Sid 1/3

D TS S ATT LYCKAS MED SPARRIS

God att ata - vacker att se pa!
Sparris uppfattas kanske framst som en gronsak, men sjalva busken har ocksa ett stor
prydnadsvéarde.

Fakta om plantan

Det ar samma planta som kan ge bade grén och vit sparris. Sparrisplantan blir ca 1,5 m
hog och passar utmarkt som bakgrundsplantering till bade perenner, rosor och ettariga
sommarblommor. Dessutom ar den mycket fin att blanda i buketter och arrangemang
som ”snittgront”.

Lage och forutsattningar

Sparris trivs i soliga 6ppna lagen, men anda vindskyddat i djup, valdranerad och
naringsrik jord. Det ar bra att forbereda jorden ett par veckor fore plantering genom att
blanda kompostjord och kogédsel i den befintliga jorden. 10-15 plantor ar lagom fér
husbehov (2-3 plantor per person). Plantavstand 25-40 cm och radavstand 1-1,5 m.
Vattna - en rejal rotbl6ta - efter plantering och under forsta aret sedan cirka en gang i
veckan om jorden kanns torr. Godsla efter skord (vid midsommar) varje ar. Se till att halla
rent fran ogras, det okar skorden.

Sent pa hosten, nar sparrisen har vissnat, skar man av stanglarna sa nara marken som
mojligt. Lagg blasten i komposten.

Gron sparris

Den grona sparrisen ska odlas pa plan mark. Man kan anda garna kupa upp lite jord
efterhand som skotten skjuter upp, aven om det inte ar nédvandigt.

Man skordar alla skott, &ven de klena. Skar eller bryt av dem nar de ar 15-20 cm langa,
innan knopparna 6ppnas.
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Vit sparris

Den vita sparrisen kraver lite mer arbete, den blir ju vit for att skotten inte nas av solljus.
Man graver ett 10 cm djupt dike i den uppluckrade jorden. Diket fylls med sandblandad
jord, efterhand upp till 50 cm, eller tacks med svart plast (som ej slapper igenom ljus). Det
gar ocksa bra med en spann om man inte har s& manga plantor. Nar skotten syns sticker
man ner dem under jorden eller plasten igen. De ar godast om de skdrdas cirka 20 cm
langa.

Skordetid for bade grén och vit

Planteringsaret skdrdar man inte. Efter forsta aret kan man skorda nagra skott per planta.
Aret darpa skoérdar man under maj ménad och tredje &ret andra fram till midsommar -
aldrig langre.

Plantorna maste sedan ga upp med gréna plymer och hamta kraft till kommande
sasonger.

En planta kan ge skérd under 15-20 ar!

Anvandning

Avnjut de finaste skotten hastigt doppade i hett saltat vatten, med en klick smor. Klena
skott kan man grilla eller koka soppa pa.

| kylskap haller sig skotten frascha 7-8 dagar inlindade i fuktigt papper. De kan ocksa
frysas for kortare tid. Allra godast &ar dock sparrisen som primoér, direkt fran
sparrislandet...

Bade nyttig och kalorisnal

Sparris innehaller mangder med nyttiga vitaminer. Du far bland annat i dig folsyra, K-, C-,
och A-vitamin. Bland hélsoférdelarna kan ndmnas béttre hjart- och karlhélsa, detoxeffekt
och en hélsosam tarmflora.

Den vita sparrisen ar lite mer besk och behdéver bade skalas och kokas innan den kan
atas. Den grona odlas ovan jord och kan &atas ra, aven om de flesta foredrar den kokt,
stekt, grillad, wokad eller ugnsbakad.

Asparagin och andra nyttigheter - Sparris innehaller gott om folsyra som ar viktigt for
gravida. Folsyra &r bl.a. lakande for blodkarlen. Utover folsyra innehaller sparris gott om
K-, E-, C-, och A-vitamin samt &ven mineralerna zink, kalium och gott om fibrer.
Asparagin ar en aminosyra som stimulerar njurarna, vilket gor att sparris &r urindrivande
och har en renande detoxeffekt pa kroppen.
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Fibrer och glutation - Sparris, precis som avokado och valnoétter, innehaller aminosyran
glutation. Enligt forskare sa anses glutation vara den antioxidant som skyddar vara celler
och DNA fran att forstoras och aldras. Man tror dven att den kan skydda mot
hjartsjukdomar, for tidigt aldrande, autoimmuna sjukdomar och skador fran
lakemedel.Sparris innehaller ocksa gott om fibrer av sorten inulin. Inulin tillifér kroppen
sunda bakterier som hjalper till att uppratthalla en sund tarmflora. Genom att det finns
gott om sunda bakterier i mage och tarm sa okar vart immunfdrsvar och vi haller oss
|attare friska.

Sparris innehaller ocksa gott om fibrer av sorten inulin. Inulin tillfér kroppen sunda
bakterier som hjalper till att uppratthalla en sund tarmflora. Genom att det finns gott om
sunda bakterier i mage och tarm sa okar vart immunforsvar och vi haller oss lattare
friska.Puriner - personer som lider av njursten eller gikt bor undvika sparris eftersom den
innehaller puriner.

Puriner - personer som lider av njursten eller gikt bor undvika sparris eftersom den
innehaller puriner. Puriner finns aven i proteinrik mat och nar puriner bryts ner i kroppen
bildas urinsyra. Om koncentrationen av urinsyra blir fér hég bildas det kristaller i lederna
eller urinvagarna, vilket kan ge ledvark eller njurstenar.

For att behalla basta mojliga naring bor du woka eller angkoka sparrisen om du inte valjer
att ata den grona ra.
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