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Szparagi to nlskokaloryczne warzywa, ktore zaw1erajac tylko okoto
- 20 kcal na 100 g. Sg bogate w witaminy, takie jak w1tam1na K, C,

-~ A oraz B9, ktore wspieraja zdrowie kosci, wzrok, skorg 1 uklad

odpornoscmwy Zawieraja takze mineraly, takie jak potas, wazrry
¢ dla utrzymania prawidlowego ci$nienia krwi. Dzieki wysokiej -
zawartosci blonnika wspomagaja trawienie i zdrowie jelit. Szparagi ‘
mayjq dziatanie mocZopcdne, co pdrpaga W usuwaniu _nadrhiami '
plyn'(')\y z organizmu. Zawieraja anfyoksydanty, ktore chronia ;
k(l)m(')‘rki przed stresem oksydacyjnj/m 1 wspie_raja;zdrowjepse’rcd. Sa
rowniez zrodlem kwasu foliowego, ktory jest wazny zwlaszcza dla -
1§obiet w ciazy. Szpara_gi wykazuja dziatanie przeciwzapalne i moga.
S mied Wlas'c_iwos'ci przeciwnowotworowe. Dzigki zawartoéci
~ glutationu i innych zwiazkéw roslinnych moga wspieraé
- detoksykacje organizmu. W Polsce szparagi ciesza si¢ coraz

. -wigksza popularnoscia, a ich uprawy rosna z roku na rok.'
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e Salatka zZ grlllowanyml szparagaml, ]a]klem i awokado
_‘_.“Skladnlkl' ; o i B ER P
mohen 130 g21elonych szparagow e CMER
BRLi l‘Ja]ko : 8 v - G xh R
« 1/2 awokado Ol I S e . :
+ 50 g rukoli ¢
. 1tyzkaoliwyzoliwek A e
. Sol, pieprz ' : : :

1,-5"

Przygotowanie: o - L o beed
1 Szparagi zgrilluj lub uplecz w plekarmku przez 10 rmnut W
180°C. Sohoes
% Ugotuj jajko na twardo s e ;
: -3 WymleszaJ rukolg, pokrojone awokado ]a]kO oraz szparagl
AR polej oliwa z oliwek. : : ~ :
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ks Szparagl zaplekanez serem fetal orzechaml P el e
: _‘_.“,Skladnlkl' ; et N A e
~+ 200 g21elonych szparagow e ey :
-5,0gserafeta" SO B
+ 10-giorzechéw whoskich St s L 0 R s LA
« 1 lyzka oliwy z oliwek : e
T zabek czosnku ' |
Przygotowame. T 47
1. Szparagi umyj i pokréj na mme]sze kawalki. Lol
2 Ulo6z je na blasze do pieczenia, skrop ohwav dodaj czosnek i
‘posyp pokruszonym serem feta. o
3.Piecz przez 15 minut w 180°C. S

4 Posyp orzechami przed podanlem_.

Bialko: 18 Z'
Weglowodany: 15
Thuszcze: 25 g
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3 Omlet ze szparagaml i lososwm wgdzonym g -

_‘_.wSkladmkr : e
"+ 100 g $wiezych szparagow e N
ek B

. 50\g-Wdeonego lososia: o i L ]
"« 11lyzka masta klarowanego LR BL
o ROl piepty S0 o sl e S L e
: Przygotowame. ' A4 . -

1. Ugotuj szparagi na parze lub na patelm przez S minut, *-
2 Roztrzep jajka, dopraw sola 1 pieprzem, wleJ na pate»lme zZ:

‘mastem.
3 DodaJ szparagl 1: kawalkl lososm smaz do § scu;cna sig ]ajek

ST
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Bialko: 30 Z'
Weglowodany: 10
Tluszcze: 28 g
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e b Szparagl w sosie holendersklm N :
: _‘_.“Skladmkr : g : S,
T 200 g szparagow = e NG
-ZJa]ka - ok L e g iy
. 30gmasla ‘ e G
« 1lyzeczka soku z cytryny S
SeBol.plepkz i ; T S R s
Przygotowanie: ' g - sl
1. Ugotuj szparagi na parze przez 10 minut. i oo S :
2.W rondelku roztop masto. W osobnej m1sce ubij jajka z |
sokiem z cytryny. oy 4
3 Podgrzewa] jajka na malym ogmu mleszajqe az zg@stnlejq
;. DodaJ masto, przypraw sola 1 pieprzem.
AR 4.PoleJ szparagi sosem holenderskim:

ST
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TR Rlsotto ze szparagaml i kurczaklem

: _‘_.“,Skladmkl ; R i :

