Maapirni kummalised mugulad

REPRO

Maapirni veidra kujuga
mugulad ootavad oma
saatust. Kas nad lahevad
kellegi toidulauale voi
kasvavad neist kevadel
uued taimed?

Maapirn kuulub korvoieliste sugukon-
da ja meil tuntud toidutaimedest on
tema ldhimaks sugulaseks paevalill.
Vahel kutsutaksegi maapirni mugul-
péevalilleks.

Sellega maapirni nimeloend ei piir-
du, sest taime tuntakse veel ka topi-
namburi, juudikartuli ja Jeruusalem-
ma artiSoki nime all. Viimane nimetus
tuleneb tdigast, et nende taimede mait-
seomadustel on teatud iihiseid jooni.

Maapirni kodumaaks loetakse
Ameerikat. Alles XVII sajandi alguses
toodi see taim Euroopasse, tipsemalt
Prantsusmaale. Algul levis maapirn
vaid iilikute ja kirikutegelaste aeda-
des, hiljem hakkas ka lihtrahvas seda
kasvatama. Prantsusmaalt levis see
inimeste vahendusel kiiresti teistesse
Euroopa maadesse. Eestisse joudis to-
pinambur arvatavasti XVIII sajandil ja
esmalt ikka moisnike aedadesse.

Erinevalt péevalillest siitiakse maa-
pirnil mullas kasvavaid ja paksenenud
vosundeid, mida ka juuremugulateks
kutsutakse. Nendega maapirn ka pal-
juneb vegetatiivselt. Uhe mugula kaal
jaab tavaliselt monekiimne (20-60)
grammi piiridesse. Soltuvalt sordist
on nende kooreosa kas valge, puna-
kas, kollane voi isegi violetne, mugu-
late viljaliha on toonilt kas valge, kol-
lakas vbi beez.

Ehkki taim ise on périt 16unapool-
setelt aladelt, talvituvad mullas paik-
nevad mugulad edukalt ka karmi tal-
ve korral. Maapirni mugulaid voib toi-
duks koguda nii hilisstigisel kui ka va-
rakevadel.

Prebiootilise inuliini varamu

Niitidisajal pooratakse maapirnile jél-
legi rohkem téhelepanu. PGhjus peitub
maapirni koostise biokeemilises eripé-
ras, sest taime siisivesikuline varuaine
on mugulatesse koonduv inuliin. Inu-
liini on maapirnis toesti rohkelt, sel-
le fruktoosijadkidest koosneva {ihendi
arvele voib langeda kuuendik voi roh-
kemgi mugulate iildkaalust.

Just inuliini lagunemisel moodus-
tunud fruktoos, mis on kodige magu-

sam looduslik suhkur, annab keede-
tud maapirni mugulatele 1aégelt ma-
gusa maitse ning kindlustab mugulate
rOstimis- voi grillimisjargse pruunika
jumekuse. Viimasel juhul tekib kuu-
muse mojul inuliinist kdigepealt fruk-
toos, mis hiljem karamelliseerub.

Mikrobioloogilised uuringud on
néidanud, et tarbitud inuliin on sood-
ne toiduallikas meie seedekulglas lei-
duvatele kasulikele bakteritele, eriti
justbifidobakteritele. Inuliini regulaar-
ne s6omine suurendab seedekulglas
kasulike bakterite hulka ja muudab ka
seedekulglas elutseva bakterkoosluse
vahekorda meile soodsas suunas.

Lisaks kéaritavad bifidobakterid
inuliini liihikese ahelaga rasvhape-
teks, mida meie organism energeeti-
listel eesmarkidel kasutab. Viimastel
aastatel on poelettidel suurenenud ka
nende toidutoodete hulk, millele toot-
jad on tahtlikult inuliini lisanud.

Maapirnis leidub ohtralt vett. Just
veerikkusest ja 6hukesest kooreosast
ongi pohjustatud mugulate kiire nart-
simine kuivas.

Valke on topinamburis paari prot-
sendi ringis, rasvasisaldus veelgi vaik-
sem. Vaatamata siisivesikute rohkuse-
le, annab sajagrammine ports tarbijale
70-80 kilokalorit.

Maapirn on mineraalaineterikas
toidutaim, milles leidub ohtralt kaaliu-
mi-, magneesiumi-, fosfori- ja kaltsiu-
miithendeid. Samuti leidub s66davas
osas karotenoide, B-rithma vitamiine,
kaasa arvatud foolhapet ning veidi ka
askorbiinhapet ehk vitamiini C.

Kuidas maapirni siiiia?

Mugulaid stitiakse tihti toorelt, peami-
selt salatites. Véikeste mugulate kor-
ral ei tasu neid koorida, piisab voolava
vee all harjaga puhastamisest. Kuum-
toodeldud mugulaid on seevastu hil-
jem palju lihtsam puhastada ja koori-
miskaodki on vaiksemad.

Ohuhapniku toimel tumeneb too-
res riivitud voi tiikeldatud maapirn
kiiresti. Sama juhtub ka vigastatud ja
muljutud mugulatega. Tumenemist
aitab véltida iilepiserdamine kas sid-
runimahlaga v6i nérga sidrunhappe
lahusega. Sobib ka lahja dddikalahus.
Koik eelnimetatud lahused annavad
omapoolse panuse ka maapirni mait-
sestamisse.

Muide, maapirnist valmistatakse
ka mahla, mida segatakse teiste koo-
giviljamahladega, néiteks peedi- voi
porgandimahlaga. Topinamburi périt-
olupiirkonnas pruugitakse neid mah-
lasegusid rahvameditsiini soovitusel
veresuhkru kiire tousu valtimiseks ja
ka liigse s60giisu taltsutamiseks.

Kes toortoidust lugu ei pea, voib mu-
gulaid kas keeta, aurutada, kiipsetada
voi vokkida. Mida pikem on kuumt6ot-
lus, seda suurem toendosus, et maapir-
nist tehtud toit omandab erilise magus-
lddge maitse, mis on tingitud inuliini
osalisest lagunemisest ja fruktoosi hul-
ga tousust.

Lisaks voib liigne kuumutamine
muuta maapirni mugulad iisna kdhku
vormituks massiks.

Maapirne siilitatakse tavaliselt vars-
kel kujul, neid on ka marineeritud. Kui-
vatatud maapirnidest on jahvatatud
jahu. Enamasti kasutatakse varskeid
maapirne siiski kombinatsioonis teiste
toiduainetega. Eri viisidel ettevalmista-
tud maapirnilisandiga (riivitud, tiikel-
datud) saab keeta suppe, seda voib li-
sada hautistele ja mitmesugustele kiip-
setistele, alates pannkookidest ja 16pe-
tades leibade, saiade, sepikutega.

Koikidele so6jatele maapirn iiht-
viisi edukalt siiski ei sobi. Siisivesi-
kute erilaadse koostise tottu voib ta
osal inimestel seedekulglas pohjusta-
da liigset gaaside teket. Véhesel hul-
gal leidub neidki inimesi, kes maapir-
ni valkude suhtes iilitundlikud on.
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