
Unser Hofschatz: SPARGEL

Echte
Feldfrische
königlich
genießen!

Das sollte jeder
Landservice-Fan
einmal probiert

haben...

Kleine Rechnerei:

500 g wiegt eine Portion 

Spargel zum Sattessen. 

250 g wiegt eine Spargel-

portion als Beilage zum 

Hauptgericht. 

250 ml Spargelsuppe rech-

net man als Vorspeise. 

Wegen der Atmosphäre

und der Beratung lässt 

sich Spargel prima beim 

Bauern auf dem Hof, 

auf dem Wochenmarkt

oder an den zahlreichen 

Spargelständen einkaufen.

Spargel wirkt 
entwässernd. 

Der hohe Gehalt an Asparagin und Kalium ist dafür verantwortlich.

In der Spargelzeit 
braucht man nicht langeüberlegen, was man seinen Gästen anbietet. Über leckere Spargel-gerichte freut sich fastjeder.

Spargel gehört in den 

Kühlschrank. 

In ein feuchtes Tuch 

eingeschlagen und in 

einen Folienbeutel 

gelegt, hält sich Spargel 

3 - 4 Tage frisch. 

Spargel kann man sehr 

vielseitig zubereiten. 

Von Spargelcocktail über 

schicke Salate bis hin 

zu Hauptgerichten aus

dem Ofen oder als

Partygerichte für Gäste.
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Wer eine leichte Küche

liebt, für den ist Spargel 

ideal, denn er enthält 

kaum Kalorien:

 
18 kcal je 100 g Spargel 

Kaufen Sie auch mal dünne Spargelköpfe. Die braucht man nicht schälen und kann siesogar als Nascherei frisch und knackig 
roh essen.

Eine gute Idee ist der

Schälservice vieler Höfe. 

Den geschälten Spargel 

nur noch kurz abbrausen 

und schon kann er

lecker gekocht werden.
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Spargel ist etwas Besonderes, weil er nur etwa 10 Wochen lang geerntet wird. 
Am 24. Juni ist Schluss - dann ist “Spargelsilvester“!
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10 Spargel-Geheimnisse
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