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Vorwort

Kiichenequipment,
das du wirklich brauchst!

Kochtechniken
Die unterschiedlichen Herdarten

Schneidetechniken

Rezeprte
Jugpen ¢ Salate

Einfacher Salat mit Granatapfel
& Balsamico

Tomatensuppe mit Feta & Avocado

Salat mit Balsamico-
oder Caesar-Dressing

Couscous-Salat mit Halloumi
Pastinakensuppe mit Raucherlachs
Tomatensuppe mit Parmesan-Crodtons
Buddha-Bowl

Estragon-Vinaigrette
Joghurt-Dressing
SiiBkartoffelsuppe

Kiirbissuppe

Erbsen-Minz-Suppe

Falafel-Bowl

Glasnudel-Salat
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fisch ¢ Hlessch

Asiatische Hahnchenpfanne

mit Honig & Sojasauce

Rindersteak mit Rosmarinkartoffeln
Gebratener Reis mit Hdhnchen
Spaghetti mit Garnelen & Knoblauch
Pfannen-Gyros mit Tzatziki

Elsdsser Flammkuchen

Doppelter Cheeseburger

Mexikanische Quesadillas
mit Hahnchen

Knoblauch-Pasta
24-Stunden-Pizzateig
Salami-Pizza mit Chili-Honig
Cashew-Chicken aus Thailand
Tex-Mex-Wraps

Chicken-Tacos

Koreanisches Bulgogi
Teriyaki-Lachs

Chinesische Szechuan-Pork-Bowl
Poke-Bowl mit Lachs

Gebackener Kabeljau
mit Zitrone & Knoblauch

Griine Wraps mit Avocado & Réaucherlachs
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Vietnamesische Sommerrollen

Okonomiyaki - Japanisches Streetfood

Veggie

Gemiise-Lasagne

Gebratener Feta mit Gemise
Herzhafte Pfannkuchen mit Pilzen
Spinat-Quiche

Gnocchi al limone

Halloumi-Burger
SiiBkartoffel-Pommes mit Chili-Mayo
Pilzpfanne mit Knoblauchbrot

Pasta ..Cacio e Pepe”

Gnocchi ,.Pomodoro”
Tomaten-Risotto

Spargel-Risotto

Gebratene Nudeln mit Erdnuss-Sauce
Parmigiana di Melanzane
Pilz-Risotto

Fenchel-Risotto

Salbei-Pasta

Kartoffelspalten mit Feta
Zucchini-Puffer

Polenta mit Pilzen
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Echt einfache Erbsentaler
Pasta mit Pilzen

Hummus - Grundrezept
Lucchini-Kichererbsen-Pfanne
Pasta mit Erbsen & Minze
Geniale Gemise-Wraps
Rotes Thai-Curry

Patatas Bravas & Aioli
SiiBkartoffel-Spinat-Curry
Kichererbsen-Curry
Gebackene SiiBkartoffeln
Gelbes Thai-Curry mit Mango

Quinoa-Bowl mit gerosteten Mohren
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Hauvpptache Sufd

Overnight Oats
Friihstiicks-Granola
Blaubeer-Pancakes
Hefe-Plinsen

Saftiger Schokokuchen
Franzosische Crépes

SiiBkartoffel-Brownies

Behind the Scenes mit Julian
Rezeptregister
Uber den Autor
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