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GUTEN 
MORGEN 
Milch u n d  Sa f t :  

Gehal tvol l  u n d  v i t a m i n r e i c h  2 0  

M i l c h b r ö t c h e n  2 3  

D inke lk ro s se r  2 3  

M u n t e r m a c h e r - M ü s l i  2 4  

S o m m e r m a r m e l a d e n  - a u c h  i m  

W i n t e r  27 

G e t r e i d e  u n d  O b s t :  

Bal las t  m a c h t  d a s  L e b e n  l e i c h t e r  2 8  

S m o o t h i e s  f ü r  j e d e n  31 

L e b e r w u r s t c r e m e  m i t  S c h n i t t l a u c h  32  

P a p r i k a c r e m e  32  

T o m a t e n - K ü r b i s k e r n - P a s t e  3 3  

M ö h r e n - N u s s - C r e m e  3 3  

S ü ß e s  P e s t o  3 4  

Honig-Vani l le -But ter  34  

F r i s c h k ä s e  m i t  O r a n g e n m a r m e l a d e  3 5  

N u s s - N u g a t - C r e m e  l ight  3 5  

KOCHKURS I: B e e r e n s a f t ,  A p f e l k o m p o t t  

u n d  ka l te  B l a u b e e r m a r m e l a d e  3 6  



VEGETARISCH 
G e m ü s e  u n d  Kartoffe ln:  

Vor fah r t  be i  G r ü n ,  G e l b  u n d  R o t  4 0  

M i n e s t r o n e  4 2  

Brokko l ibu le t t en  m i t  M ö h r e n p ü r e e  4 5  

B lumenkoh l -Brokko l i -Cur ry  m i t  

B a s m a t i r e i s  4 7  

Farfal le m i t  Zucch in i ,  T o m a t e n  u n d  

Oliven 4 7  

Pel lkartoffeln,  Q u a r k ,  K r ä u t e r  u n d  

k n a c k i g e s  G e m ü s e  4 8  

KOCHKURS II: S a l a t  f ü r  a l le  5 0  

S p a g h e t t i  m i t  G e m ü s e b o l o g n e s e  5 2  

B u n t e s  G e m ü s e  m i t  R e i s  5 2  

Kar to f f e lpü ree  m i t  b u n t e n  M ö h r e n  

u n d  E r b s e n  5 5  

G r ü n k e r n b ä l l c h e n  m i t  Papr ika  u n d  

Kar to f fe l -Se l l e r i e -S tampf  5 6  

G e s c h m o r t e r  F e n c h e l  m i t  P a r m e s a n  

u n d  S e s a m k a r t o f f e l n  5 9  

D e r  Fami l i en t i sch :  G e m e i n s a m  

s c h m e c k t ' s  a m  b e s t e n  6 0  

C o u s c o u s  m i t  Papr ika  u n d  g r ü n e n  

B o h n e n  6 5  

Ra ta tou i l l e  m i t  C o u s c o u s  6 5  

KOCHKURS III: S e l b s t g e m a c h t e  

N u d e l n  m i t  T o m a t e n s a u c e  6 6  

Kartoffeltort i l la m i t  Kohlrabi 6 9  

Möhren -Kar to f f e l -Gra t in  m i t  Kürbis ­

k e r n e n  7 0  

S a l a t  a m  S p i e ß  m i t  G r ü n k e r n  7 2  

G e m ü s e s p i e ß  m i t  K ä s e  7 2  

I t a l i en i sche r  S p i e ß  7 3  

O b s t s p i e ß e  in d re i  F a r b e n  7 3  

S c h n e l l e  A l l r o u n d - D i p s  7 5  



NICHT 
VEGETARISCH 
Fisch ,  F le i sch ,  Eier: 

