VORWORT ....ccutueeeseceseereenesssssssssssssesssssssssssessssssssssnsssssssssssssasassassssssssssssnsanss 7
DER WOCHENPLANER................. cessssesnsssanssssanssssnnsesans cessensessrsnnseesssnnanes 16
LOW CATE FRUHSTULK ...ooovevesnnssssssnsnssssnsassssnsnssssssassssssnssssasassssasassssasassass 19
GRUNES EIWEIBBROT MIT AVOCADO UND LACHS .....cevemeenecenncnsenerenncsscessesssesannssnsens 20
FRISCHE QUARKBROTCHEN ....ceveneeceensnnsscsssnsssssrenssssssssnsssssssnssssssesssssssssasssssssnnssse 21
KERNIGE FLOH- UND LEINSAMENBROTCHEN..c.ccceetemeeeecernnnescersnnccsesaseassasnsansssssnsanee 22
KETO-FRUHSTUCKSBROTCHEN ..cccueeeernnenscarenssssssessssssasssssssssnsassssasssnssssannassssannnsess 23
ALTBEWAHRTES VOLLKORNBROT ceeeeveeereene cresesennssensnnnsene eesssesensnsssserransesesnansnssees 24
KNACKIGES NUSS KNUSPERMUSLI «..ceeeeeeceennees creeesesnssensssasssnssnnnsennssseanassane ceeeerunene 25
SUBES SCHOKOTRAUM-IMIUSLL......veeeeneecennnnnscernnenscessnnssscsssnnssscssnnsssesasanssssssnnsssess 26
SOMMERLICHER ERDBEER-KOKOS-QUARK..cccecereerereerseeecccrrneesensessenscsssssesensessnsssans 27
FRUCHTIGER HUTTENKASE-OBSTSALAT «cccveerenneeecrrennnscsesens eeeesennserenneesnee ceerenssesseene 28
FRUHSTUCKS-SMOOTHIE-BOWL..c..ceeeeereeeereensenrencesennaseserssssessnsessesensnes ceseresennsenes 29
SCHOKOLADIGER KIRSCH-FRUHSTUCKSSHAKE «..cveeeereerecreneecrneceennscsanesssessesnacssonsesaes 30
KLASSISCHES EI-CAPRESE ..ccceeeneeeeceernencscsersenssscsssnsssssesansssssssnssssssessassssssnnssssasane 31
GRUNE AVOCADO-EIER MIT TOMATEN SALSA ...ccereeeereerrencnsecsassnsscrsonsscssssanssssesananes 32
KLEINE KRAUTER OMELETTS.cccuceeeeceeeeccennccssssecsnsensaressensessesssssassssesssssssssansesnasenee 33
DEFTIGES CHAMPIGNONS OMELETT ..ceeeeeeeccrerenccceseraescessrasssssssssssssssssrsssesssansaessenes 34
HERZHAFTES RUHREI MIT OFENGEMUSE ..c..oceereeeeecereenencrsennsccsscreensscsssrsnsssesasanssscses 35
GEMUSE PORRIDGE MIT KRABBEN...ceceeeeeeereesseeeserensseserssensessanssssssssssssssnsansssssanness 36
ESPRESSO-SCHOKO-NUSS-PORRIDGE «..eeececceerancecccenaennsessanansenses cesesssseeransssesnransnees 37
PIKANTES OFENFRUHSTUCK «.ucevernececenannscssesssessesssnsnsscesssnsssssesssssssessnssnsessnasasssssns 38
KREATIVES SCHOKOLADENRUHRE! MIT OBST ...... eenssssesstasenssessnanssssersnnesssernnnsesssennes 39
VANILLE-ZIMT-PFANNKUCHEN ...ceeeeeeceerencnssccecnsesecsnsssesssesssnssssssssnssseessnsnsssssanssses 40
SURE ODER SAURE FRUHSTUCKSWAFFELN....cc.... eesessssserenenesseesnnessssesannassesenannesssanee 41
PIKANTE LACHS-SCHNITTLAUCH-WAFFELN ..ceceerreencereeecsrencecrenessnsncssnnessssnssssnnes veeeee 42
HEIDELBEERE - AVOCADO - DETOX-SMOOTHIE «ceveeereeeeceererenseccssneenssesssssssssssasnssessees 43
KIWI-INGWER-SMOOTHIE ...cccvcrrreeereneeeneene eesssssesenasenssesnnnsssnsennasesssssannssessrnnnns .. 44
ACARI-BOWL ..uevveeriniiennnsncseennsscessnnssncsssessssssasssssssssssanssssssssssssssessssasessssnnansoses 45
PROTEIN-WAFFELN MIT BEEREN UND ARHORNSIRUP .....cceeerrernencneencesseseseessensnnsenenes 46
PORRIDGE ..ccccereeeiirnacernnscsensscssncscsnesssensesnssesssnsesasssesene ceressneneenne ceenenee cersnenennes 47
EIER-MUFFINS ...cveeeeeeerreeneecersenenscnenes ereessssetransnsseersnnsssenensnnsseestnnsnsessaannnnssesan 48

