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Vezica šparoga košta ko suho zlato, 30 kuna, no prodavačice kažu da za ovu deliciju ne treba žaliti novca

Nakon hladnih bura i kišovite južine, s prvim toplim i  sunčanim danima ožujka  oživila je i zadarska tržnica.  Zimsku zelenu monotoniju  kupusarki razbijaju stručci  mlade kapulice i rotkvica,  pomidori, tikvice, kukumari  iz staklenika te prvi dalmatinski vjesnici proljeća - divlje šparoge.

Šparoge rastu kao samonikle  biljke uz priobalno područje.  Kroz povijest šparogu je proslavila njezina ljekovitost.  Naime, u staroj Kini još  3.000 godine prije nove ere  jedna je vrsta šparoge bila  vrlo tražena kao lijek protiv  kašlja, čireva i oteklina. U  Francuskoj, gdje su ovu divlju biljku poznavali još u doba Rimljana, šparogu su hvalili kao diuretsko sredstvo  koje ima čak i moć rastvaranja bubrežnih kamenaca.  Osim toga, divljim šparogama se od 15. stoljeća pripisuju i afrodizijačka svojstva. Što se tiče današnjice,  dobro je znati da su šparoge  jedan od najbogatijih izvora  rutina, flavonoida koji reducira kolesterol, snižava krvni  tlak i ojačava oslabljene kapilare. Ujedno, šparoga djeluje stimulirajuće kod dugotrajnog i napornog umnog  rada.

Na zadarskoj tržnici šparoge  se mogu kupiti od ožujka do  lipnja. Prema priči prodavačica na tržnici, sezona branja šparoga najprije počinje  na zadarskim otocima, potom se širi na zaleđe.

- Što se tiče čišćenja šparoga,  njih treba lomiti na dijelu  gdje počinju biti tvrđe, a nakon toga se peru u vodi.  Kuhaju se desetak minuta u  kipućoj vodi u kojoj prethodno doda malo soli, šećera i  maslaca. To će izvući prirodnu gorčinu šparoga, savjetuju iskusne prodavačice na  zadarskoj pijaci, gdje vezica  šparoga, ovisno o veličini  košta od 25 do 30 kuna.

Na pitanje, zašto vezica šparoga košta kao suho zlato,  prodavačice uvijek pričaju istu priču.

- Za šparoge ne treba žaliti  novca. Šparoge nisu samo  delikatesa, one su i lijek, prije svega diuretik, pomažu  kod otežanog mokrenja.  Osim toga snižavaju i kolesterol, a blagotvorno djeluju i  na krvni tlak. Od davnina  šparogama se priznaju afrodizijačka sredstva, uvjerljivo  pričaju prodavačice na zadarskoj pijaci, opravdavajući visoke cijene šparoga.

Uz vezicu šparoga prodavačice su spremne kupcima  ponuditi i kulinarski savjet za  njihovu pripremu. Najbolje  je, kako kažu, šparoge pripremiti s jajima, lešo, na salatu ili kao fritaju.

 - Još od davnina šparoge se  pripremaju s jajima. Najjednostavnije ih je skuhati s jajima i začiniti maslinovim  uljem, a salatu i kvasinom.  Odlične su i za pripremu fritaje. Osim tradicionalnih  načina pripreme, šparoge  mogu poslužiti i kao dodatak  juhama i nadjev raznim tijestima te prilog mesnim i  ribljim jelima, savjetuju prodavačice.

S prvim proljetnim danima i glavna zadarska tržnica upotpunila je svoju ponudu s još jednom pravom proljetnom delicijom - šparogama. Naime, mesnate stabljike šparoga su zbog svoje male energetske i visoke nutritivne vrijednosti cijenjene su kao zdrava hrana već preko 2.000 godina. Vjerojatno je zato i cijena za veliki broj ljubitelja ove zelene biljke, svjedoče nam prodavači s tržnice, jednostavno previsoka. Ljekovite za bubrege

- Zbog bure koja je puhala ovih dana nisam išla u šparoge kao i većina prodavača. Stoga se sada na tržnici može pronaći tek poneki svežanj šparoga. Također, u ovo vrijeme, dakle, krajem ožujka ima ih najmanje jer njihovo pravo vrijeme je sredinom travnja. Točnije, "poslije" jedne dobre proljetne kiše i par sunčanih dana one niču posvuda i ima ih u izobilju. Tada im i cijena počne padati, kazala nam je prodavačica Ivka koja svoja dva svežnja šparoga "ne da" ispod 30 kuna iako su zbog takve cijene kupci nezainteresirani. No, ona kaže da se dobro pomučila dok ih je pronašla i ubrala, stoga, toliko i vrijede. Od susjedne, pak, prodavačice doznali smo da su šparoge skupe ne samo jer ih malo ima, već i zato jer se smatra da su vrlo ljekovite te su posebno zdrave za bubrege i za pomoć pri otežanom mokrenju. Osim toga šparoga je i bogata kalcijem, magnezijem, željezom kao i vitaminom A, vitaminom C te vitaminom B6. Također, sadrži flavonoid za koji se smatra da reducira kolesterol, snižava krvni tlak i ojačava oslabljene kapilare. Kao ljekovita biljka, kako smo već naveli, cijenjena je preko 2.000 godina, a od 15. stoljeća je pored ljekovitosti prati i epitet afrodizijaka.

Šparoge na sto načina

 Potječe s Mediterana, no ubzo se rasprostranila po cijelom svijetu i dok su se ranije uglavnom brale divlje šparoge, danas se one nerijetko uzgajaju - najviše na području Perua, Meksika i SAD-a. U okolici Zadra najviše ih ima na Viru, Pagu te u okolici Benkovca, gdje im je tlo najpogodnije.

 Brati šparoge i prodavati ih kod nas je postalo popularno tek prije dvadesetak godina. Naime, one su se ranije znatno manje cijenile i pripravljale kao obrok. Tada je, kako doznajemo od starijih prodavačica, branje šparoga više bio običaj onih koji su živjeli u selima, posebno vikendima kada bi se ljudi najviše šetali i pritom usput brali šparoge.

 - U posljednje vrijeme šparoge su vrlo tražene i ljudi ih rado spremaju na raznorazne načine, no ipak još uvijek najviše po dobrom starom receptu - lešo s jajima. Mogu se još pripremati i kao salate, pečene, u kombinaciji s mesom, gljivama i slično. Čini mi se da je pripremanje šparoga s vremenom kod brojnih obitelji uz pogaču i bojena jaja postalo dio uskrsne tradicije, kazala nam je prodavačica Olga te nadodala da je ona, rodom iz Polače, prvi put uopće čula za šparoge tek kada se preselila u Preko, što potvrđuje da su one kod nas tek od nedavne prošlosti sve traženija "roba".

S prvim proljetnim danima započelo je razdoblje šparoga, koje gotovo da možemo naći na svakom koraku na tržnici. Prodavačice s "buketom" šparoga naslonjene na gradske zidine na tržnici, snopovi izloženi na štandovima mame brojne kupce.

http://www.057info.hr/vijesti/2010-04-07/sparoge-su-svjeze-ako-se-ne-daju-savinuti
Ovogodišnja cijena šparoga kreće se od 15 do 25 kuna, ovisno o debljini snopa šparoga. Zanimljivo je da deblji snop šparoga košta isto koliko i kilogram piletine. Među brojnim trgovcima koji su prodavali šparoge, našao se i Mladen koji je objasnio zašto je cijena ovog delikatesnog povrća visoka.

- Dva su razloga zašto je cijena visoka. Prvi je što se ne bere poput ostalog povrća, već je potreban izvjestan trud i napor, a drugi razlog je zbog njezine iznimne ljekovitosti. Naime, šparoga čisti jetru, bubrege i ostale organe te mokraća zna mirisati po njoj, kazao je Mladen. No, kako ističe naš sugovornik, sudeći po prodaji izgleda da je i šparoge dotakla recesija te je njena prodaja u odnosu na prošlogodišnju smanjena.

Šparoga je, inače, biljka iz porodice ljiljana koja raste samoniklo, ali se i uzgaja. U potragu za šparogama naš sugovornik nikad ne kreće bez štapa zbog opasnosti od zmija.

