W zalezno$ci od pogody, sezon na szparagi trwa od korica kwietnia do korica czerwca i wiasnie teraz jest
najlepszy czas, by cieszyc sie ich wyjgtkowym smakiem.

To wtasnie maj i czerwiec jest najlepszym czasem, aby kupi¢ dobre, Swieze i smaczne szparagi. W
pozostatych miesigcach pedy sg réwniez dostepne w sklepach, ale ich wartosci odzywcze oraz smakowe
sg nieporownywanie gorsze od tych z przetomu wiosny i lata.

Szparagi byty ulubionym daniem faraonéw w starozytnym Egipcie i cesarzy w starozytnym Rzymie.
Ludwik XIV uwielbiat szparagi. Nie mégt sprowadzac ich w zimie z odlegtych krain, kazat wiec wybudowad
w poblizu patacu szklarnie, dzieki czemu mégt sie nimi objadaé przez caty rok. Aby unikngé monotonii na
stole, wymyslat nowe przepisy. Do jego ulubionych nalezaty szparagi opiekane w ogniu, podawane z
krélikiem z rozna, lub cielecina marynowana w cytrynie i oliwie, a pdZniej podsmazana na oliwie ze
szparagami pozbawionymi gtéwek, ktére dodawano surowe ze szczypta tymianku do usmazonego miesa.

Dlaczego warto jes¢ szparagi?
v sgdietetyczne i niskokaloryczne - 100g swiezych szparagdw to tylko 18 kalorii, oprdcz tego zawieraja
lekkostrawne i tatwo przyswajalne biatka i cukry

v w 100 gramach znajduje sie ponad 52 mcg kwasu foliowego, co stanowi az 13% dziennego
zapotrzebowania. Kwas foliowy odpowiada m.in. za prawidtowy rozwdj ptodu, spowalnia proces
starzenia, wspomaga regeneracje uszkodzonych tkanek jak i wptywa pozytywnie na ukfad krazenia

v szparagi zawierajg réwniez spore ilosci witamin C,E, B1, B2 oraz beta karotenu i rutyny, dzieki czemu
wptywajg korzystnie na kondycje skory, wioséw i paznokci



v dzieki wysokiej zawartosci potasu i asparaganiny a niskiej zawartosci sodu majg wtasciwosci
moczopedne, przez co dziatajg korzystnie na dolegliwosci zwigzane z obrzekami; ponadto
asparaganina obniza ci$nienie tetnicze, wspomaga prace nerek i odpowiada za odpowiedni poziom
nawodnienia organizmu.

v zawieraja glutanion, biatko odgrywajace istotng role w profilaktyce nowotworowej oraz chorobie
Alzheimera. Glutanion wspomaga prace watroby, obniza poziom cholesterolu oraz zmniejsza ryzyko
rozwoju komérek nowotworowych

v sg bogate w btonnik i inuling, dzieki czemu korzystnie wptywajg na dziatanie przewodu
pokarmowego i watroby

v porcja szparagow spozyta przed spozyciem alkoholu, znacznie zmniejsza ryzyko pojawiania sie kaca,
jest to zwigzane z zawartym w szparagach enzymem trawiennym

Wszystko to razem powoduje, ze spozywanie szparagdw nas oczyszcza, odmfadza i poprawia nasze
samopoczucie. Zatem — jedzmy, poki s3!

Jak wybraé najlepsze szparagi?

Przy zakupie przede wszystkim kierujemy sie jakoscig i $wiezoscig szparagow, jesli cena wydaje nam sie
podejrzanie niska — obejrzyjcie doktadnie szparagi. By¢ moze sg stare, przekwitniete lub po prostu
zwiedte. Z takich nic nie bedzie, dlatego lepiej doptaci¢ kilka ztotych wiecej i wybraé $wieze i dobrej
jakosci.