Bibliografische Informationen ‘ E
https://d-nb.info/1327949687 digitalisiert durch 3 |I THLE


https://d-nb.info/1327949687

BLAUBEEREN-BANANEN-IVIUFFINS ..ccccceueieaencenccancosenneesenccaseeccsnncssscsssscassesaseasces 49
BLUMENKOHL ROSTI ceuutueniinacesnncesencescensenscsssscsssssssacasascasssasssessnseasancassnsssnseess D1
FRUHSTUCKSBROT ..vecceceerecscnccsscssssssnnssssessessscessessssssanssesssssssssssssssssanssssssnsnnssses D&
SURE PANCAKES...ccccuucereennccenaanssasssnsssccsssnssssssassscssssncesssassesssssssesssassesssssnssessesnee DG
SPINAT FRITTATE ...ceueitteniesscsssscsssscsssosssssssssssssssssssssessessesssassssssnssssassesassssssscssee DD
GRUNER SMOOTHIE .. .cieeeesseecenssesssssscssssssssssssssscssssssesssssssecssassscssssnsssssassssassasees IO
BANANENBROT ....cieceeeeernnnncensansonsssnnsssesssssscsssnsssssssnssecsennens cessssseensasssesnsssecanes D7

CHIASAMEN PUDDING MIT FRUCHTEN ..cccveeeenscesssasnssesnnsssssssssssssssssssssssassassassassscass 00

BAGELS........... RN - ) §

SCHINKEN-RUHREI-ROLLEN......coeetimnmmanmennssensansssnsnnsessnsesssssssssnssssssssssssssssssssaasass B2

LOW CATE WIT:

