
Leicht, fettarm und sättigend: Gebratene Hähnchenbrust mit Spargel und Rhabarber.
Foto: djd/Deutsches Geflügel.de

Genuss mit Köpfchen
Rezepttipp: Hähnchenbrust mit Spargel und Rhabarber

Endlich Spargelzeit - per-
fekt für frühlingsfrischen
und lecker-leichten Ge-
nuss. Am besten mit Ge-
flügel, denn die Kombina-
tion von zartem Hähn-
chen- oder Putenfleisch
mit dem Königsgemüse
überzeugt nicht nur ge-
schmacklich, sondern ist
auch ideal im Rahmen ei-
ner ausgewogenen Ernäh-
rung.

Beim Einkauf von Geflü-
gelfleisch sollte man auf die
deutsche Herkunft achten,
zu erkennen an den „D“s
auf der Verpackung. Sie
stehen für eine streng kont-
rollierte heimische Erzeu-
gung nach hohen Stan-
dards für den Tier-, Um-
welt- und Verbraucher-
schutz.

Hähnchenbrust mit
Spargel und Rhabarber

Zutaten für 4 Personen: 4
Hähnchenbrüste, 400 g
Rhabarber, 4 EL Honig, 100
ml trockener Weißwein, je 2
EL grüner Pfeffer und Pfef-
fersud aus dem Glas, 3 EL
Grenadinesirup, 1 TL Spei-
sestärke, 1 kg weißer Spar-
gel, 2 Zitronen, 1/2 Bund
Thaibasilikum, 45 g brauner
Zucker, 2 EL Mandelöl, 2
EL Rapsöl.
Zubereitung: Rhabarber
schälen, in Stücke schnei-
den. 2 EL Honig in der Pfan-
ne schmelzen, Rhabarber
andünsten, mit Weißwein,
Pfeffersud und Grenadine
ablöschen, 3 Minuten bei
milder Hitze köcheln las-
sen. Rhabarber herausneh-
men, Sud mit Speisestärke
binden, Pfeffer dazugeben,
aufkochen, über den Rha-

barber geben, auskühlen
lassen. Spargel mit Zitro-
nenscheiben, Basilikum,
Zucker und Mandelöl ver-
mengen. Je 1 Stück Back-
papier mit 250 g Spargel
belegen, verschließen und
bei 175 Grad im Backofen
15 Minuten garen. Hähn-
chenbrüste mit Marinade
aus Rapsöl, 2 EL Honig, Zit-
ronensaft und -abrieb ver-
mengen, scharf anbraten
und im Backofen bei 175
Grad ca. 12 Minuten zu En-
de garen. Hähnchenfleisch
aufschneiden und mit
Kompott und Spargel ser-
vieren.

Putenschnitzel an
zweierlei Spargel

Zutaten für 4 Personen: 8
Putenschnitzel, 1 Zwiebel, 3
Knoblauchzehen, 150 g ge-
trocknete Sauerkirschen, 1
TL Zimt, 1 TL Piment, 3 EL
Olivenöl, 250 g Bulgur, 400
ml Geflügelbrühe, 1/2 Bund
Minze, 500 g grüner Spar-
gel, 500 g weißer Spargel,
125 ml weißer Portwein.
Zubereitung: Gehackte
Zwiebel und Knoblauch mit
Zimt und Piment in 1 EL hei-
ßem Olivenöl glasig düns-
ten. Bulgur und gehackte
Sauerkirschen zugeben,
kurz mitbraten. Mit Brühe
auffüllen, aufkochen und bei
geringer Hitze 15 Minuten
garen. Gehackte Minze un-
terheben. Je 2 EL Bulgur
mittig auf die Putenschnit-
zel geben, aufrollen, in 1 EL
Öl goldbraun garen. Spar-
gel schälen, in 1 EL Öl an-
schwitzen, mit Portwein ab-
löschen und bei schwacher
Hitze 5 Minuten garen. Pu-
tenschnitzel mit übrigem
Bulgur und Spargel servie-
ren.

