Zbyt krotko trwa szparagow czas

Niestety, lokale gastronomiczne mogg serwowac je tylko wiosng. A to
dlatego, ze sezon na nie rozpoczyna sie w potowie kwietnia i trwa ledwie do
konica czerwca. Zdecydowanie za krotko! Spieszcie sie zatem, jesli chcecie
ich sprobowac jeszcze w tym roku. Biate, zielone czy rzadsze fioletowe -
wszystkie sg cenione, smaczne i bardzo zdrowe. Na pozegnanie ze szparagami
zaprasza katowickie bistro & cafe ,Krystynka wraca z Wiednia".

STARE JAK CYWILIZACJA

Szparagi uprawiane byly jako warzywo
juz w starozytnym Egipcie, Grecji i Rzy-
mie. Ich wizerunki sg widoczne np. na
egipskich sarkofagach sprzed pieciu ty-
siecy lat. W rdéznych cywilizacjach od-
grywaly dos¢ istotna rolg, chocby dlate-
g0, Ze uwazano je za afrodyzjak. W I w.
n.e. Rzymianie konserwowali szparagi
w sosie wlasnym i spozywali na goraco,
z roztopionym maslem, solg, pieprzem
i kropla cedratu*. W $redniowiecznej Eu-
ropie znacznie stracily na popularnosci.
Odzyskaly ja w wieku XVI, kiedy staty
sie popularne w Anglii, Francji, pdzniej
takze w Niemczech. Dzi§ s3 powszech-
nie uprawiane na calym $wiecie, réwniez

w Polsce, a najwiekszy osrodek produkcji
to Chiny.

Tylko jeden z 211 gatunkéw Szparag
lekarski, bo o nim tak naprawde mysli-
my, kiedy zaczyna nam lecie¢ $linka, sto-
sowany bywa tez jako roélina ozdobna
i lecznicza, cho¢ raczej zgodnie z zalece-
niami medycyny ludowej i opisami lite-
rackimi, niz z ustaleniami nauki. Wsp6t-
czesne badania potwierdzily nie tyle jego
dzialanie afrodyzjakalne, co moczoped-
ne i obnizajace nadci$nienie tetnicze.
Posiada takze duzg zawarto$¢ witamin,
soli mineralnych i przeciwutleniaczy. Ja-
dalne sa tylko mtode pedy - to wlasnie
je nazywamy szparagami. W ofercie han-
dlowej dostepne sg biate, fioletowe i zie-

Ll
=L !lstynlm

r yT,ﬁ"" .

bapraamy seniccme [ 9O
-
P



Doskonale (wiosenne) $niadanie —
w Krystynce zjecie szparagi na ma-
$le z parmezanem plus pomidory z
rukoly, szynka dojrzewajaca i jajka
sadzone.

lone. Mimo réznic s3 pedami tego same-
go gatunku, a odmienna barwa wynika
z réznych sposobéw uprawy. Na targach
i straganach widuje sie niekiedy, obok
szparagow uprawnych, takze nieco cien-
sze, ale znakomite szparagi dziko rosnace
- warto sprobowac.

TRZY KOLORY

Wypustki szparagdéw zielonych wyrasta-
ja wysoko nad powierzchnie ziemi i pod
wplywem stonca zabarwiaja sie na zielo-
no. Sg najciensze ze wszystkich odmian,
bardziej aromatyczne, ostre i wyraziste
w smaku, ale tez migkkie, nie trzeba wiec
ich obiera¢, dzieki czemu zachowuja naj-
wiecej prozdrowotnych wlasciwosci - to

Delikatna, lekka zupa ze $wiezych
szparagéw - poleca Chef Grzegorz
Nosek.

pod skoérka znajduje si¢ cale bogactwo
sktadnikéw mineralnych. Uprawiane sg
na wigkszosci amerykanskich upraw, po-
pularnos¢ zyskaty tez we Francji.

Szparagi biate rosna pod ziemig, nie
dociera do nich $wiatlo stoneczne, dlate-
go nie wytwarzaja barwnika. Maja $rednig
grubos¢ i charakteryzuja sie delikatnym,
fagodnym smakiem. Sa réwniez tward-
sze 1 bardziej widkniste od zielonych,
w zwigzku z tym przed gotowaniem trze-
ba je obrac.