ceesssssssssesssaseransnsestananssnsnnannsns sessssssssssssanens .. 63

KAROTTENSUPPE MIT HAHNCHEN............. eeteeeessssseeseeeeeressnsessssnsaneasananns ceeneecenenees 64
HERZHAFTE CHEESEBURGER SUPPE ...ceveeeeeeernnnencnens eeereesesssssseeseesessasssesssssessesenensee OO
MISO-SUPPE MIT TOFU UND CHINAKOHL eeeeveeveeeenaneee cereeresessesesesseessssasassassassensases OO
VEGETARISCHE FERNOST-PFANNE MIT TOFU ............. eeeeceeeresnssenranesssasanenssesansannanes 67
KREATIVE BLUMENKOHLPIZZA ...ceueeeeeeeereeeenneeeneccceseessssssssesssesasssssssssesssssssssssssasses 69
GESUNDE AUBERGINEN-LINSEN-FRIKADELLEN ...ceeeeeeeenneeeeeesessenassesssessssssssanans veneeeene 71
OMA’S BROKKOLI-HACK-AUFLAUF ...ceeveeeereereencsssaseeccsssscesssssssessessssessassessesssssnssce 73
HERZHAFTE BUTTERSPATZLE MIT METTBALLCHEN.......... teeerressesssnsessseaseassannsnssnnncnaaes 74
VEGETARISCHE ZUCCHINI-LASAGNE ..cceeveeeeeereeereeennennccseessessannnne cereseeresnnscasssnnceces 70
ITALIENISCHE NUDELN MIT KURBIS ...evveneeeneaneennnes eresnsesssseseeesreseenseseneeesaaasensenees 17
VEGETARISCHER SPAGHETTI KURBIS MIT FEURIGER TOMATENSAUCE ....coveeeeecersencecassnnee 78
GESUNDE KURBIS-SPINAT-PFANNE MIT HACKBALLCHEN .eceveeeeneeecersenneecesanee ceereeeeeneee 79
GEMISCHTE GEMUSE-NUDEL-PFANNE ....ccceuueceeeeeeeeeenenssecssasssessssssssesssssessasans veeeeee 80
SCHNELLER BAUERNTOPF MIT HACKFLEISCH UND GEMUSE ....ceeeeue.. ceennnee cereceeeerennnecees 81
FEINES FILETSTEAK AUF SALAT MIT GEBRATENEN PILZEN ....ccceeeeeeecccecereeeeeeeneencenccanees 82
GEGRILLTES T-BONE-STEAK «..ceveeeeereaneee cereeneeettranesesetannneesrannssersrnnssserannessesannnees 83
HAHNCHENSALAT MIT MANDELN .......cceeeeerneeennnnennennne ceeeeseeeesnssesessnssacsssanneseansanees S
ASIATISCHES HAHNCHEN-KOKOS-CURRY MIT SPINAT «.ccceuveeeeeeeereesensenccscsesssessansnnssnes 89
UBERBACKENE SCHNITZEL MIT CAMEMBERT .cccuveesssessssssssessnessessssssssnsssssssssssees ceeeeee 86
ORIENTALISCHES SCHNITZEL eevecereeeecerenseecssssssecasssssssassassessssanssssassssssssasnssscasnnsssas 87
DEFTIGE KOHLROULADE MIT FASCHIERTEM ...ceeeeeeeceeeeccacereeeresssnsencsssessnssnsnsnssnssccess S8
FISCHFILET UND GARNELEN «..ceeveeeneensescecseessansnsssssccessasssssnsssssssssssssssansssssssssensasas 90
FRISCHE LACHSFORELLE MIT AUSTERNSALAT ..cecueeeceeeeeeccsseneseesseessssasssnssscsssnssescssnnas 92



FITNESSSALAT MIT HASELNUSSDRESSING c.ccveeeeseeersrencsssecsassnscasessssesssssesssssessansssssans 93

