


Wir lieben odas Lomelleben.

In den letzten Aprilwochen ist es endlich so
weit: Der erste Spargel wird gestochen. Damit
ist die Zeit fiir kostliche, abwechslungsreiche
Spargelgerichte gekommen. Leckere Suppen,
Salate, Auflaufe, Soufflés, Fleisch- oder Fisch-
gerichte mit Spargel bereichern den Speise-
plan. Der Spargel wird landldufig auch als
konigliches Gemiise bezeichnet — vollig zu
Recht, wie ich finde. Denn in ihm stecken
nicht nur viele gesunde Vitamine und Mine-
ralien, sondern er ist auch eine Delikatesse —
in allen moglichen Variationen. AuBerdem
sagt man ihm nach, dass er schlank macht.
Ein Grund mehr, ihn in vollen Ziigen und
aller geschmacklichen Vielfalt zu genieRen.

Doch vor dem GenieBen wird gekocht. Ich
verspreche Thnen: Auch das Zubereiten der
leckeren Spargelgerichte macht Spaf und
Appetit. Die Rezepte, die ich Thnen in diesem
Band vorstelle, sind tiberwiegend einfach
umzusetzen und fiir jeden Hobbykoch und
Spargelfan zu meistern.

Aus der Pfanne oder aus dem Backofen —
deftig, leicht, pikant oder eher raffiniert:

Fir jeden Geschmack ist etwas dabei. Wie
wadre es mit einem herzhaften Spargelkuchen
vom Blech, einem feinen Spargel-Steinpilz-
Stippchen fiir zwischendurch oder einer
gefiillten Kalbsbrust mit Spargelfarce zum
Schlemmen am Wochenende?

Kochen Sie einfach , drauflos!”

Ich wiinsche Thnen viel SpaR dabei und ein
gutes Gelingen.

Janny Hebel
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Infos & Tppps

KLEINE SPARGELKUNDE
In Deutschland wird der
Spargel Mitte bis Ende April
gestochen. Am Johannistag,
dem 24. Juni, ist die Spargel-
saison dann vorbei. Spargel —
bei den Botanikern als Aspara-
gus officinalis gefiihrt — ist
nicht nur ein duerst leckeres
Gemdiise, sondern auch reich
an gesundheitsfordernden
Inhaltsstoffen. In ihm stecken
gesunde Vitamine (A, B, C),
Mineralien (Calcium, Kalium,
Phosphor) und Spuren-
elemente (Eisen, Jod). Die
auBerdem im Spargel enthal-
tene Asparginsaure regt die
Nierentatigkeit an, entwassert
und entschlackt. Spargel be-
steht zu tiber 90 % aus Wasser,
enthalt kein Cholesterin und
ist arm an Kalorien. So kann
er mit Fug und Recht als
»Schlankgemiise’ bezeichnet
werden. Auch zur Starkung der
Abwehrkrafte tut er sein
Ubriges.




Am bekanntesten sind der weille, der
violette und der griine Spargel. Daneben
gibt es noch den Wildspargel und den
Thai-Spargel.

Er behalt seine weille Farbe, weil er —
von der Sonne geschiitzt — in Erdwéllen
unter dem Boden wéchst. Er wird unter
der Erde gestochen, noch bevor er mit
dem Sonnenlicht in Berithrung kommt.
WeiRer Spargel ist sehr mild im Ge-
schmack. Er muss vor der Zubereitung
komplett geschélt werden.

Beim violetten Spargel ist der Spargelkopf
rosa bis violett und die Spargelstange
groBtenteils weill gefarbt. Der violette
Spargel wird gestochen, wenn der Spar-
gelkopf die Erdoberflache schon leicht
durchstoRen hat. Er ist also, bevor er ge-
erntet wird, kurz dem Sonnenlicht aus-
gesetzt. Der violette Spargel ist kréftiger

im Geschmack als sein weiller Artgenosse,

er muss aber auch genau wie dieser vor
der Zubereitung ganz geschélt werden.

Griiner Spargel wird ohne Erdwille an-
gebaut. Er wachst weitgehend tiber der
Erde unter voller Lichteinwirkung. Durch
das Sonnenlicht verfarbt er sich auf sei-

ner ganzen Lange griin. Griiner Spargel
wird folgerichtig tiber der Erde gestochen.
Er ist zarter als der weile oder violette
Spargel, schmeckt aber wiirziger und
intensiver. Griiner Spargel muss generell
gar nicht geschélt werden — eventuell nur
am unteren Stangenende.

Der Wildspargel gilt als eine Delikatesse,
die Feinschmecker erst in jiingster Zeit
entdeckt haben. Er wachst in der medi-
terranen Region, z. B. in Istrien. Wildspar-
gel ist noch wiirziger im Geschmack als
der griine Spargel. Auch er wird nicht
geschalt, sondern vor der Zubereitung nur
abgewaschen. Gegebenenfalls miissen die
Enden abgeschnitten werden.