Wreszcie szparagi fioletowe, ktdre
rosng tylko kilka centymetréw nad zie-
mia i posiadaja grubg fodyge o barwie
purpurowo-fioletowej. Roznig sie od zie-
lonych i biatych tym, ze zawierajg wiecej
cukréw (sa wiec najstodsze), mniejsza
ilos¢ btonnika i maja intensywniejszy za-
pach. Odmiana fioletowa jest trudniejsza
w uprawie. Te szparagi moga wzrastac
jedynie przez krotka chwile i nalezy je
zebra¢, nim pod wplywem stonca zaczng
zmienia¢ zabarwienie. W zwigzku z tym
spotyka sie je do$¢ rzadko, gléwnie w An-
glii i we Wloszech.

KOCHANE, ALE ZA CO?

Oczywiscie, gléwnie za jedno - szparagi
uwazane s3 za jedne z najsmaczniejszych
warzyw. Na podniebieniu charakteryzujg
sie delikatnoscia, $wietnie komponuja sie
z potrawami miesnymi, drobiem, ryba-
mi, ale takze z innymi warzywami, jako
sktadnik safatek. Popularna i ceniona jest
takze zupa szparagowa. Swietny smak
to jednak nie wszystko. Szparagi zawie-
raja mndstwo cennych dla organizmu
sktadnikéw. Witaminy C, E i beta-karo-
ten poprawiajg kondycje skory, wloséw
i paznokci. Kwas foliowy jest niezbedny
dla kobiet w cigzy. Odpowiada za pra-
widlowy rozwdj ptodu, spowalnia pro-
ces starzenia, przyspiesza regeneracje
uszkodzonych komoérek i wspomaga pra-
ce uktadu krazenia. Wapn i fosfor odpo-
wiadaja z kolei za kondycje kosci i zebow.
Glutation wzmacnia uktad odpornoécio-
wy, wspomaga watrobe w oczyszczaniu
organizmu z toksyn, zapobiega rozwojo-
wi komoérek nowotworowych i choroby
Alzheimera. Blonnik poprawia perystal-
tyke jelit, inulina zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie ukiadu pokarmowego,
a asparagina wspomaga prace nerek i od-
powiada za prawidiowy poziom nawod-
nienia organizmu. Jakby tego bylo malo,
szparagi s3 lekkostrawne i cechuja sie
wyjatkowo niskg wartoscig energetyczna.
Dziesig¢ ugotowanych pedow to jakie$ 33
keal, co sprawia, ze szparagi sg niezwykle
cenionym skladnikiem diet.
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SEKRETY SMAKU

Tkwiag we wlasciwym przyrzadzeniu.
Wazne sg podstawy, ale takze drobne niu-
anse. Jak osiagna¢ wlasciwy rezultat dora-
dza chef w bistro & cafe ,Krystynka wraca
z Wiednia” - Grzegorz Nosek. I tak, przed
gotowaniem szparagi biate wymagaja ob-
rania - skrobaczkg lub nozem trzeba usu-
naé skorke od géry do dotu. Nastepnie
nalezy odcia¢ lub odlama¢ stwardniala
nasade pedu. Szparagi gotuje sie w pozycji
pionowej, bo ich gtéwki powinny znajdo-
wac sie powyzej linii wody, od 8 (zielone)
do 15 minut (biate) w osolonej wodzie,
z dodatkiem soku z cytryny i masta, cza-
sem mleka. Ale uwaga: soku z cytryny
nie wolno dodawaé podczas gotowania
do szparagow zielonych, gdyz zabarwia
je na szaro! Szparagi biale gotuje sie do

...i pyszne danie gléwne: filet z kur-
czaka, szparagi w szynce dojrzewa-
jacej, mlode ziemniaczki, sos majo-
nezowy, jajko sadzone - w Krystyn-
ce to prawdziwy przebo;j.

miekkosci, zielone krocej — czyli al den-
te. Po ugotowaniu mozna podac je z ma-
stem, oliwg z oliwek, tartg butka, sosem
holenderskim, beszamelem, sosem wine-
gret, ale i z innymi dodatkami: natka pie-
truszki, parmezanem, siekanym jajkiem
na twardo, szynka dojrzewajacg. Szparagi
mozna takze zapiekaé w piecu lub na gril-
lu, jesli kto$ lubi.

Bez wzgledu na odmiang, sposéb
przygotowania i forme¢ podania — nie sku-
si¢ sie wiosng na szparagi to grzech!

* Cedrat — gatunek owocu z grupy cytru-
séwa pochodzacy z Indii, od ok. 4000 lat
p.n.e. uprawiany takze w basenie Morza
Srédziemnego.

Agata Borowczyk - wiascicielka bistro &
cafe ,,Krystynka wraca z Wiednia” i bistro
& cafe ,,ZIELNIK”.



