Japanisches
Gemuseomelette

O 200 g Mehl

Veganuary

mit

MARTINA
OPPtein Oechsalon

Freitag

Ofengemﬁse mit
Zitronen-Knoblauch-

Ol und Quinoa

Karotten-Cu rry-
Suppe
O 500 g Karotten

O 50 g Maisstarke

O 1TL Backpulver

O 1TL gekornte Gemusesuppe
O 3 Frihlingszwiebeln

O 100 g Weillkraut

O 3 Karotten

O 4 EL Rostzwiebeln

O 1EL vegane Mayonnaise

O 2 EL Schnittlauchrollchen
O Evtl. Sojasauce

O 1Stange kleiner Lauch
O 1 mittelgrole Zwiebel

O 2 EL Currypulver

O Nach Bedarf Chilipulver

O 2 Stk mittelgrofle Zucchini
O 400 g Butternusskurbis
O 1rote Paprikaschote

O 1 gelbe Paprikaschote

O 1 grol3e rote Zwiebel

O 250 g Kirschparadeiser

O 6 Zehen Knoblauch

O 1 EL Aceto Balsamico

O 1 Bund frisches Basilikum
O Bio-Zitrone

O Nach Bedarf Frihlingszwiebel
O Quinoa

Basics die ich immer Zuhause habe:

O Salz

O Pfeffer aus der Muhle

O Pflanzenol (z.B.: Rapsol)
O Olivenol

O Zucker




