Spargel

asparagus officinalis

asparagus (eng.), asperges (franz.), asparagi (ital.), asuparagasu (jap.), esparragos (span.),
kuskonmaz (turk.)

Kategorie

Gemuse, Spargelgewachse (Asparagaceae)

Beschreibung

Gemusespargel oder Gemeiner Spargel (Asparagus
officinalis) ist eine von ca. 220 Arten aus der der
Familie der Spargelgewachse (Asparagaceae).
Umgangssprachlich wird er meist kurz Spargel
(Uber mittellateinisch sparagus und lateinisch
asparagus von griechisch asparagos) genannt.
Gegessen werden die jungen Triebe (griechisch
bzw. attisch asp(h)aragos, »junger Trieb«, von
spargaein, »strotzen, geschwellt sein, mit jungem
Trieb sprieBen«).

Man unterscheidet zwischen Weil3- (oder Bleich-)
und Grunspargel. Bei ersterem werden die ]
Sprossachsen geerntet, bevor sie an die £
Erdoberflache gelangen. Die Spargeltriebe werden
in Europa je nach Region von Marz bis Juni geerntet
und sind als Gemuse besonders geschatzt. In asparagus officinalis

Deutschland Uberwiegt heutzutage der Verzehr von Bleichspargel, in englischsprachigen Landern
(so wie fruher auch in Deutschland) der von Grunspargel.

Der Gemusespargel ist eine sommergrine, ausdauernde, krautige Pflanze. Aus dem Rhizom treibt
er fleischige, saftige, mit Niederblattern spiralig besetzte, weilliche oder blassrotliche Sprossen,
die sich Uber der Erde in einem verzweigten, gruanen, 0,6 bis 1,5 Meter hohen, glatten Stangel
verlangern. Die Laubblatter sind auf kleine, hautige Schuppen reduziert, in deren Achseln
linealische Phyllokladien (umgewandelte Kurzsprosse) entspringen.

Die BlUtezeit reicht von Juni bis Juli. Die Bluten sind meist eingeschlechtig, selten zwittrig. Wenn
die Bluten eingeschlechtig sind, dann ist der Gemusespargel zweihausig getrenntgeschlechtig
(diozisch). Die relativ kleinen, zwittrigen Bluten sind dreizahlig. Die sechs Blutenhullblatter sind
gelblich und bis zu 6,5 Millimeter lang.Die Beeren sind scharlachrot und gering giftig.

Sobald die Spargeltriebe im Fruhjahr die Dammkrone durchbrechen, werden sie bis zu 25 cm
ausgegraben und am unteren Ende zumeist mit einem speziell daflr gefertigten Stechmesser
abgeschnitten (gestochen). Dies geschieht bis heute in den meisten Fallen noch in Handarbeit.
Nach dem »Stechen« wird das entstandene Loch wieder aufgefullt und die Oberflache geglattet,
um das Austreiben weiterer Triebe besser erkennen zu kénnen.

Die Spargelfelder werden zweimal am Tag (frih morgens und abends) nach austreibenden
Spargeln abgesucht.

Nahrwerte von Spargel pro 100 Gramm

Kalorien 18 kcal
Eiweils 19¢
Fett 01g
Kohlenhydrate 19¢
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Ballaststoffe 1,49

Herkunft

Vorlaufer bzw. Verwandte des heutigen Gemusespargels kommen wild in Mittel- und Sudeuropa,
Vorderasien, dem westlichen Sibirien und Nordafrika vor. Als Heimat des Gemusespargels wird
der Ostliche Mittelmeerraum angenommen. In Sud- und Nordamerika sowie in Neuseeland kommt
er stellenweise eingeburgert vor. Ob die schon von mittelalterlichen Autoren erwahnten Bestande
auf Kies- und Sandbanken von Rhein, Main und Donau echte Wildvorkommen sind oder auf
Verwilderungen zuruckgehen, ist unklar. Verwilderter Spargel findet sich in Mitteleuropa auf
trockenen, maBig nahrstoffreichen Standorten, auf Dammen, an Wegrandern, in Dunen und in
(ruderalen) Trockenrasen.

