Spargel aus Schleswig-Holstein frisch auf den Tisch

Mehr noch als bei anderen Gemiisearten spielt beim Spargel die Frische eine
ganz besondere Rolle. Der schleswig-holsteinische Spargel wird zu 90 %
direkt vermarktet, d.h. der frisch gestochene Spargel wird Ab-Hof, in
Hofldden, an StraBenstdnden, auf dem Wochenmarkt und an gewerbliche
Abnehmer (Gastronomie, Grofkiichen etc.) verkauft.

Die Spargelsaison beginnt in Schleswig-Holstein i.d.R. Ende April und dauert
Jje nach Saisonverlauf und Zustand der Anlage bis Mitte bzw. Ende Juni. In
Schleswig-Holstein dominiert eindeutig der Anbau von Bleichspargel.

Achten Sie also auf die Zeichen, die fiir Frische stehen:
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Uber Einkaufsmaglichkeiten von Spargel und weiteren
Lebensmitteln direkt vom Erzeuger
informieren Sie sich im Internet unter:

www.lwk-sh.de

Stichpunkt: Land erleben & geniefien

by

Schleswig-Holstein

Spargelinfo

Tipps, Rezepte und Kurioses
rund um den Spargel




Kichentipps und Tricks:

Tippl:
Spargel einkaufen - so geht™s

Da Spargel relativ teuer ist, sollte man ihn nur beim Direktvermarkter oder
auf dem Wochenmarkt kaufen und dabei sicherstellen , dass er aus der
Region kommt. Ob die Stangen dick oder diinn sind ist egal.
Wichtig:

Die Schnittfldachen miissen prall und saftig sein.

Die Stangen miissen fest sein.

Beim Aneinanderreiben entsteht ein quietschendes Gerdusch.

Beim Aneinanderschlagen ein klingendes Gerausch.

Die Kopfe sollten fest und geschlossen sein.

Die Schale sollte glanzen.

Er sollte aromatisch riechen.

Holzigen Spargel erkennt man daran, dass sich die Spitzen zum Ende hin

verjlingen und die Schnittenden trocken und faserig sind.

Tipp 2:
Spargel aufbewahren - so geht's

Am besten ist es natiirlich, wenn der Spargel frisch gestochen verwendet
wird. Geht das nicht, wird der Spargel in ein feuchtes Kiichentuch
eingeschlagen und hdlt sich dann noch zwei bis drei Tage im Gemiisefach des
Kiihlschranks.

Wer auch noch nach dem 24. Juni Spargel genieien mochte, friert den
Spargel einfach ein. Im Ganzen, geschdlt, eingefroren, hdlt er sich zwei bis
drei Monate und muB zur Zubereitung nur noch in siedendes Salzwasser, dem
eine Messerspitze Zucker zugegeben wird, gegeben und ca. 20 Minuten
gegart werden.

In Stiicken, etwa 3 Minuten blanchiert, mit Spargelwasser eingefroren, ist
er etwa 6 bis 9 Monate lagerfdhig. Griiner Spargel, der 1 Minute blanchiert
wurde, ist 8 bis 12 Monate tiefgekiihlt haltbar.

Spargel mit verschiedenen Saucen

Basilikum-Sauce

50g Bacon, 1 EBI. Olivendl, 20g Butter, 2 ERl. Zwiebelwiirfel, 1 Teel. Mehl, 125 ml Kalbsfond,
200 ml Sahne, Salz, Pfeffer, durchgepresste Knoblauchzehe, 1 Bund Basilikum (fein
gehackt)

Den Bacon in feine Streifen schneiden und in 1 EBI. Olivensl knusprig
braten. Die Butter im Bratfett auslassen und die Zwiebel darin
anschwitzen. Mit dem Mehl bestduben und mit der Sahne und dem Fond
abléschen und ohne Deckel einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wiirzen und durch ein feines Sieb streichen. Das Basilikum in der
Sauce plrieren.