WARMER FENCHEL SALAT MIT PUTENBRUST .cccctaesernecsessosessscsssnscsnnsssnnssssnssssnnssennes 95
BROKKOLI AUFLAUF c.c..eeeecerenssensssssssssssssssssssnssscssssssssssssasssssssssasssssnssssssssssnnssansss 96
GRIECHISCHE HAHNCHEN-BOWL ...veuuirenienennennccenenssssnsesssssssssssescssssssssssssssnsssssssses 97
BELEGTE ZUCCHINI-STUCKE .cc0ccetssersnascssssseasescesssersssssssssssnessenssssessssesssssasssssnsssenne 98
ZUCCHINI GULASCH «.eeuereenserensenssscesssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsasses 99
HAHNCHEN-CURRY-AUFLAUF ....ccceeecenecennssessrocssacensesessennes cersesseseessesenssnsansensansans 100
LACHS UND SPARGEL PFANNE....cccceuercreessesacssessarennsscsssssssssssssnscenassassssssssssennsssnes 101
ZUCCHINI-NUDELN MIT SPECK, RICOTTA UND ERBSEN .....cceeuterresnecscsensossansnsasnsssnnses 102
POMMES AUS KOHLRABI ....cceeeceeeeceenensranserssscsssnscsanssesnnessns cerssesssesrnnsssannseranssnans 103
KICHERERBSEN-TALER ...ccueeeeernenossencocensocsssossane e ceesrersessennnseenaneas cesssserannanens 104
BROKKOLISSUPPE ...ccc.ucereenecsersnessecsenscsssssssnssssssensssssssssssssssnssssssssnssssessnnnssssannane 105
WRAP MIT HAHNCHEN ...cccuetteecteenecenenssnnsssessssssassssensessessssnsssenssssssssasassssnnesssanes 106
WRAPS MIT LACHS ...cccvereenncnenncnnces eeseesesstenssstannernanseranssasesseansssennsennansennssnsnnane 108
MOZZARELLA-SCHINKEN-PANCAKES ..ccecceeceecrecresanceeceessescessesessessessecssssosssssnesenses 110
AVOCADO-HAHNCHEN-BOWL ...uttreeenecereensesssenssncccssncsseensasssssessssessssssssssssnnssssse 111
SHRIMPS IN KNOBLAUCH-CREME ..cccuuerenecereencesnscerenecssonccsessssansessassasasssssnssssnnennes 112
PILZRAHM PFANNE MIT FAKEREIS c..cccceeeterecssesssssaeccssssnssessssssssssssnsssssssnssanssnnssnnens 113
EIERSALAT ..ccutveerectencenensasccnscsssssescenssensssnssssssensssnsssnsssssessssssssnssannssnnssanssnncsnees 114
ROSENKOHL AUS DEM OFEN MIT CHAMPIGNONS .....ceeeeeeneecescscssneccenssessnnsssssssssnnsene 115
ZUCCHINI CANNELLONI «.ecueeeerensrencenscensssesssnsssssesesssescsnsssnsssnsssessssssssssascsnsesansons 116
FALSCHER KARTOFFEL-SALAT ... ceeettreescennescencssesssecenesessnsssenssssasssssassssansssssssssnasens 117
BROKKOLI-SALAT ..c.uceeceeereeccencreeceeccencssessensssessasssnsssnsessssssssssssssssasssnsssnsssasssnnes 118
OFEN-LACHS MIT OFEN-GEMUSE ....cccuceeeeeerenccceresereessersesssssssesassssssesssssssssssssansees 119
CREMIGE HUHNCHEN PFANNE ...cc..ccveeeeeeecereeeccccereessesssssassssessesessessesassssssensassensane 120
PIZZA-IVIUFFINS ..cuuienennnrnctensenncenecencnsnscsenscssssenssassensesasssssssssssssssnsssnssenssnesssnns 121
TOMATEN-HUTTENKASE-SALAT «.ceevreeeeereareesserersssssssnsssssssssssnssessssssssssssessosssansnsss 122
ZUCCHINI CORDON-BLEU ...ccutrreererneccernocsansscssssncencsscsnnssssnnssssnsessnsessassessessassonnse 123
BLUMENKOHL-PANCAKES, WAHLWEISE MIT KRAUTERQUARK «.ceeeeereeeereeecseneessnnssssnnes 124
TOFU-GEMUSE-PFANNE....ccceueereerenessereansersersnssesssssesssssssssssssssssssssssssssssessssnnnsss 126
KURBIS-SPINAT-AUFLAUF ......cceeeeeneesesecsserersasenssesssssssssssssssssssassssssssssssessasanansnses 127
HUTTENKASE-PUFFER.....ccceteteeeeemeneeeseessesereererassanssssssssessesssasssssssssssssssssssssnnssnsss 128
HAHNCHEN MIT BOHNEN UND SESAM ...cceeeeeeeeeneereeeerssesssssssessssassssssssssssssssssssssnses 129
ZUCCHINI=PIZZA ... .ccitrrerneennnsesssseseererennennssnssssssessessssssnsssssssssssssessssssanannsssnssssnns 131
BROTCHEN MIT FRISCHKASE UND GEMUSE ..cceeveeeerereeeeeerseesesssssssssssssssssssssssssssenssns 132
BROKKOLI-FETA GRATIN ...c.cceeueeene eeesttresttenentettsesennesseannresansssennsesensssesenssananesnnne 133
WEIRKOHL CARBONARA. ...cccueeeeeeseerererressssssssssssssssssssssssssssssnsssssssssasssssssssnsnssses 134
HACKFLEISCH-KOHLRABI-KAROTTEN AUFLAUF....ccceueeeeeccreeeeseesenrensasssssssssessssasenanaes 135

