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7 ol Wy Service:

Das Aussehen gibt einen ersten Hinweis
auf die Frische des edlen Gemdses: Die
Stangen mussen fest und knackig sein
und eine glatte, feste AuBenflache haben.
Die Schnittstellen sehen saftig und kei-
nesfalls trocken aus. AuBerdem sollten
die Képfe bzw. Spitzen von weilem Spar-

gel geschlossen sein - ein untrlgliches
Zeichen, dass diese nicht bereits durch
die Erde gebrochen waren, sondern die
Stangen zum richtigen Zeitpunkt gesto-
chen wurden. Da griiner Spargel immer
aus der Erde schaut, sind seine Kdpfe
auch etwas geoffnet.

Kleiner Ubern

o

Wer den Frischetest vom Handler
vorgeflihrt bekommt oder sogar selbst
randarf, kann mehr feststellen: Ritzt man
die Schnittstelle der Stange mit dem
Fingernagel ein, tritt etwas Flussigkeit
aus. Reibt man die Stangen aneinander,
quietschen sie.

Auf vielen Markten gibt es inzwischen
einen besonderen Service: Die Spargel-
stangen werden vor Ort geschalt. Wenn

Sie den Spargel am selben Tag zubereiten
und er wirklich erst beim Kauf von der
Schale befreit wird, spricht nichts
dagegen.

Die Schalen und Enden vom geschélten
Spargel nicht wegwerfen, sondern in ei-
nem Topf mit reichlich Wasser, einer Prise
Salz, etwas Zucker und einem Stlick Butter
20-30 Minuten kécheln lassen, danach ab-

seihen. So entsteht ein aromatischer Fond,

der perfekt als Basis fir Spargelsuppe,
Risotto oder Saucen verwendet werden
kann und sich auch toll einfrieren lasst.
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Zu Hause wird der Spargel am besten so
aufbewahrt: Ein Kiichentuch unter den
kalten Wasserstrahl halten, dann auswrin-
gen. In dieses Tuch gewickelt kann der
Spargel im Kihlschrank bis zu vier Tagen
auf seinen Einsatz warten. Geschalt kann
man Spargel auch einfrieren. Am besten
zuerst auf einem Tablett vorfrieren, damit
die Stangen nicht aneinanderkleben.
Zum Garen die gefrorenen Stangen ins
kochende Wasser legen und kirzer
garen als frische.




Stir heiBe Friihlingstage

Spargel-Kartoffel-Salat
Mmit Erbsencreme

Fiir 4 Personen
Zubereitung 25 Min.
Garen 25 Min.

Pro Portion ca. 465 kcal

vegetarisch

Fiir den Salat:

800 g griiner Spargel

500 g kleine neue Kartoffeln
Salz

4 Frihlingszwiebeln

4 EL WeiBweinessig

4TL mittelscharfer Senf
Pfeffer

4 EL Olivendl

Fiir die Erbsencreme:

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

250 g frisch gepalte Erbsen
(ersatzweise TK)

1 Bund Basilikum

150 g Créme fraiche

2 TL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

1 Den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Stangen

im unteren Drittel schalen, schrég in ca. 4 cm lange Stiicke schnei-
den. Kartoffeln waschen, grindlich abbirsten und ldngs vierteln.
Beides in einen Dampfgarer geben und ca. 20 Min. garen (Alter-

nativ den Spargel ca. 15 Min., die Kartoffeln ca. 20 Min. in kochen-
dem Salzwasser garen).

2 Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden.
Essig, Senf, ¥4 TL Salz, etwas Pfeffer und 4 EL Ol in einer groBBen
Schussel mischen. Kartoffeln und Spargel heil3 unterheben.

3  Fur die Erbsencreme Schalotten und Knoblauch schélen,
halbieren und fein schneiden. In einem kleinen Topf in 1EL Ol
andunsten, die Erbsen dazugeben und ca. 5 Min. mitgaren. Das
Basilikum waschen und trocken schitteln. Blatter abzupfen, die
Halfte davon mit Créme fraiche, Zitronensaft, ¥ TL Salz und

2 Prisen Pfeffer in den Topf geben. Alles pirieren. Restliches
Basilikum grob zerzupfen.

4  Zum Servieren den Salat auf Teller verteilen, jeweils mit einem
Klecks Creme anrichten und mit restlichem Basilikum bestreuen.

19



easy Feierabendrezept

Spargel-Kartoffel-Tarte
Mit Frahlingspesto

Fiir 4 Personen
Zubereitung 40 Min.
Backen 30 Min.

