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111 Gut zu wissen

112 Friihstiick

113 Quarkbrotchen

114 Rote-Linsen-Aufstrich
115 Kichererbsencreme
116 Miisliriegel

118 Knuspermiisli

119 Guten-Morgen-Musli
120 Kokos-Porridge

121 Porridge to go

122 Gefiilltes Fladenbrot
123 Arme Ritter aus dem Ofen

124 Suppen

125 Gemiisecremesuppe
mit Topping

126 Toppingideen fiir Suppen,
Salate und Bowls

129 Feine Linsensuppe
130 Zucchini-Kdse-Suppe

131 Tomatencremesuppe
132 Brokkoli-Schmand-Suppe

133 Salate

133 Linsensalat mit roter Bete
134 Bulgursalat

136 Bowl-Fantasien

138 Feldsalat mit Tomaten
und Pistazien

139 Himbeer-Senf-Dressing
140 Bunter Nudelsalat

141 Klassischer Kartoffelsalat
142 Superschneller Nudelsalat

143 Hauptgerichte

143 Gefiillte Paprikaschoten auf
Tomatensofie

144 Gnocchi ,rot, griin, weif3“
146 Bulgur-Gemiisepfanne
147 ltalienisches Blech

148 Cannelloni mit Gemiisefiillung

149 Gefiillte Wraps



150 Gefiillte Zucchini mit Thunfisch
auf Tomatensofie

152 Mediterrane Gemisepfanne mit
Joghurt-Minz-Sofie

153 Uberbackene Schweineschnitzel

154 Kartoffel- und M&hrenstifte mit
Krauterquark

155 Gemiisenudeln al forno

156 Fladenbrot-Calzone

158 [talienische Polenta

159 Polentaecken mit Ratatouille

160 Ofengemiise mit buntem Quarkdip

161 Tomatensofie

162 Pesto

163 Helle Sof3e

164 Zwiebelsofle

165 Hackfleischsof3e

166 Linsenbolognese

167 Moussaka

168 Pfannkuchen vom Blech

169 Reisbratlinge

170 Lachsauflauf mit griinem Spargel

172 Kartoffel-Spitzkohl-Eintopf
173 Gartengemiiseauflauf
174 Curry-Fisch mit Lauch
175 Vegetarisch grillen
180 Bratwurstspiefie

182 Hdhnchentopf

183 Schiemmerfitet

184 Desserts

185 Express-Eissplittertorte

186 Erdbeercrumble

187 Mangocreme

188 Quark-Aprikosen-Auflauf
189 Schneller Tassenkuchen
190 Zimtschnecken

192 VanillesoBBe

193 Fruchtsofe

194 Quarkkiichlein

195 Vanillehérnchen

196 Haferflockenknusperkekse
197 Mandelmuffins