GEFULLTE PAPRIKA MIT THUNFISCH-CREME ...ceeeevnennnens eeesescecesesesnssesnsesesrsesesaseses 136



RAFFINIERTER BRATKOHLRABI MIT SPINAT-KASECREME ......cccceeeenenss ceseessenseancasnecnnnes 140

LEICHTE FRISCHKASE-SPINAT-ROLLE......... teetesssesssstastectnsestssstasenstasensansssansassnsensen 141
GEFULLTE ZUCCHINI MIT FRISCHKASE «..eeeeeeeeeeeneecsesseeccssssensossssessoassssssssssssnsossnsssns 142
TEXMEX-SALAT MIT RINDERHACK ...ccceueeeerencecneeencecsssacensansenee ceeeseasssennsenses cenennene 143
ORIENTALISCH GEFULLTE AUBERGINEN ..cccceceerenneecsanenncasasesnssssssenssssessosnsanens cenesnane 144
SAFTIGE HOKKAIDO-ROSENKOHL-SPIERE. cccc.ceeeseeenececasenrencoseecsonsocssssasssscansensanessane 146
GEFULLTE SPITZPAPRIKA MIT CHIASAMEN .....cccceeeereeneecsrenenccseseasessssseesosasssnssessennse 147
HAHNCHEN CAPRESE AUF PERGAMENTPAPIER «..cceeeeeereenneecsecascessssasessesssnsssssssnnnse ...148
PUTEN-SPIERE AUF BUNTEM GARTENSALAT ..ccccceeeenecrecenncccssaesecesssesssassssssesssssasesass 149
BUNTER SALAT MIT SCHWEINEFILETSPITZEN ccccueeeeeeeeeceseeassncossencsssssssessassessansensnsnne 150
ASIATISCHES KOKOS-GARNELEN-CURRY...ccccceuereeeececeecssaccsseeseasennces eesececerenneecasenne 151
VEGETARISCHER KURBIS-ZUCCHINISFAUFLAUF ...cc..eeeereeececceccnsescsssssssssessssssssosssssesasne 152
ZUCCHINI-NUDELN MIT KIRSCHTOMATEN UND PESTO ....ceceuceeeeereeeencenecseessseesencenans 153
MEDITERRANE PIZZA MIT ZUCCHINIBODEN ......ceeeeeeecreeeneecssssseescasessenssssessesssssensease 154
FEINE STEAK-PFANNE MIT AVOCADO .....cceceuceeremececcrseeneecssanneenes cesesseseeensesensannnes 155
DEFTIGE SCHWEINEMEDAILLONS MIT ROMANESCO....ccccceceeeeennene ...156
GESUNDES FISCHFILET IN SENFHULLE ....ceceeeeeereececereenncccscseecccansescesssnsssessssssacasnnnes 157
ZARTER KABELJIAU IM GEMUSEBEET .. teeessessensensestsensesesssnnscesesnnssssssaraseassnnnnes 158
ROTER RUBEN SALAT MIT FETAKASE ....cccuceeeeereeeececeececseessoncssessssssesssssssssassansassanes 160
SCHNELLE ZUCKERMELONE MIT PROSCIUTTO .c.uceeeeceeceencecncensencecssesssccassasescassanascanse 161
FRITTATA MIT SPINAT UND ERBSEN......cceueeeeeecececccssecsenseasencessescssessssssessssssssnsossens 162
GRUNES WOK GEMUSE MIT RINDFLEISCH ..ccceeeeeereneceeecccencassancsssscssasssssssssssesssnncns 163
BOWL MIT FASCHIERTEM UND SEIDENTOFU ....ceeeeeeeecreeensecaeeneen eeeeesecesensensennssnnnnns 164
SCHNELLE WURSTPFANNE MIT MANGOLD UND FENCHEL ....ceeeeeeeceeeeneecseennencsseennnenses 165
VEGETARISCHE GEMUSEPFANNE MIT EIERN ........ 166
FIXER WOK MIT GEMUSE UND PUTE .c..ceeeceeeeececerenecseecceassncosesssssncessssessnsesssssssnnes 167
GESUNDER COUSCOUS MIT BLUMENKOHL UND JOGHURT... ceeeeenseccearensnas 168
ZUCCHINI-SPINATSALAT MIT ERDNUSSEN .. eereseeenneseescesennensenns 169
OFENGEMUSE MIT ROTE-BEETE-SORE UND CHILI OL.ccccueeereeeesneesenessuessanessesssnessenesns 170
ZUCCHINI-PIZZA MIT KNOBLAUCHGARNELEN «...ceeeeeecreeeenecessansecesasssscesessessessssnnsnes ...172
KREATIVER BLUMENKOHL-REIS ....cccceereeeecrennencecens ...174
LACHS-SPINAT-ROLLE ...ccccueeeeemcneccscesceacessesscessessessensssssssnsssssssassssssssssssesssnssssans 175
WURZIGES BROT ...cccceeeeecenecccenncencnccsnescescessonsassessssessasssssansssssssssssssssssssassesssssns 176
PESTO-HAHNCHENBRUST & OFENGEMUSE ...cccceeeeeeeencennnnes ..177

