DOBRI SO EDINO DNEVNO SVEZI SPARGLJI

V letosnjem letu so Spargljevi poganjki v nasadih pokukali nekoliko bolj pozno kot obicajno,
predvsem zaradi nizkih no¢nih temperatur. Velike pa so bile tudi razlike v temperaturi med
dnevom in noc¢jo. Ocenjujemo, da je zamik pobiranja prvih poganjkov zaradi leto$njih
vremenskih razmer vsaj 2 do 3 tedne. V Sloveniji imamo 80 — 90 ha Spargljevih nasadov,
glede na skromno ponudbo pa bi jih lahko imeli vsaj 400 ha.
Spargelj je zgodnja spomladanska osveZitev v nasih jedilnikih in pomembna zelenjava, ki jo
spomladi vklju¢imo v zdrav naCin prehranjevanja. V Sloveniji pridelanega lahko uzivamo od
aprila do junija. Res dober je le svez, saj za¢nejo poganjki takoj po pobiranju izgubljati svojo
¢vrstost in znacilen, slasten okus. Mlade poganjke uzivamo kuhane, dusene, prazene. Pohvali
se lahko s posebnim sladko-grenkim okusom, po katerem ga ne moremo primerjati z nobeno
drugo hrano. Zaradi izrazito druga¢nega okusa, vonja in teksture vlaknastega mesa ima
izjemno veliko kulinari¢no vrednost. Zaradi vsebnosti specifi¢nih vitaminov, mineralov in
beljakovin ni le zelenjava, ki nudi posebne uzitke, ampak hrana, ki je polna zdravju koristnih
ucinkovin. Zelen Spargelj ima v primerjavi z beljenim izrazitejsi okus, z mocnej$o aromo, z
ve¢ grenéic in ostalih u¢inkovin. Spargelj ima nizko hranilno vrednost. V 100 g $pargljev je
18 kcal/ 74 kJ. Mladi poganjki vsebujejo povprecno 92,9 % vode, 4,2 % ogljikovih hidratov,
2,1 % beljakovin, 0,7 % mineralnih snovi in 0,2 % mascob.
Spargelj vsebuje sledede zdravju koristne uéinkovine. Najpomembnejsa sta provitamin A
(za zdrave sluznice, dober vid in varovanje celic) ter bogata zakladnica vitaminov B-
kompleksa. Zelo veliko vsebuje tiamina-B1, ki je pomemben za ziv¢evije, riboflavina B2,
ki je pomemben v procesih presnove, za oskrbo celic z energijo ter za zdravo kozo in lase.
Spargelj vsebuje tudi veliko piridoksina-B6 za biosintezo beljakovin, niacina-B3, ki
oskrbuje celice z energijo in ima pomembno funkcijo ¢is¢enja strupov iz telesa ter
pantotenske kisline-B5, ki ugodno vpliva na zdravje in zdravo barvo las.
V poganjkih je veliko folne Kisline-B4. Folna kislina je v telesu pomembna za pomlajevanje
celic, nastajanje krvi in hormonov. Pomanjkanje folne kisline-B4 je najbolj razsirjeno
pomanjkanje vitaminov in odgovorno za utrujenost, Zivénost, pomanjkanje koncentracije in
prezgodaj osivele lase.
SveZi $pargljevi poganjki vsebujejo veliko kalija, ki ugodno vpliva na izlo¢anje vode in Kislin
iz telesa. Spargelj je tudi zelo bogat z vlakninami, ki pa zelo ugodno vplivajo na dobro
delovanje Crevesja in na zdravo ¢revesno sluznico.
Bogat je tudi s cinkom-Zn, ki je nepogresljiva sestavina ve¢ kot 300 encimov, krepi pa tudi
vezivna tkiva in Zile ter pospesuje delovanje mozganov.
Spargelj je naravni diuretik, dober vir kalija in z nizko vsebnostjo natrija, vsebuje zdravilno
ucinkovino asparagin, metilmetionin in Se nekatere druge Zveplove spojine.
Okvirno §tevilo dni v ¢asu pobiranja poganjkov v posameznem letu, ko stopijo Sparglji v
rodnost:

» v 3. letu pobiramo lahko le 15 dni,

» V4. letu pa le do 30 dni.

» Vv 5. letu pa do 60 dni.
Od tu naprej pa do konca Zivljenjske dobe nasada okvirno pobiramo najveé do 60 dni. Ce
pretiravamo s ¢asom pobiranja Spargljevih poganjkov, negativno vplivamo na pridelek in
kakovost poganjkov v naslednjem letu. Ce je bilo v preteklem letu veliko stresnih situacij,
kot so moca, susa, napad Skodljivcev ali bolezni, je smiselno ob¢asno v nasadu preveriti,
koliko poganjkov je Se na koreninskem sistemu, saj je v¢asih potrebno Cas rezanja tudi za
teden dni skrajSati. Enako velja tudi za starejSe nasade, ki so Ze preko obicajne Zivljenjske
dobe trajanja nasada.



Poganjke rezemo vedno zjutraj. Za to sta dva razloga, prvi je ta, da je pridelek resni¢no
kvaliteten samo svez in pravi ljubitelji te vrtnine to vedo. Le tako jim lahko dobavite res svez
in kvaliteten pridelek Se isti dan. V vrocem, suhem vremenu pobrani poganjki so hitro osuseni
in vlaknati, nekvalitetni. Drugi razlog pa je ta, da so zjutraj rastline Se ohlajene in je poraba
energije za hlajenje pridelka nizja.

Pobiranje belega Sparglja je zahtevnej$e od obiranja zelenega Sparglja. Potrebujemo poseben
noz v ta namen.

Bel Spargelj iz grebena, nasutega zgodaj spomladi in prekritega s ¢rno folijo pobiramo
vsakodnevno. Zemljo z nozem nekoliko odgrnemo, da vidimo, kje izras€ajo primerni poganjki.
Potem z nozem sledimo poganjku vse do zacetka in ga odrezemo, nato spet zagrnemo z zemljo
in ponovno polozimo tudi temno folijo.

Zelen Spargelj nekateri rezejo celo z navadnimi Skarjami za rastline, kljub vsemu pa je bolje
uporabiti noz. Porezemo jih tik pri tleh, rezemo pa dva do trikrat na teden. Porezemo vse
pognane poganjke, tudi netrzne, da bo pridelek kvaliteten ves ¢as pobiranja.

Cim prej po rezanju porezane poganjke ohladimo. Lahko uporabimo hladilnico ali vodo, v
kateri smo raztopili led. Na tak nacin ohranimo njihovo svezino dalj ¢asa.

Poganjke sortiramo po dolZini in debelini v Sopke. Tudi za prodajo s kmetije ali na trznici naj
bodo sortirani. Pomembno je, da so vsi poganjki enako dolgi, debeli in v Sopkih, ki jih
pripravljamo za trg tudi izenaceni.

Pobiranje kon¢amo tako, da ohranimo vsaj 5 poganjkov, s katerimi rastlina lahko akumulira
dovolj hrane za poganjke v naslednjem letu. Nekateri ocenjujejo konec obiranja tudi po tem, ko
poganjki niso ve¢ debelejsi od pol centimetra.
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