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KOSTLICHE SPARGELZEIT

DAS FRUHLINGSGEMUSE IST JETZT STARK GEFRAGT
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Pertekt fur den kulinarischen Fruhling '

Feinster Spargel wachst in HIESIGEM BODEN

Is Gemiise hat der Spargel
Aeine herausragende Be-

deutung - sowohl in Bezug
auf die anspruchsvolle und auf-
wandige Anbaukultur, als auch in
Bezug auf die besondere Qualitat
fur die gesunde Ernahrung.

Wenn die ersten Sonnenstrah-
lenim Marz den Boden erwarmen,
schiebt der Asparagus officinalis,
so der botanische Name des Ge-
misespargels, die Erdsprosse in
die Hohe. In der Anbaukultur sor-
gen die Anhaufelungen, die be-
kannten Erdwalle auf dem Acker,
fir mehr Ldngenwachstum und
damit auch fir eine langere Dauer
der Sprosseim Boden, so dass Mi-
neral- und Spurenelemente ange-
reichertwerden.Wenninder Spar-
gelernte die Stangen in der Tiefe

abgeschnitten werden, bleiben
die Pflanzenwurzeln gesund zu-
riick, entwickeln sich wieder neu.
Wenige Stunden nach der Ernte
steht der Spargel fur den Verkauf
bereit. Hier beginnt das Fein-
schmecker-Fest, denn schon die
Auswahl zwischen den diinneren
oder dickeren Spargelstangen
macht angesichts der appetitli-
chen weiBen Strahlkraft groBe
Freude. Nur wenige Minuten
braucht der Spargel am heimi-
schen Herd im siedenden Wasser
oder im Wasserdampf, bis er nach
klassischem Rezept noch bissfest,
aberebenauch sehr zart, sein ein-
zigartiges Aroma auf dem Teller
entfaltet. Flr Feinschmecker ist
dies die schonste Zeit des kulinari-
schen Friihlings. (GG)
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Frisch geerntet
empfiehlt sich der
Spargel fiir Fein-
schmecker.
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Guter Rat, um den Spargel AUF DEN TELLER zu brlngen

asta  zuzubereiten  be-
P herrscht nahezu jeder, doch

bereits der beriihmte rémi-
sche Feinschmecker Lucullus soll
in der Antike verkiindet haben,
dass sich nur derjenige als wahr-
haft gutenKoch bezeichnendiirfe,
dem es gelingt, Spargel auf kdstli-
che Weise auf den Tisch zu brin-
gen. Doch worauf kommt es dabei
eigentlich an?

Grundsatzlich qilt es, je nach
Spargelsorte unterschiedlich vor-
zugehen. Beim weiBen Spargel
sind es die harten duBeren Fasern,
die mithilfe eines geeigneten
Spargelschélers groBziigig ent-
fernt werden sollten. Beim griinen
Spargel hingegen eriibrigt sich
dieser Arbeitsschritt in den meis-
ten Fallen, denn seine Stangen
sind deutlich zarter und enthalten
wertvolle Nahrstoffe unmittelbar
unterhalb der Schale, die man
schonen sollte. Nur bei besonders
kréftigen Exemplaren empfiehltes
sich, das untere Drittel zu schélen.
Das holzige Ende wird jedoch bei
beiden Sorten gleichermaBen ab-
geschnitten.

Die Garzeit richtet sich beim
grinen Spargel stark nach der
Starke der Stangen und betragt
haufig nur rund finf Minuten, was
ihn deutlich schneller gar werden
|&sst als seinen weiBen Verwand-
ten. Besonders dicke Stangen der
ersten Guteklasse hingegen brau-
chen mitunter bis zu einer Viertel-

stliche Weise zubereiten”

Vielféltige Rezepte, aber immer ein schnelles Gericht: Spargel lasst sich gut zubereiten.

stunde im siedenden Wasser. Wer
mochte, dass das satte Griin 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
unterschatzt wird. Ein Schuss Zit-
ronensaft im gesalzenen Koch-
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wasser sorgt namlich dafiir, dass
die Stangen besonders hell und
appetitlich wirken. Ein Effekt, der
am Tisch garantiert flir Bewunde-
rung sorgt!

Grun oder weif3? Hauptsache

pargel schmeckt nicht nur her-

vorragend, sondern ist auch
noch gesund. In ihm stecken
unterschiedliche B-Vitamine wie
Folsdure oder Biotin, die wichtig
fur viele Stoffwechselprozesse in
unserem Korper sind. Mineralstof-
fe wie Calcium, Magnesium und
Eisen hat das gesunde Gemiise
ebenso an Bord wie die fettldsli-
chen Vitamine K und E. Mit nur
rund 18 Kilokalorien pro 100
Gramm ist Spargel besonders
leicht. All diese Eigenschaften tei-
len weiBer und griiner Spargel
gleichermaBen.

