Gemuse vom Blech

KOCHEN OHNE REZEPT
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Gemiise .
« GemUse der Saison je nach ZYU)M DRU.BERSTREUEN
Gusto und Verfigbarkeit oppings
+ Gerdstete Getreidefocken bzw. -schrot
ZUM ERGANZEN (Haferflocken, Gerstenschrot, Buchweizen etc.)
Eiweif « Nisse & Saaten (WalnUsse, Kiirbiskerne, Hanfsa-

men, Leinsamenschrot, Brennesselsamen etc.)
« Gerdstete Brotwiirfel
« Gebratene Speckwdirfel oder Grammeln
« Frische Krauter, Sprossen, Grinsprossen
PN « Essbare BlUten, Wildkrauter

« Milchprodukte (Frischkase,
Mozzarella, Cottage-Cheese usw.)
P Tofu (gerduchert oder natur)

& A « Getrocknetes GemUse oder Dorrobst
' /k“‘ + Pestos/Chutneys/Relishes
' « Tsatsiki, Hummus etc.
6-10EL « Tortilla-Chips, Popcorn usw.
Marinade

Mit Unterstiitzung von Bund, Lindern und Europischer Union

"= Bundesministerium

Landwirtschaft, Regionen
und Tourismus LE 14-20




