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Dinkel-Bow! mit Erdnussbutter-Dressing
Einfache Pfannenpizza ohne Hefe

Pasta mit Walnuss-Hack
Mango-Avocado-Salat auf StiRkartoffel
mit Currysofte

Mexikanischer Tofuhack-Salat
Quesadillas mit Chili sin Carne und
veganer ,Kasecreme”

Linsenbratlinge

Veganes ,ThunVisch*-Sandwich
Radicchio-Pasta mit SenfsoRe und Croditons
Linsencurry-Eintopf mit Kokosmilch
Filo-Gemiise-Schnecken

Mediterrane Reis-Bratlinge
Veggie-Doner-Teller

Leichte Zitronen-Pasta

KLEINIGKEITEN

Sweet-Chili-SoRe

Remoulade

Sesam-Zwiebel-Butter mit Raucharoma
Sweet-Chili-Butter

Orientalischer Tomaten-Erdnuss-Dip
Tapenade

105
106
109

10
113

14
1
118
121
122
125
126
129
130

132
135
136
139
140
143
144

Krduter-Dip / Zitronen-Dip
CurrsoRe
StiRe SenfsoRe + BBQ-SoRe

SUSSES

Siilke Kokos-Klebereisballchen
mit Erdbeerragout

Siike Powerbélichen, 2 Varianten
Schoko-Bananen-Quesadilla mit
Erdbeermarmelade
Apfeltaschen aus der Pfanne
Panna Cotta mit Mango

Gefilllte Erdnussbutter-Pralinen

PICKNICK
DAS PACKEN WIR EIN

WANDERN - UND WAS ST IM RUCKSACK?

DAS PACKEN WIR EIN
LEICHTES GEPACK

WAS BLEIBT

SCHLUSSWORT

HAT IHNEN DAS BUCH GEFALLEN?
BUCHWERBUNG

147
148
181

162

164
167

168
161
162

166
169
172
174
177
178
182
187
188