Tomaten-Basilikum-Vinaigrette

2 Tomaten, 1 Bund Basilikum, 1 Schalotte, fein gewiirfelt, 1 Teel. Butter, 2 Teel. Sherry-
oder WeiRweinessig, 20 ml Ol, 5 | WeiBwein, 2 Teel. Zitronensaft.

Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. Das Basilikum waschen,
abtropfen und in feine Streifen schneiden. 1 Schalotte in der Butter
andiinsten. Mit der Fliissigkeit abléschen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomatenwiirfel
und Basilikumstreifen darunter heben. Warm oder kalt zum Spargel
servieren.

Curry-Joghurt-Sauce

1 EBI. gehackte Korianderbldtter, + EBI. scharfes Curry-Pulver, 3 EBI. Ol, 50 ml Gefliigel-
fond, 150g Joghurt, 50 ml Sahne, 1 ERI. Hellen Saucenbinder, Salz, Korianderbldtter

Korianderbldtter und Curry in dem Ol anschwitzen und mit dem
Gefliigelfond aufkochen. Joghurt, Sahne und Saucenbinder verquirlen zu
der Sauce geben und unter krdftigem Schlagen mit dem Schneebesen 1
Minute kochen lassen. Mit Salz wiirzen und durch ein feines Sieb
streichen. Mit den Korianderbldttern garnieren.



Safran-Hdhnchenbrust mit Spargel

1 kg weiflen Spargel, kiichenfertig, 600 g Hahnchenbrustfilet, 1 ERl. Butterschmalz, Pfeffer,
Salz, 150 ml Spargelfond, 150 ml Sahne, 1 Déschen Safranfdden, 1 Teel. Starkemehl

Den Spargel in Stiicke schneiden. Wasser mit Salz, Zucker und Butter zum
Kochen bringen, den Spargel zugeben und ca. 15 Minuten kochen lassen.
Hdhnchenbrust in Streifen schneiden und in Butterschmalz anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit der Briihe abloschen, Sahne und Safranfdden
zugeben und zum Kochen bringen. Die Stdrke in wenig Wasser auflésen und
die Sauce damit binden. Den Spargel auf Tellern anrichten und die Sauce
dariiber geben. Dazu passen griine Bandnudeln oder heimische Kartoffeln.

Gebratener Spargel mit Zanderfilet

250 g Tomaten, 500 g Spargel, 4 Zanderfilets & 150 g, 1 kleines Bund Basilikum, , 2 ERI.
Olivendl, 2 EBI. Butterschmalz, 100 g Zwiebeln (fein gewiirfelt), 2 Knoblauchzehen
(durchgepresst)

Die Tomaten blanchieren, abschrecken, pellen, vierteln und die Kerne
herausschaben. Den Spargel schdlen und schrdg in 5 cm lange Stiicke
schneiden. Die Graten aus den Zanderfilets entfernen. Das Basilikum
waschen, abtropfen und in feine Streifen schneiden. Spargelstiicke in heiem
Olivendl rundherum leicht braun anbraten. Die Zwiebeln und den Knoblauch
dazugeben und 2 Minuten mitdiinsten. Die Tomaten dazugeben und heifl
werden lassen, das Gemiise salzen und pfeffern und im heiBen Butterschmalz
bei starker Hitze auf jeder Seite zwei Minuten braten. Basilikumstreifen
unter das Gemiise mischen und das Gemiise mit Basilikumblattchen garnieren.
Dazu passen Kartoffeln, frisches Baguette oder eine Wildreis-Mischung.

Tipp 3:
Spargel zubereiten - so geht's

Schdlen - aber wie?

Die Stangen mit der Spitze nach unten flach auf Hand und
Unterarm legen, damit sie beim Schdlen nicht abbrechen.
Unterhalb des Kopfes ansetzen und immer von der Spitze in
Richtung Schnittstellen schdlen.

An der Spitze zundchst sehr diinn, zum Ende hin etwas dicker
schdlen.

Holzige Enden abschneiden; je dlter der Spargel, desto groBziigiger.
Frischer griiner Spargel a8t sich besonders leicht zubereiten. Thn
braucht man nicht zu schdlen, hier reicht es die unteren Enden
abzuschneiden, bzw. das untere Drittel zu schdlen.