Zielone szparagi mogg miec rézng grubosc, dtugosc jak i wyglad, ale niezaleznie od tego, Swieze
poznamy po tych samych cechach:

v gtéwki (szyszki) szparagdw — powinny by¢ zamkniete i nieuszkodzone, niepokruszone, zielone i
Scisle przylegac do todygi.

v w przypadku biatych szparagdw trzeba zwrdcié¢ uwage na kolor — gtéwka powinna mie¢ taki sam
kolor jak reszta szparaga, a wiec biaty lub kremowy.

v nie powinny posiada¢ zadnego nalotu a w szczegdlnosci plesni, ktéra moze pojawic sie, na
nieswiezych, za dtugo przechowywanych czy zbyt mocno zwigzanych peczkach — zwtaszcza na
srodkowych todygach

v szparagi powinny mie¢ przyjemny, charakterystyczny zapach



v todygi powinny by¢ sprezyste i jedrne, jesli potrzemy jeden o drugi — wydadzg charakterystyczny

Jtrzeszczacy” diwiek

v kolor powinien by¢ rdwnomierny, bez odbarwien czy zazétcen, wyjgtek — zdrewniate koncéwki —

moga by¢ jasniejsze
v wybierajmy szparagi o w miare rownej wielkosci i grubosci — tatwiej sie ugotujg

v same konncodwki powinny by¢ wilgotne, nie suche jak patyki

v koncoéwki powinny fatwo sie odtamac, juz przy lekkim nacisku wydajac charakterystyczny dZzwiek

przy famaniu.

Obieranie i przechowywanie

Szparagi po zakupie wyjmujemy z opakowania (jesli jest), zdejmujemy gumki/sznurek, ktérym sg
zwigzane i ptuczemy w zimnej wodzie.

Jesli nie planujemy wykorzystac ich od razu, mokre zawijamy czystg kuchenng Sciereczke i w takiej

formie wktadamy do lodéwki, najlepiej uktadajac na talerzu/desce — aby nie miaty kontaktu z p6tkg na

lodowece (szybko przejmujq zapachy).

Mozemy je tak przechowac przez kilka dni, pod warunkiem, ze codziennie bedziemy zawijac¢ je w
czystg, wilgotng Sciereczke. Ewentualnie zamiast wybieramy zwilzony papierowy recznik kuchenny.
Zielone szparagi przed uzyciem ptuczemy, osuszamy
recznikiem papierowym, odkrawamy lub odtamujemy
zdrewniate koricéwki — na ok 1/4 - 1/5wysokosci todygi.
Odtamane koncéwki mozemy z powodzeniem wykorzystaé
do wywaru warzywnego lub bulionu - wzmocnig smak
kazdej zupy. Wystarczy pokroic je na mniejsze czesci,
podgotowac w matej ilosci wody az zaczna sie rozpadac —
ok 2-30 minut.

W wywarze z koncéwek mozemy rowniez ugotowac ryz,
kasze czy makaron — zyskajg dodatkowy smak i przyjemny
aromat.

Cienkie zielone szparagi nie wymagajg obierania, z
grubszych warto obieraczka $cigé skorke (obieramy jak
marchewke).

Gtéwke zostawiamy w catosci, bez obierania.

Biate szparagi obieramy zawsze — majg grubszg i twardszg
skérke od zielonych. Przewaznie majg rowniez bardziej
zdrewniatg todyge i nalezy odtamac jg na ok 1/3 dtugosci.
Tak jak w przypadku zielonych — nie wyrzucamy odcietych
koncéwek, tylko wykorzystujemy je do wywaru czy zupy.

Zastosowanie w kuchni

Ich przyrzgdzenie nie wymaga wiele czasu, ani wybitnych zdolnosci kulinarnych. Szparagi sg bardzo
wdzieczne i tatwe w obrébce. Znakomicie smakujg gotowane, zapiekane, czy grillowane.

Ich delikatny smak swietnie komponuje sie z daniami miesnymi, czy rybnymi. Dobrze smakujg w
potaczeniu z innymi warzywami, dlatego tez sg idealnym dodatkiem do satatek.

Mozna je przyrzadzi¢ na kilka sposobdw, ale na poczatek, zwtaszcza jesli po raz pierwszy macie z nimi
kontakt — sprébujcie je podsmazy¢ na masle z dodatkiem czosnku - nadajg sie do tego cienkie zielone
szparagi. Optukane, pokrojone na mniejsze kawatki i podsmazone krétko , ok 5 minut na masle ze
Swiezym czosnkiem, z pewnoscig przypadng Wam do gustu.