Zurzeit ist der Thai-Spargel bei vielen
Hobbykochen sehr en vogue. Das Haupt-
anbaugebiet liegt in der Region rund um
Bangkok, und von dort gelangt er auch in
die Regale der hiesigen Gemiisehéndler.
Der Thai-Spargel erscheint mit seinen
sehr diinnen Stangen optisch wie eine
,schlanke* Mischung aus Griin- und Wild-
spargel. Er schmeckt frisch und zart (kann
auch roh verzehrt werden) und wird vor
der Zubereitung nicht geschélt. Gerade
fiir Wokgerichte wird sehr gern zu Thai-
Spargel gegriffen.
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SO ERKENNT MAN

FRISCHEN SPARGEL

Spargel ist frisch, wenn er prall und
glanzend aussieht, knackig und fest ist
und leicht bricht. Frischer Spargel lasst
sich nicht biegen. Wenn Sie beim Kauf
,Hand anlegen* diirfen: Tun Sie’s
unbedingt! Nehmen Sie die Spargel-
stange an ihrem Ende zwischen Dau-
men und Zeigefinger, und driicken Sie
leicht zu: Tritt etwas Fliissigkeit aus, ist
der Spargel frisch. Oder reiben Sie die
Spargelstangen gegeneinander: Wenn
Sie es quietschen horen, haben Sie
frische Ware vor sich. Weitere Kennzei-
chen von frischem Spargel: Die Schnitt-
enden sind saftig und nicht ausgetrock-
net. Die Spargelspitzen sind noch ge-
schlossen. Wenn der Spargel dagegen
sauerlich riecht, sollten Sie von seinem
Einkauf absehen. Denn dann ist er
garantiert nicht mehr frisch.

Tipp: Wenn Sie Spargel kaufen, der in einer
Manschette steckt: Schauen Sie nach, ob
sich darunter eventuell Schimmel gebildet
hat.

SO WIRD SPARGEL RICHTIG
GESCHALT

Mit einem Schédlmesser bzw. einem
Spar- oder Spargelschiler haben Sie
schon mal das richtige Handwerkszeug
parat. Achten Sie dann darauf, dass
Sie den Spargel immer von oben nach
unten schélen. Die Spargelkopfe dabei



bitte ,,unbehelligt’ lassen, sie sollten
unversehrt bleiben. Danach schneiden
Sie die holzigen Spargelenden auf einer
Lange von ca. zwei bis vier Zentimetern
ab. Schalen Sie nicht zu sparsam. Bei
griinem Spargel reicht es aber, wenn Sie
die Enden abschneiden oder brechen.
Auch Wild- und Thai-Spargel miissen
nicht geschalt werden.

Vorneweg eine Grundregel: Die Garzeit
richtet sich nach Lange und Dicke der
Spargelstangen. Sie sollten in etwa gleich
lang und dick sein, damit sie gleichzeitig
den Garpunkt erreichen. Es empfiehlt
sich auch, von vornherein ,fiir Ordnung*
im Spargelkochtopf zu sorgen, in dem Sie
die einzelnen Stangen ,in Griippchen*
vorher mit Kiichengarn zusammenbin-
den. Dann ist es einfacher, den Spargel
anschlieBend wieder aus dem Kochwas-
ser zu heben. Die Wahl des richtigen
Kochtopfs ist ebenso wichtig: Wahlen
Sie einen langlichen oder — wenn Sie
den Spargel aufrecht stehend kochen
wollen — einen hohen Topf. Bringen Sie
eine reichliche Menge Salzwasser zum
Kochen, bevor der Spargel hineinkommt.
Dabei gilt: Bei der senkrechten (zu
empfehlenden) Variante den Topf nur so
weit mit Wasser fiillen, dass die Spargel-
kopfe nicht bedeckt sind: Sie garen im
Dampf. Der weille und violette Spargel

bendtigt eine Garzeit von 15 bis 20, der
Griinspargel etwa von 10 bis 15 und der
Wildspargel von fiinf Minuten. Thai-
Spargel wird kurz in kochendem Wasser
blanchiert und dann in Eiswasser ab-
geschreckt. Wenn Sie vor dem Kochen
der Spargelstangen generell eine Prise
Zucker mit ins Wasser geben, lassen sich
die meisten Bitterstoffe, die im Spargel
enthalten sind (Asparasaponin), neutra-
lisieren. Das klappt aber nicht immer:
Spargel schmeckt nach dem Kochen
noch immer bitter, wenn er zu dicht am
Wurzelstock gestochen wurde. Da hilft
dann unter Umsténden auch der Zucker
nicht mehr weiter. Ein Trost fiir Sie:

Sie als Spargelkunde und ,Kiichenchef*
haben in einem solchen Fall nichts falsch
gemacht. Wenn Sie dem Kochwasser
dann noch etwas Butter und eventuell
eine Zitronenscheibe beifligen, schmeckt
der Spargel noch mal so gut.

Am besten kaufen Sie nur so viel Spargel
frisch ein, wie Sie zubereiten wollen.
Bleibt dennoch mal etwas tibrig, wickeln
Sie ihn in ein feuchtes Kiichenhandtuch
und legen ihn in das Gemiisefach im
Kiihlschrank. So bleibt er etwa zwei
Tage haltbar. Frischer geschélter Spargel
lasst sich auch einfrieren: Dann brau-
chen Sie auch auBerhalb der Spargel-
saison auf leckere Spargelgerichte nicht
zu verzichten.









