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INHALT

VORWORT

KICHERERBSEN
Klassischer Humus
Rote-Bete-Humus mit geröstetem Fladenbrot
Geröstete Kichererbsen mit Mandeln
Kichererbsensalat
Blumenkohlreis mit Kichererbsen
Grobes Kichererbsenpüree mit Tahincreme und Tomatensalsa 
Kichererbsen-Wrap mit Gemüse 
Tomatensuppe mit Kichererbsen
Falafel
Seeteufel mit Ratatouille aus dem Ofen
Hühnereintopf mit einem Hauch Orient 
Rinderfrikadellen mit Kichererbsen 
Persisches Gebäck

LINSEN
Linsensprossen
Salat mit Linsensprossen
Gewürzte Linsenmischung als Vorrat
Linsenpilaf mit Kabeljau
Grüne Linsensuppe
Pattys mit Linsen
Reispapierrollen mit Linsen
Belugalinsen in lauwarmem Salat
Grüner Linsensalat mit gebackener Roter Bete und Hühnchen 
Dal mit roten Linsen, Karotten und Masala-Paste 
Bananenmuffins mit Linsen

http://d-nb.info/1230425748
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BOHNEN
Dip von weißen Bohnen
Minestrone mit Pesto
Regenbogensalat
Butterbean-Salat mit ofengetrockneten Tomaten 
und krossem Parmaschinken
Tacos mit Bohnensalsa, Lachs und Dip
Ribollita
Cassoulet mit Pilzen und Bohnen
Butterbeans mit Hühnchen
Chili con carne
Zitronenkuchen mit Bohnen

FRISCHE ERBSEN
Erbsenpesto
Salat mit Knackerbsen
Erbsensuppe
Wrap mit Knackerbsen und Avocado
Risotto mit Erbsen
Teriyaki-Hühnchen mit Zuckererbsen und Nudeln

FRISCHE BOHNEN
Pesto mit Dicken Bohnen
Salat mit Thunfisch und Bohnen
Ofengetrocknete Sommertomaten mit Bohnen und Quinoa
Quiche mit grünen Bohnen
Bohnen-,,Pommes" an Entrecote mit Misodip
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KAKAOBOHNEN
Kakao-Oliven
Superfood-Salat mit Kakaonibs
Carpaccio von Roter Bete und Kakao-Balsamico
Spicy Karibikfisch mit Kakaonibs
Lammkeule mit „Schokoladensauce"
Brownie
Schoko-Cookies
Hausgemachter Schokoriegel

ÜBER DAS BUCH

DANKSAGUNG


