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INHALT

Uber mich
Schnell kochen - gut essen

Tipps & Tricks
FRUHSTUCK

Energie-Miisli
Matcha-Porridge
Kokosquark mit Papaya
Rote-Bete-Porridge

SALATE

Gurke-Mango-Salat
Rote-Bete-Apfel-Salat
Melonen-Feta-Salat
Sauerkraut-Dattel-Salat
Fenchel-Apfel-Salat
Radicchio-Orangen-Salat

SUPPEN

Kichererbsen-Kokos-Suppe
Karotten-Birnen-Suppe
Griine Bohnen-Suppe

HERZHAFT & KALT

Papaya mit Mozzarella
Rote-Bete-Gazpacho
Low-Carb-Wrap
Rote-Bete-Carpaccio
Papaya-Carpaccio mit Feta
Fermentierte Karottensticks
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HERZHAFT & WARM

Siiflkartoffeln & Ziegenkise
Blumenkohlpiiree mit Pilzen
Fritrata

Spinatnockerl mit Salbei
Auberginenpiiree mit Fisch
Steckriiben-Spaghetti
Karottenpiiree & Hack

Sahniger Fenchel mit Lachs
Kohlrabisticks mit Dip

Brokkoli auf Rote-Bete-Hummus
Gegrillte Avocado mit Melonen-Salsa

BASICS, DIPS, BROT

Gemiisewiirze
Korniges Kniickebrot
Rosmarin-Cracker
Blumenkohl-Hummus
Buchweizen-Naans
Brokkoli-Erbsen-Dip
Gewiirzmandeln

DESSERT

Schokoladige Avocado-Creme
Mango-Creme
Kokos-Pancakes mit Beeren
Papaya mit Mascarpone
Bratapfel mit Vanille-Dip

SUSSE IDEEN
Kernige Schokocrossies
Banane mit Schoko

Apfel mit Mandelmus

Register (nach Zutaten)
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