E i w e i ß  m i t  v i e l en  E x t r a s  7 8  

S p a g h e t t i  m i t  f r i s c h e n  T o m a t e n  u n d  

H a c k b ä l l c h e n  8 1  

G e s c h m o r t e  K a l b s b ä c k c h e n  m i t  Se l le r ie -

A p f e l - P ü r e e  8 2  

O r e c h i e t t e  m i t  Brokkoli,  B l u m e n k o h l  

u n d  S c h i n k e n  8 4  

G e s c h n e t z e l t e s  m i t  R e i s  u n d  M ö h r e n  8 4  

KOCHKURS IV: U n s e r e  L i e b l i n g s b u r g e r  8 6  

L a u c h c r e m e  m i t  T h y m i a n h a c k  8 9  

M ö h r e n - K o h l r a b i - S u p p e  m i t  S c h i n k e n -

c r o u t o n s  8 9  

G u l a s c h  m i t  M ö h r e n  u n d  C o u s c o u s  9 1  

M ö h r e n t o p f  m i t  H a c k b ä l l c h e n  9 3  

C h i c k e n  N u g g e t s  9 4  

K n u s p e r f i s c h  a u s  d e m  O f e n  9 4  

F a l s c h e r  H a s e  m i t  b u n t e m  I n n e n l e b e n  9 7  

K i n d e r g e b u r t s t a g :  

Al les  f ü r  e i n e n  to l l en  Tag  9 8  

KOCHKURS V: K e t c h u p  u n d  R e m o u l a d e  1 0 2  

O r i e n t - R a g o u t  m i t  K i c h e r e r b s e n  1 0 5  

H ü h n e r b r u s t  m i t  S t e c k r ü b e n  u n d  M ö h ­

r e n  1 0 6  

Chili o h n e  Chili 1 0 6  

L a c h s  m i t  Sp i t zkoh l  u n d  Kar toffe ln  1 0 9  

S p i t z k o h l - T o m a t e n g e m ü s e  m i t  H ü h n e r ­

b r u s t  109  

P l a t t e s  H ä h n c h e n  m i t  O f e n g e m ü s e  111  

S c h w e i n e f i l e t  m i t  M ö h r c h e n  u n d  

Kartoffe ln  1 1 2  

F i s c h r a g o u t  m i t  R e i s  u n d  E r b s e n  1 1 2  

Z u c c h i n i - T o m a t e n  m i t  Filet u n d  G n o c c h i  1 1 5  

KOCHKURS VI: . 

Pizza m i t  K n u s p e r b o d e n  1 1 6  

S o n n t a g s b r a t e n  m i t  S a l b e i  u n d  G n o c c h i  1 1 8  

Backka r to f f e ln  u n d  H u h n  a n  B o h n e n  

m i t  T o m a t e n p e s t o  121  



SCHNELLE 
KLASSIKER A U S  
DEM VORRAT 
Vorrat:  

Das  so l l ten  Sie  Z u h a u s e  h a b e n  1 2 4  

Lachs  m i t  S p i n a t s a u c e  u n d  

Tagliatelle 127  

F i s c h s t ä b c h e n  m i t  M ö h r e n s t a m p f  

u n d  E r b s e n  1 2 9  

M e d i t e r r a n e  F i s c h - G e m ü s e - P f a n n e  1 2 9  

Brokkol i suppe  m i t  F isch  131  

G e m ü s e c r e m e  m i t  k l e inen  W i e n e r n  1 3 2  

Gnocch i  m i t  b u n t e m  G e m ü s e  1 3 2  

KOCHKURS VII: N u d e l a u f i a u f  m i t  

T o m a t e  u n d  S c h i n k e n  1 3 4  

Pikanter  O f e n s c h l u p f e r  1 3 6  

Fruch t iges  Pain P e r d u  1 3 6  

Pikante  Kartoffe lwaffeln  1 3 8  

Müsl iwaffeln m i t  H o n i g q u a r k  1 3 9  

Klass ische  L a s a g n e  141  

T o m a t e n s a u c e  f ü r  al le Fälle 1 4 2  

B e c h a m e l  u n d  a n d e r e  S a u c e n  142  

G r ü n e  S a u c e  1 4 3  

Bechamel -Var ia t ionen  1 4 3  

Picknick: G e n u s s  i m  G r ü n e n  1 4 4  

Makka ron i sa l a t  - g a n z  k l a s s i s c h  1 4 8  

Pas tasa la t  in rot  149  

Kartoffelsalat  k l a s s i s c h  1 5 0  

Kartoffelsalat  m i t  Ess ig  u n d  Öl 1 5 0  

Die s c h n e l l s t e n  Bra tkar tof fe ln  d e r  

W e l t  152  

M ö h r e n - O r a n g e n s u p p e  m i t  S c a m p i  1 5 3  

KOCHKURS VIII: 

