7 Dasbinich 125 Muffins

Selbstliebe 126 Miisliriegel
28 Nachhaltigkeit 129 Quinoakekse
38 Gesunde Erndhrung 130 Quinoataler
60 Warum vegetarisch und vegan? 132 Sommercocktail

134 Spitzbuben

137 SiRe Dinkelgrissini

138 Vollkorngrissini
o 140 Zebrakiichlein

72 Apfelpfannkuchen le’ttag

74  Friithstiickssmoothie 142 Amarant-Dinkel-Pizza

77 Haferflocken-Pancakes 144 Burger

78 Haselnussaufstrich 147 Chilisincarne

80 Kiseomelett 148 Dinkelreis mit Cemiise

83 Marillenmarmelade 150 Dinkelspatzln mit Gemiisesauce
84 Knuspermiisli 152 Erbsennudeln mit Cemiise
86 Porridge 154 Falafel

88 Sauerteig 157 Gebratener Reis mit Gemiise
91 Sauerteigbrot 158 Gefiillte Zucchini

92 Toastbrot 160 Gemiisegnocchi

94 Amarantbrotchen 162 Cemiiselasagne

96 Hafer-Dinkel-Brot 164 Cemiisestrudel

99 Dinkelvollkorn-Hanf-Brot 167 Gemiiseteigtaschen

Yesunde Snacks

100 Bananenbrot

102 Brownies

104 Eis

106 Energiekugeln

109 Gemiisebrotchen
110 Haferflockencookies
112 Hefezopf

114 Ingwer-Zitronensirup
117 Karottenschnitten
118 Kichererbsenherzen
120 Lios Schokokekse
122 Marmorkuchen
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Hirseballchen mit Gemiisecurry
Kartoffelgulasch mit Reis
Krauter-Orzotto
Kirbis-Linsen-Curry
Linsensuppe
Nudelauflauf
Ofengemiise

Parmigiana di melanzane
Pasta & Fagioli
Peperonata mit Polenta
Spinat-Piadina mit
Champignonfillung
Polentalaibchen
Polentasuppe
Wokgemiise mit Quinoa
Schlutzer

Shaking Salad
Steinpilzsuppe
Siiflkartoffelpommes
Siiftkartoffelsuppe
Tomatenrisotto

Tortillas

Vegetarische Frikadellen
Vollkornknodel
Zucchinisuppe

Gemiisebriihe
Cewlirzpaste
Hafermilch und Hafersahne
Goldene Milch
Hanf-Tomaten-Aufstrich
Hummus

Ketchup
Linsen-Curry-Aufstrich
Vegane Bolognese
Veganer Frischkdse mit
Schnittlauch



