GQmUSesupr 1] Gemuse vorbereiten

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken

WQ[BQ BOthn und in Olivenél andunsten. Fein

geschnittenes Gemuse dazugeben und
etwas dunsten.

1 Zwiebel & Knoblauchzehe
1 M6hre, 1 Stange Sellerie

1 Zucchini Supp@ kOChQn

1 EL Olivenodl, extra nativ
Tomaten, abgetropfte Bohnen, Brihe

und Krduter hinzufigen und etwa 15
Minuten kécheln lassen, bis die Méhren
weich sind. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

1 Dose gehackte Tomaten
1 Dose weilde Bohnen

600 ml Gemusebruhe
Oregano, Thymian, Salz,
Pfeffer

2 Portionen

Ernahrungsplus

Hulsenfridchte und Gemuse liefern Ballaststoffe, Sattigung und viel pflanzliches
Eiweild sowie Schutzstoffe fir Darm und Herz.
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