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Spargelessen auf den Tisch
Spargelessen | Spargel-Buffet

nach Karte
dienstags 11:30 - 20:00 Uhr
mittwochs 11:30 - 20:00 Uhr
vonnerstags 11:30 - 17:00 Uhr

donnerstags von 17 - 20 Uhr
Jfreitags bis sonntags
11:30 - 20:00 Uhr
an Feiertagen 11:30 - 20:00 Uhr /

wwuw.erlebnishof-lahmann.de
Burgdorfer Str. 26 * 31303 Burgdorf/ Otze « 05136/ 83737
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Alt-Ahrbeck 9 ¢ 31303 Burgdorf-Ahrbeck ¢ Tel. 05136 7501
Offnungszeiten: tigl. 7.00 - 19.00 Uhr auch an Sonn- + Feiertagen
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BIOSPARGEL

Einmalig in der Region
Verkauf taglich von 9.00 — 18.00 Uhr

Andreas und Christa Schroder
Lange Str. 15 - 30938 Burgwedel-Fuhrberg - Tel. 0 51 35 / 466 0. 298
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Spargelhof

Santelmann
Wir sind fiir Sie da ...
GrofSburgwedel Mellendorf Hanigsen

Hof Bleckert
Wedemarkstr. 51
Di. / Fr. 9-12 Uhr

Feldmann’s
Bauernladen
Alte Bahnhofstr. 9

Hof Kuhlmann
Hannoversche Str. 12
Di./Fr. 9-13 Uhr

Grof3burgwedel Isernhagen FB Hanigsen
vor Moss Delikatessen Parkplatz REWE Markt Hof Bergmann
Dammstrafie 10 Lohner Weg 1 am Pappaul
Sa. 8-13 Uhr Mi. 9-12 Uhr Henighuser Str. 7
. Mi. 9-11/Sa.8-11 Uhr
Thonse Isernhagen HB
Parkplatz Nebeling Art-Optik Meinersen
Lange Reihe 36 Burgwedeler Str. 139 Parkplatz

Mi./Sa. 9-12 Uhr

Wettmar

Friseur Haarscharf
Hauptstr. 64
Di./Fr. 9-12 Uhr

Hofladen in Nordburg

Mo.-So., auch feiertags,

durchgehend von 8 - 20 Uhr fiir Sie ged6ffnet.

Wir liefern auch geschélten Spargel.

Burgstr. 20 - 29342 Wienhausen

Tel. 05082 272 - www.spargelhof-santelmann.de
12526901_002624

Do./Sa. 9-12 Uhr am Oker-Zentrum
. Hauptstr. 54
Brockel Mi. 9-12/ Sa. 8-12 Uhr
Hof Muller

Zirkenteilstr. 2

Do.- Mo. 9-13 Uhr

Gruner und weilBer Spargel
schmeckt auch vom Grill

Das Gemuse hat Hochsaison — und das Wetter ladt zum Grillen ein

pargel hat Hochsaison und
S das Wetter ladt zum Grillen

ein. Wieso also die leckeren
Stangen nicht einfach mal auf den
Rost legen?

Auch Spargel kann man grillen.
Damit er nicht trocken wird, sollte
ermit einer Marinade aus Ol bestri-
chen werden, rat das Netzwerk
der Spargel- und Beerenverban-
de. Und: Das Ol muss fiir hohe
Temperaturen geeignet sein.

Beigriinem Spargel werden nur
die Enden abgeschnitten, weiBer
Spargel wird geschalt. Gewdrzt
wird mit Salz und Pfeffer. Wer mag,
kann auch noch Honig und Zitro-
nensaft darliber geben.

KURZE GRILLZEIT
Nur zehn Minuten auf dem heiBen
Rost braucht die griine Variante,
die weiBe dagegen bis zu 25 Minu-
ten. Wer den weiBen Spargel etwa
zehn Minuten vorkocht, reduziert
die Zeit auf dem Grill.
Einmal auf dem Rost, sollten die
Stangen regelméBig gewendet
werden. Oder man wickelt sie vor-
her fest in Backpapier, dann garen
sie gleichmaBiger im eigenen Saft
und werden nuram Ende noch ein-
mal kurz gegrillt. Auch in einer
Teigtasche kann der Spargel ga-
ren. So zubereitet ist er nicht nur
eine Beilage, sondern zusammen
mit einem frischen Salat eine voll-
wertige Mahizeit. dpa/tmn

Mehr als eine Beilage: Spargel im Telg

Foto: GMH/Spargelstrasse NRW/dpa-mag

Rezept flr Teigtaschen

M Fiir drei Personen: Fiir den
Teig 500 g Mehl, 200 mllauwar-
mes Wasser, 30 g frische Hefe, 1
TL Zucker oder Honig, 1 EL Oli-
vendl und 10 g Meersalz zu
einem Teig verkneten. Abde-
cken und mindestens eine
Stunde an einem warmen Ort

gehen lassen. Danach in drei
Stiicke teilen und rund ausrol-
len.

M Fiir den Dip folgende Zutaten
mischen: 250 g Natur-Frischka-
se, 100 g kérnigen Frischkése, 2
EL Bérlauchpesto sowie Oliven-

0l, Salz und Pfeffer. Loffelweise
Wasser hinzugeben, bis der Dip
cremigist. Diesen dann auf eine
Halfte jedes Teigkreises strei-
chen.