Leicht, fettarm und
nährstoffreich
Das spricht für die Kom-
bination von Hähnchen-
oder Putenfleisch mit
Spargel:
¸ 100 g Puten- oder
Hähnchenbrust liefern
knapp 100 kcal, Spargel
weniger als 20 kcal pro
100 g.
¸ Mit 1 g Fett pro 100 g
Hähnchen- oder Puten-
brustfilet und 0,1 g Fett
je 100 g Spargel ist die
Kombination fettarm und
leicht verdaulich.
¸ Geflügel liefert Eiweiß -
den Nährstoff, der am

nachhaltigsten sättigt.
Hähnchenbrust etwa
enthält 22 g Eiweiß pro
100 g, Putenbrust sogar
24 g pro 100 g. Dazu
kommen die Ballaststof-
fe aus dem Spargel.
¸ Geflügelfleisch liefert
diverse B-Vitamine und
gut verfügbares Eisen.
Das kann durch den Ver-
zehr von Vitamin C noch
besser aufgenommen
werden. Vitamin C kommt
neben Folsäure und Ka-
lium reichlich in Spargel
vor.

Putenschnitzel an zweierlei Spargel: Die Kombination
von zartem Hähnchenfleisch mit Spargel ist lecker und
ideal im Rahmen einer ausgewogenen Ernährung.
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REGION SCHMECKT – FEINES AUS DER HEIMAT

Anzeigensonderveröffentlichung

Buchtipp: Heimatliebe
Deutsche Küche von TV-
Koch Nelson Müller!
Von Handkäs bis Käse-
spätzle: Auf seinen
Deutschlandreisen begeg-
nete Nelson Müller ehrli-
cher Hausmannskost, die er
nun für Sie in ein liebevolles
Kochbuch verwandelt hat.
Heimatküche ist für den be-
liebten Sternekoch ein Her-
zensthema – das spürt und
das schmeckt man in deut-
schen Rezepten aus allen
Regionen, für die Sonn-
tagstafel, den Wochenend-
kuchen oder den Imbiss
zwischendurch. Dazu gibt’s
erstaunliches Markthallen-
Wissen mit Warenkunde
und tolle Fotos – im hoch-
wertigen Kochbuch mit Lei-
nenrücken.
Kohlroulade mit glasierten
Möhrchen, Linseneintopf,
Omas Bratheringe, Donau-
waller: All das sind Gerichte,
die für jeden mit einem per-
sönlichen Heimatgefühl
verbunden sind. Denn Hei-
mat ist da, wo das Herz ist.

Heimatliebe
240 Seiten, 276 x 220 mm,
fester Einband, mit ca. 200
farbigen Fotos
ISBN 978-3-8310-3648-6
Mehr Informationen bei:

Genuss pur unter freiem Himmel
1. Streetfood Festival Zell vom 17. – 19. Mai 2019

Mobile Garküchen und
Foodtrucks mit Kochkunst
aus aller Welt – Streetfood
liegt voll im Trend! Beim 1.
Streetfood Festival in Zell
an der Mosel vom 17. bis
19. Mai entdecken die Be-
sucher wunderbare Ge-
nüsse und können sich in
entspannter Atmosphäre
durch die Töpfe der Welt
naschen.

Das Zeller Moselufer zwi-
schen Marktplatz und Lin-
denplatz (Fußgängerbrü-
cke) verwandelt sich für ein
Wochenende in ein buntes
Festivalgelände und wird
Schauplatz eingefleischter
Gastronomen und ihrer
Foodtrucks, die mit einer
bunten Auswahl an Köst-
lichkeiten zu einer Schlem-
merreise rund um die Welt
einladen.
Neben Weinen der be-
rühmten „Zeller Schwarze
Katz“ findet sich im Cock-
tailangebot oder anderen
Getränken mit Sicherheit
der passende Begleiter zu
den kulinarischen Lecker-
bissen.
Dazu gibt es Live-Musik
und DJ-Sounds auf die Oh-
ren, sowie Straßenkünstler,
die mit Comedy und Akro-
batik die Zeller Innenstadt
zum Schauplatz eines bun-
ten Straßenfestes machen.

Am verkaufsoffenen Sonn-
tag präsentieren die Zeller
Unternehmer auf dem ro-
ten Teppich vor dem Rat-
haus unter dem Motto „Die
Zeller Geschäfte laufen“ die
Vielfalt der Zeller Geschäf-
te.

