INHALT

VORWORT 6
KLEINE GERICHTE 3
FRUHSTUCK - Sonntagsbrétchen, Miisli und Granola 10
EXTRA - Nachhaltig geniefien 22

SNACKS - Club-Sandwich, Polpette und
Thunfisch-Wraps 24

SALATE - Mit Kartoffeln, Garnelen und gratiniertem Feta 36

ONE POT H6

ALLES AUS EINEM TOPF - Chiligulasch, Hiihnersuppe
und Bohneneintopf mit Mettenden 48

EXTRA - Kochen und Energie sparen 68

VOM BLECH UND AUS DER PFANNE - Hackbraten,
Ofenlachs und Baked Potatoes 70

AUS EINER FORM - Nudel-Gratin, Raclette-Auflauf
und Krauter-Kartoffel-Topfchen 86

HAUPTGERICHTE 100

PASTA & CO. - Paprika-Bolognese, Pad Thai
und Griinkohl-Pasta mit Grapefruit 102

FLEISCH UND GEFLUGEL - Rindergulasch,
Frikadellen und Ofenhdahnchen mit Ananas 112

EXTRA - Gesund kochen 124

FISCH - Lachs mit Kiirbispiiree, Seelachs »Caprese«
und Saibling mit griiner Sauce 126
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EXTRA - Veggie und vegan

VEGETARISCH - Corn Pancakes, Bulgur-Taboulé
und indisches Gemiise-Curry

SUSSES \ND BACKEN

SUSSSPEISEN UND DESSERTS - Zwetschgen-Schmarrn,
siiBer Risotto und Apfelschnee

BACKEN SUSS - Marmorkuchen, Schwarzwélder Toértchen
und Beeren-Cheesecake

BACKEN PIKANT - Spinatkuchen, Bauernbrot
und Familienpizza vom Blech

FESTE FEIERN

OSTERN - Eier-Kiiken, Kerbelsuppe
und geschmortes Krauterlamm

EXTRA - Ostern und Weihnachten

WEIHNACHTEN - Orangen-Méhren-Suppe, Raclette-ldeen
und Lachsfilet mit Knusperkruste

EXTRA - Entspannt feiern
FAMILIENFESTE - Avocado-Terrine,
Tafelspitz und Kartoffel-Kiirbis-Gulasch
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