BLUMENKOHLREIS MIT HAHNCHEN-GESCHNETZELTEM...ccceeeceeececccccecceccncssenssnssanee ....178



PAPRIKA GEFULLT MIT FETA cccueeececcrccecrecseccsscescecsscssccsccsssossssssssessenssessessssssssnssess 179

HAHNCHEN, FETA, CHAMPIGNONS UND TOMATEN PFANNE.......ccccevveeeeereenne eeesseesnens 180
GEFULLTE HAHNCHENBRUST MIT ZUCCHINI AUS DEM OFEN ......ccceeeeeeeenes cesesensessesneees 181
SPINAT-FETA-AUFLAUF.....cceeuveeenee esesssesssssasesanensessanannnsesens JOTRR— £ - 7 4
ASIATISCHE CHICKEN-CASHEW-PFANNE .......ccooucueeerncnscccsnnssssseescesssssssesssesses censsnnes 183
OFEN MOZZARELLA-RATATOUILLE .cccuureeectecncseccscessscenssssennecsnssssasssssnssesanesssnnsssnnse 184
HAHNCHENBRUST GEFULLT MIT MOZZARELLA, GETROCKNETEN TOMATEN UND SPINAT ...185
HAHNCHEN FAJITAS ....ccuuereennencnees «..186
SPARGEL-LACHS-BARLAUCH-AUFLAUF.....ccccteteenmessenssssssaesssssecsasessssnsssssssssssssssane 187
HAHNCHENBRUST MIT TOMATEN-MOZZARELLA-SALAT UND BROKKOLI «..cceeeeneeereneennee 188
GRIECHISCHER SALAT MIT HACKFLEISCH . . esesseseennsnssssennane 189
BAUERNTOPF ....cceeeurieesnnnsecesnesssessanssssssssssssssessanssssesnsssessnssasessensasssssansasssansnee 190
GEMUSE-QUARK-ROLLEN.....cc0uceeeenseenssenssnconcessesensensessensscensssessssssrassssnsssennsssnnns 191
FRUHLINGSROLLEN-BOWL .......eeeeeeeeneee. ceeesereessensnncens ceessnsessensasanees 192
NUGGETS AUS KASE UND BROKKOLL...cceeeeeeerencsecesneessecsenessecsssnsssscssnsssesssonansnsesnes 193
SCHINKEN-KASE PANCAKES....ccccettereceeseneroscernessaresssssssssssssessssssansssssssssansessansssans 194
ZWIEBEL-SPECK-KUCHEN ....cccueeirnenccceeencnnscesensesccssssnsesessassssessensssssssrsssesssnssseses 195
HAHNCHEN CORDON-BLEU AUFLAUF ....ccccceeeeeeeeccecnnccccersennsesssnassssessssssessssnsnssessnes 196
GEMUSEAUFLAUF «..cereenscenencsesscssnassesssnssssssenssssssssssssssssssssssesssssssssssnssssssssnnasses 197
