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Φυσικό σπαράγγι

ΙΣΤΟΡΙΚΟ
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Το σπαράγγι (Asparagus officinalis) ήταν γνωστό στην αρχαία Αίγυπτο καθώς έχουν βρεθεί τοιχογραφίες στις πυραμίδες όπου πιστεύεται ότι χρονολογούνται γύρω στο 5000 π.χ. Όμως αυτό δεν σημαίνει ότι το καλλιεργούσαν, μπορεί να ήταν και αυτοφυές.

Στην Μικρά Ασία πιστεύεται ότι καλλιεργήθηκε 2000 χρόνια πριν από την εποχή των Ρωμαίων, ήταν γνωστό φάρμακο για τον οδοντόπονο, καρδιοπάθεια, νύγματα εντόμων και άλλες περιπτώσεις. Από τη Μεσόγειο διαδόθηκε στη Βόρεια Ευρώπη και από εκεί στη Βόρεια Αμερική. Στη Βόρεια Ευρώπη διαδόθηκε η παραγωγή λευκών σπαραγγιών, ενώ στη Βόρεια Αμερική η καλλιέργεια πράσινου σπαραγγιού.

Στην Ελλάδα εμφανίστηκε σαν άγριο, αυτοφυές φυτό σε πολλές υγρές, ημιορεινές περιοχές με την ονομασία «βλαστάρια». Επίσης  το συναντάμε με τα κοινά ονόματα σπαραγγιά, σφαραγγιά, καθώς και ασπαραγγιά. Γρήγορα  εκτιμήθηκε η αξία του για τις διάφορες φαρμακευτικές και διαιτητικές του ιδιότητες, γι' αυτό και άρχισε η εντατική καλλιέργειά του. Ο Διοσκουρίδης και ο Θεόφραστος είχαν σε εκτίμηση  τον Asparagus acutifolius που ήταν αφιερωμένος στην Αφροδίτη και που οι νεαροί βλαστοί του είναι νόστιμο λαχανικό. 

Συστατικά

Κομμεορρητίνη (ασπαραγγίνη), σαπονίνη, ρουτοσίδη, άλατα καλίου, ίχνη φθορίου!  

 Μορφή και καλλιέργεια
Εδώδιμο την Άνοιξη. Η  χαρακτηριστική και λεπτά φυτική γεύση του κλείνει  μέσα της όλη τη δύναμη της φύσης που ¨κοιμόταν¨ το χειμώνα.  Είναι αυτοφυές και καλλιεργούμενο φυτό! Εκατό περίπου είδη σπαραγγιών υπάρχουν στο φυτικό βασίλειο, όμως θα πρέπει να είναι σε θέση να τα αναγνωρίζει κανείς για να τα χαρεί όπως πρέπει.

Στη Μάνη και στην Κρήτη όλα τους φύονται σε αμμώδη  εδάφη γεγονός που τα κάνει πιο λεπτά, πιο βαθυπράσινα, πιο ινώδη, ιδίως όταν μείνουν αφού κοπούν και με έντονη γεύση που σχεδόν πικρίζει. Σήμερα, πιο διαδεδομένα είναι τα καλλιεργημένα σπαράγγια τα οποία είναι πολύ πιο σαρκώδη. Τα χρώματα τους είναι άλλοτε πράσινα και άλλοτε λευκά του ελεφαντοστού ή βιολετιά! 
Αγορά

Τα σπαράγγια τα συναντάμε, τις περισσότερες φορές, όμορφα δεμένα και συσκευασμένα, στα ράφια των ενημερωμένων μανάβικων και super market. 

