Fasolka szparagowa — kolorowa
rewolucja na twoim talerzu

Fasolka szparagowa to prawdziwa paleta barw w Swiecie warzyw.
Zielona odmiana - najbardziej popularna w Polsce -
charakteryzuje sie intensywnym, Swiezym smakiem i wysoka
zawarto$ciag chlorofilu. Zétta fasolka (wax beans) wyrdznia sie
delikatniejszym, tagodniejszym profilem smakowym 1 mniejsza
iloscig tanin, co czyni jg idealng dla oséb preferujacych
subtelniejsze doznania kulinarne. Najmniej znana w Polsce
fioletowa fasolka szparagowa zachwyca nie tylko kolorem, ale
rowniez wyzszg zawartos$cig antyoksydantéw i wyjgtkowym, lekko
orzechowym posmakiem.

Ciekawostka: Fioletowa fasolka szparagowa zmienia kolor na
zielony podczas gotowania, co jest spowodowane rozktadem
antocyjanow odpowiedzialnych za jej intensywng barwe.

Kazda z odmian fasolki szparagowej zawiera unikalny zestaw
sktadnikdéw odzywczych. Na 100g surowej fasolki przypada
zaledwie 31 kcal, przy jednoczesnym bogactwie witamin (K, C,
A, B6) oraz mineratdow (mangan, potas, zelazo). Btonnik
pokarmowy stanowi oko*o 2,79 na 100g produktu, co wspomaga
prace uktadu trawiennego i przedtuza uczucie sytosci.

Od pola do stotu — sezonowosS¢ 1
wybor najlepszej fasolki

Polski sezon na swiezg fasolke szparagowg rozpoczyna sie w
czerwcu i trwa do pdZnego wrzesnia, z szczytem dostepnosci
przypadajacym na lipiec i sierpien. Poza sezonem warto siegad
po mrozong fasolke, ktéra zachowuje wiekszo$¢ wartosci
odzywczych Swiezego warzywa.

Wybierajac fasolke szparagowag, nalezy zwrdci¢ uwage na kilka
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kluczowych cech:

= Jedrno$¢ i sprezystos¢ — dobra fasolka ugina sie lekko,
ale nie %tamie

- Intensywny, jednolity kolor bez przebarwien i plam

- Cienkie, mtode straki bez widocznych nasion i zgrubien

- Matowa powierzchnia bez potysku Swiadczgcego o
przechowywaniu w nieodpowiednich warunkach

Najsmaczniejsza fasolka szparagowa to ta o dtugosci 10-15 cm,
ktéra wydaje charakterystyczny dzZzwiek ,chrupniecia” przy
przetamywaniu. Warto wybiera¢ fasolke z Tlokalnych upraw,
szczegblnie z targowisk i od sprawdzonych dostawcéw, gdzie
Swiezo$¢ produktu jest gwarantowana krdétkim *ancuchem dostaw.

Inspirujace przeplsy z fasolka
szparagowa w roli gtownej

Szybkie dania z mrozonej fasolki dla
zapracowanych

Mrozona fasolka szparagowa to prawdziwy sprzymierzeniec w
kuchni, gdy czas nagli. Ekspresowe stir-fry z fasolka
przygotujemy w zaledwie 15 minut — wystarczy podsmazy¢ fasolke
z czosnkiem, imbirem i sosem sojowym, dodajgc pod koniec gars$¢
orzechow nerkowca. Rownie szybkim rozwigzaniem jest kremowa
zupa z fasolki szparagowej — blanszowang fasolke zmiksuj z
bulionem warzywnym, dodaj odrobine $mietanki i posyp prazonymi
migdatami.

Profesjonalna wskazoéwka: Mrozonej fasolki nie trzeba rozmrazacd
przed gotowaniem — wrzucona prosto z zamrazarki zachowa wiecej
sktadnikéw odzywczych i lepszg strukture.

Fasolka szparagowa zawiera zaledwie 31 kcal w 100g, a
jednoczesnie dostarcza znaczgce ilosSci btonnika, witaminy K i
kwasu foliowego — to idealne warzywo do zbilansowanych,
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szybkich positkow.

Eleganckie przystawki 1 nowoczesne
techniki przygotowania

Grillowana fasolka szparagowa z sosem cytrynowo-koperkowym
zachwyci gosci podczas wuroczystej kolacji. Technika
grillowania nadaje fasolce charakterystyczny, lekko wedzony
aromat, ktdéry doskonale komponuje sie z kwaskowatym sosem.
Blanszowang fasolke mozna rdéwniez zawing¢ w plastry szynki
parmenskiej 1 zapiec przez 5 minut - powstate fasolkowe
zawijanki stanowig elegancka przekaske na przyjecia.

W kuchni miedzynarodowej fasolka szparagowa pojawia sie w
wielu odstonach. W kuchni Srddziemnomorskiej krdéluje satatka
nicejska z blanszowang fasolka, jajkiem i tunAczykiem. Kuchnia
azjatycka proponuje fasolke w tempurze z pikantnym sosem
sojowym, a polska tradycja ceni fasolke z butka tarta i mastem
— proste, ale niezwykle smaczne danie, ktére w nowoczesnej
wersji mozna wzbogaci¢ o prazone migdaty i suszone pomidory.

Ekspercka rada: Przy blanszowaniu fasolki szparagowej dodaj do
wody szczypte sody oczyszczonej — warzywo zachowa intensywnie
zielony kolor nawet po obrdébce termicznej.



