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Spargel aus dem Ofen - Alle BG

Spargel muss nicht immer in Wasser gekocht werden. Bei dieser Art den Spargel zuzubereiten
kommt der Geschmack besser zur Geltung und der Spargel hat Biss und wird nicht matschig.

Zutaten fir 4 Portionen:

« 1Kg. Spargel, weil3

e ca.2ERIl Ghee

e Salz

e Rohrohrzucker

e 1 Bund Schnittlauch

* Feuerfeste Auflaufform

Den geschilten Spargel in 2 Schichten iibereinander in eine feuerfeste Auflaufform legen,
beide Schichten salzen und ganz leicht zuckern. Das Ghee und die Schnittlauchrélichen
gleichmiBig verteilen und die Form mit einem Deckel gut verschlieBen. Fiir ca. 40 Minuten in
den vorgeheizten Backofen bei 200° (Umluft 180°).

Als Beilage je nach Blutgruppe: Siikartoffel oder Krauterreis.
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