Idealnym sposobem jest ugotowanie szparagdw w specjalnym, wysokim i waskim garnku.

Jednak poza makaronem spaghetti, taki garnek raczej nam sie nie przyda, wiec jesli nie planujecie
masowego spozycia, lepiej dac sobie spokdj i zaoszczedzi¢ kilkadziesigt ztotych.

Szparagi mozemy ugotowac na trzy sposoby:

Szparagi zwigzujemy luzno nitkg lub sznurkiem (np. takim jak do wedlin), dzieki czemu nie potamig sie
i rbwnomiernie ugotujg. Wstawiamy do mozliwe wysokiego i waskiego garnka, zalewamy zimng wodg,
dodajac tyzeczke soli oraz tyzeczke cukru - tak aby gtéwki byty ponad powierzchnig wody. Nie zalewamy
ich w catosci, poniewaz gtéwki sg delikatne i ugotujg sie znacznie szybciej od todyg — dojda od pary
wydobywajacej sie z garnka podczas gotowania.

Szparagi uktadamy poziomo na dnie garnka lub gtebokiej patelni. Zalewamy zimng wodg, w takiej
ilosci aby tylko je przykryta, dodajemy sol oraz cukier. Przykrywamy pokrywka i zagotowujemy.
Dodatek cukru sprawi, ze szparagi (zwfaszcza zielone) zachowajg kolor i bedg delikatniejsze.

Minus tej metody — gtéwki bedg mniej chrupigce i mogg sie rozgotowac.

W obu przypadkach gotujemy ok 5-8 minut (cienkie szparagi gotujemy krécej od grubszych), odsgczamy
z wody i ptuczemy na sitku zimng wodg lub wktadamy na kilka sekund do lodowatej wody aby zatrzymac
proces gotowania.

Gotowanie na parze — szparagi wktadamy poziomo do parowaru lub przektadamy na sitko i
wstawiamy do garnka z gotujgca sie wodg (woda nie moze dotykac¢ szparagéw). Posypujemy z wierzchu
solg i cukrem, przykrywamy i gotujemy przez ok 7-10 minut, nie dtuzej. Gotowe wkfadamy na chwile do
zimnej wody.

Przeptukanie gorgcych szparagéw w zimnej wodzie ma na celu zahamowanie procesu gotowania, dzieki
czemu szparagi nie bedg rozgotowane i zachowajg pozgdang chrupkosé.

Po ugotowaniu szparagi powinny by¢ miekkie i nie mogg sie rozpadaé. Oczywiscie czas gotowania jest
orientacyjny, poniewaz warzywa mogag réznic sie gruboscia.

Istotne jest, zeby szparagdw nie przegotowac. Szparag musi zostac lekko chrupigcy, wtedy jest
najsmaczniejszy. Rozgotowane zrobig sie tykowate i wtdkniste. Rozgotowane zielone szparagi tracg swdj
piekny zielone kolor i stajg sie brunatne.

Ugotowane szparagi uktadamy na talerzu, opcjonalnie solimy lub posypujemy tartym zéttym serem
(najlepiej twardym, jak parmezan czy grana padano). Idealnie komponujg sie z jajkiem w koszulce lub
jajkiem sadzonym. Jemy pdki ciepte.

Oczywiscie gotowanie nie jest jedynym sposobem na to, aby mdc sie cieszy¢ smakiem szparagéw,
Mozemy je rowniez grillowac. W zaleznosci od rodzaju: zielonych nie obieramy, natomiast biatym
szparagom musimy usungc stwardniate czesci i oskroba¢ dolng czes¢, tak aby przy samej gtdowce
pozostata skérka. Szparagi smarujemy oliwg lub olejem rzepakowym wymieszanym z odrobina soli i
pieprzu, uktadamy na tacce i przektadamy na grill.

Nie polecam uktadad szparagdéw bezposrednio na ruszt — sg zbyt delikatne i bardzo tatwo mogg przykleic¢
sie do grilla jak i powpadac do zaru.

