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Spargel

Das ,konigliche StangengemUse” wird in Europa je nach Region von Marz bis Juni geerntet. Ur-
springliche Heimat des Spargels (Asparagus officinalis) sind die warmeren Regionen Sid- und Mit-
teleuropas bis hin in asiatische Gebiete. Sowohl als GemUse wie auch als Heilpflanze ist der Spargel
seit langer Zeit bekannt. Bereits vor iber 5000 Jahren wurde er in China und Agypten gegen Hus-
ten, Blasenprobleme und Geschwire eingesetzt. Auch die Romer schatzten die heilenden Wirkun-
gen des Liliengewachses und verbreiteten es nordlich der Alpen. Griiner Spargel ist weniger auf-
wendig anzubauen als weiller Spargel, er hat zudem eine kiirzere Gardauer und ist obendrein auch
noch mineralstoffreicher als sein weilles Pendant.

Das Edelgemse ist kalorienarm und wirkt harntreibend an. Die nachfolgenden Zahlen beziehen
sich alle auf weillen, gegarten Spargel. Bei einer durchschnittlichen Portion Spargel von 500 g
(Schalverluste werden hierbei nicht bertcksichtigt; diese kdnnen rund 10 % betragen!) sind 467 g
Wasser enthalten und lediglich 11 g Kohlenhydrate! Die restlichen Bestandteile setzen sich aus Ei-
weild (11 g), Ballaststoffen (8 g) und Mineralstoffen (3 g) zusammen. Eine Portion hat einen Brenn-
wert von nur 95 Kilokalorien.

Die harntreibende Wirkung geht auf die enthaltene Asparaginsaure und den hohen Kaliumgehalt
zurtick. Daneben weist das Stangengemise (auf 100 g bezogen) einen relativ hohen Gehalt an den
Vitaminen B1 (0,1 mg), B2 (0,1 mg), B6 (0,05 mg), C (16 mg) und E (2,2 mg) auf — das macht den
Spargel zu einer Uberaus gesunden Mahlzeit.

Spargel lasst sich ungefahr eine Woche lang frisch halten — wickeln Sie die Stangen einfach in ein
feuchtes Tuch ein. Spargel-Schalen sollten aufgrund der vorhandenen Spritzmittelrtckstande nicht
in der Kiche verwendet werden!
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