- Uvijek mi je u ruci štap dug jedan metar te, prije nego se sagnem i dohvatim šparogu, sa štapom udarim po zemlji. Do sada nisam imao bliskog susreta s poskokom, ali zato sam nailazio na bjeloušku i blabora, dodaje Mladen.
Odlaskom u berbu uvijek postoji rizik da se malo ubere ili ništa šparoga ne ubere. No, zato za zdravlje uvijek dobro dođe šetnja prirodom i boravak na svježem zraku.
Na pitanje kako kupac može znati je li šparoga svježa ili stara, to najbolje može vidjeti ako uzme u ruku biljku te je pokuša savinuti.
- Ako se šparoga "ne da savinuti" znači da je svježa. Šparoga je inače puna vode i ako se ne uspije prodati u dan-dva tada se usmrdi i smekša, napominje Mladen.

Prva asocijacija kad spominjemo šparoge je naravno fritaja. No, Mladen kaže da se šparoge mogu i dinstati u tavi te se spremiti kao blitva ili špinat. Jestivi dio šparoga su mladi izdanci, koji se lagano prokuhaju u kipućoj vodi ili ih se pripremi na pari kako bi omekšale. Svježe šparoge se prokuhaju u maloj količini vode i u 5 do 8 minuta šparoge će biti spremne za posluživanje. Ako se pripremaju na pari, bit će dovoljno 3 do 5 minuta. Šparoge se mogu lagano popržiti na vrućem maslinovom ulju.
Šparoga ima malu energetsku, a veliku nutritivnu vrijednost i njezina je najveća vrijednost u ljudskoj prehrani bogatstvo mineralnim tvarima i vitaminima.

Višegodišnja je biljka s jako razvijenim podzemnim dijelom i svijetlo zelenim ili ljubičastim vrhovima, a bere se 8 do 10 godina. Premda je ta kultura u kod relativno malo proširena, šparoga raste kao samonikla biljka uz priobalno područje gdje se počinje brati već u ožujku.
Divlje šparoge su samonikle i u Dalmaciji se pripremaju na najjednostavniji, a ujedno i najukusniji način. Šparoge oprati i donji tvrđi dio baciti, a kuhati samo mekani dio koji se na šarogi lomi. Kuha se u kipućoj vodi dok ne omekša. Posebno se skuhaju jaja na tvrdo. Skuhane i ocijeđene šparoge se pomiješaju sa isjeckanim jajima. Sve se pomiješa, posoli, polije sa kvasinom i maslinovim uljem.
Mogu se tako pripremljene pomiješati i sa kuhanim bobom. Prste, da poližeš.
U stvari koliko ja znam u prodaji su 3 vrste "šparoga"
- dalmatinske 
- uzgojne (bijeli i ljubičasti varijetet) obje su u stvari zelene ako sunce dolazi do njih (sutra slika)
- kuke (ne znam pravo ime ali kasnije dobiju srcolike listiće)
brljušt ili nešto tome slično - nisam sigurna, moram pitat zagorce.
Ja uzgajam ove srednje (malo 8 grmova - 30-40 kom. po grmu dobijete godišnje, tj. od 3 - 6 mjeseca, za obiteljsku potrošnju) druge dvije se traže po prirodi. Uz napomenu da ove treće možete naći i na kontinentu.

Meni je grijeh kuhati sparoge i nikada ih nisam opkuhavala. Isti taj recept dobije cisto drugu dimenziju ako se izlomljene divlje sparoge operu i bace na malo zagrijanog maslinog ulja i dinstaju na laganoj vatri 5-10 minuta, uglavnom vrlo kratko. Nakon toga s njima mozes raditi salatu kao i sa kuhanima. Osim toga, divlje sparoge su tanke i ne znam sto u njima od korisnih sastojaka ostane nakon sto se kuhaju u vodi?
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ŽUROSKOP Šparoge ili šnicel? Ovo drugo! 
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Ušli smo u travanj, mjesec u kojemu nam se priroda otvara u svoj punini, na tržnicama se nudi puno toga što stvara zazubice i tjera vodu na usta. Tko može odoljeti šparogama, artičokama, bobu, mladom krumpiru, rotkvicama i mnogo čemu drugom... 

Sve je to u redu kad bismo imali primanja koja bi mogla pokriti naše prirodne želje. Ali, novčanici su nam sve tanji, otvaramo ih rijetko da ne pobjegne i ono malo kuna. 

Opet, ne može čovjek sam sebe dodatno kažnjavati, pa mu vrag ne da mira, uzme stručak šparoga, pola kila boba, kilogram krumpira, svakome po jednu artičoku, u prosjeku četiri. Molim platiti?

Sto kuna - mirno bez bilo kakve mimike uzvrati piljarica! I onda kad se malo obratite od financijskoga udara, sjetite se da nemate ništa za glavno jelo, a dnevni novčani limit ste debelo premašili, odnosno, zakoračili ste u “crveno”. Kako ćete se vratiti kući i objasniti da niste mogli odoljeti plodovima majčice zemlje. 

Pokušavate se izvući kako su šparoge zdravlje koje se ne smije narušavati nikakvim dodacima, a la pršut, panceta i slično. 

Uvjeravate svoje kako su najbolje s jajima! Negoduju, ali su uvjereni kako će se stvar poboljšati s artičokama. No, ni “debelo lišće” bez ozbiljnije podloge ne može popraviti stanje. 

Strpljenje kod ukućana polako nestaje, guraju vam pod nos potrošenih sto kuna, pritom osluškuju kruljenje u crijevima. Nagriza ih i kiselina u praznom želudcu! Ako u pećnicu gurnete nekoliko krumpira, koje ćete kasnije proliti s dvije, najviše tri kapi ulja, opet ste na nuli. 

Najviše za po ure vratite se na početak i svi su posve blizu zapetljaju crijeva. Ne pomaže ni parola kako je riječ o “zdravom jelovniku” za koji ste izdvojili onih ogromnih sto kuna. Još više se iznenadite kad vas dočekaju na desnu: 

“Tko je još vidio da prazna vreća stoji?” Ništa, natjerali su vas na popravni pa dnevni limit morate iskoristiti za dobar bokun mesa. 

Jer sa nešto više od pola kila junećega šnicela, kolika je cijena mikro svežnja šparoga, učinak na obitelj je snažniji. 

dražen žura
Na Pagu prvi izviđači krenuli u šparoge 

http://www.zadarskilist.hr/clanci/26032011/na-pagu-prvi-izvidaci-krenuli-u-sparoge
Piše: Josip Portada 

26.03.2011.

Šparoga najviše ima na središnjem dijelu otoka, kod mjesta Košljun i Šimuni i na rukavcu Luna, gdje su i najveće
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ŠPAROGE - Ukusne i ljekovite

Na Pagu je šparoga izuzetno cijenjena i smatra se vrhunskim specijalitetom i lijekom. Koncem ožujka, kada se na livadama pojave prvi znakovi proljetnog buđenja prirode, berači kreću u neizvjesnu potragu za omiljenom biljkom. Uspjeh je ako se u ožujku ubere i mali stručak jer je i to dovoljno za jedan obrok. Pravo vrijeme za branje šparoga je travanj jer tada ih ima posvuda.

U Pagu se, sam od sebe, razvio običaj vezan uz branje šparoga.

Prvi berači

Koncem ožujka prvi berači krenu u izviđanje i upita li ih netko traže li šparoge, to će odlučno opovrgnuti. Reći će kako šeću i uživaju u proljetnom suncu. No, ti prvi berači zapravo pregledavaju svaki kutak na kojem rastu bodljikavi grmovi i uz svakodnevnu šetnju čekaju trenutak kada će se pojaviti izdanci. Nakon što se proširi vijest kako je netko ubrao šparoge kreće se u branje. S vrećicom u ruci, berači se kreću polako i strpljivo. Na Pagu šparoga najviše ima na središnjem dijelu otoka, kod mjesta Košljun i Šimuni i na rukavcu Luna, gdje su i najveće. Šparoga ima i na brdskim površinama, na granici između kamenjara i travnatih livada. Često se šparoge nađu i uz suhozide.

Na paškoj tržnici ima svega, ali nema šparoga.