Aroma

Im Wesentlichen sind es 35 Substanzen, die den Geschmack des Spargels pragen. Der wichtigste
Duftstoff ist Dimethylsulfid. Daneben bringen Ketone einen buttrigen, karamellartigen Geschmack
ins Gemuse. Pyrazine flgen eine Note hinzu, die an Frittiertes erinnert. Sogar den Duftstoff der
Vanille, das Vanillin, findet sich im Spargeldampf wieder. Neben diesen angenehmen Stoffen
entweichen dem Gemlse aber auch ranzig riechende Dienale. Der Geruch diese Komponenten
riecht wie altes Frittenfett sehr unangenehm.

Verwendung

Spargel wird meistens gekocht, seltener gedunstet oder gebraten. Zur Vorbereitung muss weilSer
und violetter Spargel geschalt werden, da die Schale faserig und zah ist. Zum Schalen setzt man
etwas unterhalb des Kopfes an und schalt in Richtung des Spargelendes. Von ihm sollte ein Stuck
(bei frischem etwa 1 cm, sonst mehr) abgeschnitten werden, da es holzig und/oder bitter sein
kann. Die Reste lassen sich zur Herstellung eines Fonds fur Spargelsuppe oder zum Garen des
Spargels auskochen. Gruner Spargel muss oft nicht geschalt werden, haufig nur das untere
Drittel. Pro Person sind etwa 500 Gramm Spargel (bezogen auf das ungeschalte Gemuse)
angemessen.

Da die zarten Kopfe schneller garen als der Rest, sollte Spargel aufrecht und vorsichtig
zusammengebunden in einem schmalen, hohen Spargeltopf bei maRiger Temperatur gegart
werden. Der Topf darf nicht aus Aluminium sein, da sich der Spargel sonst durch
Aluminiumverbindungen grau verfarbt. Das Wasser wird mit Salz, etwas Zucker und einem Stick
Butter angereichert und sollte nur bis hochstens knapp unter die Kopfe reichen. Man kann
Zitronensaft hinzugeben, der fur eine helle Farbe des Spargels sorgt, aber das Aroma leicht
Uberdeckt. Je nach Dicke wird der Spargel 8 bis 15 Minuten gegart. In der modernen Kuche wird
Spargel auch »bissiger« zubereitet, dazu wird er etwa drei bis vier Minuten gekocht und muss
anschlieBend sechs bis acht Minuten ziehen.

Klassisch wird Spargel mit gekochten jungen Kartoffeln, zerlassener Butter, Sauce hollandaise
oder Mayonnaise und Schinken serviert. In der Region um den Niederrhein wird Spargel auch mit
zerlassener Butter und Ruhrei verzehrt, in der Mark Brandenburg mit in Butter gerdsteten
Semmelbroseln. Als Variante wird zum Spargel auch ein gebratenes Kalbsschnitzel gereicht, seit
etwa 20 Jahren gewinnt die Kombination von Spargel mit gebratenem oder gedunstetem Fisch an
Bedeutung. In Baden serviert man Spargel mit Fladle oder Kratzete (Schmarrn) und gekochtem
Schinken. Rund um Nurnberg wird der Spargel meist in der Form von Spargelsalat aus den
ganzen, gekochten Stangen mit groben, frankischen Bratwulrsten oder kleinen Nurnberger
Bratwlrsten gereicht. In Sudtirol ist Bozener Sauce ublich, eine Art Mayonnaise aus gekochten
Eiern. In einigen Regionen Schleswig-Holsteins wird Spargel auch mit »suBen« (Uberglanzten)
Pellkartoffeln verzehrt. Diese Pellkartoffeln werden fertig gekocht und gepellt noch einmal in
einer Pfanne mit Butter und Zucker angebraten, dazu werden Wurfelschinken und Sauce
Hollandaise gereicht.

