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FUR DEN NOTFALL: BRUHE UND SNACKS

Paste fiir Gemiisebriihe
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FRUHSTUCK, BRUNCH UND LUNCH
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Paprikaaufstrich
Brokkoliaufstrich
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Zucchinibrot

Soufflé-Pancakes

Beerenobst mit Chiajoghurt
Spinat-Pancakes

Krauter-Frittata mit Tomaten und Rucola
Eierkiichlein mit Rucola und Schafskise
Kdse-Omelette

Eier-Muffins

Kiirbis-Muffins

Omelette mit Brokkoli
Omelette-Grundrezept
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Gefiillte Eier mit Schinken

Gefiillte Eier mit Avocado und Lachs
Hahnchenterrine mit Pistazien
Quark-Krauter-Terrine

Krauterrolle mit Lachs

Lachsterrine

Gefliigelleberwurst im Glas
Spargelcreme im Glas mit Garnelen
Erbsencocktail mit Radieschen
Krauter-Muffins

Kase-Scones

Schinken-Eier-Muffins mit Paprika
Spinat-Muffins mit Schafskase
Blumenkohl-Nuggets

Gediinstete Zucchini mit Knoblauchfenchel
Zucchini-Fritters mit Krduterjoghurt
Rotkohlrohkost mit Mdhren und Granatapfel
Rote-Bete-Salat mit WeiRkohl und Mohren
Gemiiserdstis mit Halloumi
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Blumenkohlsalat mit Spinat
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SUPPEN

Babyspinatcreme

Kalte Gurkensuppe mit Kefir

Gazpacho

Griine Gazpacho

Fenchel-Sahne-Suppe mit Niissen
Griinkohlsuppe mit Minze und Mandeln
Lauchsuppe mit Cajun-Shrimps
Tomaten-Paprika-Suppe
Blumenkohl-Kurkuma-Suppe mit Pesto
Gulaschsuppe mit Gemiise
Brokkolisuppe mit Topinambur und Pinienkernen
Spargelsuppe mit Kresse
(apresesuppe

Gurken-Avocado-Creme mit Garnelen
Kiirbissuppe mit Salbei-Nuss-Pesto

FLEISCH

Rinderballchen in Tomatensauce

Rindergulasch mit Pilzen und Schalotten
Lammlachse in Wirsingblattern

Putencurry »Vindaloo«

Putengeschnetzeltes mit Pilzen und Tomaten
Hahnchenbrust mit Spinat und Kokos-Curry-Sauce
Hahnchenbrust all'arrabbiata

Rinderragout mit Paprika

FISCH

Thunfisch-Kokos-Chowder

Lachs mit griinem Spargel und Ricotta-Kdse-Sauce
Fischragout mit Safran und Kokosmilch

Lachs auf Spinat-Zucchinicreme

Fischeintopf provencal

Lauchquiche mit Raucherlachs
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Schellfisch mit Lauch in Senfsauce
Gediinsteter Lachs mit Salatpesto
Fischfrikadellen mit Joghurtsauce
Seelachs mit Krautereiern
Kabeljaufilet mit Mangold

GEMUSE

Blumenkohl in Safransauce
Geschmorter Rotkohl mit Walniissen
Blechkuchen Elsdsser Art
Zucchini-Kasserolle

Kohlrabi-Gratin

Blumenkohlreis mit Gemiise

Ratatouille

Sauerkraut mit Paprika und Sellerie
Blumenkohl-Pizza

Auberginen-Curry

Gediinsteter Fenchel in Macadamiasauce
Blumenkohl-Kiirbis-Curry mit Spinat
Krauter-Zucchini-Auflauf mjt Ksekruste

DESSERTS

Quarkkuchen mit Himbeeren
Brownies

Marmorkuchen

Beerentorte mit Sahnecreme
Ricottakuchen mit Heidelbeeren
Hiittenkdse mit Himbeeren
Erdbeersofteis
QOrangen-Zabaglione

Panna cotta mit Mango
Mangopudding mit Chiasamen

Zutatenregister