- Rano je još, ne može ih se nabrati dovoljno za prodaju, a i ne znam hoću li ih ove godine prodavati jer su mi rekli da se to više ne smije. Kada sam ih lani prodavala kupci su se žalili da su skupe, ali moraju biti skupe jer ih nije lako nabrati, kaže prodavačica na paškoj tržnici.

Prošle godine šparoge su se prodavale po stotinu kuna za velik stručak što je najviša ikada zabilježena cijena. Upućeni kažu kako su se šparoge i po takvoj cijeni dobro prodavale.

Na jelovniku plemića

Na Pagu se šparoge najčešće jedu kuhane i pomiješane s tvrdim jajima, uz dodatak malo ulja. Posljednjih godina mnogi od šparoga rade gustu juhu. Mogu se pripremati i na kajganu, a i kao dodatak raznim jelima. Ne postoje znanstveni podaci o količini šparoga što se uberu na Pagu, pa ni o gospodarskom značenju te biljke. Nije poznato ni od kada se beru šparoge, ali ta je tradicija nesumnjivo duga. Najstariji Pažanima se sjećaju kako su u djetinjstvu s roditeljima odlazili u branje šparoga, a šparoge su bile na jelovniku starih paških plemićkih obitelji. Tradicija branja šparoga je očito duga, možda čak i nekoliko stoljeća. Šparoge su, za one što ih vole, izniman specijalitet. No, na Pagu se smatraju i vrlo ljekovitom hranom koja pomaže u liječenju bubrežnih bolesti i bolesti mjehura. Stari Pažani kažu kako se bolesnicima davala i voda u kojoj su se kuhale šparoge. Do spoznaje o ljekovitosti šparoge došlo se iskustvom, a ono do čega se došlo iskustvom, potvrđuje i suvremena znanost. U znanstvenoj literaturi se može pronaći podatak kako je šparoga kvalitetna dijetalna hrana jer ima nisku energetsku vrijednost. Na 100 g šparoga ima 105 kJ, odnosno 25 kcal. U šparogi ima samo 3,6 %, bjelančevina, 0, 1 % masti i 3, 8 % ugljikohidrata. Ljekovitom je čine vitamini i minerali. Od minerala u šparogi najviše ima kalija, te u nešto manjim količinama fosfora, sumpora, kalcija, magnezija i željeza. Od vitamina, šparoga je najbogatija vitaminom C-23, a sadrži i dosta karotina i sve vitamine grupe B. Uz to, sadrži aspargin, arginin, glikozide i organske kiseline. Najviše mineralnih tvari i vitamina ima u vanjskim slojevima šparoge. U znanstvenoj literaturi se mogu pronaći i savjeti za pripremanje šparoga. Šparoge treba pripremiti tako da ne izgube ljekovita svojstva, a to se postiže kuhanjem vezanog snopića koji je do polovice položen u vodu. Na taj način vrhovi ostanu izvan vode. Posudu treba pokriti i vrhovi šparoge se kuhaju na pari. U posljednje vrijeme mnogi naberu veću količinu šparoga koje skuhaju i zamrznu zajedno s vodom u kojoj su se kuhale. Tako pripremljene šparoge mogu se koristiti cijelu godinu, a iskustvo je pokazalo kako zamrzavanjem ne gube okus.
OBJAVLJENO 21.04.2011. / 17:12 h http://www.voxportal.hr/vijest/sparoge-su-pune-vitamina-i-minerala/8293.html
Šparoge su pune vitamina i minerala
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Veće temperature i sunčani dani  izmamili su mnoge da krenu u jednu od njihovih omiljenijih proljetnih pustolovina, a to je potraga za šparogama.
Osim što potraga za šparogama djeluje protiv stresa zbog čega je mnogi preporučuju za opuštanje živaca i bijeg od naporne svakodnevnice, šparoga sa sobom nosi i blagonaklone utjecaje za zdravlje.
Naime, spada u jednu od zdravijih namirnica zbog čega se preporuča za svačiji tanjur.

One su jedna od nutritivno najuravnoteženijih vrsta povrća jer su niskokalorične, bogate vitamina, mineralima i vlaknima što ih čini idealnom namirnicom za sve koji žele zdravo jesti i usto održavati vitku liniju.
Naime, čiste naš organizam, a mogu se jesti gotovo svaki dan. A koliko su nisko kalorične najbolje govori podatak kako je  energetska vrijednost stotinu grama šparoga samo 35 kalorija budući da najveći dio, 93 posto, čini voda, a 1,7 posto otpada na bjelančevine. 2,6 posto se odnosi na  ugljikohidrate i 0,7 posto masti.

Osim što su bogate vitaminima i mineralima, osobito kalijem i kalcijem, bogate su  još mnogim vrijednim tvarima.
Tako su šparoge zapravo pravi prirodni izvor vitamina B6, kalcija, magnezija i cinka i vrlo dobar izvor vlakana, proteina, vitamina A, C, K i E, tiamina, riboflavina, rutina, nijacina, folične kiseline, željeza, fosfora, kalija, bakra, mangana i selena.

Poznato je i kako je aminokiselina asparagin dobila  ime po šparogama jer su one bogate tim sastojkom.
S obzirom da su šparoge sjajan izvor folata i kalija te antioksidansa, idealna su namirnica za zdravlje srca, a budući kako je bogata kalijem  jasno je kako ova namirnica čuva i zdravlje kostiju, jer smanjuje gubitak kalcija iz kostiju.
Djeluju i kao diuretik i pomažu pri otežanom mokrenju, kao i kod ublažavanja menstrualnih tegoba. Onima koji pate od stresa posebno će zanimljivo biti to da neutraliziraju amonijak, a upravo je on taj čimbenik koji nas čini umornima.
Također, neke su nova istraživanja pokazala kako aminokiseline i minerali u ekstraktu šparoge mogu olakšati mamurluk i zaštititi stanice jetre od otrova iz alkohola.
Samo pet vrhova šparoge sadrže 110 miligrama folne kiseline, te su zbog toga idealne i za trudnice.
Kada je riječ o berbi, preporuča se da se krenu rano ujutro ili predvečer, a lagana šetnja pos svježem zraku može biti samo od koristi vašem organizmu.
Što se pak konzumacije tiče, najbolje ju je konzumirati što prije, ali može se i zalediti te odlediti prema željama i potrebama.

Podijeli 

Šparoge – hrana, lijek i afrodizijak

09.04.2010.

Šparoge se od davnina smatraju afrodizijakom ne samo zbog svog falusnog oblika, već i zbog visokog udjela vitamina E, za koji se često zna reći da je vitamin plodnosti budući da stimulira proizvodnju seksualnih hormona.

Šparoge su jedna od nutritivno najuravnoteženijih vrsta povrća. One su niskokalorične, bogate vitamina, mineralima i vlaknima što ih čini idealnom namirnicom za sve koji žele zdravo jesti i usto održavati vitku liniju. 

[image: image6.jpg]



 Energetska vrijednost stotinu grama šparoga iznosi samo 35 kalorija budući da najveći dio čini voda (93 posto), a 1,7 posto otpada na bjelančevine, 2,6 posto ugljikohidrate i 0,7 posto masti. Šparoge su, osim vitaminima i mineralima, osobito kalijem i kalcijem, bogate još mnogim vrijednim tvarima....
 Odličan su izvor vitamina B6, kalcija, magnezija i cinka i vrlo dobar izvor vlakana, proteina, vitamina A, C, K i E, tiamina, riboflavina, rutina, nijacina, folične kiseline, željeza, fosfora, kalija, bakra, mangana i selena. Aminokiselina asparagin dobila je ime po šparogama, jer je biljka šparoge bogata tim sastojkom. 
U sto grama šparoga ima samo 35 kalorija
Divlje su šparoge pomalo gorke, a za tu su gorčinu 'zaslužni' njihovi sastojci asparagin, vanilin i spargaurin. No oni također ubrzavaju oporavak nakon bolesti, dobro djeluju na rad jetre i žuči, a imaju i diuretičko djelovanje pa potiču čišćenje organizma. Bogate su i luteinom, biljnim pigmentom koji ima blagotvoran utjecaj na krvne žile.

