INHALTSVERZEICHNIS

Vorwort 1 HAUPTSPEISEN MIT MEERESTIEREN
Erl([érungen 2u hduﬁg verwendeten Produkten 5 Thunﬁsch-Gem(}se-Bmtlinge 47
Informationen fir Veganer und Laktoseintolerante b Penne mit Thunfischcreme 43
Thunfischsteak mit gemischtem Rohkostsalat 14
HAUPTSPHSEN Fusilli mit Spinat und Lachs 45
f leischpflanzerl mit Kohlrabi-Kartoffelgemise 12 Spaghet’(i mit Spinatsosse und Shrimps b
Rumpste ak mit Zuckerschoten 13 Forelle mit Ofenkartoffeln ol
Ha ckﬂeischp{anne mit Bohnen und KijsesoBe 4 Kabeljauﬁlet mit Kartoﬁelspalten und Spinat 48
Hackll eischp(anne mit Cemiise 15 Gesunder Kartoffelsalat mit Shrimps 49
Can Cun Hahnchen 16
Schaschli mit Reis 77 VEGETARISCHE UND VEGANE GERICHTE
Bo[ognese Auflauf 18 Zucchini—Eiweiss—Braﬂinge 57
Putenschnitzel mit selbstgemachtem Kartoffelsalat 19 Glutenfreie Semmellnédel mit Champignon-SoBe 53
Saft-Gulasch mit Fusilli 20 Lucchini-Auflauf 54
Uberbackenes Hahnchenbrustflet VAl Gemugegchniﬁe 55
Kartoﬂelpizza Grundteig 11 Bohnenrolle 56
Zucchini-Garnelen-Schnitten 23 Warmes Gemiise mit Grana Padano 57
(uiche Lorraine A SPinat—KartoﬁePAuﬂau{ auf Salat 58
Pizzaboden mit Karotten 25 LuPinen Spétzte ' 59
Dreierlei Quinoa mit Gemiise 26 Wachteleier auf Kartoffeln 60
Kirbis Auflauf 27 Chana Masala b1
Low Carb Gnocchi mit Surimi 28 Gemuseldsagne bl
Putenbrust mit Hokkaido-Reis 23 Frischkase-Basilikum Pasta b3
Spagheﬂi in Brokkoli-Creme 64
GERICHTE MlT KON]AKNUDELN Gebratener Reis mit Gemiise 65
Konjaknudeln mit Garﬁelen 37 Bemise-Reis-Planne 66
Konjaknudeln mit Asia-GCemiise 33 Gemisereis mit Li o
Konjak—SPaghetti mit weissen Bohnen N Gerise Paello mit Gornelen of
Konjakreis mit Hackfleisch und Bohnen 35 Eiweiss-Omelett 63
Konjal(nu delp{ann e E{A Zucchini~ChamPignon Omelettes 0
Konjaknudeln mit Brokkoli 37 Kidneybohnen-Braﬂinge 4
Konjalmu deln mit Hahnchenbrust 28 Kichererbsen-Braﬂinge mit Gemiise und Salat 2
Konjalmu deln mit LachssoBe 29 Kidneybohnen-Patties auf Gemise /3
Konjaknudeln mit Hackfleischsosse 38
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BEILAGEN

S(lsskartoﬁelpuﬁer

Vegane Sﬁssl(artoﬁelpuﬁer
Champignon-manne mit Brokkoli
Hokkaido-Gemiise

Der Allesksnner

SALATE

Fiersalat

Feldsalat-Mix mit Erdbeeren
Gesunder Kartoffelsalat

Sommersalat mit Kichererbsen

DRESSINGS

]oghurt Dressing
Salatdressing mit Senf
Veganes Sa[atdressing

SNACKS

Knabberstangen s

deebéue.
Mais Tortillas mit DIP
Kirbiskekse

\A/(lrzige Protein-Krécker

BACKEN

Quarkbéllchen mit Plaumenmarmelade

Kiirbis-Muffins

Schoko Cookies
Knusprige SchoLo-Kel(se
Schoko Cookies

Bananen-MOsUriege[

Mia-Schol(oLeLse

76
7
73
80
§1

84
§5
86
§

30
90
N

H
35
%
9%
9

102
103
104
105
106
107
108

Cookie Dough

Vegane \anille Schol(o-(:hips
Zebra-Quark-Kuchen
Schoko-Donuts mit Heidelbeeren
Heidelbeer-Quark-Kuchen
Erdbeer-Muffins

Himb‘eeren Haferflockenkuchen
Mohnkuchen

Mohnkuchen mit Himbeeren
Lupinen—Kuchen
Rhabarber-Blechkuchen
Magenbrot

Zitronen-Polenta mit Heidelbeeren
Fitter Bienenstich
Karottenbagels

Stsses Susskartoffelbrot
Protein MugcaLe

Misli Mugcake

Griessauflauf
Mikrowellensemmeln

Polenta Frihstiick

Veganer Quark-Kuchen

PANCAKES UND WAFFELN
M(js[i—]oghurt Pancake
Susskartoffel -Pancakes
Holkaido-Putenbrust Pancakes
Ap{el Bananen Pancakes
Vegane Waffeln

Pizzawaffeln

Kicher/erbsenwaﬁeln
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