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b kostiche Rezepte zur Spargelsaison
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Spargel ist doch fiir jeden GenieBer alle Jahre wieder etwas besonderes!
Damit auch geniigend Abwechslung auf den Tisch kommt, haben wir Dir
16 leckere Spargelrezpte zusammengestellt. Vom Klassiker mit Sauce
Hollandaise bis hin zu raffinierten Rezepten wie unseren Spargel-Pilz-
Ravioli oder einen schnellgemachten Snack im Blatterteig.

Wir wiinschen guten Appetitt zur Spargelzeit!
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https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
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Sparael gaven (Sws Vide)
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Zubeveit ung

« Zuerst muss der Spargel geschalt werden.

« Der geschalte Spargel wird dann in einen Sous Vide Beutel gelegt.
Idealerweise liegt der Spargel nebeneinander und nicht iibereinander
im Beutel, besser man nimmt einen extra Beutel falls der andere zu
vollist.

- AuBerdem geben wir noch etwas Alsan, Salz und Kokoshliitenzucker
fiir zusatzlichen Geschmack hinzu. der Kokosbliitenzucker verandert
zwar eventuell die Farbe unseres Spargels ein wenig, ist jedoch mehr
zu empfehlen als herkommlicher Industriezucker.

- Wenn alles im Beutel ist, wird dieser vakuumiert und eingeschweiBt.

- Je nach Starke variiert jetzt die Garzeit. Spargel braucht bei 80 Grad
Wassertemperatur zwischen 30 und 40 Minuten. Wer seinen Spargel
etwas knackiger haben mochte, der nimmt ihn ein wenig friiher raus,
wer ihn schon weich am liebsten hat, der lasst ihn ein wenig langer
im Wasser.

[ ]
VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
10 Minuten 40 Minuten

Zutaten

fiir 1 Portion

+ 200 g geschalten Spargel
- 15 g Alsan

+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Kokosblitenzucker

SCHWIERIGKEIT
mittel


https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1634294040070891
https://www.instagram.com/p/B_hmEk4qopd/
https://www.pinterest.de/pin/476677941812426335/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-garen-sous-vide/

Fruchtiq sommerlcher Spargelsalat
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Zub@mi’rum

-+ Fiir das Dressing mischen wir in einer Tasse das Olivenol mit dem
Calamansi Balsam und etwas Agavendicksaft. Das wird anschlieBend
noch mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt.

- Den Spargel schalen wir bei Bedarf vorab und lassen ihn kurz in ein
wenig Wasser kocheln. Er darf aber fiir den Spargelsalat durchaus
noch Biss haben. Selbst Spargel roh zu essen, ware kein Problem.

- Die Zutaten werden jetzt nach Belieben in Stiicke, Scheiben oder
Halften geschnitten und in einer Schiissel mit dem Dressing ver-
mengt.

- Zuletzt dekorieren wir alles noch mit etwas frisch geschnittenem
Schnittlauch und Petersilie.

[ ]
VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
10 Minuten 5 Minuten

Zutaten

fiir 2 Portionen

- 200 g Spargel

+ 2 Essloffel Olivenol

+ 2 Essloffel Calamansi Balsam
- 1 Teeloffel Agavendicksaft

+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

+ 1 Stiick Kiwi

+ 4 Stiicke Erdbeeren

- 10 Stiicke Cocktailtomaten

- 2 Stiicke Radieschen

+ 2 Handvoll Rucola

- 2 Teeloffel frische Petersilie
+ 2 Teeloffel frischen Schnittlauch

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-roh-essen/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1320644831435815
https://www.instagram.com/p/B_aXvrqqLk5/
https://www.wir-essen-gesund.de/fruchtig-sommerlicher-spargelsalat/
https://www.pinterest.de/pin/476677941810310834/

Riesige. Spargel-Filz-Randli in Crauterbutter
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Zubemi’fum

- HartweizengrieB3, Mehl und eine Prise Salz mit Olivendl und Wasser zu
einem Teig verkneten. Der Teig sollte gut durchgeknetet und fest sein.
Teig in Frischhaltefolie gewickelt eine Stunde in den Kiihschrank geben.

- Spargel schalen und bissfest kochen. Kartoffeln schalen und weich kochen.

