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Die Zukunft hat bereits hegonnen!

Erfahren Sie mehr iiber ,,M-iQ, Energie, Funktionalitit und Design“ auf den Seiten 30 und 31.
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Spargel

Endlich ist es wieder so weit: Unser
geliebter Spargel steht kurz vor der Ernte
und wird fur einige Wochen, traditionell
bis zum 24. Juni, die Speisekarten berei-
chern. Botanisch gesehen gehort dieses
konigliche Gemuse zur Familie der Li-
liengewéchse. Die Wurzelstdcke dieser
winterharten Staude bescheren uns im
Frihjahr junge Triebe (Sprossen), die,
liebevoll mit der Hand gestochen, als
Spargel auf unseren Tellern landen. Da-
bei unterscheiden wir heute in erster Linie
zwischen dem Bleichspargel, der geerntet
wird, bevor er die Sonne erblickt, und dem
grinen Spargel, der erst gestochen wird,
wenn er ca. 15 cm aus der Erde gewach-
sen ist. Die in den mediterranen L&ndern
angebauten violetten Sorten sowie der
wilde Spargel haben fur unseren Markt
eine eher untergeordnete Bedeutung.

Geschichtlich hatte der urspriinglich
aus Osteuropa sowie Vorder- und Mittel-
asien stammende Spargel schon vor ber
2000 Jahren seinen festen Platz, wobei
urspringlich seine blutreinigenden und
entwéssernden Eigenschaften im Vorder-
grund standen. Erndhrungsphysiologisch
bietet uns der Spargel teils sehr gute Men-
gen an Mineralstoffen und Vitaminen bei
gleichzeitig niederkalorischen Werten.
Die enthaltenen Vitamine A, E, K, B1,
Niacin, B6 und vor allem Folséure sowie
die Mineralien Kalium, Magnesium, Flu-
or, Phosphor und etwas Eisen unterstlitzen
wichtige physiologische Funktionen und
damit unsere Gesundheit. Dabei enthélt
griner Spargel prozentual hohere Mengen
und bietet dariiber hinaus auch Carotine,
die der Korper fur die Immunabwehr und
zur Umwandlung in Vitamin A nutzen
kann. Die enthaltene Aminosaure Aspa-
ragin ist besonders fir die Kontrolle der
Nerven- und Gehirnzellen zustandig — sie
sorgt auch fir den charakteristischen Ge-
ruch beim Wasserlassen, der uns zwei-
felsfrei als Spargelkonsument entlarvt.
Der erhebliche Anteil an Zellulose un-
terstiitzt erfolgreich die Tatigkeit unseres
Darmes. Der Genuss von Spargel ist also
fur Diabetiker besonders geeignet und bei
fettarmen Zubereitungen dirfen sich auch
Ubergewichtige reichlich daran erfreuen.

Wie alle Gemise sollte auch Spargel
so frisch wie moglich verzehrt werden,
um die Vitalstoffverluste gering zu hal-
ten. Frisch gestochen behdlt er in feuchte
Tucher gewickelt und kihl und dunkel
gelagert am besten seine Qualitat. Beim
Einkauf erkennt man gute Qualitaten
an geschlossenen Kopfen, einer klaren
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Farbgebung, fester Konsistenz, einem ty-
pischen, frischen Geruch sowie absolut
frischen Schnittstellen. Die Zubereitung
sollte dann natirlich ebenfalls so kurzfris-
tig wie moglich erfolgen.

Neben dem klassischen Kochen in
leicht gesalzenem Wasser empfiehlt sich
auch das Dampfen (vielleicht tber pas-
senden Aromen) sehr gut. Fur kleinere
Mengen kann auch das Poelieren in der
Pfanne eine feine Alternative sein und
griner Spargel entfaltet beim Sautieren
in der Pfanne sein volles Aroma und der
Né&hrstoffverlust ist auf diese Art relativ
gering. Da die Spargelsaison nur kurz ist,
darf in dieser Zeit ruhig spargellastig ge-
lebt werden, was ob der immensen Viel-
falt der Zubereitungsmoglichkeiten nicht
schwer féllt. Wer Uber die traditionelle
Zeit hinaus Bedarf hat, kann aus den me-
diterranen Landern gute Qualitaten erhal-
ten, doch sollte auch hier darauf geachtet
werden, aus 6kologischen und ékonomi-
schen Griinden das einheimische Angebot
zu favoritisieren.

Ihr Siegfried Wintgen, MBA, MSc

NN



