Inhalt

VOrWOI . . ... i i i ittt et 3
Aligemeine Hinweise und Grundlagen ................. 4
Basisrezepte
Hithnerknochenbrishe. . . ....... ... ... ... ... ...... 14
MOrOSUPPE . ..o 16
Fleischgerichte
Chicken Nuggets mit Pommes und Mexikogemdise. . . . ... 20
Gemiiseschiissel mit Hackfleisch . ................... 22
Hackballchen mit Couscous und Ratatouille . ........... 24
Hackfleisch mit Fenchelund Hirse. . .................. 26
Huhn Stroganoff Art mit Kartoffeln .. ................. 28
Hiihnerbrust mit Basilikumreis und Erbsen . ............ 30
Hiihnerbrust mit Herbstgemiise. . .................... 32
Hiihnerbrust mit Kiirbisgemiise . . .................... 34
HiihnersuppemitNudeln . ............. ... ... ...... 36
Kichererbsen-Spirelli mit Putenbolognese .. ............. 38
Knusperschnitzel mit Kartoffelsalat und Brokkoli ... ..... 40
Ofengemiise mit Hahnchenschenkeln . . ............... 42
PizzanachBrenda Art . ......... ... ... ... ... ...... 44
Putengeschnetzeltes mit Kartoffeln. . .. ............... 46
Putenspiefe mit Reis oder Kartoffeln ................. 48
Sahnehuhn mit ZucchiniundReis . ................... 50
Fischgerichte
Fisch-Soljanka ........... ... ... ... .. ... ... ..... 94
Fischstabchen mit Gemiise-Kartoffelpiiree . ............ 56
Lachs auf Gemiisebett .............. .. ... .. ... ..., 58
Lachs, Brokkoli, Kartoffeln und Béchamelsauce ......... 60
Lachs mit Fenchel und Zucchini. ..................... 62
Lachs mit Zucchiniund Tomate...................... 64
Nudelauflauf mit Reibkaseund Lachs ................. 66
Ofengemiise mitKabeljau .......................... 68
Penne mit ThunfischundMangold. . .................. 70
RotbarschinPergament............................ 72
Thunfisch mit Mais und Spiralnudeln.................. 74
Vegetarische Gerichte
Couscous Curry . ...t 78
Gemiiselasagne mit Brokkoli . ....................... 80
Gemiisepuffer mit Frischkaseund Salat ............... 82
Gemiise-Quinoa-Pfanne — ohne Milchund Ei............ 84
Gemusetarte. .. ........ .. ... . 86
Gemise-TortillamitReis ........... ... .. ... ....... 88
Karottensuppe . ......... .. 90
Kunterbunter Reistopf . ........... .. ... ... ... ..... 92
Fruchtige Kiirbissuppe . . .......... ... ... ... ... ..... 94
Nudeln mit Frithlingsgemiise .. ...................... 96
Nudeln mit Kiirbissauce................ ... ... ...... 98
Pfannkuchen mit Barlauchfiillung . .................. 100
Polentaauflauf mit Parmesan. . ..................... 102
SiReSpatzle ......... ... .., 104
WirsingmitPolenta . ........... ... ... ... ... ..... 106
Zucchini-Lasagne. ............. ... ... .. ... 108
Kleine Gerichte
Avocadobrot. . ........ ... ... . ... 112
Leberwurstbrot. .. ........ ... ... .. ... 114
Mama Murphys Zucchinibrot . .. .................... 116
Miisliriegel mit MorgenStund’ . ..................... 118
PB&J - Erdnussbuttersandwich .. ................... 120
Vollkornsemmel mit Camembert .. .................. 122
Weihnachtliches Knuspermiisli ..................... 124
Weiterfiihrende Hinweiseund Links................. 127
Danksagung. .............ciiiiiiiiiiiiiiia. 128

o E HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch B II T LE
http://d-nb.info/1341307654


http://d-nb.info/1341307654

