| VORWORT
EinfGhrung

| SALATE UND CoO.
Spargel-Melonen-Salat
Power-Salat
Bulgur-Brokkoli-Salat
Wildkrautersalat mit Tofustreifen
im Sesammantel und
Wasabi-Tahina-Dressing
Salat vom griinen Spargel mit
gerdsteten Haselnlssen
Belugalinsen-Salat mit
gegrillter Zucchini
Fruchtiger Sommersalat mit
Apfel-Feigen-Dressing
Tomaten-Avocado-Carpaccio
mit Mohn-Limetten-Dressing
Rote-Bete-Lauch-Salat mit
Kapern-Senf-Dressing
Reissalat mit Sonnenblumen-
hackbélichen

Linsen-Gemuse-Salat mit Sour Cream

Couscous-Salat
Feurig-frischer Krautsalat
»Geflligel«salat
»Eier«salat

| VORAB UND ZWISCHENDURCH

Hefeschnecken mit Grillgem{se

Zucchinikuchen im Glas

Blatterteigstangen mit
herzhaften Fillungen
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https://d-nb.info/1272088243

INHALT

25
26
28
31

32
34
37
38
40
42
a4
47
48
50

52
54

57
58
60

62

e

»Kése«brot
Bruschetta italiana
Nachos mit Avocadodip
Frische Sommerrollen
Cayenne-Vanille-Popcorn
Gemdiisechips
Green-Energy-Smoothie
Miss-Coco-Smoothie
Leinsamen-Erdbeer-Smoothie
Pikanter-Tomaten-Smoothie mit
Granatapfel
Ananas-Kokos-Shake mit
Koriander und Chili
Haselnuss-Shake mit
Kokosblutenzucker
Heidelbeer-Mandel-Shake
Papaya-Karotten-Shake
Blatterteigschnecken mit
Tofu und Zwiebeln
Panini mit Rucolapesto
Wraps mit gegrilltem Gemuse
Mango-Lassi

SUPPEN UND CO.

Klare Zwiebelsuppe

Bohnen-Eintopf

Linsensuppe mit Ananas

Gurkenkaltschale

Fast Taste of Asia

Suppe von gelber Paprika mit
Blatterteig-Krauterstangen

Feurige Zucchinisuppe

Tomaten-Kokos-Suppe

Gulaschsuppe
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Waldpilzsuppe mit Brezelchips
Avocado-Gazpacho

Cremige Brunnenkressesuppe
Deftige Kartoffelsuppe
Rote-Bete-Suppe
Karotten-Ingwer-Suppe

l IN DER HAUPTSACHE
Flammkuchen
Orientalischer Blumenkohl
Polenta-Pizza
Ofengemiise mit
veganem Joghurt-Gurken-Dressing
Tortilla-Pizza
Makkaroni-Auflauf
Kirbispuffer mit
Champignonrahmsauce
Sojaschnitzel Wiener Art mit
Champignonrahmsauce und
Ofenkartoffeln
SuBkartoffel-Omelett mit
Avocado-Zucchini-Salat
Sauerkraut mit Raduchertofu
und Kartoffelstampf
Geflammtes Gemuse mit
Asiatischer Sauce
BBQ-Burger
Sojamedaillons mit Kartoffelsalat
und gebratenen Zucchini
Mangold-Kartoffel-Auflauf
Champignons im Teigmantel mit
Remoulade
Ragodt fin
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Blatterteigschiffchen mit Sonnenblumenhack 154

Kurbisrisotto

Ravioli mit Pilzfillung

GemiUsequiche mit Salsa

Spargel mit Sauce hollandaise
und Petersilienkartoffeln

Linsenpfanne mit Tomate
und Zucchini

| DESSERTS UND SUSSSPEISEN

Schokobiskuit mit Tiramisucreme

Pfannkuchen

Erdbeertiramisu

Feigen-Baklava

Hirsepudding mit gepfefferten
Sauerkirschen

French Toast mit Mandeln und
Erdbeeren

Limetten-Kokos-Traum

Mandelschmarrn

Schokomousse mit Beeren

Waldmeisterparfait

Pancakes

Rote Gritze mit Vanillesauce

Kirschmichel

Apfelpfannkuchen

Quarkkeulchen mit
Stachelbeerkompott

Vanillecreme mit gezuckertem
Pfirsich und Maronenkrokant

Kaffeecreme

Panna cotta mit Erdbeerragout

Waffeln
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| GEBACK UND KUCHEN
Strudel mit Rhabarber-Vanille-GrieB3
Mango-Blaubeer-Scones
Gewdrzte Kurbis-Haferflocken-Kekse
Karottenkuchen ohne Mehl
Minischnecken mit Zimt
Rosinenzopf free style
Zimtfocaccia
Haselnuss-Kastanien-Kuchen
Zebrakuchen im Glas
Blatterteigmuffins mit Apfeln und Niissen
Rhabarberkuchen mit

Vanilleflllung und Blatterteiggitter
MeiBBner Quarktorte
Buchweizen-Bananen-Drops
Gedeckter Apfelkuchen mit

Maronen-Orangen-Sauce
Schokoladenbrownies
Russischer Zupfkuchen
Apfelstrudel mit Vanillesauce
Marzipan-Schoko-Nocken
Pfirsichtartes mit Walnusscreme
Orangenschnitten
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| BASICS

SuBer Hefeteig
Herzhafter Hefeteig
SiBer Ruhrteig
Herzhafter Rihrteig
SiiBer Mirbeteig
Herzhafter Mirbeteig
Biskuitteig
Gemisefond
Mayonnaise
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