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Spargel (Asparagus officinalis)

,Veronika, der Lenzist da,
die Madchen singen tralala.
Die ganze Welt ist wie verhext,
Veronika, der Spargel wachst!*

Mit diesen Zeilen besingen die Comedian Harmonists den Frihling und dessen begehrtes Delikatesse-
GemiUse so beschwingt, dass ich Thnen damit Lust auf unseren heutigen Blog machen méchte.
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Wel(3er oder sogenannter Bleichspargel ist bei uns die Nummer Eins unter den Spargelarten. Sein
Geschmack ist besonders mild und deshalb sehr beliebt. Erst im 18./19. Jahrhundert (hierzu findet man
unterschiedliche Zeitangaben) entdeckte man, dass die unterirdischen Triebe der Spargelwurzel besonders
fein schmecken, wenn sie weil3 —also , bleich* — bleiben; daher der Name ,, Bleichspargel“. Seitdem hat
sich in unseren Breitengraden diese Art von Spargel durchgesetzt und wird nun in den typischen
Erddammen kultiviert, die die Sprosse vor Licht schiitzen.

Mittlerweile auch sehr beliebt und etwas wirziger im Geschmack ist der urspriingliche, griine Spargel,
fachmannisch ,, Grinspargel“. Er wéchst auf planem Feld Uber der Erde, was Anbau und Ernte wesentlich
vereinfacht. Durch das Sonnenlicht produziert das Gemise den griinen Pflanzenfarbstoff

Chlorophyll. Weitere in Deutschland weitgehend unbekannte oder wenig verbreitete Sorten sind violetter
Bleichspargel, violetter Spargel, Thaispargel und Wildspargel.

Violetter Bleichspargel wéchst wie die weil3e Gemiseart zunéachst unterirdisch, gestochen wird er
alerdings erst, wenn sich seine Spitze durch Lichteinwirkung an der Oberflache violett geféarbt hat. Ihre
auiBerlich komplett violette Farbe verdanken die Stangen des violetten Spargels einem hohen Anteil an
Anthocyanen (Pflanzenfarbstoffe). Diese Spargelart ist im Inneren griin und wéachst wie der Grinspargel
Uberirdisch. Thaispargel ist ein diinner, zarter Griinspargel, der aus Thailand importiert wird. Diein
Mittelmeerlandern als Wildspargel verkauften Sprosse des spitzblattrigen Spargels bilden diinne,
grunviolette Stangen, die sehr intensiv bis bitter schmecken [1].

2/6



Spargel (Asparagus officinalis) - Montag 13, Mai, 2019
Blog: Wissen gegen Krebs von Eva Kerschbaum

Spargel ist ein Saisonprodukt

Woussten Sie, dass Spargel die Gemuseart mit der grofdten Anbaufléche in Deutschland ist? 2017 wurden
etwa 28.400 ha— das entspricht fast 20 % der deutschen Ackerflache fir Gemulse — mit Spargel bestellt.
In diesem Bereich muss sich wohl das bayerische TZM-Einzugsgebiet gegentiber dem Norden der
Republik geschlagen geben: Hauptanbaugebiete sind namlich Niedersachsen, Nordrhein-Westfalen und
Brandenburg [2].

Spargel darf (8hnlich wie Rhabarber) nur bis zum Johannistag am 24. Juni geerntet werden, damit die
Pflanze ausreichend Zeit hat, danach Kraft fur den néchsten Austrieb zu sasmmeln. In dieser Zeit lassen
die Spargelbauern die Triebe ungehindert auswachsen. Das oberirdisch spriefiende Spargelkraut betreibt
energieliefernde Photosynthese. Die gewonnene Energie wird dann in der Wurzel bis zum néchsten
Fruhjahr gespeichert.

Spargel braucht vor alem eins zum Wachsen, und das ist Warme. Witterungsbedingt kann daher der
Beginn der Spargelernte variieren. Damit es der Spargel mollig warm hat und die Pflanzen schon friher
Ertrag liefern, decken viele Spargelbauern ihre Erddamme mit Folie ab. Zeigt die schwarze Folienseite
nach oben, wird die Warme der Sonne darunter gebiindelt und verstarkt. Als weitere, umwelttechnisch
alerdings etwas frag-wrdige Mal3nahme, wird im kommerziellen Spargel anbau manchmal eine Art
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Fufboden-heizung fir Spargeldcker genutzt. Durch Rohre unter den Feldern flief3t warmes Wasser, das
den Boden aufheizt und den Spargel noch friher bzw. schneller wachsen |ésst.

