5. PlanteKundskab
- med smag

Asparge

Grgntsager 1:4
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Tema: Gr@ntsager

Grgntsager er spiseplanter

Planternes anvendelse afggr, om de hgrer under
grantsager eller frugter

Grgntsager er unge, spre@de og urteagtige planter, vi
bruger i det salte kgkken

Gregntsager er en god kilde til:

Kulhydrater, kostfibre, proteiner, vitaminer og
mineraler

Vi spiser forskellige dele af grgntsagerne — alt efter
hvilken grentsag, det er.
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Asparges’ oprindelse

e Asparges har veeret brugt som medicinplante, i
hvert fald fra ar 1300

e Asparges var en populaer grgntsag i det gamle
Zgypten og det antikke Rom

e Fraar 1500 blev asparges populaer som
grgntsag i Danmark

o Den dyrkede gr@gntsagsplante fra
aspargesfamilien vokser vildt i Danmark.
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Dyrkning

. Asparges vokser vildt, iszer i sandet jord
langs de danske kyster

. Man hentede oprindeligt vilde planter i
naturen for at dyrke dem i haven

. Vispiser plantens skud: hvide inden de
far lys, og grenne nar de kommer op af
jorden

. Der er ogsa en lilla asparges-sort

. Asparges er i saeeson mellem maj og juni.




- Udledt CO, pr. produceret kilo ravare

Beeredygtighed

20

Asparges: 0,9

. Asparges kreever langt faerre ressourcer at producere Kylling: 3,3
end fx kylling og okse 15 R¢.d5paette- 3,6
Gris: 4,7
Okse: 61

. Envigtig faktor er, hvor meget CO, der udledes, nar
man producerer ravaren 1o

Kilde: Concito

. Produktion af k@d, iseer oksekgd, udleder meget
mere CO, sammenlignet med asparges >

. Det kraever faerre ressourcer at dyrke grenne
asparges end hvide.
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Asparges Kylling Radspeette Gris Okse




Sundhed og erneering

Kulhydrat, 3 g
C-vitaminer - Heraf 2 g fibre
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. Asparges er en fiberrig grentsag ; Kal}gm
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. Indeholder fiberstoffet lignin R Asparges -/
A-vitaminer : . ;
- Kan veere sveert at fordgje g ' Idhold HQ0 gralr? Protein, 2 g
- Godt for vores tarmsystem _/ 71——/'
B-vitaminer
. Asparges er en god kilde til folinsyre, - Thiamin e
kalium, fibre, vitamin B, A og C. - Folln&vrek / : : Fedt,0-1g
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Smag, tilberedning og
gastrofysik

Vi kan bruge gr@ntsager pa mange mader:

. Asparges kan spises ra eller tilberedes:
Kogte/dampede, stegte og bagte

« ..0ganvendes:
som tilbehgr i sovs, supper, tarteletter
eller spises kolde og varme.




Smag, tilberedning og
gastrofysik

Bevar smagen
Smid ikke asparges-skraeller og traeede 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.




Vidste du at...

Asparges indeholder svovl, som far din

urin til at lugte specielt

Den mest kendte danske sort af hvide

asparges hedder “Dansk Keempe”

| genbanken kan du finde frg af “Dansk
Kaempe”, hvis du har lyst til at prgve at

dyrke den.
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