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KÖSTLICHE SPARGELZEIT
DAS FRÜHLINGSGEMÜSE IST JETZT STARK GEFRAGT Fo
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Perfekt für den kulinarischen Frühling
Feinster Spargel wächst in HIESIGEM BODEN

Grüner Spargel schmeckt kräftiger und hat hohe Nährstoffgehalte.
Foto: Alleksana / Pexels

Pasta zuzubereiten be-
herrscht nahezu jeder, doch
bereits der berühmte römi-

sche Feinschmecker Lucullus soll
in der Antike verkündet haben,
dass sich nur derjenige als wahr-
haftgutenKochbezeichnendürfe,
dem es gelingt, Spargel auf köstli-
che Weise auf den Tisch zu brin-
gen. Dochworauf kommt es dabei
eigentlich an?

Grundsätzlich gilt es, je nach
Spargelsorte unterschiedlich vor-
zugehen. Beim weißen Spargel
sindesdiehartenäußerenFasern,
die mithilfe eines geeigneten
Spargelschälers großzügig ent-
fernt werden sollten. Beim grünen
Spargel hingegen erübrigt sich
dieser Arbeitsschritt in den meis-
ten Fällen, denn seine Stangen
sind deutlich zarter und enthalten
wertvolle Nährstoffe unmittelbar
unterhalb der Schale, die man
schonen sollte. Nur bei besonders
kräftigenExemplarenempfiehlt es
sich, das untereDrittel zu schälen.
Das holzige Ende wird jedoch bei
beiden Sorten gleichermaßen ab-
geschnitten.

Die Garzeit richtet sich beim
grünen Spargel stark nach der
Stärke der Stangen und beträgt
häufig nur rund fünf Minuten, was
ihn deutlich schneller gar werden
lässt als seinen weißen Verwand-
ten. Besonders dicke Stangen der
erstenGüteklasse hingegenbrau-
chenmitunter bis zu einer Viertel-

Als Gemüse hat der Spargel
eine herausragende Be-
deutung – sowohl in Bezug

auf die anspruchsvolle und auf-
wändige Anbaukultur, als auch in
Bezug auf die besondere Qualität
für die gesunde Ernährung.

Wenn die ersten Sonnenstrah-
len imMärz den Boden erwärmen,
schiebt der Asparagus officinalis,
so der botanische Name des Ge-
müsespargels, die Erdsprosse in
die Höhe. In der Anbaukultur sor-
gen die Anhäufelungen, die be-
kannten Erdwälle auf dem Acker,
für mehr Längenwachstum und
damit auch für eine längere Dauer
derSprosse imBoden, sodassMi-
neral- und Spurenelemente ange-
reichertwerden.WenninderSpar-
gelernte die Stangen in der Tiefe

abgeschnitten werden, bleiben
die Pflanzenwurzeln gesund zu-
rück, entwickeln sich wieder neu.
Wenige Stunden nach der Ernte
steht der Spargel für den Verkauf
bereit. Hier beginnt das Fein-
schmecker-Fest, denn schon die
Auswahl zwischen den dünneren
oder dickeren Spargelstangen
macht angesichts der appetitli-
chen weißen Strahlkraft große
Freude. Nur wenige Minuten
braucht der Spargel am heimi-
schen Herd im siedenden Wasser
oder imWasserdampf, bis er nach
klassischemRezeptnochbissfest,
aberebenauchsehrzart, seinein-
zigartiges Aroma auf dem Teller
entfaltet. Für Feinschmecker ist
diesdieschönsteZeitdeskulinari-
schen Frühlings. (GG)

Frisch geerntet
empfiehlt sich der
Spargel für Fein-
schmecker.
Friso Gentsch/dpa;

dpa-Bildfunk

„Auf köstliche Weise zubereiten“
Guter Rat, um den Spargel AUF DEN TELLER zu bringen

Grün oder weiß? Hauptsache gesund!
Spargel schmecktnichtnurher-

vorragend, sondern ist auch
noch gesund. In ihm stecken
unterschiedliche B-Vitamine wie
Folsäure oder Biotin, die wichtig
für viele Stoffwechselprozesse in
unseremKörper sind.Mineralstof-
fe wie Calcium, Magnesium und
Eisen hat das gesunde Gemüse
ebenso an Bord wie die fettlösli-
chen Vitamine K und E. Mit nur
rund 18 Kilokalorien pro 100
Gramm ist Spargel besonders
leicht. All diese Eigenschaften tei-
len weißer und grüner Spargel
gleichermaßen.

Aber es gibt auch Unterschie-
de, die durch die Wuchsform be-
ziehungsweise den Erntezeit-
punkt entstehen: Weißer Spargel
wird gestochen, noch bevor die
Köpfe die Erdoberfläche durch-
brechen. Im Idealfall hat er keiner-
lei Sonnenlicht gesehen und ist
durchgehend weiß. Grüne Stan-
gen wachsen dagegen überir-
disch. Sie enthalten etwas mehr
Vitamin C und Beta-Carotin.