Gesundheit und Ernéhrung

Schon frih war die Hellkraft des Spargels bekannt. Der Gemeine Spargel oder Gemusespargel trégt im
Namen den Zusatz ,, officinalis, der Pflanzen mit heilender Wirkung bezeichnet. So wurde er im alten
China nicht nur gegen Entziindung und Pilzinfektionen, sondern sogar gegen Krebs eingesetzt [3]. Das
Thema Spargel und Krebs fand Anfang letzten Jahresin den Medien viel Beachtung, vielleicht erinnern
Sie sich noch. Eine Erndhrung, die arm ander im Spargel reichlich enthaltenen Aminosiure Asparagin
war, konnte in einem Tierversuch die Metastasierung von Brustkrebszellen reduzieren. Hier erklaren wir,
wie diese Ergebnisse zu interpretieren sind.

Wissenschaftlich etabliert ist, dass Spargel viele bioaktive Substanzen enthdlt; nicht umsonst wird er der
» KOnig der Gemiise" genannt [3]. Vitamin C und E sowie Folsdure und Kalium sind die Stars unter
seinen gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen [4]. Nur kurz erwahnt sei hier nochmal, wie wichtig
Folsdure, Vitamin C und E bei der Vorbeugung von Krebserkrankungen sind [5].

Forscher konnten auch die entziindungs- [6] und pilzhemmende [7] Wirkung von Spargel bestétigen.
Daruber hinaus bekréaftigen wissenschaftliche Aufzeichnungen seine entwassernde Wirkung [8, 9] und
das, obwohl er selbst viel Wasser (aber wenig Kalorien) enthalt [4]. Diese Eigenschaft machen sich
Di&twitige haufig zu Nutze, vergessen dabei allerdings, dass der entwassernde Effekt zwar die Anzeige
der Waage kurzfristig sinken 1&sst, jedoch ohne ,, echte” Gewichtsreduktion, da das abgefihrte Wasser
bzw. dessen Masse zwar schnell verschwindet, aber genauso schnell auch wieder aufgefillt ist.

Mit Vorsicht zu genief3en ist Spargel fur Personen, die erhdhte Harnsaurewerte haben. Je nach Beilagen

und weiteren Lebensmitteln, die am gleichen Tag verzehrt werden, kann eine X XL-Portion Spargel (500
g) fur Patienten mit Gicht kritische Harnsdurewerte erreichen [4, 10].

In der Kiiche
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Die Frische des Spargelsist einfach festzustellen. Ein kleiner Trick hierzu: Reibt man zwei Stangen
gegeneinander, quietscht frischer Spargel. Seine Schnittenden sind feucht und saftig, die Stangen schon
weil3 bzw. grin und fest [1]. Bei diesem beliebten Frihlingsgemuise gilt besonders: je frischer, desto
besser. Quasi innerhalb von Minuten verliert Spargel an Aroma und Geschmack. Daher sollte man ihn,
wenn er nicht gleich verzehrt wird, in ein feuchtes Geschirrtuch eingewickelt im Kihlschrank
aufbewahren.

Eine sehr schonende und einfache Zubereitung von Spargel ist im Dampfgarer, bei dem sowohl die Dicke
der Stangen a's auch die gewilinschte Festigkeit individuell eingestellt werden kann. Bei weil3em Spargel
wird haufig Kochen bzw. Dampfen empfohlen. Man kann ihn auch einfach im sprudelnden Wasser
kochen, wobei es unterschiedliche Tipps fur Zugaben zum Kochwasser gibt. Beispielsweise wird
vorgeschlagen, Salz, Zucker, Butter, Muskatnuss oder einen Spritzer Zitronensaft dem Kochwasser
zuzufiigen. Zucker soll den bitteren Geschmack abmildern, den einzelne Stangen bei pl6tzlichem
Kdteeinbruch und langsamem Wachstum mitunter aufweisen. Zitronensaft erhdlt die Farbe von weil3em
und violettem Bleichspargel beim Kochen.

Im Gegensatz zu weil3em Spargel muss griner Spargel nicht oder hochstens im unteren Drittel geschélt
werden. Die grunen Stangen sind auf3erdem schneller gar, meist reicht es, sie kurz anzudiinsten oder
anzubraten. Um das Portionieren zu erleichtern, kdnnen die Spargel stangen mit Kiichengarn
zusammengebunden werden.

Unser e Spar gel-Rezepte:

Gerstenrisotto mit Spargeln — ein Rezept von Anna M atscher

Gebratener weil3er Spargel, Freekeh, Buchweizen und orientalische Orangenvinaigrette — ein Rezept von

Tohru Nakamura
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