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Spargel
500 g Spargel (Netto 350 g) mit
70 cm3 Wasser und
jod. Meersalz
1 Prise Zucker
1 Stich Butter bei 700 / 600 Watt / 12 Min.

abgedeckt / 1 mal stop, wenden
oder
1 kg Spargel (Netto 700 g) mit
1/8 l Wasser bei 700 / 600 Watt / 15 Min.

abgedeckt / 1 - 2 mal stop, 
wenden

oder
1,5 kg Spargel (Netto 1050 g) mit
150 cm3 Wasser bei 700 / 600 Watt / 19 Min.

abgedeckt / 2 - 3 mal stop,
wenden.

Gesamt: 100 g Netto Spargel, roh : 18 kcal

100 g Netto Spargel, gekocht : 13 kcal


