Fasolka szparagowa

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 6606 razy.

Jest jarzyng bardzo zdrowa, 100 g straczkéw dostarcza ok. 40 kcal. Bogata w sktadniki mineralne /potas,

wapn, fosfor, magnez/, witaminy B i C oraz karoten. Straki $wiezo zerwane sg lekko strawne. Fasolke najczesciej
przyrzadzamy na ciepto z mastem i tartg butkg. Bardzo smaczne sg satatki, np. ugotowana i ostudzona

fasolka szparagowa z pokrojonym pomidorem, cebulkg dymka z majonezem. Fasolke szparagowg mozna
pasteryzowac . Obrang z wtokien zala¢ wrzaca woda, by jg przykrywata, gotowa¢ ok. 3 min, potem utozyé ciasno w
przygotowanych wekach. Nastepnie zala¢ wszystko goraca zalewa, pasteryzowaé dwukrotnie, pierwszego

dnia 1 godz., - drugiego - ok. 40 min.

Nalezy do rodziny roslin motylkowatych. Jest mtodszg kuzynka fasoli zwyczajnej, stanowi jej specjalng
odmiane. Pochodzi z Ameryki $odkowej i Potudniowej, gdzie do dzi$ wystepuje w stanie dzikim. Obecnie
uprawia sie fasolke o stragczkach zielonych, z6ttych i fioletowych /te po ugotowaniu zmieniajg kolor na zielony/.
Popularna jest rowniez odmiana zwana "Mamut", o dtugich, ptaskich, szerokich migsistych i delikatnych w
smaku strgkach. Sviezo zerwane, jedrne straki fasolki szparagowej sa po ugotowaniu lekko strawne i majg duze
walory zdrowotne. Fasolka jest niskokaloryczna /okoto 40 kcal/100 g/ i zasadotwdrcza. Zawiera duze
ilosci potasu i wapnia, magnezu, manganu, zelaza i fosforu.  Ma w swym sktadzie takze siarke, fluor i jod.
Znajdujg sie w niej znaczne ilosci witamin z grupy B oraz witaminy C, E jak réwniez PP i karoten. We
wszystkie wymienione sktadniki odzywcze bogatsza jest fasolka o zielonych strgkach. Ziarna zawierajg o
wiele wiecej biatka niz straczki. Biatko fasoli ma sktad zblizony do sktadu biatka znajdujacego sie w miesie. Fasolke
szparagowg powinno sie gotowac¢ w niewielkiej ilosci wody, a wywar wykorzystywa¢ np. do sporzadzania zupy.
W fasoli znajdujg sie bowiem miedzy innymi rozpuszczalne biatka. Fasolke szparagowg mozna zamrazac lub
gotowa¢ w wekach. Fasoli nie nalezy jeS¢ na surowo, poniewaz zawiera substancje toksyczne, ktére rozktadajg
sie dopiero podczas gotowania. Wszelkie kwasne dodatki, na przyktad pomidory, powinno sie dodawa¢ do
fasoli dopiero pod koniec gotowania potrawy. Fasolka gotowana w kwasie dtugo pozostaje twarda.
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