Szparagi grillujemy ok 5 czesto je obracajgc aby réwnomiernie sie podpiekty.

Po zdjeciu z grilla mozna dodatkowo lekko oprészyc je solg i pieprzem.

Szparagi przed pieczeniem obieramy ze skdrki (tylko biate i grubsze zielone), a nastepnie wktadamy do
naczynia zaroodpornego wysmarowanego oliwg z dodatkiem pokrojonego zgbka czosnku. Mozemy
skropi¢ odrobing oliwy takze same szparagi. Pieczemy je przez ok. 10 - 15 minut w 200 °C. Po



przygotowaniu solimy je do smaku. Pamietajmy jednak, aby przykry¢ naczynie zaroodporne, np. folig
aluminiowg, inaczej szparagi mogg przeschnga¢. Dobrze smakujg zapiekane pod beszamelem, czy
posypane tartym zottym serem.

Smazenie:

Grubsze szparagi obieramy ze skorki i kroimy na kawatki lub zostawiamy w catosci (wedle uznania). Na
rozgrzang patelnie wlewamy odrobine oliwy i wrzucamy drobno pokrojony czosnek. Kiedy sie zarumieni,
na patelnie przedktadamy szparagi. W zaleznosci od ich grubosci, smazymy je przez ok. 5- 10 minut, na
niewielkim ogniu az sie zarumienia.

Tak przygotowane bedg idealnym dodatkiem do wiosennej jajecznicy, omletu czy sadzonego jajka.

Mrozenie:

Szparagi z powodzeniem mozemy mrozic i przechowac w zamrazarce do 6 miesiecy. Obrane szparagi
najpierw blanszujemy, wrzucajgc na dwie, trzy minuty do wrzatku,a nastepnie przektadamy do miski z
zimng wodg aby zatrzymacé proces gotowania. Schtodzone i wysuszone na przyktad przy pomocy
papierowych recznikéw wktadamy je do torebek foliowych po 0,5 albo 1 kg i zamykamy w zamrazarce.
Przed uzyciem nie ma potrzeby specjalnego odmrazania szparagéw. Zamrozone wystarczy wrzuci¢ do
garnka lub na patelnie i przygotowywac jak zawsze.

Z czym jes¢ szparagi?

Ze wszystkim. Serio :)

Ich subtelny, delikatny smak i nienachalny aromat sprawia, ze to jedno z najbardziej uniwersalnych
warzyw. Ponizej przygotowatam dla Was 7 sprawdzonych przepiséw, dzieki ktédrym skosztujecie
szparagow w réznych odstonach — za kazdym razem inaczej, ale zawsze pysznie :)

1). Szparagi smazone na masle z czosnkiem

Jesli jeszcze nigdy nie jedliscie szparagdw lub wasze dotychczasowe préby nie nalezaty do najsmaczniejszych.
Sprébujcie przesmazy¢ Swieze i cienkie zielone szparagi na masle z dodatkiem czosnku. Moge sie zatozy¢, ze
pokochacie je od pierwszego ugryzienia . Najprostszy przepis na przygotowanie szparagow.

Sktadniki:

* peczek Swiezych zielonych szparagéw
tyzka masta 82%

2 srednie zgbki czosnku

sol, pieprz do smaku

7 Czas: ok 10 minut

Porcja dla dwéch oséb

X
B\\Przygotowanie:
iSzparagi myjemy pod zimng woda, kroimy na mniejsze
'kawatki (np. na 3 czesci) .
Na patelni na $rednim ogniu rozgrzewamy masto i dodajemy
okrojone w plasterki zgbki czosnku, mieszamy.
a patelnie dodajemy szparagi, smazymy na srednim ogniu
przez ok 5 minut co jaki$ czas mieszajac.
iPrzed podaniem doprawiamy solg i pieprzem do smaku.
Podajemy ciepte.



2). Szparagi z jajkiem poché i sosem holenderskim.

Z pozoru trudny, przepis jest bardzo prosty. Wymaga jedynie odrobiny cierpliwosci i zdecydowanych
ruchéw ;) Jesdli jajko w koszulce (francuska nazwa — ceufs pochés ) wydaje sie Wam zbyt trudne, zrébcie
sadzone. Tez bedzie dobrze.