+ Champignons und Zwiebel in kleine Wilrfel schneiden und mit ein wenig
Ol anbraten. Sobald die Zwiebeln glasig sind, den Spargel in Stiicke ge-
schnitten dazugeben. Kurz anbraten und das Ganze vom Herd nehmen.

- Kartoffeln fein zerdriicken und mit unter das Angebratene geben. Fiillung
gut mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wiirzen. Frisch gehackte Petersilie
und Schnittlauch unterheben.

« Den Teig auf einer gut bemehlten Arbeitsflache so diinn wie moglich
ausrollen und in langliche Vierecke schneiden. Fiillung auf die Halfte
eines Vierecks geben und schlieBen. Teig dabei an den Klebestellen etwas
anfeuchten und mit einer Gabel leicht festdriicken.

+ Ravioli fiir etwa 5 Minuten in kochendes Wasser geben und anschlieBend
gut abtropfen lassen.

- Krauterbutter in der Pfanne erhitzen und Ravioli leicht knusprig anbraten.
Salzen und frische Krauter driiber geben.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
90 Minuten 25 Minuten

Zutaten

fiir 2 Portionen

- 100 g HartweizengrieB

- 100 g Mehl

+ 15 ml Wasser

+ 2 Essloffel Olivenol

- 0,5 Essloffel Salz

- 1,5 Stiicke Kartoffel

+ 250 g Champignons

- 300 g Spargel

- 0,5 Stiicke Zwiebel

+ 1 Essloffel frische Petersilie
+ 1 Essloffel frischen Schnittlauch
+ 1 Prise Muskat

+ 2 Essloffel Krauterbutter

+ 1 Prise Pfeffer

+ 1 Prise Salz

SCHWIERIGKEIT
mittel


https://www.wir-essen-gesund.de/kraeuterbutter-selber-machen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.wir-essen-gesund.de/kraeuterbutter-selber-machen/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1303430506490581
https://www.instagram.com/p/BwhD_Z7lVww/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-pilz-ravioli-kraeuterbutter/
https://www.pinterest.de/pin/476677941810284457/

Spardelcagout

- Vorab miissen wir den

- Beim anschlieBenden schauen wir, dass der Spargel
noch ausreichend Biss hat, da er anschlieBend im Spargelragout
weiter durchgaren kann. AuBerdem sollte man in das Kochwasser
noch etwas Salz, Zucker sowie Zitronensaft hinzugeben.

+ Fur das Ragout schneiden wir die Zwiebeln in kleine Warfel und
diinsten sie in etwas Ol an.

- Sobald die Zwiebeln glasig sind loschen wir sie mit etwas WeiBwein
ab, lassend diesen fast verkochen und gieBen dann mit der Sahne
auf,

- Jetzt geben wir den klein geschnittenen Spargel und den Briihwiirfel
noch hinzu und lassen das Ganze kocheln bis der Spargel die ge-
wiinschte Konsistenz erreicht hat.

- Dann geben wir noch gehackte frische Petersilie und Schnittlauch
sowie etwas Muskat hinzu und schmecken alles am Ende mit weiBem
Balsamico, frisch gepresster Zitrone und Salz und Pfeffer leicht sauer
ab.

VORBEREITUNG
20 Minuten

ZUBEREITUNG
15 Minuten

fiir 1 Portion

- 500 g weiBen Spargel

- 1 Stiick rote Zwiebel

- 1 Stange Friihlingszwiebeln

- 1 Essloffel Sonnenblumendl

-1 Schuss WeiBwein

- 200 ml Hafersahne

- 0,5 Stiicke Gemiisebriihwiirfel
- 1 Essloffel frische Petersilie

- 1 Essloffel frischen Schnittlauch
- 1 Prise Muskat

- 1 Essloffel weiBer Balsamicoessig
- 0,5 Stiicke Zitrone

- 1 Prise Pfeffer

- 1 Prise Salz

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1298128333687465
https://www.instagram.com/p/B_b7-1SKbYE/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargelragout/
https://www.pinterest.de/pin/476677941808305687/

Curryoreme mit Spargel und Orange
-

Zubereit ung Zutaten

- Wir beginnen als erstes mit dem Spargelschalen. AnschlieBend fiir 1 Portion
kochen wir den Spargel weich.

