Szparagl biate 1 zielone. Jak
gotowac?

Wraz z nadejsciem wiosny w sklepach i na targach pojawit sie
jeden z najbardziej wyczekiwanych sezonowych przysmakéw -—
szparagi! Te zielone i biate todygi nie tylko przyciggaja
wzrok swoim eleganckim wygladem, ale takze kusza wyjatkowym
smakiem i bogactwem sktadnikéw odzywczych.

Dlaczego warto jes¢ szparagi? Bomba
zdrowia na talerzu

Szparagi to prawdziwa skarbnica wartosci odzywczych, a przy
tym warzywo niezwykle niskokaloryczne — w ponad 90% sktadajg
sie z wody. To doskonata wiadomos¢ dla os6b dbajgcych o linie!
Za wiekszg czes¢ ich wartosci kalorycznej odpowiadajg biatka,
dzieki czemu szparagi sg sycagce 1 pomagajg w budowaniu masy
miesniowej, co czyni je doskonatym uzupeitnieniem diety osoéb
aktywnych fizycznie.

Wartosci odzywcze szparagéw:

- Witaminy i mineraty - szparagi zawieraja kwas foliowy,
ktéry wspomaga regeneracje organizmu i korzystnie wptywa
na uktad krgzenia, witaminy C i E poprawiajgce kondycje
skory, wtosow i paznokci, a takze wapn i fosfor
wzmacniajgce zeby i koSci.

 Wtasciwosci antyoksydacyjne — dzieki zawartosci witamin
A, C 1 E oraz pochodnych cysteiny, szparagi maja
dziatanie przeciwutleniajgce, oczyszczajg organizm z
toksyn 1 zapobiegajg rozwojowi komérek nowotworowych.

- Wsparcie dla uktadu moczowego — asparagina zawarta w
szparagach ma wtasciwo$ci moczopedne, wspomaga prace
nerek i pomaga utrzymal odpowiedni poziom nawodnienia
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organizmu. To wtasnie asparagina odpowiada za
charakterystyczny zapach moczu po spozyciu szparagolw.

- Zdrowie dla oczu - bogactwo beta-karotenu zmniejsza
ryzyko zwyrodnienia plamki zéttej i przeksztatca sie w
witamine A, stanowigcg wazny sktadnik barwnika
wzrokowego.

Zielone czy biate? Poznaj roznice
miedzy szparagami

Cho¢ roznig sie kolorem, zielone i biate szparagi to ten sam
gatunek ros$liny. Réznica tkwi w sposobie uprawy:

- Zielone szparagi wyrastajg ponad ziemie i majg kontakt
ze Swiattem stonecznym, dzieki czemu produkuja
chlorofil. Charakteryzujg sie intensywniejszym, czasem
lekko gorzkawym smakiem.

- Biate szparagi uprawiane sg pod ziemig, bez dostepu do
Swiatta. Maja delikatniejszy, stodszy smak i zawieraja
wiecej sktradnikéw odzywczych, jednak cze$¢ z nich
tracimy podczas obierania przed gotowaniem.

Jak przygotowacd szparagl?
Praktyczny poradnik

Gotowanie szparagow to prosta sztuka, ale warto zna¢ kilka
kluczowych zasad, ktdére pozwola wydoby¢ z nich najlepszy smak
i zachowa¢ wartosci odzywcze.

Jak gotowaé zielone szparagi:

1. Przygotowanie - doktadnie umyj szparagi i wutam
zdrewniata konAcowke (nie obcinaj nozem!). Wystarczy



Jak

delikatnie wygig¢ szparaga, a ztamie sie doktadnie w
miejscu, gdzie konczy sie czes$¢ jadalna.

. Gotowanie — w wysokim garnku zagotuj wode, ktdéra bedzie

siega¢ do gtowek szparagéw. Dodaj *tyzeczke soli,
tyzeczke cukru 1 odrobine masta. Gtdéwki powinny
znajdowa¢ sie ponad powierzchnig wody — wystarczy im
para.

. Czas gotowania — dla uzyskania konsystencji al dente

wystarczg 3-4 minuty, standardowo 5-10 minut. Grubsze
szparagi mogg wymagac¢ 12-15 minut.

gotowa¢ biate szparagi:

. Przygotowanie - biate szparagi wymagaja obierania.