Čuvari zdravlja
Istraživanja koja su se bavila nutritivnim vrijednostima šparoga pokazala su da su siromašne kalorijama, ali i da su sjajan izvor folata i kalija te antioksidansa. To je čini idealnom namirnicom za zdravlje srca, a budući da je bogata kalijem čuva i zdravlje kostiju, jer smanjuje gubitak kalcija iz kostiju. 
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Vjeruje se da blagotvorno djeluju protiv zatvora, jer su bogate vlaknima, upotrebljavaju se kao oblog protiv ekcema, a preporučuje se dijabetičarima i rekonvalescentima. Djeluju i kao diuretik i pomažu pri otežanom mokrenju, kao i kod ublažavanja menstrualnih tegoba. Neutraliziraju amonijak koji nas čini umornima i štiti male krvne žilice od pucanja. Šparoge su jedan od najbogatijih izvora rutina, flavonoida koji reducira kolesterol, snižava krvni pritisak i ojačava oslabljene kapilare.

Nova studija pokazuje kako aminokiseline i minerali u ekstraktu šparoge mogu olakšati mamurluk i zaštititi stanice jetre od otrova iz alkohola. Tijekom vremena, kronična uporaba alkohola uzrokuje oksidativni stres koji dovodi do oštećenja jetre, a prekomjerno upijanje alkohola kao posljedica može uzrokovati glavobolju, mučninu, proljev i žeđ.
Prirodni afrodizijak
Šparoge se od davnina smatraju afrodizijakom ne samo zbog svog falusnog oblika, već i zbog visokog udjela vitamina E, za koji se često zna reći da je vitamin plodnosti budući da stimulira proizvodnju seksualnih hormona.
Osobito se preporučuju trudnicama zbog folne kiseline kojom obiluju, a samo pet vrhova šparoge sadrže 110 miligrama folne kiseline (preporučena dnevna doza je 400 miligrama, a 600 miligrama za trudnicu). Folna kiselina pomaže tijelu da se zaštiti od raka pluća, debelog crijeva i uterusa. U šparogama se nalazi i jak antioksidans glutatin koji štiti organizam od slobodnih radikala koji uzrokuju rak. Također su bogate inulinom, probiotikom koji potiče razvoj probiotičkih bakterija i neutralizira patogene bakterije koje se nalaze u crijevima.

Priprema šparoga
Šparoge se u prehrani koriste od davnih vremena, a cijenjene su zbog svog delikatnog okusa. Kultivirali su je stari Egipćani, Grci i Rimljani koji su ih u sezoni jeli svježu, a sušili je da bi je mogli koristiti i preko zime. U srednjem vijeku izgubila je na popularnosti, ali se ponovno u 17. stoljeću vratila na jelovnike.

Šparoge se pripremaju na razne načine širom svijeta. U azijskoj kuhinji najčešće se prže i jedu u kombinaciji s mesom. U francuskoj kuhinji najčešće se kuhaju u vodi ili na pari i poslužuju s umakom hollandais, maslinovim uljem, rastopljenim maslacem ili parmezanom. Najčešće se jedu pečene na žaru, a koriste se u juhama i umacima.
Šparoge se kuhaju u slanoj vodi petnaestak minuta te se dobro ocijede, ohlade i začine maslinovim uljem i limunovim sokom. Prije kuhanja drvenasti, tvrdi dio izdanka šparoge treba baciti, a jestivi su samo mekani, vršni dijelovi. Sezona je divljih šparoga u razdoblju od ožujka do lipnja, a kultivirane se na policama većih trgovačkih centara mogu naći tijekom cijele godine s tim da berba u našim krajevima kreće od travnja i traje negdje do srpnja.

Divlje šparoge treba rezati ili još bolje lomiti do dijela na kojem postaju tvrđe i gdje prestaju 'pucati'. Kod pitomih treba odrezati drvenasti donji dio koji nije jestiv, a donju polovicu oguliti nožićem. Divlje šparoge stave se u kipuću zasoljenu vodu i kuhaju desetak minuta s tim da se tek nekoliko minuta prije kraja dodaju vrhovi, a pripremaju se i fritaje - šparoge s jajima. Pitome šparoge odlične su na žaru začinjene s malo maslinova ulja, a mogu se kuhati u vodi s tim da se lonac do pola napuni vodom da se vrhovi kuhaju na pari.
Izvor:eZadar,09-04.2010,tportal / ezadar
Špargle su jedna od nutritivno najuravnoteženijih vrsta povrća. One su niskokalorične, bogate vitamina, mineralima i vlaknima, što ih čini idealnom namirnicom za sve koji žele da se hrane zdravo. Odličan su izvor vitamina B6, kalcijuma, magnezijuma i cinka i vrlo dobar izvor vlakana, proteina, vitamina A, C, K i E, tiamina, riboflavina, rutina, nijacina, folične kiseline, gvožđa, fosfora, kalijuma, bakra, mangana i selena. Istraživanja koja su se bavila nutritivnim vrednostima špargli pokazala su da su siromašne kalorijama, ali i da su sjajan izvor folata i kalijuma, kao i antioksidansa. To ih čini idealnom namirnicom za zdravlje srca, a budući da je bogata kalijumom čuva i zdravlje kostiju jer smanjuje gubitak kalcijuma iz kostiju. Veruje se da blagotvorno deluju protiv zatvora jer su bogate vlaknima, upotrebljavaju se kao oblog protiv ekcema, a preporučuju se dijabetičarima i rekonvalescentima. Deluju i kao diuretik i pomažu pri otežanom mokrenju, kao i kod ublažavanja menstrualnih tegoba. Neutralizuju amonijak koji nas čini umornima i štite male krvne sudove od pucanja. Špargle su jedan od najbogatijih izvora rutina, flavonoida, koji redukuje holesterol, snižava krvni pritisak i ojačava oslabljene kapilare. Posebno se preporučuju trudnicama zbog folne kiseline kojom obiluju, a samo pet vrhova špargle sadrže 110 miligrama folne kiseline (preporučena dnevna doza je 400 miligrama, a 600 miligrama za trudnicu). Folna kiselina pomaže telu da se zaštiti od raka pluća, debelog creva i uterusa. U šparglama se nalazi i jak antioksidans glutatin koji štiti organizam od slobodnih radikala koji uzrokuju rak. Takođe su bogate inulinom, probiotikom koji podstiče razvoj probiotičkih bakterija i neutralizuje patogene bakterije koje se nalaze u crevima.
Špargle se od davnina smatraju afrodizijakom zbog velikog sadržaja vitamina E, za koji se često zna reći da je vitamin plodnosti, budući da stimuliše proizvodnju seksualnih hormona.
izvor .. Blic
http://www.slobodnadalmacija.hr/Zadar/tabid/73/articleType/ArticleView/articleId/98693/Default.aspx
 11.04.2010. | 22:32 

GradskA tržnica u Zadru, punktovi po cijelom gradu i brojna mjesta na cesti prema Biogradu, nude ‘maceve’ slasne proljetne biljke 

Berači šparoga: Straj nas je mina i zmija, briga nas za inspektore

S prvim sunčanim proljetnim danima, Gradska tržnica u Zadru, trgovački punktovi po cijelom gradu, ali i brojna mjesta na cesti prema Biogradu, svake godine pružaju isti prizor – prodavače koji nude maceve divljih šparoga. 

Ova delicija mesnate stabljike cijenjena je zbog svoje male energetske i visoke nutritivne vrijednosti, ali i zdravih sastojaka koji osobito pogoduju bubrezima pa je uvijek dosta i prodavača i kupaca. 
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	Cijena je 25 kuna, a ako ćete uzet dva maca, onda po 20 kuna / Cropix 


- Cijena je 25 kuna, a ako ćete uzet dva maca, onda po 20 kuna. Ajde, uzmi, di ćeš naći jeftiniju i zdraviju spizu od šparoga - nutka nas prodavačica koja je svoj mali “banak” na gajbi od pivskih boca postavila pokraj ulaza na zadarsku glavnu tržnicu. 
Njoj smo se propustili predstaviti kao novinari jer su nas prodavači šparoga do tada redom odbijali čim su čuli tko smo, a od fotoaparata su se instinktivno okretali čak i kad kolega fotoreporter i nije htio snimati.

- Samo mi još triba slika u novinama pa da radi ovih nekoliko desetaka kuna imam inspekciju za vratom. Kazna za branje je, navodno, 10 tisuća kuna jer se ne smi brati i zarađivati na vlasništvu Hrvatskih šuma. Tribalo bi tražit koncesiju - smije se srednjovječni trgovac povrćem koji svoje šparoge drži oprezno iza ostalog povrća. 

