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SCHONKOST UND LEICHTE VOLLKOST -
WICHTIG ZU WISSEN

Der Weg der Nahrung durch den Kérper
Was Ist leichte Vollkost?

Wann ist die leichte Vollkost sinnvoll?
Viele kleine Mahizeiten

Die richtigen Lebensmittel

Die richtige Zubereitung

Das Ess-Trink-Beschwerde-Tagebuch
Die richtigen Getrdnke

Néhrstoffe in der leichten Vollkost
Kohlenhydrate

Eiweild

Fett

REIZARM GENIESSEN

Friihstiicksvarianten

Frischkornmiisli

Schichtmiisli

Birnenmiisli

Erdbeermiisli

Erdbeer-Melonen-Salat mit Hiittenkase

Toast mit Kresse-Quark

Baguettebrdtchen mit Camembert und Zuckermelone
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Krduterrithrei

Frihlingsomelette
Schinken-Kdse-Pancakes

Porridge mit Beerenmix
Melonen-Bananen-Smoothie
Mango-Karotten-Drink
Mango-Smoothie

Suppen, Hauptgerichte und Beilagen
Kiirbis-Ingwer-Suppe
Kartoffelcremesuppe mit Krautercrolitons
Wiérmende Karottensuppe

Italienische Zucchinicremesuppe
Gemiise-Reis-Pfanne mit Seelachs
Friihlings-Lachs-Pasta

Spirelli mit Hack-Gemiise-Sole
Vegetarische Lasagne

Gulasch mit Kartoffeln und Karotten
Schweinemedaillons ,,Italia”

Fruchtige Hdhnchenbrust

Gefiillte Hihnchenbrust mit Tomaten-Dip
Uberbackene Nudel-Tomaten-Nester
Kartoffelbrei mit Safran

Gebratener Hokkaido mit Salbeibutter
Gebratener griiner Spargel

Pommes frites



88 Abendessen und herzhafte Zwischenmahlzeiten
88 Strammer Max
89 Ampel-Bruschetta
90 Kdse-Riihrei mit Tomate
92 {berbackener Zucchinitoast
94 Fleisch-Gemiise-Kiichlein
96 Neue Kartoffeln mit rotem Quark
97 Schneller Nudelsalat
98 Lauwarmer Tomaten-Mozzarella-Salat
99 Schinken-Kdse-Salat
100 Italienischer Roastbeef-Salat
102 Griechischer Hiittenkdse
102 Griine Camembertcreme
103 Ziegenkdseaufstrich
104 Gefiillte Tomaten mit Krauterquark
106 Roastbeef-Wrap
108 Spargel-Schinken-Rollen
108 Puten-Panini
110 Camembert-Kornspitz
112 Roquefortbrétchen
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SiiBe Versuchungen

Gelbe Fruchtgriitze
Aprikosen-Vanille-Dessert
Rhabarberquark mit Amarettini-Streuseln
Quark-Mango-Dessert mit Haferflocken
Pudding Melba

Melonen-Granita

Bananeneis

Joghurt-Mousse mit feinen Beeren
Bulgur mit frischen Friichten
GrieBauflauf

Kartoffelwaffeln mit Apfelkompott
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