VORWORT — S

MEIN VORRATSSCHRANK — S. 8
Sesam, 'Oﬁne dich: von Amarant

bis Quinoa, von Baobab bis Kokoso! -

1n¥os rund um merne Basics

MILCH, FLELSCH, FISCH & L1ER — 81
Uber den Umgang mit tierischen Produkten

SMOOTHIES, DRINKS & FRUHSTUCK — S.18
SALATE, SUPPEN & KLEINE GERICHTE — S 44
HAUPTGERICHTE — §.bb

SUSSES & GEBACK — §.%8

REGISTER — §.132
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