REZEPTUBERSICHT wnd Zutatenueqister

—_—

A

Ahornsirup

— Granola 166

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

Ananassaft

— Beerenmix mit Kokos 67

Apfel

— Lauchsuppe mit Erd-
nussen 94

— Ofengerostete Apfel-Zwie-
bel-Suppe mit Kartoffeln 82

Apfelsaft

— Aprikosenkaltschale 68

— Rote-Bete-Cremesuppe
mit Apfeldicksaft 106

— Wurzel-Ingwer-Suppe 84

Aprikosenkaltschale 68

Aprikosen, getrocknete

— Milder Linsen-Curry-Topf 136

— Scharfes Currypesto 157

Artischockenherzen

— Zitronenbruhe mit Arti-
schocken 37

Asiatische Gewdurzbrihe 20

Aubergine

— Sommergemusetopf 122

Ausgebackene Salbeiblatter
160

Avocado

— Avocado-Samtsuppe mit
Salsa 56

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

— Gurkencremesuppe 96

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

B

Barlauch

— Wildkrautersuppchen 78

Basilikum

— Basilikumcremesuppe mit
weilRen Bohnen 81

— Grines Ziegenkase-Pesto
157

— Kalte Kraftbriihe mit
Krautersorbet 65

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

— Mittelmeer-Bouillon 25

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Senf-Suppe mit Pastina-
ken, Sellerie und Tahin 76

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit FischkloRchen 140

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

Beerenmix mit Kokos 67

Blattspinat

— Griechischer Fischtopf 126

— Milde Hihner-Kokos-
Suppe 138

— Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

— Spinatsuppe mit Lachs 55
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Blaubeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

Bleichsellerie

— Kraftige Gemtusebriihe
(kalt angesetzt) 18

Blumenkohl

— Blumenkohlcremesuppe
mit Pilzbroseln 91

— One-Pot-Blumekohl-Pasta
117

Bohnen

— Thailandischer Gemtuse-
Nudel-Topf 134

Bohnen, dicke

— Frahlingsminestrone 120

Bohnen, weilRe

— Basilikumcremesuppe mit
weilden Bohnen 81

— Winterminestrone 124

Bonitoflocken, getrocknete

— Dashibrtiihe mit Miso 20

Brokkolicremesuppe 100

Brombeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

Brunnenkresse

— Wildkrautersuppchen 78

Buchweizen

— Rostbuchweizen mit
Parmesan 162

— Starkende Huhnerkraft-
suppe mit Sellerie 131

Bunter Eintopf 120

Buttermilch

— Aprikosenkaltschale 68



— Avocado-Samtsuppe mit
Salsa 56

— Gekuhlte Salatcreme mit
HahnchenspielRen 65

— Gurkencremesuppe 96

C,D

Champignons

— Blumenkohlcremesuppe
mit Pilzbroseln 91

— Kraftige Gemusebrihe 18

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

— Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

Chilischote

— Asiatische Gem{Usebrihe
20

— Thai-Huhnersuppe 49

Coole Gurken-Minz-Suppe 52

Currypulver

— Gerostete Currykicher-
erbsen 162

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

Dashibriihe

— Dashibrtihe mit Miso 20

— Japanische Nudelsuppe 46

E

Eier

— Eierstich 151

— Griine Gemusecreme mit
Wirsing 72

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Wildkrauterstippchen 78

Emmentaler

— Kleine Kaseklopse 148

Ente

— Entenbouillon mit Stern-
anis und Suf3kartoffel 42

Erbsen

— Bunter Eintopf 120

— Erbsen-Salat-Cremesuppe
mit Minze 86

— Hot Huhnerpot 119

— Spinatsuppe mit Lachs 55

Erdbeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

Erdnlsse

— Lauchsuppe mit Erd-
nussen 94

— Mohren-Erdnuss-Suppe 104

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

F

Fenchelsamen

— Ofengerostete Apfel-Zwie-
bel-Suppe mit Kartoffeln 82

— Asiatische Gemusebruhe 20

— Krabbenbrihe mit Tomate
22

Feta

— Kalte Kartoffel-Lauch-
Cremesuppe 62

— Griechischer Fischtopf 126

Fisch

— Fischfond 22

— Griechischer Fischtopf 126

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit FischklofRchen 140

Fleischbrihe 26

Frittierte Petersilie 160

Frihlingsminestrone 120
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Frahlingszwiebeln

