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.., dass Spargel reich an Vitaminen wie
Vitamin A, C, und K ist? DarUber hinaus
enthdlt er Folsdure, die wichtig fur die
Zellteilung und Blutbildung ist. Spargel
ist auch eine ausgezeichnete Quelle
fUr Ballaststoffe, welche die
Verdauung férdern und das
Sattigungsgefuhl unterstUtzen.
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kW 24 CH
IUTATEN FUR 2 PORTIONEN JUBERETTUNG OFENSPARGEL

1Bund griner Spargel Backofen vorheizen (180 Grad, Umluft)

1 Zwiebel

6 Kirschtomaten Spargel waschen und die Enden des Spargels abschneiden,
1 Bio Zitrone Zwiebel in Ringe schneiden und die Kirschtomaten halbieren.

50 g Parmesan

Olivendl Den Spargel auf einem Backblech (mit Backpapier) mit Salz und
Salz & Pfeffer Pfeffer wirzen, 2 EL Olivendl darUber geben und die Tomaten und

Zwiebeln darUber verteilen.
Dazu passen Ofenkartoffeln )
Nun die Zitronenschale und den Parmesan darUber reiben.

Im vorgeheizten Backofen (180 Grad, Umluft) fir 15-20 Minuten

DEINE ANPASSUNGEN: garen lassen.
Tiee
Gruner SpOrgel ist SI(H[R[ DIR DAS
ndhrstoffreicher als weil3er .
Spargel, da er mehr Vitamin KEZEPT FUR SPATER

C und Provitamin A enthdlt.




