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Spargel-Auflauf mit Lachsfilet

Wenn’s mal schnell gechen muss —im Eiltempo zum koéstlichen Auflauf

Zutaten: /N fUr 4 Portionen

4 TK-Lachsfilets 50 min
1 kg weiller Spargel

Salz & Pfeffer

1 Pr. Zucker

200 g Sahne

200 g Creme fraiche

250 g Krauterfrischkase
1 P. TK-Krauter gemischt
2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

1. Lachsfilet antauen lassen. Spargel schalen, die Enden abschneiden und in 4 cm lange
Sticke schneiden. Wasser mit 1 Pr. Zucker zum Kochen bringen und den Spargel darin 15
min bissfest kochen, abgieRen und gut abtropfen lassen.

2. Sahne, Creme fraiche und Krauterschmelzkdse verriihren und kraftig wirzen. Eine
langliche Auflaufform mit Butter ausstreichen und die Spargelstlicke hineingeben. Die
Lachsfilets salzen und pfeffern, in der Krautermischung wenden und auf die Spargelstlicke
legen. Sahnesauce dariiber gieRen. Den Auflauf bei 180°C Umluft 30 min zugedeckt im
Backofen garen. Zum Servieren mit der Petersilie bestreuen.

- Ohne das Carotin im Futter (ob beim Zuchtlachs oder in freier
Wildbahn) ware das Lachsfleisch weil}
Das Eiweild ist leicht verdaulich und sehr hochwertig
Der Lachs liefert Zink, Kalzium und B-Vitamine sowie herzgesunde
Omega-3-Fettsauren
Obacht! Lachse kdnnen bis zu 3 Meter hoch und 6 Meter weit springen. Nur
falls Sie vorhaben sich mit einem lebendigen Exemplar anzulegen... @
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