— Japanische Nudelsuppe 46

— Thailandischer Gemuse-
Nudel-Topf 134

— Mandel-Radieschengrin-
Suppe 89

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

— Wildkrautersuppchen 78

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34

G

Gazpacho 58

GekUhlte Salatcreme mit
HahnchenspielRen 65

Gemiusespaghetti 154

Gerostete Currykichererbsen
162

Granola 166

Gremolata 159

Griechischer Fischtopf 126

Grunkern-Stew 128

Griine Gemusecreme mit
Wirsing 72

Grlnes Ziegenkasepesto 157

Grunkernschrot

— Brokkolicremesuppe 100

— Gruinkern-Stew 128

Grunkohlchips 164

H

Haferflocken

— Granola 166

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

— Mohren-Erdnuss-Suppe
104

Halloumi

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

Hartkase

— Kasecroutons 164

Himbeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerptiree 67

Hirse

— Hirseballchen 152

— Hirse-Paprika-Rahmsuppe
82

Honig

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerptiree 67

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

Hot Hihnerpot 119

Huhn

— Gekuhlte Salatcreme mit
HahnchenspieRen 65

— Hot Huhnerpot 119

— Hihnerbrihe 25

— Milde Hihner-Kokos-
Suppe 138

— Mulligatawny-Suppe 114

— Starkende Huhnerkraft-
suppe mit Sellerie 131

— Thai-Huhnersuppe 49

[, J

Ingwer

— Asiatische Gemusebruhe 20

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

— Hot Huhnerpot 119

— Mulligatawny-Suppe 114

— Pastinakencremesuppe 100

— Thai-Huhnersuppe 49

— Thailandischer Gemuse-
Nudel-Topf 134

— Tomaten-Limetten-Suppe 94

— Wurzel-Ingwer-Suppe 84

Instant-Suppen 40

Isomaltulose

— Kalte Kraftbriihe mit
Krautersorbet 65

Japanische Nudelsuppe 46

Joghurt

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

K

Kalb

— Griinkern-Stew 128

Kalte Kartoffel-Lauch-Creme-
suppe (Vichyssoise) 62

Kalte Kraftbrihe mit Krauter-
sorbet 65

Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

Kartoffeln

— Kalte Kartoffel-Lauch-Cre-
mesuppe (Vichyssoise) 62

— Bunter Eintopf 120

— Griechischer Fischtopf 126

— Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Kresseslppchen mit
Raucherlachs 102

— Kirbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109
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— Milder Linsen-Curry-Topf
136

— Mulligatawny-Suppe 114

— Ofengerostete Apfel-Zwie-
bel-Suppe mit Kartoffeln 82

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Kasecroutons 164

Kasseler

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Kichererbsen

— Gerostete
Currykichererbsen 162

— Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Kirchererbsenspatzle 154

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

Kidneybohnen

— Sommergemusetopf 122

Kleine Kaseklopse 148

Knollensellerie

— Selleriebouillon mit aus-
gebackenen Sellerie-
blattern 38

— Fleischbriihe 26

— Grlinkern-Stew 128

— Linsen-Tomaten-Creme-
suppe 144

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76

Kohlrabi

— Bunter Eintopf 120

— Gemusespaghetti 154

Kokosmilch

— Thailandischer Gemuse-
Nudel-Topf 134



— Krauterschaumsuppe
auf Kichererbsenbasis 56

— Milde Hihner-Kokos-
Suppe 138

— Thai-Huhnersuppe 49

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Kokosmus

— Beerenmix mit Kokos 67

Kombu, getrockneter

— Dashibriihe mit Miso 20

Koriander

— Japanische Nudelsuppe 46

— Linsen-Tomaten-Creme-
suppe 144

— Brokkolicremesuppe 100

— Thai-Huhnersuppe 49

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Kornige Quinoa-Balls 148

Krabben

— Krabbenbriihe mit Tomate
22

Kraftbrihe 26

Kraftige Gemusebriihe
(kalt angesetzt) 18

Krauter

— Matcha-Fladle 151

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

— Wildkrautersuppchen 78

Kresse

— Kressesuppchen mit
Raucherlachs 102

— Gurkencremesuppe 96

— Pastinakencremesuppe 100

Kurbis

— Kurbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109

— Winterminestrone 124

Kurbiskerne

— Riibencremesuppe 89

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

— Zweierlei Radieschen-
suppe 55

Kurbiskernol

— Kirbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109

— Zweierlei Radieschensuppe
55

L

Lachs

— Spinatsuppe mit Lachs 55

Lauch

— Griine Gemusecreme mit
Wirsing 72

— Gurkencremesuppe 96

— Kalte Kartoffel-Lauch-
Cremesuppe 62

— Lauchsuppe mit Erd-
nissen 94

— Winterminestrone 124

Leinsamen

— Granola 166

Limette

— Spinatsuppe mit Lachs 55

— Tomaten-Limetten-Suppe
94
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Linsen

