Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. I, Miinchen-Pasing teF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiche/Gemiuse

Spargel saison von Ende April bis 24. Juni

WeiBer Spargel

Die besten Qualitaten in Siddeutschland werden in Baden (Bruchsal, Schwetzingen) und Bayern
(Regionen Schrobenhausen, Péttmes, Pérnbach, Abensberg, Knoblauchsland) geerntet.

Ohne Lichteinfluss bleiben die Stangen wahrend ihres Wachstums makellos weil3, ragen die
Koépfe aus der Erde in die Sonne, verfarben sie sich violett und entwickeln Bitterstoffe.

Violetter Spargel eignet sich durch seinen herben Geschmack besonders gut fir Spargelsalat.

Einkauf:

Einkauf von regionalen losen frischen Spargel, mdglichst direkt vom Hof oder auf dem
Wochenmarkt. Nach der Ernte verliert der Spargel an Feuchtigkeit und Geschmack.

Sehr diinne Stangen haben verhaltnismaBig viel Abfall. Diinne Stangen hatten haufig zu wenig
Feuchtigkeit wahrend des Wachstums oder stammen von ausgelaugten, erschépften Pflanzen.
Je nach Verwendung sind deshalb zeigefinger- bis daumendicke Stangen der HK I oder II zu
bevorzugen. Fir Salat oder Suppe eignen sich auch sog. Hofsortierungen (Spargel mit optischen
Mangeln - krumme Stangen, offene Képfe zu glinstigerem Preis) oder Spargelbruch.

Meiden sollte man in Papiermanschetten verpackten Spargel, er kann an den Enden ausge-
trocknet oder schimmlig sein.

Frischen Spargel erkennt man an den feuchten weiBen Schnittflachen sowie den festen,
geschlossenen Képfen. Er ist stramm, fest, nicht biegsam und bricht leicht.

Da Spargel haufig in Wasser aufbewahrt wird, ist das Quietschen beim Aneinanderreiben keine
Frischegarantie. Spargel der in Wasser liegend gelagert wurde zeigt haufig Risse.

Aufbewahrung:

Spargel sollte zur Aufbewahrung sofort aus dem Plastikbeutel genommen und in eine feuchtes
Handtuch gewickelt werden. So bleibt er im Gemisefach bis zu zwei Tage frisch. Besser: Sofort
zubereiten.

Vorbereitung:

Spargelstange mit dem Kopf nach oben zwischen Daumen und Zeigefinger festhalten, Gber das
Handgelenk legen. Die duBere Schale wird mit einem Sparschaler oder einem Spargelschal-
messer vom Kopf bis zum Ende entfernt. Dabei die Spargelstange mit den Fingern drehen. Je
nach Trockenheit die Enden einen %2 bis 1%2 cm abschneiden.

Zubereitung:

Spargel kochen: In einem groBen Topf ausreichend Wasser mit Salz, Zucker, evtl. wenig
Zitronensaft wirzen und einem Stick Butter aufkochen (ohne Spargelschalen- es entstehen
nur Bitterstoffe). Spargel einlegen und je nach Dicke, etwa 2-3 Minuten weiter kochen und
einige Minuten, je nach gewilnschter Garstufe ziehen lassen.



Spargel im Bratschlauch garen: Geschalten Spargel auf ein Blech legen und mit Salz und
Zucker wirzen, einige Minuten ziehen lassen. Etwa 6-8 Stangen nebeneinander in den
entsprechend vorbereiteten Bratschlauch legen und eine Flocke Butter zugeben.

Den Bratschlauch entsprechend der Anleitung verschlieBen und auf eine kaltes Backblech
legen.

Im vorgeheizten Backofen (180 ° C Ober-/Unterhitze) etwa 20-25 Minuten garen (Garstufe
Uberpriifen).

Spargel diinsten: Geschalten Spargel in Stlicke schneiden und in einen passenden Topf
geben, mit Salz und Zucker wiirzen, einige Minuten ziehen lassen. Im geschlossenen Topf
mit einer Flocke Butter einige Minuten bis zur gewlinschten Garstufe dlinsten.

Griiner Spargel

Wachst oberhalb der Erde und verfarbt sich unter Sonneneinfluss kraftig grin.

Dabei entwickelt er deutlich mehr Aroma als der weiBe Spargel. Griner Spargel ist empfind-
licher als weiBer Spargel und sollte mdglichst bald zubereitet werden, besonders die Spitzen
beginnen schnell zu faulen.

Vorbereitung:

Im unteren Drittel der Stangen die holzigen Enden abschneiden oder abbrechen und wenn
ndétig nur den untere Teil der Stangen schalen. Besonders zarte und diinne Exemplare kénnen
ungeschalt zubereitet werden.

Zubereitung:

Griinen Spargel kochen: In einem Topf Wasser mit Salz und Zucker (kein Zitronensaft) zum
Kochen bringen, Spargel einlegen und je nach Dicke kurz weiter kochen und einige Minuten
bissfest gar ziehen lassen. Griner Spargel sollte bissfest und knackig sein.

