Ricete za jela od šparoga. 

Šparoga kraljica proljeća[image: image124.jpg]



http://www.building-body.com/paroga-kraljica-proljeca.html
Upravo u rano proljeće kada se ponovno uspostavlja ciklus rasta u prirodi, kada su se zimnice potrošile, sušare ispraznile, ljudi su znali iskoristiti sve što priroda u tom prijelaznom periodu nudi pa čak i samoniklo jestivo bilje kao što je: kopriva, maslačak, matovilac, šparoga i sl. U rano proljeće na tržnicama  je u ponudi i šparoga koja svojim hranjivim tvarima pomaže organizmu u prilagodbi i detoksikaciji.

Divlja šparoga je jedna od biljaka koje rastu samoniklo, najčešće u obalnom području, na stjenovitom tlu. Oplemenjena pitoma šparoga uzgaja se u povrtnjacima i u pravilu je krupnija i viša u odnosu na divlju. Cijenjena je zbog svojih jestivih, mekanih i sočnih izdanaka, a biljka se bere upravo u proljeće. Šparoga pripada najstarijim ljekovitim biljkama. Pradomovina šparoge je Južna Europa gdje se često pojavljuju kao samonikla biljka u priobalnom području. 

Kod nas je posebno rasprostranjena kao samonikla biljka u Istri, Primorju i u Dalmaciji sa otocima. Sezona šparoga u području Sredozemlja traje obično  od ožujka do listopada (ovisno o temperaturi). Najbolje uspijeva u klimatskim uvjetima pogodnim za uzgoj vinove loze. Istodobno nježna i aromatična u gastronomiji je omiljena kao povrtnica koja se dobro slaže sa najrazličitijim namirnicama: jajima, mesom, ribom, rižom ili tjesteninom. 

Široka je paleta načina pripreme šparoga od juha, salata do paniranih šparoga i omleta kakva je primjerice istarska «fritaja». Kao hrana i lijek veoma je bila cijenjena još u starom Egiptu, dok je u Kini poznata već oko 3000. g.p.n.e. Šparoge imaju najviše vode, preko 90%, a ostatak čine proteini, malo ugljikohidrata, biljna vlakna, vitamini i minerali. Vrlo malo ugljikohidrata i nimalo masti čine ju preporučljivom namirnicom u prehrani dijabetičara i osoba sa prekomjernom tjelesnom težinom. Šparoga sadrži oko 22 kcal na 100 g. te je kalorijski siromašna, ali nutritivno bogata namirnica. 

Ljekovite i djelotvorne tvari

· asparagin, 

· arginin

· jantarna kiselina

· tirozin

· tragovi holina

· vitamini: A, B, C, folna kiselina

· minerali: kalij, kalcij, magnezij i fosfor

· mikro elementi: željezo, cink i bakar 

Ljekovito djelovanje

· djeluje kao diuretik (pospješuje izlučivanje tekućine iz tijela)

· mali sadržaj ugljikohidrata čini ju odličnom dijetalnom hranom u prehrani dijabetičara
· ima svojstva laganog purgativa budući da sadrži celulozna vlakna koja povećavaju volumen stolice i na taj način stimuliraju pražnjenje debelog crijeva, pa se izdanak šparoge ubraja u » korijenje koje otvara» uz komorač, peršin i celer

· pospješuje rad jetra i bubrega, a savjetuje se i u dijeto terapiji nakupljanja mokraćne kiseline, gihta (arthritis urica) i reume
· budući da  sadrži sastojke poput folne kiseline, željeza, beta karotena i vitamina C  važnih za stvaranje i sazrijevanje  stanica krvi savjetuje se kod anemije 

Šparoge s jajima i gorgonzolom
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Sastojci:

· 1 svežanj šparoga, 4 jaja,

· 15 dg gorgonzole,

· 10 gr maslaca,

· začini

Priprema 

1. Odvojiti vrške šparoge od "trešća" (nejestivog dijela).

2. Prokuhati šparoge u malo vode.

3. Na rastopljenom maslacu popeći ocijeđene šparoge. 

4. Dodati umućena posoljena jaja.

5. Dodati narezanu gorgonzolu i pustiti da se rastopi.  

Posluživanje
Šparoge poslužite ukrašene kriškama rajčice.

Izvor: dr. med. Slađana Divković
dopredsjednica Udruge za prevenciju prekomjerne težine-UPPT
ACU Medic centar Zagreb, J.Šižgorića 19 (Špansko)
Tel: 01 3456 974, Mob: 091 5801677
www.uppt.hr
Šparoge s umakom od mladog češnjaka i pohanim žumanjcima

Ukoliko želite uložiti više truda oko pripreme hrane,a time ujedno iznenaditi svoje goste kulinarskim umjećem ovo je pravi recept za vas.   šparoge   po receptu Ane Ugarković 

Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

·  400 g kultiviranih šparoga 
·  3 vezice mladog češnjaka 
·  4 jaja 
·  2 jaja za paniranje 
·   mlijeko 
·   maslinovo ulje 
·   malo soka od limuna 
·   sol i svježe mljeveni papar 
·   krušne mrvice 
Priprema
Priprema šparoga 

 1 Šparogama odvojite donji drvenasti dio, tako da ih jednom rukom primite na sredini , za za donji kraj s drugom rukom, lagano savinite prema dolje dok ne puknu. 

 2 Drvenaste dijelove spremite za umak. 

 3 Šparoge kuhajte u kipućoj, slanoj vodi dok ne omekšaju, ali ne skroz. Neka ostanu hrskave. 

 4 Ocijedite ih, ohladite i začinite s malo maslinovog ulja. 

Priprema žumanjaka za pohanje 

 1 Pažljivo odvojite žumanjke od bjelanjka. 

 2 Žumanjke stavice u čašice obložene plastičnom folijom ili u silikonske kalupe za male muffine. 

 3 Stavite u zamrzivač i pustite da se smrznu. 

 4 Smrznute žumanjke umočite u razmućena jaja. Uvaljajte ih u krušne mrvice i postupak ponovite još jednom ( jaja pa mrvice ) 

 5 Tako priređene žumanjke stavite na masni papir i vratite u zamrzivač na par sati. 

 6 Neposredno prije serviranja ispržite žumanjke u vrućem maslinovom ulju oko 2 minute. Da budu hrskavi iz vana, a mekani iznutra. 

Priprema umaka od mladog češnjaka 

 1 Češnjak očistite od vanjskog sloja i zelenih dijelova. 

 2 Kuhajte ga zajedno sa drvenastim dijelovima šparoga prekrivenim mlijekom oko 20 minuta, dok potpuno ne omekša. 

 3 Kuhani češnjak stavite u blender zajedno sa 6 žlica mlijeka u kojem se kuhao, posolite, popaprite i dodajte maslinovog ulja da dobijete relativno rijedak umak. 

 4 Na kraju dodajte limunovog soka po ukusu. 

Priprema mrežice od bjelanjaka 

 1 Premažite bjelanjke po masnom papiru koji ste predhodno namazali maslinovim uljem. Prekrijte s drugim komadom namašćenog papira i pecite u predhodno zagrijanoj pećnici na 150 stupnjeva 10 minuta dok ne dobijete mrežicu. 

 2 Kad su pečeni, pustite da se ohlade i prije serviranja razlomite ih na nepravilne komade. 
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Juha od lososa i šparoga

Fina juhica za ljubitelje šparoga i lososa ......

 Sastojci

1 manja glavica luka, nasjackanog

1 vezica pitomih šparoga

200 g fileta lososa

vegete

sjeckanog peršina

maslinovo ulje

malo vrhnja za kuhanje

Priprema

1. Šparoge operite i odrežite im drvenaste krajeve. Nasjeckajte ih na manje komadice.

2. U posudi zagrijte ulje, propirjate luk, dodajte šparoge i povremeno ih miješajte na ulju

oko 5 min.

3. Dodajte vode i dalje kuhajte na laganoj vatri. Zacinite vegetom. Kad su šparoge

mekane, 3/4 odvojite i izmiksajte ih ...te ih vratite natrag u posudu.

4. Losos oplahnite hladnom vovm, posušite ga kuhinjskim ubrusom pa ga narežite na manje

komade i umiješajte u juhu. Kuhajte sve zajedno oko 4 minute. Dodajte malo vrhnja za

kuhanje, pospite peršinom i poslužite.

Lisnato tijesto sa šparogama i pršutom
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Sastojci

      • 500 g lisnatog tijesta
     • 8 ploški pršuta
     • 800 g šparoga iz staklenke
     • 50 g ribanog parmezana
     • 1 jaje
     • 50 ml bijelog vina
     • 1 žličica škrobnog brašna
     •    2 dl kiselog vrhnja
     •    vlasac
     •    sol i papar

Priprema

Gotovo lisnato tijesto pustimo da se otopi. Dio tijesta razvaljamo na dasci na 4 jednaka pravokutna oblika debljine 4 mm. Od ostalog tijesta razvaljamo 8 trakica širine 4 cm, dugačke otprilike 20 cm. Pravokutne oblike tijesta posložimo u posudu za pečenje, na njih uzdužno položimo šunku ili pršut i šparoge te posipamo svježim parmezanom. Trakicama od tijesta, u križ prekrijemo pršut, šparoge i parmezan te namažemo jajetom. Tijesto na krajevima (rubovima) namažemo s malo vode i u njih lagano utisnemo trakice da se kod pečenja ne odlijepe. U posebnoj tavici ugrijemo malo vina, dodamo jestivi škrob, razmutimo i odmah dodamo kiselo vrhnje i vlasac. Maknemo s vatre čim zavrije. Kod serviranja pečeno lisnato tijesto prelijemo umakom od vina i kiselog vrhnja.

Bijele šparoge s mladim krompirom
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Potrebni sastojci

· 14 bijelih šparoga 

· 1/2 limuna 

· 1 dl maslinovog ulja 

· mljeveni korijandar 

· 1 ravna žličica smeđeg šećera 

· prstohvat soli 

· 6 manjih mladih krompira 

· 100 g maslaca 

· 1 vezica svježeg vlasca 

· 2 lista masnog papira za pečenje 

Način pripreme

Šparoge ogulite odozgo prema dolje, a zadebljane završetke odrežite. Limun narežite na ploške. U zdjeli zakuhajte vodu s limunom, smeđim šećerom, korijanderom i maslinovim uljem pa dodajte šparoge (vidi sliku). Kuhajte ih oko 3 minute, zatim ih brzo izvadite, isplahnite hladnom vodom i ocijedite. Temeljac sačuvajte i iskoristite za neko drugo jelo. Krompir temeljito operite i skuhajte s korom u posoljenoj vodi. Ocijedite ga i isplahnite hladnom vodom. Pećnicu ugrijte na 180°C.Papir tanko premažite maslacem , potom na svaki list papira rasporedite polovicu šparoga, po tri krompira i komadiće maslaca (vidi sliku). Papir zatvorite tako da dobijete nepropusni paketić. Oba smotuljka položite na lim i pecite u pećnici oko 12 minuta. Neposredno prije posluživanja s gornje strane prerežite papirnati omot pa šparoge pospite krupnom solju i sjeckanim vlascem. Šparoge poslužite u papiru u kojem su se pekle.

Dobar tek!

Zapečeni krumpir sa šparogama

Sastojci:
4 krumpira iste veličine
10 dag slanine
10 dag svježeg sira
1 dl vrhnja
8 vrhova šparoga
8 šnita sira podravca
Soli i papra po želji

Priprema:
Krumpir skuhati u ljusci i pustiti da se ohladi. Izdubiti sredinu, pomiješati je s preprženim kockicama slanine, vrhnjem, svježim sirom te posoliti i popapriti. Krumpir napuniti do ruba, dodati kuhane vrhove šparoga, preko njih staviti po žlicu ostataka smjese za punjenje i krišku podravca te prepeći u pećnici desetak minuta na 180 stupnjeva.

Šparoge u umaku od peršina

Sastojci:
1 kg šparoga
2 žlice sjeckanog peršina
čepnjak u prahu
1 meko kuhano jaje
1 žlica octa
1 žlica gorušice
1 dl maslinovog ulja
sol
papar

Priprema:
Šparoge operite te im odrežite drvenaste nejestive dijelove. Skuhajte ih u osoljenoj vodi i ostavite na toplom. U međuvremenu pripremite umak: peršin operite, osušite i što sitnije nasjeckajte. Bjelanjak meko kuhanog jaja odvojite od žumanjka, a žumanjak izmiješajte sa češnjakom u prahu, octom i gorušicom. Stalno miješajući dodavajte kap po kap ulja, tako da na kraju dobijete kremastu smjesu. Posolite i popaprite, dodajte sjeckani peršin i još jednom dobro izmiješajte. Šparoge ocijedite, složite ih na zagrijani pladanj a umak ponudite posebno.
 Vegetarijanska kuhinja, Posebno izdanje; autori: Ljubomir i Maja Grubor; SNL, Zagreb, 1989.(str.228-231) 

Pastrva kuhana na pari s pohanim šparogama

Sastojci:
Nekoliko manjih pastrva, po mogućnosti potočarki
Vezica malih mrkvica
Sol, papar, mirisne trave po ukusu
Brokula

Sastojci za pohane šparoge :

150 g brašna
1 žlica naribane kore od limuna
2,5 dl svjetlog piva
1 litar suncokretovog ulja za prženje
500 grama uzgojenih šparoga
1,25 dl majoneze
Vezica vlasca
1 žlica limunovog soka
Pola žlice naribane limunove kore
Sol, papar

Priprema:
Pastrve nemojte previše prati, neka ostanu malo sluzave. Očistite ih, ostavite glave, ali izvadite škrge. Pastrve filtetirajte da ostanu kao otvorena knjiga, ali neka ostanu glave. Filete posolite i popaprite po ukusu, savijte ih u smotuljak počevši od repa i povežite kuhinjskim koncem. U posudu s vodom stavite vezicu mrkvica i mirisne trave i pustite da proključa. Smotuljke pastrva s brokulom složite u posudu za kuhanje na pari i stavite iznad posude u kojoj je proključala voda s mrkvicama i mirisnim travama. Kuhajte na pari dok riba i brokule ne budu kuhane.
Priprava majoneze :
Pomiješajte majonezu s nasjeckanim maslacem, limunovim sokom i sitno naribanom limunovom korom. Posolite, papaprite i izmiješajte.
Priprava šparoga :
Pomiješajte brašno, sol, papar, naribanu koru limuna i dodajte pivo. Dobro umutite.
Svaku šparogu, držeći je za oba kraja, savijajte dok ne pukne. Donji dio odbacite. Ostatak šparoge (rascvjetani dio) umočite u smjesu s brašnom i pivom i pržite na suncokretovom ulju zagrijanom na 180 stupnjeva C dok ne dobije lijepu boju. Ocijedite, posušite na kuhinjskom papiru i poslužite s pripremljenom majonezom.

Rižoto sa šparogama
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Sastojci:

0,5 dl    maslinovog ulja
10 dag    mladog luka
1 svežanj divljih šparoga
24 dag    kvalitetne riže za rižota
2 dl    bijelog vina (malvazija)
sjeckani peršin
1 vrećica šafrana
1 dl slatkog vrhnja
4 dag    ribanog sira parmezana

Priprema:

1. Šparoge očistimo, luk nasjeckamo.
2. U dubokoj posudi za rižota na ugrijanom maslinovom ulju propirjamo sjeckani luk i mekane vrhove divljih šparoga.
3. Dodamo rižu, miješajući je drvenom kuhačom uz učestalo podlijevanje bijelim vinom.
4. Začinimo solju, paprom i sjeckanim peršinom.
5. Pred kraj umiješamo šafran, slatko vrhnje i ribani sir.

Posluživanje

Dovršimo rižoto na jačem plamenu i poslužimo.

Savjet

Želite li pripremiti kvalitetan rižoto morate ga učestalo vlažiti tekućinom.

Šparoge na salatu

Sastojci: za 6 osoba:
1 kg cijelih šparoga
2 jaja
maslinovo ulje
sol
papar
1 limun

Priprema:

Šparogama otrgamo vrhove, skuhamo ih (all dente) i ohladimo. Skuhamo jaja - na tvrdo. Začinimo šparoge s uljem, soli, paprom i limunovim sokom. Na njih položimo ploške tvrdo kuhanih jaja.

Lazanje sa šparogama 

Sastojci:
350 g uskih lazanja
700 g šparoga
mlijeko
30 g brašna
pola limuna
juha od povrća
2 rajčice (za garniranje)
Bjelovarski svježi sir (za posluživanje)
40 g maslaca
djevičansko maslinovo ulje

Priprema:
Šparoge operite, odrežite im donji bijeli dio, pa ih kuhajte 20 minuta u visokoj uskoj posudi, povezane u stručak. Vodite računa da šparogama bude uronjen u vodu samo donji, tvrđi dio. Kuhane šparoge ocijedite, a vodu u kojoj su se kuhale procijedite i ponovno zakuhajte.
Šparoge usitnite mikserom. Čašu mlijeka razrijedite s 5 kutlača juhe, pustite da zavri, smanjite vatru i pustite da kuha još 5 minuta, pa na kraju primiješajte maslac i brašno.
Tjesteninu skuhajte "al dente" u juhi od šparoga, koju ćete po potrebi razrijediti s još malo vode. Tjesteninu ocijedite i začinite kremom od šparoga. Pospite naribanom limunovom koricom, popaprite, ukrasite usitnjenim sirovim rajčicama i komadićima svježeg sira.

Fritaja s divljim šparogama
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Sastojci:

600 g divljih šparoga
200 g luka
prstohvat soli
½ žličice papra
8 jaja
6 žlica maslinova ulja
1 žličica Vegete

Priprema:
1. Šparoge operite, odvojite mekani dio stabljike s vrškovima pa ih izlomite na kraće komade.
2. Na ulju kratko popecite sitno nasjeckan luk, dodajte pripremljene šparoge, posolite, popaprite i pirjajte dok šparoge ne omekšaju.
3. Zatim dodajte razmućena jaja i Vegetu, malo promiješajte i ispecite do kraja.

Posluživanje
Poslužite odmah uz domaći kruh.

Savjet
Po želji fritaju posipajte naribanim kozjim ili ovčjim sirom.

Šparoge sa zelenim umakom

Sastojci za 4 osobe :
1 kg    šparoga
Za umak:
4-5    tvrdo kuhanih jaja
100 ml    octa vinskog
100 ml    vode
1 žličica    šećera
1 žličica    Senfa estragon Podravka
100 ml    ulja
   svježe mljeveni papar
1 vezica    peršina
1 vezica    kopra
2 vezice    vlasca
100 ml    kiselog vrhnja
1 žlica    Vegete


Priprema:

   1. Šparoge ostružite i odrežite im drvenasti dio, povežite ih u stručak i postavite okomito u dubok lonac s kipućom slanom vodom. Vode stavite do polovice njihove visine, tako da se kuhaju u vodi, a vrhovi šparoga na pari. Šparoge pažljivo kuhajte 10 do 15 minuta, sve dok donji dio ne omekša. Izvadite ih iz vode, ocijedite i ohladite.
   2. Umak pripremite na sljedeći način: mješavini octa i vode dodajte šećer i Vegetu, sve kratko prokuhajte i ohladite.
   3. U međuvremenu sitno nasjeckajte tvrdo kuhana jaja i peršin, a kopar i vlasac sitno narežite.
   4. Ohlađenoj mješavini octa i Vegete dodajte senf, ulje, nasjeckana jaja, peršin, kopar i vlasac. Zatim dodajte vrhnje, začinite paprom, sve dobro izmiješajte i po želji dosolite.
   5. Pripremljeni umak ostavite na hladnom mjestu 1 do 2 sata.

Šparoge s umakom Hollandaise

Sastojci:

-750 g debelih zelenih šparoga
-3 žlice / 45 ml maslinovog ulja
-sol i crni papar

Umak :
-5 žlica / 75 ml majoneze
-1 žlica / 15 ml zelenog pesta
-75 g sitno nasjeckanih pistacija
-1 režanj sitno kosanog češnjaka

Priprema:

Zagrijte pećnicu na 200°C. Očistite šparoge i odrežite drvenasti dio stabljike. Stavite šparoge u posudu za pečenje, polijte ih maslinovim uljem i protresite kako bi se ravnomjerno rasporedile. Posolite, popaprite i pokriveno pecite u pećnici 20-25 minuta, dok šparoge ne omekšaju.

U međuvremenu, pomiješajte majonezu, pesto, pistacije i češnjak. Dodajte sol i papar i servirajte uz pečene šparoge.

Šparoge s paprikama na mediteranski način





Sastojci za 4 osobe
1    crvena paprika
1    žuta paprika
50 g    luka
30 g    pinjola
500 g    divljih šparoga
   sol
   šećer
½ vezice    peršina
Za salatni preljev:
200 ml    vode
100 ml    maslinova ulja
2 žlice    vinskog octa
1 žlica    Vegeta Twist salata
1 žličica    Cvjetnog vrcanog meda Podravka
1 žličica    svježe narezanog bosiljka


Priprema:

   1. Paprike narežite na četvrtine, očistite od sjemenki i složite na pleh vanjskom stranom okrenutom prema dolje. Pecite ih u pećnici 8 do 10 minuta, tako da kožica potamni, a zatim ih izvadite.
   2. Ohladite ih, a zatim kožice ogulite i paprike narežite na kockice.
   3. Luk ogulite i narežite na sitne kockice, a pinjole popecite na tavi bez masnoća.
   4. Vegetu Twist salata pomiješajte s vodom i octom te ostavite neka odstoji oko 10 minuta.
   5. Zatim umiješajte maslinovo ulje, med i narezani bosiljak pa sve zajedno dobro izmiješajte. Prelijte preko paprika i luka pa sve lagano promiješajte i ostavite stajati.
   6. Šparogama odlomite zadebljale dijelove. Stavite ih u kipuću vodu u koju ste dodali malo soli i šećera pa kuhajte na umjerenoj vatri polupokriveno oko 5 minuta.
   7. Isperite ih pod mlazom hladne vode i ocijedite.

Šparoge sa sirom
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Sastojci:

1/2 kg svježih mladih šparoga
50 g istruganog sira
2 žlice isjeckanog peršina
Sol

 Priprema:

U slanoj kljućaloj vodi skuhati šparoge dok ne omekšaju. Ocijediti ih, staviti u podmazanu vatrostalnu posudu, posuti istruganim sirom i peći u pećnici dok se sir ne rastopi.

Krem juha od šparoga

Sastojci :

500 g svježih šparoga
60 g maslaca
1 povrtna kocka
2,5 dcl mlijeka
1 žlica škrobnog brašna
1 dcl vrhnja za kuhanje
sol, muškatni oraščić

Priprema:
Šparoge operemo, očistimo, narežemo na trećine i stavimo kuhati u vruću vodu koju smo začinili s 2 žličice soli i 1 žličicom šećera. Ovisno o debljini šparoga, bijele kuhamo otprilike 15 minuta, a zelene oko 10 minuta. Vrhove šparoga izvadimo i stavimo na stranu, a preostale šparoge izmiksamo sa štapnim mikserom. Dodamo maslac, mlijeko 1 povrtnu kocku i začinimo solju. U manjoj zdjelici pomiješamo malo vode od kuhanja, 1 žlicu škrobnog brašna i 1 dcl vrhnja za kuhanje te zajedno dodamo u juhu. Pustimo da zavri pa dodamo ohlađene i narezane šparoge, začinimo s malo muškatnog oraščića i po želji bijelog papra i kuhamo još malo da se šparoge ugriju. Pred sam kraj dodamo svježe kosanog peršina. Juhu dodatno ukrasimo kockicama svježe preprženog kruha.

