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STARTKLAR FUR DEN TAG

#1 Varoma-Omelett Seite 13-14
#2 Knusper Granola Seite 15-16
#3 Wolken-Brotchen Seite 17-18
#4 Overnight Chia’s Seite 19-20
#5 Kaiserschmarrn Seite 21-22
#6 Saaten-Brot Seite 23-24
#7 Fruchtaufstrich Seite 25-26
LEICHTE BEGLEITER

#8 Kohlrabi-Pommes Seite 29-30
#9 Klof3chen Seite 31-32
#10 Blumenkohlpiiree Seite 33-34
#11 Gnocchi Seite 35-36
#12 Fladenbrot Seite 37-38
BUNTE MITTAGSLIEBLINGE

#13 Karotten-Nudeln mit Bolognese Seite 41-42
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#20 Chili con Carne Seite 59-60
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BUNTE MITTAGSLIEBLINGE

#21 Spinat-Frittata

#22 Rinder-Stroganoff

#23 Brokkoli Gratin

#24 Hdhnchen in Zwiebel-Sahnesofie
#25 Kohl-Hack-Auflauf

SCHNELLE ENERGIEHAPPEN

#26 Bagels
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#33 Herzhafte Pancakes
#34 Falscher Kartoffelsalat

NASCHEN MIT LEICHTIGKEIT

#35 Erdbeer-Quark-Torte
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#37 Mango-Quark-Creme
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