Zubereitung:

Spargelschalen und Enden eigenen sich hervorragend, um daraus

einen Spargelfond herzustellen. Dazu die Schalen und Enden in kaltem
Wasser zum Kochen bringen. 20 Minuten auskochen lassen und dann den
Spargelfond durch ein Sieb abgiefen.

Vor dem Garen sollten die Spargelstangen portionsweise
zusammengebunden werden, da sie dann beim herausheben nicht so leicht
brechen. Ins Spargelwasser gehoren Salz, Butter und Zucker, diese
Mischung verfeinert den Geschmack.

Die Kochzeit von weilem Spargel betrdgt etwa 12 bis 18 Minuten, je nach
Stangendicke. Die von griinem Spargel liegt zwischen 6 bis 10 Minuten.
Fiir die Garprobe sollte man eine Spargelstange liber die Gabel legen:
liegt sie elastisch dariiber, so ist der optimale Garzeitpunkt erreicht.

Ein Stiick WeiBbrot im Garwasser saugt die Bitterstoffe auf. So wird ihr
Spargel milder und aromatischer. Das Brot nach dem Garen entfernen.
Ein SchuB Zitronensaft, erhdlt die schone weile Farbe des Spargels.

Ubrigens:

Man kann Spargel auch roh verzehren, mit wenig Wasser auch Diinsten. In Butter
anschwenken, wenig Wasser zugeben und dann schmoren. Den gegarten Spargel
abtropfen lassen, damit er spdter die Sauce besser aufnimmt.



Spargel ist Spitze

Wer Wert auf eine gesunde Erndhrung legt, hat im Spargel einen guten
Verbiindeten gefunden. Denn er stellt im Friihjahr die ideale Moglichkeit dar,
in besonders wohlschmeckender Form etwas fiir die Gesundheit zu tun.

Warum Spargel so gesund ist?

Durch seinen hohen Gehalt an Kalium und Asparaginsdure fordert Spargel die
Entwdsserung des Korpers wie kein anderes Gemiise.

Durch den hohen Gehalt an den Vitaminen A, C und E ist Spargel ein wahres
Vitalstoffwunder. Schon eine Portion Spargel a 500g deckt den Tagesbedarf
an Vitamin C zu 80 Prozent und an Vitamin E zu 90 Prozent.

Den Weltrekord hdlt Spargel in Sachen Folsdure: Hundert Gramm des
Gemiises decken bereits den Tagesbedarf dieses Vitamins. Folsdure ist das
am weitesten verbreitete Mangelvitamin und Siindenbock fiir Midigkeit
nervdse Unruhe, Verzagtheit, Konzentrationsmangel und friih ergrautes
Haar.

Zusatzlich enthdlt der Spargel auch noch Saponine (sekunddre
Pflanzeninhaltsstoffe), die cholesterinsenkend wirken und vor Krebs
schiitzen. Durch seinen geringen Kaloriengehalt und seine Bekommlichkeit
eignet er sich hervorragend fiir jede Art von Friihlingskur.

Da war doch noch etwas:

6riin oder weiBl - ein feiner Unterschied!

Der griine Spargel widchst liber der Erde und enthdlt mehr Vitamin C als
weifler. Der weile Spargel wird bereits gestochen, bevor er das Licht der
Welt entdeckt hat und enthdlt mehr Asparaginsdure.

Darf man rohen Spargel essen?

Aber sicher. Roher Spargel enthdlt sogar mehr Vitamine und Mineralstoffe
als gekochter, denn viele der Inhaltsstoffe sind wasserlgslich und gehen ins
Kochwasser iiber.