- 150 g veganer Frischkése

- Wahrenddessen schneiden wir die Schale von der Orange und ent- - 1 Stange Spargel
nehmen mit einem scharfen Messer die Filets. -1 Stiick Orange
- Jetzt schneiden wir Spargel und Orangenfilets in kleine Stiick, hacken - 1 Teeloffel Petersilie

etwas Petersilie klein und mischen alles unter den veganen Frisch- - 0.5 Teeliffel Currypulver

kase.
+ 1 Prise Salz
+ Zuletzt wiirzen wir noch mit Curry und Salz und lassen die fertige
Currycreme etwa eine halbe Stunde vor Verzehr noch etwas durch-
ziehen.
[ ]
VORBEREITUNG LUBEREITUNG SCHWIERIGKEIT

25 Minuten 5 Minuten leicht



https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1296073057226326
https://www.instagram.com/p/B_XYxSPqLvE/
https://www.wir-essen-gesund.de/currycreme-spargel-orange/
https://www.pinterest.de/pin/476677941808296960/
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ancchi mt Spargel an Limette-Barlauch-Sauce
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Zubeveit ung

- Wir nehmen die Gnocehi und kochen sie in Wasser ab. Sie sind fertig
sobald sie an die Wasseraberflache gestiegen sind. AnschlieBend
nehmen wir sie heraus und lassen sie in einem Sieb etwas abtropfen.

- Fiir die Sauce verfliissigen wir die Butter, schwitzen darin die Halfte der
Zwiebeln an und geben anschlieBend den Barlauch grob gehackt dazu.

+ Den Buttersud geben wir in ein hohes GefaB, piirieren alles durch und
schmecken ihn mit Salz, Pfeffer und ein wenig Limettensaft ab. Die Sauce
sollte warmgehalten werden, so dass die Butter nicht wieder gerinnt.

- Jetzt kommen die abgetropften Gnocchi mit etwas Fett in die Pfanne
und werden mit dem Rest der Zwiebeln und dem Spargel gut an-
gebraten. (Falls der Spargel zu dick ist, dann sollte er vorher in paar
Minuten ins kochende Wasser gegeben werden)

- AnschlieBend schmecken wir das mit etwas Salz und Pfeffer ab und
schneiden den Rest der Limette in feine Scheiben und mischen diese
unter das Gericht.

« Zuletzt werden noch die Gnocchi mit der Limetten-Barlauch-Sauce
tibergossen.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
10 Minuten 15 Minuten

Zutaten

fiir 2 Portionen

- 300 g Gnocchi

- 80 g Alsan

+ 1 Handvoll frischen Barlauch
+ 1 Stiick Zwiebel

- 200 g frischen Spargel

+ 1 Stiick Limette

+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1293869270780038
https://www.instagram.com/p/B_PlMciqUJj/
https://www.wir-essen-gesund.de/gnocchi-spargel-limette-baerlauch/
https://www.pinterest.de/pin/476677941808293467/

Tomaten-Spargelsalat mit Evdbeerdressing
"W

Zub@\rci’rum Zutaten

- Wir beginnen damit den griinen Spargel 7u kochen. fiir 1 Portion

- Wahrenddessen schneiden wir die Tomaten, waschen den Pfliicksalat * 200 g griiner Spargel
und hacken den Schnittlauch klein. - 500 g Tomaten

- Jetzt fehlt nur noch das Dressing. Dafir mixen wir mit dem Pirier- + 1 Handvoll Pflicksalat

stab ein paar Erdbeeren, geben etwas Essig und Ol hinzu und wiirzen « 1 Esslaffel frischer Schnittlauch
dezent mit ein wenig Salz. . 3 Stiicke Frdbeeren
+ Zuletzt schneiden wir noch den gekochten Spargel in Stiicke, ver- + 2 Esslaffel Olivenol
mischen diesen mit den restlichen Zutaten und geben das Erdbeer- 1 Feelt B
dressing dariiber. 1 Essloffel Rotweinessig
- 1 Prise Salz
[ ]
VORBEREITUNG LUBEREITUNG SCHWIERIGKEIT

10 Minuten 5 Minuten leicht



https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1068857933281174
https://www.instagram.com/p/BwRx6YWFy2s/
https://www.wir-essen-gesund.de/tomaten-spargelsalat-erdbeerdressing/
https://www.pinterest.de/pin/476677941805453766/

Gruner Spargel Snack im Blitterteis
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Zub@mi’rum@

- Im Prinzip ist unser griiner Spargel im Blatterteig super einfach.
Zuerst kochen wir den Spargel kurz fir etwa 5 Minuten vor, jedoch
nicht vollstandig weich.