Palačinke sa šparogama

Sastojci :

16 svježih zelenih šparoga
2,5 dcl mlijeka
1 jaje
1 žutanjak
5 žlica brašna
1/2 svežnja svježeg mažurana
1/2 svežnja svježeg vlasca

Priprema:
Šparoge operemo, očistimo i stavimo kuhati u vruću vodu koju smo začinili s 2 žličice soli i 1 žličicom šećera. Ovisno o debljini šparoga, bijele kuhamo otprilike 15 minuta, a zelene oko 10 minuta. Za to vrijeme od mlijeka, jaja, žutanjka, brašna i malo soli pripremimo tijesto za palačinke. Na dasci isjeckamo (ne presitno) vlasac, listiće svježeg mažurana i dodamo u smjesu za palačinke. Rajčice očistimo od peteljaka, zarežemo na dnu u križ i stavimo kratko u vrelu vodu sa šparogama da otpuste kožu. Izvadimo ih, ogulimo, prerežemo na četvrtine, izvadimo sjemenke, a meso rajčica narežemo na kockice i dodamo u smjesu za palačinke. Smjesu začinimo paprom, promiješamo i stavimo na stranu. Kuhane šparoge vadimo iz vrele vode. Na vruću tavu pokapamo malo ulja i od pripremljene smjese ispečemo tanke palačinke. Na kraju po dvije šparoge zamatamo u palačinke i poslužujemo.
3 svježe rajčice
ulje, sol, papar, šećer

Šparoge u pašteticama od lisnatog tijesta

Sastojci:

8 paštetica od lisnatog tijesta
200 g bijelih šparoga
200 g zelenih šparoga
200 g smrznutog povrća (mrkva, grašak)
1 glavica crvenog luka
1 žlica maslaca
2,5 dcl bijelog vina

Priprema:
Šparoge operemo, očistimo i stavimo kuhati u vruću vodu koju smo začinili s 2 žličice soli i 1 žličicom šećera. Ovisno o debljini šparoga, bijele kuhamo otprilike 15 minuta, a zelene oko 10 minuta. U tavi, na maslacu pirjamo luk da opusti. Dodamo otopljenu mrkvicu, grašak i pirjamo još 2-3 minute. U posebnoj zdjelici izmiješamo brašno i bijelo vino (pazimo da ne ostanu grudice) i prelijemo preko pirjanog povrća. Dodamo vrhnje za kuhanje, šparoge i lagano miješamo dok se sve dobro ugrije. Umakom od šparoga punimo tople paštetice i sve zajedno posipamo svježim kosanim peršinom (ako imamo već gotove, možemo ih ugrijati u pećnici).
1/2 svežnja peršina
3 žlice vrhnja za kuhanje
sol, papar

Goveđi file i šparoge na balzamičkom octu

Sastojci:
300 g bijelih šparoga
300 g zelenih šparoga
600 g goveđeg filea
3 žlice balzamičnog octa
6 žlica maslinovog ulja
1/2 žličice ružmarina
1/2 žličice svježe mente
1/2 žličice svježeg mažurana

Priprema:
Šparoge operemo, očistimo i stavimo kuhati u vruću vodu koju smo začinili s 2 žličice soli i 1 žličicom šećera. Ovisno o debljini šparoga, bijele kuhamo otprilike 15 minuta, a zelene oko 10 minuta. Kada su kuhane, vadimo ih iz vode i stavimo na stranu. Goveđi file začinimo solju, paprom, ružmarinom i polagano ga pržimo na biljnom ulju. Za vrijeme pečenja više puta okrećemo meso kako bi se izvana lijepo zapeklo, a iznutra ostalo roze boje. Kada je meso na pola pečeno, podlijemo ga balzamičkim octom, pustimo da ocat malo ishlapi pa file izvadimo na stranu. Gotove šparoge serviramo na tanjure, file narežemo na ploške debljine 1,5 - 2 cm i složimo pored šparoga. U tavicu dodamo maslinovog ulja, promiješamo i dobivenim umakom prelijemo file i šparoge. Sve zajedno ukrasimo listićima mente i mažurana.
ulje, sol, papar

Maneštra sa šparogama

Sastojci:

300 g šparoga
400 g bobići (mladi kukuruz)
250 g krumpira
200 g mrkve
5 g papra
10 g soli
kost od pršuta i pesto

Priprema:

U lonac staviti kuhati mrkvu, krumpir u kockicama i kost od pršuta (prethodno dobro očišćenu i prokuhanu u vodi). Na kraju se dodaje mladi kukuruz i na sitno slomljene šparoge. U maneštru spustiti kuglicu pešta uvaljanog u brašno, a kost od pršuta izvaditi i očišćeno meso vratiti ponovo u maneštru. Krumpir zgnječiti, začiniti prema ukusu i servirati.

Šparoge leader
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Sastojci:

200 g polusuhog istarskog pršuta, izrezanog na deblje ploške
200 g divljih šparoga
180 g domaćeg kravljeg polutvrdog sira, izrezanog na deblje ploške
ekstra djevičansko ulje
malvazija
100 g vrhnja za kuhanje

Priprema

Očišćene i slomljene šparoge pirjamo dok ne omekšaju. Procijeđene posložimo na pršut, zarolamo u rolice i u masnoći popržimo sa svih strana. Posložimo ploške sira i dodamo vino. Kada se sir skoro sasvim otopi, a vino ishlapi, dodamo vrhnje. Dekoriramo i poslužimo s toplim kruhom iz peke.

Slatki ravioli sa šparogama
(desert)

Sastojci:

150 g brašna
4 jaja
120 g skute
100 g krušnih mrvica
100 g maslaca
100 g šparoga
sol, voda, cimet, šećer, grožđice, masnoća po potrebi

Priprema
Umijesiti i razvaljati tijesto, sa žličicom postaviti nadjev koji smo prije pripremili s jajem, skutom, šparogama i goržđicama. Zatvoriti raviole, prokuhati ih te staviti u tavu na maslac, propeći s cimetom i mrvicama. Posuti šećerom i servirati.

Tjestenina sa šparogama

Sastojci:

300 g tjestenine (makaroni)
150 g vrhova šparoga
2 jušne žlice maslaca
Jušna žlica brašna
2 dl temeljca od junećih ili telećih kosti
Jušna žlica parmezana
Jušna žlica slatkog vrhnja za kuhanje
Sol, bijeli papar 

Priprema:

Maslac rastopite, dodajte brašno i napravite svjetlu zapršku. Podlijte je temeljcem, posolite, popaprite, dodajte parmezan i slatko vrhnje. Dobro promiješajte, dodajte vrhove šparoga i prokuhajte nekoliko minuta. U međuvremenu u slanoj vodi skuhajte tjesteninu.
Poslužite: na tanjur stavite kuhanu tjesteninu i prelijte s umakom od šparoga.

 ŠPAROGE S PANCETOM 
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1/2 kg šparoga

(to će biti 20-ak komada)

20-ak komada pancete (koliko ima šparoga)

Očistiti i dobro oprati šparoge te ih posušiti papirnatim ručnikom. Omotati pancetu oko šparoga tako da klas šproge ostane neomotan. Položite šparoge omotane pancetom na plitki lim za kolače. Pećnicu zagrijte na 200°C, pa stavite peći na otprilike 25 minuta, dok panceta ne bude hrskava i pečena.

Servira se kao prilog ili uz vino kao samostalno jelo. Najukusnije je kad se posluži na sobnoj temperaturi.

Juha od šparoga i škampi za dvoje
Čuo sam da je kombinacija dvije delicije, jedne malo gorkaste a druge slatke - moguća. Brat je počeo sa kuhanjem radikalne juhe od šparoga a ja sam je mentalno nadogradio.
Vrlo je bitno točno pridržavati se sastojaka i uputa jer bi svako odstupanje moglo rezultirati još boljim rezultatom.

Dakle ovako: na tržnici u Puli treba kupiti pola kile malih ali svježih škampi po 50 kuna (slovima: pedeset). Za nijansu veći koštaju 100-120 a to je za juhu previše. Kod prodavačice "kadela" vidio sam jednu "Jakopovu kapicu" koja je nužna za ovaj recept. Kupio sam fetu kadela za sina (koji uvijek kenjka i ne jede prave stvari) i usput dobio školjku.
Nabrati svježe šparoge. Šparoge (ili šparuge) očistiti (tj. podijeliti na tvrde i mekane dijelove).
Malo nasjeckanog luka izdinstati na maslinovom ulju Basiaco iz Buja (obavezno vrhunsko ulje). Na to dodati 0,75 - 1 l vode.
Sve skupa staviti kuhati, dodati tvrde dijelove šparuga, mali komadić limuna, papra u zrnu, malo mrkve koja se našla na radnoj ploći, kušćić krumpira i krišku jabuke koja je također tamo zalutala.
Očistiti škampe po sistemu glave na jednu stranu a repovi na drugu. Nakon što su šparoge (stabiljke - tvrdi dijelovi) kuhali neko vrijeme - dodati glave od škampa. Sve skupa kuhati još neko vrijeme (doke se sve ne skuha). 
Sa alatom za izradu pirea sve malo izgnječiti i procijediti u drugi lonac.
Dodati mekane dijelove šparoga i nakon par minuta dodati jakopovu kapicu i očišćene repove škampa. 
I to je to!

Servirati vruće! Uz juhu servirati i dec polusuhog eko vina gospođe Helge iz Umaga (2007.)

P.S. nužna je i mala svađica sa suprugom tijekom kuhanja, naravno i pomirenje uz vrhunsku juhu nakon toga
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Kao što sam odmah napisao, svako odstupanje od izvornog recepta može dati samo bolje rezultate. No, ovaj moj je rađen na temelju škampi iz Pule i šparoga kraj Rovinjskog sela. Riječki ili Zadarski škampi, pa makar ulovljeni u Puli zahtijevali bi sigurno drugačiji recept. Nemojte zaboraviti "Jakopovu kapicu"!

http://forum.ribolovnamoru.com/viewtopic.php?f=51&t=1720
Počela je sezona šparoga - juha i rizoto

http://kuharicazadjecu.blog.hr/2008/04/1624619190/pocela-je-sezona-sparoga-juha-i-rizoto.html
Copyright by Mare
paštašuta od šparoga

Nasicete kapulu, pofrizite na maslinovom ulju, na to dodate malo cesnjaka i slanine, pa sparoge, sve to malo promisate i zalijete vinom, kad vino malo iskuha to prelijete vrhnjem i zacinite. Skuhate manestru po izboru i sve sjedinite.

Lagani složenac od šparoga i ječmene kaše

Uživati u ovom u pravom proljetnom povrću možete na više načina. Osim što su visoko cijenjene zbog svog nutritivnog sastava, tražene su i zbog specifičnog sočnog okusa. 
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Sastojci: 

40 dag šparoga 
30 dag sira grojera 
10 dag skuhane ječmene kaše 
3 jaja 
1/2 vrećice kvasca u prahu 
8 dag brašna 
8 dag maslaca 
1 dl vrhnja 
3 peršinove grančice 
sol i papar 


Priprema: 

Skuhajte kašu. Operite i ogulite šparoge. Odstranite donji, tvrdi dio. Srednji narežite, a mekani vrh ostavite čitav. Kuhajte 10 minuta u provreloj slanoj vodi. 

Izmiješajte žumanjke s omekšanim maslacem i vrhnjem. 

Dodajte brašno pomiješano s kvascem, zatim kašu, sir narezan na kockice, nasjeckani peršin, sol i papar. 
Kad sve dobro pomiješate, pažljivo dodajte šparoge i snijeg od posoljenih bjelanjaka. 

Prelijte u okrugli kalup za pečenje promjera 20 cm koji ste prethodno obložili masnim papirom za pečenje. Pecite 50 minuta na 180 Celzijevih stupnjeva. 

Net.hr04.05.2010.

Šparoge sa zelenim umakom
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Sastojci:

14 - 16 kom. šparoga
2 žlice mlijeka
1 kriška limuna,
sol
2 dl zelenog umaka


Šparoge očistimo i skuhamo u slanoj vodi kojoj dodamo limunov sok i mlijeko, da šparoge zadrže lijepu boju. Kuhamo ih dok omekšaju, pazeći da ne oštetimo vrhove. Pustimo da se ohlade u vodi u kojoj su se kuhale, a ponudimo ih hladne ili tople. Hladne šparoge možemo preliti zelenim umakom, umakom od majoneze ili prelivom za salatu, a tople pripremamo s pršutom, sirom ili ih gratiniramo. šparoge možemo isto tako pripremati s raznovrsnim umacima, juhama na francuski ili bečki način, a možemo ih panirati i pržiti.

Zeleni umak (2dl za 2 osobe)  
1 dl majoneze 3 dag lista od špinata 
2 stručka svježeg piretara 
1 stručak peršina i 1 vlasca 
1 česanj češnjaka 
1 žlica kiselog vrhnja 
1 tvrdo kuhano jaje, sol  
Listove špinata skuhamo i sitno isjeckamo. Sasjeckamo i vlasac, češnjak, listove piretara, peršin i jaje. U te sastojke dodamo majonezu, umiješamo vrhnje i sve skupa dobro izmiješamo. Umakom prelijemo šparoge ili ga poslužujemo zasebno.


Autor: Ksenija 

http://www.cromaps.com/sparoge-sa-zelenim-umakom.html
Šparoge sa zelenim umakom

http://www.vegeta.com.hr/recipes/sparoge-sa-zelenim-umakom
Vrijeme pripreme 35 min Zahtjevnost[image: image15.png]


 Energetska vrijednost 416 kcal / 1739 kJ
Otkako je divlja šparoga kultivirana, sladokusci u njoj mogu uživati ne samo u proljeće, nego cijele godine. Mnogi drže da je pak najbolja najjednostavnije priređena, samo kuhana i prelivena umakom.

Sastojci
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	4

	1 kg
	šparoga

	Za umak:

	4-5
	tvrdo kuhanih jaja

	100 ml
	octa vinskog

	100 ml
	vode

	1 žličica
	šećera

	1 žličica
	senfa estragon Podravka

	100 ml
	ulja

	
	svježe mjeveni papar

	1 vezica
	peršina

	1 vezica
	kopra

	2 vezice
	vlasca

	100 ml
	kiselog vrhnja

	1 žlica
	Vegete


Priprema

1. Šparoge ostružite i odrežite im drvenasti dio, povežite ih u stručak i postavite okomito u dubok lonac s kipućom slanom vodom. Vode stavite do polovice njihove visine, tako da se kuhaju u vodi, a vrhovi šparoga na pari. Šparoge pažljivo kuhajte 10 do 15 minuta, sve dok donji dio ne omekša. Izvadite ih iz vode, ocijedite i ohladite.

2. Umak pripremite na sljedeći način: mješavini octa i vode dodajte šećer i Vegetu, sve kratko prokuhajte i ohladite.

3. U međuvremenu sitno nasjeckajte tvrdo kuhana jaja i peršin, a kopar i vlasac sitno narežite.

4. Ohlađenoj mješavini octa i Vegete dodajte senf, ulje, nasjeckana jaja, peršin, kopar i vlasac. Zatim dodajte vrhnje, začinite paprom, sve dobro izmiješajte i po želji dosolite.

5. Pripremljeni umak ostavite na hladnom mjestu 1 do 2 sata.

Posluživanje

Kuhane šparoge složite na tanjur, prelijte umakom i po želji ukrasite ploškama šunke i tvrdo kuhanim jajima.

Savjet

Zeleni umak možete koristiti osim sa šparogama i u kombinaciji s drugim vrstama jela, kao npr. kuhanim povrćem, kuhanim mesom, ribom ili kao preljev za razne svježe salate.

Mala tajna

Kod kuhanja šparoga vrlo je bitna količina vode u kojoj se kuhaju kako bi i tvrdi i mekani dijelovi bili istovremeno gotovi.

Nutritivne vrijednosti

Energetske i nutritivne vrijednosti izračunate su po obroku.

	Nutrijent
	Mjerna jedinica
	Količina
	RDA (%)

	
	
	
	žene*
	muškarci*

	Ukupno bjelančevina
	g
	13,78
	-
	-

	Ukupno ugljikohidrata
	g
	17,01
	-
	-

	Ukupno masti
	g
	35,19
	-
	-

	Dijetalna vlakna
	g
	5,29
	-
	-

	Kolesterol
	mg
	222,79
	-
	-


* RDA bazira se na dnevnom unosu za žene od 2000 kcal, a za muškarce od 2900 kcal u dobi od 25 do 50 godina. (Izvori podataka: DRI reports - Macronutients, Elements, Vitamins, www.nap.edu; Genesis R&D i Podravka d.d.)

Gratinirane šparoge

                 Još prije 3000 godina Kinezi su šparogu slavili kao lijek, i danas se poštuje kao pročistač organizma. Krem juha od šparoga, šparoge s rajčicom i mozzarellom, s jajima, a i gratinirane, tek su neki od (izvrsnih!) načina kako se može prirediti. 



/slika/2933/
Priprema
Vrijeme pripreme:45 min Težina:Srednje zahtjevno

1 

Ostružite donje dvije trećine šparoga. Operite ih i poredajte tako da su vrškovi u istoj ravnini, povežite ih u svežanj i odrežite donji drvenasti dio. 

2 

U visoki uski lonac za kuhanje šparoga stavite vodu, dodajte šećer, malo soli, 20 g maslaca i Vegetu. Kad voda zakipi, stavite kuhati šparoge, tako da stoje okomito. 

3 

Kuhanje traje 15-30 minuta (ovisno o vrsti šparoga, zelene šparoge su nježnije i kuhaju se kraće od bijelih). Ako nemate lonac za kuhanje šparoga, položite ih u širu posudu. 

4 

Kuhane šparoge ocijedite, skinite konac i zamotajte po 3-4 šparoge u plošku šunke. Složite ih u namaštenu vatrostalnu posudu, dodajte nekoliko žlica tekućine u kojoj ste kuhali šparoge. Pospite ih naribanim sirom i ribanim parmezanom. Po površini rasporedite listiće maslaca i zapecite u zagrijanoj pećnici na 220°C oko 15 minuta. 

Posluživanje

Zapečene šparoge poslužite tople na zagrijanom tanjuru.

Savjet

Od tekućine u kojoj ste kuhali šparoge možete pripremiti ukusnu juhu.

Mala tajna

Važno je šparoge vezati u svežanj tako da se donji, čvršći dijelovi kuhaju u vodi, a vrhovi se pare, čime ćete postići da svi dijelovi šparoga budu kuhani istodobno.

Sastojci

Broj osoba:

4 – 8 osobe

·  1 kg šparoga 
·  80 g maslaca 
·  1 žličica šećera 
·  8-10 ploški kuhane šunke 
·  150 g sira gaude 
·  2 žlice ribanog parmezana 
·  1 žlica Vegete 

http://www.coolinarika.com/repository/images/_variations/4/6/46cd2e48f716300ef40553b3e343d860_view_l.jpg
Kuhane šparoge

Šparogu poznaje cijelo jadransko priobalje, a Istra je od nje načinila vlastitu kulinarsku priču. Uglavnom se samo kuha i začinja kako bi što više do izražaja došla mlada proljetna divljina u njemu. 



/slika/3678/
Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

·  4 vezice samoniklih šparoga (oko 500 g) 
·   sol 
·   papar 
·  50 ml maslinova ulja 
· Za posluživanje:

·  6 jaja 
Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min  Težina:Jednostavno

1 

Šparoge očistite tako da odvojite tvrde dijelove biljke. Meki dio stabljike i vrškove operite i stavite kuhati u malo vode. 

2 

Posolite, pa kada omekšaju, ocijedite i po potrebi malo narežite, a zatim popaprite i prelijte uljem. 

Posluživanje

Tako pripremljene šparoge rasporedite na tanjur i po njima složite tvrdo kuhana jaja, uzdužno prerezana na polovice.

Savjet

Umjesto u vodi, šparoge možete kuhati i na pari.

Šparoge al cartoccio
Kuhanje “al cartoccio” odnosno “u škartocu” zapravo je kuhanje namirnice u pergament papiru ili alufoliji, odnosno pokriveno, u pari i vlastitom soku. Venecijanska kuhinja, tako priprema najnježnje namirnice – ribu i školjke, povrće. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 50 min Težina: Složeno

1 

Šparogama odlomite zadebljane krajeve. 

2 

Krumpir ogulite, narežite na četvrtine, skuhajte u blago posoljenoj vodi i ocijedite. 

3 

Mrkvu i celerovu stabljiku operite, mrkvu ogulite i narežite ih na 3 cm duge štapiće. Luk ogulite i narežite na četvrtine. 

4 

U kipuću slanu vodu dodajte šparoge pa pustite da se kuhaju na laganoj vatri oko 5 minuta. Zatim u istoj vodi kratko prokuhajte mrkvu, celerovu stabljiku i luk. 

5 

Povrće ostavite po strani 20 minuta, zatim ga ocijedite, a malo tekućine u kojoj se kuhalo povrće sačuvajte. 

6 

Izrežite četiri lista papira za pečenje (veličine 50×28 cm). Na donji dio papira rasporedite blanširani krumpir, povrće i masline, dodajte 3 do 4 žlice tekućine u kojoj se kuhalo povrće pa sve popaprite, pospite Vegetom i prelijte maslinovim uljem. Pospite listićima ružmarina i timijana te po duljoj strani papir preklopite, a krajeve učvrstite kuharskim koncem. 

7 

Tako dobivene paketiće rasporedite na pleh i pecite u pećnici zagrijanoj na 190 °C oko 10 minuta. 

Posluživanje

Paketiće stavite na tanjur, otvorite i poslužite tople uz prepečenac.

Savjet

Prije pečenja možete dodati još filet inćuna ili plošku pršuta narezanu na trake.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  500 g divljih šparoga 
·  2 grančice ružmarina 
·  2 grančice timijana 
·  400 g krumpira 
·  200 g mrkve 
·  150 g celerove stabljike 
·  150 g luka 
·  80 g crnih maslina 
·  4 žlice maslinova ulja 
·   sol 
·   papar 
·  2 žličice Vegete 
http://www.coolinarika.com/recept/sparoge-al-cartoccio
Rižoto od šparoga s račićima

 Šparoge i račići nisu rijetka kombinacija, ali svježa metvica pretvara ih u posve nov doživljaj svim osjetilima. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min Težina: Srednje zahtjevno

1 

Šparogama odlomite zadebljale dijelove te stavite vrhove u kipuću vodu u koju ste dodali malo soli i šećera. Kuhajte ih na laganoj vatri oko 5 minuta, a zatim izvadite i ocijedite. 

2 

Na maslinovu ulju propirjajte nasjeckani luk i dodajte opranu rižu. Sve zajedno kratko propirjajte, dodajte povrtne kocke i zalijte s 250 ml vode. 