HAHNCHEN UBERBACKEN MIT SCHINKEN ..c..ceeeetececrereecrecrscssessssercessssssssesssssseonensens 198
HAHNCHENBRUST MIT RAHMSAUCE AUF ZOODLES ...cceveeeereeeececereesssessensenseosessnsensses 199
HONIG-SENF-HAHNCHEN-PFANNE ....c.cecuceeeenecsccecenencnssoncessessensnsssesssnnsessssanssseses 200
GEFULLTE LASAGNE-HAHNCHENBRUST ...c.ceveeeeereeeesescecarsssssssssssssesssssssssssssnsnsesssnse 201
CHAMPIGNONS-PIZZA MIT GURKENSALAT ...cccocerreececeeccecsscrnsecsersecsansessessessnsssssnsens 202
FETA-THUNFISCH-WAFFELN ... ccceuveerermcnscssercrscssonsscnsseseserssesssssssessesssnsssssnssresesene 203
LASAGNE-PAPRIKA ..ccoceereiernenreenccensessonesssnssscsnsssssnssssssssessssssnssssssssesasssssnsssnnnnes 204
ZUCCHINI-NUDELN MIT HALLOUMI ....cccueeeeeenneccreenesnsecneenssressresssessersssssssssssssessenees 205
THUNFISCH-AUFLAUF ......covereereenseecsssresccsssssassnsessssnsesssssasessssessasssssssnnnsssssssansase 206
LOU CARE WACHTISOH -eoeeeeesessevsennsenssssosssssssssssosssssssssssssssssssssassssssassssssss 207
KIRSCH-MANGOQUARK-DESSERT MIT SCHOKOSAHNE «.cceveeeerereereereneones cevesesssesennnanes 208
KUHLE FROZEN QUARKCREME .....vvvveeeressersesesssrsnesssassessssesssessssessssessosesssssssssesssne 209
LEICHTER SCHMANDKUCHEN MIT BEEREN.....cccceeeeeeeeeeerseneeeeneesessesceseossssssssessnnnenee 210
EINFACHE MANDEL-VANILLEKIPFERL «.ceveereeecrenenrecesrensssesssssesesesnsessssensssensnsens 211
NUSSKUCHEN OHNE ZUCKER UND MEHL ......coeveeveereereennes - ceesesesssesnnsnssssnensnnnnns 212
INUSSIGER LEBKUCHEN .....cceerereeencenensesceceesessererssessessssssssssansasssssansensnnsses cerecennene 213
WINTERLICHE KOKOSMAKRONEN .....ccvveerrreneereeseecnnes evesresssenranssssesennsnnassasnnnanseses 214

WAFFELN ...ccovvirencennnnnnnnnnnees sesesesesesasetetatatenstsnsesnsesestsesesesasesssesesesesesasesasassene 215



EIS MIT BEEREN UND WALNUSSEN....ccceeeeeess ceetetecetatetecttntttncesntettttteseststtestssansanees 216

