Varonika Fichl

«Glghoge

FORMEL

Radieschen
und
1gekochtes Ei

Tomaten- und
Zwiebelstlicke
mit Essig und

Ol vermischen

Gurken- Kurbiskerne mit
scheiben Ol und Gewiirzen
mit vermischen,
Nussmus in Pfanne oder
bestreichen Ofen rosten

Gemisesticks

Chiapudding
mit (s. 40) mit
Guacamole Beerenund1TL
knabbern Nussmus
Kichererbsen Fetawdirfel mit
(aus Dose/GIas," Tomaten- und
abgetropft), mit Ol Gurkenstiicken
und Gewiirzen vermengen, evtl.
vermischen, in der noch 1EL Essig
Pfanne résten untermischen
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Veronika Fichl

Glbgse

FORMEL

Zucchini mit
Ol und Gewiirzen
vermischen,
in Pfanne oder
Ofen rosten

gekochtes Ei
mit
Schnittlauch-
rolichen

griechischer

Apfelschnitze mit

Joghurt mit Beeren Nuss- oder
und gehackten Mandelmus
Nissen oder (s.142)
Kernen
Blumenkohliréschen
mit Ol und (snack-)
Gewiirzen Paprika mit
vermischen, in Avocado-
Pfanne oder Ofen Hummus
rosten (s.94)
Beef Jerky
1/2 Avocado in (Trockenfleisch)
Stiicken, dazu und 1 Ei

Cocktailtomaten
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