On tvrdi da je cijena šparoga, s obzirom na sve njihove blagodati i mukotrpno branje, zaista niska. Prve šparoge su se u Zadru nudile po 40 kuna, dugo su zatim bile po 30, a sada su uglavnom oko 25 kuna. 
Šparoge se počinju brati krajem ožujka, a najviše ih ima sredinom travnja. Ponuda na tržnici ovisi i o uvjetima za branje jer po kiši ili buri malo komu pada na pamet satima lunjati među makijom i tražiti šparoge. 

-  Ne bojim se ja inspektora, a što mi mogu?! Ne znam kako bi neko od srama moga doć prid ovi jadni narod i naplatit mu toliku kaznu za ovo malo šparoga! Mene je straj jedino da ne zalutam na minirano zemljište ili da me ne ugrize zmija. Sad one izlaze na sunce i još su omamljene - kaže prodavačica šparoga iz Murvice i objašnjava kako se šparoge na tržnici nisu prodavale do prije rata. 

Nisu se toliko cijenile i branje šparoga više je bio običaj onih koji su živjeli u selima, osobito vikendima kad bi se ljudi najviše šetali i pritom usput brali šparoge. 

- Najbolji recept? Čula sam ja da se može spremati i ovako i onako, spremala ih je i Ana na televiziji (Ugarković, op.a.), ali ja njih spremam uvik isto - na lešo i s jajima u tvrdo. Začinim ih kvasinom i maslinovim uljem i eto ti bogovske spize – dodaje prodavačica sa susjednog štanda koja donosi robu iz Škabrnje. 

Za sada još nitko nije čuo za napisanu ili naplaćenu kaznu za branje šparoga pa su svi nonšalantni. No, ni opreza ne manjka pa se uvijek pažljivo gleda tko prilazi, a šparoge sklanjaju pod banak ili u torbu. 

Nikolina Radić Ančić 
Hrvati zaštitili   šparoge pred strancima 

Piše: http://www.index.hr/vijesti/clanak/hrvati-zastitili-sparoge-pred-strancima/197917.aspx
srijeda, 21.4.2004 16:50
JE LI i Hrvate uhvatila manija zaštite autohtonih biljnih vrsta s nekoliko godina zakašnjenja u odnosu na sjeverozapadne susjede, pa su istarske divlje šparoge zabranili brati Slovencima i Talijanima koji rado dolaze u hrvatsku Istru?

Nakon što su o zabrani branja šparoga pisali mariborski dnevnik "Večer" i ljubljanski "Dnevnik", o tome je u srijedu i "Delo" objavilo članak pod naslovom "Hrvati zaštitili svoje šparoge pred strancima". Stranac koji sada, kada je počela sezona sakupljanja divljih šparoga u Istri, ne zna za nove zakonske odredbe, riskira 10 do 25 tisuća kuna kazne, a među onima koji su ih rado brali ima puno Slovenaca i Talijana, piše dopisnik "Dela" iz slovenskog primorja Boris Šuligoj.

Istina je da zakonska zaštita nije diskriminirajuća jer i Hrvati šparoge smiju brati samo uz dozvolu i u ograničenim količinama - jedan kilogram na dan, ali novi je propis prestrašio one koji do sada nisu razmišljali da, vozeći šparoge preko granice, čine prekršaj.

"Tko želi šparoge sada prenijeti preko granice u Sloveniju, mora imati račun da ih je kupio ili dozvolu. Kad Talijani doznaju za tu hrvatsku zabranu, vjerojatno će šparoge radije kupiti ili brati u Sloveniji, gdje ih također ima, a dozvola nije potrebna", piše Boris Šuligoj, dodajući da je sakupljanje šparoga pravi nacionalni sport u mnogim krajevima, a osobito u Hrvatskoj, Sloveniji i Italiji. Zaštitari prirode doduše tvrde da branje divljih šparoga ne škodi okolišu, naprotiv korisno je za prirodu kako se guštara u šumi ne bi previše razrasla.

List podsjeća da je sakupljanje šparoga uz hrvatsku obalu i na otocima nacionalni šport, te da sličan šport imaju i Slovenci koji masovno traže gljive u svojim šumama. Slovenci su prije nekoliko godina prihvatili i poseban zakon o zaštiti autohtonih slovenskih gljiva po kojemu stranci ne smiju brati slovenske gljive bez dozvole. 

No, i u ovom slučaju zabranu je bilo teško nadzirati iako je zakon donio i neke pametne odredbe, primjerice da se smije nabrati najviše jedan kilogram gljiva po osobi, da gljive treba očistiti od micelija već u šumi, kako bi sljedeće sezone niknule nove. Donošenje zakona bilo je potaknuto lažnim senzacionalističkim vijestima kako Talijani masovno dolaze u slovenske šume i odnose tone kvalitetnih vrganja za svoju prehrambenu industriju i tršćanske picerije.

http://www.index.hr/vijesti/clanak/nijemac-isamarao-prodavacicu-na-trznici-jer-je-preskupo-prodavala-sparoge/434518.aspx
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Zamjena stotinu muževa

Nakon potrage za šparogama u prirodi, počinje potraga za bilješkama o šparogi. Kako god okreneš, kroz cijelu pisanu povijest šparoga je uzdizana kao stimulans za ljubavne želje. Od Egipćana koji su je koristili prije 4500 godina, preko Rimljana, Kineza, Arapa, Madame Pompadur i Louisa XIV, pa do Šajete koji ju je opjevao u pjesmi 'Šparoga blues'. Da bi uživao u njima Louis XIV ih je čak dao uzgajati u staklenicima. Rimljani su je znali zamrznuti, nakon branja na jugu, odvozili su je u Alpe i tu bi njene izdanke držali u snijegu do šest mjeseci; nazad bi je dopremali za velika slavlja.
 U ajurvedskoj medicini se zove, u hrvatkom prijevodu 'zamjena za stotinu muževa.'
 O njenoj moći govori i priča kako je Johannes Brahms napisao Treću simfoniju, inspiriran obrokom od šparoga i čašom pjenuštava vina. Pa, tko bi još odolio šetnji i branju šparoga u ovo proljetno vrijeme!? (tekst i snimka: Jasenka Bosnić).

Šparoga ima svoju dugu povijest kroz koju su je razni narodi i kulture poznavali kao ljekovitu biljku.

Tako su je spominjali već i stari kinezi i to kao lijek protiv suhog kašlja, čireva i oteklina, kao i za ublažavanje bolova u nogama u obliku kupki.

Francuzi su je poznavali kao diuretično sredstvo, koje ima čak i moć rastvaranja bubrežnih kamenaca, a pratio ju je i glas afrodizijaka. 

Danas je šparoga najpoznatija kao blagotvorno sredstvo protiv zatvora, preporučuje se slabokrvnim osobama, upotrebljava se kao oblog protiv ekcema, odlična je hrana za dijabetičare i rekonvalescente. Najznačajnije je njezino diuretično svojstvo jer pomaže pri otežanom mokrenju.

Šparoge su jedan od najbogatijih izvora rutina, flavonoida koji reducira kolesterol, snižava krvni pritisak i ojačava oslabljene kapilare.

Sadrže glutation, jedan od najsnažnijih antikarcinogena i antioksidansa pronađen u organizmu, koji se koristi za detoksifikaciju karcinogenih elektrofila te za zaštitu stanica od oksidativnog oštećenja, pri tom sprječavajući oštećenja DNA i ostalih makromolekula. Šparoga ujedno djeluje stimulirajuće kod dugotrajnog i napornog umnog rada.














 (izvor: www.coolinarika.com)

Šparoge

Šparoga (šparga) potječe iz zapadnog Mediterana, a uzgaja se od pradavnih vremena. To je višegodišnja biljka koja razvija podanak i mlade izdanke, sa životnim vijekom od 15 i više godina.

Danas prema novoj klasifikaciji (Dubravec, 1993.) šparoge su izdvojene u posebnu porodicu Asparagaceae, dok su se u ranijoj botaničkoj klasifikaciji svrstavale u porodicu Liliaceae. Rod Asparagus obuhvaća oko 200 vrsta, od kojih je oko 100 rasprostranjeno u području oko Sredozemnog mora dok su ostale vrste rasprostranjene na Kanarskim otocima, u tropskoj Africi, te u centralnoj i istočnoj Aziji. Upravo velika rasprostranjenost ovog roda pokazuje sposobnost prilagodbe različitim klimatskim i edafskim uvjetima. 