+ Jetzt lassen wir ihn auf einem Kiichentuch abtropfen und etwas
auskiihlen.

- Wahrenddessen bereiten wir den Blatterteig vor. Wer mochte, der
kann den Blatterteig selber machen, allerdings lohnt sich in meinen
Augen der Aufwand nicht, weshalb ich immer den fertigen Blatterteig
kaufe. Den gibt es tibrigens auch vegan!

- Der Blatterteig wird lediglich mit etwas Olivendl bestrichen und mit
Salz und Pfeffer gewiirzt. Fiir die besondere Geschmacksnote hacke
ich noch etwas frischen Rosmarin winzig klein und verteile diesen
moglichst gleichmaBig auf den Blatterteig.

- Jetzt schneiden wir den Blatterteig in etwa 1 Zentimeter dicke
Streifen und rollen diesen mit der gewiirzten Seite nach aul3en um
den Spargel und legen diesen direkt auf ein Backblech.

- Jetzt brauchen unsere Spargel Snacks nur noch etwa 20 bis 25
Minuten bei 200 Grad im Backofen, um schon knusprig zu backen.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
10 Minuten 25 Minuten

Zutaten

fiir 2 Portionen

- 400 g griiner Spargel

« 1 Packung Blatterteig (vegan)
+ 1 Essloffel Olivenol

+ 1 Essloffel frischen Rosmarin
+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1065164983650469
https://www.instagram.com/p/BwE8fRelYq0/
https://www.wir-essen-gesund.de/gruener-spargel-snack-blaetterteig/
https://www.pinterest.de/pin/476677941805277404/

Gegyilter Spargel wit Orangen-Tomaten-Salsa
A‘
W

Zubereit ung Zutaten

« Zuerst kiimmern wir uns um die Salsa. Dafiir miissen wir lediglich die fiir 2 Portionen
einzelnen Zutaten sehr klein schneiden und gut abschmecken.

+ 500 g griinen Spargel
- Wir entnehmen die Kerne aus den Tomaten, so dass wir nicht zu viel - 2 Stiicke Tomaten
Fliissigkeit in die Salsa bekommen, und schneiden sie klein. - 0,5 Stiicke Orange
- Die Orange schalen wir mit dem Messer, so nehmen wir direkt die - 0,5 Stiicke Zwiebel
Schale mit von den Fruchthiilsen und brauchen diese nicht extra -1 Zehe Knoblauch

schalen. Mit einem scharfen Messer schneiden wir dann das Frucht-

fleisch in kleine Wiirfel. « 1 Essloffel frischen Basilikum

- Jetzt hacken wir noch Knoblauch, Zwiebeln und unsere frischen -1 Esslaifel frischen Oregano
Gewiirze und vermischen alles in einer Schiissel. - 1Messerspitze frischen Rosmarin
- Abgeschmeckt wird das am Ende noch mit etwas Salz, Pfeffer,

Olivendl und einem milden Essig. + 1 Essloffel milden Rotweinessig
-1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

- Wahrend die Salsa etwas Zeit hat, waschen wir den griinen Spargel
und braten ihn in der Grillpfanne an. Bis beide Seiten schone braune
Streifen bekommen haben, brauchen wir etwa 5 Minuten auf jeder
Seite.