Pro Portion ca. 610 kcal

vegetarisch

800 g festkochende Kartoffeln
400 g TK-Blatterteig (8 Scheiben a
12 x 12cm)

1 kg griiner Spargel

5EL Zitronensaft

Salz

2 EL Bérlauchpesto

1 EL Aceto balsamico bianco
1-2 EL neutrales Pflanzendl
1EL Sesam

Pfeffer

1 Die Kartoffeln waschen und in reichlich Wasser zugedeckt
bei mittlerer Hitze in 25-30 Min. gar kochen. Die Blatterteig-
scheiben auf der Arbeitsflache nebeneinander auftauen lassen.

2 Inzwischen den Spargel waschen und die oberen 8 cm ab-
schneiden. Die Stangen in einem Topf mit Dampfeinsatz Gber
kochendem Wasser in 4-5 Min. bissfest dampfen. Den Zitronen-
saft mit 2 TL Salz verriihren. Den Spargel in ein Sieb abgiefen,
kalt abschrecken und ca. 10 Min. im Zitronensaft marinieren. Den
Backofen samt zwei Blechen auf 200° vorheizen.

3 Die Kartoffeln abgieBen, etwas ausdampfen lassen, pellen
und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln mit Pesto, Essig und
etwas Salz verrthren.

4 Zwei Lagen Backpapier bereitlegen. Jeweils 2 Scheiben Blat-
terteig leicht Uberlappend nebeneinanderlegen und gut zusam-
mendricken. Die Teigrander rundherum mit den Zinken einer
Gabel eindriicken, die Platten mit Ol bestreichen und mit Sesam
bestreuen. Die Kartoffelscheiben auf dem Teig verteilen und et-
was andriicken. Die Spargelstangen abtropfen lassen und quer
auf die Tartes legen, sodass die Képfe abwechselnd nach links
und rechts zeigen.

5 Das Backpapier auf die Bleche ziehen. Die Tartes im Ofen

25-30 Min. backen, dabei die Bleche mindestens einmal tau-
schen. Die fertigen Tartes mit Pfeffer bestreuen und servieren.
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mit Krdauterol

crune Spargel-Pasta

Fiir 4 Personen
Zubereitung 35 Min.

Pro Portion ca. 890 kcal

mir Sardellen

Fiir das Krautersl:
1 Bio-Zitrone

1 Bund Petersilie

4 Stangel Basilikum
3 Sardellenfilets
2EL Kapern

75 ml Olivendl

Salz | Pfeffer

Fiir die Spargel-Pasta
Salz | Pfeffer

500g griiner Spargel

1 Bund Frihlingszwiebeln
3509 Spaghetti

2 EL Olivendl

500 g Buffelmozzarella (4 Kugeln)

1  Fur das Krauterol die Zitrone heif3 waschen, abtrocknen und
die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren, den Saft auspressen.
Petersilie und Basilikum waschen und trocken schitteln, die Blat-
ter von den Stangeln zupfen und grob hacken. Einige schéne
Basilikumblatter zum Garnieren beiseite legen.

2 Sardellenfilets abspilen, grob schneiden. Kapern abtropfen
lassen. Zitronenschale und -saft, gehackte Krauter, Sardellen und
Kapern mit dem Ol in einen hohen Riihrbecher geben und mit
dem Plrierstab fein plrieren. Salzen und pfeffern.

3 Fir die Pasta in einem groBen Topf reichlich Salzwasser auf-
kochen. In der Zwischenzeit den Spargel waschen, im unteren
Drittel schélen, holzige Enden abschneiden. Spargel quer hal-
bieren, dicke Stangen auch léngs halbieren. Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und in diinne Ringe schneiden.

4 Die Nudeln im kochenden Salzwasser nach Packungsanwei-
sung bissfest garen. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Den
Spargel darin ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Die Frih-
lingszwiebeln 2-3 Min. mitgaren. 100 m| Nudelkochwasser zu-
gieBen, kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Nudeln abgieBen, tropfnass mit dem Krauterdl vermen-

gen. Mit dem Gemiise mischen und mit je 1 Kugel Mozzarella
anrichten. Mit Basilikum garniert servieren.
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Spargel und Erdbeere sind nicht nur
kulinarisch eine rolle Kombination! Beide
Zutaten haben bei uns fast gleichzeitig Saison:
Spargel von Ende April bis Juni und Erdbeeren
von Mai bis Juli. Dadurch sind sie nicht nur
Jrisch erhdaltlich, sondern auch eine umuwelt-
Sfreundliche Wahl, da sie keine weiten Trans-
portwege bendtigen.

