31.05.- 05.06.2021

Der GrUnspargel war bereits im 17. Jahrhundert in Kiéstern und
an FUrstenhéfen ein geschétztes Edelgemuse. Der weile Spar-
gel wird erst seit dem 19. Jahrhundert angebaut.

NAHRWERT

Spargel ist ausgesprochen kalorienarm (17 kcal/100 g), enthdlt EiweiB, Bollos’rs’roffq, verschiedene Vitamine
und Mineralstoffe. Seinen typischen Geschmack erhdlt Spargel durch &therische Ole, Asparaginsdure, Vanil-
lin und andere pflanzliche Wirkstoffe. Schon eine Portfion (500g) kann den taglichen Bedarf Ihres Korpers an

Vitamine C und FolsGure mit Uber 100% decken, an Vitamin E zu 90%, an Vitamin B1 zu 50% und an Vitamin
B2 zu 45% decken. Spargel eignet sich wegen seines geringen Nahrstoffgehaltes und vielen Ballaststoffen
vorzUglich zur Gewichtsreduktion und fir Magenempfindliche.

LAGERUNG

Spargel, in ein feuchtes Tuch oder Papier eingewi-
ckelt, bleibt im Kuhlschrank noch 3- 4 Tage frisch.
Man kann ihn auch in einem Glas mit wenig Wasser
im KUhlschrank aufbewahren. Die Spitzen sollte man
frocken halten, damit sie nicht faulig werden.

Spargel ist aus der Kiche einfach nicht mehr weg-
zudenken und sehr vielseitig verwendbar. Auch in
Kombination mit Obst, z.B. alle Arten von Beeren oder
auch Mangos, in Form von Salaten oder auch aus
der Pfanne, schmeckt er hervorragend. In dem Fall ist
auch lhre Kreativitat gefragt. Einfach einmal auspro-
bieren, es lohnt sich.

Die GARTLERKISTE ist wieder erhaltlich

Wenn Sie einen eigenen Garten haben und jetzt
bald die Zeit beginnt, wo Sie den Salat, die Radies-
chen und frische Krauter auf Ihren eigenen Beeten
ernten, kdnnen Sie ab sofort wieder auf die GART-
LERKISTE umsteigen! Ist die ideale ERGANZUNG zur
Ernte aus dem eigenen Garten, gefillt mit Gemuse

und Obst.

Spargel mit Erdbeeren

Zutaten fir 2 Personen: 250 g Spargel grin, 250 g
Erdbeeren, Rucola, Pfeffer, Balsamico, Zifronen-
saft, Mandelbl&ttchen, Fett fUr die Pfanne, Honig,
Zucker

ZUBEREITUNG: Den grunen Spargel am unteren
Ende Uber den Daumen hinweg abbrechen, wa-
schen und in mundgerechte StUcke schneiden.
Bei mittlerer Hitze in der Pfanne erhitzen.

Die Erdbeeren waschen und von den Stielen be-
freien, halbieren und leicht zuckern. Die (roten)
Pfefferkdrner im Morser zerstoBen und zu den
Erdbeeren geben. Balsamico Uber die Beeren
geben und ziehen lassen. Den Rucola (man kann
aber auch einen anderen Salat nach Wahl neh-
men) waschen, schleudern und auf einer Platte
anrichten. Den Spargel mit Honig kandieren und
anschlieBend mit Balsamico und einem kraftigen
Schuss Zitronensaft abléschen. Die Erdbeeren auf
dem Salat anrichten, den Spargel oben auf und
den Balsamico der Beeren und aus der Pfanne
Uber den Salat geben. Die gehobelten Mandeln
runden das ganze ab.
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Zutaten fiur 2 Personen: 1 gr. Fenchelknolle, 1 Zwiebel, 1
handvoll Mangoldblatter, 1 EL Kokosdl, 1 Stk. Ingwer, Chi-
lipulver, Salz, 150ml Kokosmilch, 60g Cashewkerne
ZUBEREITUNG: Fenchel waschen, vierteln, den Strunk her-
ausschneiden und besonders fein wurfeln. Den Rest eben-
so wie die geschdlte Zwiebel in dinne Streifen schneiden.
Mangold waschen und in mundgerechte StUcke schnei-
den. Ingwer schdlen und reiben oder pressen und in eine
Pfanne mit zerlassenem Kokosfett geben. Fenchel beige-
ben und alles heil anbraten, dann 5 Min. dinsten. Man-
gold hinzufigen und alles garen bis der Fenchel bissfest

ist. Mit Chili und Salz wirzen und die Kokosmilch einrGhren.
Nochmal abschmecken und mit fein gehackten Cashew-
kernen bestreut servieren.