— Linsen-Tomaten-Creme-
suppe 144

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

— Mulligatawny-Suppe 114

— Zweierlei Linsensuppe 126

M

Mais

— Mais-GrieR-Suppe mit
Tomate 144

— Maissuppe mit Muscheln
112

Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerpuree 67

Mandeln

— Basilikumcremesuppe mit
weilden Bohnen 81

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerpliree 67

— Mandel-Radieschengriin-
Suppe 89

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

— Pikante gebrannte Man-
deln 166

— Scharfes Currypesto 157

Matcha-Pulver

— Matcha-Fladle 151

Meerrettich

— Bete Rote-Bete-Cremesup-
pe mit Apfeldicksaft 106

— Zweierlei Linsensuppe 126

— Zweierlei Radieschensuppe
55

Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

Miesmuscheln

— Maissuppe mit Muscheln
112

Milde Huhner-Kokos-Suppe
138

Milder Linsen-Curry-Topf 136

Minze

— Erbsen-Salat-Cremesuppe
mit Minze 86

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

Miso

— Dashibrihe mit Miso 20

Mittelmeer-Bouillon 25

Mohren

— Bunter Eintopf 120

— Frahlingsminestrone 120

— GemUsespaghetti 154

— Grunkern-Stew 128

— Japanische Nudelsuppe 46

— Maissuppe mit Muscheln
112

— Milde Hiihner-Kokos-
Suppe 138

— Mohren-Erdnuss-Suppe 104

— Wurzel-Ingwer-Suppe 84

Mulligatawny-Suppe 114

N, O

Nudeln

— Thailandischer Gemtuse-
Nudel-Topf 134

— Hot Huhnerpot 119

— One-Pot-Blumekohl-Pasta
117

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

— Winterminestrone 124

Ochsenschwanz

— Ochsenschwanzsuppe 46

Ofengerostete Apfel-Zwiebel-
Suppe mit Kartoffeln 82

One-Pot-Blumekohl-Pasta 117

One-Pot-Pilz-Pasta 117

P

Pak Choi

— Japanische Nudelsuppe 46

Paprikaschote

— Gazpacho 58

— Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

— Hirse-Paprika-Rahmsuppe
82

— Sommergemusetopf 122

Parmesan

— Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

— Griinkohlchips 164

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

— Polentanockerl 152

— Rostbuchweizen mit
Parmesan 162

— Sommergemusetopf 122

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34

Pastinaken

— Pastinakencremesuppe 100

— Rubencremesuppe 89

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76
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— Wurzel-Ingwer-Suppe 84

