
KARL MAYER Gesundheitszentrum 

Rezept des Monats Mai 2026

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten für 4 Personen
700 g weißer Spargel
750 g Kartoffeln
350 g Broccoli
2 Möhren
180 g Lachsschinken (Würfelchen)
1 EL Rapsöl
350 ml Gemüsebrühe
Pfeffer
100 g Frischkäse
Etwas Zitronensaft
90 g Käse
40 g Pinienkerne
Frischer Basilikum

1. Die Kartoffeln kochen. Spargel von den holzigen Enden befreien, putzen, 
schälen, in 3cm lange Stücke schneiden und in einer Auflaufform verteilen.

2. Broccoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Möhren putzen, schälen
und in dünne Scheiben schneiden. 

3. Rapsöl in einem Topf erhitzen und Broccoli sowie Möhren darin andünsten.
Anschließend die Gemüsebrühe hinzufügen und mit Pfeffer würzen. Einmal
kurz aufkochen und vom Herd nehmen.

4. Frischkäse und Schinkenwürfel unterrühren. Mit Zitronensaft abschmecken. 
Die Soße auf dem Spargel und den Kartoffeln verteilen. 

5. Den Käse reiben und auf den Auflauf streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 
200 Grad Umluft ca. 30min backen. 

6. Währenddessen die Pinienkerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne 
anrösten. 

7. Den Auflauf aus dem Ofen nehmen, mit den Basilikumblättern garnieren 
und die Pinienkerne darauf verteilen.

Bunter Spargel-Kartoffel-Auflauf


