https://usO6web.zoom.us/j/89097153906

2 EL Olivenal

1 Zwiebel, fein gewirfelt

1 TL Knoblauchpaste

2 rote Paprika, klein gewdrfelt

240 g Kaferbohnen, vorgekocht aus der Dose, gut abgespiilt
2 Hande voll frische (oder getrocknete) Ital. Krauter, fein gehackt
Salz, Pfeffer

Dressing: 1 EL Estragonsenf, 2 EL Olivendl, 2 EL Apfelessig,
1 EL Zucker, 2 EL Wasser

1 kleiner Bund Petersilie

20 Blatter Basilikum

3 El Olivendl

100 g Couscous

1 roter Paprika, fein gewirfelt

1 gelber Paprika, fein gewiirfelt

1 Zucchini, Samen entfernt, fein gewiirfelt

100 g Erbsen, gefroren




1 Hauptel Blattsalat, gewaschen und trockengeschleudert
4 EL gebackene Nisse, grob gehackt

1 Jungzwiebel, sehr fein geschnitten

Salz, Pfeffer

250 g Langkornreis, Parboiled

1 Melanzani, fein gewdrfelt

4 EL Olivenol

1 Zwiebel, klein gewiirfelt

1 TL Knoblauchpaste

% roter Paprika, grob gewdrfelt
% gelber Paprika, grob gewirfelt
% griiner Paprika, grob gewirfelt
1 Zucchini, klein gewdrfelt

2 EL Tomatenmark

1 EL StiRe deiner Wahl

1 EL frisch gehackte oder getrocknete italienische Krauter 240 g Kichererbsen, vorgekocht aus der
Dose, gut abgesplilt

1 Brokkoli, zu Rosen zerteilt

Salz, Pfeffer

Bei Fragen steht Euch Julia Standfest jederzeit gerne zur Verfligung, auch bei Problemen mit dem
Einwahlen ist sie am Samstag ab 10 Uhr fiir Euch am Handy unter 0664 / 88 52 26 20 erreichbar.



