Salate und Rohkost

20 Kichererbsensalat mit Gelbwurz

22 Buchweizensalat mit Mozzarella

24 Gemiiserohkost mit Olivendip

26  Kiirbis-Obstsalat mit Papaya

28 Berglinsensalat mit Sprossen

30 Ziegenkdsecreme mit Gemiisegelee

32 Gegrillte Steinpilzréllchen mit Tomaten
34 Gebackene Zucchinibliiten auf Tomaten

Suppen
36  Grinkern-Topinambur-Suppe
38  Dinkelvollkorn-Parmesan-Suppe mit Rettichsprossen

Warme Vorspeisen

40 Vollkorn-Ricottateigtaschen mit Rohnen und Burrata
42 Vollkorn-Gemiiselasagne

44 Sesamnudeln mit Gemiise und Graukise

46  Vollkornrisotto mit Peperoni, Kapern und Minze

48  Vollkorngerste mit Spitzkohl und Champignons

50 Vollkorn-Kédsepudding mit Tomatensauce

52 Dinkelpalatschinken mit Chicorée

54 Topfen-Vollkornspatzlen auf Lauch und Karotten

Hauptgerichte

56 Hirsepizza

58 Gebackene Riibenkrautkrapfen auf Rahmlauch

60 Kohltértchen auf Steinpilzen

62 Vollkornpolenta mit Gorgonzola und Kriutern

64 Kiirbispuffer mit Sauerrahm und Kiirbiskernen

66  Zucchini mit Hirsefiillung und Bergkise iiberbacken
68 Quinoalaibchen auf Wokgemiise

Dessert

70  Bircher-Miisli mit Beeren

72 Karamellisierter Dinkelvollkornschmarren
74 Vollkorn-Ricottastrudel

76  Vollkorn-Apfelkuchen

Brot und Geback
78  Dreikornbrot

80 Friichtebrotchen

82 Kiirbiskernkekse

84 Vollkorn-Spitzbuben
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