
A l l s e i t s  be l i eb t  und  bekannt  –  de r  Spa rge l .
L ängs t  s i nd  w iede r  übe ra l l  d i e  k l e inen
Spa rge lhäuschen  w ie  P i l z e  aus  dem Boden
geschossen .  D i e  Spa rge l e rn te  i s t  be re i t s  im
vo l l en  Gang  und  das  be l i eb te s te  F rüh l i ngs-
gemüse  aus  he im i s chen  Anbau  übe ra l l  f r i s ch
e rhä l t l i ch .  Von  An fang  Ap r i l  b i s  Ende  Jun i ,
wäh rend  de r  Haupt sa i son  des  Spa rge l s ,
l ande t  e r  v i e l e ro r t s  m i t  Ka r to f f e ln  und
Ho l l anda i se  au f  dem Te l l e r .  K l a s s i s che rwe i se
w i rd  da fü r  de r  we iße  Spa rge l  ve rwende t .  Abe r
auch  de r  g rüne  Spa rge l  s t eh t  i hm in  n i ch t s
nach  und  kann  du r ch  se ine  Knack igke i t  und
se ine  v i e l f ä l t i gen  Zube re i tungsmög l i chke i t en
übe rzeugen .  I n  d i e sem Rezep t  w i rd  e r  m i t  Ö l
und  Z i t rone  zube re i t e t ,  f r i s ch  gega r t  aus  dem
Ofen  b i e t e t  e r  dami t  e in  to l l e s
Geschmackse r l ebn i s .

Im  Ve rg l e i ch  zum we ißen  Spa rge l ,  de r  ohne  Sonnen l i ch t  un te r
E rdwä l l en  he ranwächs t ,  sp r i eß t  de r  g rüne  Spa rge l  übe r  de r  E rde  und
b i l de t  dadu r ch  den  Fa rbs to f f  Ch lo rophy l l ,  de r  i hm se in  cha rak-
te r i s t i s ches  Aussehen  ve r l e ih t .  D i e  S t angen  s ind  me i s t ens  s chma le r
a l s  d i e  des  we ißen  und  e twas  k rä f t i ge r  im  Geschmack .  

Da  Spa rge l  ab  de r  E rn te  s tünd l i ch  an  A roma  und  Geschmack  ve r l i e r t
und  zum Vo r te i l  f ü r  d i e  Umwe l t  empf i eh l t  s i ch  de r  Kau f  von  Spa rge l
aus  r eg iona l em Anbau .  Abe r  Vo r s i ch t . . . auch  wenn  d i e  Sa i son  o f tma l s
s chon  v i e l  f r ühe r  e inge l äu te t  w i rd ,  d i e  Sa i son  beg inn t  e i gen t l i ch
e r s t  An fang  Ap r i l .  D i e  Ware  d i e  vo r  d i e sem Ze i t r aum aus  de r  Reg ion
angeboten  w i rd ,  kommt  häu f i g  von  behe i z t en  F l ä chen  und  ha t  i n
dem Fa l l  du r ch  den  Ene rg i eau fwand  e ine  s ch l e ch te  K l imab i l anz .

Be im Anbau  von  B io-Spa rge l  w i rd  au f  chemis ch-synthe t i s chen
P f l anzenschutzmi t t e l  v e r z i ch te t  und  au f  vo rbeugende  Maßnahmen
gese t z t .  Um Unk rau t  bes se r  bese i t i gen  zu  können  und  P i l zbe fa l l  zu
ve rme iden ,  w i rd  be i sp i e l swe i se  mehr  P l a t z  zw i s chen  den  e inze lnen
P f l anzen  ge l a s sen .

D i e  Spa rge l sa i son  ende t  üb r i gens  immer  am 24 .  J un i ,  dem
sogenannten  Spa rge l s i l v e s t e r .  Dadu r ch  e rha l t en  d i e  P f l anzen  genug
Regene ra t i onsze i t ,  um unse re  Gaumen  auch  im  nächs ten  J ah r  w i ede r
mi t  dem be l i eb ten  Gemüse  zu  ve rwöhnen .

GRÜNER  SPARGEL  AUS  DEM OFEN

https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/spargel/spargel-einkauf/


 

Zue r s t  den  Spa rge l  waschen  und  d i e  Enden  abschne iden .  Fa l l s  de r
Spa rge l  s eh r  ho l z i g  e r s che in t ,  kann  man  das  un te re  D r i t t e l  s chä l en .
Backpap i e r  au f  e inem B l e ch  aus l egen  und  den  Spa rge l  da rau f
ve r t e i l en .  D i e  Z i t r one  ausp re s sen  und  den  Sa f t  geme insam mi t  Ö l ,
Sa l z  und  P fe f f e r  ve rmengen .  D i e  M i s chung  übe r  dem Spa rge l
ve r t e i l en .  S tücke  de r  Z i t r onenscha l e  ode r  ganze  S che iben  können
eben fa l l s  dazu  gegeben  we rden .
Das  B l e ch  i n  den  Ofen  geben  und  be i  c a .  180  G rad  fü r  10-15  m in
ga ren  l a s sen .  D i e  Ze i t  va r i i e r t  j e  nach  gewünsch te r  B i s s f e s t i gke i t .
Zum Se rv i e r en  können  j e  nach  Geschmack  noch  K räu te r ,  P in i enke rne
und/ode r  gehobe l t e r  Pa rmesan  übe r  den  Spa rge l  gegeben  we rden .

ZUBERE ITUNG
 

DER  ÖKOMARKT  E .V .  WÜNSCHT  
GUTEN APPET IT !

1  Bund  g rüne r  Spa rge l
O l i venö l
Sa l z
P fe f f e r
1-2  Z i t ronen  (unbehande l t )

K räu te r ,  w i e  Ke rbe l  ode r  Pe te r s i l i e
P in i enke rne  und/ode r  Pa rmesan

 
ZUTATEN FÜR  2  PERSONEN

 

J e  nach  Geschmack :  



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de

 

G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

