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Frisch, aus heimischem Anbau

Aubergine
Blumenkohl

Bro
Cham

kol

DigNoN

Fenchel
Frahlingszwiebel
Gurke

HUlsenfruchte
Karotte
Kartoffel
Kohlrabi
Vlangold
Paprika
Radieschen

Spargel
Spitzkohl
Tomaten
Weilskohl
Wiersing
Zucchini



K Krauter-Zucchini-Omelette

Daver: 15 min

Zutaten (2 Personen):

1 ZUcchini

2 EL OL

3 Eier

2 El geriebener Kase

1/2 Tasse wasser

Saft einer halben Zitrone
etwas Zitronenschale (Bio)
Salz 8 Pfeffer
Schnittlauch , petersilie
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Zucchini ungeschalt in Scheiben schneiden. wasser mit
Zitronensaft zum Kochen bringen. Zucchinischeiben
hineingeben und drei Minuten blanchieren.
AUf einem Sieb abtropfen (assen. Eier,
Kase und zitronensaft verschlagen. Ol

in der Pfanne erhitzen, abgetropfte
Zucchini hineingeben und die
verschlagenen Eier darUbergiefen.
Zugedeckt langsam stocken (assen.

Das Omelette auf einer Scheibe Brot
servieren, mit Krautern bestreven und ann
Zitronenschale garnieren. g: Sportwissenschaft

"Der gesunde Start in




( Bohnen-Eintopf 3 (a OMa

Daver: 45+ min

Zutaten (4 Portionen):

1 €L OL

1 Zwiebel

(509 Speckwirfel

6 Kartoffeln

4 Karotten

500G Bohnen

Sooml wasser

100ml ESSsig

Bohnenkraut, Salz & Pfeffer

OL in einem grofen Topf erhitzen. Die gehackte Zwiebel
hinzufUgen und dUnsten. wer will, kann dann die Speckwirfel
hinzufUgen und diese mitdUnsten. Die

gewUrfelten Kartoffeln hinzugeben

und das ganze ca. 5 Minuten auf //:Das Rezept ist von
mittlerer Temperatur anbraten. meiner OMa, die dafir
Danach die Karotten hinzufUgen und immer frische Bohnen
alles weitere s Minuten anbraten. Die aus ihrem Garten genutzt

Bohnen, das wasser und den Essig in hat"
den Topf geben. Mit (frischem)
Bohnenkraut, Salz und pfeffer
wirzen. Das ganze etwa 30 Minuten
kécheln (assen bis alles gar ist.

Quten Appetit!
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j: Peychologie



