Grundrezept Gemiise vom Blech
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1 BLECH VOLL
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< 8 Gemuse

« Gemiuse der Saison je nach
Gusto und Verfiigbarkeit

@ ZUM DRUBERSTREUEN

e

= Toppings

#dicesserwisser

+ Gerostete Getreidefocken bzw. -schrot

(Haferfocken, Gerstenschrot, Buchweizen etc.)
« Niisse & Saaten (Walniisse, Kiirbiskerne, Hanfsamen,

Leinsamenschrot, Brennesselsamen etc.)
« Gerostete Brotwiirfel

) » - + Gebratene Speckwiirfel oder Grammeln
ZUM ERGANZEN PR ‘ . « Frische Krauter, Sprossen, Griinsprossen
Eimeiﬁ T \ « Essbare Bliiten, Wildkrauter
' i‘ : \ + Getrocknetes Gemiise oder Dorrobst

« Milchprodukte (Frischkase, Mozzarella, { 7 \ -~ + Pestos/Chutneys/Relishes

Cottage-Cheese usw.) “ T A i « Tsasiki, Hummus etc.
« Tofu (gerauchert oder natur) ... « Tortilla-Chips, Popcorn usw
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