Spargelrisotto

750 g weiler Spargel, 250 g diinne Bundmahren, 200 g Zuckerschoten, 1 mittelgroRe
Gemiisezwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 EBI. OI, 250 g Risottoreis, + Teel Salz, 1 Teel. Zucker,
EBI. Butter, 3 Bund Kerbel, 6 Stiele glatte Petersilie, 14 Esatragonbldtter, 50 g Sahne

Den Spargel putzen. Aus den Schalen mit 3| Wasser einen Spargelfond
herstellen. Die Spargelstangen schrdg in 5 cm lange Stiicke schneiden.
Die Méhren putzen und in etwa 3 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Zuckerschoten putzen. Den Spargelfond abgieBen, 3| abmessen und
nochmals aufkochen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein hacken. Im Ol glasig

diinsten und den Reis hinzufiigen. Wenn dieser glasig wird mit 3|
kochendem Spargelfond aufgieBen und bei schwacher Hitze im offenen
Topf 8-10 Minuten einkochen lassen, bis an der Oberfldche kleine Locher
entstehen. Dann zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 10-12 Minuten
ausquellen lassen und warm stellen. Den restlichen Spargelfond in einem
Topf mit Salz, Zucker und Butter aufkochen lassen. Den Spargel darin in
10 Minuten bissfest garen.

Mit einer Schaumkelle herausheben. Die Mohren 5-7 Minuten und
anschliefend die Zuckerschoten 3-5 Minuten im Fond kacheln

lassen. Das Gemiise abtropfen lassen und auf den Reis geben.

Wdhrend das Gemiise gart die Krduter waschen, fein hacken und

auf den Reis geben. Die Sahne steif schlagen und diese vorsichtig mit den
Krdutern und dem Gemiise unter den Reis ziehen.

Woussten Sie es ?

Spargel wurde von den alten Agyptern ebenso geschatzt, wie von Griechen
und Romern. Plato erwdhnte Spargel in seinen Schriften, Aristophanes
widmete ihm manchen Vers.

Urspriinglich stammte der Spargel aus Kleinasien. Dort war er als
Heilpflanze bekannt. Schon damals galt der Spargel als ..Nierenputzer®.



Spargellasagne

2 kg weiBer Spargel, 1 Gemiisezwiebel, 500 g Champignons, 1 Bund glatte Petersilie, Salz, 2
Teel. Zucker, 2 EBI. Butter, 400 g Sahne, 2 gehdufte ERI. Mehl, weiBer Pfeffer, 2 Teel.
Steinpilzhefebriihe (Reformhaus), 250 g griine Lasagneblatter, 20 g geriebenen Parmesan, 20
g Butterflockchen

Den Spargel putzen. Aus den Schalen mit 2| Wasser einen Spargelfond
herstellen. Den Spargel schrdg in 5 cm lange Stiicke schneiden.

Die Gemiisezwiebel schdlen und sehr fein wiirfeln. Die Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen, die Bldttchen fein hacken.
600m| des Spargelfonds abmessen und beiseite stellen. Restlichen Fond mit 1
Teel. Salz, dem Zucker und 1 EBI. Butter aufkochen lassen. Spargel darin 5-7
Minuten bei mittlerer Hitze vorgaren, abtropfen lassen.

1 EBI. Butter in einem groBen Topf zum schmelzen bringen, die Zwiebeln darin
glasig diinsten. Champignons untermischen und 4-6 Minuten diinsten. Mit
600ml Fond und der Sahne aufgiefen, zum Kochen bringen. Mehl mit etwas
kaltem Wasser anriihren und 1-2 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Steinhefepilzbriihe und Petersilie wiirzen.

Den Boden einer Auflaufform mit Pilzsauce diinn bedecken. Ein Viertel der
Lasagnebldtter darauf verteilen. Darauf ein drittel des Spargels geben und
mit einem Viertel der Pilzsauce bedecken. Restliche Zutaten ebenso
einschichten. Die letzte Schicht sollte aus Sauce bestehen. Mit Parmesan
bestreuen und mit Butterflockchen belegen. Im Ofen bei 170-190 °C 40 bis
45 Minuten backen.