1
1
1
+ 1 Essloffel Olivenol
1
1
1

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG SCHWIERIGKEIT
15 Minuten 10 Minuten leicht



https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1063576373809330
https://www.instagram.com/p/B_U25KTqDS1/
https://www.wir-essen-gesund.de/gegrillter-spargel-orangen-tomaten-salsa/
https://www.pinterest.de/pin/476677941812451468/

Spargeloremesuppe

- Als Ausgangsbasis verwenden wir den Spargelsud vom fiir 2 Portionen
.Um den Geschmack zu intensivieren, kann man noch die . .
sowie ein wenig Alsan und Salz mit hinzugeben. 1000 g Spargel (fir Grundsud)
+ 200 ml Sojasahne
- Spargel und Schalreste entnehmen und den Sud anschlieBend auf . . -
etwa 250 ml pro Portion reduzieren. Dabei sollte der Sud nicht 2 Essloffel Speisestarke
kochen, andernfalls wird die Spargelcremesuppe schnell bitter. - 2 Teeloffel Gemiisebriihe

+ Den einreduzierten Spargelsud gieBen wir mit der Sojasahne auf und * 2 Esslaffel frischer Schnittfauch
verfeinern das mit ein wenig Gemiisebriihe. - 0,25 Stiicke Zitrone

- Suppe einmal kurz aufkochen lassen, eine halbe Tasse Fliissigkeit -1 Prise Muskat
entnehmen und darin Speisestarke glatt riihren. Das schiitten wir - 1 Prise Salz
anschlieBend zuriick in die Suppe und kochen sie erneut auf. -1 Prise Pfeffer

- Je nach Belieben Spargel in die Suppe geben und piirieren. Ein grober
Richtwert: Pro Person eine Stange.

- Mit etwas Muskat, Salz, Pfeffer und ein wenig Zitronensaft abschmecken
und kurz vor dem Servieren frisch gehackten Schnittlauch unterheben.

- Als Einlage kann man nun noch eine klein geschnittene Spargelstange
pro Person in die Cremesuppe geben.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG SCHWIERIGKEIT
60 Minuten 20 Minuten leicht



https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1049014231932211
https://www.instagram.com/p/BwW60Zwlu1P/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargelcremesuppe-vegan/
https://www.pinterest.de/pin/476677941808774631/

Frankisther Sparaelsalat

[ 4
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Zub@\rci’rum Zutaten

+ Zuerst miissen wir unseren Spargel schalen. fiir 2 Portionen

« Als nachstes wird der Spargel gekocht. Dafiir geben wir noch einen 900 g Spargel
Klecks Alsan sowie eine Prise Salz mit in das Spargelwasser. Je nach - 1 Teeloffel Zucker
‘IIJVLGII((;?' der Stangen ist der Spargel nach etwa 15 bis 20 Minuten - 2 Essliffel Apfelessig

« 1 Essloffel Sonnenblumenal

- Wahrend der Spargel kocht, schneiden wir den Schnittlauch in feine 9 Essliifel frischer Schnittlauch

Rollchen und wiirfeln die Zwiebel klein.

+ 1 Stiick kleine Zwiebel
- Den heiBen Spargel legen wir jetzt in einem Sud aus einem halben Liter -1 Prise Salz
des Kochwassers, etwas Zucker, Essig und O sowie den Zwiebelwiirfeln
und Schnittlauch ein und lassen ihn darin abkiihlen. - 1 Prise Pfeffer

- Am besten schmeckt der frankische Spargelsalat, wenn er iiber
Nacht Zeit hatte und im Kiihlschrank richtig durchziehen konnte.

+ Zum Servieren nimmt man die Spargelstangen aus dem Sud und gibt
gerne noch ein wenig frischen Schnittlauch dariiber.

\ VORBEREITUNG ZUBEREITUNG SCHWIERIGKEIT
12 Stunden 10 Minuten leicht



https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/1046335548866746
https://www.instagram.com/p/BwZkATuFFzY/
https://www.wir-essen-gesund.de/fraenkischer-spargelsalat/
https://www.pinterest.de/pin/476677941804690428/

aedrilter Spargel mit Vrduterbutter
w

Zub@mi’rum Zutaten

- Nichts leichter als gegrillter Spargel. Einfach die Enden des Spargels fiir 1 Portion
etwas schalen, zudem 2 Zentimeter abschneiden und dann ab damit . 700 & Sparoel
auf den Grill. Dieser sollte aber nicht zu heil3 sein und auch der Spargel g oparg
sollte regelmaBig gewendet werden, so dass er nicht anbrennt. « 1 Stiick Krauterbutter

+ Jetzt brauchst Du nur noch unser Rezept fiir selbstgemachte Krauter- -1 Bund Gartenkrauter

butter und fertig ist ein traumhaftes Essen.

