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Lange haben wir auf ihn gewartet und endlich gibt es ihn wieder: frischer Spargel veredelt
jetzt die Kiiche. Doch Spargel schmeckt nicht nur lecker, sondern ist auch gesund und
besonders gut geeignet fur Didten. Denn Spargel hat kaum Kalorien, da er fast
ausschlieR3lich aus Wasser (ca. 92%) besteht und nur ca. 0,3% Fett enthalt.
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Der typische Spargelgeschmack kommt von der enthaltenen Asparaginsaure, die in
Verbindung mit dem hohen Kaliumgehalt des Spargels auch die bekannte harntreibende
Wirkung entfaltet. Deshalb sollten Menschen mit Nierensteinen oder erhdhten
Harnsaurewerten im Blut besser auf Spargel verzichten.

Am besten ist es natlrlich, wenn Sie Ihren Spargel direkt beim Erzeuger kaufen kénnen.
Nirgends werden Sie ihn frischer bekommen. Zwei Méglichkeiten gibt es, die Frische zu
erkennen. Wenn Sie die Schnittflache leicht zusammendriicken, sollte sie perlen (Spargelsaft
sollte leicht sichtbar werden. Die zweite Moglichkeit ist, dass Sie ein angenehm frisches
Quietschen hdren, wenn Sie zwei Stangen aneinander reiben. Falls Sie Ihren Spargel nicht
direkt kochen wollen, bewahren ihn am besten in ein feuchtes Kiichentuch eingewickelt im
Kihlschrank auf — so bleibt er l&anger frisch.

Suiin, weif 0dex wiolett?

Der Unterschied zwischen griinem, weil3em und violettem Spargel entsteht durch den Anbau
beziehungsweise durch die Sonneneinstrahlung. Der wei3e wachst komplett unter der Erde,
der violette wachst einige Tage mit dem Kopfchen tber der Erde und der griine wachst
komplett Gberirdisch

Zum Schélen verwenden Sie am besten ein Spargelmesser oder einen Sparschaler, so wird
nur das notigste vom Spargel entfernt. Bei sehr frischem Spargel miussen die Enden nicht
entfernt werden. Aus den Schalen und den Enden kénnen Sie Ubrigens tolle Suppen kochen.
Gruner Spargel muss ubrigens nicht geschalt werden, da er weniger faserig ist als die
anderen beiden Arten. Au3er es handelt sich schon um einen etwas dickeres Exemplar. Der
Spargel ist dann jedoch nicht mehr von bester Qualitat

S achmeckt Spargel am Besten

Spargel wird fast immer gekocht, manchmal auch roh verzehrt, etwa in Salaten. Beim
Kochen sollte man versuchen, den Spargel aufrecht mit den Képfen nach oben im Topf zu
kochen, ohne dass die Kdpfe unter Wasser sind. Denn die zarten, besonders schmackhaften
Spargelkdpfe garen schneller als der restliche Spargel und verlieren dann ihren
wundervollen Geschmack. Es funktioniert aber auch in einem Grof3en Kochtopf, wo
sie der Spargel schon frei schwimmend bewegen kann

Das Wasser selbst sollte gesalzen und mit 1 Stiick Semmel und ein 100g Butter fur /
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1 kg Spargel gekocht werden. Je nach Dicke der Stangel sind diese nach etwa 20
min. Garzeit fertig. Die Semmel entzieht dem Spargel die vorhandenen Bitterstoffe.

I GUTES GELINGEN !!!
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