GESUNDES FUR DIE
GANZE FAMILIE

8 Mit diesen Kiichenstars
funktioniert’s!

PERFEKTE
KUCHENHELFER

10 Die Grundausstattung

FRUHSTUCK & BRUNCH

14 Die schnellen 4 fiirs fabelhafte
Familienfriihstiick

16 4 x simple Miisli-variationen

18 No-Knead-Friihstiicksbrot

20 4 xformidable Sandwiches

22 Riihrei mit Schinken

24 Caprese mit Ei und Parmesan

26 Breakfast-Wraps

28 Pancake-Towers

EIN ToPF, EIN WORT

32 Die schnellen 4 fur die easy
One-Pot-Kiiche

34 Kidsespitzle mit Basilikumél

36 4 xgrandiose One-Pot-Pasta

38 Wirstchengulasch

40 Cremiges Linsen-Dal

42 4 x sehenswerte Suppen

44 Couscous mit Rahmfilet

46 Mangoreis mit Hdhnchen

48 Rindfleisch siif’sauer
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OFENHITS FUR
ELTERN & KIDS

Die schnellen 4 fir Kostliches
mit vollem Aroma

4 x pikantes Hefegebdck
Gefiillte Paprika mit Thunfisch
Gratiniertes Senfhahnchen

4 x klasse Ofenkartoffeln
Carbonara-Auflauf
Zucchinilasagne
Schweinefilet mit Sauerkraut
Ofenlachs mit Blumenkohl

GEMUSE -CHAMPIONS

Die schnellen 4 fiir echten
Veggie-Spafd

Nachos, Sticks & Dips
Maiskolben mit Limettenbutter
4 x knackig-frische Salate

4 x Beilage zu hippem Pliree
Gemiise-Ricotta-Frittata

4 x Kiichlein aus der Pfanne

FAMILY FASTFooD

Die schnellen 4 fiir flottes Soulfood
Fischsticks mit Joppiesaus
Chickennuggets a la bordelaise

4 x tolle Dips zu Wedges
Leberkdseburger

Gefiillte Wiirstchen

100 Falafel mit Rote-Bete-Hummus

CLEVER KOCHEN
FUR 2 TAGE

Die schnellen 4 fiir geniale
Koch-Kombis
Kiirbis-Maronen-Suppe
Nudeln mit Nusspesto
Gefiillte Crépes
Polenta-Schmankerl
Putengyros & Co.

SUSSES FUR DIE SUSSEN

Die schnellen 4 fiir die gute Laune
4 x Quark & Co. fix verriihrt
Bananenschmarren

4 x Schatze aus dem Glas
Apfel-Nugat-Torteletts

4 x leckeres Eis am Stiel
Erdbeer-Holunder-Eisbecher

FUTTER FUR VIELE

Fajitas zum Selberfiillen
Grillparty

GENUSS To Go

Freche Frithstiicks-Kombos
Tolle Lunch- und Picknick-Kombos
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