3 

Pirjajte oko 5 minuta uz povremeno dolijevanje vode (250 ml). Zatim dodajte repove račića, šparoge, vino i limunov sok pa pirjajte još 10 minuta. 

Posluživanje

Rižoto rasporedite na tople tanjure i pospite svježe narezanom metvicom.

Savjet

Na kraju kuhanja u rižoto umiješajte 20 g maslaca.

Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

·  300 g divljih šparoga 
·  500 g repova račića 
·  2 Povrtne kocke Podravka Saznaj više na namirnici podravka.hr 
·  80 g luka 
·  2 žlice maslinova ulja 
·  280 g riže 
·  2 žlice bijelog vina 
·  pola limuna 
·   sol 
·   šećer 
·  1 žlica narezane metvice 
http://www.coolinarika.com/recept/rizoto-od-sparoga-s-racicima
Rižot od šparoga 

Sastojci:

25 dg šparoga
miješano ulje 
2 češnja češnjaka 
Peršinov list 
sol i papar
Čajna šalica riže

Prije svega potrebno je pripremiti šparoge na način da mekši dio šparoga odvojimo od tvrdog koji nam neće trebati. Šparoge kuhati 10 minuta u slanoj vodi.

Na zagrijanom ulju u prikladnoj posudi lagano prodinstajte usitnjeni češnjak. Skinite posudu s vatre nakon što je cešnjak dobio zlatnu boju, te dodajte šparoge koje prethodno možete isjeckati na manje komadiće. Dodajte rižu i prelijte s 3 dcl vode, zasolite i popaprite. Kuhajte na srednje jakoj vatri. Dodajte usitnjeni peršin i po potrebi tijekom kuhanja vode. Ovo ukusno jelo možete poslužiti uz malo ribanog sira.

Varivo od šparoga

Sastojci:

· 1 kg šparoge 

· sol, papar 

· 4 dkg masti 

· zeleni peršin 

· 3 dkg brašna 

· 1/2 dl vrhnja

Priprema:

Šparoga se najprije očisti, izreže na 4 cm dugačke komadiće, opere i stavi u slanu vodu kuhati. Zatim se napravi svijetla zapreška, zalije najprije hladnom vodom, a onda vodom u kojoj se kuhala šparoga. Komadići šparoge se dodaju, soli se i papri te kuha. Napokon se doda malo vrhnja i sitno nasjeckani zeleni peršin.


Povrtna zelena pizza

Pizza ne mora nužno biti nezdrava, kalorična ni asocirati na fast food. Ovo je zdrava pizza! 

Tijesto:

· 350 g brašna ( malo oštrog, malo mekog)

· vrećica instant kvasca

· 2 dl mlake vode

· sol

· žlica ulja

Nadjev:

· 400 g osguljene mesnate isjeckane rajčice

· 2 cvjetiča brokule

· 2 male tikvice

· 50 g zrnja graška

· stručak šparoga

· 4 mlada luka

· 75 g sira

· 1 dl maslinovog ulja

· 2 režnja češnjaka

· 10 listića svježeg bosiljka

· sol

· papar

Priprema:

izmješajte brašno s kvascem. Dodajte ulje, pa mlaku posloljenu vodu i umijesite glatko tijesto. U jednu posudu pospite brašno ostavite tijesto da se digne. Nakon što tijesto uzraste, razvaljajte ga, pa prenesite u namašćen pleh i razvucite cijelom površinom. Predinstajte rajčicu kojom ćete premazati tijesto, zajedno sa sitno sjeckanim lukom i češnjakom. Složite narezane prokuhane brokule, šparoge, grašak i tikvice. Rasporedite preko toga sir, začinite bosiljkom, češnjakom, pa dodajte sol i papar, i maslinovo ulje. Stavite u zagrijanu pećnicu i pecite oko 20 tak minuta. Pizzi možete dodati po želji i gljive i masline.

Orzoto sa šparogama i gljivama

U sezoni šparoga isprobajte ih ovako. 

Sastojci:

· 1-2 vezice šparoga

· ½ vezice mladog luka

· 25 dag šampinjona (još bolje vrganja!)

· 1-2 deblje stapke celera (bez lišća)

· 50 gr sira s plijesni Montagnolo ili Roquefort ili sl.

· vrhnje za kuhanje

· bijelo vino

· maslinovo ulje i maslac

· sol, papar iz mlinca

· po želji mrvicu bosiljka,mravinca i oraščića

· malo zelenog tabasca

· 2 do 3 šalice skuhanog orza

· režanj češnjaka

Priprema:

Vrhove šparoga odlomiti na mjestu gdje prestaju biti mekane i nasjeckati na komade.Ostatak stabljika narezati i kuhati u malo vode (dobro je dodati mrvu šećera).Na malo ulja sa maslacem propirjati narezani mladi luk sa dijelom zelenoga i narezanim celerom, dodati narezane gljive pa kad tekućina skoro ispari i vrhove šparoga.Nakon par minuta miješanja na laganoj vatri podliti s vinom, posoliti i uliti malo tekućine od šparoga (istu po potrebi i za vrijeme pirjanja) te nakratko prokuhati.Uliti manje masno vrhnje za kuhanje,malo više od deca ili po želji, travice začinske po nahodjenju, zgnječeni češnjak i sir, pa lagano kuhati dok se sir ne rastopi. Provjeriti i dotjerati okus, dodati malo vode od šparoga (ili vrhnja ako želimo zasitnije), usuti orzo i miješati dok se lijepo ne poveže i dobije željenu konzistenciju.Pustiti odmoriti par minuta i servirati posuto ribanim parmezanom. Napomene Orzo je ječam, za one koji možda ne znaju, a ukusniji je integralni nego skroz ljušteni.

Grdobina u umaku sa šparogama 

Priprema

1. Na rastopljenom maslacu kratko propržite na kocke narezan rep grdobine, zalijte ribljim temeljcem, dodajte papar, sol i peršin.

2. Neka se na laganoj vatri kuha 5 minuta. Dodajte vino i šparoge pa kuhajte još 5 minuta. Sklonite s vatre, dodajte vrhnje te promiješajte. 

3. Poslužite s rezancima. 

Osnovni podaci 

Broj porcija: 4

Trajanje pripreme: do 30 min

Vrsta jela: jela od ribe

Glavni sastojak: grdobina

Način pripreme: kuhanje

Slijed: glavno jelo

Zemlja porijekla: mediteranske zemlje

Sastojci

· 2 kockice maslaca

· 500 g repa grdobine, bez kosti 

· 0,5 dl bijelog vina 

· 2 dl ribljeg temeljca (od glave grdobine) 

· papar

· sol

· prstohvat peršina 

· 50 g divljih šparoga 

· 1 dl vrhnja za kuhanje 

Prhka pita od šparoga

Prhke pite s povrćem, a posebice tako finim kao što su šparoge, poslastica su francuske kuhinje, a napose provansalske, koja im, kao što možete i vi, dodaje i provansalske začine. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 80 min Težina: Srednje zahtjevno

1 

Brašnu dodajte maslac narezan na listiće pa ih električnom mješalicom povežite. Zatim dodajte jaje, vrhnje, malo soli pa tijesto brzo izradite. Oblikujte ga u kuglu, zamotajte u prozirnu foliju i ostavite stajati na hladnome mjestu najmanje sat vremena. 

2 

U međuvremenu odlomite zadebljale donje dijelove šparoga. Zatim gornje dijelove šparoga stavite u kipuću slanu vodu kojoj ste dodali šećer i maslac. Kuhajte ih na umjerenoj vatri oko 5 minuta, a zatim izvadite i ocijedite. 

3 

Mladi luk očistite, operite i narežite na 3 cm duge dijelove, a tikvice operite i narežite na ploške. 

4 

Razvaljajte tijesto, stavite u kalup za pite (Ø 24 cm) i probodite na nekoliko mjesta vilicom. Pecite u pećnici zagrijanoj na 180°C oko 15 minuta. 

5 

Na maslinovu ulju kratko propirjajte mladi luk i tikvice, pospite ih žličicom Vegete i popaprite. 

6 

Pomiješajte slatko vrhnje, jaja i žumance pa dodajte 2 žličice Vegete, papar i nariban muškatni oraščić. 

7 

Na polupečeno tijesto ravnomjerno rasporedite mladi luk, šparoge i tikvice pa ih prelijte smjesom od slatkog vrhnja. 

8 

Pecite u pećnici zagrijanoj na 180°C 15 do 20 minuta. 

Posluživanje

Prhku pitu od šparoga narežite na kriške i poslužite kao toplo predjelo.

Savjet

Ako želite, u nadjev možete staviti narezanu kuhanu šunku ili slaninu.

Mala tajna

Kako bi šparoge bile što ukusnije, kuhajte ih u vodi kojoj ste dodali malo šećera i maslaca.

Sastojci

Broj osoba: 4 – 6 osobe

· Za tijesto:

·  250 g Pšeničnog oštrog brašna tip 400 Podravka  
·  120 g maslaca iz hladnjaka 
·  1 jaje 
·  1 žlica kiselog vrhnja 
·   sol 
· Za nadjev:

·  300 g divljih šparoga 
·  1 žličica šećera 
·  10 g maslaca 
·   papar 
·   muškatni oraščić 
·  1 vezica mladog luka 
·  250 g tikvica 
·  3 žlice maslinova ulja 
·  200 ml slatkog vrhnja 
·  2 jaja 
·  2 žumanca 
·  3 žličice Vegete 
http://www.coolinarika.com/recept/prhka-pita-od-sparoga
Šparoge s umakom Hollandaise

Priprema

1. Zagrijte pećnicu na 200°C. 

2. Očistite šparoge i odrežite drvenasti dio stabljike. Stavite šparoge u posudu za pečenje, polijte ih maslinovim uljem i protresite kako bi se ravnomjerno rasporedile. Posolite, popaprite i pokriveno pecite u pećnici 20-25 minuta, dok šparoge ne omekšaju.

3. U međuvremenu, pomiješajte majonezu, pesto, pistacije i češnjak. Dodajte sol i papar i servirajte uz pečene šparoge.

Osnovni podaci 

Broj porcija: 4 Trajanje pripreme:  do 30 min

Sastojci

· 750 g debelih zelenih šparoga

· 3 žlice / 45 ml maslinovog ulja

· sol i crni papar


Umak:

· 5 žlica / 75 ml majoneze

· 1 žlica / 15 ml zelenog pesta

· 75 g sitno nasjeckanih pistacija

· 1 režanj sitno kosanog češnjaka

http://www.gastro.hr/1264.aspx
ŠPAROGE NA POLJSKI NAČIN

1 kg šparga
1 - 2 žličice soka od pečenja
1 kuhano jaje
60 g maslaca
30 g brašna

Šparge se ogule i povežu. Sok od pečenja prokuha se u ½ l vode. Tome se dodaju šparoge i kuhaju dok ne budu gotove. Zatim se ocijede i stave na topli pladanj. Kuhano jaje se usitni i pomiješa s kosanim peršunovim listom. Na kraju se brašno priprži u maslacu i stavi na šparoge.

ŠPAROGE S PARMEZANOM
kuhane šparoge
2 žlice maslaca
¼ šalice nastruganog parmezana

Šparoge se poslažu u plitku posudu za pečenje, pospu maslacem i sirom i peku dok ne postanu svijetlosmeđe. 
Tako pripremljene šparoge serviraju se same ili služe kao prilog drugim jelima.

Salata od šparoga
 šparoge 
vlasac 
ulje
ocat 
sol i papar

šparogama sastrugati tvrdu koru, zatim ih oprati pa svezati u male svežnjeve i kuhati 30 minuta u slanoj vodi. Skuhane složiti na tanjur, ukrasiti sitno narezanim vlascem, poprskati octom i uljem te po ukusu popapriti

 Salata od šparoga sa šunkom
 1/2 kg šparoga, 
sol, 
ocat, 
koricu od limuna, 
žličicu šećera, 
3 rajčice, 
3 tvrdo kuhana jaja, 
15 dkg šunke, 
1 glavicu luka, 
6 — 7 žlica majoneze, 
vlasac, 
zeleni peršin. 

Očišćene šparoge narežite na komade dugačke 3 cm, pa skuhajte u osoljenoj vodi kojoj ste dodali šećer, malo octa i limunove korice. Jaja zgnječite vilicom (ostavite 3 kriške za ukras), sitno nasjeckajte šunku, luk, peršin i vlasac, pa sve pomiješajte s majonezom. Oprezno umiješajte skuhane i ohlađene šparoge, stavite ih u zdjelu, ukrasite tvrdo kuhanim jajima i dobro sve ohladite prije posluživanja

http://www.kuharica.hr/recepti/salate/salata_od_sparoga_sa_sunkom.html
Rulade od morskog lista sa šparogama
 Sastojci za 4 osobe
60 dag morskog lista (8 fileta)
20 dag vrškova od kuhanih šparoga
20 dag polukuhane riže
3 dl juhe, 2 dl bijelog vina
2 dl slatkog vrhnja, 4 dag maslaca
1 dag škrobnog brašna
sol, limunov sok, vezica kopra

Filete od morskog lista nadjenemo vršcima kuhanih šparoga i savijemo u ruladice koje povežemo bijelom uzicom. Vatrostalnu zdjelu namažemo obilno maslacem i u nju složimo ruladice. Prelijemo ih bijelim vinom i pokrivene pečemo u pećnici 30 minuta. Kuhanu rižu oblikujemo modelom u vjenčiće. I u svaki vjenčić stavimo riblju ruladicu, prelijemo umakom i pospemo sjeckanim koprom. Služimo ih sa salatom.
Umak 
Vrhnje i škrobno brašno pomješamo i zakipimo. Dodamo sjeckani kopar i sol.

Fuži s divljim šparogama i morskim kozicama

Sastojci za 4 osobe:
800 g  divljih šparoga
400 g  fuža
2 režnja češnjaka
40 g  maslaca
300 g  očišćenih repova morskih kozica
50 g  punomasnog sira
maslinovo ulje, sol

Priprema:
U lonac s dosta vrele i posoljene vode dodamo fuže i kuhamo po uputama na pakiranju. Divlje šparoge operemo, odstranimo donji drvenasti dio, a  mekani dio stabljike s vršcima izlomimo na kraće komade (cca 5 cm). U tavi ugrijemo pet žlica maslinovog ulja, dodamo protisnuti češnjak i čim pusti miris dodamo pripremljene divlje šparoge i pirjamo na laganoj vatri 4-5 minuta. Zatim u tavu dodamo maslac i kada se rastopi dodamo očišćene repove morskih kozica, te pirjamo još dvije minute. Tjesteninu ocijedimo, dodama u tavu sa šparogama i kozicama, izmiješamo, poslužimo na tanjure i posipamo naribanim sirom.


I to je to, dobar tek! 

http://www.recepti.rs/recepti.asp?q=umak
Istarska fritaja sa šparogama

Ovako pripremljene šparoge možete poslužiti kao toplo predjelo ili kao samostalno jelo uz proljetnu salatu.

Potrebni sastojci za 4 osobe:
- 500 grama samoniklih šparoga
- 1 glavica crvenog luka
- maslinovo ulje
- sol i papar
- 8 jaja

Šparoge operite, ocijedite te odvojite mekani dio stabljike (tko želi može ih u malo kipuće vode kratko blanširati).

Na maslinovom ulju pirjajte sitno nasjeckan luk dok ne omekša, posolite, dodajte očišćene šparoge, po želji popaprite i pirjajte dok šparoge ne omekšaju. Zatim dodajte razmućena jaja i već prema želji ispecite mekšu ili tvrđu fritaju.

Ako želite, pred kraj u tavu možete naribati malo domaćeg tvrdog kozjeg sira što će dodatno obogatiti cijelo jelo.

http://www.finapapizza.com/hr/recepti/istarska_fritaja_sa_sparogama/default.aspx
Katunski recept za izvrsnu salatu od šparoga.
Sastojci za 4 osobe: 25 dag šparoga, 

2 kuhana jaja,

 sol,

 maslinovo ulje, 

ocat, 

40 dag krumpira

Priprema: 

Krumpir ogulite, narežete na kockice i skuhajte u slanoj vodi. šparogama odstranite tvrdi dio, iskidajte ih pa kuhajte u slanoj vodi dok ne omekšaju ( 10-15 min). Vrhove šparoga dodajte potkraj kuhanja da se ne raskuhaju. U zdjeli pomješajte krumpir, narezana kuhana jaja i šparoge te začinite solju, maslinovim uljem i octom. U slast !

www.katuni.info
ŠPAROGE U UMAKU OD PERŠINA
Potrebno:
1 kg šparoga;
2 žlice sjeckanog peršina;
2 mala režnja češnjaka;
1 meko kuhano jaje;
1 žlica octa (može i aceto balsamico);
1 žlica gorušice (senfa);
1 dl maslinovog ulja;
sol, papar 
Priprema: 
Šparoge operite, odrežite im tvrdi bijeli dio, povežite ih u dva svežnjića i skuhajte u blago posoljenoj vodi i ostavite na toplom. U međuvremenu pripremite umak: peršin operite, osušite i što sitnije nasjeckajte zajedno sa češnjakom. Jaje izdborite, dodatje ocat i gorušicu, te nasjeckan peršin i češnjak i dobro miješajte dodavajući kap po kap ulja, da biste dobili kremastu smjesu. Šparoge ocijedite, složite u zagrijanu posudu, prelite umakom i ponudite. Također možete posebno servirati šparoge a posebno umak!!
Dobar Tek!! 
Vegetarijanska kuhinja, Posebno izdanje; autori: Ljubomir i Maja Grubor; SNL, Zagreb, 1989.(str.228-231) 
SALATA OD ŠPAROGA S NARANČAMA

Potrebno:
500 g šparoga (ili po želji) mogu biti i iz konzerve ili kuhane;
3 žlice limunovog soka;
1 žlica meda;
3 srednje velike naranče;
2 žličice sjeckanog dragušca (potočarke);
nekoliko badema ili oraha;
sol, papar (a može umjesto papra na vrh male žličice đumbira u prahu);  
Priprema: 
Šparoge operite, odrežite im tvrdi bijeli dio, i skuhajte u blago posoljenoj vodi (ukoliko pripremate svježe), ohladite i narežite na komadiće otprilike 1 cm dužine. Ako upotrebljavate one iz konzerve, isplahnite ih pod mlazom hladne vode i isto tako narežite. Od limunovog soka, meda, nekoliko žlica vode te malo soli i papra (ili đumbira) umiješajte marinadu. narančama ogulite koru, narežite ih na komadiće i pomiješajte sa šparogama. Sve prelije marinadom i pospite nasjeckanim dragušcem te naribajte malo korice od limuna i naranče. Oprezno promiješajte i ostavite 10-tak minuta da se okusi prožmu. Za to vrijeme sitno nasjeckajte orahe (ili bademe) te prije posluživanja posipajte po salati.
Dobar tek!!  
Vegetarijanska kuhinja, Posebno izdanje; autori: Ljubomir i Maja Grubor; SNL, Zagreb, 1989.(str.228-231) 
Uppt, 28.04.2010./m.v.
ŠPAROGE S PORILUKOM

Potrebno:
500 g šparoga;
500 g tankog poriluka;
4 jaja;
80 g maslaca;
1 žlica parmezana;
1 vezica peršina;
1 limun;
sol, papar;  
Priprema:
Očistite šparoge i poriluk kojemu ste odrezali zeleno „perje“ povežite u snopiće i stavite zajedno kuhati u kipuću i osoljenu vodu. Kuhajte dok ne omekšaju, ne smiju se prekuhati. Kad je kuhano, ocijedite i složite u vatrostalnu zdjelu. Maslac otopite, dodajte limunov sok, sol, papar, parmezan, sjeckani peršin i sve čvrsto izmiješajte u kremastu masu. Jaja umutite posebno u zdjelici, dodajte napravljenu masu pa tucite dok ne dobijete pjenušavu kremu. Šparoge i poriluk prelijte kremom i zapecite u pećnici da lagano požuti!Servirati i toplo i hladno!
Dobar tek!! 
Vegetarijanska kuhinja, Posebno izdanje; autori: Ljubomir i Maja Grubor; SNL, Zagreb, 1989.(str.228-231) 
Uppt, 28.04.2010./m.v. 
Šparoge  iz staklenke se bas ne mogu usporediti sa friskima, ali.. rastopis malo putra na tavi, bacis gore sparoge i 2-3 minute ih zazutis. prelijes sa holandaise sosom i to je to. ili marinirane u marinadi od sitno sjeckanog luka, visnkog octa, maslinovog ulja i senfa (recimp preko noci pustiti marinirati) pa onda servirane sa krupno nahoblanim parmezanom. odlicno idu i uz filete od bijele ribe (sa bernaise ili holandaise sosom) ili u pjenici od malvazije sa kaparima. 

marin   

Šparoge u bešamelu 



  




SASTOJCI
500 g šparoga

Za bešamel
500ml mlijeka
50 g maslaca
4 žlice brašna
sol
papar
muškatni oraščić

još
100g topljivog sira 

 POSTUPAK
1. Šparoge operite, te im odstranite donji bijeli tvrdi dio.

2. U visoki lonac nalijte vodu, posolite je te pustite da zakuha.

3. Stavite šparoge u lonac okomito tako da im vrhovi ostanu izvan vode. Kuhajte ih 10 minuta.

4. Procijedite ih i posložite u vatrostalnu posudu.

5. Mlijeko zagrijte.

6. Otopite maslac na laganoj vatri dodajte brašno i miješajte dok ne postane zlatne boje.

7. Prelijte smijesu brašna mlijekom.

8. Kuhajte na laganoj vatri uz stalno miješanje pjenjačom. Kad se bešamel počme sgušnjavati dodajte prstohvat muškatnnog oraščića te sol i papr prema ukusu.

9. Bešamel prelijte po šparogam. Po svemu naribajte topljivi sir.

10. Zapecite u pećnici na 180 stupnjeva do zlatne boje (15-20 minuta).

http://voce-povrce.blogspot.com/2008/05/paroge-u-beamelu.html
Cool pashta

Mirisno, brzo i fino… 



/slika/11055/
Priprema
Vrijeme pripreme:20 min

1 

Pinjole popržiti na suhoj tavi da požute. Maknuti ih i dodati maslac i šparoge . Kratko popeći pa dodati u to skuhanu cvjetaću (ostaviti je da bude malo tvrđa). Začiniti vegetom, soli i paprom. 

2 

Peći sve dok ne izadje sva voda, te u to dodati skuhanu tjesteninu i žlicu maslinovog ulja. Dobro izmješati i dodati pola količine pinjola te još jednom izmješati. Ostatak pinjola ostaviti pa posuti po tjestenini kad već bude servirana. 

Posluživanje

Idealno uz kisele krastavce.

http://www.coolinarika.com/recept/cool-pashta/
Rižoto sa šparogama i račićima (škampićima)

Počela je sezona šparoga, ako ih kod vas još nema, uvijek možete upotrijebiti one iz staklenke, zelene ili bijele….Ovo je brzo i ukusno, tko ne voli curry, samo neka ga izbaci ili zamijeni s nekim drugim začinom… 



/slika/160596/
Priprema
Vrijeme pripreme:30 min

1 

Šparoge oprati, srezati im tvrdi dio i staviti u posudu u kojoj je kipuća voda, malo soli i mala žličica maslaca. 