PUDDING-KEKSE ..ccceceerrnneenceraccencrancenns ceessssestannessennnes eesseeesnnssestannescennnncsanannen 217
BOUNTY-CREME ..ccceueernnneecesanescerscnnscassonescassnnnsansance eesssseessanssereessnsessnnanneanas 218
HIMBEER-CREME ...cccctteueeinncneanccsencssencasssssssssssssssnsscsssssssessssssssssnsssnsssssssasnssssas 219
KOKOS CHIAPUDDING ...ccceeeeeerececncesaneecanes ceeesennnne ceesesseennsnnnens eessseersnsnsssesnensnnes 220
IMILCHSCHNITTEN HOME MADE .....ceeeeenecrreececsssesescssnsacensannnsenans cernceneens evesesaennnens 221
ZITRONEN-JOGHURT-CAKE ..eeeeueeerrancccessencessescsnccsasassnsssencsssnassesssnnsens ceesenseens .ee223
TASSEN-CHEESECAKE ..cccuceeeeeesccsansescesscsescassnsescasennsssassnne eeserseeanenne cessssessnnsssesane 224
QUARKAUFLAUF MIT FRUCHTEN....ccccueceteeanncccensenceesenssseesnsscscsssssesssssnsesssssnsesasans 225
MANGO-QUARK-TORTE ..cccceereenenceraecccasansaccassannns cesessesenans cenessesessnsssssesnnsasannas 226
KASEKUCHEN MIT IMIOHN ..cceocieeneccenenccecseenceccssennessessecssasensessasennes ceseesesnenes ceeees227
SCHOKOPUDDING ..cceueeeeensessessccesasssscsssssscsssassacanse eneeeeene ereteeseennsessnssansansnnans 228
KAFFEE-QUARK-CREME ....ccouceeeenncrsenncscesesscsccsasnsscasssssssasssssnsessnssessssssessssnnsassns 229
BLAUBEEREN-KASE-IVIUFFINS «.ceeeeeeeneeeeeccsesecsencesssscsssessassesssssassnsessssssssssssnsensansns 230
LOW OABB SHACKS PUR FUISOXENDUBLH --.evenvnensnesesenseses reesenencasneanes 231
EINFACHE AUBERGINEN IMINI-PIZZA ......ccevuueeeereeneccereencenseennncnnes ceeceesecensnnennen veeeea232
GESUNDER BRUNNENKRESSE AUFSTRICH cceueceeeseneessannecesressscessessscessssssesssssnascssnsns 234
SOMMERLICHER RADIESCHEN AUFSTRICH ..cceeeecereeneecsseenecessrensecsssesnssesansnssassnnnes ...235
BAUERLICHER SCHAFKASE-DIP ...ccccctreeecrencntensarsnscasnoncssessasscssnnns ceessesesssnnnnans eeeeea236
NUSS-SCHOKO-IMUSLIRIEGEL «.ceeeueeeeenennseessassssessanscsssssssesssssssessessssessssssnsasassensase 237
SCHNELLE KAROTTEN-GURKEN-HAPPCHEN .....ccceeceneerenceccesneseencaseoncssescssssensassasanses 238
GEBACKENE OLIVEN «...cceeeureeeeeeeccessensecssssscnssssssssesssssssesssssssssssssssssssnssssssssnsssansns 239
FEURIGER IMANGO-CHILLI=SALAT ....ccceeeeeeraeesccsesncscesssnsssssassssncssssnsssssassssesssssssssss 240
FRISCHER MELONEN-RUCOLA-SALAT ....ccccereneerencceseeccrnecrencascncasancens ceceerneesrenecenee 241
KNUSPRIGE SELLERIE-CHIPS «.vuceveereneeraneseccsensecasssnsencssssssssasssssseassassssasssnsosssennnass 242
VEGETARISCHE TOFU-SPINATTASCHEN..cccceucereeeeeccrerseneessssanessasanssscasasssssssssssssasanne 243

MEXIKANISCHE AVOCADO-RINDER-TACOS ccececertssescasssessacssssescssssasssassasconnsssannans 244