Anbaugebiete in Schleswig-Holstein

Der sog. ..Speckgiirtel” von Hamburg, der klimatisch begiinstigte siidostliche
Landesteil zwischen Liibeck und Lauenburg sowie der Raum Neumiinster sind
die Hauptanbaugebiete in Schleswig-Holstein . Bis vor einigen Jahren galt
der Nord-Ostsee-Kanal noch als imagindre Grenze fiir den Spargelanbau im
Lande. Dank neuer Spargelsorten, verbesserter Kulturtechnik, aber vor allem
dank der Verfriihung durch Flachbedeckungsmaterialien dringt der
Spargelanbau auch in die nordlichen Regionen Schleswig-Holsteins vor. Die
Spargelbetriebe mit Direktvermarktung finden Sie im Faltblatt
.SpargelstraBe Schleswig-Holstein".

Spargel klassisch - mit Schinken, Kartoffeln und gebrdunter Butter

2 kg weiBer Spargel, 1 kg neue Kartoffeln, Salz, 2 Teel. Zucker, 1 EBI. Butter, $+ Bund
glatte Petersilie, 4 Cocktailtomaten, 4 Stiele Basilikum, 225 g diinn angeschnittener
gerducherter Schinken, 225g diinn aufgeschnittener gekochter Schinken, 150g diinn
aufgeschnittener Parmaschinken, 100g Butter

Den Spargel putzen. Nach Belieben aus den Schalen einen Fond mit 2|
Wasser herstellen. Die Kartoffeln waschen.

Spargelfond in einen grofien Topf gieBen, mit einem Teel. Salz, dem Zucker
und einem EBI. Butter aufkochen lassen. Kartoffeln aufsetzen und in etwa
20 Minuten gar kochen lassen. Spargel nach Belieben biindeln

oder in den Einsatz des Spargeltopfes legen und im Spargelfond 15 bis 20
Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Petersilie waschen und fein hacken. Tomate und Basilikum waschen und
trocknen. Den Schinken auf einer Platte anrichten und mit Tomate und
Basilikumbldttern garnieren.

Die Butter in einem Topf schmelzen lassen und goldgelb

braunen. Kartoffeln abgiefen, schdlen und mit der Hdlfte der Petersilie

in einer Schiissel anrichten. Spargel abtropfen lassen auf

eine Servierplatte geben, mit 4 EBI flissiger Butter betrdufeln und mit
der restlichen Petersilie garnieren. Restliche heife Butter dazureichen.

Das schnelle, leichte Rezept:

Spargel mit Schweinemedaillons und Rucola

2 kg weiBen Spargel, Salz, 2 Teel. Zucker, 500 g Schweinefilet, in 8 Scheiben schneiden, 4 Teel. Ol, 1
Zwiebel (fein gehackt), 24 EBI. Briihe, 120 g Rucola

Den Spargel putzen und in Fond oder leicht gesalzenem und gezuckertem
Wasser 15-20 Minuten kochen. Das Schweinefilet waschen und trocken
tupfen. Salzen und pfeffern und

im heiBen Ol ca. 3 Minuten braten. Herausnehmen und die Zwiebel im
Bratfett andiinsten. Die Briihe zugeben, erhitzen. Uber den abgetropften
Spargel geben. Mit Schweinemedaillons und Rucola anrichten.



Spargelcremesuppe

1 kg weiBer Spargel, 4 Schalotten, 1 EBI. Butter, 2 Teel. Butter, 1 Teel. gekdrnte Fleischbriihe,
200 g Sahne, 1 Teel. Speisestdrke, 1 EBI. tiefgekiihlte Butter, Salz, weiler Pfeffer, 1 Msp.
Gemahlene MuskatnuB, 1 EBIl. Schnittlauchréllchen

Den Spargel putzen. Aus den Schalen mit 3| Wasser einen Spargelfond
herstellen. Spargelspitzen 3 cm lang abschneiden, Spargelstangen in feine
Streifen schneiden.

Den Spargelfond abgieBen und aufkochen lassen. Die Spargelspitzen darin bei
mittlerer Hitze in 5-7 Minuten bissfest garen.