Sktadniki:

* 2 peczki (po ok 400 g kazdy) zielonych szparagéw

*  4duzeizimne (!)jajka L

® 2 tyzki octu spirytusowego 10% lub 3 tyzki octu z
biatego wina

® szczypta soli

Sos holenderski:
* 4 76ttka w temperaturze pokojowej (z jajek M/L)
* 100 g masta 82%
e s0l, biaty pieprz
* tyzka soku z cytryny (Swiezo wycisnietego)

Czas ok 30 minut
Sktadniki na 4 porcje

Przygotowanie:
Zaczniemy od sosu, poniewaz pézniej wszystko potoczy

sie bardzo szybko, a wiec: ciepte (w temperaturze
pokojowej) zéttka ubijamy mikserem na puch. Najlepiej
robic to na parze, aby dobrze sie ogrzaty — nie zwazg sie
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pdzniej i lepiej potacza z mastem.

Do ubitych z6ttek dodajemy sél, pieprz i sok z cytryny, energicznie mieszamy.

W osobnym naczyniu rozpuszczamy masto, tyzkg cedzakowg zdejmujemy ptywajgca z wierzchu piane (nie bedzie
potrzebna). Gorgce, rozpuszczone masto bardzo cienkim strumieniem wlewamy powoli do zéttek caty czas
miksujgc/ubijajgc trzepaczky. Gotowy sos, przykrywamy zeby nie wystygt i odstawiamy.

Szparagi myjemy w zimnej wodzie i odcinamy zdrewniate konce.
Szparagi w catosci wktadamy do zimnej wody z odrobing soli — wody powinno by¢ niewiele wiecej od szparagdéw
(powinny by¢ w niej tylko zanurzone). Od zawrzenia wody, gotujemy na matym ogniu pod przykryciem ok 5 minut.

W miedzyczasie zagotowujemy wode w niewielkim garnku, wlewamy tyle aby byto jej troche powyzej potowy
wysokosci garnka. Gdy sie zagotuje dodajemy szczypte soli i ocet. Mieszamy.

Jajka pojedynczo wbijamy do matych miseczek lub na chochle. (Nie wbijamy bezposrednio do garnka, bo sie rozleje
po catym naczyniu.)

Zmniejszamy ogien na minimum, energicznie mieszamy tyzkg aby powstat wir i szybkim oraz zdecydowanym
ruchem wlewamy jajko w Srodek wiru. Gotujemy ok 1 minute, az biatko sie catkowicie zetnie.

Ostroznie wyjmujemy jajko z wody, przektadamy na ugotowane wczesniej szaragi, z wierzchu polewamy cieptym
sosem holenderskim.



3). Szparagi zapiekane z boczkiem

Kolejny bardzo prosty przepis, wystarczy zawingé, upiec i juz. Praktycznie samo sie robi ;-)

4.) Szparagi zapiekane pod beszamelem
Jedna z moich ulubionych wersji — chrupigce szparagi zapiekane pod kremowym beszamelem z chrupigca skorupka
z sera. ldealna opcja na wiosenny obiad.

Sktadniki:

e 2 peczki zielonych lub biatych szparagéw o
grubosci ok 1,5 cm

e 0k 50 g tartego z6ttego sera

e 2 duze tyzki masta

® 2 duze tyzki maki

® 1,5 szklanki cieptego mleka 2 lub 3,2%

* 1tyzeczka gatki muszkatotowej (najlepiej swiezo
startej)

*  s0l, pieprz

Czas ok 40 minut
Sktadniki na 4 porcje

Przygotowanie:
Szparagi ptuczemy i obieramy ze skoérki. Przektadamy do

zaroodpornego naczynia.
W nieduzym garnku rozpuszczamy masto, gdy bedzie

ptynne, dodajemy make i energicznie mieszamy — powstata

masa nie powinna mie¢ grudek. Do maki i masta powoli
wlewamy ciepte mleko, caty czas mieszajac.
Gdy ptyn zgestnieje (sos powinien mie¢ konsystencje

Sktadniki:

*  peczek zielonych szparagdow o sredniej grubosci
(ok1-1,5cm)

* 0k 200g wedzonego boczku — surowego lub
parzonego — pokrojonego w cienkie plastry

Czas ok 15 minut
Sktadniki na 2 porcje

Przygotowanie:

Szparagi myjemy, osuszamy i zawijamy ciasno po 2-3 sztuki
w plaster boczku.

