Zupy

Sezon na szparagi w petni, wiec nie moze ich zabrakngé w naszych przepisach. Dzisiaj
btyskawiczna w przygotowaniu i przepyszna w smaku zupa krem z zielonej odmiany
szparagow. Na poczatek jednak troche informacji o tych smuktych i wykwintnych rarytasach.
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Wartosci odzywcze szparagow

Szparagi - stowo pochodzi z greki i taciny - nalezy do rodziny liliowatych. Jest to wieloletnia
roslina, z ktdrej tylko podktadki (ktgcza) pozostajg gteboko pod ziemig w okresie zimowym.
Kazdej wiosny, pedy kietkujg w gére i sg ponownie zbierane lub $cinane, gdy majg okoto 20 cm
wysokos$ci. W zalezno$ci od regionu i pogody, sezon na szparagi zaczyna sie od marca do
potowy kwietnia i tradycyjnie konczy sie 24 czerwca, w Dzien Przesilenia Letniego.

Szparagi, oprécz wysmienitego i wykwintnego smaku, sg jeszcze niesamowicie zdrowe i
niskokaloryczne (100 g szparagow zawiera tylko okoto 30 kcal). Zawierajg duzo witamin B, C,
K, soli mineralnych i zelaza, potasu, fosforu. Zwigzki kwasu asparaginowego biorg udziat w
metabolizmie tkanki nerwowej, a wiec wptywaja pozytywnie na pamigc i koncentracje. Szparagi
majg takze wtasciwosci oczyszczajgce organizm.




2/6

Zupy



3/6

Zupy



Zupy

wWUl|d Ulfold .

4/6






Zupy

fot. Kasia tukasiewicz

6/6



