Verzeichnis der Rezepte, Zutaten und Fachwérter
Von A bis M ...

Bulgur, Vollkorn 115,125 3

Bunter Mangold 94

Bunter Quark-Aufstrich 191
. Burger Buns 167 ¢
Agar Agar 194  Buttermilchplinsen 171 Faserstoffe 44
Amarant 211 Fenchel 74-75, 119, 123
Anis 74-75 3 Fenchel-Champignons 119
Anisplitzchen 211 Fitnessriegel 185
Apfel-Gewiirz-Kricker 182 Flohsamenschalen 203, 215
Apfel-Linsen-Curry 135 ° Franzésische Krdutermischung 113
Apfel-Meerrettich-Sahne 163  Carob 209  Frischkorn herzhaft 29fF
Apfel-Mohre und Meerrettich 157  Carobschokolade 210  Frischkorn nach Dr. Evers 27
Apfel-Paprika-Brokkoli 96-97  Cashew 192 Frischkorngericht 23fF
Apfelpektin 194  Cashew-Dattel-Aufstrich 192 Fruchtcreme 200-201
Aprikosen-Kefirtorte 215 Catrins scharfe Gerste 119 Fruchtdressing 108
Aprikosenknabberei 204-205  Champignon 119 Friichte-Energieriegel 185
Aubergine 158 Chia 153, 185, 193, 195, 203, 215 Fruchteis 201
Aufstriche 186-195  Chicorée 101 Fruchtessig 89
Avocado-Dip 110,117 Chicorée-Apfelsinen 100-101  Fruchtleder 204-205
Avocado-Tomaten-Aufstrich 189 Chili 74-75  Fruchtmark 72-73

Chinakohl-Sauerkraut 103 Friihlingssalat 86-87

Couscous, Vollkorn 40 Fiillungen 118-119, 138-141

Crunchis 201

Curry 135
y °  Currygerichte 134-137
Backgemiise 155-157  Currypulver/-blitter 74-75, 135
Backkartoffeln 55, L *
Baguette 179 Galgant 74-75,197
Baharat 109 Garam marsala 137
Biirlauch-Aufstrich 186 Gartenkrduter 54-55
Basensuppe 147 Gefiillte Paprika 139
Basilikumbutter 187  Dinkel-Porridge 197 Gefiillte Zucchini 140-141
Beerenfruchtleder 205  Dinkel-Risotto 119  Gefiillte Zwiebeln 141
Birne 99  Dips 109-110  Gemiise fiir Kinder 46-47
Birnen-Grief3brei 199  Dorren 76-77,204-205, 182 Gemiise, gefiillt 139
Blauer Kartoffelsalat 127 Dressing 106-107  Gemiise, gegrillt 158
Blumenkohl-Nuggets 161  Dressing, einfaches 107  Gemiiseaufldufe 142-143
Blumenkohl-Puffer 165 Gemiisebrote 180
Blumenkohlsalat 93 Gemiiseburger 166-167
Bliiten-Eiswiirfel 55 Gemiisefond 82-83
Bockshornklee 74-75 Gemiisekuchen 172-173
Bohnen mit Pilzen 7 ° Gemiisepfanne 112-115
Bohnencremesuppe 149  Eierkuchen 169  Gemiisepuffer 163
Brei, siifSer 196-197 Einlegegurken 81,127,190 Gemiisereste 76, 82-83
Brennnessel 191  Eis 201  Gemiisesalz 76
Brennnesselpesto 191  Emmerwaffeln 169  Gemiisesuppen 144-153
Brokkoli 96/97  Energieriegel 184-185  Gerste 19
Brotaufstriche 187-195  Enzyme 44  Getreide 334
Briihstiick 181  Erbsen 115,151,161 Getreide kochen 41ff
Buchweizen 120-121  Essig 56  Getreidemilch 206
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Getreidesorten 32, 34, 35, 36
Gewiirze 74-75, 115, 119, 137,197, 188
... 189

Gewiirzkekse 211
glutenfreie Kost 35,38
Gratin 143
Griefbrei 199
Grillgemiise 158
Griine Bohnen-Schoten 93
Griine Bowle mit Obst 153
Griine Minze 94
Griine Salatbowle 153-152
Griine-Erbsen-Piiree 129
Griiner Spargel 114
Griinkern 139
Griinkern-Aufstrich 190
Griinkernbacklinge 164-165
Griinkraut 52-53
Gurke 87,91,93/94, 97, 111, 115, 123,
... 127,186