Φροντίζουμε να αγοράζουμε μόνο όσα σπαράγγια έχουν τρυφερά κοτσάνια και συμπαγές κεφαλάκι, εκείνα που θα έχουν, συνεπώς και ζωηρό [image: image3.jpg]


χρώμα. Αναζητούμε να είναι ομοιόμορφα σε μέγεθος, ώστε να βράσουν ταυτόχρονα. Αποφεύγουμε τα κιτρινισμένα ή αυτά με τα μαλακά κοτσάνια και την πρώτη ένδειξη μούχλας στην άκρη του κοτσανιού. Είναι όλα τους μπαγιάτικα.

Χρησιμοποιούμενα τμήματα

Ρίζωμα λευκωπό, όχι καστανό, αρχές καλοκαιριού, φρέσκες κορυφές, προτιμάται το χλωρό και όχι το αποξηραμένο

Δράσεις-Χρήση 

Διουρητικό, εναντίον της υδρωπικίας, ρυθμίζει τους παλμούς της καρδιάς στην υπερτροφία, αποχρεμπτικό, εναντίον της φυματίωσης και της βρογχίτιδας, αντιρρευματικό, καταπραϋντικό. Το σπαράγγι θεωρείται εξαιρετική πηγή φολασίνης, περιέχει σημαντική ποσότητα βιταμίνης c και ικανή ποσότητα καλίου, θειαμίνης, ριβοφλαμίνης και βιταμίνης β6. περιέχει ακόμα χαλκό, ψευδάργυρο, σίδηρο, φώσφορο, βιταμίνη α και ίχνη παντοθενικού οξέος. Η ασπαραγγίνη που περιέχεται στα σπαράγγια, καθώς και η περιεκτικότητα του σε νερό φθάνει σε ποσοστό 92% και τελικά τους προσδίδει και την χαρακτηριστική τους οσμή.   

Αφέψημα

Το αφέψημα από 10-15g ρίζας σε ένα λίτρο νερό είναι διουρητικό και χρήσιμο για τους ρευματισμούς και την ταχυκαρδία και χρησιμοποιείται και ως εμετικό (2 κούπες). Το αφέψημα από τα άνθη και το βλαστό είναι χρήσιμο για τους πονοκεφάλους και για την αϋπνία και είναι επίσης δυναμωτικό και ορεκτικό. Πάρτε αφέψημα από 40-50 g ρίζας και νεαρών βλαστών σε ένα λίτρο νερό για τη βρογχίτιδα.

ΠΡΟΣΟΧΗ!

Δεν συνιστάται σε φλόγωση του ουροποιητικού  (λίθοι νεφρών, κυστίτιδα, νεφρίτιδα, διαβήτης) γιατί είναι ερεθιστικό.

Στην κουζίνα

Το σπαράγγι κατέχει μια πολύ σημαντική θέση σε διάφορες δυτικοευρωπαϊκές κουζίνες. Χωρίς ο κανόνας να είναι απαράβατος, θα λέγαμε ότι τα διαφορετικά χρώματα του μας καθοδηγούν και στο μαγείρεμα. Στις κρύες σούπες προτιμάμε εκείνα με τη φιλντισένια λευκότητα. Όταν συμμετέχουν σε πιάτα λαχανικών, ζυμαρικών ή σε ριζότο και ωμές σαλάτες, προτιμάμε τα πιο εκφραστικά πράσινα. Τα βιολετιά είναι τα σπαράγγια που συλλέχθηκαν αφού εμφάνισαν το πρώτο τους μπουμπούκι και γι’ αυτό εξελίχθηκε έτσι και το χρώμα τους. Θεωρούνται ιδανικά βραστά ή σε τάρτες και πολλοί σεφ τα συνδυάζουν με πιάτα αλλαντικών και κρεάτων. 

Προετοιμασία

Πριν το μαγείρεμα, θα πρέπει κανείς να σπάσει το σπαράγγι κοντά στη βάση του, ώστε να απομακρύνει το ινώδες τμήμα του. Μη το πετάτε όμως, μπορείτε να το χρησιμοποιήσετε σε ζωμό λαχανικών ή σε σούπες που τα υλικά τους θα πολτοποιηθούν στη συνέχεια. Τα πλένουμε καλά, με κρύο νερό, φροντίζοντας να μην τα σπάσουμε και απομακρύνουμε την άμμο που έχουν συνήθως στην άκρη τους. Τα καθαρίζουμε με ένα μαχαίρι αφαιρώντας μόνο τις ίνες του κοτσανιού. 