Apfe lkuchen  m i t  S t r e u s e l  1 5 4  

B a n a n e n k ü c h l e i n  156  

B l a u b e e r - M a n d e l - P f a n n k u c h e n  1 5 6  

Sch inken-Käse -Rö l l chen  159  

B u c h w e i z e n - G a l e t t e s  m i t  G e m ü s e  159  



NAAACHTISCH! 
S ü ß i g k e i t e n :  Vor  a l l e m  e i n  G e n u s s  1 6 2  

B u n t e  B e e r e n g r ü t z e  m i t  Q u a r k ­

c r e m e  165  

Mi l ch re i s  l ight  m i t  K i r s c h k o m p o t t  167  

KOCHKURS IX: F r u c h t e i s  - g a n z  n a c h  

d e i n e m  G e s c h m a c k  1 6 8  

B u n t e r  O b s t s a l a t  m i t  N ü s s e n  171  

K i r s c h - C r a n b e r r y - C r u m b l e  m i t  J o g h u r t ­

c r e m e  171  

Blitzeis m i t  H i m b e e r e n  1 7 2  

S c h o k o k n u s p e r  hell  u n d  d u n k e l  1 7 2  

E r d b e e r - R h a b a r b e r k o m p o t t  m i t  

G r i e ß n o c k e n  1 7 5  

K ä s e k u c h e n  m i t  B r ö s e l b o d e n  177  

M ö h r e n k u c h e n  m i t  O r a n g e n g u s s  1 7 9  

S c h m a n d k u c h e n  m i t  M a n d a r i n e n  u n d  

Z i m t  179  

Müs l i -Muf f i n s  1 8 0  

S c h o k o - B a n a n e n - M u f f i n s  1 8 0  

S c h o k o - F r i s c h k ä s e - M u f f i n s  181  

Apfe l -Z i t ronen -Muf f in s  181  

KOCHKURS X: 

S c h o k o -  u n d  V a n i l l e p u d d i n g  1 8 2  



FÜR DIE 
KLEINSTEN 
I m  e r s t e n  L e b e n s j a h r :  

W a s  d a s  B a b y  j e t z t  b r a u c h t  1 8 6  

G e m ü s e b r e i e :  Mi t  G e m ü s e  f ä n g t  

e s  a n  189  

M ö h r c h e n - B r e i  1 8 9  

M ö h r e n - F e n c h e l - B r e i  189  

Pas t inaken-Kar tof fe l -Bre i  189  

Brokkoli-Kartoffel-Brei  189  

F l e i s c h - G e m ü s e - B r e i e :  

B a b y m e n ü s  - ku l ina r i sch  u n d  

g e s u n d  1 9 0  

Kürbis-Kar toffe lbre i  m i t  R indf le i sch  1 9 0  

Kohlrabi-Kartoffe lbre i  m i t  H ü h n c h e n  190 

Zucch in i -Kar to f fe lb re i  m i t  P u t e  190 

D e r  A b e n d b r e i  m i t  Mi lch  1 9 2  

H a f e r f l o c k e n b r e i  m i t  Apfe l  1 9 2  

Hi r seb re i  m i t  Pf i rs ich  1 9 3  

T r a u b e n - G r i e ß b r e i  1 9 3  

F r u c h t p ü r e e  a u f  Vor ra t  1 9 4  

O b s t -  u n d  G e t r e i d e b r e i e  1 9 4  

H a f e r f l o c k e n  m i t  B i rne  1 9 4  

B a n a n e n - Z w i e b a c k - B r e i  1 9 5  

K n ä c k e m u s  m i t  A p f e l - B a n a n e  195  


