EINLEITUNG

Gutes Essen muss nicht

teuer sein
Sparsam einkaufen
Selber ernten &
sammeln

Sparsam kochen &
backen

ZUM
VERSTANDNIS

Erklarungen

KAPITEL 1
SUPPEN

& EINTOPFE
Karfiolsuppe unter
der Strudelhaube
Zitronen-Hihner-
Suppe
Kasekugeln fir
die Suppe

Sellerie-Kurkuma-
Suppe
Pfarrhaussuppe
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Brie im Speckmantel
Kugel-Spiele
Chakalaka-Erdapfel

Mediterraner Gemuse-
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Warmer
Mortadellasalat
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Flotte Quinoa
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Salat mit Hihnerleber und
Nektarinenvinaigrette

Karotten-Biskuitrolle
Erdapfel unter
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Kohlsprossen-
Leberkase-SpieRchen
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Mortadellapackchen
Shakshuka
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Champignon-
Reisbéllchen
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Bauernsalat
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Thunfisch-Reis-Salat
Steirischer
Vorspeisensalat mit
Knusperstangen
Zucchini im
Speckhemd
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