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250 g Zucchini, grin, gewaschen
250 g Zucchini, gelb gewaschen
200 g Aubergine, gewaschen

200 g Karotten, gewaschen

5 ml Zitronensaft
dlutenfrei, laktoSefrei, 3 g salz
pegetaridch, vegan, fow carb 3g Pfeffer

10 ml Rapsol

Die beiden Zucchinisorten, Karotten mit dem Julien- 5

g Knoblauch, geschdlt, gewiirfelt, mit
schédler in feine Streifen drehen. Die Aubergine in dem Messerriicken gedriickt
feine Streifen schneiden, da diese sich nicht mit dem 100 g Schalotten, geschilt, gewiirfelt

Julienschédler drehen lasst. .
¢ d 150 g Paprika, rot, geschalt,

In einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und dem Zitronen- 400 g Hokkaido Kiirbis, gewaschen, entkernt
saft gut durchmischen. Spaghetti in einer Pfanne nit 150 ml Cemiisebriihe
01 nach Garstufe anschwitzen. y Zitrone, den Abrieb von dieser

In der Zwischenzeit die Schalotten, Knoblauch und den 3 g salz
Kiirbis kurz andiinsten. Mit der Gemiisebriihe aufgiefen 3 g Pfeffer
uz?d gar k.c')cl.len. Paprlka.hlnzugeben, alles »‘uPrtzen und 10 g Petersilie, frisch, gewaschen, grob
mit dem Plirierstab zu einer glatten Masse plirieren. geschnitten
Zum Schluss die Petersilie unterriihren. 10 g Schnittlauch, gewaschen,

. grob geschnitten
Guten Appetit.

= 50 g Chiasamen

Glmp i ehlung :
Von dem Dressing am besten eine

gréBere ; i haben wir .. . ;
: Menge vorbe Duicb d;e Cg;:SiTiﬁt reicht, kann sich einen Nissemix mit
dabei. Wem

inter-
Chiasamen als Einlage machen. Das maght allisbzgczir ter
essanter. Mit den vielen frischen Krautern ha

viele Vitamine im Gericht.

hier eine super EiweiBquelle

Kithlschrank auf

bewahren,