Griinen Spargel braten: Vorbereiteten Spargel auf ein Blech legen und mit Salz und Zucker
wiirzen, einige Minuten ziehen lassen. Die Stangen etwas trocken tupfen und in der Pfanne mit
Ol und Butter knackig braten (zu Beginn einen Deckel auf Pfanne legen).



Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. I, Miinchen-Pasing tQF

Seminar Praxis Ernahrung - Kuche/Saucen, Fonds, Briihen

Aufgeschlagene Saucen - Sauce hollandaise

Zutaten flur ca. 4 Portionen:

Reduktion

100 g Wasser —> | 60 ml Reduktion
50 g WeiBwein 3 Eigelbe

30 g heller Essig 180 g Butter

> Zwiebel oder 1-2 Schalotten, fein geschnitten Salz, Cayennepfeffer
Va TI weiBe Pfefferkdrner

Zutaten in einem kleinen Topf vermischen,

kochen und reduzieren - durch eine Sieb passieren =— 60 ml Reduktion

Zubereitung:

1. Butter zerlassen (oder klaren).

2. Eigelbe mit der Reduktion Gber einem

heiBen Wasserbad so lange dick-cremig Das EiweiB/Protein lagert beim

aufschlagen, bis die Spuren vom Schnee- Erwarmen Wasser an, die Sauce wird

besen gut erkennbar sind, vom Herd dadurch cremig und luftig.

nehmen.

Die Eigelbmasse sollte nicht zu
Die Masse wéhrend des Aufschlagens schnell erwarmt werden, damit
vor der Bindung ausreichend

Volumen entstehen kann (indem
und neben dem Ofen weiterschlagen. Luft in die Masse eingeschlagen

immer wieder von der Hitze nehmen

wird).

3. Die warme Butter (ca. 40 ° C) vorsichtig D

Emulsionsbildung
nach und nach in die Eigelbmasse rihren.

4. Mit den Gewdlrzen abschmecken

Ableitungen:

Malteser Sauce - Sauce maltaise (Reduktion von Blutorangensaft, feiner Schalneabrieb)
Schaumsauce - Sauce mousseline (geschlagenen Sahne)

Nusssauce - Sauce noisette (statt zerlassener Butter, gebraunte Butter)

Béarner Sauce - Sauce béarnaise (Estragonessig, fein geschnittener Estragon und Kerbel)
Dijonsauce - Sauce dijonnaise (Dijonsenf, geschlagenen Sahne)

Choronsauce - Sauce Choron (Tomatenpiiree)



»Schnelle Sauce hollandaise

3 Eigelbe, etwa 75 g Fliissigkeit (z.B. Spargelfond), einige Spritzer heller Essig oder Zitronensaft,

Salz, Cayennepfeffer

150 g gewiirfelte Butter

1. Eigelbe, Flussigkeit, Salz und Cayennepfeffer in einem passenden Topf (z.B. Sauteuse) mit
einem Saucenbesen/Spiralbesen verrihren.

2. Auf dem Herd bei mittlerer Temperatur rithren - schaumig, dick und cremig rihren.

3. Geschmeidige Butter nach und nach einridhren.

4. Abschmecken

Sauce hollandaise ,,gemixt*

3 Eigelbe, 2 Zitrone (Saft), 1 hartgekochtes Ei (geschadlt und in Stiicke geschnitten)

Salz, Cayennepfeffer

200 g Butter

1. Eigelbe mit Zitronensaft, dem harten Ei, Salz und Cayennepfeffer in ein hohes, nicht zu breites
GefaB geben.

2. Butter in einem Topf zum Schmelzen bringen.

3. Eigelbe etc. mit einem Mixstab zu einer sehr glatten Masse mixen.

Mixen - nach und nach die heiBe Butter einlaufen lassen — mixen bis eine cremige Sauce
entsteht.
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Seminar Praxis Ernahrung - Kiche/Gemiuse

Spargelgerichte

Spargelsalat mit Gemiisevinaigrette

500 g Spargel (weiB3, violett, griin), 1 Schalotte, je 50 g Karotte, Lauch, 1 mittelgro3e Tomate
50 ml weiBer Balsamessig, etwas Spargelfond, Salz, Pfeffer, Zucker, 3 El Olivendl, 1 El Nussodl

Je 1 El Schnittlauch und Petersilie, fein geschnitten

1. Spargel entsprechend vorbereiten und knackig garen.

2. Schalotte abziehen und fein wirfeln.

3. Karotten und Lauch entsprechend vorbereiten und in feine Wirfel schneiden.
Kurz blanchieren.

4. Tomate blanchieren, hdauten und samt der Kerne in Wirfel schneiden.

5. Essig, Fond, Salz, Pfeffer und eine Prise Zucker verrihren.

Oliven- und Nussdl unterrihren.
6. Schalotten-, Gemiuse- und Tomatenwirfel zur Vinaigrette geben und ziehen lassen.
7. Spargel in Sticke schneiden, mit der Vinaigrette vermischen.

