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Wonnebar – aus Lust am 
gesunden Genuss

Erst wer die WONNEBAR, Als- 
terdorfer Straße 235 besucht, 
versteht, was mit dem Namen ge-
meint ist. Das lässt sich nämlich 
schwer beschreiben, viel besser 
kann man es dort fühlen und vor 
allem schmecken. „In letzter Zeit 
erfreut sich Yoga immer größerer 
Beliebtheit, aber zur Philosophie, 
Körper, Geist und Seele in Ein-
klang zu bringen, gehört mehr als 
nur Übungen auf der Matte. Eine 
gesunde Ernährung spielt dabei 
eine wichtige Rolle“, weiß Yoga-
lehrerin und Ernährungsberaterin 
Caren Tapken, die mit ihrem Le-
benspartner Michael Bolte, dem 
Ex-Teilinhaber des Stock´s, die 
WONNEBAR  eröffnete – ein 
„Wohnzimmer“ für den ganzheit-
lichen Genuss. „Sich verwöhnen 

lassen mit hochwertigen Produk-
ten aus einer gesunden Natur – 
das gilt neben vielen Leckereien 
auch für mein Sortiment an guten, 
vornehmlich biodynamisch her-
gestellten Weinen, zusammen-
getragen dank jahrelangem per-
sönlichem Kontakt zu deutschen 
Winzern“, so Michael Bolte. Wein-
begleitend  sind z.B. die von Caren 
Tapken kreierten WONNEBAR 
Cräcker auf Nuss- und Samenbasis 
sehr zu empfehlen. Dank schonen-
der Herstellung bleiben die aktiven 
Enzyme enthalten! Alles auch für 
außer Haus erhältlich! Infos zu 
Buchungen für Veranstaltungen, 
auch zum Thema Wein, Ernährung 
�X�Q�G���<�R�J�D���¿���Q�G�H�Q���6�L�H���X�Q�W�H�U��
www.wonnebar.de oder unter 
Tel.: 22 60 18 04. 

Caren Tapken und Michael Bolte bieten in ihrer WONNEBAR 
nachhaltige, gesunde und trotzdem genussvolle Produkte an.

Peter Sikorra, Chefkoch des Grand Elysée Hotel, 

liebt den echten deutschen Spargel, der im Alten 

Land wächst und ab Mitte April erhältlich ist. Für 

seine perfekte Spargelzubereitung trickst der 

Maestro mit Lavendel – er verleiht dem Spargel 

den ultimativen Geschmack. 

Zubereitung 
für zwei Personen:
1 Kilo frischer Spargel aus 
der Region wird geschält. In 
zwei Liter Wasser mit 1 EL 
Zucker und 1 TL Salz geben. 
Ein Geheimtipp ist es, drei La-

Chefkoch Peter Sikorra, hier 
mit Redakteurin Jeannine 
Ehmsen, weiß, wie man per-
fekten Spargel zaubert.

vendelblätter dem kochenden 
Wasser hinzuzufügen und für 
vier Minuten darin köcheln  zu 
lassen. Lavendel, erklärt, Peter 
Sikorra, macht den Spargel-
geschmack intensiver. Dicker 
Spargel braucht, damit er kna-
ckig bleibt, zwölf Minuten im 
Wasser, dünner Spargel hinge-
gen nur acht Minuten. 
Eine hervorragende Beilage er-
gibt laut Chefkoch Peter Sikorra 
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je 150 Gramm in Butter anbrät 
und anschließend mit einem 
Hauch Pesto verfeinert. 
Auch für die Soße hat Peter 
Sikorra ganz genaue Vorstel-
lungen: Je zwei Kirschtomaten 
in Butter anschwitzen und mit 
vier EL Spargelfond ablöschen. 
Vier EL geschmolzene Butter 
(gesalzen) hinzufügen und auf-
kochen lassen – fertig ist der 
Gaumenschmaus!                je
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