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Frische Facts zum
Geniefder-Gemiuse

Bis zum 24. Juni wird weiBer Spargel erntefrisch gestochen

Allein an den Gedanken an das
frische Sommergemiise lauft
wohl jedem das Wasser im Mun-
dezusammen. Gut, dass die Spar-
gelsaison in vollem Gange ist. Bis
zum 24. Juni gibt es Spargel ern-
tefrisch auf Wochenmirkten, in
Hofldden und in Supermarkten
zu kaufen. Danach herrscht kon-
sequenter Erntestopp, denn die
Spargelpflanzen miissen sich bis
zur nichsten Saison erholen und
neue Sprosse bilden. Damit Sie
die kurze Spargelsaison in vollen
Zigen auskosten konnen, verra-
ten wir hier alles iiber die ver-
schiedenen Spargelsorten und
was bei Einkauf, Lagerung und
Verarbeitung zu beachten ist.

Die Sorten

B Weifler Spargel

Der unterirdisch wachsende
weifle Spargel - auch Bleichspar-
gel genannt - ist in Deutschland
wegen seines feinen Aromas be-
sonders beliebt. Da er die gesam-
te Zeit iber unter der Erde
wichst, bleiben die Stangen weif3.
Kurz bevor die Stangen die Erde
durchbrechen, werden sie gesto-
chen und geerntet.
B Griiner Spargel

Mithilfe der Sonne bildet der
Griinspargel den Pflanzenfarb-
stoff Chlorophyll, der das Gemii-
se griin farbt und ihm seinen ty-
pisch nussigen Geschmack ver-
leiht. Zudem enthilt er viel Vita-
min C und Provitamin A. Da er
oberirdisch wachst und weniger
Schutz vor Frost benétigt, muss
er nicht von Hand gestochen
werden. Deshalb ist er oft etwas
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Bei Deutschen sehr beliebt:
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B Violetter Spargel

Diese Spargelsorte entsteht
dann, wenn weif3er Spargel durch
die Erde bricht und der Sonne
ausgesetzt ist. Dabei verfarbt sich
der Spross. Er ist etwas intensiver
im Geschmack als weifler Spargel
und kann genauso zubereitet
werden.

Innere Werte sind wichtig

Spargel punktet nicht nur ge-
schmacklich, sondern auch als
absolutes Powergemiise. Die
Stangen bestehen zu 95 Prozent
aus Wasser und liefert mit 16 Ka-
lorien pro 100 Gramm nur sehr
wenig Energie. Spargel enthilt je-
doch reichlich Vitamine und Mi-
neral- und Ballaststoffe. Beson-
ders Vitamin C, E und Beta-Ca-
rotin sowie Vitamine des B-
Komplexes. Vitamin C, E und
Beta-Carotin wirken im Korper
als Antioxidantien. Auch die Mi-
neralstoffe Kalium, Eisen, Mag-
nesium, Calcium und Kupfer
sind als positive Inhaltsstoffe des

Spargels besonders zu erwahnen.

Harnwegsinfekte: Dank der
Aminosdure  Asparaginsiure
wirkt Spargel harntreibend. Die
Séure soll dabei helfen, stickstoff-
haltige Abbauprodukte in den
ungiftigen Harnstoff umzuwan-
deln, der dann {iber die Nieren
ausgeschieden werden kann.

Darmbeschwerden: ~ Spargel
enthilt viele Ballaststoffe und se-
kundire Pflanzenstoffe, welche
die Verdauung anregen und so
eine gute Darmfunktion ermdg-
lichen. Insbesondere der Faser-
stoff Inulin kriftigt die Darmflo-
ra. Folsdure in Kombination mit
Vitamin C stabilisiert die Darm-
schleimhaut.

Aufbewahren und
einfrieren

Allgemein gilt: Frisch aufgetischt
schmeckt Spargel einfach am
besten. Zu lange Lagerung scha-
det ihm. Wenn Sie den Spargel
auf Vorrat kaufen mochten, kon-
nen Sie ihn fiir 3 bis 4 Tage im
Kithlschrank aufbewahren. Wi-
ckeln Sie ihn dazu ungeschalt in
ein feuchtes Tuch, damit er nicht
austrocknet.