2 

Staviti ih tako da im vrhovi budu prema gore i tako ih kuhati 10-tak minuta. Iscijedite ih, narežite na komadiće i stavite sa strane. 

3 

Ako koristite šparoge iz konzerve odnosno staklenke samo ih isperite hladnom vodom i narežite na komadiće. 

4 

Rižu skuhajte u slanoj vodi, procijedite i stavite sa strane. 

5 

Račiće ili repove škampa kratko popržite na maslinovom ulju, začinite paprom, vegetom, solju i malo mljevene chilli papričice i na kraju umiješajte curry. 

6 

Promiješajte pa dodajte na komadiće narezane šparoge i papriku te zalijte bijelim vinom. 

7 

Ostavite na laganoj vatri 10 tak minuta pa dodajte rižu i sve dobro promiješajte. 

8 

Na kraju dodajte bosiljak kojeg ste sitno nakosali. 

Rižoto poslužite topao uz zelenu salatu.by Lilly-cool 

Rižoto sa šparogama i račićima (škampićima) by netherland





Super cool odličan ručak…
... račići sa zelenim divljim šparogama i zelenom paprikom…
Preporučujem bosiljak sa sitnim listićima, 
prvi put sam ga vidjela i kupila… oduševljena sam tako intezivnim mirisom…

Hvala draga za još jedan i z v r s t a n isprobani receptić... Ručak je bio savršen !!! Radila sam rižot s gamberima, divljim šparogama i zelenom paprikom… :)))

http://www.coolinarika.com/ispisi/recept/posirano-jaje-u-gnjezdu-avokade
Poširano jaje u gnjezdu avokade

[image: image24.jpg]



Priprema
Vrijeme pripreme:[image: image25.png]


30 min

1. 1 

Stavite vodu da blago zakipi sa 2 zlice octa na niskoj temperaturi, stavljati delikatno razbijeno jaja po jaje te ostaviti da se posira na vrlo laganoj vatri 5 minuta ili malo vise, (jaje je posirano kad cijeli bjelanjak pobijeli).. 

2. 2 

Dok se jaja kuhaju, pripremite prelijev sa senfom od svih sastojaka koje dobro promjesate.. 

3. 3 

Na tanjur polozite listove salate, sojine klice, sparoge, polovicu oguljene avokade u koju polozite posirano jaje, prelijte sa jednim djelom umaka a preostali servirajte posebno i odmah servirajte dok su jaja vruca.. kada se jaja prerezu zutanjak se razlije po salati.. Dobar Vam Tek! 

Posluživanje

Ovo jednostavno predjelo mozete servirati kao mjesanu salatu za laganu veceru uz ostatak pecenja, narezanog prsuta i slicno..

Sastojci

Broj osoba:[image: image26.png]


4 osobe

· Za pripremu je potrebno :

·  4 kom. Jaja 
·  2 Avokade 
·  200 g Sparoga 
·  100 g Sojine klice 
·   Zelena salata ili drugo zelenje 
·   Masline 
· priprema umaka

·  4 velike zlice Senfa 
·  4 velike zlice Ulja (obicno ili maslinovo) 
·  1 velika zlica vVnskog octa 
·   Grubo mljeveni mjesani papar+ Sol 
· Uvjeti korištenja i autorska prava

· Sva prava zadržana 
[image: image27.png]


© Podravka d.d. 2003.—2011. 

vcvek recept 06.10.2006. http://www.coolinarika.com/recept/rizoto-sa-sparogama/
Rižoto sa šparogama



/slika/4031/
Priprema
Vrijeme pripreme:30 min

1 

Šparoge očistimo, luk nasjeckamo. 

2 

U dubokoj posudi za rižota na ugrijanom maslinovom ulju propirjamo sjeckani luk i mekane vrhove divljih šparoga. 

3 

Dodamo rižu, miješajući je drvenom kuhačom uz učestalo podlijevanje bijelim vinom. 

4 

Začinimo solju, paprom i sjeckanim peršinom. 

5 

Pred kraj umiješamo šafran, slatko vrhnje i ribani sir. 

Posluživanje

Dovršimo rižoto na jačem plamenu i poslužimo.

Savjet

Želite li pripremiti kvalitetan rižoto morate ga učestalo vlažiti tekućinom.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  0,5 dl maslinovog ulja 
·  10 dag mladog luka 
·  1 svežanj divljih šparoga 
·  24 dag kvalitetne riže za rižota 
·  2 dl bijelog vina (malvazija) 
·   sjeckani peršin 
·  1 vrećica šafrana 
·  1 dl slatkog vrhnja 
·  4 dag ribanog sira parmezana 

Hrskavi pileći savitci i aromatično povrće

 Kao prilog predlažem kombinaciju šampinjona, tikvica i šparoga začinjenu finim aromatičnim maslacem. 



/slika/57678/PripremaVrijeme pripreme:120 min

PILEĆI SAVITCI 

1 

Pileće odreske potucite batom za meso. Začinite ih solju i paprom, pospite đumbirom i nakapajte limunovim sokom, pa pustite da odstoje 20-ak min. 

2 

Šparoge operite, odstranite im donji drvenasti dio i kuhajte u kipućoj slanoj vodi oko 8 min. Nakon toga ih stavite pod mlaz hladne vode, ocijedite i ostavite da se malo ohlade. Zatim ih narežite tako da budu dugački otprilike onoliko koliko su široki odresci. 

3 

Mozzarelu narežite na štapiće dužine šparoga. 

4 

Na svaki odrezak stavite po 2-3 šparoge i isto toliko štapića mozzarele, pa ih savijte u rolice i pričvrstite čačkalicom. Ostatke šparoga spremite za prilog. 

5 

Savitke uvaljajte u najprije u brašno, zatim u razmućena jaja, i na kraju, u zobene pahuljice. 

6 

Stavite ih u lim obložen papirom za pečenje i pecite na 200 stupnjeva oko 35 min, a zatim pojačajte pećnicu i pecite ih još nekoliko minuta dok ne dobiju lijepu boju. 

AROMATIČNO POVRĆE 

1 

Prvo napravite aromatični maslac. Maslacu sobne temperature dodajte sitno sjeckano začinsko bilje, par kapi limunovog soka, sol i papar pa pjenasto izmiješajte da se sastojci prožmu. Zatim ga stavite u hladnjak da malo odstoji kako bi začini bolje pustili svoje arome. 

2 

Šampinjone očistite i prepolovite, tikvicu operite i narežite ukoso na kolutiće debljine oko 3mm. 

3 

U woku (ili teflonskoj tavi) rastopite žlicu maslaca. Dodajte šampinjone i pecite ih na jakoj vatri stalno miješajući dok ne dobiju lijepu boju (kao sa žara), a zatim ih pomaknite uz rub. 

4 

U wok dodajte još žlicu maslaca pa ubacite i tikvice. Pržite ih, kao i šampinjone, dok ne dobiju lijepu boju. Zatim smanjite vatru, posolite, popaprite, dodajte Vegetu i promiješajte. 

5 

Dodajte šparoge i kratko pirjajte. 

6 

Na samom kraju dodajte pripremljeni aromatični maslac i miješajte dok se sasvim ne rastopi, a zatim ugasite vatru i odmah poslužite kao prilog hrskavim pilećim savitcima. 

Posluživanje

Pileće savitke, umjesto pečenja u pećnici, možete pržiti u ulju. Time se naravno smanjuje vrijeme pripreme, ali se proporcionalno povećavaju i kalorije. :)
Omotač od zobenih pahuljica čini piletinu baš fino hrskavom, dok je nadjev čini nevjerojatno mekanom i sočnom iznutra.
Sastojci

Broj osoba:

2 osobe

· Pileći savitci
·  4 pileća odreska bez kosti 
·  200 g šparoga 
·  60 g mozzarele 
·  1/2 limuna sok 
·  2 žličice đumbira u prahu (ili svježega) 
·   sol i papar 
·  4-5 žlica brašna 
·  2 jaja 
·  8-9 žlica zobenih pahuljica 
· Povrće
·  150 g šampinjona 
·  1 tikvica 
·   ostaci šparoga od nadjeva 
·  začini sol, papar, Vegeta mediteran 
· Aromatični maslac
·  2 žlice maslaca 
·  2-3 listića svježeg bosiljka 
·  malo svježeg vlasca 
·  malo peršinovog lista 
·  par kapi limunovog soka 
·   sol, papar 
http://www.coolinarika.com/recept/hrskavi-pileci-savitci-i-aromaticno-povrce/
http://www.crochef.com/index.php?page=pretraga&type=part&string=%9Aparoge
šparoge

	Topla salata od šparoga i tune
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Priprema:20 min [image: image31.png]



Složenost:


Porcije:4 [image: image33.png]



Kaloričnost:


Kuhar:Almo Čatlak
Recept je pogodan za pesco vegeterijance [image: image35.png]



Kategorije:salate, morska jela, glavna jela, topla predjela 

Popularnost: [image: image36.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_half.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image37.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_empty.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image38.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_empty.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image39.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_empty.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image40.png]


(1.53) 
(pregleda: 2445)

Popularnost ne odražava kvalitetu jela, već samo broj gledanja video recepta!

Opis: 

Jako fina salata sa šparogama i tunom iz konzerve, priprema se vrlo brzo, ali ostaje dugo u sjećanju. Zašto je tome tako, pogledajte u priloženom videu. 

Priprema: 


Prije svega šparoge očistimo i narežemo na komade od tri centimetra, a luk na kolutove. U tavu, na ugrijani maslac, dodamo šećer, prstohvat soli, šparoge, ulijemo limunov sok, promiješamo i pirjamo na laganoj vatri 5-6 minuta. Za to vrijeme u zdjelicu ulijemo žlicu maslinovog ulja, balzamički ocat, začinimo solju i paprom, i promiješamo. Zatim u tavu sa šparogama dodamo komadiće tune, izmiješamo i maknemo s vatre. Tunu i šparoge stavimo na tanjur, prelijemo dressingom od maslinovog ulja i balzamičkog octa, ukrasimo kolutovima luka i maslinama, te poslužimo. 

Ovaj recept emitiran je u emisiji HRT-a "Dobro jutro, Hrvatska". Tekst recepta možete pronaći na njihovim web stranicama.
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[image: image42.png]POTREBNI SASTOJCI:




 

 

 

 

•

16 šparoga 
 

•

200 g fileta tune iz konzerve 
 

•

2 glavice luka srebrenca 
 

•

20 odkoštenih crnih maslina 
 

•

10 g maslaca 
 

•

1 žlica šećera 
 

•

1 limun 
 

•

1 žlica balzamičkog octa 
 

•

ekstra djevičansko maslinovo ulje 
 

•

sol i papar 
 



	Biftek i šparoge na balzamičkom octu
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Priprema:45 min [image: image44.png]



Složenost:


Porcije:4 [image: image46.png]



Kaloričnost:


Kuhar:Miro Biondić
Recept nije pogodan za vegeterijance [image: image48.png]



Kategorije:glavna jela 

Popularnost: [image: image49.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_full.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image50.png]
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 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_empty.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image52.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_empty.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image53.png]


(2.97) 
(pregleda: 8654)

Popularnost ne odražava kvalitetu jela, već samo broj gledanja video recepta!

Podijeli na facebooku 

Opis: 

Juneći file, odnosno biftek, najmekši je i najfiniji komad junećeg mesa. U kombinaciji sa šparogama čini ukusno i atraktivno jelo koje možete poslužiti i u svečanim prilikama. Balzamički ocat, ružmarin, mažuran i šparoge daju mu jedinstvenu aromu. 

Priprema: 



Šparoge operemo, očistimo i stavimo kuhati u vruću vodu koju smo začinili s dvije žličice soli i jednom žličicom šećera. Ovisno o debljini šparoga, bijele kuhamo oko 15 minuta, a zelene oko 10 minuta. Kada su kuhane, vadimo ih iz vode i stavimo na stranu. Goveđi file začinimo solju, paprom, ružmarinom i polagano pržimo na biljnom ulju. Za vrijeme pečenja više puta okrećemo meso kako bi se izvana lijepo zapeklo, a iznutra ostalo roza boje. Kada je meso na pola pečeno, podlijemo ga balzamičkim octom, pustimo da ocat malo ishlapi, pa file izvadimo na stranu. Gotove šparoge poslužimo na tanjure, file narežemo na ploške debljine 1,5 - 2 cm i složimo pored šparoga. U tavicu dodamo maslinovog ulja, promiješamo i dobivenim umakom prelijemo file i šparoge. Sve zajedno ukrasimo listićima mente i mažurana. 

Ovaj recept emitiran je u emisiji HRT-a "Dobro jutro, Hrvatska". Tekst recepta možete pronaći na njihovim web stranicama.
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[image: image55.png]POTREBNI SASTOJCI:




 

 

 

 

•

300 g bijelih šparoga 
 

•

300 g zelenih šparoga 
 

•

600 g bifteka 
 

•

40 ml balzamičkog octa 
 

•

1 prstohvat mažurana 
 

•

1 prstohvat ružmarina 
 

•

1 prstohvat mente 
 

•

maslinovo ulje 
 

•

biljno ulje 
 

•

sol i papar 



	File od pastrve s pancetom i šparogama
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Priprema:45 min [image: image57.png]



Složenost:


Porcije:4 [image: image59.png]



Kaloričnost:


Kuhar:Ivana Vukmanić
Recept nije pogodan za vegeterijance [image: image61.png]



Kategorije:glavna jela, topla predjela 

Popularnost: [image: image62.png]
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(2.11) 
(pregleda: 4970)

Popularnost ne odražava kvalitetu jela, već samo broj gledanja video recepta!

Podijeli na facebooku 

Opis: 

Pastrva živi u brzacima, hladnim jezerima i na ušćima rijeka u more. Izvor je esencijalnih ribljih ulja, omega-3 masne kiselina i bogat je izvor proteina. Ovo ukusno i vizualno atraktivno jelo savršeno je predjelo ribljem ručku ili večeri. U slast! 

Ovaj recept emitiran je u emisiji HRT-a "Dobro jutro, Hrvatska". Tekst recepta možete pronaći na njihovim web stranicama.
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[image: image69.png]POTREBNI SASTOJCI:




 

 

 

 

•

8 fileta pastrve 
 

•

8 ploški slanine 
 

•

400 g šparoga iz staklenke 
 

•

2 režnja češnjaka 
 

•

1 glavica luka 
 

•

400 g rajčice pelati 
 

•

ulje 
 

•

sol i papar 



	 

FUŽI SA ŠPAROGAMA
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Priprema:20 min [image: image71.png]



Složenost:


Porcije:4 [image: image73.png]



Kaloričnost:


Kuhar:Almo Čatlak
Recept je pogodan za pesco vegeterijance [image: image75.png]



Kategorije:glavna jela 

Popularnost: [image: image76.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_full.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image77.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_half.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image78.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_empty.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image79.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.crochef.com/ui_pics/mod_recept/recept_bigstar_empty.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image80.png]


(2.41) 
(pregleda: 6268)

Popularnost ne odražava kvalitetu jela, već samo broj gledanja video recepta!

Podijeli na facebooku 

Opis: 

Pogledajte ovaj video i naučite pripremati ukusno istarsko jelo u kojem jata morskih kozica lutaju kroz polja divljih šparoga. 

Priprema: 


U lonac s dosta vrele i posoljene vode dodamo fuže i kuhamo po uputama na pakiranju. Divlje šparoge operemo, odstranimo donji drvenasti dio, a mekani dio stabljike s vršcima izlomimo na kraće komade (cca 5 cm). U tavi ugrijemo pet žlica maslinovog ulja, dodamo protisnuti češnjak i čim pusti miris dodamo pripremljene divlje šparoge i pirjamo na laganoj vatri 4-5 minuta. Zatim u tavu dodamo maslac i kada se rastopi dodamo očišćene repove morskih kozica, te pirjamo još dvije minute. Tjesteninu ocijedimo, dodama u tavu sa šparogama i kozicama, izmiješamo, poslužimo na tanjure i posipamo naribanim sirom. 

Ovaj recept emitiran je u emisiji HRT-a "Dobro jutro, Hrvatska". Tekst recepta možete pronaći na njihovim web stranicama.
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[image: image82.png]POTREBNI SASTOJCI:




 

 

 

 

•

800 g divljih šparoga 
 

•

400 g fuža 
 

•

2 režnja češnjaka 
 

•

40 g maslaca 
 

•

300 g očišćenih repova morskih kozica 
 

•

50 g punomasnog sira 
 

•

maslinovo ulje 
 

•

sol 



	Gratinirane uskršnje šparoge
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Priprema:

30 min [image: image86.png]



Složenost:




Porcije:

4 [image: image88.png]



Kaloričnost:




Kuhar:

Almo Čatlak
Recept nije pogodan za vegeterijance [image: image90.png]



Kategorije:

glavna jela, topla predjela 

Popularnost: [image: image91.png]
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(1.37) 
(pregleda: 1761)

Popularnost ne odražava kvalitetu jela, već samo broj gledanja video recepta!
	
	


Gratinirane uskršnje šparoge[image: image121.jpg]





Sastojci za 4 osobe:
3 svežnja  svježih mladih šparoga
5-6 većih kriški  dimljene ili kuhane šunke 
6 kriški   polutvrdog sira (trapist)
40 g  maslaca
5-6  jaja
sol 

Priprema:
Prije svega šparoge operemo, odstranimo im čvrsti i debeli dio, stavimo ih u lonac s hladnom vodom, posolimo i kada voda zavri kuhamo na laganoj vatri 6-7 minuta. Zatim šparoge izvadimo iz vode, ocijedimo ih i ostavimo da se malo ohlade. Po nekoliko ohlađenih šparoga zamatamo u kriške kuhane šunke (ako su kriške šunke velike preklopimo ih i omatamo šparoge). Ovako omotane šparoge slažemo u razmaku jedne do drugih, u maslacem namazanu vatrostalnu posudu. Preko svake šunke stavimo po krišku sira i sve zajedno stavimo u pećnicu zagrijanu na 190°C, po prilici 10-ak minuta. Poslužimo vruće s tvrdo kuhanim jajima.


I to je to, dobar tek!

	Gratinirani valjušci sa šparogama
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Priprema:45 min [image: image97.png]



Složenost:


Porcije:2 [image: image99.png]



Kaloričnost:


Kuhar:Almo Čatlak
recept je pogodan za lacto vegeterijance [image: image101.png]



Kategorije:glavna jela, topla predjela 

Popularnost: [image: image102.png]
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(1.69) 
(pregleda: 3140)

Popularnost ne odražava kvalitetu jela, već samo broj gledanja video recepta!

Podijeli na facebooku 

Opis: 

Kuhani valjušci s umakom od šparoga, pa zatim posipanim sirom i zapečeni u pećnici su stvarno pravi gastronomski doživljaj. Tko ne vjeruje, neka proba. 

Priprema: 


Prije svega luk nasjeckamo, a mekani dio šparoga narežemo na duljinu dva centimetra. Valjuške stavimo u lonac s vrelom i posoljenom vodom i kuhamo po uputama na pakiranju. U tavu na ugrijani maslac dodamo sjeckani luk, šparoge, posolimo, te pržimo na laganoj vatri, po prilici 5 minuta. Za to vrijeme u zdjelicu s povrtnom juhom dodamo koncentrat rajčice, šećer, izmiješamo pjenjačom i ulijemo u tavu sa šparogama. Zatim ulijemo žlicu limunovog soka i pričekamo da zavri. Za to vrijeme kuhane valjuške ocijedimo i stavimo u vatrostalnu posudu. U tavu s povrćem ulijemo vrhnje za kuhanje, promiješamo i sve zajedno prelijemo preko valjušaka, posipamo naribanim sirom i s nekoliko listića svježeg mažurana, te stavimo peći u pećnicu, zagrijanu na 200°C, 15-ak minuta. Valjušci su gotovi i možemo ih poslužiti. 
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•

300 g smrznutih valjušaka 
 1 glavica luka 
 •

150 g šparoga 
 •

½ žlice koncentrata rajčice 
 •

1 žličica šećera 
 •

100 ml povrtne juhe 
 •

100 ml vrhnja za kuhanje 
 •

1 limun 
 

•

30 g maslaca 
 •

1 žlica svježeg mažurana 
 

•

60 g naribanog sira pecorino 
 

•

ekstra djevičansko maslinovo ulje 
 

•

sol i papar 



	Junetina sa šparogama i slaninom
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 Kuhar:Almo Čatlak
Podijeli na facebooku 

Opis: 

Gorkasti okus šparoga prava je nadopuna slanini i junetini, a uzmemo li k tome u obzir i vrlo jednostavnu i brzu pripremu, posve je sigurno da ćete se ovoj kombinaciji uvijek iznova vraćati. Nek' ovo postane jedna od onih „provjerenih starih stvari“ na Vašem kulinarskom repertoaru. 

Priprema: 


Odreske nježno istučemo batom za meso, posolimo ih i popaprimo, stavimo u tavu na vruće maslinovo ulje i s obje strane pržimo 2-3 minute. Gotovo meso izvadimo na stranu na toplo, a na masnoću od prženja dodamo sjeckani luk, slaninu narezanu na trakice i sve zajedno na laganoj vatri pržimo dok luk ne omekša. Zatim umiješamo senf i koncentrat rajčice, ulijemo crno vino, dodamo očišćene i narezane šparoge i sve zajedno pirjamo na laganoj vatri, po potrebi podlijevajući vodom 10-ak minuta. U zdjelicu s brašnom, ulijemo 60 ml maslinovog ulja, sve zajedno izmiješamo, te uz stalno miješanje umiješamo u umak. Čim umak zgusne, prženo meso stavimo na tanjure, prelijemo ga pripremljenim umakom i poslužimo. 

Ovaj recept emitiran je u emisiji HRT-a "Dobro jutro, Hrvatska". Tekst recepta možete pronaći na njihovim web stranicama.


	 

 

 

 

•

4 juneća odreska od buta 
 

•

200 g šparoga 
 

•

100 g slanine 
 

•

1 glavica luka 
 

•

1 žličica senfa 
 

•

1 žlica koncentrata rajčice 
 

•

100 ml crnog vina 
 

•

10 g brašna 
 

•

maslinovo ulje 
 

•

sol i papar 



Divlje šparoge na lešo 

[image: image122.jpg]




Odstranite divljim šparogama tvrdi izdanak. Meke vrhove stavite u kipuću vodu i kuhajte dok ne omekšaju. Ocijedite ih, začinite maslinovim uljem, kvasinom, solju i paprom. Servirajte ih ohlađene s na tvrdo kuhanim jajima. 