Rozgrzewamy piekarnik do 180 °C (grzanie géra — dét).

| Zawiniete szparagi uktadamy na wytozonej papierem do

pieczenia blaszce i pieczemy przez ok 10 — 15 minut, az
boczek sie wytopi i zrobi chrupiacy.

Upieczone szparagi wyjmujemy z piekarnika i odsgczamy z
nadmiaru ttuszczu na reczniku papierowym.

Podajemy ciepte.

L d

%
i

\

rzadkiej $mietany), dodajemy startg gatke muszkatotowa oraz sél i pieprz do smaku. Mieszamy aby sktadniki

doktadnie sie potgczyty.



Nastawiamy piekarnik na 180 °C (grzanie gora — dét).

Szparagi polewamy w wierzchu sosem, tak aby byty nim w catosci przykryte i posypujemy z wierzchu tartym serem.
Wktadamy do piekarnika i zapiekamy przez ok 20 minut, az sos sie zarumieni a ser lekko przypiecze.

Podajemy na ciepto.

5). Satatka sniadaniowa ze szparagami
Idealna propozycja na weekendowe $niadanie lub lekkga kolacje.

Sktadniki

*  pot peczka srednio grubych zielonych szparagéw

* 6 srednich rzodkiewek

* 4 3rednie zielone ogoérki gruntowe

e 2 petne tyzki blanszowanych migdatéw lub ptatki
migdatowe

e 2tyzki kremowego serka Smietankowego

e 3tyzki jogurtu naturalnego

e 1 ptaska tyzka majonezu

*  2tyzki drobno posiekanej natki pietruszki

e 2tyzki drobno posiekanego koperku

e 2tyiki posiekanego szczypiorku

® 5Ol pieprz

Czas ok 15— 20 minut
Sktadniki na 4 porcje

olzzczaziz zm‘rzz“

Przygotowanie:
Szparagi ptuczemy w zimnej wodzie, nastepnie wrzucamy

do wrzatku, po 2 minutach wyjmujemy i zanurzamy w
zimnej wodzie. Powinny by¢ chrupiace i soczyste.
Szparagi kroimy w cienkie plastry (gtéwki zostawiamy w
catosci).

Ogorki obieramy ze skérki, za pomoca obieraczki, kroimy je na cienkie plastry i zwijamy w rulon. Rzodkiewki kroimy
na plasterki.

W osobnej misce mieszamy serek, jogurt, majonez, natke pietruszki, koperek i szczypiorek. Doprawiamy do smaku
solg i pieprzem. Posypujemy z wierzchu uprazonymi migdatami.

Podajemy od razu, dobrze smakuje ze swiezym pieczywem.

6). Satatka ze szparagami, quinoa i grillowanym indykiem
Danie dla tych, ktdrzy lubig potgczenie miesa z owocami — tutaj w asyscie stodkich pomararczy, z delikatng komosa
ryzowa i chrupigcymi szparagami.

Sktadniki:

® 400 g filetéw z indyka + ulubione przyprawy

® pot peczka cienkich zielonych szparagéw

® 150 g ugotowanej na sypko komosy ryzowej (quinoa)

¢ 1 duza soczysta pomarancza

* garsc lisci Swiezej miety cytrynowej lub melisy

®  3tyzki drobno pokrojonych orzechéw wtoskich

® 2 tyzki oleju stonecznikowego lub oliwy

* 1 ptaska tyzka kremowej musztardy (bez widocznych ziaren gorczycy)
® 2 tyzki soku z pomaranczy

* 2 tyzki wody



® 1 3rednizabek czosnku
® 1 ptaska tyzeczka miodu
®  sol, pieprz, ostra mielona papryka

® tyzka ziaren sezamu

Czas ok 20 minut
Sktadniki na 4 porcje

Przygotowanie:
Filet z indyka nacieramy ulubiong mieszanka przypraw,

nastepnie grillujemy lub pieczemy w piekarniku nagrzanym
do 180 °C przez ok 15 minut. Gotowe mieso studzimy i
kroimy na plastry.

