5. PlanteKundskab

Grgntsager: Asparges (Aspargus officinalis)
Elevmateriale
Af Helle Brgnnum Carlsen

Hvad er en asparges, og hvor stammer den fra?

Asparges er en grgntsag. Den er en af de xldste dyrkede kgkkenurter, vi kender til. Man mener, at den
allerede blev dyrket og spist i det gamle £gypten for mere end 10.000 ar siden. Herfra kom den videre til de
naeste store kulturriger, Graeekenland og Rom, hvor vi kan finde 2.000 ar gamle kogebgger med mange
opskrifter pa asparges.

| Renaessancen (ca. 1500), hvor vi gerne vil spise som i det antikke Rom, blev asparges sa moderne igen. Vi
ved fra Christian den 4.s kpkken (1588-1648), at man samlede og syltede asparges. Asparges har altid vaeret
set pa som meget fin og dyrt at spise. | dag finder du asparges pa nasten alle menuer rundt om i landet i
den korte saeson fra maj til juni.

Vidste du at ...

Man siger, at asparges har sason til og med
Sankt Hans. Men det passer ikke helt, det
afhaenger nemlig af vejret. Alligevel er det en
god huskeregel, at asparges har en kort saeson
pa 5-6 uger.

N

Asparges hgrer til den del af grgntsagerne, der kaldes steengler — her
staenglen pa en liljeplante, der hgrer til den familie, der hedder
stauderne. En staengel har altid til opgave at levere nzering fra
plantens rod til plantens blade. Her er asparges lidt szerlig, fordi
bade rod og blade er anderledes. Asparges vokser i et sarlig rodnet,
Rhizozomer, der er et szerlig underjordisk netvaerk, hvor asparges
staenglerne sa skyder op fra om foraret. Bladene er naermest
skrumpet ind til sma bitte trekanter, der sidder rundt om pa stilken,
indtil de samles i hovedet i en taet klump.

Der findes bade hvide, grenne og r@dblalige asparges. Og de kan faktisk vaere fra samme plante. Det er
nemlig sadan, at nar aspargesstaenglerne skyder ud af rodnettet under jorden, kan de ikke udnytte sollyset
til fotosyntese. | det gjeblik de kommer over jorden, dannes der grgnkorn, hvor klorofylet kan deltage i den
magiske omdannelse af solens energi, vand og kuldioxid til ilt og kulhydrat. (Det, vi kalder fotosyntese.)
Derfor skifter de hvide eller r@dlige underjordiske staengler farve til de grgnne stilke, der er langt lettere at
hgste.

Sorten af asparges kan have betydning for, hvad der bliver bedst. Hvis man gerne vil have hvide asparges,
skal man derfor sgrge for at daekke dem med jord (man kalder det at hyppe sine asparges), sa de ikke
kommer op i lyset. Derfor er hvide asparges mere besveerlige at dyrke, regnes som finere og er ogsa dyrere.
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5. PlanteKundskab

5: Grgntsager — Asparges
PlanteKundskab - notatskema

Hvor kommer asparges fra

Oprindelse: Historie, kultur
og hvordan fgdevaren blev
udbredt

Hvordan kan vi dyrke
asparges?

Klima, jordbund og hgst

Asparges og bzeredygtighed

1) miljgmaessig
2) social
3) gkonomisk/ressource

Hvad far vi fra asparges?
Sundhed og ernzering
Mikro- og makro-
naeringsstoffer

Betydning i en sammensat
kost

Gastrofysik og smag

Sadan bruger vi asparges
e gode grundmetoder
e gode smagsgivere

o forklaringer herpa.
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5. PlanteKundskab

Hvad indeholder en asparges? “Meg o0

Der er ganske fa kilojoule i asparges, cirka 90 kJ i 100 g asparges. Ligesom med stort set alle andre
grontsager kan du bare spise Igs.

Der er mange fibre i asparges, da de jo er faste stilke. Asparges indeholder et fiberstof, der hedder lignin.
Det kan veere lidt sveert at fordgje, men samtidig er det med til at skabe en god bakteriekultur i mavens
tarmsystem.

