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Pian ta del mese

He lian tus tu be ro sus,  To pi nam bo ur o Pa ta ta del Ca na da, Astera ce ae

di Ennio Laz za ri ni

Il To pi nam bo ur P una pian ta, ori gi na ria dell’Ame ri ca set ten -
trio na le, pe ren ne, tu be ro sa, dif fu sa qua e lB ne gli in col ti, al -
vei flu via li, ru de re ti, scar pa te stra da li. Si dif fon de nel
ter re no in ma nie ra in va den te: po chi esem pla ri di un ’an na ta
pos so no mol ti pli car si con stra or di na ria ca pa citB. Vie ne col -
ti va to nel la Pa da nia per sfrut ta re ter re poco fer ti li, sab bio -
so-cal ca ree, ari de. Il fu sto P eret to, to men to so-ispi do,
ra mo so su pe rior men te, alto fino a 2-3 me tri. Le fo glie sono
pij gran di alla base del la pian ta. Si pre sen ta no pic cio la te,
den ta te, ova to-cor da te in bas so ed ova to-lan ce o la te in alto,
op po ste o al ter ne o riu ni te in nu me ro di 3 in ver ti cil li. I ca po -
li ni, tar do esti vi-au tun na li, di 3-7 cm di dia me tro con fio ri
gial lo-do ra ti, tu bu lo si al cen tro e li gu la ti alla pe ri fe ria, sono
riu ni ti in co rim bi ter mi na li. 
I semi non sono fer ti li nei no stri cli mi. 
L’He lian thus ri gi dus pre sen ta i fio ri del di sco cen tra le pij
scu ri e l’He lian thus de ca pe ta lus in ve ce li pre sen ta gial li. 
Si pos so no rac co -
glie re i pe ta li (fio -
ri li gu la ti) alla
fio ri tu ra per guar -
ni re le mi sti can ze, 
perb l’in te res se P
vol to es sen zial -
men te, nei mesi di 
No vem bre, Di -
cem bre e Gen na -
io, alla rac col ta
dei ri zo mi tu be ro -
si, dal l’a spet to di
una pa ta ta al lun -
ga ta e bi tor zo lu ta
con scor za ros sa -
stra e pol pa bian -
ca, car no sa e
dol ci gna, ric chi di 
inu li na, un po li -
sac ca ri de po li me -
ro del frut to sio. In 
com mer cio si tro -
va no i tu be ri pij
gros si e pij glo -
bo si, pro dot ti
dall’He lian thus gi gan te us.  
I to pi nam bo ur, dal sa po re che ri co da quel lo del car cio fo,
cru di e/o cot ti, si pre sta no in cu ci na per  tan te pre pa ra zio ni
sem pli ci, ela bo ra te, pre zio se e, per fi no, sel va ti che. Oltre al -
l’u so clas si co che si fa in tin gen do li, dopo aver li la va ti e ta -
glia ti a fet ti ne, nel la ba gna ca u da pie mon te se, pos so no
en tra re, sem pre da cru di ta glia ti a ju lien ne, in mi sti can ze au -
tun no-ver ni ne di erbe sel vag ge. Si pos so no les sa re, tri fo la re
o far do ra re, dopo aver li pas sa ti nel la pa stel la. Si pre sta no
per zup pe, ra vio li, can nel lo ni, la sa gne al for no, bu di ni d’er -
be, sfor ma ti, frit ta te, tor te sa la te. Perb chi li man gia per la

pri ma vol ta deve li mi tar ne la quan tità, perché essi, in al cu ne
per so ne, pos so no pro vo ca re gon fio re e spa smo ad do mi na le. 
Un piat to ru sti co, che sa di sel va ti co, si ot tie ne cu o cen do in
ac qua al den te, se pa ra ta men te per i di ver si tem pi di cot tu ra, i
tu be ri di que sta pian ta e i bul bi del Ci pol lac cio, Mu sca ri co -
mo sum,o Lam pa scio ne. Qu in di si af fet ta no en tram bi e si
con di sco no con olio ex tra ver gi ne d’o li va, sale, un piz zi co di
prez ze mo lo tri ta to, l’o do re del l’a glio e qual che goc cia di
ace to di mele.

Stri chet ti al to pi nam bo ur tri fo la to: si fa l’im pa sto con ½ 
kg di fa ri na e 5 uova. Si la scia ri po sa re 20 mi nu ti sot to un ca -
no vac cio, si tira la sfo glia che si ta glia a fet tuc ce lar ghe cir ca
1 cm e poi cia scu na fet tuc cia si ta glia in pez zet ti lun ghi cir ca
3 cm., quin di si piz zi ca la par te cen tra le di cia scun ret tan go -
lo.  Si sbuc cia no 600 g di to pi nam bo ur, si ta glia no a toc chet -
ti, si met to no in una cas se ru o la con 2 spic chi tri ta ti d’a glio, 1

me sto lo d’ac qua
e sale q.b. Si fa
cu o ce re a fiam ma 
bas sa e si ag giu -
sta di sale. Quan -
do si spe gne il
fu o co si ag giun ge 
1 cuc chia io di
prez ze mo lo tri ta -
to e si me sco la.
Gli stric chet ti si
cu o cio no in ab -
bon dan te ac qua
sa la ta, si sco la no
al den te, si con di -
sco no con il to pi -
nam bo ur e 4
cuc chiai d’o lio
ex tra ver gi ne d’o -
li va.
  
Ra vio li di cre -
spi gno al gu sto
dei to pi nam bo -
ur: si fa l’im pa sto 
con 500 g di fa ri -

na e 5 uova e si la scia ri po sa re 20 mi nu ti sot to un ca no vac -
cio. Si uni sco no 250 g di ce spet ti tri ta ti, gio va ni e te ne ri di
cre spi gno sal ta ti in pa del la con un filo d’o lio e l’o do re del -
l’a glio, 250 g di ca sa tel la, 50 g di for mag gio grat tu gia to e il
sale q.b. Si fan no i ra vio li. Si sbuc cia no e si ta glia no in pic -
co le ron del le 600 g di to pi nam bo ur, si met to no con 1 spic -
chio d’a glio e ½ bic chie re d’o lio ex tra ver gi ne d’o li va ad
ap pas si re in una cas se ru o la e poi si ag giun go no 1 me sto lo di
pas sa ta di po mo do ro, 1 me sto lo d’ac qua e il sale e si fan no
cu o ce re a fiam ma bas sa. Con que sto sugo si con di sco no  i ra -
vio li cot ti al den te in ac qua sa la ta. 

Nel le foto dell'Au to re: fio ri e ra di ci tu be ro se di To pi nam bur


