REZEPT-QUICKFINDER 4

Gesucht und gefunden: Nach sechs Anldssen von »Fir Kochan-

I fanger« tiber »Flr Kinder« bis hin zu »Flr Gaste« sowie nach
Speisenfolge und Hauptzutaten sortiert, fiihrt Sie der Rezept-Quick-
finder schnell und bequem zum gewiinschten Rezept — bei garantiert
jeder Kochlust, Esslaune und Hungersituation! Denn ob Sie nun ein
spannendes Gericht zum Gastebeeindrucken suchen, ein schnelles
Mittagessen brauchen oder thnen der Sinn nach mediterraner Kiiche
steht: Die Gbersichtlichen Tabellen bieten die passende Auswahl!

SALATE UND KALTE VORSPEISEN 46

Schnell angemacht, wiirzig mariniert, knackig frisch oder auch
mal sanft gegart: Da haben Sie den Salat — als leichten Appetizer,
zum richtig Sattessen oder als feine Belage! Auerdem in diesem
Kapitel: jede Menge weitere Rezeptideen firs »kalte« Vorspeisen-
biifett wie luftige Avocado-Mousse, bunte Gemiiseterrine oder
edler Mozzarella mit Wiirzkrokant.

Kleine Kiichenpraxis 47
Rezepte 50
WARME VORSPEISEN UND SNACKS 120

Von A wie Auberginen-Crostini bis Z wie Zucchinirollichen auf
Tomatenspiegel alles dabei: Edles fiir den Menuauftakt, Leichtes
fir den kleinen Hunger zwischendurch und Schnelles fiir gleich
auf die Hand. Ubrigens: Viele der Rezepte schmecken auch kalt
und sind bestens zum Mitnehmen in der Lunchbox geeignet.

Kleine Kiichenpraxis 121
Rezepte 124
SUPPEN UND EINTOPFE 186

Glasklar oder samtig-cremig, wohlig warmend oder erfrischend

kiihl, sanft gewiirzt oder kraftig abgeschmeckt — was hier aus dem
Suppentopf kommt, ist unglaublich abwechslungsreich und Loffel

fir Loffel einfach nur gut. Also nichts wie ran an frihlingsfrische
Spargelcremesuppe, deftigen Graupeneintopf mit K&seklofchen

oder asiatische Rote-Linsen-Kokos-Suppe.

Kleine Kiichenpraxis 187
Rezepte 190
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KARTOFFELN, GEMUSE UND HULSENFRUCHTE 244

Aromakartoffeln mit Gemuseremoulade, knusprige Sellerieschnitzel
im Kasemantel und bunte Gemisepfanne mit Kichererbsensticks
sind nur drei leckere Griinde, rund ums lahr querbeet zu kochen.
Entdecken Sie iiber 50 weitere in diesem Kapitel!

Kleine Kiichenpraxis 245
Rezepte 248
NUDELN, REIS UND GETREIDE 318

Pasta mit Pesto kommt immer an! Wie ware es aber mal mit Gemiise-
Paella, Basilikumcrépes oder Polenta mit Pilzen? Neben heil
geliebten (Nudel-)Klassikem finden Sie hier aufregend Neues aus der
Getreidekammer — zum Wiederentdecken und frisch Verlieben.

Kleine Kiichenpraxis 319
Rezepte 322
TOFU UND TEMPEH 390

Im Wok umhergewirbelt, in heiBem Ol frittiert oder in wilrziger Sauce
geschmort: Tofu und Tempeh sind fiir alles offen — und schmecken
richtig gut! Mit den Rezepten aus diesem Kapitel werden Ihnen da
garantiert auch Verdchter des asiatischen Sojaquarks zustimmen.

Kleine Kiichenpraxis 391
Rezepte 394
DESSERTS UND SUSSSPEISEN 444

HeiR auf Eis oder Lust auf Frucht? Was Siies zum Sattessen oder
ein Dessert zum Dahinschmelzen? Bitteschén: Hier kommt das
siie Finale mit Erdbeercreme, Schokomousse, Créme br(ilée & Co.
— alle natdrlich garantiert ohne Gelatine!
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