72 Alles Friihling

Spargel & Erdbeere

WildKrauter mit Spar-

gel

Fiir 4 Personen
Zubereitung 25 Min.
Marinieren 15 Min.

Pro Portion ca. 125 kcal
vegan

500 g weiBer Spargel
200 g Erdbeeren

Y2 Bund Sauerampfer

Salz | Pfeffer

1 EL milder WeiBweinessig
4 EL Rapsol

und Erdbeeren

1 Den Spargel waschen und schélen. Die trocknen Enden
abschneiden, die rohen Stangen schrég in sehr feine Scheiben
schneiden.

2 Die Erdbeeren abbrausen, entkelchen und je nach GréBe
halbieren oder vierteln. Den Sauerampfer waschen, trocken
schitteln und die Blatter fein schneiden. Den Spargel mit den
Erdbeeren und dem Sauerampfer mischen.

3 Fir das Dressing Salz, Pfeffer, Essig und Ol verriihren und

vorsichtig untermischen. Den Salat vor dem Servieren ca. 15 Min.
durchziehen lassen.
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Stir die Friinlings-Bow!l

Pikante Zuckerschoten

Fiir 4 Personen
Zubereitung 15 Min.

Pro Portion ca. 110 kcal

vegan

400 g Zuckerschoten

2 Frihlingszwiebeln

2EL Sesam

2TL Gochugaru (koreanische
Chiliflocken; Asienladen;
ersatzweise Pul Biber)

Salz | Pfeffer

2TL gerdstetes Sesamal

82 Alles Friihling

1 Zuckerschoten waschen und bei Bedarf entfadeln. Dann in
einem Topf mit Dampfeinsatz Gber kochendem Wasser 2-3 Min.
garen. Die Frihlingszwiebeln putzen und die welken griinen
Teile abschneiden. Die Frihlingszwiebeln waschen und in feine
Ringe schneiden. Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Mit
Gochugaru, etwas Salz und Pfeffer mischen und herausnehmen.

2 Sesamdl in einer kleinen Pfanne erhitzen, die Frihlingszwie-
beln unter Rihren kurz darin anbraten. Zuckerschoten dazuge-
ben und 1-2 Min. unter Wenden erhitzen. Die Sesammischung
unterrihren und die Zuckerschoten anrichten.

Fiir 4 Personen
Zubereitung 15 Min.

Pro Portion ca. 60 kcal

vegan

2 Bund Radieschen mit
schénem Griin

2 EL gerdstetes Sesamdl

2 TL Reisessig (ersatzweise
Apfelessig)

Salz | Pfeffer

zu Sushi & Co.

Gewokte Radieschen

1 Die Radieschen vom Griin trennen, putzen, waschen und je
nach GroBe halbieren oder vierteln. Das Radieschengriin wa-
schen, gut trocken schitteln und in breite Streifen schneiden.

2 Das Ol in einem Wok erhitzen. Radieschen zugeben und
unter standigem Riihren 2-3 Min. kréftig anbraten. Am Ende den
Essig zugieBen und das Radieschengriin unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und in kleinen Schisseln anrichten.
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leichter Lunch

Chicoree-

Hahnchen-Salat

Fiir 4 Personen
Zubereitung 30 Min.

Pro Portion ca. 440 kcal

mir Huhn

2 Hahnchenbriste (a 150 g)
Salz

Cayennepfeffer

1 EL Honig

2 EL Sesamdl

250 g weiBer Spargel

4 EL Aceto balsamico bianco
(ersatzweise WeiBweinessig)
Zucker

8 EL Traubenkerndl (ersatzweise
Sonnenblumenol)

40 g Butter

4 Chicorée (a 100 g)

250 g Erdbeeren

1 Hahnchenbriste mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Honig
mit Sesamol verrihren und die Hihnerbriste darin wenden.

2 Spargel schélen und die Enden abschneiden. Die Stangen
schrag in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Aus Essig, 1 Prise
Salz, 1 Prise Zucker und Ol eine Sauce riihren und die Spargel-
abschnitte darin marinieren.

3 Die Hiuhnerbriste in der Butter auf jeder Seite ca. 2 Min.
anbraten. Die Hitze reduzieren und die Hihnerbriste in ca.
10 Min. fertig garen, dabei ab und zu wenden. Wenn sie sich
bei sanftem Fingerdruck fest anfiihlen, sind sie fertig.