Gurke-Meerrettich-Dip I
Gurken-Kohlrabi-Paprika 93
Gurkensalat 93

Habermus 197
Hafer-Kricker 182
Hafermilch 206
Hafer-Porridge 197
Harissa 115
Haselnuss-Schoko-Aufstrich 192
Hefeplinsen 169
Hefeteig 180
Heidelbeereis 201
Herbstgemiise, wiirziges 137
Himbeerbowle 153
Himbeer-Kokos-Aufstrich 192
Hirse 123, 125
Hirseauflauf 212-213
Hirsepudding 202-203
Holunderbliitensirup 153
Honig 56
Honig-Senf-Dressing 108
Hiilsenfriichte 68-71
Hummus 128-129
Hummus-Aufstrich 189

Ingwer 74-75
Italienische Krdutermischung 125

Joghurt 203
Joghurt-Krduter-Dressing 108
Johannisbeerbutter 193

Kakaobutter 209
Kakaonibs 209
Kakaopulver 209
Kardamom 197
Kartoffelbrei 129
Kartoffeldressing 108
Kartoffel-Krduter-Aufstrich 186
Kartoffeln 66-67
Kartoffelsaft 67
Kartoffelsalate 126-127
Kartoffelwickel 67
Kascha 121
Keimlinge 50ff
Ketchup (Tomaten-Dip) 109
Kichererbsen 129
Kichererbsen Patties 177
Kichererbsen-Kiirbiskern-

Aufstrich 190
Kichererbsen-Paprika 97
Kidneybohnen 139, 141
Knabbererbsen 137
Kochstiick 177,181
Kohl 62-63, 101,103
Kohlrabi 149
Kohlrabi und griiner Spargel 114
Kohlrabi-Apfel-Mohre-Salat 95
Kohlrabiblitter 114
Kohlrabiblittersuppe 149
Kohlsaft 62
Koriander 75, I35
Krdcker/Kndicke 182-183
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Krduter  54-55, 73, 113, 125,143, 186
Krdiuterbutter 187
Kriuterdressing 107
Krauterfladenbrot 180
Krduterkuchen 173
Krduterdol 157-158
Kriuterpanade 159
Krauterpesto 55
Kréutersalz 76
Krduterseitlinge 159
Krdutersuppe mit Anis 149
Kresse-Meerrettich-Aufstrich 188
Kreuzkiimmel 74-75, 165
Kiihlschrankgare 179
Kiirbis 99
Kiirbis-Cremesuppe 147
Kiirbis-Mandelbrot 180
Kiirbispuffer 165
Kiirbis-Thymian-Auflauf 143
Kurkuma 74-75,137,179

Lagerung von Gemiise 45
Lauch 114,143
Lauchpfanne 125
Linsen 111, 151
Linsen-Bulgur 105, 125
Linsen-Dip und -Fiillung podd

Mais 158, 171
Maisfladen 171
Mandeldressing 108
Mandelmilch 153, 207
Mandelmilchreis 195
Mandelpanade 159
Mandelplitzchen 211
Mandel-Schoko-Aufstrich 192
Mangobowle 153
Mangofruchtleder 205
Mangold 95,175
Marmeladen/ Konfitiiren 193
Mediterran-Aufstrich 191
Meerrettich 111, 145, 188



...von M bis Z

Milchreis 195
Milchsduregdrung 181
Milchsaures Gemiise 78-79
Mini-Brote 178-179
Mohre-Apfel und Meerrettich 157
Mohre-Haselnussbrot 180
MGhre-Meerrettich-Aufstrich 188
Mohren 119
Mohren und Erbsen 115
Mohren-Erbsen-Nuggets 161
Mohren-GriefSbrei 199
Méhren-Kichererbsen 119
Mohren-Piiree 129
Mohrenrostis 166-165
Mohrensuppe mit Ingwer 151
Mohre-Nuss-Kndcke 182
Mousse au Chocolat 207
Miirbeteig 175, 217
Muskatnuss 74-75,174

Miisli-Crunchis 200-201

Neuseeldnder Spinat 94, 113, 131
Neuseeldnder-Spinat-Risotto 131
Nuggets 161
Nusskugeln 208
Niisse 57

Obstaufliufe 213
Obstdesserts 200-20§
Obsttartes 216-217
Obsttorten, rohkostlich 214-215
Ol 56
Orangen-Reispudding 198-199
Orientalischer Joghurt 203
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Panieren 159
Paprika 97, 81,158,190
Paprika-Fenchel 123
Petersilie 90
Petersiliensalat 90-91
Pfannkuchen 170-173
Pfifferlinge 81,131
Pflaumenmus 195
Pilze 1y
Pizza 171
Pliitzchen 185
Plinsen 169
Plinsen mit Apfelringen 168-169
Porree, Porreeauflauf 114,143
Power-Plitzchen 185
Pudding 203, 206, 207
Piirees 128-129