Το βράσιμο και τα σκεύη τους

Θα γνωρίζετε   ασφαλώς ότι υπάρχει ειδική κατσαρόλα, μικρή και υψίκορμη, για να βράσουμε τα σπαράγγια, όπως υπάρχει και ειδική πιατέλα, με κοιλώματα, για να τα τοποθετούμε ένα-ένα και ειδική σπάτουλα για να τα παίρνουμε  στο πιάτο μας: λαχανικό της Μαρίας Αντουανέτας ήταν αυτό, όχι ό,τι και ό,τι! Να μην κουβαλάει και την κουλτούρα του; Τα σπαράγγια όμως θέλουν ελάχιστο βράσιμο, για να μην χάσουν τα θρεπτικά τους συστατικά και την τραγανή και τρυφερή συνάμα υφή τους. Ο χρόνος βρασμού κυμαίνεται, πάντα αναλόγως μεγέθους, στα 10 έως 15 λεπτά. Φροντίζουμε δε να τα βγάζουμε αμέσως από την κατσαρόλα. Στο τέλος της άνοιξης που τα σπαράγγια αρχίζουν να αποκτούν αρκετά πιο έντονη γεύση, σχεδόν στυφή, χρειάζονται ένα ζεμάτισμα 5 λεπτών πριν τα βράσουμε. Θα πρότεινα μάλιστα [image: image4.jpg]


να χύνεται το πρώτο νερό και να βράζονται ξανά, σε άφθονο αλατισμένο νερό.

Τα σπαράγγια στο πιάτο

Η πιο κοινή και καθόλου ευκαταφρόνητη πρόταση είναι να τα σερβίρουμε βραστά, με σάλτσα ολαντέζ ή με βούτυρο λεμονιού. Η αμέσως επόμενη, κλασική πρόταση είναι τα σπαράγγια ογκρατέν. Τα σπαράγγια συνδυάζονται με διάφορα λαχανικά, συνοδεύουν άνετα το κρέας και το ψάρι, συμμετέχουν σε πιάτα ζυμαρικών και ριζότου και δίνουν μια τρυφερή και συνάμα τραγανή υφή σε διάφορες σούπες και κονσομέ.  

Τα σπαράγγια κατέχουν μια ξεχωριστή θέση στις διατροφικές μου προτιμήσεις. Από  πολύ μικρή ηλικία που πήγαινα στο χωριό με έπαιρνε η γιαγιά μου και κατηφορίζαμε στο φαράγγι της Καστανιάς. Εκεί με μυούσε πως να ξεχωρίζω τα σπαράγγια στην όχθη του ποταμού. Πολλές φορές δεν έφτανα να τα κόψω και την φώναζα και με βοηθούσε. Γυρίζοντας στο σπίτι τα καθάριζε και μου τα έβραζε. Μου έβαζε το ζουμί σε μια κούπα με λίγο λάδι , λεμόνι και μπουκίτσες και ήταν το αγαπημένο μου γεύμα. Φυσικά τα προτιμώ τηγανιτά με ομελέτα και φρέσκο βούτυρο. Έτσι τα μαγειρεύει η μητέρα μου και μοσχοβολάει όλο το σπίτι.

Τα σπαράγγια είναι το αγαπημένο μου φαγητό γιατί εκτός από το ότι είναι γευστικά, τα πολύτιμα συστατικά που περιέχουν  μπορούν να μου προσφέρουν 

σ΄ ένα πιάτο όλες τις ευεργετικές ιδιότητες τους!!!  

