
INHALT
VORWORT
W AS iST GETREIDE? 8

KORN FÜR KORN 12

KÖRNER-POW ER 18

GUT VORREREITET 20

GETREIDE PERFEKT KOCHEN 22

GETREIDE-LECKEREIEN 24

FRÜHSTÜCK L  BRUNCH 28

KRÄFTIGE SUPPEN 56
W ARME i t  KALTE SALATE 82

RUNTE PFANNEN 110

HERZHAFTE RISOTTOS L  PiLAW S i s s
GESUNDE RURGER L  LEICHTE MAHLZEITEN 164

HERZHAFTE AUFLÄUFE L  EINTÖPFE 194

SÜ SSE VERFÜHRUNGEN 224

REGISTER 250

DANK 256
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