B Nunvon 500 Gramm griinem
Spargel die trockenen Enden

abbrechen. Dann die Hélfte der
Menge bis auf die Spitzen fein
schneiden. Die andere Halfte
ganz lassen und langs ein-
schneiden. 250 g Cherrytoma-
ten in Hélften schneiden. Eine
halbe rote Zwiebel kleinschnei-
den. Alles mit 50 g geriebenem

Gouda auf den Dip geben.

m Jetzt werden die Teigta-
schen zugeklappt und mit et-
was Wasser verklebt. Den Grill
vorgliihen und dann die Teigta-
schen darauf knusprig gold-
braun backen. dpa

Wie gesund
Ist die Speise?

Sekundare Pflanzebtoffe mit positiven Effekten

ie schmeckt der Frih-
ling? Lautet Ihre Antwort
darauf ,nach Spargel”,

dann sind Sie wohl Fan des edlen
Gemises. Doch die griinen und
weiBen Stangen liberzeugen nicht
nur in Sachen Geschmack, es
steckt auch Gutes flir unseren Kor-
per drin. Ganz grundsatzlich ent-
hélt Spargel viel Wasser und damit
wenig Kalorien, wie es von der
DeutschenHochschule fiir Préaven-

Kalorienarmer Schmaus: In den Sténgeln steckt zu einem groBen Teil Wasser.

tion und Gesundheitsmanagement
(DHfPG) heiBt. 100 Gramm griiner
oder weiBer Spargel kommen auf
rund 20 Kilokalorien. Und: Weil das
Gemiise lange im Magen verweilt,
istman nach dem Essen lange satt.

In Spargel steckt auBerdem ein
vergleichsweise hoher Gehalt an
Vitamin C und Vitamin E, so die
DHfPG. AuBerdem liefert er dem
Korper die Mineralstoffe Magne-
sium und Kalium, die unter ande-

rem flr die Funktion unseres Ner-
vensystems wichtig sind.

Und: Spargel enthalt verschie-
dene sekundére Pflanzenstoffe.
Was genau sie dem Korper bringen
konnen, das wird in der Wissen-
schaft noch diskutiert. So gibt es
lautder DHfPG zum Beispiel die An-
nahmen, dass sie Entziindungen
hemmen, den Blutdruck regulieren
und den Cholesterinspiegel senken
kénnen. dpa

Foto: Christin Klose/dpa-mag

Zero Waste Kiiche:
Feine Spargelsuppe fir wenig Geld

Ganz im Sinne der Zero
Waste Kiiche, also dem
Wunsch, in der Kiiche mog-
lichst wenig von Lebensmit-
teln achtlos zu verschwen-
den —kann man aus den
Spargelschalen ganz wun-
derbar eine kdstliche Spar-
gelsuppe zubereiten. Daflr
kocht man die Reste, die
sonst im Mull landen, in
einem Sud aus Wasser, Zu-
cker, Salz und Butter aus.
Die Schalen geben liberra-
schend viel Aroma an den
Sud ab! Ein bisschen
Schlagsahne dazu, auf-
schaumen, mit einem Sprit-
zer Zitrone und einem Hauch
Muskatnuss wiirzen und fer-
tig ist ein feines Spargel-
suppchen fir wenig Geld.

W Zutaten fiir 2 Portionen:
Spargelschalen von 1 kg wei-
Bem Spargel, 500 ml Wasser, 1
EL Butter, 1 TL Zucker, 1/2 TL
Salz, 1 EL Mehl, 100 g Schlag-
sahne, 1 Msp. Muskatnuss (ge-
rieben), 1/4 Zitrone, 10 Schnitt-
lauch-Halme.

M Zubereitung: Den Spargel
fiir ein anderes Gericht griind-

Als Garnitur fiir das
Spargelschaumsiipp-
chen lasst sich Schnitt-
lauch in feine Rolichen
schneiden - oder mit
zwei Spargelstangen
zu einem dekorativen
Packchen schniiren.
Foto: Julia Uehren/

loeffelgenuss.de/dpa-mag

lich waschen und schélen, die
Enden knapp abschneiden. In
einem Topf 500 ml Wasser auf-
kochen. 1EL Butter, 1 TL Zucker
und ca. 1/2 TL Salz sowie die
Spargelschalenund -endenda-
zugeben. Hitze reduzieren und
ca. 30 Minuten bei kleiner Hitze
mit geschlossenem Deckel ko-
chelnlassen. Den Sud durch ein
feines Sieb in einen zweiten
Topf gieBen und die Spargel-
schalen mdglichst gut ausdrii-
cken. Ca. 1/2 bis 1 EL Mehl mit
einem Schluck Wasser vermen-
gen und mit einem Schneebe-
sen einriihren. Kurz aufkochen
lassen bis die Suppe etwas an-
dickt. Die Hitze wieder reduzie-
ren, Schlagsahne dazugeben
und die Suppe mit einem Prier-
stab aufschdumen. Spargel-
suppe mit einem Spritzer Zitro-
nensaft und wenig frisch gerie-
bener Muskatnuss wiirzen. Ge-
gebenenfalls nochmal mit et-
was Zucker, Salz und Butter ab-
schmecken. Den Schnittlauch
waschen, trockenschiitteln, in
feine Rollchen schneiden und
die Spargelsuppe damit garnie-
ren. dpa



