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Von Kérnern und Kernen

Eine Welt voller Genuss

Griine Welle fiir mehr Geschmack
Register
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3 schnelle Brotaufstriche

Umschlagklappe hinten:

Eine fiir alle Fille
Immer im Einsatz

HUNGER AUF HEIMAT
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Rasti mit Dillgurken
Walnusskartoffeln mit Selleriesalat
Pastinakenstampf mit Bohnensalat
Spitzkohlquiche mit Spargel
Perlgraupenrisotto mit Kiirbis
Kohlrabi-Mdhren-Auftauf
Pilzknddel mit Rahmlauch
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LUST AUF MITTELMEER
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Petersiliengnocchi mit Ofentomaten
Mozzarellapdckchen mit Melonensalat
Falafel mit MGhren-Fenchel-Salat
Peperonata-Tarte

Spinatcrespelle mit Gorgonzola

Pasta mit Brokkoli und Knoblauchknusper
Erbsen-Mandel-Couscous

Bulgurpfanne mit Sesam-Feta

APPETIT AUF ASIEN
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SiiSkartoffel-Kokos-Curry

Wiirziger Tofu mit Glasnudelsalat
Bratnudeln mit Spargel und Ei
Mé6hrenpuffer mit Mangosauce
Gewdirzkartoffeln mit Linsen

Pakoras mit Wasabi-Schmand
Sesampfannkuchen mit Paprika
Safranreis mit Rote-Bete-Dip

Griines Wok-Gemiise mit Cashews
Kokosreis-Rdllchen mit Erdnusssauce

SCHARF AUF TEXMEX

52
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59

Bohnen-Mais-Kiichlein mit Salsa
Linsenchili mit Kdse-Rostbrot

Gefiillte Paprika mit Ananasreis
Gemiise-Enchiladas

Siif3kartoffeln mit Mango-Gurken-Salat
Chilikartoffeln mit Kéiseomelett



