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Losheim
S M See

Losheim lebt gesund %

Oh, Du schone Spargelzeit!

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Pro-
jektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und
Gesundheitsforderung in der Seegemeinde. In unserer
Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperati-
on mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinwei-
se auf interessante Online-Angebote.

Spargel - ein konigliches und gesundes
Gemiise

Mit der Spargelzeit zieht eine wahre Begeisterung fiir
das aromatische Gemiise durch die deutschsprachigen
Lande. Die Spargelsaison beginnt Mitte April und
dauert nur kurze Zeit, bis zum 24. Juni, dem Johan-
nistag. Hier endet offiziell die Zeit der Spargelernte,
damit die Pflanzen geniigend Zeit haben, um sich fiir
das ndchste Jahr zu regenerieren. Werden die Stangen
von Asparagus officinalis zum richtigen Zeitpunkt
geerntet, kann man dieses schmackhafte Gemiise auf
vielerlei Zubereitungsarten genieRen. Zeit fiir uns,
Sie piinktlich zum Saisonbeginn mit den wichtigsten
Informationen zu der gesunden Gemiisepflanze zu
versorgen.

Spargel besteht zu 94 Prozent aus Wasser und zahlt
somit zu den besonders kalorienarmen Gemiisearten.
Er beeinflusst den Blutzuckerspiegel kaum, infolge-
dessen konnen neben Abnehmwilligen insbesondere
auch Diabetiker grenzenlos zuschlagen. Der Ballaststoff

Inulin sorgt im Spargel dafiir, dass die Darmflora
anhand von Darmbakterien positiv beeinflusst werden
kann. Dadurch konnen Entziindungen gelindert sowie
der Fett- und Blutzuckerspiegel reguliert werden. Das
Beste daran: auch das Sattigungsgefiihl steigt hierdurch.

Neben der Gewichtsabnahme hat das Inulin jedoch
noch weitere positive Auswirkungen auf die Gesund-
heit: Es tragt zur Risikominderung bei Verstopfung,
Diabetes, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Dickdarmkrebs
und Knochenkrankheiten bei.

Neben dem Inulin sind auch zahlreiche Vitamine und
Mineralstoffe im Spargel enthalten. Beta-Carotin,
Vitamin B9, Vitamin K, C und E sorgen fiir einen
guten Stoffwechsel, unterstiitzen die Produktion von
Gliickshormonen und tragen zu einer gesunden
Kindsentwicklung bei Schwangeren bei, sind wichtig
fiir den Knochenstoffwechsel und ein gesundes
Herzkreislauf-System, unterstiitzen das Immunsystem
und steigern die Fruchtbarkeit. Kupfer, Eisen, Zink
und Schwefel sorgen zusatzlich fiir die entziindungs-
hemmende Wirkung des Spargels und fiir ein starkes
Bindegewebe, spielen eine wichtige Rolle bei der
Energiegewinnung, unterstiitzen das Immunsystem
und wirken entgiftend (vgl. Miiller, 2019).

Um die volle Wirkung des Spargels entfalten zu kon-
nen, zeigen wir Ihnen hier ein paar Rezepte, wie er
auch gesund zubereitet werden kann:
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Gebratener Spargel mit Ziegenfrischkase

Zutaten (2 Portionen)

e 1 Bund griiner Spargel

100 g Kirschtomaten

40 g Speck, (gewiirfelt)

2 EL Balsamico-Essig

100 g Ziegenfrischkdsetaler

Vom Spargel die Enden abschneiden und das unte-

re Drittel schdlen. Den Spargel schrag in 2 cm

breite Stiicke schneiden. Tomaten halbieren.

2. Speck in einer Pfanne kross ausbraten. Spargel
zugeben und 4 Min. mitbraten. Tomaten in die
Pfanne geben, durchschwenken und mit Salz, Pfef-
fer und Balsamico abschmecken.