- Zum Anrichten einfach etwas Krauterbutter mit ein paar frischen
Gartenkrautern tiber den heiBen Spargel geben.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG SCHWIERIGKEIT
10 Minuten 15 Minuten leicht



https://www.wir-essen-gesund.de/kraeuterbutter-selber-machen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/kraeuterbutter-selber-machen/
https://www.wir-essen-gesund.de/kraeuterbutter-selber-machen/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/872144672952502
https://www.instagram.com/p/BxAHb2Xlb5s/
https://www.wir-essen-gesund.de/gegrillter-spargel-kraeuterbutter/
https://www.pinterest.de/pin/476677941805250749/

ErdbeerNudelsalat mit geqpiltem Spargel
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Zub@\rai’ruvxg

« Vorab kochen wir die Nudeln im gesalzenem Wasser al dente und
lassen sie anschlieBend wieder abkiihlen.

« Nun geben wir fiir das Dressing Olivendl gemeinsam mit Basilikum,
Knoblauch und den Pinienkernen in ein hohes GefaB und piirieren das
Ganze durch. Wer mag kann die Pinienkerne vorab in einer Pfanne
ohne Fett kurz anrgsten, um den Geschmack noch zu intensivieren.

- Das Basilikumdressing wiirzen wir noch mit Salz und Pfeffer und
riihren es unter die Nudeln.

- Darauthin schneiden wir die Erdbeeren und geben sie hinzu. Wer noch
ein paar Basilikumblatter ibrig hat, kann diese ebenfalls noch mit
dazu geben und unter die Nudeln heben.

+ Zuletzt die holzigen Enden des Spargels abschneiden und diesen
fiir etwa 10 Minuten auf den Grill oder in die Pfanne legen. Dabei
sollte dieser aber regelmaBig gewendet werden und darauf geachtet
werden, dass beim Spargel grillen die Temperatur nicht zu hoch ist.

+ Der gegrillte Spargel wird vor dem Servieren noch heiB in etwa 3-5 cm
lange Stiicke geschnitten und unter den restlichen Salat gehoben.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
10 Minuten 25 Minuten

Zutaten

fiir 2 Portionen

- 200 g Penne

- 200 g griiner Spargel
- 10 Stiicke Erdbeeren
- 50 ml Olivenal

- 0,5 Biinde Basilikum
+ 25 g Pinienkerne

+ 1 Zehe Knoblauch

+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.wir-essen-gesund.de/nudeln-kochen/
https://www.wir-essen-gesund.de/al-dente-spaghetti-kochen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/864534793713490
https://www.instagram.com/p/BwzRvzxF4iU/
https://www.wir-essen-gesund.de/erdbeer-nudelsalat-mit-gegrilltem-spargel/
https://www.pinterest.de/pin/476677941804624766/

Gebratener Spacgel in Weibwein-Tomaren-Sud

[ 4
P

Zub@r@i’ruvx@

+ Frischen Spargel schalen und die Stangen dritteln.
Cocktailtomaten halbieren.

- AnschlieBend erhitzen wir ausreichend Olivendl in einer Pfanne und
braten den Spargel darin unter gelegentlichem Wenden an, bis dieser
gine schone Braune erreicht hat.

- Danach nehmen wir die Spargelstiicke wieder aus dem Ol und geben
stattdessen die halbierten Cocktailtomaten hinein.

- Sobald diese leicht angebraten sind, gieBen wir die Tomaten mit dem
WeiBwein auf wiirzen mit Salz und Pfeffer.

- Wahrend der WeiBwein reduziert, geben wir auch unsere Spargel-
stiicke wieder mit in die Pfanne, so erhalten sie noch ein wenig zu-
satzlichen Geschmack.

