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Drotzeit-Schmankerd

Vorwort Seite 4 Ll Kartoffel-Karotten-Bowl

. . Schnell, einfach und erweiterbar:
Vorbereitet auf (Brotzeit-)Tour ... das perfekte Grundrezept
Seite 10

L{ Varianten vom griinen Pesto
Basilikum, Kohlrabi oder Radieschen -

Sw‘ 6{6 { was darf’s heute sein?

L! Karotten-Spinatknédel

Vbﬁ&&fb?@ QCZE(?‘(E Die beliebte Beilage fiir verschiedene

Varianten oder als Hauptdarsteller

2( Gerosteter Sonnenblumenkern-

fstrich
Sgervrllalcrtet geschmacksintensiv F"ML\ ffud( »tU 90«

und wandelbar

2) Karotten-Rote-Bete-Hummus 52 Frischkornbrei mit Friichten
Farbenpracht aus bayerischen Vollwertiger Start in den (Wander-)Tag
Bodenschatzen

5l Apfel-Karotten-Birchermiisli
30 Hokkaido-Hummus Gesundes Fruhstiick zum Mitnhehmen

Perfekt als Dip oder Brotaufstrich

32 Quark-Dip mit Radieschen

und Zitrone
Lecker und vielseitig einsetzbar

3, Wiirziges Radieschen-Relish
Mit Schalotten und stif3em Senf

3¢ Apfel-Karotten-Chutney

SiB-sauer macht lustig?

30 Schmalz mit Apfel und Zwiebel

Etwas fur aufs Brot

L0 Gemiisebriihe

Warmend, starkend, schnell gemacht

L] Fleischbriihe

Darf’s etwas Kraftiges sein?

http://d-nb.info/1325723770
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Fruchtige Overnight-Oats
Abends vorbereitet, morgens langer
liegen bleiben

Gesunde Friihstiickskiichlein
Mit Haferflocken, Apfel, Banane und
Niissen

Saftige Energieschnitten
Mit Zucchini, Karotten und Niissen

... odfek dfens Ieinen,
l/tlalwferlftwuger
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Gebackene Couscous-

Gemiise-Kugeln
Frisch, wiirzig und sooo gut

Taralli-Knabbergeback
Mit Fenchelsamen und schwarzem
Pfeffer

Cantuccini mit Pistazien

und Oliven
Wiirziger Snack fiir zwischendurch

Saftige Maroni-Hérnchen
Mit Quark und Butter
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Honig-Nusssnack
SUB oder salzig? Beides!

Gemiisetaler mit Kasekruste
Gaumenschmaus »to go«

Knackiger Krautsalat
Mit Kimmel

Kressebrotchen mit Ei
Nichts leichter (und besser?) als das

Buntes Sandwich
Mit Karotte, Kresse und Sonnen-
blumenkerndip

Brotkreationen mit Chutney
Herrlich siiB-sauerlich trifft auf milde
Butter oder Ziegenfrischkase

Gerdstetes Tomaten-Mozzarella-
Sandwich
Pesto-Brot fiir die perfekte Pause

Ziegenkase-Rote-Bete-Sandwich
Bunter wird’s nicht!

Schinken-Hokkaido-Hummus-
Sandwich
Mit Essiggurken und Kresse

Schmalzbrote mit Kresse
Einfach, deftig!

Ziegenfrischkase-Sandwich mit
Chutney
Fruchtig, mild-sauerlich, vegetarisch



4( Laugenbrétchen mit Kalbsleber-

wurst
Rosa Pfeffer trifft auf Essiggurke

42 Deftiger Dinkelfladen

Mit Kimmel, Meersalz oder Speck

100 Arrosto-Sandwich
Mit fruchtigem Chutney

102 Schneller Kiirbisstrudel
Mit (oder ohne) Speck und Lauch

Fi dfen ifu‘ﬁw
Wanderhunger
|10 Knédel-Sommersalat

Mit Kernen und Krautern

102 Frihlingshafter Kartoffelsalat

Mit frischen Krautern und Vinaigrette

10 Frischer Graupensalat
Mit Fenchel, Krautern, Kuirbis und
Niissen

[l Bunte Kartoffel-Bowl
Mit Radieschen, Speck und Zucchini

Il Kartoffel-Bowl mit Spinat und

Beeren
Den Sommer im Brotzeit-Gepack

IC Nudelsalat mit Erbsen-Dill-Sauce
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Erfrischend anders

Fleischpflanzerl (Frikadellen)
Saftig, bayerisch und »to go«

Vegetarische Hafer-Pflanzerl
Mit Quark, Kase und Krautern

Jause mit Obst, Brot, Kidse, Wurst
Schnell gemacht - einfach snacken

Gebratener Leberkise im
Brotchen
Mit Senfsauce und Krautsalat

|2 Angebratene Knddel mit Dip

122
130

132

134

Knusprig, deftig und mit Krauter-
Frischekick

Samige Bohnen-Pasta
Wo die inneren Werte zadhlen

Wohlfiihleintopf mit Winter-

gemuse
Salbei, Wirsing, Fenchel und Feta

Speckknédelsuppe
Ein Klassiker, und der geht auch
»to go«

Krauterfrittaten (Krauterpfann-
kuchen-Streifen)
Mit Brihe



Zeit iy Ieine [laschereien

I42 Fruchtige Streusel-Schmand-

kiichlein
Mit roten Johannisbeeren

I, Miirbe Cantuccini

Mit Walntissen, Haselniissen und
Rosinen

14 Haferkugeln

Mit Banane, Zimt und Kérnern

L) Kleine Nusstdrtchen
Variation der Biindner Nusstorte

150 Haselnuss-Kaiserschmarrn
Mit Sommerfriichten und Zitrone

IS2 Triester Torte
Ohne Torte, dafiir mit viel Nissen
und Schokolade

ISy Linzer Torte
Lange haltbar und saftig

I5¢ Saftiges Friichtebrot
Mit Apfeln, Honig und Niissen

|52 Kiirbiszimtschnecken
Mit Walnuss-Zimt-Fiillung

IC0 Apfel-Birnen-Zwetschgen-
Crumble
Mit Haselnussstreuseln und Zitrone

(] Gewiirzkuchen
Mit Karotte und Rote Bete

I€l) Linzerplatzchen
Weihnachtlich, fiirs ganze Jahr

(¢ Buttermilch-Monde

Kleine Starkung fiir zwischendurch

IC2 Muskat-Energiekekse

GenieBen und dabei die Stimmung
heben

Kalte vnd wakme Gelranke

I7] Kiihles Friichtewasser
Sommer in der Flasche

I'7,; Erfrischendes Orangenwasser
Mit Krautern

I7¢ Frischer Minz-Salbei-Tee

Mit Ingwer und Zitrone

I78 Warmes Orangenwasser
Mit Minze und Honig

120 Tee mit Apfelsaft und Honig

Warmender Wander-Wohlgenuss
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