Kurz vor dem Servieren die Krauter zugeben.

Spargelgratin

1 kg weiBBer Spargel

20 g Butter, 20 g Mehl, Y4 | Milch, a | Spargelfond (vom Spargel kochen), Salz, Pfeffer, Prise
Muskat - 1 Eigelb, 30 g Sahne

80 g geriebenen Hartkdse z.B. Gruyere oder Emmentaler, 1-2 E Panko

wenn gewiinscht: 6 Scheiben luftgetrockneten Schinken z.B. Parmaschinken

1. Spargel entsprechend vorbereiten und knackig garen.

2. Aus Butter, Mehl, Milch, Fond und Gewdlrzen eine Bechamelsauce herstellen;
- mit einer Liaison aus Eigelb und Sahne legieren.
- 50 g geriebenen Kase einriihren und aufmixen.

3. Spargelstangen halbieren - evtl. 3 Stiicke mit luftgetrocknetem Schinken (langs halbiert)
umwickeln.

4. Backofen auf 180 ° C (HeiBluft) vorheizen.

5. Auflaufform - eine dinne Schicht Sauce hinein geben.
Spargelstiicke oder Spargel-Schinken-Packchen in die Form legen und mit der Sauce
UbergieBen — mit dem restlichen Kase und Panko bestreuen.

6. Im heiBen Backofen etwa 8-12 Minuten goldbraun gratinieren.

Evtl. zum Schluss die Grillspirale zuschalten.



Spargeltarte

10 weiBBe Spargelstangen, 1 Rosmarinzweig, 20 g Zucker, 100 ml frisch gepresster Orangensaft

50 g fein gewiirfelter Speck, Salz, Pfeffer, 30 g Butter, 300 g Blatterteig

1 El fein geschnittene Petersilie

1. Spargel entsprechend vorbereiten. Rosmarinnadeln vom Stiel streifen und fein hacken.

2. Zucker in eine Pfanne (ca. 26 cm @) mit hitzebestandigen Griffen geben.
Saft hinzufligen und aufkochen, bei mittlerer Hitze einkochen und hell karamellisieren lassen.

3. Rosmarin Speckwirfel und Spargelstangen in den Orangen-Karamell geben und etwa 1 Minute mitkécheln.

Pfanne vom Herd nehmen - wirzen.

4. Spargel auf dem Speck und den Krautern dicht nebeneinander in der Pfanne ausrichten, sodass die
Stangen ein Quadrat bilden.

. Backofen auf 220 ° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

. Blatterteig etwa 5 mm dick ausrollen und dann zu einer GréB8e von etwa 20 x 20 cm zurechtschneiden.

. Butter in kleine Fléckchen auf und zwischen den Spargelstangen verteilen, den Blatterteigboden auflegen.
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. Pfanne in den heiBen Backofen (unterste Schiene) stellen und etwa 20-25 Minuten goldbraun backen.
Pfanne aus dem Backofen nehmen, Tarte kurz etwas setzen lassen.

9. Einen passenden Deckel (Tortenblech) auf die Pfanne legen und die Pfanne mit etwas Schwung um 180

Grad drehen, dabei den Deckel festhalten — Pfanne abheben - mit Petersilie bestreuen.

Vorsicht vor heiBBen ,Fliissigkeiten™.

Spargel und Pak-Choi aus dem Wok

500 g griinen Spargel, ca. 250 g ,,Baby™ Pak-Choi
1 cm Ingwerwurzel, 1 mittelgroBBe Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 Friihlingszwiebeln
100 ml Gemiisefond, 2 El Sojasauce, 1 El Sweet-Chili-Sauce, Spritzer Limettensaft

12 Tl Speisestirke, Prise Zucker, Cayennepfeffer, 2-3 El neutrales 0l, Salz

1. Spargel entsprechend vorbereiten und in 5 cm Sticke schneiden.
Pak-Choi putzen, waschen und lédngs halbieren.
2. Ingwer schalen und fein reiben, Zwiebel und Knoblauchzehe in feine Wirfel schneiden.
Frihlingszwiebeln in sehr feine Ringe schneiden.
3. Wiirzsauce
Gemilsefond, Sojasauce, Sweet-Chili-Sauce, Limettensaft, Speisestarke, Cayennepfeffer, Zucker.
Alles gut verrihren.
5. Ol im Wok erhitzen, Ingwer, Zwiebel und Knoblauch anbraten.
Spargel ca. 2 Minuten mitbraten.
Wirzsauce zugieBen und aufkochen.
Pak-Choi zugeben, kurz und knackig mitgaren.

Abschmecken.
6. Mit den fein geschnittenen Frihlingszwiebeln bestreuen.