- Sohald die Konsistenz des WeiBwein-Suds etwas dicker ist, kann
angerichtet werden. Zuletzt hacken wir noch frischen Basilikum und
streuen ihn iiber das Gericht.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
5 Minuten 20 Minuten

Zutaten

fiir 2 Portionen

- 800 g Spargel

- 100 ml WeiBwein

- 4 Essliffel Olivendl

+ 200 g Cocktailtomaten
+ 1 Handvoll Basilikum

+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/853623484804621
https://www.instagram.com/p/B_fGkMaqD0o/
https://www.wir-essen-gesund.de/gebratener-spargel-weisswein-tomaten-sud/
https://www.pinterest.de/pin/476677941805252757/941804624766/

Spagnetti mit grunem Spargel
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Zub@mi’ruvxg

- Zu Beginn schneiden wir die Friihlingszwiebel in Scheiben und hal-
hieren die Cocktailtomaten. Vom Spargel entfernen wir das holzige
Ende, schalen das hintere Drittel (meist ist dies nicht ganz so zart)
und schneiden ihn in mundgerechte Stiicke.

- Als ndchstes kochen wir unsere Spaghetti in einem separaten Topf
,al dente”. Wahrend die Nudeln kochen, braten wir Friihlingszwiebeln
und Cocktailtomaten in einer Pfanne mit etwas Olivenal an.

- Nach kurzer Zeit geben wir die Spargelstiickchen ungekocht mit in
die Pfanne und braten diese, bis sie bissfest sind. Das wiirzen wir mit
dem Saft einer halben Zitrone (wer eine Bio-Zitrone hat, der kann
auch etwas von der Schale mit braten) sowie Salz und Pfeffer.

- Zuletzt geben wir alles zusammen in einen Topf, heben den Pfannen-
inhalt, sowie Petersilie und Schnittlauch unter die Spaghetti und
schmecken noch einmal mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft ab.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
15 Minuten 25 Minuten

Zutaten

fiir 4 Portionen

+ 350 g Spaghetti

+ 3 Stangen Friihlingszwiebeln
+ 500 g griiner Spargel

+ 40 ml Zitronensaft

+150 g Cocktailtomaten
+ 1 Schuss Olivenol

+ 1 Essloffel Petersilie

+ 1 Essloffel Schnittlauch
+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.wir-essen-gesund.de/al-dente-spaghetti-kochen/
https://www.wir-essen-gesund.de/nudeln-kochen/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/506980462802260
https://www.wir-essen-gesund.de/rezept-spaghetti-spargel/

Spacgel mit veganer Hollandaise
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- Kartoffel und vor allem den Sparge! griindlich schélen. Danach
kochen wir Spargel und Kartoffel in siedendem Wasser bis sie weich
sind.

- Fir die Hollandaise wird sowohl der Knoblauch, als auch die Zwiebel
in ganz feine Stiickchen geschnitten.

- Die Zitrone gut waschen und den Saft ausdriicken. Danach nehmen
wir noch die Schale der Halfte der Zitrone ab und schneiden auch
diese ganz fein.

« Zuerst losen wir den Alsan im Topf auf und diinsten die Zwiebelchen
durch. AnschlieBend geben wir noch den Knoblauch und die Zitronen-
schalen dazu, diinsten diese noch etwas mit und loschen alles mit der
Hafersahne ab.

- Die Hollandaise wird jetzt einmal ordentlich aufgekocht und mit der
Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer und Muskat gewiirzt.

« Zuletzt kommt noch der Zitronensaft hinein und wir riihren alles
abschlieBend durch.

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG
10 Minuten 20 Minuten

Zutaten

fiir 2 Personen

- 1000 g Spargel

- 600 g Kartoffel

- 2 Essloffel Alsan

+ 250 ml Hafersahne
+ 1 Stiick Bio-Zitrone
- 0,5 Stiicke Zwiebel
+ 1 Zehe Knoblauch

+ 1 Teeloffel Gemusebriihe
+ 1 Prise Salz

+ 1 Prise Pfeffer

+ 1 Prise Muskat

SCHWIERIGKEIT
leicht


https://www.wir-essen-gesund.de/selbstgemachte-gemuesebruehe/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-richtig-schaelen/
https://www.wir-essen-gesund.de/spargel-kochen-profitipps-einfach-erklaert/
https://www.wir-essen-gesund.de/selbstgemachte-gemuesebruehe/
https://www.facebook.com/wiressengesund/posts/192450464255263
https://www.wir-essen-gesund.de/rezept-der-woche-spargel-mit-veganer-hollandaise/
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