Die Schalotten schdlen und fein hacken. 1 EBI Butter in einem grofien Topf
schmelzen lassen, die Schalotten darin glasig diinsten. #| Spargelfond
abmessen, mit den Spargelscheiben, Zucker und Briihe in den Topf geben.
Spargelscheiben in 15-20 Minuten bei schwacher Hitze weich diinsten.
Spargel mit dem Piirierstab piirieren und nach und nach %I Fond zugieBen. Die
Suppe durch ein Sieb passieren, nochmals piirieren und die Sahne
unterrihren. Stdarke mit etwas Wasser anriihren und mit dem Schneebesen in
die Suppe schlagen und einmal aufkochen lassen. Eiskalte Butter in die Suppe
geben und mit dem Piirierstab schaumig durchschlagen. Mit Salz, Pfeffer und
MuskatnuB abschmecken. Spargelspitzen in die Suppe geben und kurz
erwdrmen. Die Suppe mit Schnittlauch bestreuen und servieren.

Tipp:

Aufpeppen kann man die Suppe hoch durch Zugabe von 4 Scheiben
feingeschnittenem gerducherten Lachs oder 80g Krabben . Diese einfach mit
den Spargelspitzen zur Suppe geben und erwdrmen.

Botanik:

Spargel ist eine mehrjdhrige Staudenpflanze und gehort zur Familie der
Liliengewdchse. Zu seinen Verwandten zdhlen z. B. Knoblauch, Schnittlauch
und das Maiglockchen. Verwendet werden nur die jungen Sprosse. Nach der
Ernte, die spdtestens am 24. Juni abgelaufen ist, hat die Pflanze noch
geniigend Zeit, sich nach dem Abstechen der Triebe zu regenerieren, um in
der ndchsten Saison krdftige Spargelstangen hervorzubringen.

Krdutercrepes mit weiem Spargel

100 g Mehl, 250 ml Milch, Salz, Pfeffer, 1 kg weiBer Spargel, 1 ERI.
Zucker, £ Bund Schnittlauch, 4 Bund Petersilie, 3 Eier, 8 Teel. Ol,
4 Bund Dill, 3 ERI. Krdutersenf, 2 EBI. Honig, 1 ERl. WeiBweinessig, 200 g Rducherlachs

Mehl und Milch verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen, ausquellen
lassen. Spargel schdlen, holzige Enden abschneiden und Stangen quer
halbieren. Den Spargel mit Salz und Zucker in kochendes Wasser geben,
8-10 Minuten garen, vom Herd nehmen und warm stellen.

Den Schnittlauch in Réllchen schneiden, Petersilie abzupfen und fein
hacken. Eier und 2/3 der Krduter zum Teig geben und verriihren. In einer
Pfanne (18-20 cm) jeweils 1 Teel. Ol erhitzen und nacheinander aus dem
Teig acht diinne Crépes backen. Inzwischen den Dill abzupfen und hacken.
Senf, Honig, 2 EBl. Wasser und den Essig verriihren, Dill zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Den Spargel gut abtropfen lassen. Jeweils einige Scheiben Lachs und
Spargelstangen in Crépes einschlagen, mit den restlichen Krdautern
bestreut servieren.

Gebratener Spargel

2 kg weiler Spargel, 300 g Penne, Salz, 1 Bund Rauke, 50 g Kiirbiskerne, 8 ERI. Olivenal,
Pfeffer, 50 g Butter, 1 durchgeprefte Knoblauchzehe, Cayennepfeffer, 50 g gehobelter
Parmesan

WeiBen Spargel waschen, schdlen und in schrdge schmale Scheiben
schneiden. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung zubereiten, abschrecken und abtropfen lassen. Rauke
waschen, verlesen und hacken.

Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, herausnehmen und beiseite
stellen. Den Spargel in 4 Portionen in je 2 EBI. heiBem Olivensl 2-3 Minuten
unter riihren braten , salzen, pfeffern und herausnehmen. Butter in einer
Pfanne zerlassen, Nudeln, Knoblauch, Spargel, Rauke und Kiirbiskerne darin
mischen und erhitzen. Alles mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen
und mit Kdse bestreut servieren.



