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Gesunde Erndhrung

Als «liebliche Speis flir Leckermauler» beschrieb Hieronymus Bosch
die Spargeln. Die Frihling sboten bestechen nicht nur als kdstliches
«essbares Elfenbein», sandern gelten auch als vitalstoffreiches

Schlankgemuse.

Als Heilmittel gegen vielerlei Beschwer-
den waren Spargeln schon im alten
China bekannt. Wohl ihrer phallischen
Form wegen wird ihnen seit alters her
auch eine aphrodisierende Wirkung
nachgesagt. Asparagus officinalis, so der
lateinische Name fiir Spargel, wurde als
«Apothekerspargel» bei uns wegen ihrer
harntreibenden Wirkung gegen Uber-
gewicht sowie als Blut- und Darmreini-
gungsmittel eingesetzt.

Delikate Friihlingsboten

Gegessen werden die fleischigen Spros-
sen des Wurzelwerks, die Stangen. So-
bald sie im Frithling die Erdoberfliche
durchstossen, werden sie unter Einfluss
des Sonnenlichts grun. Grunspargeln
sind in der Schweiz beliebter als die
Bleichspargeln, bef denen durch Auf-
schitten von kleinen Erdwéllen ver-
hindert wird, dass die Triebe vor dem
Stechen mit Sonnenlicht in Kontakt
kommen.

Nihrstoffreich und kalorienarm
Spargeln enthalten wertvolle Nahrstoffe
wie Vitamine E und C sowie Vitamine
des B-Komplexes, Folsgure, Kalium, Cal-
cium, Magnesium, Phosphor und Eisen.
Die Fruhlingsboten sind auch ein idea-
les Gemiise fur eine Schlankheitsdiat,
denn sie bestehen zu 92 Prozent aus
Wasser, enthalten viele unverdaubare
Nahrungsfasem (Ballaststoffe) und ha-
ben nur 20kcal pro 100g,
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Spargeln soliten moglichst frisch geges-
sen werden. Gelagert werdendie Stan-
gen im Kihlschrank — Griinspargeln ste-
hend, da sie sonst krumm werden,
«Was Nett’s», trotz Harngeruch
Schon bald nach dem vVerzehtvon SpaF— .
geln beginnt bei knapp der Halfte der |
Esser der Urin stechend zuriechen. |
Diese Personen verfligen dber ein
Enzym, das die in Spargeln enthaltene
Asparaginsaure in schwefelhaluge Ver-
bindungen aufspaltet. Dies dirfte Gour-
mets kaurm vom Geniessen des «ess-
baren Elfenbeins» abschrecken, ganzim
Sinne von Wilhelm Busch (Die fromme
Helene):
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Maagische Momente.
Prickelnde Leckerbissen fiir

lustvolle Stunden zu zweit.
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«Denn Spargel, Schinken, Koteletts
Sind doch mitunter auch was Netts.»




