Der Begriff Spargel bedeutet nichts anderes als junger Trieb. Wiirde man den Spargel nicht ernten, wiirden sich aus
ihm verzweigte Stangel mit fiedrigen Blattchen, kleinen gelben Bliiten und in Folge scharlachrote, leicht giftige Beeren
entwickeln. Die Gattung Spargel umfasst Gber 200 Arten, essbar sind davon aber nur wenige. Dazu zdhlen der im
Mittelmeerraum wild wachsende spitzblattrige Spargel oder der bei uns bekannte Gemiisespargel, der von den alten
Romern mit grosser Hingabe kultiviert wurde.

Gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe: Dazu zihlen insgesamt mehr als 10 verschiedene Vitamine, vor allem Vitamin
C und E sowie Kalium, Kalzium, Magnesium und Folsdure. Spargel enthélt auch den Ballaststoff Inulin, ein Stoff, der als
Prabiotikum gilt, was bedeutet, dass er als Futter fiir die niitzlichen Darmbakterien dient und somit die Darmflora duf3erst
positiv beeinflusst. Weitere Eigenschaften sind z. B. starkend, schleimtreibend und schleimlésend, entziindungshemmend,
harntreibend und hormonstimulierend.

Lagerung

Generell immer ungeschalt und unbehandelt lagern.

Weiler Spargel im Gemisefach des Kihlschranks in ein feuchtes, sauberes Kiichentuch eingewickelt - bleibt bis zu
3 Tagen frisch. Griiner Spargel wird aufrecht stehend gelagert. Die Enden in ein Glas mit kaltem Wasser (Eiswiirfel) stellen,
Kopfe mit Frischhaltefolie umwickeln und an einen Ort stellen - mit keiner direkten Sonneneinstrahlung . Bleibt dann
3 - 4 Tage frisch.

Jede Spargelsorte eignet sich auch gut zum Einfrieren.
Wichtig: vorher sdubern, Enden abschneiden und schalen - bis zu 6 Monate haltbar.
Fir den Verzehr dann einfach ohne Auftauen in kochendem Wasser bissfest garen.

Rezeptvorschlige
Spargel-Cordon-Bleu
Zutaten: Zubereitung:
8 Stangen Spargel 1 Ei Spargel schdlen und holziges Ende abschneiden, Topf mit Wasser aufsetzen,
8 Scheiben Gouda Salz, Pfeffer Salz, eine Prise Zucker, ein Stlick Butter oder ein wenig Milch dazugeben, zum
8 Scheiben Rohschinken Zucker Kochen bringen, Spargel einlegen und bissfest kochen (je nach Dicke und
(z.B. Schwarzwilder) Butter Sorte 15 - 20 min). Herausnehmen und abtropfen lassen.
Semmelbrosel, Mehl Die noch warmen Spargelstangen mit je einer Kasescheibe und dann mit

Schinken umwickeln. Dann in Mehl, aufgeschlagenem Ei mit Salz und Pfeffer
gewirzt, und Brosel walzen. Im heiflen Fett ringsum schon goldgelb braten.

Eingelegter Spargel
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Zutaten:
2 kg Spargel weil3 10 g Salz
1 EL Milch 6 g Feinkristallzucker c
150 ml weiBer Balsamico 1-2 Lorbeerblatter 2
5 Zitrone Paprika od. Chili (nach Belieben) %
Saft einer halben Orange  etwas Alkohol (80%) ¥

o

Zubereitung:
Die Spargelstangen schdlen und holzige Enden wegschneiden. Die Stangen knapp in der Hohe der Einmachglaser

abschneiden, 1 EL Zitronenschale abreiben, Saft auspressen.
In einem groBen Topf Wasser mit Milch u. einer Prise Zucker zum Kochen bringen. Die Stangen einlegen und 4 Minuten
kocheln, herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

Inzwischen 34 | Wasser mit dem Balsamico, Zitronenschale, Zitronensaft, Orangensaft, Paprika od. Chili, Lorbeerblattern,
Salz und Zucker in einem Topf aufkochen.

Die Spargelstangen dicht an dicht in die Einmachglaser schlichten. Den Essigsud aufgie3en - die Spargelstangen missen
vollstandig mit dem Sud bedeckt sein. Einige Tropfen Alkohol dariiber traufeln, anziinden und sofort fest verschlie3en.
Wenn Sie die Glaser dann noch im Wasserbad bei ca. 98 Grad 50 - 60 Minuten sterilisieren ist der Spargel bis zu einem Jahr
haltbar. Kiihl und dunkel lagern.
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Quellen: https://www.zentrum-der-gesundheit.de/spargel.html Um@é@
https://www.chefkoch.de/rezepte/603041160049646/Spargel-Cordon-Bleu-la-moziwis.html Q
https://www.ichkoche.at/eingelegter-spargel-rezept-12250




