To moze
zlepsit travenie a posilnit imunitny systém. Pre
diabetikov je inulin mimoriadne zaujimavy, pretoZze
sposobuje len pomaly a mierny narast hladiny cukru
v krvi. Okrem inulinu obsahuje topinambur d’alsie
vlakninové latky, ktoré zabezpecujui pocit sytosti a
podporuju travenie.

Topinambur je dobrym zdrojom réznych vitami-
nov skupiny B, ktoré si dblezité pre metabolizmus
a funkciu nervov. Obsahuje aj dolezity antioxidant,
vitamin C.

Jeho hl'uza obsahuje aj mnozstvo mineralnych
latok, napriklad draslik (ddlezZity pre krvny tlak

a funkciu svalov), Zelezo (dodleZzité pre tvorbu krvi

a transport kyslika) a vapnik (ddlezity pre kosti a
zuby). Okrem toho obsahuje topinambur aj sekun-
darne rastlinné latky s antioxida¢nym tGéinkom,
ktoré organizmus chrania pred vol'nymi radikalmi.

NASE ZHRNUTIE: o b

Ci uz ako chrumkava prisada do $alatu, krémova po- - to p I n a m u r
lievka alebo priloha — topinambur je skutoény zdroj :

energie, ktory nielen potesi chutové pohariky, ale aj :
vyznamne prispeje k zdravej vyzive. : SUROVINY NA 4 PORCIE

- 500 g topinambura
- 1cibula

- 2 PL olivového oleja alebo masla
\ : - nasekana Cerstva petrzlenova viiat
NN : - Stipka soli
2 : - 8tipka Gierneho korenia

N\ PRIPRAVA:
S topinamburom sa ¢asto N Na pripravu smazeného topinambura ho najskor
pouzivajua aj tieto koreni- : dobre umyte, oSlpte a nakréjajte na tenké platky.
ny: pazitka, petrzlen, majoran, g Cibulu osupte a nakrajajte nadrobno.

bazalka, trebulka, cesnak,
estragdn, mita, horcica, chren,
rozmarin, bobkovy list, tymian — a samozrejme
sol’ a korenie.

Potom v panvici rozohrejte olej a cibulu za stdleho
mieSania osmazte. Pridajte topinambur a osmaz-
te ho z oboch stran na strednom ohni - opatrne
premieSavajte.

Poznamka: U citlivych l'udi méZe inulin obsiahnu- PetrZlen umyte a nasekajte nadrobno.

ty v topinambure pri konzumaécii va¢sich mnozstiev Ked je topinambur mikky, dochutte ho solou,

sposobit nadivanie. korenim a petrzlenom a podavajte. K jedlu sa hodji
: bylinkovy tvaroh.

Recept: www.gutekueche.at
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