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Spargel mal anders: Nicht nur am Vatertag
schmeckt das Gemtse auch kdstlich vom Grill

(GMH) Schnell, lecker und gesund: Es gibt immer mehr moderne
Spargelrezepte, die ohne klassische ButtersofRe auskommen. So-
wohl weil3er als auch griiner Spargel passen als Zutat in viele Ge-
richte einer gesunden Erndhrung. Wie wére es zum Vatertag an
Christi Himmelfahrt, 18. Mai, mit gegrilltem Spargel?

Bildnachweis: GMH / Spargelstrasse NRW

Bildunterschrift: Lecker vom Grill nicht nur am Vatertag: Griiner Spargel gart nach
einem Rezept des Netzwerks der Spargel- und Beerenverbande e.V in einem Teig-
mantel auf dem Rost.

Bilddaten in hdherer Auflésung unter:
https://www.gruenes-medienhaus.de/download/2023/05/GMH 2023 19 01.jpg
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Das frisch geerntete Gemuise vom Anbauer aus der Region be-
kommt auf dem Girill ein tolles Aroma — und ist nicht nur eine per-
fekte Beilage zu Fisch oder Fleisch, sondern sollte durchaus auch
mal die Hauptrolle spielen, rat das deutsche Netzwerk der Spar-
gel- und Beerenverbande e.V.

Damit Spargel auf dem Girill nicht trocken wird, sollte er mit einer
Marinade aus Ol bestrichen werden. Das Ol muss fir hohe Tem-
peraturen geeignet sein. Gewurzt wird mit Salz und Pfeffer und je
nach Geschmack auch Honig und Zitronensaft. Griiner Spargel ist
nach knapp zehn Minuten auf dem heil3en Rost gar. Er muss vor-
ab nicht geschalt werden, es reicht, die Enden abzuschneiden. Bei
weiflem Spargel ist Schélen erforderlich. Je nach Dicke der Stan-
gen hat er eine Garzeit von bis zu 25 Minuten. Spargelexperten
empfehlen deshalb, ihn zehn Minuten vorzukochen, sodass sich
die Grillzeit auf etwa 10 bis 15 Minuten (je nach Dicke des Spar-
gels) reduziert.

Liegt der Spargel auf dem Rost, sollte er regelmafig gewendet
werden. Wem das zu aufwendig ist, kann das Gemise auch fest in
Backpapier wickeln. Dadurch gart der Spargel gleichmafiger im
eigenen Saft. Fur leckere Réstaromen werden die Stangen am
Ende nur kurz gegrillt. Als Alternative bietet sich an, den Spargel in
einer Grillschale zu garen. Sehr kreativ ist das Rezept fur ,Spar-
geltaschen vom Grill* vom Netzwerk der Spargel- und Beerenver-
bénde e.V. Die Taschen schmecken zusammen mit einem frischen
Salat nicht nur hervorragend, sondern ergeben auch eine ausge-
wogene, gesunde Mabhlzeit.

[Kastenelement 1]

Rezept: Spargeltaschen vom Grill (fiir 3 Personen)

Zutaten

Teig

* 200 ml lauwarmes Wasser
* 30 g frische Hefe

* 1 TL Zucker (oder Honig)

* 10 g Meersalz
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+ 1 EL Olivendl

Fillung

» 250 g Frischkase (Natur)
* 100 g koérniger Frischkase
+ Salz & Pfeffer

» 2 EL Barlauchpesto

* Olivendl

* etwas Wasser

* 500 g griiner Spargel

» 250 g Cherrytomaten

* optional: Y2 rote Zwiebel

* 50 g geriebener Gouda

Zubereitung (ca. 1,5 Stunden)

Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Gut abdecken
und fir mindestens eine Stunde an einem warmen Ort gehen las-
sen.

Danach den Teig in drei gleich groRe Stlicke teilen und auf einer
bemehlten Flache kreisrund ausrollen.

Fur den Dip Frischkase, Salz & Pfeffer, Barlauchpesto und Oli-
vendl miteinander verrihren. Loffelweise Wasser hinzugeben, bis
die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Dann eine ordentliche
Menge davon auf eine Halfte des jeweiligen Teigkreises verstrei-
chen.

Vom Spargel die trockenen Enden abbrechen. Anschlie3end die
eine Halfte bis auf die Spitzen fein schneiden. Die andere Halfte
des Spargels ganz lassen und langs einschneiden. Cherrytomaten
in Halften schneiden. Zwiebel klein schneiden. Alles nacheinander
auf den Dip geben.
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Teigtaschen zuklappen, mit etwas Wasser verkleben. Grill vorgli-
hen und dann die Teigtaschen darauf knusprig goldbraun backen.
Mit einem frischen Salat schmecken lassen.

Bildunterschrift: Die leckeren Teigtaschen lassen sich gut mit einem frischen Salat zu
einer gesunden, ausgewogenen Mahlzeit kombinieren.

Bilddaten in héherer Aufldsung unter:
https://www.gruenes-medienhaus.de/download/2023/05/GMH 2023 19 02.ipg

[Kastenelement 2]

Lust auf neue Spargelrezepte?

Wer konnte bessere Tipps fur die Zubereitung von frischem deut-
schem Spargel geben, als die Anbauer selbst? Auf ihrer neuen In-
ternetseite mit dem Motto ,Deutscher Spargel sticht alles” bietet
das Netzwerk der Spargel- und Beerenverbande e.V. nicht nur um-
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fassende Informationen Uber den Anbau und die Ernte des gesun-
den Gemises, sondern auch kreative Rezepte. Dabei wird der
Spargel nicht klassisch gekocht, sondern im Ofen zubereitet. Wie
ware es mit gegrilltem Zander auf Ofenspargel mit Minz-
Gremolata? Ebenfalls lecker ist die Spargel-Zitronen-Pizza mit
Ziegenkase und Honig sowie Ofenspargel mit Kabeljau und Ofen-
kartoffeln. Die Rezepte zum Nachkochen gibt es auf der Internet-
seite der Verbande unter: www.deutschlandspargel.de
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