Kulhydrat, 3 g

T — - Heraf 2 g fibre
‘\_/—\ Kalium
/‘.
_ - _ Asparges -/ -
A-vitaminer ~indholdi-100 gram Protein, 2 g

B-vitaminer

- Thiamin B
" SRR ’e_/ 5 Fedt, 0-1g

100 g asparges indeholder 2 g protein, 3 g kulhydrat og 0-1 g fedt. Altsa virkelig en “slank” grgntsag.

Ud over det er der 2 g fibre per 100 g, og sa er asparges ogsa
en god kilde til flere forskellige B-vitaminer som thiamin,
folinsyre, og B6 som er vigtige for hele vores stofomsaetning i
kroppen og for huden og haret.

Desuden er der en del A- og C-vitaminer, der er gode for vores
immunforsvar. Der er ogsa en del kalium i asparges.
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5. PlanteKundskab

Hvordan smager en asparges? “Meg o0

De grgnne asparges kan godt smage en lille smule bittert, fordi de indeholder en svag svovlaroma. Det er
mest nede ved aspargesens fod, som man derfor skal knaekke af. De hvide og violette asparges har en langt
mildere aroma — den vi ofte forbinder med asparges, som passer sa fint med cremede smgrbaserede saucer.

Nyhgstede asparges har en spdlig smag. Men
allerede dagen efter hgsten begynder de
simple sukkerarter at danne det ufordgjelige
fiberstof ligning, der far staenglerne til at ga
fra at veere spaendstige og saftige til at veere
seje og treede.

Alle asparges har, uanset farve og alder, dog
gennemsnitligt en god mild smag.

Seesonen gar traditionelt fra maj til Sankt
Hans. Jo laengere hen pa saesonen vi kommer,
desto mere seje og mindre sgde bliver vores
asparges.

Man kan kompensere lidt for veesketabet ved at laegge asparges i en let sukkeroplgsning pa 5 % inden
kogningen. Da varme og lys forstaerker processen, gelder det derfor om at opbevare asparges kgligt og
merkt. Pak gerne nederste del i let fugtet avis, og anbring dem i grgntskuffen i kgleskabet.

Da hvide asparges har pakket fibrene teettere, er de ogsa hurtigere til at blive faste og seje under
opbevaring. De hvide asparges skal derfor skrzelles fra under hovedet og ned med en tyndskrzeller.
Knzek derefter bunden af, hvor den naturligt lader sig knaekke.

Bevar smagen

Smid ikke asparges-skraeller og treeede
bundstykker ud.

1. Kog dem i letsaltet vand.

2. Brug den siede lage til ogsa at koge de
skreellede asparges i.

3. Reducér lagen til en aspargesfond.
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5. PlanteKundskab

Eksperimentér

\%edsﬂpg

Asparges smager fantastisk pa mange mader. Du skal finde ud af, hvilken ret og hvilket udtryk du vil
fremstille. Til at kvalificere dit valg skal du fgrst prgve at lave nogle eksperimenter med forskellige

tilberedningsmetoder.

| begge tilfeelde skal du huske at knaekke den nederste lidt for harde del fra. Du skal bruge 1-3 asparges til
hver gvelse afhangig af, hvor mange | skal smage pa den. Alle asparges skal skylles grundigt.

Beskriv smag og Ra Kogt Stegt i smgr
mundfglelse for hver Hegvlet i tynde flager e Grgnne 1 minut e Grgnne 1 minut
type med en e Hvide 4-5 minutter | e Hvide forkogt 1

kartoffelskreeller

Grgn asparges

Hvid asparges
(skal skreelles)

Hvilken tilberedning, synes du, var bedst — og hvorfor?
Forklar din oplevelse af smag og mundfglelse:

Til de grgnne asparges:

minut og stegti 4-5
minutter
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5. PlanteKundskab

Nu skal | sa prgve nogle forskellige opskrifter til inspiration:

