CRISPY SPARGEL

AUS DER HEISSLUFTFRITTEUSE
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Minuten Portion Schwierigkeitgrad Kalorien pro Portion
Zutaten Zubereitung
6-8 Stg weiller Spargel Eine (fast) klassische PanierstraRe zurechtlegen: Befullt drei flache Schalen, die lang
40g  Mehl genug sind fur eure Spargelstangen. Die Erste mit Mehl, die Zweite mit Salz verquirl-
5 Eier tem Ei und die Dritte mit Paniermehl gemischt mit geriebenem Parmesan.
i
BIL  Salz Die Spargelstangen auf die passende Grole der Heijluftfriteuse kiirzen.

30g  Paniermehl
30g  geriebener Parmesan
Olspray

Stangen nacheinander in Mehl, Ei, Brésel, bis sie rundherum paniert sind wenden.
HeiBluftfriteuse fir 3 Minuten auf 180° C vorheizen.

Den Spargel mit Ol einspriihen und 11 Minuten (etwas langer, falls die Stangen sehr
dick sind) bei 180° C backen. Der Spargel muss nicht gewendet werden.

Zu dem Heifluftspargel Spargel passen Dips und Salate aller Art.
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Mehr Rezepte unter i
www.norderlesen.de [5]
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