Peperoni, rote

— Mittelmeer-Bouillon 25

Perlgraupen

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerplree 67

Pesto

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Hot Huhnerpot 119

— Sommergemusetopf 122

Petersilie

— Brokkolicremesuppe 100

— Frittierte Petersilie 160

— Gremolata 159

— Grline Gemusecreme mit
Wirsing 72

— Grlines Ziegenkasepesto
157

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

— Wildkrautersippchen 78

Petersilienwurzel

— Fleischbruhe 26

— Riiben-Cremesuppe 89

Pikante gebrannte Mandeln
166

Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

Pilze, getrocknete

— Ochsenschwanzsuppe 46

Polenta

— Mais-GrieR-Suppe mit
Tomate 144

— Polentanockerl 152

Provence-Bouillon mit
Frittata 45



Q, R

Quinoa

— Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

— Kornige Quinoa-Balls 148

— Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

Radieschen

— Mandel-Radieschengrin-
Suppe 89

— Zweierlei Radieschensuppe
55

Raucherlachs

— Kresseslippchen mit
Raucherlachs 102

Reis

— Gekuhlte Salatcreme mit
HahnchenspielRen 65

— Milde Hihner-Kokos-
Suppe 138

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit FischklofRchen 140

Rettich

— GemlUsespaghetti 154

Rind

— Thailandischer Gemlse-
Nudel-Topf 134

— Fleischbruhe 26

— Kraftbriihe 26

— Klrbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109

— Ochsenschwanzsuppe 46

Roh gemixte Tomaten-
Paprikasuppe 52

Rostbuchweizen mit
Parmesan 162

Rote Bete

— Rote-Bete-Bouillon mit
Blattern 32

— Rote-Bete-Cremesuppe mit
Apfeldicksaft 106

Riben

— Riibencremesuppe 89

S

Salat, griiner

— Erbsen-Salat-Cremesuppe
mit Minze 86

— Gekihlte Salatcreme mit
HahnchenspieRen 65

Salatgurke

— Gazpacho 58

— Gurkencremesuppe 96

— Kalte Kraftbriihe mit
Krautersorbet 65

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

Salbei

— Ausgebackene Salbei-
blatter 160

— Mittelmeer-Bouillon 25

Sauerkraut

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Scharfes Currypesto 157

Schwarzwurzeln

— Schwarzwurzel-Creme-
suppe 99

Selleriebouillon mit ausgeba-
ckenen Sellerieblattern 38

Senf

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76
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Sesamol

— Zitronenbrihe mit Arti-
schocken 37

— Tomaten-Limetten-Suppe 94

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34

Shiitakepilze, getrocknete

— Dashibriihe mit Miso 20

Sommergemusetopf 122

Spargel, griiner

— Frahlingsminestrone 120

Speck

— SuRkartoffelsuppe mit
Paprika und Bacon 76

— Mittelmeer-Bouillon 25

— Winterminestrone 124

Spinat

— Gruinkern-Stew 128

Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

Spitzpaprikaschote

— SuRkartoffelsuppe mit
Paprika und Bacon 76

Starkende Hihnerkraftsuppe
mit Sellerie 131

Staudensellerie

— Selleriebouillon mit aus-
gebackenen Sellerieblat-
tern 38

Steckriiben

— Ribencremesuppe 89

Steinpilze, getrocknete

— Kraftige Gemusebruhe 18

Sternanis

— Entenbouillon mit Stern-
anis und SuRkartoffel 42

— Krabbenbrihe mit Tomate
22

Suppen, cremige 92

Suppengemtise

— Entenbouillon mit Stern-
anis und SuRkartoffel 42

— HUhnerbruhe 25

— Krabbenbriihe mit Tomate
22

— Kraftbriihe 26

— Ochsenschwanzsuppe 46

— Rote-Bete-Bouillon mit
Blattern 32

SuRkartoffeln

— SuRkartoffelsuppe mit
Paprika und Bacon 76

— Entenbouillon mit Stern-
anis und SuRkartoffel 42

T

Tahin

— Riiben-Cremesuppe 89

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76

— Spinatsuppe mit Lachs 55

Thai-HUhnersuppe 49

Thailandischer Gemtuse-
Nudel-Topf 134

Tofu

— Japanische Nudelsuppe 46

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Tomaten

— Avocado-Samtsuppe mit
Salsa 56

— Fischfond 22

— Gazpacho 58

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Krabbenbriihe mit Tomate
22

— Mais-Griel3-Suppe mit
Tomate 144

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

— Sommergemiusetopf 122

— Tomaten-Limetten-Suppe
94

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit FischklofRchen 140

— Woirzige Gemusebrihe 18

Tomaten, getrocknete

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

— Scharfes Currypesto 157

— Winterminestrone 124

Topinambur

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

W

Wasabipulver

— Wasabi-Wiirzol 159

Wassermelone

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

Weintrauben

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Wildkrauterstiippchen 78
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Winterminestrone 124

Wirsing

— Grline Gemusecreme mit
Wirsing 72

— Kraftige Gemtusebriihe
(kalt angesetzt) 18

— Winterminestrone 124

Woiirzige Gemusebrihe 18

z

Ziegenfrischkase

— Grlnes Ziegenkasepesto
157

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

Zitronen

— Zitronenbrihe mit Arti-
schocken 37

Zitronengras

— Asiatische Gemuisebriihe 20

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Zitronenmelisse

— Aprikosenkaltschale 68

Zucchini

— Gemusespaghetti 154

— Sommergemusetopf 122

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

Zuckerschoten

— Frahlingsminestrone 120

— One-Pot-Blumekohl-Pasta
117

Zweierlei Linsensuppe 126

Zwiebeln

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34



