Csicsoka, a szegények krumplija

A csicséka népnyelvi nevei. Csokapityok, Foldialma, Totrépa, Topinambur,
jeruzsalemi articsoka neveken is taldlkozhatunk vele piacokon. Eszak-
Amerikabol a 17. szdzad elején keriilt Europiba. Kozeli rokonsagban all a
napraforgdéval. Nagyon finom ¢és hasznos novény, igénytelen, hogy még
tragyazni, permetezni sem kell. N6, mint a csicsoka!

Mi az a csicsoka?

A csicsoka (Helianthus tuberosus) az észirozsafélék csaladjaba tartozé gumos
éveld, gyogyndvény

Tavasszal akar Ossze is lehet Oket téveszteni, a napraforgoval, de késébb mar
nem, mert a csicsoka sarga virdgai kicsinyek, €s joval késObb, augusztus elején
nyilnak. A ndvény szara akar 3 m magasra is megno.

Gumoi, amelyek megvastagodott szarképletek, nem kozvetleniil a tovon, hanem
az 5-20cm hosszii gyokérrészen taldlhatok, ezért nagyobb teriileten
helyezkednek el. Héjuk szine lehet fehér vagy sarga, de a leggyakrabban olyan
szinli, mint a rozsaburgonyaé. A gumdk husa hofehér. Felsziniik ripacsos,
bardzdalt, oOsszetett, nehezen tisztithat6, ize leginkdbb a burgonyahoz
hasonlithato. Edeskés, kicsit a dié izére emlékeztetd zoldség. Frissen salataba
reszelve ize Osszetéveszthetd akar a friss retekkel, karalabéval is egészséges és
finom. A benne 1év6 inulin nevii anyagot diabetikus készitmények eldallitasara
hasznaljdk, de alkoholt és lizemanyagot is gyartanak csicsokabol. Elterjedését
eldmozditotta, hogy nagyon igénytelen ndvény, jol tliri a szarazsagot, hazdnkban
foleg a homokos teriileteken terjedt el. Ha egyszer eliiltetjiik, egyhamar nem
szabadulunk téle. Cserében még télen is sziiretelhetiink a csicsékabol, amit
érdemes azonnal felhasznalni.
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Tovabbi tudnivalok:

Eszak-Amerikaban 8shonos novény, melyet az indidnok fogyasztottak nagy
mennyiségben. Majd a 17. szadtdl Franciaorszagban és Olaszorszagban
termesztették eldszor Eurdpaban. Szerencsére egyre tobben kezdik megszeretni,
¢s mara a bio zdldségtermesztés egyik legfontosabb novénye lett. Tisztitds utan
tegylik vizbe, ugyanugy, ahogy a burgonyat, hogy ne sététedjen meg.

Erdemes beilleszteniink a meniibe a csicsokat, nagyon egészséges!
Mit készitsiink a csicsokabol?
Mi a fankot készitettiik csicsokaval.

Krémlevesek, fozelékek csipsz alapanyaga. Megparolva, aprora vagott
petrezselyemmel is nagyon finom. Burgonyas pogacsa helyett probalkozhatunk
a csicsokds pogacsaval, nyersen salatakban is finom.

Ha naranccsal, citrommal, mézzel, almaval egyiitt turmixszoljuk Gssze, egész
nap poroghetiink a sok pozitiv energiatol.

Az élelmiszeripar rendszeresen hasznalja tapszerek, potkavek eldallitasara is.
Civilizacios betegségek ellenszere

Az elhizas kezelésében, valamint a sziv- és érrendszeri betegségek
megeldzésében bizonyitott mar, de rak-megelozo ¢€lelmiszerként is szamon
tartjak. A benne 1évd inulin nevili anyag bizonyitottan csokkenti a vér inzulin
A burgonyanal hatszor nagyobb a rosttartalma. Nem elhanyagolhatd tény, hogy
a csicsOka csokkenti az édesség utdni vagyat és a faradtsagot. Antibiotikum
kardk utan is érdemes a csicsokahoz nytlnunk, ha a bélflora regenerdldsa a cél.

A csicsokagumoénak a burgonyanal 5-6-szor nagyobb rosttartalma gatolja az
egyéb szénhidratok és hizlalo tdpanyagok felszivodasat, fokozza laktatd hatésat,
¢s meggatolja a székrekedés kialakulasat.

Termesztése

A csicsOka a nyirkos, ide talajokat kedveli, ahol a talajviz szintje fél méternél
mélyebben van, a leggyengébb talajokon is megél. Megterem a sekély
termorétegli, kotott, s6t a futbhomok talaju teriileteken is. Elso iiltetése ugy
torténik, mint a burgonyaé. Gumdja a fagy irant érzéketlen, ezért dsszel nem
szedik ki, hanem egyszerre csak annyit, amennyi par napi felhasznélasra
elégséges. A szarat Gsszel levagjak és pl. juhokkal etetik fel. Eghajlat és talaj
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irant csekély igényli. Az egyszer elvetett csicsOka szinte kiirthatatlan, ezért
vetésforgon kiviil termelik.

Beltartalmi értékei

Kedvez6 biologiai adottsagait pedig fokozza a kalium, kalcium, magnézium,
foszfor és cink asvanyianyag-tartalma, a béta-karotin-, B1—, B2-vitamin, és C-
vitamin-tartalma. Eletfontosségﬁ aminosavként: lizin, arginin, hisztidin, cisztin,
triptofan, aszparagin talalhaté6 benne. Novényspecifikus anyagai: kolin, betain,
szaponin, quercimeritrin. Gumoéi féleg inulint tartalmaznak, keményit6t csak
csekély mennyiségben.

Fogyasztasa

Ezt a nalunk alig ismert gumos zOldséget a nagyvilag elegdns éttermeiben
gyakran homar, libamaj, szarvasgomba, nemes tengeri halak, féstikagyld és mas
draga ételek tarsasagaban talaljak.

Csak fantazia kérdése, mert szinte minden alapanyagunkkal harmonizal.
Fogyaszthatjuk nyersen, saldtdkban, parolhatjuk, fozhetiink beldle szdszokat,
kifacsart levébol kitiind turmixital készithetd — naranccsal, citrommal, mézzel,
almaval, de koretként csicsokalepényt, készitenek beldle, tovabba édességként
pl. fank tésztaban hasznosithatjuk vagy krumplipiirészertien készithetjik el, és
kelbimbohoz, csirkéhez adhatjuk.

Gyogyhatasa

A csicsoka gazdag inulinforrads. Az inulin vizben nem old6dé nagymeéretii rost,
poliszacharid. Az inulint csak a vastagbél baktériumfloraja képes valamelyest
feldolgozni, étvagycsokkentd €s hashajtd hatasu, de felfivodast is okozhat.

Kiilonosen elhizasnal ¢és cukorbetegségnél ajanljak, valamint a bélflora
regeneralasahoz, de ezen tilmenden is széles spektrumli gyogyhatést
tulajdonitanak neki. A csicsokat kozmetikai készitményekben is alkalmazzak.
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