
INHALT 
FRÜHSTÜCK 

Kleines  Frühs tück  I 10  
Kle ines  Frühs tück  II :  

E in  ech te r  Powerdr ink  12  
Kle ines  Frühs tück  II I :  Geräucher te r  

Mandelsesamtofu  mi t  Zwiebe l r ingen  
auf  Vol lkornbro t  14  

Kle ines  Frühs tück  IV:  Re is -Mais -Waffe ln  
mi t  Apfe l -Sa lbe i - Je l ly  16  

SNACKS 
Fi tmacher :  Mais -Wrap  

mi t  Wi ldkräu te rsa la t  18  
Papr ika  Snack  20  
Soja-Käse  mi t  Tomaten  ä  la  Mozzare l la  . .  22  
Ant ipas t i  24  
Herzhaf tes  Ol iven-Tomaten-Brot  26  
Kohl rab i -Snack  28  

BROTZEIT 
Jordanisches  Kmaj  30  
Chapat i ,  Ind isches  F ladenbro t  32  
Pan  Mis tura ,  Spanisches  Maisbro t  34  
Anadama-Brot  35  

HAUPTGERICHTE 
Spaghet t i  ä  la  Bolognese  36  
Spaghet t i  a l  L imone  38  
Gebra tene  Se l le r ie -Sche iben  40  

Gebra tener  g rüner  Sparge l  
mi t  Kräuter -Sauce  Hol landa ise  42  

Auberg inen-Türmchen  44  
Kar tof fe lpuf fe r  mi t  süßer  

oder  p ikanter  Bei lage  46  
Rhabarber -Erdbeerkompot t  

a l s  süße  Bei lage  48  
Rhabarber -Frühl ingszwiebe ln  

a l s  herzhaf te  Bei lage  50  
P i lz ragout  mi t  Serv ie t tenknödel  52  
Leckere  Weizenschni tze l  54  
Gurkenschi f fchen  56  
Gemüse-Nudelsuppe  58  
Veganes  »Rühre i«  60  
Zucchin i -Kar tof fe lbä l lchen  62  

BEILAGEN 
Quinoa  64  
Tempura  66  
Se l le r iesa la t  68  
Gurkensa la t  70  
Kar tof fe l s tampf  nach  i ta l ien ischer  Ar t . . .  72  
Avocadoreme 74  

SÜSSES 
Dat te lc reme 76  
Traum von Mango und  Kokos  78  
Tofu-Käsekuchen-Zi t ruser f r i schung 80  
Hafer f locken-Crunchies  82  
Fe ins te r  Apfe less ig  84  
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