Šparoge sa sirom 

http://www.gastro.hr/sparoge-sa-sirom--1506.aspx
Priprema

1. U slanoj ključaloj vodi skuhati šparoge dok ne omekšaju. 

2. Ocijediti ih, staviti u podmazanu vatrostalnu posudu, posuti istruganim sirom i peći u pećnici dok se sir ne rastopi.

Osnovni podaci 

Broj porcija: 

4

Trajanje pripreme: 

do 45 min

Vrsta jela: 

jela od povrća

Glavni sastojak: 

šparoge

Način pripreme: 

u pećnici

Slijed: 

prilog

Sezonski recept: 

proljeće

Način prehrane: 

vegetarijanska

Osobitost: 

zdravo

Sastojci

· 1/2 kg svježih mladih šparoga

· 50 g istruganog sira 

· 2 žlice isjeckanog peršina 

· sol 
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Teletina u zelenom 

POTREBNO: (za 4 osobe)

· 4 teleća kotleta 

· 1 kg zelenih vrtnih šparoga 

· glavica luka 

· 6 dag maslaca ili margarina 

· žlica ulja 

· 1 dl teleće ili kokošje juhe 

· žlica bijelog vina 

· vlasac 

· sol 

· papar



NAČIN PRIPREME: 

       Skuhajte očišćene šparoge pa odrežite gornji, mekani dio. Preostale dijelovi! smrvile mikserom u kašu. Zagrijte ulje i 1.5 dag maslaca pa pržite teletinu s obje strane po dvije minute na visokoj temperaturi. Zatim smanjite na srednju temperaturu i pržite još osam minula. Tek tad posolite i popaprite. U međuvremenu kuhajte nasjeckani luk s juhom i vinom da se tekućina upola ispari. Umiješajte kašu od šparoga, dosolite i popaprite. Podgrijte na niskoj temperaturi i primiješajte preostali maslac. S jedne strane teletine stavile pire od šparoga, a s druge čitave šparoge. Ukrasite vlascem.

Izvor: 

Jutarnji list




Ombolo sa skutom i šparugama

POTREBNO: za 4-5 osoba

· 10 komada tanje narezanog ombola

· 400 g svježe ovčje skute

· 400 g šparuga

· 200 g istarskih kobasica

· 5 jaja

· maslinovo ulje

NAČIN PRIPREME:

     Šparoge prepržimo na maslinovom ulju i dodamo narezane kobasice. Jaja umutimo i posolimo po želji te ih prelijemo preko šparoga. Omlet pečemo 5 minuta na laganoj vatri.

     Ombolo izrežemo na tanke komade i prepržimo na maslinovom ulju. Omlet od šparoga serviramo uz ombolo i svježu ovčju skutu. http://www.kkuhar.com/content/view/2997/73/
Krem juha od šparoga

Dvostruko trendovska juha, krem i od šparoga, bit će izvrsna i s vršcima konzerviranih, a još više svježe pripremljenih – bilo uzgojenih bilo divljih šparoga. 

Sastojci

Broj osoba: 2 osobe

·  ½ vrećice Krem juhe od šparoga Podravka  
·  400 ml mlake vode 
·  100 ml mlijeka 
·  ½ vezice peršina 
Priprema
Vrijeme pripreme: 15 min 

Težina: Jednostavno

1 

Sadržaj vrećice Krem juhe od šparoga uspite u vodu i miješajte pjenjačom dok juha ne zavri. 

2 

Kuhajte na laganoj vatri 5 minuta u polupokrivenoj posudi i povremeno miješajte. 

3 

Zatim dodajte 100 ml mlijeka, promiješajte i ostavite da juha provri. 

4 

Kuhanu juhu pospite nasjeckanim peršinom. 

Posluživanje

Krem juhu od šparoga ukrasite vrhovima šparoga iz staklenke i poslužite uz popečeni kruh.

Savjet

Juhu možete dodatno oplemeniti vrhnjem pomiješanim sa žumancem.

BIFTEK NA KINESKI NAČIN 

ZA 6 OSOBA: 
500 g mesa od goveđe pečenice
1/4 šalice bijelog vina
1 žličica ekstrakta od soje 
2 žlice skrobina (majcene)
1/8 žličice djumbira u prahu
3 žlice ulja
1/2 šalice mladih šparoga isječenih na tanke kolute
1/2 šalice mladog graška
1/2 šalice šampinjona isječenih na listiće
1/2 šalice sitno isječenog »šnittinga«
1 šalica pileće juhe
500 g skuhanih, ocijeđenih tankih rezanaca 


Goveđe meso isjeći po dužini na trake široke 5 centimetara, pa te trake izrezati na tanke režnjeve debljine pola centimetra i staviti u porculansku zdjelu.
Pomiješati u jednoj šalici vino, soju, skrobin i djumbir, preliti ovim marinadom isječeno meso i ostaviti da postoji u njemu najmanje jedan sat. Po isteku tog vremena ocijedini meso, spustiti ga u veću posudu na jako zagrijano ulje i pržiti 5 minuta miješajući. Prženo meso izvaditi i držati na toplom mjestu.
U preostali sok od mesa dodati povrće i juhu i kuhati na jačoj vatri 5 minuta uz neprestano miješanje. Vratiti meso u posudu i ostaviti jelo na tihoj vatri da krčka desetak minuta. Služiti s rezancima.

Dimljena pastrva s dinjom

Sastojci za 4 osobe
80 dag dimljenih pastrva
8 listova zelene salate
16 dag vršaka od šparoga
1 tvrdo kuhano jaje
10 dag svježe paprike
1 dl bijelog vina
2 lista želatine
1 mala dinja (50 dag)
sol, bijeli papar
peršun, limunov sok
Umak 
2 dl slatkog vrhnja 
5 dag ribanog hrena
vezica kopra
sol, papar
limunov sok 

Pastrve očistimo, odstranimo im kožu i kosti te pripremimo filete. Položimo ih na listove zelene salate i obložimo ploškama tvdo kuhanih jaja, narezanom paprikom i kuhanim šparogama. Zatim zagrijemo vino, dodamo u hladnoj vodi namočenu i ocijeđenu želatinu i mješamo, da se želatina potpuno otopi. Ne smije zakuhati. Ohlađenom želatinom (aspikom) premažemo filete i sve ostalo čime smo ih obložili. Ostavimo na hladnom da se dobro skruti.
Opranu dinju prepolovimo, očistimo od sjemenki i od mesnatog dijelavadimo kuglice posebnom žlicom. Rubove kore narežemo u cik- caku i ispunimo je kuglicama; prelijemo ih limunovim sokom, paprimo i solimo.
Priprema umaka
Vrhnje istučemo dodamo sjeckani kopar, hren, sol, limunov sok i papar. Lagano promješamo, nalijemo u zdjelicu, te poslužimo uz filete.

DIVLJE ŠPAROGE S JAJIMA
za 4 osobe: 
50 dkg šparoga
4 jaja
4 žlice kiselog vrhnja
sol, papar
stručak peršuna
1 glavica mladog luka
4 dkg maslinova ulja ili maslaca

Očišćene šparoge skuhamo u slanoj vodi. Na maslacu ispržimo sitno sjeckani luk, dodamo kuhane narezane šparoge, pirjamo, solimo i paprimo po ukusu, te dodamo nasjeckani peršun. Prije posluživanja dodamo još stučena jaja pomiješana s kiselim vrhnjem i ponovo stavimo na vatru. Kad se jaja skrute, ovako pripremljene šparoge poslužimo kao toplo predjelo ili kao samostalno jelo sa salatom.
Od šparoga možemo pripremiti i omlet, gratinirane ili u juhi. Divlje šparoge možemo nabrati u proljeće na livadama, uz živice i šumarke i sl. 
U Istri pripremaju i vrlo ukusne šparoge s pršutom.

Divlje šparoge

· 1 mac sparoga,

· 4 jaja , 

· 4 žlice maslinova ulja

· sol i papar

Ove godine puno rano su iznikle sparoge..Bila sam nekoliko dana na Hvaru koje sam iskoristila šetajući u predivnoj prirodi i berući sparoge. 

Priprema :Sparoge izrezati do njezinog mekog dijela i oprati. U tavu ulijemo maslinovo ulje i zagrijemo.Ubacimo sparoge, malo ih žlicom promiješamo i pokrijemo sa poklopcem. Kako su sparoge meke dovoljno je par minuta da se kuhaju u svojoj pari. Žbatimo jaja, posolimo i popaprimo pa ubacimo u sparoge. Malo pomiješamo sve skupa i serviramo.

Fina juha od šparoga
50 dag šparoga
40 dag krumpira
4 dag dimljene slanine
malo limunova soka
2 dl slatkog vrhnja

malo peršina,sol i papar

Skuhajte šparoge,ocjedite ih i narežite.
U vodi od šparoga skuhajte krumpir,ocjedite ga i kad se ohladt smrvite mikserom.Dodajte narezane šparoge, nasjeckanu i isprzenu slaninu,sol i papar,po ukusu zakiselite limunovim sokom.
Vrhnje istucite kao šlag pa dodajte juhi zajedno sa peršinom.

Goveđi file sa šparogama i gorgonzolom

16 kroketa od krumpira
800 g očišćenoga goveđega filea
200 g gorgonzole
8 zelenih šparoga
1 žlica jabučnoga octa
masnoća za pečenje i prženje
sol
papar
senf
crveno vino
Kocka koncentrata umaka za pečenje
gustin

Očišćeni goveđi file narežemo na 4 jednaka dijela, posolimo, popaprimo, namažemo senfom i pustimo marinirati oko sat vremena. Ispečemo ga na vrućoj masnoći i izvadimo iz posude.U nju dodamo malo senfa, kocku umaka za pečenje, crveno vino, dobro prokuhamo, umiješamo gustin da se umak zgusne i polijemo na odreske, koje smo gratinirali s kuhanim šparogama i gorgonzolom. Obložimo kroketima

GUSARSKI BROD
40 dkg ramsteka bez kosti
8 dkg šunke
8 dkg kiselih krastavaca
sol, papar, senf, ulje za prženje
4 kriške bijelog kruha
1 jaje
6 dkg pršuta
4 šparoge iz konzerve
10 dkg sira ementalera
8 kom maslina
Vegeta

Ramstek narezati na četiri deblja odreska pa svaki dobro istući batom. Posipati Vegetom, premazati senfom i na svaku polovicu stavi šunku narezanu na rezance i ribane krastavce. Zatim odreske preklopiti i učvrsti čačkalicama i peći na roštilju ili u tavi na malo ulja.
Kriške kruha umočiti u umućeno jaje i popržiti na ulju. Šparoge umotati u ploške pršuta pa ih kratko popržiti na masnoći. Na kriške prženog kruha staviti meso, na meso staviti šparoge, a na vrh nabosti štapić od ražnjića na koji staviti tanke kriške sira te masline na jednu i drugu stranu. Na ugrijani pladanj lijepo složiti prilog od povrća, riže i krumpira i na to poredati brodice od mesa. Između mesa staviti polovicu ljuske od jajeta napunjenu alkoholom (konjak) i zapaliti. Zapaljenim alkoholom preliti jelo onog trena kad se stavlja na stol.

Hamburška juha od jegulje
 350 g svježe jegulje, 
1 kost od šunke, 
250 g mladog povrća (šparoge, korabice, mrkve, mladog graška), 
125 g namočenih suhih šljiva, 
300 g sitnih krušaka. 
Začin uz jegulju: 
(bosiljak, kadulja, kozlac, mažuran, majčina dušica, peršun) 
Za poboljšanje okusa :
šećer, 
sol, 
bijelo vino

Jegulji ogulimo kožu, izvadimo joj iznutricu, narežemo je na komade, operemo, nakapljemo na nju malo octa i ostavimo da 30 minuta odstoji. Kost od šunke kuhamo 1,5 sat u otprilike 2 l vode, dodamo povrće, namočene suhe šljive i kruške razrezane popola pa sve to kuhamo dok ne postane polumekano. Kost od šunke izvadimo, skinemo s nje meso i narežemo ga na kockice. Komadiće šunke stavimo u juhu zajedno s komadima jegulje i začinima za jegulju, pa ostavimo da se 20 minuta pasiraju. Juhi dodamo šećer, sol i bijelo vino da postane slatkasto-kise!a. Pržene žličnjake izradimo prema receptu , samo u polovini zadane količine pa ih stavimo u juhu i zagrijemo ih da zavru. 

Juha od riže i šparoga s muškatnim valjušcima
250 g šparoga 
bijeli papar 
sol
komad limunove kore (neprskane) 
1/2 kockice šećera 
1/2 šalice (75 g) duguljaste riže 
bjelanjak 
muškatniv orah 
posoljena voda

Šparoge očistite i narežite. Šparoge i rižu kuhajte s limunovom korom u 1/2 l posoljene i popaprene vode. U međuvremenu čvrsto istucite bjelanjak, dodajte malo soli i mnogo naribanog muškatovog oraha. Dvjema žličicama oblikujte valjuške. U posudi ugrijte posoljenu vodu i u nju stavite valjuške, poklopite posudu i ostavite ih 5 minuta u vodi.
Iz gotove juhe izvadite šupljikavom žlicom malo šparoga i riže, propasirajte ih i vratite u juhu. Po potrebi začinite, dodajte valjuške i poslužite

JUHA OD ŠPAROGA

1/2 kg šparoga
4-5 dag maslaca
3-4 dag brašna
1 žumanjak, 
1 žemička
2 žlice vrhnja, 
sol

Šparoge kuhajte u slanoj vodi. Kuhanim šparogama odrežite glavice i odvojite ih. Ostatak šparoga propasirajte. Pripremite na maslacu lagani zapržak, zalijte ga juhom (ili juhom od kocke) i vodom u kojoj su se šparoge kuhale. Sve još jednom prokuhajte i na kraju dodajte glavice šparoga. Ako želite juhu zgusnuti, umutite u nju prije serviranja 1 žumanjak i vrhnje. Poslužite je s prženom žemičkom, izrezanom na tanke rezance, ili ukuhajte žličnjake.
Napomena: šparoge je najbolje kuhati vezane u vjenčić.

Juha od šparoga

1,5 l vode
1/2 kg šparoga
9 dag maslaca
5 dag brašna
1 čaša kiselog vrhnja ili 2 žumanca.

Oljuštite i izrežite na kockice drške šparoga pa ih prokuhajte 2 minute u kipućoj slanoj vodi. Vrhove šparoga sačuvati. U dublju posudu stavite 6 dag maslaca, istopite ga i dodajte brašno. Promiješajte i ulijte vodu pripremljenu za juhu. Dodajte šparoge i ostavite da se kuhaju na tihoj vatri. Poslije pola sata protisnite ih kroz cjediljku. Deset minuta prije nego što ćete poslužiti (ukupno se kuha 45 minuta) dodajte vrhove šparoga. Začinite vrhnjem ili žumancima i preostalim maslacem.

KAKO SE OSTAVLJAJU ŠPAROGE ZA ZIMU
šparoge 


Uzeti pitome šparoge i isjeći im glavice. Na štednjak staviti u lonac vodu i pustiti je da prokuha. Kad voda prokuha, posoliti je, a zatim spustiti isječene šparoge i kuhati ih 1—2 minuta. Izvaditi šparoge iz ključale vode, staviti ih u hladnu vodu i držati ih u njoj 20 minuta. Zatim ih staviti da otkaplju. Staklenke dobro oprati i osušiti. Šparoge složiti u staklenke i naliti vodom kojoj treba dodati malo octa, sok od 1/2 limuna i malo soli. Preko napunjene staklenke staviti otopljeni maslac ili mast, koji štite da zrak ne ulazi. Šparozi ostavljeni na ovaj način mogu trajati i godinu dana, a neće se pokvariti. Prije upotrebe skinuti mast i šparoge oprati u mlakoj, a zatim u hladnoj vodi.
Svaku staklenku povezati čistim bijelim platnom, a zatim pergament-papirom i uvezati ih špagom.
KOTLETI OD PERADI VICOMTESSE

Za 6 osoba: 
600 g smjese za okruglice
500 g zelenih vrhova šparoge,
1 gomoljika
1/2 l umaka od peradi s vrhnjem

Poširaju se 5 do 6 minuta.

Smjesu od peradi stavimo u male kotletske oblike, izgladimo ih, poširamo ih u slanoj vodi, ocijedimo i izvrnemo na okruglu ploču u obliku vijenca tako da jedan napola leži na drugome. Na svaki kotlet stavimo po jednu plošku gomoljike i prelijemo umakom. Vrhove šparoga priredimo kao obično, prelijemo ih maslacem i stavimo u sredinu pladnja s kotletima. Na vrh svakog kotleta možemo staviti mali komadić makarona a na nj manžetu.

Kraljičina juha

40 g maslaca, 
30 g brašna, 
1 1/4 l kokošje juhe,
1 žumanjak, 
2 žlice vrhnja, 
pileće meso
skinuto s kostiju, 
glavice šparoge,
2 žlice bijelog vina ili 1 žlica limunova soka

Od maslaca i brašna ispržimo svijetli zapržak pa mu polako prilijemo kokošju juhu i ostavimo je da dobro provre. Žumanjak razmutimo s vrhnjem i ulijemo ga u vruću juhu neprekidno miješajući. Dodamo pileće meso narezano na sitne kocke i skuhane glavice šparoge pa začinimo vinom ili limunovim sokom.
inačica : Umjesto kokošje juhe i mesa možemo uzeti teleću juhu i teletinu.
LAJPCIŠKA SVAŠTICA

250 g sitne mrkve
250 g svježeg graška
200 g šparoge
1 l mesne juhe
1 cvjetača
100 g smrčaka
½ žlice brašna
1 žlica maslaca
1 žlica maslaca s rakovima
2 tvrdo kuhana jaja

Mrkva, grašak i šparga kuhaju se u mesnoj juhio. Poslije 12 – 15 minuta povrće je kuhano pa se juha odlije. Posebno se kuhaju izlomljene ruže cvjetače. Očišćeni smrčci kuhaju se 10 minuta u juhi od zelenja, zatim se izvade, krupnije izrežu i dodaju ostalom zelenju. Juha se malo ukuha i začini maslacem i maslacem s rakovima. Dobivenim umakom prelije se kuhano zelenje, ali tako da juha ne bude iznad zelenja. Na zelenje se stavljaju vrući kuhani račji repovi i kriške kuhanih jaja.
Uz to se može servirati bijela repa i teleći odresci.

Omlet s gljivama ili šparogama

6 jaja
6 dag maslaca
pola čaše mlijeka
10 dag sitno narezanih gljiva ili šparoga
sol 
papar 

Jaja umutiti s mlijekom, posoliti, popapriti. Maslac usitniti na komadiće, nekoliko spustiti u jaja a preostale zagrijati na vatri. Gljive očistiti, oprati, izrezati na tanke listiće pa staviti na maslac i pirjati oko 5 minuta. Tada uliti umućena jaja i pržiti na tihoj vatri 12 minuta, neprestano potresajući posudu. Umjesto gljiva možete sitno narezati vrhove šparoga, crvene zrele rajčice, mladi luk ili sitno skosani peršinov ili celerov list.

PIKANTNO POVRĆE ZA ZIMU

šparoge
mrkva
cvjetača
gljive
mahune 


Raznovrsno mlado povrće, kao šparogu, mrkvu cvjetiće cvjetače, sitne gljive, sitne mahune, oguljenu korabicu i glavice prokula oprati. Svaku vrstu povrća očistiti i zasebno kuhati u vodi s malo octa i soli. Zelenje probati vilicom da li je mekano. Mekano zelenje ocijediti i preliti hladnom vodom. Kad je sve gotovo, slagati u manje staklenke, i to redati po bojama, a dodati tome još i malo zelenih krastavčića, zelene rajčice i male ljute paprike, feferona, i sitan luk. Ovako spremljene staklenke preliti kuhanom slanom vodom i čvrsto ih povezati. Ostaviti gdje stoji i ostala zimnica.
PILETINA S POVRĆEM

1 pile
sol
2 svežnja zelenja
8 dag maslaca
125 g pečurki
1 žlica mljevene paprike
1 žlica peršunova lista
2 žlice brašna
1 šalica kokošje juhe
2 žumanjka
25 dag kuhanih šparoga
125 g kuhanog graška
1 šalica kiselog vrhnja
naribani sir

Pile se kuha s dosta zelenja u slanoj vodi dok ne bude mekano. Gotovo pile se izreže u 4 dijela. U posebnoj posudi prepeku se na maslacu narezane pečurke, sol, mljevena paprika, kosani peršunov list i sve zajedno se pospe brašnom. Prži se još nekoliko minuta dok brašno ne požuti. Onda se zalije pilećom juhom. Posuda se tada makne s peći i u sok umute žumanjci. U vatrostalnu posudu, namazanu maslacem, stave se kuhane šparoge, komadi piletine i na kraju skuhani grašak. Umak se poboljša kiselim vrhnjem. Jelo se još pospe naribanim sirom i kratko vrijeme prepeče u pećnici.
Ragu od kunića
 1 kunić 
0,5 kg graška
10 dag slanine 
0,5 kg šparoga
5 dag masti 
umaka od maslaca 

Meso od kunića se nabode i peče. Očišćeni grašak i šparoga se kuhaju u slanoj vodi. šparoga se izreže u sitne komadiće. Kada je meso pečeno, odijeli se od kosti i izreže na male komadiće. Napravi se umaka od maslaca, pa se u njega sve umiješa.

Ragu od riba

1,5 kg smuđa ili šarana 
8 dag maslaca 
25 dag šparoge 
25 dag graška 
15 žabljih krakova 
slana voda 
limun

Umak : 
6 dag brašna
voda od šparoga i graška 
15 dag smrčka ili vrganja
malo oraška 
1 žumanjak 

Smuđ ili šaran ispeče se na maslacu, ohladi, očisti od kosti i izreže na komadiće. Na istom se maslacu sa 6 dag brašna napravi svijetao zafrig, koji se dolije vodom, u kojoj se kuhala očišćena šparoga i grašak. U umaku se dodaju pirjane gljive i malo oraška, razmuti se žumanjak i pusti da kuha. žablji kraci nakapaju se limunom i prokuhaju u slanoj vodi. Očiste se od kosti, izrežu u komadiće, pa zajedno s ribom dodaju u umaku.

Ragu od teleće glave

 umak od gljiva 
6 dag mrkve
teleća glava 
sok od limuna
1 cvjetača 
1 žumanjak
0,5 kg šparoga 
3 žlice vrhnja
sol, papar 

Teleća se glava kuha u slanoj vodi zajedno s povrćem. Kada je meso mekano, izreže se na komadiće i stavi u umak. Cvjetača se razdijeli u male cvjetiće, šparoga se izreže na komadiće, a mrkva na kockice, pa se povrće stavi u umak. Umak se posoli i popapri, umuti žumanjak i vrhnje i pusti da provri.

Rižoto s povrćem
30 dkg mladog graha, 
1 mrkvu, 
1 glavicu luka, 
zeleni peršin, 
10 dkg graška, 
15 dkg šparoga, 
2 rajčice, 
5 dkg suhe slanine, 
1 kocku juhe, 
ribani parmezan (sir), 
crveno vino, 
sol. 

Na ulju ispirjajte sve povrće, dodajte rižu, zalijte juhom i — ako želite — s malo vina. Osolite, dodajte suhu slaninu i pirjajte da smekša.

http://www.kuharica.hr/tag/%C5%A0paroge/25/0.html
Svinjski file punjen ajvarom i šparogama

Sve, samo ne dosadan i običan svinjski file punjen ajvarom i šparogama, poslužite uz pire od povrća. Pikantnost jela regulirajte dodavanjem ljutog Ajvara Podravka ili onog blagog okusa. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 70 min Težina: Srednje zahtjevno

1 

Svinjski file zarežite po dužini, rastvorite i potucite batom za meso da dobijete veći odrezak. Odrezak popaprite i posolite s jedne i druge strane. 

