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Fisch-Packchen mit grunem
Spargel

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 15min Mittel
[utaten [uberertung
fir 9 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren 600 g d
Garnelen gekocht, 250 Kiichenutensilien
tiefgeroren d kleine Schissel
griiner Spargel 2 Bund
Bio Zitronen 1 St.
Honig 211 1. Kabeljau und Garnelen am besten iiber Nacht im KiihIschrank auftauen lassen. Ofen
Sals auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Spargel waschen, im unteren Drittel schalen und holzige

Enden abbrechen. Zitrone halbieren, eine Halfte auspressen, die zweite Halfte in

Pfeffer, schwarz Scheiben schneiden.

Olivenol 2EL

Baguette 1 St. 2. Kabeljau und Garnelen waschen und trocken tupfen. In einer Schissel Zitronensaft
mit Honig, Salz und Pfeffer verriihren und Fisch damit betraufeln.

3. Spargel auf 4 Bogen Backpapier verteilen und mit Olivenol und Salz vermengen.
Zitronenscheiben, Kabeljau und Garnelen daraufsetzen, Packchen etwas verschlieBen
und im Ofen ca. 18 Min. garen. Baguette mit den Fisch-Packchen und griinem Spargel
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 148 keal
Kohlenhydrate 12¢
EiweiB 18¢
Ballaststoffe lg

Fette 3g