Einkauf / Aufbewahrung

Guten weiBen oder violetten Spargel erkennt man an geschlossenen Képfen, gleichmaligem
Wuchs, einem noch feuchten, nicht hohlen Ende (bei Druck mit dem Fingernagel sollte
Feuchtigkeit austreten) und an dem quietschenden Gerausch, das frische Spargelstangen beim
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Aneinanderreiben erzeugen. Dinne Stangen sind von minderer Qualitat.

Spargel sollte moglichst frisch verzehrt werden, halt sich im Kuhlschrank jedoch zwei bis drei
Tage, wenn man ihn in ein feuchtes Handtuch einwickelt. Er kann geschalt (und auch bereits
gekocht) unproblematisch eingefroren werden und ist dann lange Zeit haltbar. Allerdings
verringert sich die geschmackliche Qualitat. Schalen nach dem Einfrieren und Auftauen ist nicht
maoglich.

Gesundheit

Der Hauptbestandteil von Spargel ist Wasser. Daneben enthalt er einige Vitamine und
Mineralstoffe, welche in der Nahrwerttabelle dargestellt werden. Aufgrund des enthaltenen
Asparagins und seines hohen Kalium-Gehalts wirkt er harntreibend. Beim Verzehr kann es zu
einem strengen Geruch des ausgeschiedenen Harns kommen (Harngeruch, Spargelurin).
Verantwortlich fur den strengen Geruch des Urins nach dem Verzehr von Spargel ist die im
Spargel enthaltene Asparagusinsaure.

Als empfohlene Zufuhrmengen fir »Gesamtfolsaure« werden 300 Mikrogramm pro Tag
angegeben. Die Halfte davon kénnen durch eine Portion von 500 g Spargel gedeckt werden.
Folsaure fordert das Zellwachstum und die Blutbildung, daher ist dr Verzehr von Spargel wahrend
der Schwangerschaft hilfreich, um Fehlbildungen des Ungeborenen zu verhindern.

Im Gegensatz zu weillem Spargel enthalt griner Spargel mehr Vitamin A (Retinol). Dieses Vitamin
ist wichtig Vitamin A fur die Aufrechterhaltung der Sehkraft und der Funktionsfahigkeit von Haut
und Schleimhauten.

Wenn Sie an Nierensteinen oder erhohten Harnsaurewerten im Blut leiden, sollte das Gemuse mit
Vorsicht genieBen. Die im Spargel enthaltenen Purine konnten die Krankheitssymptome
verstarken.

Geschichte

Schon im altesten chinesischen Heilpflanzenbuch, dem Shennong ben cao jing, wurden Spargeln
(Tian mén dong. Asparagus lucidus) aufgefihrt. Die aktuell glltigen chinesischen Arzneiblicher
empfehlen Spargeln bei folgenden Erkrankungen: Leere-Erschopfungs-Husten, Herzklopfen und
Schlaflosigkeit, Darm-Trockenheits-Stuhlverstopfung, innere Hitze und starker Durst.

Der romische Autor Columella erwahnt ihn in seinem Buch De re rustica. Als Heilpflanze diente
bevorzugt wildwachsender Spargel, der nach Dioskurides harntreibend und abfUhrend wirken
sowie gegen Gelbsucht helfen sollte. Mit diesen Indikationen wurde er bis ins 19. Jahrhundert
verwendet.

Mit den Romern und ihrer Kultur fand der Spargel vermutlich auch den Weg Uber die Alpen (in
Trier wurde 1994 ein bleiernes Preisschild flr Spargel aus dem 2. Jahrhundert gefunden). Mit dem
Niedergang der romischen Kultur verschwand auch der Spargelanbau. Erst fiur das 16.
Jahrhundert ist der Anbau wieder belegt - Spargel galt damals in aristokratischen Kreisen als
teure Delikatesse.

Friher war die Wurzel als Heilmittel anerkannt (offizinell); die Samen wurden als Kaffeesurrogat
verwertet.
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