4 Von den Chicorée die Strunke entfernen, Blatter waschen
und abtropfen lassen. Erdbeeren abbrausen und entkelchen.

5 Chicorée in breite Streifen schneiden und auf Tellern anrich-
ten. Erdbeeren vierteln und den Salat damit garnieren, die Sauce
mit den Spargelstiicken dariibergeben. Die Hihnerbriste in
Scheiben schneiden und auf dem Salat anrichten.
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gur vorzubereiten

Erdbeer-Kokos-Trifle
Mit Ingwerstreuseln

Fiir 4 Personen
Zubereitung 40 Min.

Pro Portion ca. 585 kcal

vegan

Fiir die Streusel:

80 g Weizenmehl (Type 405)
30 g kernige Haferflocken
80 g Rohrzucker

1TL Ingwerpulver

Salz

50 g vegane Margarine

Fiir die Erdbeeren:
2 Bio-Limetten

20 g Rohrzucker
500 g Erdbeeren

2 EL Agavendicksaft

Fiir die Creme:

100 g Kokoscreme

2 EL Agavendicksaft

250 g ungesufBter Sojaghurt

AuBerdem:
Backpapier fiir das Blech

1 Fur die Streusel den Backofen auf 180° vorheizen. Mehl, Ha-
ferflocken, Zucker, Ingwerpulver und 1 Prise Salz mischen. Die
Margarine in einem Topf schmelzen, die Mehlmischung dazuge-
ben und mit einem Holzléffel riihren, bis sich Streusel gebildet
haben. Die Streusel auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
im heiBen Backofen (Mitte) in ca. 15 Min. goldbraun backen.

2 Die Limetten heiB waschen und trocken reiben. Die Schale
mit einem ZestenreiBer abziehen (oder mit einem Sparschéler
abschélen und in feine Streifen schneiden) und den Saft auspres-
sen. Die Limettenschale mit ein paar Tropfen Saft betraufeln, im
Zucker wenden und beiseitestellen.

3 Die Erdbeeren abbrausen, Kelche entfernen und die Beeren
je nach GréBe halbieren oder vierteln. 2 EL Limettensaft mit dem
Agavendicksaft verriihren und die Erdbeeren darin marinieren.

4 Fur die Creme die Kokoscreme in einem Topf schmelzen,
dann vom Herd nehmen und mit dem Agavendicksaft und dem
restlichen Limettensaft sowie dem Sojaghurt verrihren.

5 Die Streusel abkihlen lassen. Die Halfte der Erdbeeren auf
vier Glaser verteilen und die Halfte der Streusel daraufgeben.
Erst die Creme, dann die restlichen Erdbeeren und Streusel
daraufschichten. Die Trifles nach Belieben zugedeckt im Kihl-
schrank noch etwas durchziehen lassen, mit der gezuckerten
Limettenschale bestreuen und servieren.
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In Deutschland gibt es sogar Bauernhdfe, die
Spargel und Erdbeeren als Doppelspezialitcit
anbieren. Die frischen Erdbeerfelder und
Spargeldcker nebeneinander laden zu einer
feinen Ernte-Tour ein. So kommit man auf den
Geschmack und unterstiitzt gleichzeitig lokale
Landwirte!

146 Alles Erdbeere

Spargel & Erdbeere

Schokocreme mit
Erdbeere und Spargel

Zutaten fiir 4 Personen
Zubereitung 25 Min.
Kiihlen 2 Std.

Pro Portion ca. 600 kcal

vegetarisch

150 g dunkle Kuvertire
400 g Créme fraiche
400 g Erdbeeren

2 Stangen weiBer Spargel

1 Die Kuvertire grob zerkleinern. Die Creme fraiche unter
standigem Rihren erhitzen. Die Kuvertire dazugeben und rih-
ren, bis sie sich vollstdndig aufgelst hat. Die Schokoladencreme
in Glaser oder Schélchen fillen und fir ca. 2 Std. kalt stellen.

2 Inzwischen die Erdbeeren abbrausen, entkelchen und je nach
GroBe halbieren oder vierteln. Den Spargel schélen und die
Enden abschneiden. Dann mit einem Sparschaler in sehr diinne
Streifen schneiden oder hobeln.

3 Erdbeeren und Spargelstreifen dekorativ auf der Schokola-
dencreme anrichten und sofort servieren.
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