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Mitmesuguseid
sparglitoite

Varajane koogivili spargel
on hinnatud koikjal
Euroopas, kuigi meil
kasvatatakse teda peami-
selt ilutaimena.

Vaartuslikumad on spargli roheli-
sed sordid, sest neid pole vaja enne
tarvitamist koorida, pealegi anna-
vad nad saaki nddal varem kui val-
ged ning sisaldavad seejuures roh-
kem C-vitamiini ja karotiini, mis
valges sparglis puudub. Kahjuks
kestab spargli saagikorje lithikest
aega, kuid teda saab pérast blan-
Seerimist sdilitada siigavkiilmas.
Enamasti kasutatakse sparglit
plireesupina, ent heade dieetilis-
te omaduste tottu tasuks proovida
muidki retsepte. Varske spargel so-
bib nii toorsalatitesse, vormirooga-
desse, salatitesse kui ka aurutatult
koos teiste aedviljadega — porgan-
di, rohelise herne ja lillkapsaga ter-
vislikuks lisandiks prae korvale.

Keedetud spargel
rilvsaiaga

W 1/ kg rohelist sparglit
4| vett

M soola
B veidi suhkrut

Kaste

75 g void

M soola

M 1-1 ' sl riivsaia
B sidrunimahla

Uhesuurused terved sparglid keetke soola
ja suhkruga maitsestatud vees pehmeks,
ndrutage. Asetage sparglid eelsoojenda-
tud vaagnale, peale kallake kuivikukaste.
Selle valmistamiseks sulatage voi pannil,
lisage segades riivsai ning maitsestage
sidrunimahla ja soolaga. Kastme tegemi-
sel arge kuumutage vaid liiga pruuniks —
see rikub maitse ja pole ka tervisele hea.

Keedetud sparglikimbud

B noori varskeid spargleid
M soola

B dige pisut suhkrut

B vett

Peske sparglid hoolikalt, vajadusel koo-
rige ja siduge Uhtlase pikkusega spargli-
varred kaheksa kaupa kimpudesse. Keet-

ke aurupotis, lisades veele soola ja pisut
suhkrut. Niipea kui tipuosa on pehme, 16-
petage keetmine. Liiga kaua keedetud
spargel muutub maitselt vesiseks ja kao-
tab oma peene I6hna. Serveerida voite
kimpudena, see annab toidule piduliku-
ma vadljanagemise.

Hasti sobib keedetud voi aurutatud
spargel noorte keedetud porgandite, lill-
kapsa ja roheliste hernestega prae juurde.

Toorsalat sparglist

B 200 g sparglit

M soola

B sidrunimahla

W 2-3s|oli

B 1 dl hakitud petersellilehti
W 1 sl hakitud tilli

Peske, norutage, koorige ja Idigake dra
vorse alumine puitunud osa, kui kasu-
tate valget sparglit. Loigake diagonaalis
piklikud 6hukesed viilud, segage hakitud
peterselli ja tilliga, siis maitsestage soola-
ga. Piserdage salatile sidrunimahla ja 6li.
Enne serveerimist hoidke vahemalt 15

minutit kiilmikus. Salat sobib hasti kana-
voi kalkunilihaga.

Krompsuv toorsalat

B 1 punane paprika

M 2 peotdit spinatilehti

B 100 g rohelist sparglit

M 200 g valget peakapsast

| tl kuivatatud tSillihelbeid

Kaste

M 1 peenestatud kiiiislaugukiilis
B 3 s| aasiapdrast kalakastet

M peotdis peenestatud miindilehti
B 2 laimi mahl

B 1 tl suhkrut

Kdige enne segage mikseris kaste. Kalakast-
me voite asendada soolaga, kuid lisage seda
moddukalt, mitte 3 sl. Puhastage paprika
seemnetest ja I6igake 6hukesteks ribadeks.

Kapsas ldigake narmasteks, spargel
piklikeks viiludeks. Spinatilehed rebige
tlikkideks. Segage koik labi, niisutage
kastmega ja lisage tSillihelbed. See salat
sobib riisi voi nuudlite juurde.



