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Willkommen in meiner schnellen K.üche

BAGEL m it A vocado-C rem e und Rotkohl 
DINKEL-W AFFELN m it G rünkoh l, Apfe l und Nüssen 
ERBSEN-AUFSTRICH m it Radieschensprossen 
SOJABOHNEN-SANDW ICH m it C ham pignons 
SUSSKARTOFFEL-AUFSTRICH m it Chicoree/ Radieschen 
und f r ic h e m  S chn ittlauch 
SÜSSKARTOFFEL-BURGER
TORTILLA m it L insen-R agou t, Rotkohl und G rana tapfe lkernen 
WRAPS m it  A rtischocken-R uco la-C rem e und Lup inen tem peh

BROTSUPPE m it S hiitakepilzen
Dicke ROTE-BETE-SUPPE m it W alnusspesto und P um pern icke l-C rou tons 
GRÜNKOHL-GEMÜSE-SUPPE m jt Rucolapesto 
MISO-SUPPE m it Pilzen und S oba-N ude ln 
SOJABOHNEN-SUPPE m it Avocadoöl und frischem  Dill

Was g e h ö rt in die Küche?
Vom Segen eines g u t ge fü llte n  V orra tsschranks
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S flL f lT E
B un te「BULGUR-SALAT m it ge röste ten  Haselnüssen 
GEFÜLLTE FEIGEN m it Lupinen frischkase au f RADICCHIO-SALAT 
ZUCKERHUT-SALAT m it B lu to rangen , W alnüssen und ka ram e llis ie rtem  TOFU

GESCHMORTE BOHNEN au f CHILI-POLENTA
G lasiertes SENFGEMÜSE aufSÜSSKARTOFFEL-PUREE
Grüne PFEFFERBOHNEN a u f ORANGEN-HIRSE
KARTOFFEL-RISOTTO m it Radieschensprossen
KAFERBO HNEN -RAG O U Tm it B abykarto ffe ln
KICHERERBSEN-EINTOPF
ORECCHIETTE m it ka ram e llis ie rtem  SPITZKOHL
Pikante TAGLIATELLE ■  Z itrone nn o te  und KAPERN
REISNUDEL-RISOTTO m it Spinat und fe rm e n tie rte m  SOJAKÄSE
RIGATONI m it LINSEN-BOLOGNESE

COUSCOUS m it  Rosenkohl und O range 
C ouscous-B lum enkohl-BRATLING E m it Coleslaw 
Feldsala t-K ichererbsen-KO FTE m it M ande lpesto  
GEBACKENE ROTE BETE เก G lasnudel-Panade m it M e e rre ttic h -D ip  
GEBACKENER KÜRBIS aufBELUGALINSEN-PUREE an S e lleriestre jfen 
GEBRATENE KOCHBANANEN an P flücksa la ten  m it  A pfe ldressing 
G E B R A TE N E ZU C C H IN Iau fC O U S C O U S m itTom aten-C rostin i 
GEBRATENER BLU M ENKO HLaufBELU G A LINSEN-R AG O UT 
GEROSTETE ZUCKERSCHOTEN m it Z a rtw e izen  
GERÖSTETER TOFU m it  S p i n a u f  ge toas te tem  D inke lb ro t 
GESCHMORTE ROTE BETE a u f SELLERIE-P O R E E n fs is c h e m  M e e r e  
Grunes AUBERGINEN-CURRY
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GRÜNKOHL m it Lup inen tem peh  und S üß karto ffe ln  
K aram e llis ie rte r APFELSCHMARREN m it  Preiselbeeren 
KAROTTEN-KARTOFFEL-STAMPF m it  APFEL-FENCHEL-GEMÜSE 
KOHLRABI in T o rtilla k rus te  an crem iges POLENTA 
KRAUTERSEITLINGE m it Z itro n e n th ym ia n  au f HIRSE-RISOTTO 
PERLG RAUPEN-PFANNEm itAUBERGINEN und KICHERERBSEN 
PFANNKUCHEN m it G urken־ Rahm gem üse und Radieschensprossen 
R O TE-BETE-R O STIm it BOHNENGEMÜSE 
SELLERIE-SPAGHETTI m it MANGOLD, W alnüssen und Radieschensprossen 
WEISSE BOHNEN m it  LAUCH und fru c h tig e m  cou scous  
W eißes BLUMENKOHL-CURRY m i t「Otem HOCHZEITSREIS 
Z A R T W E IZ E N -P F A N N E m itB LU M E N K O H Lund  p fe ffr ig e m  Z itro n e n jo g h u rt

aüSDcrioacKorffl
FENCHEL-PIZZA
GERÖSTETER ROSENKOHL m it P in ienkem en und G ranatapfel
GEMÜSE-AUFLAUF _ e ٢ Walnusskruste
GESCHMORTER STAUDENSELLERIEm it gebackener S üß karto ffe l
KARTOFFEL-PIZZA m it  A uberg inen und K irsch tom aten
M ANG O LD-AU FLAUF
M ANGO LD-PO LENTA-AUPLAUF
OFENGEMÜSE au f o rie rna lischem  ROTKOHL-SALAT
ROTE BETE ■ d e m  Ofen
RUCOLA-TARTE
SCHW EDISCHEKARTO FFELNm it P aprika -D ip
WÜRZIGE KAROTTEN a u fB u lg u ru n d  Quinoa m it Z itro n e n jo g h u rt

R ezeptregister
ein fach v e g a n - d i e  Büche「
Der Koch und d e  Fotog ra fin  
B ildnachw eis