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

Griiner Spargel schmeckt kréftiger und hat hohe Nahrstoffgehalte.
Foto: Alleksana / Pexels

gesund!

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

Wer griinen Spargel bevorzugt,
der schatztihn wegen seines kréf-
tigeren Geschmacks. Imrohen Zu-
stand macht ihn die leicht nussige
Note zu einer hervorragenden Zu-
tat flr Salate. Aber auch Bleich-
spargel schmeckt roh kdstlich,
seine Anhanger lieben den feine-
ren Geschmack, auchimrohen Zu-
stand.

Hier empfehlen sich allerdings
eher die diinneren Stangen, da sie
weniger bitter daherkommen. Je
nach Sorte und Anbaugebiet ent-
faltet Spargel einen jeweils ganz
eigenen Geschmack. Diese Viel-
faltgewahrleistet, dassunsdasle-
ckere Saisongemise wahrend der
gesamten Erntezeit genug Ab-
wechslung auf den Tisch bringt.
Daflir sorgen natirlich auch die
vielen  Zubereitungsmoglichkei-
ten.

Aufbewahrung

pargel halt sich am besten,

wenn er in ein feuchtes
Tuch eingewickelt wird. So ist
er einige Tage im Kihlschrank
lagerfahig. Doch wie bei jedem
Gemiuse gilt — je frischer desto
gesunder, denn wahrend der
Lagerung verliert der Spargel
an Vitamin C. (KIW)

Kartoffel-
Spargel-Tortilla
mit Krauter-
Zitronen-Quark

Fi]r 4 Portionen

Fir die Tortilla:
600 g Kartoffeln,
festkochend
3 EL Olivendl
300 g griiner Spargel
Y2 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
8 Eier (GroBe M)
250 g Sahne (Fett 30 % Fett)
30 gParmesan
Salz
Pfeffer
Flr den Quark:
400 g Quark (20 % Fett)
1/2 Bund Petersilie
1Bund Schnittlauch
1Bio-Zitrone
3 EL Olivendl
Salz
Pfeffer

Zubereitung:
Fiir die Tortilla:

Kartoffeln und Spargel waschen
und abtrocknen. Kartoffeln scha-
len und in ca. 0,5 cm dicke Schei-
ben schneiden. Holzigen Strunk
vom Spargel entfernen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schalen
und in feine Wiirfel schneiden.
Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 175
°C). Olin einer Pfanne bei mittlerer
Stufe erhitzen und Kartoffeln darin
ca. 6 Minuten goldbraun anbraten.
AnschlieBend den Spargel in die
Pfanne geben und ca. 4 Minuten
anbraten. Zum Schluss Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel in die Pfan-
ne geben ca. 2 Minuten anschwit-
zen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
(Rezept und Fotos: KMG / Kar-
toffel-Marketing GmbH)
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Spargelessen frisch vom Feld

Montag 7 - 13 Uhr ¢
Dienstag bis Sonntag
- 18 Uhr

auf den Tisch

Spargel-Buffet

donnerstags von 17:00 bis 20:00 Uhr
freitags bis sonntags
11:30 bis 20:00 Uhr
an Feiertagen 11:30 bis 20:00 Uhr

Spargelessen
nach Karte

dienstags 11:30 - 20:00 Uhr
mittwochs 11:30 - 20:00 Uhr
donnerstags 11:30 - 17:00 Uhr

wwuw.erlebnishof-lahmann.de
Burgdorfer Str. 26 + 31303 Burgdorf/ Otze « 05136/83737
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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

2576601_002626

Alt-Ahrbeck 9 ¢ 31303 Burgdorf-Ahrbeck ¢ Tel. 05136 7501
Offnungszeiten: tigl. 7.00 - 19.00 Uhr auch an Sonn- + Feiertagen
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JETZT GENIESSEN

LECKERE
SPARGEL-
GERICHTE
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SPARGELWIRTSCHAFT

Spargelessen direkt beim Erzeuger

Wir bieten lhnen tédglich

eine einzigartige Auswahl
klassischer und ausgefallener
Variationen unseres
feldfrischen Spargels.

Hofladen
geoffnet
taglich von
8 —-19 Uhr

Wir sind tdglich von 11 - 21 Uhr fiir Sie da.

Fuhrberger Spargelwirtschaft
Trulldamm 5 - 30938 Fuhrberg o Tel. 05135 925423 - Fax 9250029
www.spargelhof-heuer.de - info@spargelhof-heuer.de
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