Fasolka szparagowa bez
tajemnic

Fasolka szparagowa jest smaczna i bardzo zdrowa. Moze by¢
podstawa wiosennej kuracji odchudzajgco-odmtadzajacej. Nie
nalezy jednak jes¢ jej na surowo, poniewaz zawiera szkodliwe
substancje, ktore rozktadaja sie podczas gotowania.

100 G FASOLKI:
e 24 KCAL

« 30% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

« kwas foliowy,WITAMINA Z GRUPY B, NIEZBEDNA DLA PRAWIDLOWEGO
ROZWOJU PLODU

« saponiny, FITOSUBSTANCJE WZMACNIAJACE ODPORNOSC ORGANIZMU

« NIEROZPUSZCZALNY btonnik, KTORY WSPOMAGA TRAWIENIE I OBNIZA
STEZENIE CHOLESTEROLU

W sprzedazy

KIEDY Fasolke szparagowg mozna kupié¢ przez caty rok w
supermarketach $Swiezg oraz mrozong, ale najsmaczniejsza jest
Swiezo zebrana, kupowana latem na straganach, poniewaz, tak
jak kukurydza, podczas dtugotrwatego magazynowania traci
stodycz.

NA CO ZWRACAC UWAGE Najlepiej wybraé¢ takg fasolke, ktérej
strgki *amig sie podczas zginania. Powinny by¢ proste i
jedrne, bez plamek. Miekkie 1lub z duzymi =ziarnami po
ugotowaniu beda z pewnosScig twarde i niesmaczne. Smukte straki
jednakowej dtugosci beda sie wszystkie gotowaty réwnie szybko.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Fasolke nalezy przechowywaé¢ w szufladzie
lodowki na warzywa, luZno owinieta folig i zjesc¢ jak
najszybciej.

PRZYGOTOWANIE Przycinamy lub odtamujemy koncéwki z ogonkiem.
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Cienki czubek po drugiej stronie jest jadalny. Strgki mozna
jes¢ w catosci lub pokroi¢ na kawatki, najlepiej ukosnie, zeby
tadnie wygladaty.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Fasolke gotuje sie na parze lub we
wrzatku (na malenkim ogniu) 3-10 minut, w zaleznosci od
grubosci. Po odlaniu powinna by¢ miekka, ale wcigz krucha.
Najlepiej przed zestawieniem z ognia skosztowad, czy juz jest
dobra. Fasolka gotowana w kuchence mikrofalowej zachowuje
kolor. Wielu kucharzy blanszuje jg 1-2 minuty w duzym rondlu z
lekko osolonym wrzgtkiem, a nastepnie tuz przed podaniem
obsmaza lekko na masle lub oliwie z oliwek. Bez wzgledu na
sposéb gotowania, fasolke nalezy szybko odlac¢. Jesli ma by¢
uzyta p6zniej lub na zimno, nalezy ja wrzuci¢ do wody z lodenm,
zeby przestata sie gotowa¢ i zachowata intensywny kolor. Przed
dodaniem do innych sktadnikéw osuszyC recznikiem kuchennym.

ABC FASOLKI

Zielona, Swieza fasolka i suszona fasola to ten sam gatunek
rosliny. Jadalne strgki sSwiezej fasolki zbieramy w innym cyklu
rozwojowym rosliny.

Istnieje wiele réznych fasolek o jadalnych stragkach:

Fasolka chinska ma tagodny smak, jest cienka i bardzo dtuga
(do 45 cm d*ugos$ci). Po ugotowaniu przypomina smakiem inne
odmiany zielonej fasoli. Czesto kroi sie jg i wykorzystuje w
potrawach typu stir-fry. Osigga nawet 75 centymetréw dtugosci,
ale najsmaczniejsze sg strgki do 30 centymetroéw.

Fasolka szparagowa zielona ma niewielkie cienkie stragki, jest
bardzo smaczna i czesto lubiana nawet przez dzieci.

Fasolka szparagowa z6*ta rézni sie od zielonej fasolki nie
tylko kolorem, lecz réwniez wartoscig odzywczg. taczy je
natomiast ksztatt, wielkos¢ i smak. Jednak zielona fasolka
zawiera az 8 razy wiecej beta-karotenu.

Fasolka mamut ma charakterystyczne szerokie strgki. Mozna
kupi¢ z6*te, zielone i fioletowe fasolki mamut. Niestety,
fioletowa po ugotowaniu robi sie zielona.



CO PRZYRZADZIC Z FASOLKI

W Polsce podaje sie jg najczesciej na gorgco, z butka tarta
usmazong na masle. Obsmazona na masle oraz doprawiona solg i
pieprzem bedzie réwniez doskonatym dodatkiem do dania
gtdéwnego. Fasola, pokrojona w kawatki wielkosci kesa, to
pyszny dodatek do sosu, do makaronu lub dania typu stir-fry.
Zielona fasolka na zimno dodaje smaku i koloru satatkom z
ziemniakéw i makaronu.

Inne propozycje

« Smak fasolki mozna wzbogaci¢ na wiele sposobdéw. Tuz przed
wymieszaniem lekko obgotowanej fasolki z innymi sktadnikami
nalezy odparowa¢ ja w goracym rondlu. Dzieki temu lepiej
wchtonie aromat dodatkow.

» Fasolka z oliwg czosnkowg. Do 500 g fasolki dodac¢ 2 tyzki
oliwy z oliwek i 2 zagbki drobno posiekanego czosnku. Wymiesza¢
i podgrza¢ w rondlu, az zacznie skwiercze¢. Doda¢ fasolke i
podgrzewa¢, catly czas mieszajgc, az fasolka bedzie goraca.
Doprawic¢ solg i pieprzem do smaku.

» Fasolka z mastem cytrynowym. W gorgcym rondlu wymieszac¢ 500
g ugotowanej fasolki z 1]z tyzki

stopionego masta. Doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny, solag i
pieprzem.

» Fasolka z prazonymi migdatami. Lekko podrumienié¢ ptatki lub
wiérki migdatowe na oleju ros$linnym lub masle. Wymieszad z
ugotowang fasolkag, a nastepnie doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku.

e Fasolka z szynka. Pokroi¢ w cienkie plasterki 100 g
prosciuto lub innej wedzonej szynki. W duzym rondlu rozgrza¢
102 *yzki oliwy z oliwek lub masta. Wrzuci¢ fasolke i
prosciuto lub szynke. WymieszaC.

» Fasolka z parmezanem. Wymieszac¢ fasolke z roztopionym mastem
i posypac Swiezo utartym parmezanem. Doprawié¢ Swiezo zmielonym
pieprzem.
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