Autohtone vrste Asparagus acutifolius i Asparagus tenuifolius od davnina se koriste kao povrće i ljekovito bilje, a mladi izboji skupljaju se u makiji mediteranskog područja. Asparagus officinalis uzgaja se već više od 2000 godina i koristi kao povrće. Rimski pisac Katon (234. do 149.) detaljno je opisao njen uzgoj, a spominju je Plinije, Kolumela, Julije Cezar i Dioklecijan. 

Mladi izboji šparoge se u priobalnom području beru u travnju i svibnju, a u kontinentalnom u svibnju i lipnju. Divlje šparoge se režu ili lome na dijelovima gdje počinju biti tvrđe, a najviše se koriste kuhane ili kuhane na pari i začinjene umacima, sirom ili jajima. Naročito se cijeni juha od šparoge, dok se vrhovi izboja mogu koristiti i svježi, kao salata, začinjeni vinskim octom i maslinovim uljem. U nas su svakako najpoznatije fritaje, šparoge u kombinaciji s jajima, kojima možete dodati i šunku, pršut, parmezan ili račiće.

Specifični okus i miris šparoge potječe od eteričnih ulja, tirozina i metil-merkaptana, glikozida, jantarne i asparaginske kiseline i flavonoida. Sve je to više izraženo u zelene šparoge koja ima bolju hranidbenu i zdrastvenu vrijednost od bijele šparoge. 

Šparoga sadrži najviše vode, 93%. Od vitamina najbogatija je vitaminom C, a sadrži i dosta karotina (provitamina A) i sve vitamine grupe B. Ima nisku energetsku vrijednost i siromašna je bjelančevinama, mastima i ugljikohidratima. Njezina je najveća vrijednost u ljudskoj prehrani bogatstvo mineralnim tvarima i vitaminima. Najbogatija je kalijem, zatim fosforom, sumporom, kalcijem i magnezijem. Sadrži dosta mikroelemenata kao što su željezo, bakar, cink, fluor i jod.

Šparoga se cijeni kao dijetalno povrće naročito za dijabetičare. Od davnina je poznato njezino stimulativno djelovanje na rad jetre i bubrega, a preporučuje se za bronhitis i reumatizam. 

Šparogu je ljekovitost proslavila kroz povijest. U staroj Kini, 3000 g.p.n.e. jedna je vrsta šparoge s Dalekog istoka bila tražena kao lijek protiv kašlja, čireva i oteklina. Smatralo se da ublažava bolove u nogama te se koristila u pripremanju kupki. U Francuskoj je bila poznata po diuretičkom djelovanju, a bogataši su joj pripisivali afrodizijska svojstva.

Šparoge



šparoge

Foto: marvelousgirl.files.wordpress.com
Tekst: zdravlje-prehrana.com
Šparoga je višegodišnja biljka iz porodice ljiljana, sastoji se od podanka i mladog izdanka. Za prehranu se koriste mladi izdanci.

Postoji dvije osnovne  vrste šparoga: 
-          divlja šparoga ( koji pronalazimo u šumama, livadama…)

-          kultivirana šparoga ( može narasti više od jednog metra)

Danas je poznato otprilike 300 vrsta, no samo ih je 20-ak jestivih.

Prehrambena vrijednost šparoge:
Energetska vrijednost stotinu grama šparoga iznosi samo 35 kalorija budući da najveći dio čini voda (93 posto), a 1,7 posto otpada na bjelančevine, 2,6 posto ugljikohidrate i 0,7 posto masti. Šparoge su, osim vitaminima i mineralima, osobito kalijem i kalcijem, bogate još mnogim vrijednim tvarima. Odličan su izvor vitamina B6, kalcija, magnezija i cinka i vrlo dobar izvor vlakana, proteina, vitamina A, C, K i E, tiamina, riboflavina, rutina, nijacina, folične kiseline, željeza, fosfora, kalija, bakra, mangana i selena. Aminokiselina asparagin dobila je ime po šparogama, jer je biljka šparoge bogata tim sastojkom. (tportal.hr)
Preporuka:
-          Šparoge se preporučuju trudnicama jer u sebi sadrže dosta folne kiseline, koja je zadužena za razvoj fetusa.

-          Ukoliko imate problema s mokrenjem,  konzumirajte šparoge  jer imaju diuretično svojstvo

-          Šparoge su jedan od najbogatijih izvora rutina, flavonoida koji reducira kolesterol

-          Ukoliko imate giht, nikako nije preporučljivo jesti šparoge

-          Pri odabiru šparoga uvijek se odlučite za one koje nisu drvenaste ( tvrde)

Najzdravije namirnice svijeta: šparoge
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Hrana & Zdravlje 

Datum objave:16. 04. 2011.

Autor:George Mateljan
Najbolji način pripreme šparoga je petominutno pirjanje na temeljcu

Donosimo ti odlomak iz knjige "Najzdravije namirnice svijeta" Georgea Mateljana u kojem ćeš saznati sve o šparogama. Pročitaj zašto bi one trebale biti sastavni dio tvoje zdrave prehrane, a iz "korak po korak" recepta nauči ih pripremati na najzdraviji i najukusniji način
· Dostupnost: od ožujka do srpnja

· Čuvanje u hladnjaku: da

· Trajnost: 7 dana u hladnjaku

· Priprema: odrezati ili otkinuti dio tvrdog dna

· Najbolji način pripremanja: ''zdravi sauté'' za svega 5 minuta

Šparoge su zbog svojega okusa i ljekovitih svojstava cijenjene još u razdoblju starog Rima kad su čitave flote brodova odlazile u prikupljanje šparoga za careve. Možda se upravo zbog toga šparoge ponekad zovu ''carsko povrće''. Danas u ovom vitkom, mesnatom povrću možemo uživati bez posezanja za carskim zalihama. 

Budući da je pravilna priprema vrlo važna kako bi se iz šparoga izvukao najbolji okus i nutritivna vrijednost, želim s tobom podijeliti svoju tajnu kuhanja al dente šparoga koristeći metodu ''najzdravijeg načina kuhanja''. Za samo 5 minuta moći ćeš pojačati okus šparoga i izvući maksimalnu nutritivnu vrijednost.

Zašto bi šparoge trebale biti dio tvog najzdravijeg načina prehrane 

Šparoge su poznate kao izvrstan izvor folne kiseline, vitamina B skupine, esencijalnog za pravilnu diobu stanica i sintezu DNA te bitnog za zdravlje kardiovaskularnog sustava. Šparoge su također izvor blagotvornih fitonutrijenata za zdravlje, poput beta-karotena, luteina i zeaksantina koji mogu djelovati kao snažni antioksidansi i štititi stanice od oksidativnih oštećenja koja nastaju zbog djelovanja slobodnih radikala. 

Budući da su bogate nutrijentima, a siromašne kalorijama - jedna šalica kuhanih šparoga osigurava svega 43 kalorije, šparoge je poželjno uvrstiti u  ''najzdraviji način prehrane''. 
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	Šparoga 

	http://www.nutricionizam.com/index.php?option=com_content&view=article&id=324:paroga&catid=19:povre&Itemid=32



	Povrće 

	Autor Marinela Šajina, dipl.ing.    

	
Izdanak biljke Asparagus officinalis L. u proljeće je nezaobilazan sastojak zdrave prehrane, posebice radi svojstvenog blagog okusa i teksture, te zanimljivog nutritivnog sastava. Zajedno sa lukom, češnjakom i porilukom pripada porodici ljiljana (Liliaceae).

Ime šparoge dolazi od grčke riječi asparagus što znači izdanak. Biljni rod šparoga obuhvaća preko 300 vrsti, od kojih se za prehranu koristi navedena vrsta officinalis, dok se neke vrste koriste kao ukrasne biljke.

Kod nas se najčešće susreću dva osnovna tipa - divlja i kultivirana šparoga, a međusobno se razlikuju po boji i obliku. Bijele šparoge nisu posebna vrsta, već se proizvode specijalnom tehnikom kod koje se izdanak u fazi rasta pokriva zemljom i zaštićuje od djelovanja sunca. Također se mogu naći i ljubičasto obojene šparoge.

