[ Frihstuck } [ Vorspeise }L Hauptgang }

300 g Kirbis Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Schéle die Zwiebel und
hacke sie klein. Dann schalst du auch den Kirbis, die Karotten,
die Aubergine und die Zucchini und schneidest sie in kleine
Schreiben oder Wiirfel. Verteile das Gemiise auf einem mit Back-
e 2 Zucchini papier ausgelegten Backblech und gib das Olivendl sowie die
Gewlirze darliber. Wenn du das Gemiise ca. 45 Minuten im Back-
ofen lasst, sind die Karotten weich und herrlich aromatisch.

* 3 Karotten

¢ 1 Aubergine

* 1 Zwiebel

¢ 60 ml Olivenol

Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian

Gemuse versorgt uns bestens mit Ballaststoffen. Bereitest du es
im Backofen zu, wird es weich und gut verdaulich. Karotten und
Kurbis sind reich an Vitamin A, das in Kombination mit Olivendl
besonders gut vom Korper verwertet wird.

Da die Ernahrungsbediirfnisse sehr individuell sein kdnnen, bitten wir dich, alle Erndhrungsthemen mit deinem Gesundheitsteam und/oder einem*einer
Erndhrungsberater*in oder einem*einer auf CED spezialisierten Diatassistent*in zu besprechen.
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