INHALT

Was steckt hinter der Wikinger-Diat?.........ccccvevivininn... 1
Worauf liegt der Fokus bei der Wikinger-DiGt? ..............owcercevuecrerrrecrnusersscuns 2
FruhstUck ..ooovvniiiiiiiiiiii e, 6
BEOTENIMUSL ......c.ooveeeereeeererereteieeerecesessetsisssessseessas s sststsssessesessssasasasassstsassssasases 7
SLACREIDEETKONSILUTE ... ssessessesssisssssssassssssssssassssasessans 8
SKYTTTURSEUCK ......ooveveeeerieerereereesressesssessissssssesssstssssssssassssssssssessssssssssssssssescnsesenss 9
DiNKeIDANCAKES ......uoueeeererireeererriereerseieieseseeseesssescssasesescsssasssssssssnsesnsssssasies 10
HITPSEDTCI .....eeeeevevveeeeeeerseeistseessencsesassnese s esssssssssssssssssssssssssasssassssssssessseses 11
Griines KaASEOMELELt ..........ooceuemeeeeeereeeeeeeeieieeeseeeeeieteiecesasisss s ssssessssasesnans 12
FriiRStUCKSSANAWICH .....cueeeeeeeereeeveeetieereeeresseesesessesssssssnsasasssseeesseeesessssssasass 13
Salate ..o 14
DiNKeISALAL ..ot seessseese s e tes s tss s st st sssaens 15
SKAndinavisChe BOWL ...........cevoeveveeeeeeeeeerisieseesisisisisssssssssssssssssssssasssssssssssseses 16
BrOKKOLISALAL.........oouevveeerereeiereiereiressesesniessessesssssessassssssssssssssssssssesessssssssssasasass 17
ROSENKORISALAL ...ttt s s assesstsssasasssssssssasans 18
HETINGSSALAL..........ooeeeeeeeeeeeveeeieietrinieeeesrsssssssssesssssssisssssssassssssssssssssssasssssssasasaes 19
HONSESALAL ...ttt teeeteses s s st ses st st sesasssasasasas 20
ROtE-Bete-SAlAL.........ouoeoueeeeeeeeeeereieiereerersrrresessssesessssssssssssasissssesstsssssssssssssasaes 21
Steckriiben-Gurken-Salat................eeceeevevesecsrnesssisiesessssisessssssssssassssssessesenns 22
WIKINGESALAL ...ttt teses st sesse s ssesssssssassssasassssssssssssasasas 23
Y] o] o1 =] ¢ P TP PP PP 24
BlAUDEETSUPPE...............oeceeeeeeeetesvesresssisssssssisisssssissssssssassssssesassssssasasssassanes 25
Griine Krabbensuppe .............eeoeeeeeeesveretrisessisesssssisisssssssssssssssssssessssssssssens 26
RUDENSUDPE..........ceeeeetetrerrerresssistsesssssssssssssssssassssssessassssssasasasssssssassssessnns 27
WIHKINGETSUPDE ...ttt eeresssessissssssss s sssess s s tsss s s sessassssesesasasanns 28

E HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NATI L
http://d-nb.info/1355054699 IBLIOTHE


http://d-nb.info/1355054699

KORISUPPE....ceeeereneeecncersercaririssernsessnssessssssssssasssssssssssassassassssssssssssassossssssssssesssases 29
LAUCRSUPDE ......coeeeneenenrenrenenensirsiscssicssssessssssssssnssssessossssssssssassssesssssssssrsssassssnss 30
BIOESUPDE .....eenenereeinviirrinrsiescssisinnesissssssssssssesssssssssssssssssesssssssssssssnssssssnsssssssssssnss 31

= o ) = 32
HaferbrOtCRen............u.cueecucvirieeerseseissisessesssesinsinsssssssssssssssssssssssssassasssassssses 33
DiInKelfladen ............uceeevenevininecsiissssensissssssessssssnssssssssssssssssesssssasssssssses 34
KEIMEDTOM.........c.ceeeeeererersrestresssssssessssesessssessssssssosssassosssnsassosssssasessasasasens 35

