KALORIENKI

Endlich schaut er aus der Erde:
frischer Spargel. Frech kombiniert
trifft er hier auf Ziegenkds, Obst und
frischen Kréutern. Lust bekommen?

Dann ran an den Spargel: Schnell
und einfach zu bereitet, er ist kalo-
rienarm und gesund.

Das kénigliche Schlankgemiise
Spargel hat jetzt Saison. Von Ende
April bis traditionell zum 24. Juni ern-
ten die Spargelbauern in Deutsch-
land die kalorienarmen Sprosse des
unterirdischen Spargelwurzelstocks
(Rhizom). Das Edelgemise Spargel
schmeckt roh und erhitzt lecker. Rund

55.000 Tonnen Spargel verspeisen

die Menschen in Deutschland in ei-
nem Jahr und geben dafir 175 Mil-
lionen Euro aus. |

Das edle Gemise mit dem wissen-
schaftlichen Namen Asparagus offi-
cinalis besteht zu 94 Prozent aus
Wasser und hat erstaunlich wenig
Kalorien: 100 Gramm liefern schlan-
ke 18 bis 20 Kalorien. Trotzdem ist
Spargel reich an Mikrondhrstoffen
und enthdlt beispielsweise relativ viel
Kalium, Kalzium, Magnesium sowie
die Vitamine A, B1, B2, C, E, und
Folsé@ure. Spargel enthélt rund 2 Pro-
zent Eiweif3, weniger als 0,3 Prozent
Fett und 3 Prozent Kohlenhydrate.
Bereits seit Jahrhunderten schétzen
Heilkunde und Arzte Spargel auch
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als Heilpflanze, die neben ge-
schmacklichen auch gesundheitliche
Vorziige hat. Der enthaltene Eiweil3-
baustein Aspurugtr;_uure und der
hohe Kaliumgehalt |dsst Spurgel
harntreibend wirken. Diesen Ebfekt
nutzte schon Hippckrntea.

Damit ist Spargel ein echter Stoff-
wechselaktivator. Aber natiirlich nur,
wenn er nicht durch Buttersofie zur
Kalorienbombe gemacht wird.
Lecker schmeckt Spargel mit einer
kraftigen Krauter - Quark - Tunke und
ist dabei kalorienarm.

Das Ende der jGhrlichen Spargelsai-
son am Johannistag beschreibt eine
alte Bauvernregel: ,Kirschen rot -
Spargel fot.” '

Fur den ,strengen” Uringeruch nach
dem Verzehr von Spargel ist ein En-
zym, das den im Spargel enthalte-
nenen Aromastoff Asparagusséure
aufgespaltet. Die dabei frei werden-
den schwefelhaltigen Verbindungen
machen den Geruch aus. Wissen-
schaftler haben heraus gefunden;
dass die Produktion der ,geruchsin-
tensiven” Abbauprodukte genetisch
bedingt ist. 40 Prozent der Men-
schen haben daher den typischen
,Geruch” nach dem Genuss von
Spargel.
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