Sezona šparoga je od veljače do lipnja, no najviše ih se može naći u travnju i svibnju. Karakterizira ih vrlo brz rast - u idealnim uvjetima izdanak može narasti do 20 cm u samo jednom danu.
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Šparoga je presađena po čitavom svijetu tako da se danas može naći od SAD-a do Novog Zelanda. Mnogo se koristi u mediteranskim zemljama kako što su Italija i Španjolska. Nijemci uglavnom koriste bijelu kultiviranu šparogu, a tokom sezone u svim se restoranima uz redovni jelovnik nudi i spargelkarte - specijalni meni sa preko 40 načina kulinarski pripremljene šparoge. Amerikanci slave šparogu u tzv. asparagus festivals - festivalima šparoga.

Šparoga je jedna od najstarijih samoniklih kultura Mediterana, gdje je uzgajana još od antičkog doba. Egipćani su divlju šparogu, koja je rasla uz tok rijeke Nila, osim za prehranu, nudili bogovima na dar, a u grobnicama faraona pronađene slike šparoga. Grci su brali divlje šparoge, a kao i Rimljani, vjerovali su da ima ljekovita svojstva te su ih dodatno upotrebljavali kod uboda insekta i zubobolje. Rimljani prvi počinju kultivirati šparogu, a znali su ju i zamrznuti: nakon branja na jugu, kočijama su dopremali šparoge na Alpe gdje bi njene izdanke držali u snijegu do šest mjeseci, a nazad bi ih dopremili za velika slavlja.

Arapi su smatrali da ovaj izdanak ima afrodizijačko djelovanje, te ga u 16-stoljetnom ljubavnom priručniku spominju kao stimulans za ljubavne želje. Isto je smatrala Madame Pompadour, a Francuski kralj Louis XIV dao je uzgajati šparoge u staklenicima kako bi ih mogao imati tokom cijele godine. Šparoga je u 18. stoljeću presađena u Sjevernu Ameriku, gdje vrlo dobro uspijeva (SAD je jedan on najvećih proizvođača kultiviranih šparoga). Navodno je Treća simfonija poznatog njemačkog kompozitora Johannesa Brahmsa bila inspirirana obrokom šparoga i čašom šampanjca.
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Nutritivne karakteristike

Šparoga je, nutritivno gledano, vrlo uravnotežena namirnica. Najbolji je biljni izvoR folne kiseline, koja sudjeluje u sintezi DNA i stvaranju eritrocita, a čiji nedostatak može izazvati pernicioznu anemiju. Folna kiselina je posebno važna za žene u ranoj trudnoći i neposredno prije trudnoće budući da drastično smanjuje moguće deformacije fetusa. Također sadrži vitamin C, dok šparoge tamnije boje sadrže i nešto beta-karotena. Uspoređujući količinu važnih antioksidanata - vitamina E, C i beta-karotena - najbogatiji biljni izvori postaju kelj pupčar, citrusno voće, rajčica, krumpir, cvjetača, zelena paprika i šparoga. Šparoge sadrže vrlo malo energije - 100 g ima 44 kcal (184 kJ), ne sadrži masnoće niti kolesterol, a sadržaj natrija je vrlo nizak. Šparoge sadrže nešto vlakana, te vitamine tijamin (B1) i piridoksin (B6). Od minerala prisutni su natrij, fosfor i nešto malo željeza.

Od fitotvari, najvažniji je glutation, koji je po svojoj prirodi antioksidans i djeluje antikancerogeno. Glutation je jedan od najjačih antikarcinogena i antioksidanata koji se nalazi u tijelu, a njegova je uloga zaštita stanica od oksidativnog oštećenja i prevencija oštećenja DNA (genetskog materijala). Šparoga je posebno važan izvor glutationa. Glutation sudjeluje u detoksifikaciji organizma - veže se za liposolubilne toksine, teške metale, otapala i pesticide, i metabolizira ih u vodotopive spojeve koji se mogu izlučiti mokraćom.

Šparoga sadrži rutin, tvar koja jača stjenke krvnih žila i štiti kapilare od oštećenja. Nekoliko sati nakon konzumacije šparoga mnogi će zapaziti iznimno intenzivan miris mokraće - koji potječe od merkaptana, metaboličkih nusproizvoda. Ovu je pojavu već 1702. godine opisao francuski znanstvenik i liječnik Louis Lémery, u knjizi Traité des alimens. Ipak je zanimljivo navesti da sve osobe metabolizmom ne stvaraju merkaptane. Merkaptani ne predstavljaju opasnost za zdravlje, te se radi navedene pojave šparoge svakako ne smiju izbaciti iz prehrane.

Preporučuje se kod šećerne bolesti, bolesti bubrega i jetre te kod reume i slabokrvnosti, a jak je prirodni dijuretik (potiče izlučivanje tekućine iz tijela).

Kvaliteta i čuvanje

Šparoge brzo gube na kvaliteti - venu i gube specifičan okus - ukoliko se čuvaju na sobnoj temperaturi. Ako se ne konzumiraju neposredno nakon berbe ili kupnje dobro ih je namočiti u vodu kako bi održale svježinu, te ih pohraniti u hladnjak; mogu se spremiti u plastičnu vrećicu i pohraniti u najhladniji dio hladnjaka gdje će održati svježinu do tri dana. Pri kupnji na tržnicama treba uzeti one koje nisu direktno izložene suncu prilikom prodaje na štandu. Kultivirane i divlje svježe šparoge su tvrde konzistencije, dok se njihov vrh lako lomi i listići pri vrhu moraju biti slijepljeni za izdanak - u protivnom, šparoga je odstajala. Debljina šparoge ne igra ulogu na njenu kvalitetu, dakle deblji i tanji izdanci, nutritivno gledano, imaju isti sastav, iako će se pojaviti mala razlika u dužini kuhanja. Prilikom čišćenja i kuhanja, šparoga gubi gotovo polovicu početne težine, to je uglavnom radi smanjenja udjela vode, što se dešava i kod ostalog povrća.

Priprema

Šparogu nije potrebno guliti, već je dovoljno da se dobro opere tekućom vodom tako da se uklone čestice zemlje i nečistoće. Zatim se može termički obraditi. Divlja šparoga, koja je tanka i tamnije obojena (ovisno o tome da li je prilikom rasta izložena suncu), najčešće se pokida u nekoliko komada do donjeg drvenastog dijela. Dakle, od divlje šparoge se koriste samo mekani vrhovi, dok se kultivirana može koristiti i cijela. Šparoga se može jesti bez ikakve termičke obrade - sirova: jednostavno se dobro opere i pokida joj se mekani vrh koji se poslužuje kao salata zajedno sa nasjeckanom svježom paprikom, lukom, maslinovim uljem, blagim octom, češnjakom, limunovim sokom i malo morske soli.

Za salatu se može koristiti i kuhana šparoga koja se ubaci u kipuću vodu na samo nekoliko minuta (5 do 8 minuta, ovisno o debljini šparoge, divlje šparoge se kuhaju još i kraće:1-2 min). Da bi se što više očuvali njeni nutrijenti, kod kuhanja lonac mora biti poklopljen, a koristi se minimalno potrebna količina vode. Dugo kuhane šparoge postaju neukusne, gorke, mekane i izgube karakterističnu boju, tj. izblijede.

Koliko je važno kratkotrajno kuhanje, bilo je poznato već od rimskog doba - navodno je rimski vladar August naručivao pogubljenja zarobljenih neprijatelja koja su se morala izvesti brže no što se kuhaju šparoge.

Nakon kuhanja šparoge je potrebno procijediti. Još bolja metoda je zasigurno kuhanje u pari, a u posudu je nabolje postaviti stručak cijelih šparoga okomito na smjer posude (kako i rastu) tako da se osjetljivi vrhovi kuhaju istom brzinom kao i deblji krajevi (postoje i specijalne posude napravljene isključivo za kuhanje šparoga!) Rafiniraniji okus kuhanoj šparogi dati će češnjak, kriška luka ili limuna koja se doda u vodu. Ukoliko nije presoljena, kao napitak se može koristiti i voda u kojoj je kuhana šparoga. Od šparoge se može pripremiti juha, ili se jednostavno prži na malo maslinovog ulja sa dodatkom češnjaka. Također se može peći u pećnici ili na roštilju uz okretanje nekoliko puta, a i pripremom u mikrovalnoj pećnici znatno može očuvati izvorni okus i nutritivne karakteristike.

