SPARGEL

LEICHT, GUT UN D GESUND!

Weiler Spargel:

dunn schalen und kochen

Pro Person ca..500 g

ungeschalten Spargel;
ﬂ Beilage etwas weniger

g@?b Beim Einkauf auf frische

Im Kuhlschrank
halt er 2-3 Tage
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Schnittflache und fest
geschlossenen Kopf achten

Gruner Spargel:
schalen ist nicht notig,
kann auch roh im Salat
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