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SEETUNGENRGLLCHEN MIT SPARGEL

PARMESAN UND ESTRAGON
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ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 190°C vorheizen. Den harten
faserigen Teil des Spargels entfernen und
diesen waagerecht halbieren.

Butter schmelzen, den Spargel, das Ol, den
Knoblauch, die gesalzenen Krauter und den
Pfeffer hinzufiigen und einige Sekunden an-
braten lassen. Ahornsirup hinzugeben und ca. —

1 Minute rihren. .

Spargel aus der Pfanne nehmen und auf einen DO S
Teller legen, dabei die Sauce in der Pfanne - Einkaufsliste o
lassen und den Zitronensaft dazugeben.

Beiseite stellen. A

Die Mitte jedes Seezungenfilets mit dem | Spargelbiindel

Spargel, Estragon und Kése garnieren. Jedes | 855/55#,[ Butter,

Filet um den Spargel rollen und das ganze mit ! 8“/"’#" Olivens!

einem kleinen Spiefichen fixieren. 2 Knoblouct sehen; geschilt und W

Die Spargelgarfliissigkeit tiber die Filets [ Ouel

verteilen und fiir ca. 10 Minuten in den Ofen Ess o#el A Gty

geben. l f}flﬂ%ét@ Zdh;um
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Mit Basmati-Reis und/oder Salat genieRen. Frischer &bza?m

R@}efzt & Foto umMLT/‘sounw?a/}uw

....................... e
Los SJamelles

www.les-jamelles.com
contact@les-jamelles.com * 1 Route des Corbiéres - 11 800 Monze - France

g




