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Zen-Knuspermdisli mit Mandelmus
Sonntagmorgen-Pfannkuchen
Herzhafte Kichererbsen-Omeletts

Arme Zimtritter

Smoothies und Drinks

Apfel-Smoothie

,Gruner als griin“-Smoothie
Kiirbis-Smoothie
Chunky-Monkey-Smoothie
Hanfdrink

Nussdrink

Muffins, siBe Snacks und
Frihsticksriegel

Bester Bananenkuchen (oder
Beste Bananenmuffins)
Blaubeermuffins mit Melasse
Wiirzige Apfel-Hanf-Muffins
Doppelt schokoladige Orangen-
Bananen-Muffins
Hafer-Bananen-Ballchen
SiiBe Kurbis-Snackles
Haferflocken-Friihstlcksriegel mit

Kurbiskernen und Schokotropfen

Lunch: kleine Mahlzeiten
und gesunde Snacks

Salate, Sandwiches und
herzhafte Happen

Kichererbsensalat
Kartoffel-trifft-Eier-Salat
Texmex-Quinoasalat

Tofu-Feta

Kokos-,,Speck*
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Kichererbsen-Knabberei

Einfachster Backofen-Tofu

Dips und Aufstriche

WeiBe-Bohnen-Guacamole

Milder ,,Kase“-Dip

Hummus fiar Anfanger

Rote-Linsen-Hummus

KiirBiss-sensationeller-Hummus

Artischocken-Spinat-Dip

Wiirziger Kichererbsen-
weiBe-Bohnen-Dip

Der ultimative Cashew-, Kése*

Mozza-Dip

@ salatdressings, SoBen

Vi

und Toppings
Pikante MandelsoBe
Zitronen-Tahin-SoBe
Tzatziki
Griines Superheldendressing

Magische Apfelmus-Vinaigrette

Caesar-Dressing mit ,,Kase“-Touch

Samtige Cashewcreme

Braune SoBe nach Hausmacherart

»Schlamm®“-SofBe fiir Kids
Wiirziger Streusel-, Kase*

Wiirzige Polenta-Crodtons
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Dinner: nahrhafte
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Suppen und Eintépfe

Kirbis-Linsen-Suppe
Rauchiges Bohnenchili
»Schnupfen adieu!“-Suppe
Blumenkohlcremesuppe
Kichererbsen-Reis-Suppe

Kostliche Kirbissuppe

Pizza und Pasta

Cremige Fettuccine
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Saftige ,,Kdse“-Makkaroni
Polenta-Pizzaboden

Hummus-Tortilla-Pizza

Burger, Fritten & Co.

Raffinierte Kichererbsen-Burger

Artischocken-Sonnenblumen-Burger

Umami-Burger mit Mandeln und
sonnengetrockneten Tomaten

Ta-Quinos!

SiiBsaure Bélichen

Tipptopp Joe

Knusprige Kartoffelspalten

Mit Balsamessig glasierte
SiiBkartoffelspalten

Aufldufe, Pfannen und andere
Ein-Schdssel-Wunder

Tofu in Nuss-Ingwer-Sof3e
Kichererbsen und griine Bohnen
Herbstlicher Méhren-Reis-Braten
Apfel-Linsen-Dal
Linsen-Kiirbiskern-Pie

Ultimative Terriyaki-Pfanne
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