Auch die kleinen Festival-
besucher kommen nicht zu
kurz: ein buntes Kinder-
programm mit Kinderdisco,
Hüpfburgen und Kinder-
schminken lässt auf der
Aktionsfläche am Mosel-
ufer keine Langeweile auf-
kommen.

Das Programm:

Freitag 17. Mai 2019
Öffnungszeiten Festivalge-
lände: 16 bis 22 Uhr
17.30 Uhr Offizielle Er-
öffnung
im Anschluss Live-Musik
von Beat 66 auf der Bühne
am Moselufer

Samstag 18. Mai 2019
Öffnungszeiten Festivalge-

lände: 12 bis 0 Uhr
14 bis ca. 20.30 Uhr Stra-
ßenkünstler & Walk-Acts
streifen überś Festivalge-
lände
18 Uhr DJ Jonny auf
der Bühne am Moselufer

Sonntag 19. Mai 2019
Öffnungszeiten Festivalge-
lände: 12 bis 18 Uhr
12 bis 18 Uhr DJ Jonny auf
der Bühne am Moselufer
13 bis 18 Uhr Verkaufsof-
fener Sonntag
13 Uhr Live-Musik von
Jazzy Bo
15:Uhr Modenschau
der Zeller Geschäftswelt vor
dem Rathaus

Eintritt frei!
An allen Tagen Spiel &

Spaß auf der Kinderakti-
onsfläche am Moselufer

Verkehrsführung:
Während der o.g. Öff-
nungszeiten ist die Straße
am Moselufer zwischen
Marktplatz und Lindenplatz
(Fußgängerbrücke) für den
Durchgangsverkehr ge-
sperrt, bis zum Festivalge-
lände ist die Zufahrt mög-
lich.
Besucher werden gebeten,
die Parkflächen auf dem
Festplatz am Moselufer
oder im Stadtteil Kaimt zu
nutzen. Außerhalb der Öff-
nungszeiten des Festivals
ist die Straße am Moselufer
wie gewohnt für den
Durchgangsverkehr frei-
gegeben.

Eine Leckerei nach der anderen: das ist das Konzept des Streetfood-Festivals. Da blei-
ben keine Wünsche offen und keine Bäuche leer, denn hier findet jeder etwas für sei-
nen Geschmack.
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FRISCHE, DIE MAN SCHMECKT!
KARTOFFELN, SPARGEL UND ZWIEBELN AUS EIGENEM ANBAU

Öffnungszeiten
Montag bis Freitag

von 8.30 – 12.30 & 14.00 – 18.00 Uhr
Samstag

von 8.00 – 13.00 Uhr
Sonn- und Feiertags
von 9.00 – 12.00 Uhr

Neu . . . Leck‘res vom Maifeld-Rind

vom Hof Nepomuk aus Moselsürsch

Beliebte Marken
in leckerer
Vielfalt!

bei einem Einkauf ab 10€ Warenwert. Bitte VOR der Bezahlung vorlegen. Nur ein
Gutschein pro Person. Für den Einkauf in unseren FACTORY OUTLETs Polch und
Mülheim-Kärlich, nur in haushaltsüblichen Mengen. Nicht kombinierbar mit an-
deren Aktionsgutscheinen und weiteren Preisaktionen. Keine Barauszahlung.

Gültig bis: 31.12.2019 PO/MK | 05-19

Marken aus bester Familie

DeBeukelaer FACTORY OUTLETs Mülheim-Kärlich & Polch:
Unsere Öffnungszeiten finden Sie auf www.debeukelaer.com/outlet

PETER JOBELIUS e.K. · Moselweinstraße1 · 56812 Valwig
Tel. 02671 - 977 30 · Fax 02671 - 977 390 · info@jobelius.de
www.jobelius.de

Spargel –
täglich frisch vom Feld!

FAMILIE FEILS
Burgstraße 1
56753 Naunheim

Telefon 02654 7382
Mobil 0171 3322955
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Top Themen aus der Region
Teil Ihrer Freizeitgestaltung

Orientierung bei Ihrer Einkaufsentscheidung
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