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BEQUEMMACHER

Bequeme Lebensmittel — echt
vegetarisch

Gerate furs schnelle Arbeiten

Fix wiirzen - klassisch bis exotisch

FUR DEN
KLEINEN HUNGER

Die schnellen 4 fiir den kleinen Hunger
4 x schnelle Happchen
Halloumi-Fladenbrote

4 x schnelle Wraps

Gebratener Romanasalat

4 x schnelle Salate

Couscoussalat

Bunter Nudelsalat

4 x schnelle Cremestiippchen

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1022179098

40
42
44

48
50
52

58
60
62
64
66
68
70
72

74

HAUSMANNSKOST

Die schnellen 4 flir die Hausmannskost
Kdsespdtzle mit Spinat
Gemiseeintopf mit Croltons
Sauerkraut-Auflauf mit Rauchertofu

4 x schnelle Bratlinge

4 x schnelles Piiree & Gemiise
Spatzlepfanne mit Rosenkohl
Lauch-Birnen-Tarte
Weizen-Gemiise-Pfanne

4 x schnelle Fiillung fiir Ofenkartoffeln

ITALIENISCHES

Die schnellen 4 fiiritalienisches
Kochvergniigen

Risotto mit Zucchini und Walnissen
Pizza vegetale

Gnocchi mit Rucolabutter

4 x schnelle Pasta

Tortellinigratin

4 x schnelle Pastasaucen
Tortellini-Gemiise-Eintopf

Safran-Polenta mit Tomaten-
Lauch-Gemiise

Gratinierte Polenta
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ASIATISCHES

Die schnellen 4 fiir die Asiakliche

‘Kokossuppe mit StiRkartoffeln

Vietnam-Nudelsuppe mit Tofu
Asia-Spaghetti
Thai-Reisnudelsalat

4 x schnell gewokkt

4 x schnelle Currys
Erbsen-Pulao mit Orangenbutter

Linsen-Dal mit Aprikosen

GRILLEN

Die schnellen 4 fiir sommerliches
Grillvergniigen ’

Halloumi-Burger

4 x schnelle Grillsaucen

Gefullter Tofu

Polentaschnitten mit Pilzen

4 x Schnelles aus Aluschale oder Folie
Blattsalat mit gegrillter Ananas

4 x schnelle Teigschnecken

138

143

Die schnellen 4 fiir site Sachen

4 x schnelle suf3e Klassiker
Beeren-Joghurt-Eis mit Schokolade
4 x schnelle Quarkdesserts
Himbeer-Schoko-Toértchen
Grieflsoufflé mit Pfirsichen

4 x Schnelles mit Streuseln fiir Gdste

Mandel-Marzipan-Brownies

FAULE MENUS

Das mediterrane Blitz-Meni
Das sommerliche Crossover-Meni
Das herbstliche Genieer-Menii

Das spontane Candlelight-Dinner-Menii
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