Može se i ukiseliti octom na sličan način kako se pripremaju krastavci ili paprike, ili zamrznuti - zamrznute šparoge okusom i nutritivnim sastavom gotovo istovjetne svježima. U industrijskoj proizvodnji, šparoge se prije zamrzavanja blanširaju (tretiraju vrućom vodom nekoliko minuta) čime se zadržava njihova izvorna boja.

Sve u svemu - vrlo interesantna biljka koja nikako ne bi smjela izostati iz naših proljetnih jelovnika. 


Šparoge

Engleski naziv: asparagus; Latinski naziv: Asparagus officinalis L.; Regionalni naziv: špargla, beluš, kalenac, mekostruk, vilina metla; 
Divlje šparoge režite ili lomite na dijelovima gdje počinju biti tvrđe. Kako bi se izgubila njihova prirodna gorčina, stavite ih u kipuću vodu kojoj ste dodali malo soli, šećera i maslaca te ih kuhajte 10-ak minuta.

· Namirnica
· Nutritivna tablica
· Cool preporuke
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Opis i uzgoj

Kuhane tople šparoge poslužuju se s malo maslinova ulja ili maslaca ili pak hladne s nekim od salatnih preljeva ili hladnih umaka.

Šparoga je biljka iz porodice ljiljana koja raste samoniklo, ali se i uzgaja, pa se u mnogim zemljama koristi kao delikatesno povrće. 

Višegodišnja je biljka s jako razvijenim podzemnim dijelom i svijetlo zelenim ili ljubičastim vrhovima, a bere se 8-10 godina. Premda je ta kultura u nas relativno malo proširena, šparoga raste kao samonikla biljka uz priobalno područje gdje se počinje brati već u ožujku.

Pitoma šparoga uzgaja se iz jednogodišnjih presadnica, koje se presađuju u ožujku ili travnju. Jedna biljka tijekom berbe od trećeg do kraja šestog mjeseca može dati 12-15 izbojaka. 

Razlika između bijele i zelene šparoge samo je u načinu uzgoja. Šparoge se prekrivaju crnom polietilenskom folijom na visini 10-20 cm kako bi mogle nesmetano rasti. Bez sunca ne stvara se biljni pigment (klorofil) pa izbojci ostaju bijeli. Za razliku od bijele, zelena šparoga je nježnija, mekša, aromatičnija i ima 2-3 puta više vitamina.

Energetska i nutritivna vrijednost

Prema smjernicama piramide pravilne prehrane šparoge se nalaze u skupini s ostalim vrstama povrća. Za tu skupinu namirnica preporučuje se 3–5 serviranja dnevno. Kao jedinica serviranja uzima se 5 šparoga srednje veličine, što iznosi približno 93 g.

Šparoga ima malu energetsku, a veliku nutritivnu vrijednost. Energetska vrijednost 100 g iznosi samo 84 kJ ili 20 kcal jer najveći dio čini voda (93%). Osim vode šparoga sadrži još 1,7% bjelančevina, 2,6% ugljikohidrata i 0,7% masti.

Njezina je najveća vrijednost u ljudskoj prehrani bogatstvo mineralnim tvarima i vitaminima. Najbogatija je kalijem, zatim fosforom, sumporom, kalcijem i magnezijem. Sadrži dosta mikroelemenata kao što su željezo, bakar, cink, fluor i jod. Šparoge su odličan izvor folata i vitamina C; dobar izvor tiamina i vitamina B6; dok su osrednji izvor vlakana, vitamina A, bjelančevina, riboflavina, niacina i magnezija.

DOBAR IZVOR - pojam se odnosi na one namirnice koje sadrže vitamine, minerale, proteine i vlakna u količini od najmanje 10% dnevnih potreba (RDA).
ODLIČAN IZVOR - pojam se odnosi na one namirnice koje sadrže vitamine, minerale, proteine i vlakna u količini od najmanje 20% dnevnih potreba (RDA).
RDA - Recommended Dietary Allowances (preporučene dnevne količine). 
Ljekovitost

Šparogu je ljekovitost proslavila kroz povijest. Naime, u staroj Kini, još 3000 godina prije nove ere, jedna je vrsta šparoge bila vrlo tražena kao lijek protiv suhog kašlja, čireva i oteklina. Držalo se da šparoga ublažava bolove u nogama pa su je obilato koristili u pripremanju kupki.

U Francuskoj, koja je ovu biljku poznavala još u doba Rimljana, šparogu su hvalili kao diuretično sredstvo, koje ima čak i moć rastvaranja bubrežnih kamenaca. Još iz 15. stoljeća ovu biljku prati poseban kompliment da djeluje kao afrodizijak. Iako šparoga nije priznata kao ljekovita biljka, čest je sastojak mnogih bolesničkih i "estetskih" dijeta. Tako, na primjer, djeluje kao blagotvorno sredstvo protiv zatvora, preporučuje se slabokrvnim osobama, upotrebljava se kao oblog protiv ekcema, odlična je hrana za dijabetičare i rekonvalescente. Međutim, najznačajnije je njezino diuretično svojstvo jer pomaže pri otežanom mokrenju.

Šparoge su jedan od najbogatijih izvora rutina, flavonoida koji reducira kolesterol, snižava krvni pritisak i ojačava oslabljene kapilare.

Sadrže glutation, jedan od najsnažnijih antikarcinogena i antioksidansa pronađen u organizmu, koji se koristi za detoksifikaciju karcinogenih elektrofila te za zaštitu stanica od oksidativnog oštećenja, pri tom sprječavajući oštećenja DNA i ostalih makromolekula. Šparoga ujedno djeluje stimulirajuće kod dugotrajnog i napornog umnog rada.

Kupovanje i čuvanje

Šparoge možete kupiti na tržnici - divlje u razdoblju od ožujka do lipnja mjeseca, a kultivirane veći dio godine. Kod kupnje obratite pozornost na prirodnu zelenu boju i čvrstu strukturu, osobito vrškova. Ukoliko ih nećete odmah pripremati, odvežite ih i čuvajte u donjem dijelu hladnjaka namijenjenom za čuvanje povrća.

Šparoge možete kupiti i konzervirane u delikatesnim prodavaonicama, u kiselom ili slanom naljevu. Kada ih otvorite, dobro ih je odmah potrošiti.

Priprema jela sa šparogama

Šparoge su jedan od najbogatijih izvora rutina, flavonoida koji reducira kolesterol, snižava krvni pritisak i ojačava oslabljene kapilare.Divlje šparoge režite ili lomite na dijelovima gdje počinju biti tvrđe. Kod pitomih šparoga odrežite drvenasti nejestivi dio, a zatim donju polovicu ogulite nožićem za štedljivo guljenje. Šparoge nakon čišćenja operite u tekućoj vodi.

Divlje šparoge stavite u kipuću vodu kojoj ste dodali malo soli, šećera i maslaca te ih kuhajte 10-ak minuta kako bi se izgubila njihova prirodna gorčina.

Vrškove pitomih šparoga možete kuhati u tavi s malo kipuće slane vode ili ih možete vezati u stručak i uspravno kuhati u dubljem loncu s malo vode tako da vam se donji dijelovi kuhaju, a vrškovi pare. Ukoliko donje dijelove ne vežete, možete vrškove prekriti folijom do polovice šparoga i kuhati u loncu 6–10 minuta.

Kuhane tople šparoge poslužuju se s malo maslinova ulja ili maslaca ili pak hladne s nekim od salatnih preljeva ili hladnih umaka.

Mogu se koristiti kao dodatak juhama, fini nadjev prhkim pitama i palačinkama, prilog mesnim i ribljim jelima te kao dio miješanih i složenih salata. U nas su svakako najpoznatije fritaje, šparoge u kombinaciji s jajima, kojima možete dodati i šunku, pršut, parmezan ili račiće. U kombinaciji s morskim plodovima šparoge će biti prava delicija.

http://www.coolinarika.com/namirnica/sparoge/
