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Zubereitungsart
(1)

Den Spargel ca. 8 Minuten dampfen oder kochen.
Den Herd ausschalten und noch 10 Minuten mit
Deckel nachgaren lassen. In der Zwischenzeit das Ol
in einer Pfanne erhitzen und den Fisch mit etwas
Pfeffer und Salz auf beiden Seiten goldbraun braten.
Den Queller einige Minuten kochen oder dampfen bis
er bissfest ist. Den Spargel mit dem Stabmixer
pirieren und mit Boursin cuisine light vermengen. Mit
Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.

Weitere kohlenhydratarme rezepte

lifestyle

2A Fisch

Heilbuttfilet mit Spargel und
Quéller

@ Zubereitungszeit Portionen
15 minuten Voor 1 persoon
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150 g Heilbuttfilet

100 g weil3er oder gruner Spargel, (wei3er
geschalt) und in Stlicken

100 g Queller
1 EL Boursin cuisine light
1 EL Olivendl
1 TL frischer Zitronensaft

Salz
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Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 374 kcal
Kohlenhydrate 59
Fett 179
Eiweild 299

finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