Salat med ra grgnne asparges
4-6 personer

Du skal bruge

12 grgnne asparges (danske i saeson — gko),
skyllede og knaekket

1 hjertesalathoved (gko), delt i blade, skyllet
og afdryppet

50 g babyspinat (gko), skyllet og afdryppet

2 tykke skiver brgd (ma gerne vaere fra dagen
fgr), skaret i tern uden skorpe og ristet i ovnen
ved 200° i 5 minutter

Dressing

Saften af % citron
Salt og peber

1 moset ansjos

3 spsk. olivenolie

Sadan gor du

1. Hevl asparges i tynde flager, og leg dem i
isvand.

2. Snit salaten.

3. Rgr dressingen sammen med et piskeris, til
den er tyk og cremet.

4. Vend salat og spinat i dressingen sammen
med de ristede brgdtern (croutoner)

5. Heeld isvandet fra aspargesene.

6. Vend 2/3isalaten, og top op med resten.
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5. PlanteKundskab

Forarssalat med kogte asparges
4-6 personer

Du skal bruge

12 grgnne gko asparges
8 hvide gko asparges
Vand og salt

5 kviste dild

50 g smor

i) Smagens Dag

\,’79dsr'f\09

Sadan gor du

1.

w

10.

11.

Skreel de hvide asparges fra lige under hovedet og
ned. Skaer ca. 2 cm af forneden.

Knaek den nederste lille del af de gr@gnne asparges.
Skyl begge dele godt.

Skaer bade hvide og grgnne asparges i 3-5 cm lange
stykker med skrat snit.

Bring vand og salt i kog.

Kom de hvide aspargesstykker i vand, og kog i 2
minutter.

Tilseet de grgnne asparges, og kog det hele samlet i
3 minutter.

Hzeld vandet fra, dup asparges tgrre, og kom
kogevandet i en mindre gryde, og bring igen i kog.
Kom smer i en stor pande, og smelt det uden at
brune det.

Kom asparges i smgrret, og sving det hele rundt pa
panden.

Tag panden af varmen, og pluk dild over.
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5. PlanteKundskab

Stegte hvide asparges med

pocheret &g
4-6 personer

Du skal bruge Sadan gor du

6 hvide gko asparges, skrallede og 1. Kog asparges i saltet vand i 3-4 minutter.

nederste del knaekket af 2. Tag dem op, haeld koldt vand over, og dup dem

50 g smor torre.

4-6 &g 3. Smelt smgr pa en stor pande. Nar det er bruset af,

Salt og peber steg sa asparges, til de er lysebrune. Drys med salt
og peber.

4. Bring 1 liter vand, 1 tsk salt og 1 tsk eddike i kog i
en lille kasserolle.

5. Pochér zeggene et ad gangen ved at lzegge dem
forsigtigt ned i det naesten kogende vand og koge
det i 3 minutter.

6. Anret seggene pa toppen af de lune stegte
asparges.

Sadan pocherer du zseg
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5. PlanteKundskab

Hvis du vil vide mere
Litteratur og links

RN

m% Madkulturen og baeredygtighed

Grgnt med umami og velsmag, Klavs Styrbaek og Ole G. Mouritsen, Gyldendal, 2020

Go Cook — Gorm ordner grgnne asparges
https://gocook.dk/video/ordne-gronne-asparges/

PlanteKundskab — med smag er udarbejdet af Smagens Dag i samarbejde med Kost Studio — med stgtte fra

Plantefonden. Formalet er at fa mere og velsmagende plantebaseret mad pa tallerkenen og i munden hos de
danske forbrugere.

Fotos: IStockPhoto og Helle Brgnnum Carlsen
Materialet er redigeret og layoutet af Mariann Bach Nielsen.
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https://www.google.com/search?q=madkulturen+b%C3%A6lgfrugter&oq=madkulturen+b%C3%A6lgfrugter&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCDg3MDBqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#:~:text=end%20hver%20femte%C2%A0...-,B%C3%86LGFRUGTER%20OG%20B%C3%86RE%2D%20DYGTIGHED,https%3A//www.madkulturen.dk%20%E2%80%BA%20uploads%20%E2%80%BA%202023/05,-PDF
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