2 

Ajvar pomiješajte s krušnim mrvicama i razmućenim jajetom. 

3 

Ovom mješavinom premažite file i po dužini premazanog filea rasporedite ocijeđene šparoge. 

4 

File zarolajte, a rubove pričvrstite čačkalicama. Pospite ga timijanom, omotajte ploškama slanine i popecite u tavi na ulju sa svih strana. 

5 

Nakon toga file stavite u pleh zajedno s masnoćom i nastavite peći u pećnici zagrijanoj na 200°C oko 30 minuta. Tijekom pečenja file podlijevajte vodom. 

6 

Pečeni file malo ohladite, izvadite čačkalice i narežite na ploške. 

7 

Pire od povrća pripremit ćete na sljedeći način: povrće očistite, narežite i skuhajte u slanoj kipućoj vodi. 

8 

Kuhano povrće ocijedite i usitnite u električnoj sjeckalici. Dodajte maslac i mlijeko pa sve zajedno dobro izmiješajte. 

Posluživanje

Svinjski file poslužite uz pire od povrća.

Savjet

Ako želite pikantniji okus, blagi Ajvar zamijenite ljutim Ajvarom Podravka.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  600 g svinjskog filea 
·   papar 
·   sol 
·  3 žlice Ajvara blagog Podravka   
·  25 g Krušnih mrvica Podravka   
·  1 jaje 
·  10 zelenih šparoga iz staklenke 
·  ½ žličice timijana 
·  150 g slanine narezane na ploške 
·  3 žlice ulja 
· Za pire od povrća:

·  300 g batata 
·  300 g mrkve 
·  200 g korijena celera 
·   sol 
·  50 g maslaca 
·  150 ml mlijeka 
Fini rizot sa kozicama i šparogama

U cijeloj ovoj strci sa sparogama kojih sada ima u izobilju evo i moj mali doprinos. Danas sam ga spremala i ponovo se odusevila okusima i svaki put ponovo se iznenedim koliko tapenade utjece u zavrsnom okusu ovog jela. 

 Priprema Vrijeme pripreme: 35 min

1 

Temeljac staviti na vartu da prokljuca, dodati mu sparoge kojima sto odstranili drvenkasti donji dio i prokuhati 2-3 minute, ne vise od toga. 

2 

Izvaditi sparoge . 

3 

Kozice lagano proprziti na maslinovu ulju i staviti ih sa strane 

4 

Na istom ulju staviti narezani luk da se przi par minuta, nepotrebno je da dobiva boju, dodati cesnjak ,promijesati jos minut i dodati rizu. 

5 

Na smanjenoj vatri mijesati rizu dok ne postane prozirna(oko 2-3 minute) i postepeno poceti dodavati temeljac. 

6 

Vatru malo pojacati i kuhati rizu uz neprestalno podlijevanje oko 20-tak minuta. 

7 

Sa zadnjim dolijevanjem temeljca dodati kozice i narezane sparoge..Kuhati jos minut-dva i skiniti sa vatre. 

8 

Dodati izsjeckani bosiljak i dvije pune zlice tapenade i sve pomijesati.Provjeriti ukus i zaciniti po potrebi, ali biti jako oprezan jer je i temeljac i tapenade prilicno slano. 

9 

Ukrasiti sa bosiljkom. 

10 

Posluziti i po zelji dodati parmezan sir, mada ga ja ne preferiram uz riblje rizote. 

Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

·  1-1.5 l temeljca od povrca 
·  2 sveznja svjezih sparoga 
·  2 zlice maslinovog ulja 
·  1 veci luk 
·  2-3 zrna cesnjaka 
·  oko350 g rize za rizot 
·  400-500 g vecih kozica 
·  2 vece zlice tapenade(namaz od maslina) 
·  2 zlice nasjeckanog bosiljka 
·   sol i papar 
·   parmezan sir 
·  malo bosiljka za garnish 
Tart od šparoga

Ovo je dobro vruce ili hladno. Tako lagano ,njezno i ukusno,pravo proljetno jelo. 

Priprema
1 

Staviti brasno i maslac narezan na kockice u food processor.Kada se pocmu stvarati mrvice kroz otvor na vrhu dodati izmuceno jaje i mlijeko. 

2 

Cim tijesto izgleda da se toliko spojilo da ce se formirati u loptu, ugasimo masinu, brzinski oblikujemo rukama tijesto u loptu ,zamotamo u plastiku i ostavimo u frizideru oko pola sata. 

3 

U vreloj ,blago zasoljenoj vodi stavimo kuhati sparoge jako kratko ,nekih 3-4 minute, zavisno kako volite. 

4 

Izvaditi ih vani iz vode i donje dijelove sparoge narezati na komadice duge 2-3 cemtimetra ,a vrhove maknuti sa strane. 

5 

Na maslacu zaprzimo 2 zlice brasna dok pocme brasno pjeniti, maknemo sa vatre i ostavimo da se prohladi. 

6 

U zdjeli pomijesamo sir, jaja, cesnjak i orascic, parmezan sol i papar, zaprzeno prohladjeno brasno i donje dijelove sparoga. 

7 

Lagano izmijesamo da se spoji . 

8 

Tijesto izvaditi iz frizidera, 2/3 tijesta razvaljati tanko. 

9 

Tijestom obloziti kalup za tart od 23 cm. 

10   

Dno kalupa, tijesto, nabockati viljuskom pa preliti nadjev preko tijesta . 

11 

Po vrhu rasporediti vrhove sparoga . 

12 

Preko svega ukrasiti trakicama tijesta. 

13   

Peci nekih pola sata, prohladiti poslije na zici i posluziti . 

Sastojci

·  150 g bijelog brasna 
·  55 g maslaca 
·  1 jaje,lagano izmuceno 
·  3 zlice mlijeka 
·  Nadjev: 

·  350 g sparoga (oko 3 strucka) 
·  25 g maslaca 
·  2 zlice brasna 
·  4 veca jaja,lagano izmucena 
·  250 g ricotta sira 
·  2 cesnja cesnjaka,zgnjecenog 
·  1/4 zlicice naribanog orascica 
·  55 g frisko naribanog parmezana sira 

Šparoge s umakom od mladog češnjaka i pohanim žumanjcima

Ukoliko želite uložiti više truda oko pripreme hrane,a time ujedno iznenaditi svoje goste kulinarskim umjećem ovo je pravi recept za vas. Mene je oduševio.   po receptu Ane Ugarković. 

Priprema
Priprema šparoga 

1 

Šparogama odvojite donji drvenasti dio, tako da ih jednom rukom primite na sredini , za za donji kraj s drugom rukom, lagano savinite prema dolje dok ne puknu. 

2 

Drvenaste dijelove spremite za umak. 

3 

Šparoge kuhajte u kipućoj, slanoj vodi dok ne omekšaju, ali ne skroz. Neka ostanu hrskave. 

4 

Ocijedite ih, ohladite i začinite s malo maslinovog ulja. 

Priprema žumanjaka za pohanje 

1 

Pažljivo odvojite žumanjke od bjelanjka. 

2 

Žumanjke stavice u čašice obložene plastičnom folijom ili u silikonske kalupe za male muffine. 

3 

Stavite u zamrzivač i pustite da se smrznu. 

4 

Smrznute žumanjke umočite u razmućena jaja. Uvaljajte ih u krušne mrvice i postupak ponovite još jednom ( jaja pa mrvice ) 

5 

Tako priređene žumanjke stavite na masni papir i vratite u zamrzivač na par sati. 

6 

Neposredno prije serviranja ispržite žumanjke u vrućem maslinovom ulju oko 2 minute. Da budu hrskavi iz vana, a mekani iznutra. 

Priprema umaka od mladog češnjaka 

1 

Češnjak očistite od vanjskog sloja i zelenih dijelova. 

2 

Kuhajte ga zajedno sa drvenastim dijelovima šparoga prekrivenim mlijekom oko 20 minuta, dok potpuno ne omekša. 

3 

Kuhani češnjak stavite u blender zajedno sa 6 žlica mlijeka u kojem se kuhao, posolite, popaprite i dodajte maslinovog ulja da dobijete relativno rijedak umak. 

4 

Na kraju dodajte limunovog soka po ukusu. 

Priprema mrežice od bjelanjaka 

1 

Premažite bjelanjke po masnom papiru koji ste predhodno namazali maslinovim uljem. Prekrijte s drugim komadom namašćenog papira i pecite u predhodno zagrijanoj pećnici na 150 stupnjeva 10 minuta dok ne dobijete mrežicu. 

2 

Kad su pečeni, pustite da se ohlade i prije serviranja razlomite ih na nepravilne komade. 

 Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  400 g kultiviranih šparoga 
·  3 vezice mladog češnjaka 
·  4 jaja 
·  2 jaja za paniranje 
·   mlijeko 
·   maslinovo ulje 
·   malo soka od limuna 
·   sol i svježe mljeveni papar 
·   krušne mrvice 
Piletina prelivena umakom iznenađenja

Prava ljubav dopušta mnoga iznenađenja, no ne brinite se – ovo će, sasvim sigurno, biti ugodno… Senzualni mirisi slatkastog umaka s medom djeluju opojno sami za sebe… a što tek rade u spoju s afrodizijačkim šparogama, eh!... 

Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min Težina: Srednje zahtjevno

1 

Piletinu pospite paprom i solju, pa je pecite na zagrijanom maslinovu ulju u grill tavi. 

2 

Umak pripremite tako da na zagrijanom maslinovom ulju rastopite med i dodate borovnice. Još kratko zagrijte i ohladite. 

3 

U ohlađene borovnice dodajte sitno nasjeckani luk, sok limete i bosiljak. 

Posluživanje

Pečenu piletinu poslužite uz šparoge i umak od borovnica.

Savjet

Piletinu možete zamijeniti puretinom.

Sastojci

Broj osoba: 2 osobe

·  300 g pilećeg fileta 
·  ½ žličice kajenskog papra 
·  1 žličica krupne soli 
·  2 žlice maslinova ulja 
· Za umak:

·  20 g Meda lipa Podravka Saznaj više na namirnici podravka.hr 
·  2 žlice maslinova ulja 
·  70 g smrznutih borovnica 
·  40 g ljubičastog luka 
·  1 žlica soka limete 
·  1 žlica nasjeckanog bosiljka 
· Za prilog:

·  6 komada konzerviranih šparoga 
Lagane šparoge iz pečnice

Idealno za ove vruće dane. Ne zahtjeva puno truda i vremena, a na tanjuru izgleda privlačno i za nepce je ukusno. 

Priprema
1 

blanširati šparoge. 

2 

očistiti masline od koštica i usitniti ih u mužaru. 

3 

šparoge složiti u s malo ulja premazanu vatrostalnu posudu, dodati pastu od maslina i svježe naribani ovčji sir. 

4 

zagrijati pečnicu na 200 stupnjeva i peči desetak minuta.. 

Posluživanje

1. Ponekad umjesto naribanog ovčjeg sira stavim komadiće gorgonzole. 

2. možete prije posluživanja šparoge začiniti s malo limunovog soka

Sastojci

·  1 stručak zelenih šparoga 
·  10-15 crnih maslina 
·   ovčji sir 
·   masl ulje 
Pita : čarobna Istra

Priprema
Vrijeme pripreme: 70 min

1 

Umijesite prhko tijesto od brašna, praška za pecivo, margarina izrezanog na listiće, dodajte jaje i toliko mlijeka da dobijete glatko tijesto. 

2 

Tijesto oblikujte u kuglu i stavite ga u plastičnoj foliji u hladnjak na sat i pol. 

3 

U međuvremenu izlomite šparuge na komadiće sve dok ne dođete do tvrđeg, drvenastog dijela.Prokuhajte ih vrlo kratko, nekoliko minuta (2-3) u blago posoljenoj vodi. 

4 

Gljive očistite, kratko isperite pod vodom, narežite na listiće te prodinstajte nekoliko minuta tj. dok ne puste vodu. 

5 

Narežite slaninu na tanke šnitice. 

6 

Odležano tijesto razvaljajte na pobrašnjenoj podlozi i utisnite u okrugli kalup (za pizzu) ili u neki drugi prikladan oblik. Ako je tijesto šire od posude, dignite mu rubove i na vrhu višak odrežite kotačićem ili nožem. 

7 

Nabockajte ga vilicom i pecite oko 20-tak minuta na 200 st.C (stavite u zagrijanu pećnicu). 

8   

Na prohlađeno tijesto, rasporedite ukusno gljive, šparuge, slaninu i malo osolite. 

9 

Za umak pomiješajte šibom (ili mikserom) jaja s mlijekom i slatkim vrhnjem, dodajte naribani sir i malo Vegete te papra. 

10   

Zalijte sve umakom i pecite pitu u zagrijanoj pećnici na 180 st. C oko 30-tak minuta odnosno dok lijepo ne porumeni. 

Posluživanje

Vrijeme priprave treba produljiti za onaj sat (i pol) dok stoji u hladnjaku. No, pitu možete pripremiti i dan ranije a sutradan je podgrijati u mikrovalnoj ili u pećnici prekrivenu alu folijom. 
Savjet: ako vam je preostalo još tijesta, oblikujte ga u trake i posložite po želji i ukusu preko nadjeva.
Služiti uz salatu.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

· Tijesto

·  40 dag mekog brašna 
·  1/2 praška za pecivo 
·  1 jaje 
·  20 dag margarina 
·  4 - 6 žlica mlijeka 
· Nadjev

·  1 stručak šparuga 
·  10 dag šampinjona 
·  5- 6 šnita istarske pancete ili neke druge mesnate slanine 
·  prstohvat soli 
· Umak

·  1/2 litre mlijeka 
·  1 dl slatkog vrhnja 
·  4 jaja 
·  10 dag sira (parmezana, ili drugog tvrđeg sira) 
·  po ukusu Vegete 
·  po ukusu papra 
Divlje šparoge na salatu

Posebno se veselim proljetnim mladicama šparoga iz divljeg vrta jer mogu uživati u prirodi, a zatim šparoge pripremiti za juhu, fritaju, rižot, pizzu… Danas sam se odlučila za brzu, zdravu i finu salatu u kojoj će divlje šparoge izazvati pravu eksploziju okusa! 

Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min Težina: Jednostavno

1   

Šparoge operite i očistite tako da odvojite tvrde dijelove biljke. Meki dio mora pucati kad se lomi rukom, dok je tvrdi dio žilav pa ne puca ali se može fino iskoristiti kao temeljac za juhe. 

2 

Meki dio šparoge narežite na komadiće veličine do 3 cm te stavite kuhati u posoljenu vodu oko 20 minuta, odnosno dok ne omekšaju a zatim ocijedite. 

3 

Preljev pripremite na slijedeći način: u malu plastičnu posudu stavite maslinovo ulje, vinski ocat, senf, sol i papar te dobro promućkajte. 

4 

Ohlađena tvrdo kuhana jaja usitnite vilicom (ili narežite rezačem za jaja kao za francusku salatu), dodajte pripremljeni preljev, dobro izmiješajte i po želji dosolite. 

Posluživanje

Kuhane šparoge složite na tanjur te poslužite s umakom od jaja i šnitom kruha.

 

Savjet: Od tekućine u kojoj ste kuhali šparoge možete pripremiti ukusnu juhu. Više o šparogama…
Sastojci

Broj osoba:

2 osobe

· Za salatu:

·  2 vezice samoniklih divljih šparoga (oko 150 g kad se očiste) 
·  ½ l vode 
·   sol 
· Za preljev:

·  4 tvrdo kuhana jaja 
·  6 žlica maslinova ulja 
·  2 žlice vinskog octa 
·  1 žličica senfa 
·   sol 
·   mljeveni šareni papar 
Male tajne

Bijele i zelene šparoge - ukusni proljetni štapići

Stare Egipćane toliko su oduševljavale da su u snopićima stavljane u grobnice za "život poslije". S padom Rimskog Carstva pale su u zaborav, a u Francuskoj zahvaljujući Louisu XIV postale su luksuzno povrće

Piše: Stevo Karapandža

U početku su bile divlje i zelene, a stare Egipćane su toliko oduševljavale da su u snopićima stavljane u grobnice za “život poslije”. S padom Rimskog Carstva i one padaju u zaborav, a u Francuskoj zahvaljujući Louisu XIV postale su luksuzno povrće, koje je običan puk dobivao tek na preporuku liječnika kod želučanih i bubrežnih problema. U 19. stoljeću u Francuskoj počinje sadnja bijelih šparoga, što je mukotrpan posao. U zemlju se polagala jednogodišnja lučica, prekrivala se prhkom zemljom, a onda se čekalo dvije godine, i tek u trećoj godini mogle su se brati. Čim bi vrhovi probili zemlju, brale su se, ručno, a vijek je korijena oko deset godina. Bijele šparoge “cavaillon” iz Francuske spadaju među najkvalitetnije. Najbolje su svježe, stoga ih ne kupujte za zalihe, a do pripreme neka budu u hladnjaku pokrivene mokrom krpom. Prije upotrebe moraju se dobro oprati i oguliti. Odrežite im krajeve, koje ne bacajte, nego prokuhane koristite za umake i juhe. U buntiću, složene kao snoplje, kuhajte u slanoj vodi s malo šećera i komadićem maslaca. Ne samo da su zdrave i ukusne nego imaju široku lepezu upotrebe – za juhe, salate, prilog jelima, u rižotu, s tjesteninom, kao paštete, u omletu, na roštilju, gratinirane ili u voku.

Salmon En Croute

Losos u lisnatom testu sa šparogama,nešto što ranije nikad nisam probala, ali mi se jako dopalo. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 45 min Težina: Srednje zahtjevno

1 

File lososa oprati, pa ga osušiti sa kuhinjskim papirom.

Posoliti,pobiberiti i nakapati limunov sok i ostaviti da stoji, dok vi spremite kremu.

2 

Špartoge oprati,pa im odeseći vrhove i blanširati ih u vrijuću vodu oko 5 minuta, procediti ih,pa ih staviti u ledenu vodu. Dobro ih ocediti i ostaviti na kuhinjskom papiru da se potpuno osuše.

3 

Mirodjiju sitno iseckati, pa je izmešati sa krem freš, dodati vrhove šparoga, koje ste prethodno propasirali i sve dobro izmešati.Pobiberiti.

4   

Jedno lisnato testo staviti na pleh,na koji ste postavili papir za pečenje,pa preneti file lososa na sredinu testa.

Preko filea,kašikom naneti mešavinu kreme freš,tako da prekrijete celi file.

5   

Preko kreme naredjati sveže šparoge,jednu do druge, tako da prekrijete celu kremu.

6  / 

Ivice lisnatog testa premazati sa umućenim jajetom, pa preko šparoga staviti drugu polovinu testa,pritisntuti gornje testo da se zalepi za donje testo,pa viljuskom ispritiskati svuda okolo da se testo zalepi. Sada to testo svuda okolo uviti da dodjete tako do samog filea,tupim delom noža ispritiskati svuda okolo testo, da dobijete jedan veliki ravioli.

Ja sam imala parče lisnatog testa u celom komadu, i nisam ga sekla na pola.tako da sam moj file zavila malo drugačije.

7 

Zagrejati rernu na 230*C

Lisnato testo iseći gore, da može para da izlazi, pa peći file oko 20 do 25 minuta ( u zavisnosti od rerne) dok vam fino ne porumeni.

8   

Pečeni file ostaviti da vam se prohladi oko 5 minuta, pre nego što isečete.

Poslužiti sa obiljem zelene salate.

9 

Bon Appetit!!!!

Posluživanje

Recept sa TV " French Food At Home"
Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  1 komad od oko 750 g fileta od lososa 
·  450-500 g šparoga 
·  75 ml kreme freš 
·  4-5 kašika seckane mirodjije/kopar 
·  1 limun, naribana korica 
·  2 kmada od po 225 gr lisnatog testa 
·  po ukusu soli,bibera 
·  1 kašika limunovog soka 
·  1 jaje, molo umućeno 
Šparoge Pizza 

Šparogama je ubrzo kraj (ali uvijek ima u konzervi) pitome ili divlje, jedne ili druge, a i u kombinaciji….. ovaj me recept ODUŠEVIO… ...osim klasike, nikad nisam radila na drugi način!!! HVALA!!!!:)))) 

Priprema
1 

Kvasac otopiti u mlakoj vodi.Od brašna, ulja, kvasa, soli i mažurana(origana)umijesiti tijesto.Ostaviti sat vremena dizati. 

2 

Šparoge(zelene i(li)bijele) kratko prokuhati u slanoj vodi.Ocijediti. 

3 

Krumpir skuhati u kori, ohladiti i narezati na ploške. 

4 

Od jaja, vrhnja, soli, muškatnog orašćića(malo) i VEGETE NATUR napravite smjesu. 

5 

Tijesto razvaljati i staviti na pouljen lim, na njega ploške krompira. 

6 

Zatim poslagati šparoge i preliti smjesom vrhnja i jaja. 

7 

Preko posuti nariban sir. 

8 

Staviti peći u zagrijanu pećnicu, 220c i peći jedno 20ak min. 

9 

Prije posluživanja na vrh poslagati fete slanine ili pršuta. 

Sastojci

· tijesto

·  25dkg brašna 
·  20g kvasa 
·  7žl ulja 
·  malo suhog mažurana ili origana 
·  malo soli 
·  1 dcl mlake vode 
· nadjev

·  oko 40dkg šparoge (bijele, zelene.. divlje, pitome, kakve imate 
·  1-1,5dl vrhnja za kuhanje 
·   vegete NATUR 
·   papra malo – muškatnog oraščića – sol 
·  2 jaja 
·  2-3 krompira(kuhana u kori) 
·  5-10dkg ribanog sira 
·   par feta pršuta ili slanine(na kraju se stavi kad je pečeno) 
http://www.youtube.com/watch?v=RZ9hIwmWBhQ
Gastro: Pljukanci sa škampima i šparogama 

http://www.youtube.com/watch?v=yDnBS0qkgRs
Zapečene Šparoge

Miris sparoga u vasem domu….. uz ponudjenu kombinaciju…...neodoljivo…... 

Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min

1   

Odvojte potrebne namirnice 

2 

Operite, skuhajte sparoge i narezite ih na komade . 

3 

Otopite maslac ,umjesajte brasno i mjesajte na tihoj vatri da pozuti. 

4 

Zalite ga mlijekom a dolite i toliko vode u kojoj su se kuvale sparoge 

5 

da dobijete razmjerno rijedak umak. 

6 

Dobro ga zacinite i sasvim malo posecerite. 

7 

Umjesajte naribani sir i vinjak. 

8 

U namastenu vatristalnu posudu, rasporedite sparoge i narezanu sunku pa zalite umakom. 

9 

Zapecite u pecnici na visokoj temperaturi. 

10 

Prije posluzivanja pospite sjeckanim petusinom. 