Um auch auflerhalb der Saison
Spargel kochen zu konnen, wa-
schen und schilen Sie den Spar-
gel und schneiden die Enden ab.
Die geschilten Stangen auf
einem Tablett vorfrosten und
dann erst in Gefrierbeutel pa-
cken, so kleben die Stangen nicht
aneinander. Zur Zubereitung den
Spargel unaufgetaut in kochen-
des Wasser geben und eventuell
etwas kiirzer garen als normal.

Testen Sie den Geschmackssieger

beim

GroB Bultener Hof

Offnungszeiten

Montag bis Samstag: 18:00 — 22:0

Spargelbuffet
Dienstag bis Samstag:
18:00-21:00 Uhr

Sonntag:
11:30-14:00 h .

Wir wiinschen viel SpaB!
Offnungszeiten: Montag bis Samstag: 18:00 — 22:00 Uhr
31241 llsede/GroB Biilten - Triftweg 2
Tel. 051 72-41 28 98 - E-Mail: info@gross-bueltener-hof.de - www.gross-bueltener-hof.de
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Spargel vom
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Spargelhof

Die Harke kurt 2025 den Sieger

aus Uber 1000 Stimmen

i lenburgs bester Spargel!
Sparge?hof

Frische Guakedr vore Erzeager

Arkenberg 2 SI18 Lisbenau = 05028 -4 44 #0 &3 infoarkenbarger-spargelhof s

Unsere Hofldden in Liebenau und Estorf
sind téglich gedffnet!

Gior)
Lauenroth

Taglich
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: Spar.
Taglich frisches Obst und Gemiise
Besuchen Sie uns in unserem Hofladen
Offnungszeiten:
Montag - Freitag
8.00 - 18.00 Uhr

Samstag 8.00 - 13.00 Uhr
Sonntag 9.00 - 12.00 Uhr

Bultener StraBe 3
31246 llsede-Adenstedt
Telefon 05172/7583
www.hof-lauenroth.de
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o
Spargelzeit miv
ftemingway:
Spargelcremesuppe 6,90 €

Spargel & Salat ' 18,50 €
Bunt gemischter Salat mit Tomaten, Gurken, “ .‘_\
Spargel, Erdbeeren, Rindfleischstreifen und Brot & '

. (350 g Rohgewicht)
POI'thIl Spargel von Ag]m:lil%;zl;lof, Schwichelt 17’90 €

Frischer Stangenspargel

mit Petersilienkartoffeln, zerlassener Butter oder Sauce Hollandaise
" Dazu empfehlen wir Ihnen:

mit Serrano-Schinken S~ -

mit Schnitzel vom Schweineriicken XXL * 10 90 €
mit Hiahnchenbrustfilet 12, 90 €
mit Putensteak 4 13, 80 €
mit Lachsfilet ' »y © 1580 €
mit Schweinefilet 15, 80 €
mit argentinischem Rumpsteak, 200 g 17, 50 €

Unsere Wemempfehlung,/

Pinot Grigio vom Fass

IGT, trocken, Venetien

Elegante Frucht, ausbalancierte Siure
und Aromen von Zitrusfriichten

021 7,50 €

Hemingway Peine - Am Markt 21 - 31224 Peine - Telefon 05171 807 2439
www.hemingway-peine.de Mo.-Sa. ab 9.00 Uhr, So. ab 10.00 Uhr

lmdun Erdbetrent 4
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howterrestacerarnd
Dorner Soslscle

Im Mai und Juni
jeden Donnerstag und Freitag ab 18:00 Uhr
kalt-warmes Spargelbuffet
Preis p. Person € 36,50
ab 12 Personen auch andere Termine méglich
*%k%
Muttertagsmeniis
11.05.2025 ab 12.00 Uhr im Restaurant mit Spargel 4 la carte
*k%k
Pfingssonntag und Pfingsmontag
08. und 09.06.2025 von 11:30 - 14:00 Uhr
kalt-warmes Spargelbuffet

Preis p. Person € 36,50

*kk

Tel. Voranmeldung erbeten: 05171 - 58 98 43

Lassen Sie sich verwohnen! D)
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