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14 Einkäufen, zubereiten und genießen

Frühstück und bunte Stullen
20 Frühstücksgenuss pur
22 Echtes Powerfrühstück
24 Bunte Stullen
28 Warmes am Morgen
30 Fruchtiger Aufstrich
32 Gute-Laune-Macher
34 Frühstück aus der Pfanne
36 Fruchtiges für Eilige
38 Vom Feinsten
40 Bunt aufs Brot
42 Deftig und köstlich

Lunch zum Mitnehmen
46 Pause im Glas
50 Leckere Snacks
52 Fingerfood für unterwegs
54 Veggie aufs Brot
56 Käsestulle deluxe
58 Lunchbox für alle
62 Einfach gewickelt
64 Lunch für Süßschnäbel

Bunt rund ums Jahr
68 Lauch
70 Spinat
72 Wirsing
74 Champignons
76 Salate
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Fisch verliebt
Fisch im Salat
Für echte Genießer
Kleine Fischgerichte
Karpfen
Feiner Fisch aus dem Ofen 
Für liebe Gäste
Wunderbar wandelbar

Statt Lieferservice
Schnelles aus der Pfanne 
Hülsenfrüchte
Linsen
Soßenvielfalt im Haus 
Gemüse auf Vorrat 
Kluge Vorratshaltung 
Sauerkraut
Süße Früchtchen

Für den Vorrat
Dressing für den Vorrat 
Vorräte aus dem Backofen 
Beilagen für Eilige
Bratlinge und Bällchen 
Soßenliebe
Italienischer Allrounder 
Kleine, feine Beilagen 
Süße Reserve
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194 Gemütlicher Kaffeeklasch
198 Quark mit Kirschen
200 Früchte mit Joghurt
202 Eis am Stiel
204 Leichter Dessertgenuss
208 Mocktails
210 Herrlich erfrischend
212 Protein-Power
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