Posluživanje

Sparoge mozete posluziti kao glavno jelo ili kao dodatak pecenom mesu .....
Uz njih ce prijati bijelo vino…..
Servirajte i uzivajte., prijatno
Sastojci

Broj osoba:

6 osoba

· Potrebno

·  2 vezice sparoga 
·   so 
·  sasvim malo secera 
·  30 gr maslaca ili margarina 
·  40 gr brasna 
·  1/8 l mlijeka 
·  100 gr naribanog sira ementalera 
·  300 gr sunke 
·  1 casica vinjaka 

Bijele šparoge sa sezamom

Sastojci za 4 osobe
Kilogram bijelih šparoga, žlica maslinova ulja, dvije žlice sjemenki sezama
Umak od senfa i luka: 200 g luka šalota, dvije žlice suncokretova ulja, prstohvat šećera, 1,5 dl povrtne bistre juhe, prstohvat šafrana, žlica senfa, sol
Bijele šparoge ogulite i odrežite im tvrdi kraj. Kuhajte ih vezane u buntu u slanoj vodi oko 15 minuta, izvadite ih i dobro ocijedite. Dok se šparoge kuhaju, pripremite umak od luka. Šalot narežite na kolutove te staklasto prodinstajte na suncokretovu ulju. Luk pospite s malo šećera i dinstajte dok ne uvene. Zalijte povrtnim temeljcem, dodajte šafran i pustite da se lagano kuha oko 15 minuta. Tada umaku dodajte senf i dotjerajte okus dodavajući sol. Umak je gotov. 
Kuhane i ocijeđene šparoge nakratko propržite na maslinovu ulju, pospite sezamom i propržite dok sezam ne dobije zlatnožutu boju. Servirajte na toplom tanjuru s pripremljenim umakom od luka i sa slanim krumpirom ili kao prilog uz neko meso. Voda u kojoj su se kuhale šparoge baza je za aromatične juhe, a posebno je snažna ako se još u njoj petnaestak minuta kuhaju ostaci nakon guljenja, koji, dakako, moraju biti oprani.
Zapečene šparoge

Ostalo vam je nešto kuhanih šparoga. Nedovoljno za još jedan obrok ali dovoljno za…. 

Priprema
1 

tjesteninu skuati al dente. 

2 

izmješati jaja, jogurt, naribani parmezan , sol i papar. 

3 

u vatrostalnoj posudi složiti red tjesteninu, zatim kuhane šparoge te ponovo red tjestenine. 

4 

tjesteninu i šparoge preliti umakom. 

5 

na vrh staviti kriške sira brie i po želji još parmezana. 

6 

zapeći na 200 stupnjeva oko dvadesetak minuta. 

Posluživanje

Količine ovise o tome koliko šparoga imate. Ako želite malo “jače jelo” dodajte vrhnje i svježi sir.

Sastojci

·   šparoge 
·  omiljena tjestenina 
·   jaja 
·   jogurt 
·   naribani parmezan 
·  sir brie ( ili neki drugi topljivi) 
·   sol 
·   papar 
Zapečene šparoge

Brz i ukusan recept za pripremu šparoga. 

Priprema
1 

Operite šparoge, ogulite donji dio stapki, i kratko prokuhajte, ali da ostanu dosta čvrste. 
Ocijedite i osušite kuhinjskim papirom. 
Rasporedite šparoge u namaštenu vatrostalnu posudu tako da vrhovi budu okrenuti prema sredini. 
Rasporedite nekoliko komadića maslaca na mekane vrhove, pa preko njih stavite narezanu šunku i sir.
Umutite lagano jaja, malo posolite i pomiješajte s naribanim parmezanom. Prelijte preko šparoga, sira i šunke. 
Pecite u pećnici zagrijanoj na 220°C oko 10 minuta. 

2 

Baker’s corner 

Sastojci

·  1/2 kg šparoga 
·  2 kriške prešane šunke 
·  80 g mekanog sira 
·  2 jaja 
·   ribani parmezan 
·   sol, maslac 
19 May, 2009

ZAPEČENE ŠPAROGE

1/2 kg šparoga
2 kriške prešane kuhane šunke
80 g mekog sira (Fontina)
2 jajeta
ribani parmezan
sol, maslac

Operite šparoge, ogulite donji dio stapki, i kratko prokuhajte, ali da ostanu dosta čvrste. Ocijedite i osušite kuhinjskim papirom. Rasporedite šparoge u namaštenu vatrostalnu posudu tako da vrhovi budu okrenuti prema sredini. Rasporedite nekoliko komadića maslaca na mekane vrhove, pa preko njih stavite narezanu šunku i sir.
Umutite lagano jaja, malo posolite i pomiješajte s naribanim parmezanom. Prelijte preko šparoga, sira i šunke. Pecite u pećnici zagrijanoj na 220°C oko 10 minuta.
Dobar tek!

Jastučići od šparoga
Šparoge obožavamo i ovo je novi način spravljanja tih proljetnih kraljica…. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min

Skuhati krumpir u ljusci u slanoj vodi ,kada se ohladi očistiti ga ,propasirati ga ,dodati brašno, jaje i umijesiti tijesto.Tijesto razvaljati ,raditi krugove velikom čašom ,puniti nadjevom raditi jastučiće, rubove namazati uljem da se ne bi odljepili i skuhati ih u zasoljenoj vodi. 

2
Za nadjev popržiti pršut ,pancetu ,dodati šparoge . 

2 

Za preljev -na laganoj vatri otopiti sir u vrhnju ,dodati malo parmezana. 

Posluživanje

Ove jastučiće također možete i ispržiti u ulju.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

· Tijesto za jastučiće

·  50 dkg skuhanog krumpira 
·  25 dkg brašna 
·  1 cijelo jaje 
·  soli po želji (ovisi kako volite tijesto) 
· Nadjev za jastučiće

·  20 dkg blanširanih šparoga 
·  po želji svježe rige 
·  5 dkg pršuta ,pancete 
· Preljev za jastučiće

·  10-15 dkg zdenka sira ili bilo kojeg topivog 
·  2 dcl vrhnja za kuhanje 
·  među prstima parmezana 
Kuhane šparoge

Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min Težina: Jednostavno

1 

Šparoge očistite tako da odvojite tvrde dijelove biljke. Meki dio stabljike i vrškove operite i stavite kuhati u malo vode. 

2 

Posolite, pa kada omekšaju, ocijedite i po potrebi malo narežite, a zatim popaprite i prelijte uljem. 

Posluživanje

Tako pripremljene šparoge rasporedite na tanjur i po njima složite tvrdo kuhana jaja, uzdužno prerezana na polovice.

Savjet

Umjesto u vodi, šparoge možete kuhati i na pari.

Sastojci

Broj osoba:4 osobe

·  4 vezice samoniklih šparoga (oko 500 g) 
·   sol 
·   papar 
·  50 ml maslinova ulja 
· Za posluživanje: 6 jaja 
Rolon šparoge

Svi koji su probali rolone od šparoga bili su oduševljeni ,iako nisu svi bili ljubitelji šparoga! Ovi roloni su super za toplo predjelo, ili lagani samostalni obrok. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 45 min Težina: Jednostavno

1 

Vrhove šparoga narezati na širinu kupljene šunke. Popržiti ih par minuta na ulju da malo "povenu" i ostaviti da se ohlade.

2 

Na fetu šunke staviti fetu sira i 4 do 5 šparoga i zarolati ih. 

3 

Rolone poslagati u jednom redu i staviti peći na otprilike 180 C petnaestak minuta. Kada se roloni malo zapeku zaliti ih vrhnjem i pustiti da prokrčka još par minuta. I to je to, navalite :)

4 

Meni od ove količine ispadne oko 4 rolona po osobi, ali može varirati ovisno kakvu šunku kupite. Jedemo ih sa kruhom i obožavamo ih.

Posluživanje

Ja nekad znam pripremiti rolone dan unaprijed pa ih samo zapeći kad treba.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  2 maca divljih šparoga 
·  30 dag kuhane šunke 
·  15 dag sira koji se topi 
·  2 dl vrhnje za kuhanje 
Šparoge s tunjevinom

Brzo i fino: kremasti umak kojim možete obogatiti bulgur, ječam, rižu, paštu, krumpir … ili nešto šesto 

Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min

1 

Skuhajte bulgur u dvostrukoj količini malo posoljene vode kojoj ste dodali žlicu ulja. Ja sam ga kuhala 5-10 min i još ga ostavila poklopljenog nekoliko minuta. 

2 

Za to vrijeme očistite i nasjeckajte povrće: luk na kockice, a češnjak na sitno. Gornji dio šparoga razlomite prstima na kraće prutiće, dokle ide :) Dio stabljike koji više ne možete odlomiti prstima nasjeckajte na tanje kolutiće (onaj sasvim drvenasti dio koji i kod rezanja pruža otpor u ovom jelu je suvišan). 

3 

Propržite luk na malo maslinovog ulja s timijanom. Kada uvene, dodajte češnjak, promiješajte (da zamiriši) pa dodajte tvrđe kolutiće šparoga, limunov sok i tunjevinu. Posolite, popaprite i podlijte s malo vode (ili povrtnog temeljca ako imate – u tom slučaju oprezno solite). Pirjajte poklopljeno 10 min, potom otklopite pa pirjate uz povremeno miješanje dok ne ispari višak tekućine. 

4 

Umak maknite s vatre, umiješajte vrhnje pa izmiksajte štapnim mikserom. Vratite na vatru, dodajte gornje dijelove šparoga i kuhajte poklopljeno 3-5 min. 

5   

U umak umiješajte kuhani bulgur (ili ječam, rižu, paštu, mladi krumpir …) i poslužite toplo. 

Posluživanje

Po želji poslužite posuto naribanim sirom i-ili uz salatu. Nama je finije bez sira.
Napomena A: početna ideja je bila da umak poslužim s kuhanim   – vi skuhajte što već volite uz šparoge :)

Sastojci

·  2 - 2,5 dl bulgura (*A) 
·  1 glavica luka 
·  2 režnja češnjaka 
·  malo maslinovog ulja 
·  malo timijana 
·  cca 120 g ocijeđene tune iz konzerve 
·  1 svežanj šparoga (ovdje 500 g pitomih; ako imate divlje, još bolje) 
·  1/2 limuna (sok) 
·   soli prema potrebi 
·  malo zelenog papra (može i crni) 
·  cca 1 dl vrhnja za kuhanje (ovdje sojino) 
Šparoge s maslinovim uljem, limunom i parmezanom

Jednostavan i brz recept iz "prirodne kuhinje" Jamiea Olivera. 

Priprema
1 

Šparoge operite i posušite. 

2 

Dobro zagrijte gril tavu i na njoj ispecite šparoge sa svih strana dok ne dobiju oznake grila. 

3 

Rasporedite ih u tanjure, pospite obilno svježe iscijeđenim limunovim sokom i s još više dobrog maslinovog ulja. 

4 

Posolite, popaprite i upotpunite krupno naribanim parmezanom (ili ga nožićem za povrće narežite na listiće). 

5 

Dobar tek. 

Posluživanje

Šparoge su jako hranjiva namirnica, pravi koktel hranjivih tvari i vitamina, među kojima se ističe folna kiselina (naročito važna trudnicama, ali ne samo njima već svima nama). Isto tako imaju diuretska svojstva, drugim riječima pomažu pročistiti jetru, a kad je jetra zdrava, onda je i sve ostalo vjerojatno na svom mjestu.

Sastojci

·  (kol. po želji) šparoge 
·   limun 
·   djevičansko maslinovo ulje 
·   Parmigiano Reggiano (parmezan) 
·   sol, papar 
Cannelloni s pire krumpirom i šparogama

Buonissimi, profumatissimi 

Priprema
1   

*ako nemate za kupiti svježe tijesto za lazanje, možete koristiti i ono suho, ali ja najtoplije preporučam da ga sami napravite. 

2 

Prosijte brašno na radnu površinu, napravite jamicu u sredini i u nju stavite jaja. Zamijesite tijesto, omotajte ga prozirnom folijom i ostavite da odmara 30 minuta na sobnoj temperaturi. Tijesto se na početku čini tvrdo, ali nakon što odmori osjetit ćete razliku, postane mekano i podatno. 

3 

Tijesto tanko razvaljajte: ja prvo razvučem valjkom manji komadić pa onda dalje rastanjim na stroj za tjesteninu. Narežite na veće pravokutnike (oko 10×20 cm). 

4 

Prokuhajte kratko tjesteninu (ovisi o tome koju ste koristili i o debljini, suhoj tjestenini će trebati više vremena, svježoj ako je tanka dovoljna je 1 minuta). Ako stavljate kuhati više od jednog lista skupa dodajte malo ulja u vodu da se ne zalijepe. Prokuhane listove ocijedite i stavljajte na čist stolnjak da se prosuše.
Nadjev: 

5 

Šparoge operite, odrežite tvrdi drvenasti dio stapki, i eventualno ogulite stapke ako imaju tvrdu koru. Prokuhajte ih 5 minuta u malo posoljenoj vodi. Ocijedite ih i prerežite napola po dužini. 

6 

Operite krumpire i skuhajte ih, ogulite i zgnječite ili protisnite kroz tijesak za krumpir. 

7 

Dodajte 2/3 sira krumpiru, 15 g maslaca, nasjeckani vlasac (kol. po želji), polovicu naribanog parmezana (20 g), i posolite po ukusu. 

8   

Namažite listove tijesta pireom od krumpira i na svaki stavite 2-3 polovice šparoga (uz kraći rub), zamotajte i stavljajte tako pripremljene cannellone u vatrostalnu posudu namazanu maslacem. Preko cannellona stavite preostale šparoge nasjeckane na komadiće i preostali maslac nasjeckan na listiće. 

9 

Pomiješajte vrhnje s preostalim sirom i zalijte preko cannnellona, pospite preostalim ribanim parmezanom i pecite u pećnici zagrijanoj na 180C oko 20 minuta. 

Posluživanje

Poslužite ih tople, i uživajte.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  8 listova tjestenine za lazanje 
·  800 g šparoga 
·  600 g krumpira 
·  200 g robiole (ili sl. krem sira) 
·  40 g ribanog parmezana 
·  1 dl vrhnja za kuhanje 
·   maslac 
·   sol 
·   vlasac 
· domaće tijesto za lazanje

·  2 jaja 
·  200 g brašna 
Terina od bijelih šparoga s dimljenim lososom

Priprema
1 

Kuhane šparoge usitnimo i fino propasiramo. 

2 

Želatinu otopimo i umješamo u šparoge kao i čvrsto tučeno vrhnje. Začinimo. 

3 

Dimljeni losos štehamo. 

4 

U kalup stavljamo pripremljeni losos i šparoge naizmjence, na vrhu mora biti losos. 

5 

Ciklu narežemo julienne i prepržimo u dubokoj masnoći. 

6 

Ostavimo je na papirnatoj salveti da se ocijedi, pa oblikujemo loptice koje stavljamo na terinu. 

7 

Pokapamo uljem u kojem je kosani bosiljak. 

Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

·  300 g šparoga 
·   želatina 
·  100 ml vrhnja za šlag 
·   sol 
·   papar 
·  200 g dimljenog lososa 
·  200 g cikle 
·  200 ml ulja 
·  100 ml maslinovog ulja 
·  30 g svježeg bosiljka 
Tart sa sparogama/sparglama/asparagusom

Priprema
1 

Sparoge kuhajte na pari (preko serpe s vodom stavite sito ili supljikavu serpicu) pet minuta. 

2 

Kore za pitu prepolovite. U keramicku tepsiju slazite kore premazujuci svaku s maslinovim uljem, tako da vam krajevi vise malo sa strane. 

3 

Umutite jaja, dodajte cream, so, biber i isterite preko kora. Namrvite preko smjese komade kozijeg cream sira i pospite parmezanom. 

4 

Sparoge poslazite preko mase tako da “glavica” uvijek dodje na suprotnu stranu od prethodne (lijevo-desno). 

5 

Krajeve koji izviruju, savite prema unutra, pospite jos malo s biberom i krupnom morskom solju i ubacite u zagrijanu rernu. Kad porumeni, ostavite par minuta u iskljucenoj rerni a zatim ivadite i sluzite uz salatu i mlijecni napitak. 

Posluživanje

Prekrasno vegetarijansko jelo mozete obogatiti sa przenom slaninom i lukom, ako vise volite. Nisam probala ali pretpostavljam da bi se idealno slagalo!
Mnogo vise o ovoj kulturi mozete procitati ovdje
Sastojci

·  1/2 kg sparoga 
·  4 kom jaja 
·  2,5 dcl cream, 10% MF 
·  10 listova kore za pitu 
·  100 gr ribanog parmezana 
·  100 gr cream koziji rir 
·   maslinovo ulje, biber, so 
Rizot sa susenim rajcicama i sparogama

Prekrasan okus ljeta u bilo koje godisnje doba. 

Priprema
1 

Zagrijati ulje i 2 zlice maslaca i na tome proprziti tanko narezan luk i rajcicu oko 5 minuta, samo da omeksa. 

2 

Nije potrebno da dobije boju. 

3 

Dodati rizu i lagano mijesati par minuta dok zrna lagano promjenu boju. 

4 

Zaliti sa bijelim vinomi mijesati neprestalno dok tekucina sasvim ispari. 

5 

Podlijevati sa vrucim temeljcom malo po malo. 

6 

Sparoge u medjuvremenu narezati na komadice te ih dodati zadnjih 5 minuta kuhanja u rizu. 

7 

Posoliti i popapriti po ukusu. 

8 

Kuhani rizot maknuti sa vatre ,dodati preostalu zlicu maslaca pa dobro izmijesati. 

9 

Dodati i parmezan sir i ponovno dobro izmijesati dok se sir ne otopi. 

10 

Posluziti i po zelji posuti ribanom koricom od limuna. 

Posluživanje

Sparoge mozete dodati kada god hocete za vrijeme kuhanja rize, a ja moje volim tvrdje, zato ih samo dodam u zadnih par minuta kuhanja.
Ovo je odlicno kao prilog ili samostalno jelo,
jako je ukusno i lagano.
Odlicno je za skrobni dan za UN dijetu, naravno uz izbacivanje parmezana.

Sastojci

·  1 zlica maslinovog ulja 
·  3 zlice maslaca 
·  1 manji luk,kapula 
·  10-tak susenih rajcica, izrezanih na tanke trakice 
·  250 g rize za rizot 
·   temeljac za podlijevanje 
·  1 casa bijelog vina 
·   sol i papar 
·  200 g sparoga 
·  80 g svjeze ribanog parmezana 
·   naribane limunove korice 
Palačinke sa šparogama

Sezona je šparoga. Divljih i onih uzgojenih. Sve što kažu da je zdravo i dobro u šparogama u kombinaciji sa dimljenim mesom i palačinkama sigurno daje cjelovit obrok….. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 60 min

1 

Šparoge kuhajte 10 minuta u blago posoljenoj vodi u koju ste stavili
žlicu maslaca, šećera i sok limuna (ocijedite a tekućinu sačuvajte)

2 

Od 20 dkg brašna, jaja i 3, 5 dl mlijeka te malo soli napravite tijesto 
od kojega ispržite 8 komada palaćinki

3 

U zagrijanu tavu stavite ostatak brašna, malo ga popržite na suho, 
umiješajte ostatak maslaca, zalijte sa ostatkom mlijeka, vodom od kuhanja
šparoga, posolite, popaprite, dodajte koricu limuna. Kuhajte 5 – 7 minuta. 
Po potrebi dolijte još tekućine tako da dobijete rijetki umak.

4 

Feta sir usitnite, primiješajte naribani tvrdi sir i sjeckano bilje. 

5 

Svaku palačinku namažite sirom, na sir stavite tanki odrezak dimljene šunke
na sredinu 3-4 šparoge i zarolajte.

6 

U vatrostalnu posudu ulijte polovicu umaka, poslažite palačinke pa zalijte ostatkom umaka. 

7 

Zapecite na 220 stupnjeva dok se ne stvori zlatna korica. 

8 

Radi ljepšeg izgleda na fotografiji su nezapečene palačinke! 

Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

·  1 kg šparoga 
·  10 dkg maslaca 
·  1 žlica šećera 
·  20 dkg kuhane dimljene šunke 
·  25 dkg pšeničnog brašna 
·  5 dl mlijeka 
·  3 kom jaja 
·  5 dkg tvrdog sira (ovčijeg) 
·  1/2 kg sira tipa feta 
·  3 žlice sjeckanog peršina 
·  1 žlica sjeckanog bosiljka 
·  1 limun 
·   sol, papar 

  dimljeni tofu je cool dodatak
ja sam ovo jelo radio i tako da sam feta sir
zamijenio sa nekim dimljenim (karavan) – stavim ga upola, na taj sir tanko po dužini rezane tikvice na to šparoge pomiješane sa debelom crvenom paprikom rezanom na prutiće koju sam također blanširao zajedno sa šparogama kombinirajmo i tako podesimo jelo sebi i na koncu stvorimo
“novi” recept 

  17.02.09.21:11 

5 Puno truda ni za sto! Prljala sam 4 serpe, 1 vatrostalnu posudu, 1 tavu, 2 vangle, te mikser, da bi dobila najobicnije palacinke na besamelu. Mozda bi bile bolje kao na slici bez umaka (+ 2 serpe manje).  

Chateaubriand
Potvrdila Coolinarika 

Priča o Chateaubriand bifteku vraća nas u doba Napoleona, kada je chef Montmireil kreirao posebno jelo u čast Francoisu Chateaubriandu, piscu, diplomati i političaru. Jelo je u brojnim inačicama opstalo i dan danas. 

/slika/7211/


Priprema
Vrijeme pripreme: 50 min

Težina: Srednje zahtjevno

1 

Biftek natrljajte Vegetom, paprom i senfom te ga popecite na ulju na laganoj vatri sa svih strana 10 – 15 minuta. Malo ohladite i narežite na odreske. 

2 

Oguljeni krumpir narežite na tanke ploške i ostavite ga stajati u hladnoj vodi oko 15 minuta. 

3 

Krumpir ocijedite, posušite na upijajućem papiru, a zatim pržite u dubokom ulju. 

4 

Prokulice i šparoge skuhajte u posoljenoj vodi i tople prelijte zagrijanim maslacem. 

5 

Rajčice narežite i kratko popecite u tavi. 

6 

Na topli tanjur stavite plošku toplog popečenog kruha, na koji stavite odrezak bifteka. Po bifteku rasporedite tople šparoge i prokulice s maslacem. 

Posluživanje

Ovako pripremljen biftek poslužite uz prženi krumpir, rajčicu i voće iz kompota koje složite na list salate.

Savjet

Ako želite da vam biftek iznutra bude roskast, ostavite ga da dan ili dva stoji u ulju premazan senfom.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  600 g bifteka 
·  2 žličice Vegete Saznaj više na namirnici podravka.hr 
·  ½ žličice papra u prahu 
·  ½ žlice Senfa estragon Podravka Saznaj više na namirnici podravka.hr 
·  3 žlice ulja 
·  4 ploške kruha ili tosta 
· Za prilog:

·  400 g krumpira 
·   ulje za prženje 
·  200 g prokulica 
·  200 g šparoga 
·  40 g maslaca 
·  2-3 cherry rajčice 
· Za posluživanje:

·  100 g krušaka ili breskvi iz kompota 
Juha od sparoga i prsuta

Dok je u jednom dijelu svijeta toplo negdje na drugom je hladno ,pa tako dok vi spremate zimnice meni pocima proljece,a sparoga…...svugdje. Prekrasne su ,a mi ih u kuci obozavamo,od najmladjeg do najstarijeg. Ova juha mi je nesto tako lijepo,a sa njom mi je dovoljan komad finog kruha pa da samo mocim. Prsut joj daje poseban okus. Nesto finooooo…... 