| Veganes KnGckeDrot ... eeeoecunercereersenseesesesssssssssssssssssessasssssssssssssses 36
TUNNDIOA. ......eeeeeeeeerreversrseseasaeesnsesseessasessssssssssessasessasssaseressassasssasasessasasasses 37
Siiffes NOTAMANNDTOL..............oeormieeeienercecrsssnsessasisessesissisensasissssessassssasssssssens 38
Tebirkes | MORNDIOICREN...........c.cucerneeeecnvcicseriiescisecscnsesesencasisesescassanaens 39
Hauptspeisen mit Fleisch & Geflugel .........ccccivvinninnees 41
BAUETTILOP ...eoeeeenrerrerernecsssanessseaecssnsasessssasessasessssasessssssossasssasscsesssssssssssassssessasens 42
HACKfIEISCRPIZZA........c.cuouueeeeeeenereseisesessenssrsssaesssssssasessassssasessasisensasessas 43
ROte-Bete-Pfanne................oueeereeicesecrireccrcecsisesessisesssesesassisesesesassssssesasssaens 44
RENLIETZESCRNELZEILES .......ouoveveveeerrerrrrrnrnrnieesenerssssnsssssasessssnsasssssensassssssssasssssessrsens 45
WiKingerauflaQuff ............coooueeceeeeunecrieeecsiseeerscscusensssnscssesesssessssessssussssasesssssons 46
Hauptspeisen mit Fisch & Meeresfruchten.................. 47
- MaKTelenpfanne..........coeeeereesseirseerssesis s sassseas 48
DOTSCR QUS SEAMPA ......occneeeeneereererereeeseeesessssssssssssesessssssssssassssasessasassasasnes 49
CLAUCRIACRS .....eeevveeeererersecsrersssssssssassssssasasssssssssssasssasssssssssssssssssassssssssssnns 50
BIGLRETINGE ........ooaneeeeerineeeereereeseesiesessssssssssassssssasssssssssssssssssssssssssasasssasans 51

| GEDTALENET SKTCI ........coeeeeeeevrerrrrseereerrssesssssssssssissssssssssassessesssssassassesssssssssaens 52

i Uberbackener KADELiQuU ............uceeeeeeeeeereeveseeseeseesssssssissenssssssssssessessssssens 53

| Leichte FISCADFANNIE............couueeeeererreeerrrereereesiessesseressessssssesssssesssssssssssssssasssssesssaes 54

Of @NUACKS..........coneeeertsrcince et cessesssesassssasssssessssssssssassssasssas 55



Vegetarische Hauptspeisen .....ccoviviiiiiiiiiiiiiiiiinnennnnnnn. 56

Gemiisebandnudeln...............eceeeeeeeeeereeeereeeeeeeeeeseeeeesesesensesessesesesrasasaes 57
SPInatklofie im Betemeer ............ceeereeeverveerssrnirsesessssissssssssssssssssssessssassssssssssses 58
PilZPQGOUL.......eeveeereeteeereetseessssistssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssasasssssassasssasasseses 59
Rhabarberauflauf ............................. S, 60
Pytt i Panna | Schwedische Restepfannie................c.ccooveeeeeevsesvensesssnenseserssanens 61
GOMUSEPIANNE.........c.eceeeeereeeeeerereerirecsssssissssssssssesssssstsssssssssassssssssessssssssssesass 62
POUIFUDEN ...ttt easssessasesasassasssesssssssassssssassssassasasases 63
Buchweizen mit PilZen .............eoeeveeeeeeeeeeneseseesenesessisessssessassssasasssssssssssesnns 64
Vegane HauptSpPeiSeN .uiiiiiiiiiiiiiiieieiieeiieeenieenenaaennn, 65
SPINALIUDEN ...ttt tss s st s sssssssssssssssessstsesssnsanases 66
MoOrcheln QU TOGSt ............eeeeeevreeeseisisessiesteessssessesssssssssssssssesessssesassssasas 67
WUPZEIGEMUSELODS ...ttt issssssssssssssssssssassassesassases 68
GUIKENZETSLE ... issassasessssssssssssasassassssssssassassssassnsassassssasens 69
GEUNKORIPUTEE...........ceveeeeeeeereesreesssssstssssiesssassessssnesssssesssssesessnsesansssans 70
ROZEENEOPL ...t sississtss s es s sassas s sssssssssassssesansassassasssas 71
Selleriebratlinge.............eeeoereereeesreeesstsecsretes st ses st s esseses s sesesssessssesesanes 72
Fingerfood & SNacks.....c.cociviiiiiiiiiiiiiiiceieeee 73
Lachsfrikadellen...............uoeeeeeeeeeierriesiereesssissesissesssessessssessssesessssessssessssonas 74
BIORAPPEN........uoeonnneneereeeeseseeieeseseississss s sssissasesssssssssssssassessasassassassessnsas 75
SMOITEDTBA..........oooeeeeeeerere st s ssessssts s s s ses s ser s es st seses 76
KOUEDULLGT ...ttt es s sassssssses s s sasssses s ses s sssasens 77
KORIrGbDIiPOMMES........c..ucueeeeeeeeeeeiserieessssssessesssessssesns s s s s sastessssneas 78
SPINALTOLLEN............ooe ettt ssss s tes s ssanes 79
ROLET Sild......aeeeee e tetsssisses s ss s tes s sass s ses s s s sssanssas 80
GEDEIZEET LACKS ... eesres s sss st ssssesesses s sasss s sesss s sans 81
Brunkal | Brauner KoRL.............veeeeoreirrresiesessresressessessessessessssssssesssnseans 82
ESSIGGUIKEN........oneeetets sttt st es s ses st ss s 83

