L achsschiffchen

FUr eine Portion bendtigst du,

« 1509 Fischfilet

» 250g gruner Spargel
« 200g braune Champignons
* 100g Gratinkase

¢ 150mIl Mandelmilch
» 509 Skyr

* Salz

» Pfeffer

» Paprikapulver

« 2 TL Rapsol

« 2 Lagen Backpapier

Fisch waschen, trocken tupfen, sauren, salzen und etwas ruhen lassen. Gemuse
waschen und in mundgerechte Happen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
den geschnittenen Spargel und die Champignons scharf anbraten, wirzen und
nach sechs Minuten mit Mandelmilch abléschen danach den Skyr unterruhren.
Abschmecken und ggf. nachwlrzen und weitere drei Minuten kocheln lassen.
Das Gemuse mittig auf zwei Backpapiere verteilen und den Fisch darauf
drapieren. Den Kase daruber streuen, die Schiffchen schlieBen und an den
Enden mit einer Kordel zubinden. KEIN PLASTIKBAND verwenden. Die Schiffe
kommen nun flr ca. 18 Minuten bei 180°C in den Backofen (je nach Ofen).
Guten Appetit.



