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Frihstiick, Snacks & Sandwiches

Frihstiick

To go: BananOat-Friihstlcksbars

mit Bananenshake
Schoko-Protein-Smoothie

Joghurtbow! mit Beerensahne und Frichten
pfannkuchenrélichen mit Joghurt und Friichten
Fiuffige Buchweizen-Pancakes

mit sahnigen Birnen

Zitroniges Porridge mit cremigem
Blaubeer-Topping

Chorizo-Style-Superstulle

Eiersalat-Brote

Riihrtofu aka Rihrei auf knusprigem Brot
Graved Karotten mit Meerrettich

und Voltkorntoast

Snacks & Sandwiches

Capresebowi deluxe mit Brotchips
Zucchinihummus mit Gemiisesticks und Pita
Nudelsalat Asia Style

Mediterraner Borlottibohnen-Salat
Gliicksrolle mit Pfirsich-Chili-Sauce
Dirim-Kebap
Philly-Cheeseshroom-Sandwich
»Wurst«-Salat

Rainbow-Sandwich
Superquesadilla-Sandwiches

Einfache und schnelle Gerichte
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Pasta Shells mit Tofu-Spinat-Fiillung und Topping 183

Gnocchi mit weltbester Tomatensauce
Traumhafte Spaghetti Puttanesca

Tagliatelie alla Carbonara

Spaghetti aglio e olio mit Linsen und Rostpilzen
Linguine mit Roter Bete, »Chicken« und Salbei
Orecchiette mit Mangold und Linsen
Blitzpolenta mit rauchigen Bohnen

und Blumenkohlsalat

184
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Blumenkohlsamtsuppe mit Kichererbsen-
Apfel-Topping
Siikkartoffel-Kichererbsen-Suppe mit
Brezenchips und Schmorzwiebeln

Schnelles Joghurt-»Chicken« mit Chapati
Popcorn-»Chicken« auf Reisnudelsalat
Kiirbis-Linsen-Hummus mit Masala-Paprika
Griiner Graupen-Bohnen-Risotto

mit Schmorfenchel

Asiatische Tofupfanne siiRsauer mit Reisnudeln

Emotionale Klassiker

Festliche Rouladen mit Blaukraut
und Kartoffelknddeln

Deftiger Linseneintopf mit Wirstel
Spaghetti Bolognese
Schupfnudeln mit Kraut
Rahmgulasch mit Spdtzle
Rahmpiize mit Semmelknddeln
Buletten mit Kartoffelsalat
Zwiebelrostbraten mit cremigem Kartoffelpiiree
Kartoffelpuffer mit Apfelkompott
Knusprige Pizza

Desserts & SiiRes

Paradiesische Creme mit Rdstaprikosen
Bananeneis mit Schokosauce und salziger
Schoko-Erdnuss

Schokokiichlein mit Rum-Ananas
Schokomousse mit karamellisierten Salznissen
Luftige Beeren-Buttercreme-Torte

Sahnige Vanillecreme mit heillen Erdbeeren
Zitronentartelettes mit Baiser

Easy Fudgy Brownie mit Erdnusssauce
Cremiger Milchreis mit Beerengriitze
Kokosschneebidlle mit Zitrussalat
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