Quellstiick 181
Quinoa 112-113,123
Quitte 195, 217
Quitte-Aronia-Kuchen 217
Quitte-Mandel-Aufstrich 195

Radieschen 89
Radieschen-Kresse-Aufstrich 188
Radieschensalat 89
Ras el-Hanout 119
Reis, Vollkorn

... 123, I31, 141, 195/196, 199, 207
Reismilch 206, 215
Reispudding 198-199
Rettich 94,103
Rhabarber 213,202-203
Rhabarber Crumble 213
Rhabarberkompott 203
Rhabarberkuchen 217
Risi Bisi 133



Risotto

Risotto mit Pfifferlingen
Risottoreis

Rohkost

Rohkdostliche Obsttorten
Rohkost-Schokopudding
Rosenkohl
Rosenkohl-Curry
Rosenkohlsalat

Rote Bete

Rote Bete-Aufstrich
Rote Bete-Birne

Rote Bete-Blitter

Rote Bete-Puffer

Rote Bete-Suppe

Rote Bohnen

Rote Linsen-Suppe

Rote Mangold-Tarte
Roter Salat

130-131
131

131

40ff 59
214-215
206

101

135

101
81,128
190

99

99

163
144-145
91

151

175

91

Rotkohl-Apfel-Schwarzwurzel 103

Rotkohl-Rettich-Orangen

Riibchensalat
Riibe-Kiirbis-Apfel
Riibe-Paprika-Apfel
Rundkornreis, Vollkorn

Salat

Salat mischen
Salat-Toppings

Salz

Sanddornhonig
Sauerkirschkonfitiire
Sauerkraut
Sauerkraut-Rote-Bete
Sauerteig
Sauerteig-Schrotbrot
Schichtgemiise
Schlangenkiirbis
Schokohappen
Schoko-Konfekt
Schokolade
Schokoladendesserts
Schokopudding
Schrotbrot

Schwarze Riibe
Schwarzer Pfeffer

102-103
87

99

97

199

86-103
48-49
105,

56

193

195
80-81,103
101

181

181

113

81

208

209
206-209
206-207
206-207
181
97,99
74-75

Schwarzkiimmel 74-75, 93
Schwarzwurzel 103
Sellerie 89,129, 147,149,159
Sellerie-Birne 99
Sellerie-Kartoffel-Piiree 129
Senfdressing 107
Senfkorner 74-75
Sesam 124
Sesam-Fitnessriegel 185
Smoothie 58-61
Smoothie Bowls 152-153
Sommer-Melonensalat 94
SofSen andicken 112
Spaghetti, Vollkorn 125
Spargel 151,158
Spargel-Erbsen-Suppe 151
Spinat 171
Spinat-Avocado-Dip 1y
Spitzkohl 101
Sprossen siff
Stachelbeer-Joghurttorte 215
Steckriibe 81,114
Steckriibe & Porree 114
Steckriibe-Apfel-Piiree 129
Stiickgare 177
Siife Brotaufstriche 192-195
SiifSer Brei 196-197
Siifdes 203
Siifikartoffel-Chips 155
Siifikartoffeln 175
Siifikartoffel-Piiree 129
Syrische Pfannkuchen 171

Tahini 108
Tahini-Dressing 108
Thymian 143
Tomate-Mdhre-Aufstrich 189

Tomaten 91, 94, 97, 105, I09/110, 113,
... 115, 119, 121, 123, 125, 137, 39, 143

... 189, 191
Tomaten & Zucchini 123,125
Tomaten-Dip 109
Tomatenfruchtleder 81,205
Tomatenragout 121
Tomatenrisotto 132-133
Tomate-Paprika-Gurke 97
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Topinambur 155
Topinambur, gebacken 155
Topinamburcremesuppe 146-147
Trockenfriichte 201
Trocknen 76-77

Ubernachtbrétchen 176-177

Vanillesofie 206-207
Vollkornbulgur 115,125
Volllkornbrétchen 176-177
Vollkorncouscous 40
Vollkornreis 123, 131,141, 195/196, 199

...207
Vollkornspaghetti 125

Weifskrautsalat 103
Wachholder 74-75
Weiflkraut 103
Wildkriuter 54-55,89
Wildkrdutersalat 88-89
Winterlicher Pilzsalat 101

Waurzel- Zwirbelbrot 105,179

Ziegenkdise-Krdiuter-Aufstrich 186

Zitronendressing 107
Zucker 8-9,56
Zucchini 81,117, 125
Zucchini-Apfel-Rettich 94
Zucchini-Dip 110
Zucchini-Spaghetti 112, 117, 125
Zwiebel 64-65, 74-75, 81,158
Zwiebelsaft 65