W miedzyczasie przygotowujemy pozostate sktadniki:
szparagi ptuczemy w zimnej wodzie, nastepnie
przektadamy do garnka, zalewamy zimng woda i gotujemy
ok 5 minut. Po ugotowaniu studzimy i kroimy na ok 2-3 cm
kawatki.

Pomarancze obieramy i kroimy na czastki.

W osobnym naczyniu blendujemy za pomoca blendera
olej, czosnek, sok z pomaranczy, musztarde, wode i
przyprawy na gtadki sos.

W wiekszej misce komose ryzowa mieszamy z plastrami
indyka, dodajemy orzechy, szparagi i liscie miety/melisy.
Posypujemy z wierzchu ziarnami sezamu i polewamy
sosem. Podajemy od razu.

7). Kremowa zupa z biatych szparagow.
Delikatna, aksamitna zupa — krem o tagodnym a jednoczesnie wyrazistym smaku. Idealna na lekki, wiosenny obiad.

Sktadniki:

e 2 peczki biatych szparagéw

* 1 maty korzen pietruszki (ok 75g)

e 2 srednie ziemniaki (ok 200g)

e 2tyzki masta 82%

e 1,5litra delikatnego bulionu lub rosotu warzywnego
* 100 gram wedzonego, surowego boczku

*  pottyzeczki startej gatki muszkatotowej

*  sOl, pieprz do smaku

* opcjonalnie ziarna sezamu do dekoracji

Czas ok 45 minut
Sktadniki na 4-6 porcji

Przygotowanie:
Szparagi obieramy, myjemy, odrywamy twarde koncowki,

reszte todyg kroimy na ok 2-3 centymetrowe kawatki.
Zdrewniate koncéwki szparagdw dodajemy do bulionu
warzywnego i gotujemy przez ok 10 minut.

Ziemniaki i korzen pietruszki obieramy, kroimy w $rednia
kostke.

W osobnym garnku, podgrzewamy masto, gdy sie rozpusci
dodajemy szparagi, ziemniaki i pietruszke. Dusimy catos¢
przez 5 -7 minut.

Z goracego bulionu warzywnego wyjmujemy koicowki szparagdw — nie bedg juz potrzebne — i zalewamy nim




podduszone na masle warzywa. Przykrywamy pokrywka i gotujemy na $rednim ogniu przez ok 15 minut.
Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa i blendujemy na kremowy ptyn.

Na osobnej patelni podsmazamy boczek przez kilka minut — az ttuszcz sie wytopi a mieso zrobi chrupkie.

Boczek dodajemy do zupy tuz przed jedzeniem, zeby za mocno nie przesigkt ptynem.

Opcjonalnie posypujemy sezamem, mozemy rowniez doda¢ drobno pokrojone krazki surowych, cienkich zielonych
szparagow.

Mam nadzieje, ze powyzsze przepisy przypadng Wam do smaku i wyprdbujecie chociaz jeden z nich.
Korzystajmy z dobrodziejstw szparagowego sezonu — tak szybko sie konczy ;-)

Smacznego!



	Z czym jeść szparagi? Ze wszystkim. Serio :) Ich subtelny, delikatny smak i nienachalny aromat sprawia, że to jedno z najbardziej uniwersalnych warzyw. Poniżej przygotowałam dla Was 7 sprawdzonych przepisów, dzięki którym skosztujecie szparagów w różnych odsłonach – za każdym razem inaczej , ale zawsze pysznie :)
	1). Szparagi smażone na maśle z czosnkiem Jeśli jeszcze nigdy nie jedliście szparagów lub wasze dotychczasowe próby nie należały do najsmaczniejszych. Spróbujcie przesmażyć świeże i cienkie zielone szparagi na maśle z dodatkiem czosnku. Mogę się założyć, że pokochacie je od pierwszego ugryzienia . Najprostszy przepis na przygotowanie szparagów. Składniki:
	

