f Selsg;rgelpéickchen mit Ziegenkase

=, - Zubereitungszeit Schwierigkeitsgrad Nahrwertangabe
z %; ca. 35 min. 222 kcal/928,8 kJ



Beilage

Spargelpackchen mit Ziegenkase
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gl Zutaten "= Nihrwertangaben
(fUr zwei Personen): a (pro Portion)

500g gruner Spargel Energie: 222 kcal/928,8 kJ

200g Bundmohren EiweiB: 69

3 Stiele Estragon Kohlenhydrate: 10g

2 Ziegenfrischkasetaler Fett: 18g

2%2 EL Olivendl
grobes Meersalz
Pfeffer
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‘ Zubereitung

1. Das Blech wird im heiBen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der unteren Schiene
vorgeheizt.

2. Der Spargel wird im unteren Drittel geschalt, die Enden werden 1 ¢cm breit abgeschnitten.
Die Stangen halbieren. Mdéhren putzen und schélen, dabei etwas griin stehen lassen und
ebenfalls halbieren, sowohl ldngs als auch quer. Estragon abzupfen und fein hacken.
M&hren, Spargel, Estragon, Ol, etwas grobes Salz und Pfeffer vermengen.

3. Die Spargelmischung auf 2 Stlicke Backpapier (a ca. 30 x 30 cm) verteilen. Je einen Ziegen-
frischkasetaler darauflegen. Das Papier tber der Fullung zusammen nehmen und an den

Enden mit Rouladengarn fest zubinden. Packchen auf das heiBe Blech setzten, 17-20 Min.
garen lassen.

Dazu passt: Ein saftiges Rinderfilet

Wochenmarkt an der Pauluskirche

Wo Geniefier gerne einkaufen




