Szparagi

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 11522 razy.

SZPARAGI zawierajg niewielkie ilosci biatka, ttuszczéw i cukréw. 100 g jarzyny dostarcza: 15 kcal, 800 jm.
witaminy A, 35 jm. witaminy C, nieco B1 i B12, karoten, sole potasowe, nieco wapnia, sodu magnezu,
fosforu.

Szparagi posiadajg niezbedne dla organizmu zwigzki purynowe i asparagine, dziatagce moczopednie i pomocne
w leczeniu kamicy nerkowej.

Szparagi nalezy kupowaé wytacznie swieze, jak najjasniejsze i grube. Obiera sie je z cienkiej skérki, zaczynajac
nieco ponizej gtowki - pisze "Uroda".

Sa dwie szkoty gotowania szparagow:

1.Jednakowe pedy nalezy zwigza¢ w peczki bawetniang nicig, gotowa¢ "na stojgco" w wysokim garnku,pod
przykryciem, nalewajac tyle wody, aby gtéwki nie byty przykryte i gotowaty sie na parze.

2.Nie zwigzane szparagi gotowa¢ w ptaskim,szerokim rondlu. Grubsze i wieksze pedy wrzuci¢ 5 minut
wczesniej niz cinkie. Gotowane bez przykrycia zachowuja piekny, alabastrowy kolor.

Wrzucamy je do wrzacej wody, dodajgc: tyzeczke masta, 3 - soli, pét - cukru, kilka kropli soku lub plasterek
cytryny

Gotowac¢ 20-40 min., az bedg miekkie.

Ugotowane szparagi mozna pola¢ zrumieniong buteczkg z masetkiem. Mozna je pola¢ badz zapiec pod
beszamelem (zasmazka z jednej tyzki masta i maki, rozporwadzona szklanka rosotu, szklankg $mietany z
odrobing mleka, gatka muszkatotowa, sdl, pieprz, 3 z6ttka). Do zapiekania doda¢ utarty, tagodny ser z 6tty.

Mozna pola¢ je sosem holenderskim: zagotowa¢ pét szklanki biatego, wytrawnego wina i pot szklanki rosotu,
do tego powoli dodawac¢ 2 tyzki masta, utarte z 5 z6ttkami, az sos zacznie gestnied .

Gdy sos jest gtadki jak Smietana nalezy doprawi¢ go sokiem z potowy cytryny, solg, pieprzem, szczypta cukru,
gatka muszkatotowa, ewentualnie kaparami.

Jarzyna mogaca sie poszczyci¢ tradycjg liczaca sobie ponad 4500 lat. Na jednym ze staroegipskich
malowidet pochodzacych z roku 2700 p.n.e. i przedstawiajacym rézne jarzyny, uczeni zidentyfikowali réwniez
peczek szparagéw. Entuzjastami szparagéw byli starozytni Rzymianie. Pliniusz /23-79 p.n.e./ wspomina, ze
szczegolng stawa cieszyty sie uprawy szparagéw w Rawennie. Z Wtoch wyruszyty szparagi na podbdj
Europy. Nie byt to jednak podboj btyskawiczny skoro pierwsza wzmianka o szparagach we Francji
pochodzi dopiero z 1469 r. Ostatnie lata przyniosty rozwdj hodowli szparagdw w Polsce. Svieze i
konserwowane sg poszukiwane rowniez na rynkach zagranicznych. Wbrew czesto spotykanej opinii,
szparagi nie sg jarzyng pozbawiong wartosci odzywczych, natomiast sg niskokaloryczne. Zawierajg karoten,
witaminy B, B2 i /gtéwki/ witamine C oraz sole potasowe, wapn, s6d, magnez, fosfor i Zelazo. Zawierajg
réwniez asparagine, substancje siarkowe i azotowe, dziatajace wybitnie pobudzajaco na nerki /moczopednie/.

W Polsce uprawia sie wytacznie szparagi biate, natomiast we Francji i we Wtoszech uprawia sie szparagi

zielone, o nieco bardziej zdecydowanym smaku, i co najwazniejsze, nie wymagajace obierania.

Najsmaczniejsze i petnowartosciowe sg szparagi $wiezo zebrane. Svieze szparagi mozna przechowywaé 1-2 dni,
zawiniete w wilgotng Sciereczke, w miejscu chtodnym i raczej zaciemnionym. Biate szparagi obiera sie cienko,
zaczynajac od gory, tuz pod gtéwka. Natomiast konce, przewaznie zdrewniate nalezy odcina¢ . Szparagi podaje
sie w rdzny sposob, najczesciej jednak posypane przyrumieniong na sucho tartg butka i polane goracym, leciutko
przyrumienionym mastem lub co zdrowsze, mastem jedynie sklarowanym. Na aromatycznym i

smacznym wywarze, pozostatym po ugotowaniu szparagdéw, przyrzadzi¢ mozna znakomite sosy i zupy.
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