3. Ziegenfrischkdsetaler auf das Gemiise legen und
zugedeckt 4 Min. bei mittlerer Hitze garen. Dazu
schmeckt Baguette.

(Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/

rezepte/61931-rzpt-gebratener-spargel-mit-ziegen-

frischkaese)
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Spargel mit Riihrei und Basilikum-Vinaigrette

Zutaten (2 Portionen):

e 1 kg weilder Spargel

Salz, Pfeffer

Zucker

1 Schalotte

3 EL WeiBweinessig

4 ELOL

20 Blatter Basilikum

5 Eier

8 Scheiben Fenchelsalami

Einen grolRen Topf voll Wasser zum Kochen bringen.

Vom Spargel die Enden ca. 2 cm breit abschneiden

Stangen schdlen. Kochendes Wasser mit Salz und

1 Prise Zucker wiirzen. Spargel darin bei mittlerer

Hitze zugedeckt 15-20 Min. bissfest garen.

2. Schalotte fein wiirfeln. Mit Essig, 4 El Wasser, Salz,
1 Prise Zucker und Pfeffer verriihren. 3 EL Ol unter-
rihren. 10 Basilikumblattchen fein schneiden und
unterriihren.

3. Eier mit einer Gabel verquirlen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Eier
zugeben. bei mittlerer Hitze mit einem Spatel
immer wieder vom Pfannenrand zur Pfannenmitte
schieben. Sobald das Ei etwa zur Halfte gestockt
ist, locker mit den Salamischeiben belegen und
zugedeckt bei milder Hitze vollstandig stocken
lassen.
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4. Spargel aus dem Wasser heben, abtropfen lassen
und mit dem Riihrei anrichten. Mit einigen Basili-
kumblattchen bestreuen und mit Basilikum-Vinai-
grette betraufelt servieren.

(Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/61945-

rzpt-spargel-mit-ruehrei-und-basilikum-vinaigrette)

Spargel-Ricotta-Lasagne

Zutaten (4 Portionen):

Flir 4 Portionen

450 g TK-Spinat

750 g Spargel

Salz

1 Zwiebel

1 ELOL

250 g Ricotta

1 Ei

0.5 Tl Bio-Zitronenschale

Pfeffer

Muskatnuss

80 g Gouda

Spinat in einem Sieb griindlich ausdriicken. Ofen

auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

Spargel schélen und die Enden abschneiden. Spar-

gel in kochendem Salzwasser 10 Min. vorgaren.

AbgieRen und abtropfen lassen.

3. Zwiebel fein wiirfeln und im Ol in einem Topf gla-
sig diinsten. Ausgedriickten Spinat zugeben und 2
Min. garen. Spinat in eine Schiissel geben und 10
Min. abkiihlen lassen. Ricotta, Ei und Zitronen-
schale mit dem Spinat mischen und kraftig mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

4. Auflaufform (ca. 22 x 15 cm) fetten und die Half-
te des Spargels einschichten. Die Halfte der Ricot-
ta-Masse daraufstreichen und 40 g Kase dariiber-
streuen. Restliche Zutaten wie beschrieben ein-
schichten (die letzte Schicht sollte Gouda sein).
Den Auflauf im heiRen Ofen auf dem Rost im
unetren Drittel 25-30 Min. garen.

(Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/84418-

rzpt-spargel-ricotta-lasagne)
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Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

%[®] Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-
#e gesund.de und bei Facebook www.facebook.

% com/DasSaarlandLebtGesund sowie unter
www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.

Gesundheitssprechstunde im Biirgerdienstleistungszentrum

Die Gemeinde Losheim am See bietet im Rahmen des Pilotprojektes ,Losheim lebt gesund” jeden Don-
nerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr eine telefonische Gesundheitssprechstunde an. Unsere Mitarbeite-
rin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement), nimmt Ihre Anrufe in diesem
Zeitraum gerne unter Tel. 06872/609-101 entgegen.
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