Vrijeme pripreme: 35 min

1 

Sparoge ocistiti i odkidati im tvrdi dio pri dnu stabljike. 

2 

Deblji dio iskidati na komadice 2-3 cm i staviti sa strane, a u posebni tanjir sacuvati vrhove sparoga. 

3 

Prsut izrezati na komadice, a krumpir oguliti i narezati ga na male kockice. 

4 

Luk sitno izrezati i staviti ga na malo maslinovog ulja dase frizi . 

5   

Kada luk omeksa dodati mu prsut, krumpir, persini donji dio sparoga . 

6 

Kuhati to jos oko 5 minuta i sve podliti sa temeljcem.Ja sak koristila kokosiji. 

7 

Kuhati nekih 15-tak minuta ili dok sve ne omeksa, a onda dodati i spanjak i polovicu vrhova od sparoga . 

8 

Kuhati 5 minuta i maknuti sa vatre.Povaditi vecinu sparoginih vrhova ,a juhu ugrubo izmijesati sa stapnim mikserom.(Nije potrebno da bude skroz glatko). 

9 

Skuhane vrhove vratiti u juhu. 

10 

Na malo maslinovog ulja poprziti jako kratko ostatak vrhova od sparoga , njih rasporediti po tanjirima i lagano politi uljem u kojem su se przile. 

11 Posluziti . 

Posluživanje

Ja sam koristila smrznuti spanjak,a moze se koristiti i svijezi (nisam ga imala na zalost u kuci).
Proprzene sparoge su mi prekrasne,cak draze nego kuhane,nekako ukusnije,pa su mi idealne za ukrasavanje ove juhe,a odlicno i izgleda.,
ovo je za mene jedna od onih juha koje prije nego sto jedete ,polijete sa malo extra djevicanskim maslinovim uljem za poseban okus.
Recept je iz knjige “RIVER CAFFE – TWO EASY” 

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  500 g sparoga 
·  150 g prsuta 
·  1 luk 
·  2 srednja krumpira 
·  150 g spanjaka(spinat) 
·   temeljac po zelji 
·   extra djevicansko maslinovo ulje 
·  malo narezanog persina 
Krem juha od sparoga

Kod nas su na stolu skoro svaki dan domace juhe. Moja malena ih jako voli, a cesto pravim krem juhe jer onda se slobodno moze kombinirati povrce po zelji. Danas je bila jedna fina krem, krem juhica od sparoga. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 20 min

1 

Usitnjene sparoge kuhamo u posoljenoj vodi dok ne omeksaju. Kada omeksaju usitnimo ih stapnim mikserom. 

2 

Sada ako zelite mozete juhu procijediti, ako ne zelite da vam ostanu manji komadici povrca koje mikser nemoze usitniti. 

3 

Juhu vratite na vatru. Dodajte pomjesane mlijeko, vrhnje i brasno. 

4 

Pustite da prokuha, zacinite po zelji i servirajte. 

Posluživanje

Uz finu domacu juhicu uvijek se najbolje slaze fini, topli domaci kruh ili pecivo.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  1 svezak sparoga ( mogu se koristiti i zelene i bijele ) 
·  1 l vode 
·  2 dl mlijeka 
·  1 dl vrhnja za kuhanje 
·  1 zlica krumpirovog ( skrobnog ) brasna 
·   sol 
·   zacini po zelji ( ja sam koristila muskatni orah) 


Nježan zagrljaj šparuga i slatkoga vrhnja

"Nježno, nježno, nježnije…" pjevao je nekada Jura Stublić, pjevač, za mene jednog od najkultnijih urbanih bendova: "Film". I ovo je nježnost, iako ne pjesme već hrane. Kada se zagrle nježne zelene šparoge s opojnim okusom slatkoga vrhnja a pridruži im se sir Camembert, onda uživaju samo tankoćutna nepca. Pa, uvjerite se. 

Priprema
Vrijeme pripreme: 40 min

Težina: Jednostavno

1 

Prokuhajte šparuge, ne dulje od 5 minuta.Ocijedite ih. 

2 

U tavi otopite maslac. Dodajte šparuge i ulijte slatko vrhnje. Nježno miješajte kuhačom dok se sastojci ne sjedine. 

3 

Dodajte Vegetu, bijeli mljeveni papar te lagano umiješajte sir. 

4 

Maknite s vatre, te lagano miješajte sve dok se sir posve ne otopi a preljev postane gust. 

5 

Skuhajte tjesteninu (paštu) u većoj količini vrele, posoljene vode “al dente” (ne premekano). 

6 

U zdjelu za serviranje premjestite ocijeđenu paštu, prelijte preljevom i nježno, dvjema žlicama izmješajte, da preljev u potpunosti obavije paštu. 

Posluživanje

Jelo sam servirala uz kriške šunke pripremljene na način da je samo prepečena na maslacu, uz dodatak 0,5 dl bijelog vina. Služiti uz sezonsku salatu.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  1 mac (svežnjić, snopić) svježih šparuga (šparoga) 
·  5 dag maslaca 
·  4 dl slatkoga vrhnja 
·  1 žličica Vegete 
·  1/2 žličice mljevenog bijelog papra 
·  10 dag mekog sira Camemberta 
·  30 dag tjestenine (pašte) oblika Penne (ili druge, po volji) 


Fritaja od šparugi s pancetun i mladun kapulun

Ovo je blues kega sopu oni ki se po graje vuču I jestive trave pobiraju ke se šparuge zovu A kad šparuge naberu Od njih fritaju delaju Friška jaja razbijaju A kad šparuge zdinstaju Suseda na večeru zovu Marica daj mi škornji i staru maju Ja gren va šumu ja gren va graju _čul san da su počele šparuge_ I judi ih pobiraju ko rožice ... 

Priprema
Vrijeme pripreme: 15 min

1 

Ako biš otel dobre fritaje jist, najprvo hodi va šumu šparugi pobirat! 

2 

Kad ze šume dojdeš, zajno šparugi očisti, prelomi dokjen su trde, pa još na manji kušćići. Hiti jih va vodu i zavri. 

3 

Kad voda zavre, zajno znami vanka šparugi i dobro ocedi. 

4 

Red panceti nareži na tanko pa hiti va velu suru na vrelo uje. Onda nutra hiti i šparuge. I kapulicu mladu nareži i hiti na pancetu. Pokrij z pokrovon i par minuti zdinstaj na slaben ognju da se omehne. 

5 

Stuci osan jaj va terine, ne pozabi jih osolit, ma ne preveć aš ti je panceta slana, pa hiti va suru. Malo žlicun zmešaj i pusti da se jaja malićo stisnu. 

6 

Zribaj sira odzgora, dobro bi bilo ako ovčjega imaš, ma ako ne, će dobro bit bilo ča. 

Posluživanje

Tako. Fritaju si storil. Mane daj kušćić da provan. Ala, zovi si kumpanji na večeru.
-Marić! Ivić! Tonić! Ala hote, pridite! Pijati su na stole! Franić, daj bocunić!
-Marica, ma kade su žmuji? I pogaču zajno prnesi!

... I sakega aprila
Va šume je fila
Si se rivaju
I njih pobiraju 
_Šparuge moje kako ste lepe i debele_
Od vas će bit fritaje vele
Samo da vas drugi ne poberu
Aš radi vas sad si po šume teču ...

( stihovi: “Šparuga bluz” – Damir Turina Šajeta )

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  macić diveh šparugi 
·  3-4 kusi mlade kapule 
·  1 red panceti 
·  2 žlice maslinovega uja 
·  kapić soli 
·  8 jaj 
·  malo sira za ribat 
Muffini sa šparogama i pršutom

I od njih mozemo raditi sta hocemo, pa evo jedan receptić sa šparogama a da nisu u jajima….:) 

[image: image113.jpg]



Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min

1 

Šparoge oprati, srezati im tvrdi dio i staviti u posudu u kojoj je kipuća voda, malo soli i mala žličica maslaca. staviti ih tako da im vrhovi budu prema gore i tako ih kuhati 10-tak minuta. 

2 

Kad su se skuhale, staviti ih na tavu s maslinovim uljem i samo malo ih popeći. 

3 

Kad se ohlade izmiksati ih sa štapnim mikserom, zajedno sa svježim začinima. 

4 

U visokoj posudi mikserom izmiješati jaja i maslinovo ulje, dodati brašno sa praškom za pecivo, i Philadelphiju. 

5 

Tada sa kuhačom umiješati pršut i šparoge sa začinima i malo soli (pršut je slan pa ne treba pretjerivati sa solju) i malo Vegete. 

6 

U kalup za muffine staviti forme (moze i bez formi, ali onda dobro nuljiti kalupe), stvaiti smjesu do pola kalupa i peći na 180 stupnjeva 25-30 minuta. 

Posluživanje

Ova smjesa je dostatna za 9 muffina.

Sastojci

·  15 komada šparoga srednje veličine 
·  2 žlice maslinovog ulja 
·  100 g brašna 
·  pola vrećice praška za pecivo 
·  150 g pršuta 
·  100 g Philadelphije sa začinskim biljem 
·  2 jaja 
·   menta 
·   bosiljak 
·   peršin 
·   vlasac 
·   ružmarin 
·   origano 
·  1 žličica soli 
·  malo vegete 
Šparoge s holandskim umakom

Potvrdila Coolinarika 

Holandski umak je klasičan fini umak po mjeri kuhane šunke, šparoga, ostalog povrća i morskih plodova. Kao što definicija nalaže, holandski umak ne dominira, već harmonično dopunjava jela. 



Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min

Težina: Jednostavno

1 

Za umak žumanjke, vino i Vegetu pjenasto izmiješajte. Smjesu kuhajte uz stalno miješanje pjenjačom na vodenoj kupelji. 

2 

Kada se smjesa počne zgušnjavati, maknite je s pare te postepeno umiješajte rastopljeni maslac i limun. 

3 

Šparoge skuhajte u posoljenoj vodi. 

4 

Nekoliko kuhanih šparoga omotajte pršutom i kratko popecite na teflon tavi. 

5 

Povrće skuhajte u posoljenoj vodi. 

Posluživanje

Tople šparoge i povrće prelijte s pripremljenim umakom i poslužite.

Savjet

Umak pripremite neposredno prije posluživanja.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  250 g šparoga 
·  4 ploške pršuta 
·  300 g povrća (brokula, mrkva, cvjetača) 
· Za umak:

·  4 žumanjka 
·  50 ml bijelog vina 
·  1 žličica Vegete Saznaj više na namirnici podravka.hr 
·  150 g maslaca 
·  2 žlice limunova soka 
Kuhana jaja s punjenjem od šparoga

Nema proljeća bez zelenila, nema Uskrsa bez jaja. Evo vam dakle prijedloga za uskršnje predjelo. 



Priprema
1 

Stavite jaja u posudu s hladnom vodom i kuhajte 9 minuta od trenutka kad voda provrije. 

2 

Ohladite ih u hladnoj vodi, ogulite ljusku, prerežite napola po dužini i izvadite žumanjke. 

3 

Operite šparoge, odrežite i odbacite donji (bijeli), drvenasti dio. Odrežite vrhove i skuhajte ih 3 minute u ključaloj malo posoljenoj vodi. Izvadite ih rupičastom žlicom i stavite na tanjur. Skuhajte ostatak šparoga 5 minuta u istoj vodi, izvadite pa nakratko uronite u hladnu vodu, a zatim ocijedite i posušite na kuhinjskom papiru. 

4 

Narežite kuhane stapke šparoga i stavite ih u blender zajedno sa sirom i žumanjcima, posolite po ukusu i izmiksajte sve skupa. Po potrebi dodajte malo vrhnja ako je smjesa prečvrsta. 

5 

Stavite smjesu u vrećicu za ukrašavanje i napunite polovice bjeljanjaka. Ukrasite vrhovima šparoga i zrnima ružičastog papra, poslužite s korvrčavom zelenom salatom. 

Posluživanje

još malo
Sastojci

Broj osoba:

6 osoba

·  6 jaja (sobne temperature) 
·  12 šparoga 
·  150 g sira robiole (ili krem sira ili pomiješajte ricottu i krem sir) 
·   vrhnje za kuhanje (po potrebi) 
·   sol 
·   ružičasti papar u zrnu 
·   kovrčava salata za posluživanje 
Šparogasti rižoto

... svim divnim receptima za ovu proljetnu deliciju, koji već krase ovu, svima nam dragu stranicu, dodajem svoj i ja – iskoristite sve dijelove predivnih šparoga – pročitajte i probajte :) 


Priprema Vrijeme pripreme: 45 min
1 

Šparoge blanširajte u vodi jedno 10 min. 

2 

Ocijedite šparoge, ali ne bacajte vodu. Odvojite mekanije dijelove i bacite ih na aromatizirano maslinovo ulje (aromatizirate ga češnjakom i chili papričicom). 

3 

Tvrđe dijelove stavite u posudu, dodajte mu malo slatkog vrhnja i malo vode od kuhanja, sitno rezani čen češnjaka te dobro izmiksajte štapnim mikserom dok ne dobijete predivnu zelenu kremu. 

4 

U ostatak vode od šparoga dodajte još dvije šalice vode te zakuhajte. U kipuću vodu dodajte rižu i posolite. Kuhajte jedno 10 – 15 min dok se ne zgusne. 

5 

U međuvremenu na maslinovom ulju pirjajte šparoge, malo ih posolite i popaprite te u njih dodajte kremu od šparoga, te pirjajte dalje još jedno 5 min, a nakon toga tu posudu dodajte skoro pa kuhanu rižu. Pustite da se kuha još jedno 5-8 min, dok ne bude “al dente”, odnosno dok tekućina ne ispari. 

6 

Par minuta prije kraja kuhanja, naribajte sitno sir grana padano, poklopite i pustite stajati jedno 5 min. Nakon toga otklopite i promiješajte. 

7 

Stavite na tanjur, posipajte ribanim sirom i poslužite uz čašu bijelog vina. 

Posluživanje

Na ovaj način ne bacate niti najtvrđe dijelove šparoga, a krema koju ste dobili miksanjem ovom rižotu daje još jednu ljepšu notu i teksturu.

Sastojci

Broj osoba:

4 osobe

·  veći svežanj divljih šparoga 
·  2 velike šalice riže arborio 
·  2 čena češnjaka 
·  malo slatkog vrhnja (za šlag) 
·   sol, papar 
·  jedna mala chilli papričica 
·   grana padano 
·   maslinovo ulje 
Juha od divljih šparoga

osim što su zdrave šparoge imaju i divan ” uzbudljiv ” okus a najslađe su kada ih naberete sami. 
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Priprema
1 

Šparoge očistite tako da odvojite tvrde dijelove biljke. Operite ih i stavite u slanu proključalu vodu i pustite da kuhaju desetak minuta. 

2 

prije serviranja začinite ih maslinovim uljem , a po želji možete kapnuti i malo octa 

3 

tvrdo kuhana jaja narežite na ploškice i ubacite u juhu 

Sastojci

Broj osoba:

2 osobe

·  2 vezice šparoga 
·   maslinovo ulje 
·   sol 
·  4 jaja 
Palačinke s bijelim šparogama

Prava ljubav dopušta mnoga iznenađenja, no ne brinite se… ovo će biti sasvim sigurno ugodno iznenađenje. Da i palačinke mogu biti svečano i iznimno jelo, dokaz je cool spoj s afrodizijačkim šparogama i blago ljutim feferonom. Prepustite se romantičnom ugođaju u dvoje ♥ 


PripremaVrijeme pripreme: 60 min

Težina: Jednostavno

1 

U zdjelu stavite brašno, jaja, sol i mlijeko te pjenjačom dobro izmiješajte kako biste dobili glatku smjesu. Tako pripremljeno tijesto ostavite neka stoji 30-ak minuta, zatim dodajte vodu i promiješajte. 

2 

Dok čekate tijesto za palačinke pripremite preljev. U malu plastičnu posudicu s poklopcem stavite sve sastojke za preljev i dobro promučkajte da se dobije emulzija. Ostavite do posluživanja.

3 

Od pripremljenog tekućeg tijesta, na zagrijanoj teflonskoj tavi, na maslacu ispecite 4 (+1) palačinke tako da okrećete tavu da se tijesto ravnomjerno razlije po cijeloj površini tave. Kad donja strana palačinke dobije žućkasto-smeđu boju, okrenite je na drugu stranu, pa je i s te strane kratko zapecite. Kod pripreme palačinki obratite pozornost na to da budu jednake debljine. 

4 

Na svaku palačinku položite po 3 šparoge, na način da vrhovi šparoga izlaze iz plačinke, presavijte donju stranu palačinke i zamotajte svaku zasebno. 

Posluživanje

Za toplo predjelo položite po dvije nadjevene palačinke na tanjur, pospite grubo naribanim sirom ementalerom te zapecite u mikrovalnoj pećnici da se sir otopi (dovoljno je 60 sekundi ako je mikrovalna snage 800 W).
Ukrasite blago ljutim feferonom i prelijte pripremljenim preljevom. Ili poslužite kao samostalno jelo uz salatu putericu začinjenu s ovim preljevom.

 

Savjet: Šparoge za nadjev možete pripremiti i od svježe kuhanih šparoga.

Sastojci

Broj osoba:

2 osobe

· Za tijesto:

·  100 g oštrog brašna 
·  2 jaja 
·  ¼ žličice soli 
·  200 ml mlijeka 
·  + 50 ml vode 
·  50 g maslaca za pečenje 
· Za nadjev:

·  12 komada bijelih konzerviranih šparoga 
·  50 g ribanog sira ementalera 
·  2 blago ljuta feferona 
· Za preljev:

·  1 žlica vinskog octa 
·  3 žlice maslinova ulja 
·  ½ žličice senfa 
·  ½ žličice suhog vlasca 
·  malo soli ili Vegete Natur 
·   šareni mljeveni papar 
Tarteletter sa pilecim mesom i sparogama

Jako lijepo,ukusno i lagano jelo.Cesto ga pravim i to sa razlicitim nadjevima ali ovaj put je sa pilecim mesom i sparogama.Probajte i necete se pokajati… 



Priprema
Vrijeme pripreme: 120 min

1 

Od navedenih sastojaka zamjesiti prhko tijeso ,napraviti jednu kuglu, staviti u plasticnu foliju i staviti u frizider da stoji 1 sat.Poslije napraviti tartelletr u formama.Peci na 180 Stepeni oko 20 min. 

2 

Piletinu staviti da se dobro skuha i dok se kuha kasikom skinuti onu pjenu iz mesne vode i baciti jer ce te kasnije koristiti tu supenu vodu.Kada se dobro skuhala ostaviti da se ohladi i onda je odvojiti od kostiju.Isjeckati na male komadice.Uzeti jednu serpu i staviti puter da se otopi i kada se puter otopio staviti u to brasno i mjesti malo i kada je brasno samo malo dobilo boje sipati supe oko 4 dcl.U to dodati mlijeko i vrhnje, zatim pilece meso, sparoge bijele ali ako nemate mogu i divlje stim da ste ih prije toga obarili i isjekli na duzinu od 1 cm.Sve to dobro sjediniti i kad bude masa dovilno gusta maknuti sa vatre.Uzeti tartelletere i piniti ih nadjevom.Kada ste zavrsili sa tim uzmete i po svakom pospete izsjeckanog persuna i po 1/4 seri paredajza i to bi bilo to..Ako ste pekli pile pa vam ostallo mesa ovo jelo je idealno da utrosite to meso sto i ja cesto puta radim…. 

Posluživanje

Prevodim recept sa Danskog na nas jezik i mije bas lako.Meni je lakse citati recept i praviti jelo .Nije mi zao truda jer ovo divno i ukusno jelo zelim podjeliti sa vama…

Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

· Prhko tijesto

·  250 gr brasna ostrog 
·  50 gr kukuruznog brasna 
·  12o gr maslaca 
·  2 jaja jedno cijelo i jedno zumance 
·  2 kasilke kiselog vrhnja 
·  1/2 praska za pecivo 
·   malo soli 
· Nadjev za tarteletter

·  500 gr pileceg masa (prsa,bataka) 
·  1 knzerva 270 gr sparoga a mogu i divlje 
·  1 dcl mlijeka 
·  0,5 dcl slatkog vrnja 
·  25 gr putera 
·  2 kasike brasna 
·  zacini soli po potrebi i bibera 
·  malo persunovog lista za dekoraciju 
·  4 seri paradajza 
Krem juha od šparoga i jaja




Priprema
Vrijeme pripreme: 30 min

Macić ili stručak je mjerica za onoliko koliko možete obujmiti prstima jedne ruke. 

1 

Dva jaja skuhajte “na tvrdo” – 10 minuta kuhanja, pazeći da imaju dovoljno vode da ne ostanu “na suhome”. Tvrdo kuhana jaja ogulite i narežite na ploškice. 

2 

Šparoge “očistimo” tj. otkinemo tvrđe dijelove stabiljke na način da biljku jednostavno savijemo, a ona će sama puknuti tamo gdje počinje tvrđi dio. Ako želite, možete odvojiti i nekoliko vršaka za ukras. 

3 

Stavite šparoge u posudu i dolijte hladne vode dovoljno da sve budu umočene. Stavite kuhati. Čim voda zavrije, ocijedite vodu jer je prilično gorka. 

4 

Mrkvu narežite na komadiće, peršin i vlasac krupnije nasjeckajte. 

5 

U posudu stavite kuhati mrkvu, vlasac i peršin u 8 dl vode, blago posoljene. Kuhajte dok mrkva ne omekša, 10-15 minuta. Zatim dodajte maslinovo ulje i šparoge i kuhajte još 5 minuta. 

6 

Štapnim mikserom sasvim usitnite kuhano bilje u juhi. 

7 

U hladnom mlijeku razmutite 1 jaje i škrobno brašno, te uz miksanje dolijte u juhu. Kuhajte još kratko uz miješanje da se malo zgusne. 

8 

U svaki tanjur stavite nekoliko ploškica tvrdo kuhanih jaja, te prelijte juhom. 

Posluživanje

Divlje šparoge imaju više gorčine od onih kultiviranih. Stoga i juha od divljih šparoga ima nešto jači okus. Nekoliko je načina kako bi se uklonila gorčina juhe – netko dodaje šećer, netko slatko vrhnje, no u mom kraju je najčešći način da se šparoge najprije kratko zavriju u jednoj vodi, a zatim se ta voda cijedi i stavlja svježa, od koje će se napraviti juha. Onaj tko voli može onu prvu vodu popiti kao čaj, zaslađenu medom.

Sastojci

Broj osoba: 4 osobe

·  macić svježe ubranih šparoga – što ih je više, to bolje! 
·  malo vlasca 
·  malo peršina 
·  1 srednja mrkva 
·  2 dl mlijeka 
·  3 jaja 
·  1 jušna žlica maslinovog ulja 
·  1 puna jušna žlica škrobnog brašna 
·   sol, papar 