Najpierw utam zdrewniat*a koncdéwke, a nastepnie obierz
szparagi przy pomocy obieraczki do warzyw Llub matego
noza, usuwajgc wierzchnig, wtdknistg warstwe.

. Gotowanie - zagotuj wode w wysokim garnku, tak by

pokrywata cate szparagi z wyjatkiem gtdéwek. Dodaj
tyzeczke cukru, soli 1 odrobine masta.

. Czas gotowania — biate szparagi gotuj okoto 12 minut,

grubsze mogag wymagal nawet 15-18 minut. Powinny byc
miekkie, ale zachowa¢ strukture.

Uwaga: Nie wyrzucaj koncéwek i obierek! Mozesz przygotowad z
nich aromatyczny bulion, ktéory doskonale sprawdzi sie jako
baza do zupy, risotto czy kaszotto.
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Najlepsze przepisy

Szparagi sg niezwykle wszechstronnym warzywem — mozesz je
gotowa¢, smazy¢, piec i grillowac¢. Oto kilka inspiracji:

Szparagi z patelni

Szparagi smazone na patelni to alternatywa dla gotowania,
ktéra pozwala wydoby¢ jeszcze wiecej smaku. Rozgrzej na
patelni masto, dodaj oczyszczone szparagi i smaz okoto 5-7
minut, od czasu do czasu obracajgc. Dopraw solg i pieprzem. To
prosty, a zarazem elegancki dodatek do wielu dan.

Krem z szparagow

Wykorzystaj zardéwno szparagi, jak i bulion przygotowany z ich
koncéwek. Ugotowane szparagi zblenduj z dodatkiem bulionu,
dodaj odrobine $mietanki, dopraw solg i pieprzem. Podawaj z
grzankami lub groszkiem ptysiowym.
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Szparagli zapiekane

Utéz oczyszczone szparagi na blasze do pieczenia, skrop oliwg,
posyp parmezanem i zapiekaj w temperaturze 200°C przez oko%o
10-15 minut. Proste i pyszne!

Najczescliej zadawane pytania o
szparagil

Ile gotowaC szparagi zielone?

Czas gotowania zalezy od grubosci szparagdw oraz oczekiwanej
konsystencji. Dla al dente wystarczg 3-4 minuty, standardowo
5-10 minut, grubsze szparagi moga wymaga¢ 12-15 minut.

Jak zrobic¢ szparagi na patelni?

Rozgrzej na patelni masto lub oliwe, dodaj oczyszczone
szparagi i smaz okoto 5-7 minut, od czasu do czasu obracajac.
Dopraw wedtXug uznania — dobrze sprawdzi sie sél, pieprz,
czosnek czy sok z cytryny.

Czy obiera¢ zielone szparagi?

Nie, zielonych szparagdéw nie trzeba obierad. Wystarczy je umy¢
i utamac zdrewniata koncéwke.

Jak zrobicé szparagi w piekarniku?

U6z oczyszczone szparagi na blasze wytozonej papierem do
pieczenia, skrop oliwg, dopraw sola 1 pieprzem. Piecz w
temperaturze 200°C przez 10-15 minut.

Jak przygotowac¢ prosty przepis na
szparagi?

Najprostszy przepis to ugotowane i skropione rozpuszczonym



mastem i posypane solg morskg. Mozesz dodal rowniez sok z
cytryny i Swiezo zmielony pieprz.

Praktyczne wskazowki

-Wybieraj najciensze okazy - sa najsmaczniejsze,
pozbawione irytujacych wtdékien i *tatwiejsze w
przygotowaniu.

= Przechowuj prawidtowo — owin szparagi wilgotng szmatka i
umie$s¢ w lodéwce, by zachowaty Swiezos¢ i sprezystosc.

= Unikaj goryczki — dodanie tyzeczki cukru, %*yzeczki soli
oraz odrobiny masta do wody podczas gotowania eliminuje
ewentualng gorycz.

- Kupuj lokalnie - najlepsze szparagi znajdziesz na
lokalnych targach i bazarach 1lub bezposSrednio u
producentow.

Sezon na te warzywa nie trwa ditugo, wiec nie zwlekaj! Juz
teraz mozesz znaleZ¢ te smaczne, zdrowe i eleganckie szparagi
w sklepach i na targach. Eksperymentuj z réznymi sposobami
przygotowania i ciesz sie ich wyjgtkowym smakiem oraz
bogactwem skt*adnikéw odzywczych.



