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Beneficios

- Tem elevada propor¢ao de agua e, por isso, baixo teor calérico.

- Rico em potéassio e fésforo e pobre em sodio (exceto se for de conserva).
- Bom teor de &cido félico (B9), betacarotenos e vitaminas C e E.

- Diurético.

- Desaconselhado para quem tem niveis elevados de acido arico no sangue.
Escolher

- Escolha espargos frescos, limpidos, rigidos, brilhantes e sem manchas.

- Prefira os que exibem extremidades fechadas e sem aspereza superficial.
- Evite-os se estiverem mirrados ou amarelados.

- Os espargos brancos ndo devem ter a ponta de cor violeta ou verde.
Conservar

- Temperatura ambiente: desaconselhada, pois torna os espargos fibrosos.

- Frigorifico: envoltos num pano humido, durante 2 a 3 dias.
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Saborear

- Assados, gratinados, grelhados, mexidos com ovos, cozidos (em sopas e cremes) e em
tartes, entre outros.

Receita: Risotto de espargos verdes [
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