Zutaten fir 4 Personen: 1 kl. Melanzani, 1 kl. Zucchini, 2 EL
Mehl, 1 Ei, 100ml Milch, Pfeffer, Salz, 2 EL Back und Bratdl,
80g Kresse (bzw. Brokkolisprossen oder Mangold), 100g
Feta-Ka&se, 100g Topfen, frische Krduter

ZUBEREITUNG: Mehl, Ei und Milch zu einem glatten Teig
ver-rihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen und dunne Crépes backen. Dann
zum AbkUhlen beiseite stellen.Melanzani und Zucchini in
maoglichst feine Scheiben schneiden,salzen und in einer
Pfanne ohne Fett braten. Sprossen oder Mangold wa-
schen, putzen und hacken. Feta mit Topfen vermengen
und mit Krdutern wirzen. Die abgekUhlten Crépes mit der
Feta-Topfenmischung bestreichen, mit Sprossen oder
Mangold bestreuen und mit den Melanzani- und Zucchi-
nischeiben Uberlappend belegen.Crépes aufrollen und
fUr ca. 1 Stunde im KGhl-schrank gut durchziehen lassen.
Zum Servieren Crépes in 2 cm dicke Scheiben schneiden
und auf frischem Blattsalat servieren

Zutaten: 2 Pastinaken, 1 Bio-Zitrone (Saft und Schale), et-
was Ol (z.B. Haselnussdl), 1 EL Chilisauce, 1 TL Honig, Salz,
Pfeffer, 2 Bund Petersilie oder Minze-Blatter

ZUBEREITUNG: Petersilie oder Minze fein hacken. Zitrone
dUnn schélen (Zesten), Schale fein schneiden, Zitrone
auspressen. Aus Zitronensaft, Zitronenzesten, Haselnussol,
Chilisauce, Honig, Salz und Pfeffer eine Marinade zube-
reiten. Pastinaken mit einem Sparschdler IGngs in dinne
Streifen schneiden, bis man zum fasrigen Kern kommt.
Pastinaken-Streifen in kochendem Salzwasser eine Minute
blanchieren, sofort kalt abschrecken, in der Zitronen- Chili-
Marinade eine halbe Stunde ziehen lassen, mit Petersilie
oder Minze bestreut servieren.

mitter

...bringt’s

Zutaten fir 2 Personen: 2509 Spargel grin, 1 El Back und
Bratdl, Salz, Pfeffer, 2 EL Balsamico, Saft und Schale von
lTer Orange, 2 TL Honig, 10g Hartk&se gerieben, V2 Bund
frische Krauter (wie Schnittlauch, Basilikum, ...), 120g Ricot-
ta, 40g Créme fraiche, 2 Brotscheiben, 1 EL kaltgepresstes
Olivendl

ZUBEREITUNG: Eventuell die etwas hdarteren Enden des
Spargels schdlen oder abschneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen, den Spargel da-rin 5 Min. anbraten, etwas salzen
und herausnehmen. Essig, die Halfte des Orangensafts und
Honig in die Pfanne geben, kurz aufkochen lassen und
vom Herd nehmen. Sud mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und Uber die Spargelstangen gieBen. Abdecken

und 15 Min.ziehen lassen.Basilikumblatter grob hacken,
Kréuter fein schneiden und mit Ricotta, Hartkase, Créme
fraiche, Orangenschale sowie restlichen -saft glatt rGhren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Brotscheiben toasten,
mit Kr&uterricotta bestreichen, mit Spargel belegen und
mit Olivendl betrdufeln

Zutaten fir 1 Person: 1 gr. Fenchelknolle, 100g Cherryto-
maten, 75g Feta-Kdse oder Manouri, Salz, Thymian, 1 EL Ol
zum Erhitzen, 1/2 TL Agavendicksaft, Honig oder Zucker
ZUBEREITUNG: Den Fenchel halbieren und in Scheiben
schneiden. In einer Pfanne Ol erhitzen und den Fenchel
anbraten. Wenn er bissfest ist, Cherrytomaten sowie Thy-
mian beigeben und mit 1 TL Agavendicksaft (oder Honig
bzw. Zucker) glasieren. Salzen und den Fetakdse oder
Manouri driber bréseln. Tipp: Der Fenchel kann auch im
Rohr oder auf dem Grill gegart werden. Dazu einfach zu-
sammen mit den anderen Zutaten in Backpapier wickeln.

Zutaten fir 1 kleines Blech: 350 g Rhabarber, 200 g Mehl,
200 g Butter, 200 g Zucker, 20 g Kakaopulver, 8 g Back-
pulver, 5 Eier

ZUBEREITUNG: Rhabarber schélen, in mundgerechte
StUcke schneiden. Mehl, Kakao- und Backpulver gut ver-
mengen. Eier frennen, Eiklar zu steifem Schnee schlagen,
aus Butter, Zucker und Dotter einen schaumigen Abtrieb
rUhren. Eischnee und Mehl abwechselnd unter den Ab-
frieb ziehen. Backblech mit Backpapier auslegen, nach
Maoglichkeit einen Backrahmen (30x40) verwenden, Teig
einflllen, mit Rhabarberstickchen belegen, Backrohr auf
170 °C vorheizen, Kuchen 30 Min. backen, mit Staubzu-
cker bestreut und mit Schlagobers servieren.
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