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Einleitung

Besser essen — so geht’s

Die Lebensmittel des taglichen Bedarfs
Einkaufen, zubereiten und genieRen

Friihstiick und bunte Stullen
Fruhstlicksgenuss pur
Echtes Powerfruhstick
Bunte Stullen

Warmes am Morgen
Fruchtiger Aufstrich
Gute-Laune-Macher
Frihstuck aus der Pfanne
Fruchtiges fur Eilige

Vom Feinsten

Bunt aufs Brot

Deftig und kostlich

Lunch zum Mitnehmen

Pause im Glas

Leckere Snacks
Fingerfood fir unterwegs
Veggie aufs Brot
Kasestulle deluxe
Lunchbox fur alle

Einfach gewickelt

Lunch fur Stfischnabel

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1183945647
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Bunt rund ums Jahr
Lauch

Spinat

Wirsing
Champignons
Salate
Topinambur
Spargel
Aubergine
Dicke Bohnen
Kohlrabi
Blumenkohl und Brokkoli
Fenchel
Mangold
Rettich
Staudensellerie
Spitzkohl
Radieschen
Knollensellerie
Kirbis
Wurzelgemuse
Rote Bete
Griine Bohnen
Radicchio
Feldsalat
Weilskohl und Rotkohl
Steckribe
Grinkohl
Schwarzwurzel
Chinakohl
Rosenkohl
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Fisch verliebt

Fisch im Salat

Fur echte GenieRer

Kleine Fischgerichte
Karpfen

Feiner Fisch aus dem Ofen
Fur liebe Gaste
Wunderbar wandelbar

Statt Lieferservice
Schnelles aus der Pfanne
Hulsenfrichte

Linsen

SoRenvielfalt im Haus
Gemdse auf Vorrat

Kluge Vorratshaltung
Sauerkraut

SiRe Frichtchen

Fiir den Vorrat

Dressing flr den Vorrat
Vorrate aus dem Backofen
Beilagen fur Eilige
Bratlinge und Béllchen
Sofdenliebe

ltalienischer Allrounder
Kleine, feine Beilagen
SuRe Reserve
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SiiBes und Getranke
Gemutlicher Kaffeeklasch
Quark mit Kirschen
Frachte mit Joghurt

Eis am Stiel

Leichter Dessertgenuss
Mocktails

Herrlich erfrischend
Protein-Power

Service
Saisonkalender
Stichwortverzeichnis
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