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Salate & Dressings

WeiBkohl-Mohrensalat
Gurken-Tomatensalat
Mango-Paprikasalat
Quinoa-Frucht-Salat
Bunter Nudelsalat
"Hdhnchen"-Salat
Kartoffelsalat
Buddha-Bowl mit Grill-Tofu
Kiirbis-Salat
Brokkolisalat mit Avocado
Chinesischer Gurkensalat
Sonnenblumen-Dressing
Thousand Islands
Mangodressing
Tomaten-Vinaigrette

Suppen & Eintépfe

Kirbissuppe

Kartoffel-Lauchsuppe

Minestrone

Cremige Blumenkohlsuppe

Indisches Linsen Dal
Champignonsuppe

Kdse-Lauchsuppe
StiBkartoffel-Erdnusssuppe

Chili sin Carne

Kartoffel-Spinatsuppe mit Rduchertofu

Hauptgerichte mit Nudeln

Penne all'Arrabbiata
Tortellini Alfredo
Tagliatelle mit Kichererbsen
Vegane Bolognese
Mie-Nudel-Curryauflauf
Spaghetti Carbonara
Tomaten-Kapern-Pasta
Pasta aglio e olio

Brokkoli Mac and Cheese
Thunvisch-Spinat-Pasta
Wirsing Pesto
Léwenzahn-Basilikum-Pesto
Avocado-Pesto
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Hauptgerichte mit Kartoffeln

Reibekuchen mit Apfelmus
SiBBkartoffelpommes
Tofu-Kartoffel-Gulasch
Gefiillte SiiBkartoffeln mit Quinoa
Schupfnudeln mit Gemiise
Gnocchi mit Spinat-Pesto
Kartoffelecken mit Salsa
Zucchini-Puffer
SiiBkartoffel-Réstgemiise
SiiBkartoffel mit Senfdip
Pfifferling-Bratkartoffeln

Hauptgerichte mit Reis

Pilz-Risotto

Reispfanne mit Gemiise
Blumenkohl-Pilz-Bowl
Indisches Aloo Gobi
Tomatenreis mit TofuspieBen
Reis mit Pilz-Kokossof3e
Tofu-Curry

Indisches Biryani mit Jackfruit
Curry mit Naturreis
Jambalaya

Weitere Hauptgerichte

Spitzpaprika mit Couscous
Quinoa-Kichererbsen-Bowl
Tortilla-Wrap

Orientalischer Couscous mit Kiirbis
Buchweizen mit buntem Gemiise
Feurige Tomaten
Fladenbrot-Pizza
Selbstgemachte ,Currywurst”
Gemiisedoner
Auberginen-Bruscetta
.~Calamari” mit Aioli
Moéhren-Hotdogs
Bohnen-Patty-Sandwich
Radieschen-Sandwich
Burger-Patties
Tempeh-Schaschlik
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Zucchini-Méhren-Nudeln mit Erdnusssof3e 152



SiiBspeisen & Desserts

Kaiserschmarrn 154
Nougat-French-Toast 155
Blaubeermuffins 156
Mousse au Chocolat 157
Pinguin-Schokolade 158
Milchschnitte 159
Zimtsterne 160
GrieBbrei mit Apfelkompott 162
Mandel-Mugcake mit Zimt 163
Schoko-Kokos-Cakepops 164
Gebrannte Mandeln 165
Erdbeer-Panna-Cotta 166
Matcha Blizz Balls 167
Stracciatella-Quark 168
Papaya-Mango-Bowl 170
Beeren-Bowl 171
Mandel-Bananenshake 172
Portulak-Smoothie 173
Kokos-Erdbeershake 174
Griinkohl-Spinat-Smoothie 175
Minz-Thymian-Tee 176
Hanf-Chai-Tee 177
Blaubeersmoothie mit Chia 178
Blue Caribic Cocktail 179
Pfirsich-Sangria 180
Rosé-Limonade 181
Goldene Milch 182
Hibiskus-Rhabarber-Eistee 184
Vanille-Latte-Macchiato 185

30-Tage-Erndhrungsplan