W

e LOOgszparagow S i : ¢

Weglowodany:

~« 100 g piersi z kurczaka o :

« 50 g ryzu arborio
« 1/2 cebuli L
. 1lyzkaoliwyzoliwek ~ ° e
. 100 ml bulionu warzyWnego ‘ : :
« S0l, pieprz Sl o Nl o b e ._‘i
Przygotowanie: g Tl |
1. Ugotuj szparagi na parze 1 pOkI‘O_] jena kawalkf :
2 Na patelni rozgrzeJ oliwe, podsmaz cebule 1 pokrOJonego w
kostkc; kurczaka. ¢ ~ v
i DodaJ ryz, Smaz przez 2 mmuty, nast@pme stopniowo
dodawaj bulion. : S
4. Gdy ryz bedzie migkki, dodaj szparagi i przypraw do smaku

Bialko: 30 .

Thuszcze: 18
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6. Szparaglztofuwsesw so;owym Skl S ' i
. Skladniki: Gone i :
S ZOOgszparagow ‘ o P B
ISOgtofu 5 SO R r
. 1lyzka sosusojowego. - - o G :

« 1 lyzka oliwy z oliwek
P zabek czosnku
« 1/2 tyzeczki imbiru i, |
Przygotowanie: o : Gl b ;
1.Pokroj tofu w kostke 1 podsmaz na patelm na ohw1e.
2.Dodaj czosnek, imbir i i szparagl pOkI‘O_]Ol‘le na kawalkl
& 3 Skrop wszystko sosem SOJowym 1smaz przez 5 minut.

f
L S

Biatko: 22 g
Weglowodany: 14
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T Zupa krem ze szparagow i zwmmakow o S -
: _‘_.“Skladnlkl' ;o g :

"« 300 gszparagow & e NG

N00 g ziemniakow LR T |
« 1cebula Conlek e D hK
+ 1 lyzka oliwy z oliwek LER
. 500 ml bulionu warzywnego T WA . R e
. Sol, pieprz _ : ‘ : b

Przygotowanie: o - Gl hl
1.Pokroj cebulg 1 z1emn1ak1 podsmaz na ol1w1e przez S mmut
2.Dodaj szparagi i buhon ‘gotuj przez 15 minut.

¥

3 Zblenduj wszystko na gladk1 krem, przypraw do smaku

f -
Pt . § 3 i : P -
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- 8. Szparagl z ]a]klem W koszulce i parmezanem i
: _‘_.“,Skladnlkl' o P e G O T ;
"« 200 g szparagow © e NG
St 2Ja]ka R PR e o L
i _lly_zka octu S S e G
« 30 g parmezanu : LN
o 1 tyzka oliwy z oliwek e S . R e
Przygotowanie: ' i : 53
1. Ugotuj szparagi na parze przez 18 minut. i oo S ‘_‘3
2.Gotuj jajka w koszulce (rozbij je do wrzqcej wody z Qctem)
3 Na talerzu utoz szparag1 na wierzch poloz jajkai posyp

5 startym parmezanem : ie e i

7 -
Pt . § 3 i : P -

Biatko: 22 g
Weglowodany: 14




: _‘_.“,Skladmkl' ; PR
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Weglowodany:

e

TR Szparagl z kaszq qulnoa i suszonyml pomldoraml

-+ 150 g szparagow = e N
AR 5ngaszyqu1noa Vi i T
. 30\g-§uszonych pomidoréow - S
+ 1lyzka oliwy z oliwek LA
. Sol, pleptz ¢ & Gy Toid s ot
Przygotowanie: ' : i S
1. Ugotuj kasz¢ quinoa: zgodme z 1nstrukCJq|na opakowanlu
2 Ugotuj szparagi na parze a suszone pomldory pokro) w

&y

‘paski. :
3 Wymieszaj kasze z pom1doram1 i szparagamr skrop ohwac z
ohwek i przypraw do' smaku. :

ST

Thuszcze: 15 ;
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-+ 10. Szparaglwaesae francusklm N ' i
© . Skladniki: : Gone i :
T 150gszparagow ‘ e NG
" .« 1arkuszciasta francuskiego AHg i

30 g sera ricotta Conlek e D e
"« 1lyzka masta _ _ LaA T
Przygotowame' T | A Ponie
1. Zwin szparagi w ciasto francuskle posmarowane rlcottq
2.U16z na blasze, posmaruJ mastem i piecz przez 15 mmut"w
v 802C - - ol i ; ‘e
- Smacznego!
A ¢ \;l
{
g
K Y. ] -
SN
\ ,._/ :

Bialko: 12 g
Weglowodany:
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