KaiSergranat.................oceeeoeeeesereeesssissiessssiesssssssesessssesesssssssssssssssssssassesasns 84



SoRBen, Cremes & DiPsS cvoivveiiiiiiiiiiiiiiieiiieiiaerineieneeeaees 85

Saure Kaviarereme.................ccreveveseresensessssseiscsesssesesssesssssssssssssssssssssssscssas 86
SONLSOLC..eerenennencecencrsessarearinsessrasiasesesssasinssssissessssssssssassssessesssssssssssassssssssasssssssssss 87
BlAUDEETSOPE.......eneceeeeereecnrernercreecnsenssensessissascssasessasessasssssessssessssssssesssssasaseasasassas 88
ROSA AUSSTICH ... esseseessaseseasasessasssasssssessassasssssassassessans 89
HONIG-Senf-Sofe.........ccovuevuriririrersenircisirrisinsescssessissessessiscaseassnsessensessassssensensens 90
MaYONNQise...........enuncevriniinririiessircsiescssisissisesnssssssisasssssssssssassssesassesens 91
FUSCRAID.ccvvveeeeeeseeeeeeeeseeeessessmmeseesesssssssssssseessssssssessassssssesesssssossssememsessessssessssssssss 92
SUBspeisen & DesSSerts ....cccoviiiiiiiriirieiiriiiirenrnerannennns 93
| ROMMEGROT ......coooeeeseeeeerseseeereensessassasessssmsssssssssssssssssssssssssssessessasessasssssassons 94
QUATKSPEISE........c.eeverrrereerererernsessasesessssassisesssssssssssssssssssasesssssssssasssssssssnsssssssosss 95
ROLE GTTULZE c...oeeeercncrininccncircncecntssacsseiesesesnsessssssssasssssssssasssnsasssssasasssasasasass 96
5 Sauerrahm-ApPfelkUCRen...............eceeeeeeeseseeserseeresesesaseasessssssssenssassens 97
HaferfloOCKeNKUCREN ..............cuvuvereerresesreesessessssssssssssassassssassssesssssssssssssassassenss 98

% RRGDATDErSOTDet.............conoaeeeenereeererersessensesesssssssssssssssssssssssssassassssssssassassses 99
Vispipuuro/KIlappgrot | BeErenspPeise .............cweeveervseeesessersssorsssssesssssssssnes 100
PfANNKUCRENIOTLE ..........cuveeeerrerresrresressiessseessessessssisssssssissssssssssessssssessossssessoseses 101
Getranke ....oouiniiiiiiiiiii e 102
QL G 1 103
 RRGDATDETSITUP .....coeeeeeeeeeirieeresrreresssessessesinsasesssssssessnsassesssssssssssssassasaseas 104
| GEMTUSESALL .......cooeneereerernrrrrerrsessesssssssesssssasssssssessesssesssssssesssssssessessesersssssassosases 105
Beeren-SmOOtRie..............veoveeererereersresrsessssssssssssessssassasssssssssssssessssassans 106

T REA ENEIGY .ooeeeeeeeereeerreresessssississsssssssessssassasssessssssssassassasssssssssssnssassssessesss 107
GTEEM SRAKE...........coonannenirenireeceeereeeeessesessssssssssssassasssasssessassasssassasssessases 108
GILOZE (AIKOROLITEL) .......couceueveeereeneeneerseesesissseissssssssssssisssasssssssassssnsssssssnsssnsess 109
- Odins Verlockung (GIKOROIFei)..............oooveooeeeeeeersoeeeeeeseesesssersessesssssssssssene 110

WIKINGEIDIUL ... etseestssesssvessesssess s s ssssssssasssssesssssssensensees 111