Außerdem entsteht durch das
Wachsen im Sonnenlicht Chloro-
phyll – daher auch die grüne Farbe
–, das einen positiven Beitrag zur
Blutbildung leisten soll.

WergrünenSpargelbevorzugt,
der schätzt ihnwegenseineskräf-
tigerenGeschmacks. ImrohenZu-
standmacht ihn die leicht nussige
Note zu einer hervorragendenZu-
tat für Salate. Aber auch Bleich-
spargel schmeckt roh köstlich,
seine Anhänger lieben den feine-
renGeschmack,auchimrohenZu-
stand.

Hier empfehlen sich allerdings
eher die dünneren Stangen, da sie
weniger bitter daherkommen. Je
nach Sorte und Anbaugebiet ent-
faltet Spargel einen jeweils ganz
eigenen Geschmack. Diese Viel-
faltgewährleistet,dassunsdas le-
ckere Saisongemüsewährend der
gesamten Erntezeit genug Ab-
wechslung auf den Tisch bringt.
Dafür sorgen natürlich auch die
vielen Zubereitungsmöglichkei-
ten.

Aufbewahrung

Spargel hält sich am besten,
wenn er in ein feuchtes

Tuch eingewickelt wird. So ist
er einige Tage im Kühlschrank
lagerfähig. Dochwie bei jedem
Gemüse gilt – je frischer desto
gesünder, denn während der
Lagerung verliert der Spargel
an Vitamin C. (KIW)

Kartoffel-
Spargel-Tortilla
mit Kräuter-
Zitronen-Quark

Für 4 Portionen

Für die Tortilla:
600 g Kartoffeln,
festkochend
3 ELOlivenöl
300 g grüner Spargel
½ Zwiebel
2 Knoblauchzehen
8 Eier (GrößeM)
250 g Sahne (Fett 30% Fett)
30 g Parmesan
Salz
Pfeffer
Für denQuark:
400 gQuark (20% Fett)
1/2 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch
1 Bio-Zitrone
3 ELOlivenöl
Salz
Pfeffer

Zubereitung:
Für die Tortilla:

Kartoffeln und Spargel waschen
und abtrocknen. Kartoffeln schä-
len und in ca. 0,5 cm dicke Schei-
ben schneiden. Holzigen Strunk
vom Spargel entfernen und in
mundgerechte Stücke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schälen
und in feineWürfel schneiden.

Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 175
°C). Öl in einer Pfannebeimittlerer
StufeerhitzenundKartoffelndarin
ca.6Minutengoldbraunanbraten.
Anschließend den Spargel in die
Pfanne geben und ca. 4 Minuten
anbraten. Zum Schluss Zwiebel-
und Knoblauchwürfel in die Pfan-
ne geben ca. 2Minuten anschwit-
zen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

(Rezept und Fotos: KMG / Kar-
toffel-Marketing GmbH)

stunde im siedendenWasser. Wer
möchte, dass das satte Grün der
Stangen auch nach dem Kochen
erhalten bleibt, sollte sie unmittel-
bar danach in eiskaltem Wasser

abschrecken.
Beim Bleichspargel wiederum

lohnt sich ein kleiner Kniff, der oft
unterschätzt wird. Ein Schuss Zit-
ronensaft im gesalzenen Koch-

wasser sorgt nämlich dafür, dass
die Stangen besonders hell und
appetitlich wirken. Ein Effekt, der
am Tisch garantiert für Bewunde-
rung sorgt!

Vielfältige Rezepte, aber immer ein schnelles Gericht: Spargel lässt sich gut zubereiten. Foto: Archiv Christin Klose/dpa-tmn

Fuhrberger Spargelwirtschaft
Trülldamm 5 · 30938 Fuhrberg • Tel. 05135 925423 · Fax 9250029
www.spargelhof-heuer.de · info@spargelhof-heuer.de

Wir bieten Ihnen täglich
eine einzigartige Auswahl
klassischer und ausgefallener
Variationen unseres
feldfrischen Spargels.

Genuss über
den Tellerrand
hinaus!

Fuhrberger
SPARGELWIRTSCHAFT
Spargelessen direkt beim Erzeuger

LECKERE
SPARGEL-
GERICHTE

JETZT GENIESSEN

Hofladen
geöffnet
täglich von
8 –19 Uhr

Wir sind täglich von 11 – 21 Uhr für Sie da.

Andreas und Christa Schröder
Lange Str. 15 · 30938 Burgwedel-Fuhrberg · Tel. 0 51 35 / 466 o. 298

BIOSPARGEL

Einmalig in der Region
Verkauf täglich von 9.00 – 18.00 Uhr

Alt-Ahrbeck 9 • 31303 Burgdorf-Ahrbeck • Tel. 05136 7501
Öffnungszeiten: tägl. 7.00 - 19.00 Uhr auch an Sonn- + Feiertagen

Bei uns täglich:kostenloses Schälen

12724001_002626

12576601_002626

12488001_002626

12573301_002626

12911501_002626


