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INHALTSVERZEICHNIS

KURKUMA
Die heilsame Gelbwurz

WARMER BLUMENKOHLSALAT
mit Buchweizenbillchen

KAROTTEN-PAPAYA-GEMUSE
mit Basmatireis

SELBST GEMACHTE RAVIOLI
aglio olio e Peperoncini

ZUCCHINI-KAROTTEN-RAGOUT
mit Basilikum an Basmatireis

REISNUDELPFANNE
mit Shiitake, Tofu und Sprossen

CREMIGE PILZ-GEMUSE-PFANNE
mit Hirse und Cashewkernen

COCOBOHNEN-TOMATEN-RAGOUT
an Gewiirzlinsen-Piiree

KARTOFFEL-ERBSEN-FRIKADELLEN
mit Karotten und Brokkoli an Mandelsauce

GEBRATENE AUBERGINEN
an Tofu-Chili-Sauce mit Quinoa

GESCHMORTE PAPRIKA
an rotem Camargue-Kokos-Reis

BROKKOLI MIT BUNTER QUINOA
an Champignon-Karotten-Sauce

CASHEW-HIRSE
mit Cranberrys und Karotten

DINKEL-SPAGHETTI

in Champignon-Spinat-Sauce
PIKANTES MUNG DAL

mit Karotten und Basmatireis

TOFU-BOHNEN-CURRY
an Basmatireis

LINSEN-EINTOPF
mit Apfel

SCHNELLE GLASNUDELPFANNE
mit Riauchertofu und Kiirbis

SELLERIE-ZITRONENSCHNITZEL
mit Rosmarin-Kartoffeln
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BUNTE QUINOA
mit knackigem Gemiise

KARTOFFEL-WIRSING-EINTOPF
Asiatisch gewurzt

PILZ-MARONEN-PFANNE
mit Hokkaido-Piiree

KURBIS-RAGOUT
mit Erbsen und Frithkartoffeln

GEMUSE-PAELLA
mit Algen-ummanteltem Tofu

TEMPEH MIT BOHNEN
an bunter Quinoa

GEFULLTE TOMATEN
auf Linsenpiiree

RIGATONI
mit Krauterseitlingen und Gemuse

BLUMENKOHL MIT ROTEN LINSEN
in Petersilien-Sauce

NUSS-KRAUTER-TURMCHEN
an Gemiisesalat

GEMUSE-CASHEW-CURRY
mit Basmatireis

KARTOFFEL-LAUCH-GRATIN
mit Nuss-Parmesan

GRUNKERN-HAFERBRATLINGE
mit Karotten-Ingwer-Gemiise

BRATKARTOFFELN
mit Tofu und Kaiserschoten

TOFU-REISNUDEL-GEMUSE-PFANNE
mit Erdniissen

KICHERERBSEN-GEMUSE-PFANNE
mit Hirse

HERBSTLICHES POTPOURRI
mit Tempeh

DIE 7-TAGE KURKUMA KUR
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