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Kichernde erdnuss-paprika-

schnitten 71

Cheeseburger-schnitten 72

saté-gemüseschnitten 74

Laugenstangen, 
Pizzabrötchen und Co. 

Laugenstangen mit schinken 

und Käse 76

Teuflische Schlemmerzungen 78

pizzabrötchen 80

breadballs mit Karotten-

Ketchup 82

türkische fladenbrötchen  

mit feta und sucuk 84

oliven im teigmantel mit 

feurigem tomatensalat 86

nuss-Kürbis-scones mit  

tomaten-feta-Creme 88

Rundum sorglos 
sat t Salate

senf-fleischwurst-salat 91

tomaten-blumenkohlsalat 

mit Mini-frikadellen 92

pulled Chicken salat 94

orient-Kichererbsen-

Kohlsalat 96

paprika-Kohlrabisalat mit  

scharfen Meatballs 98

regenbogensalat 100

Mix-salat aus dem glas  101

schicht-Karotten-Kohlsalat 

mit garnelen und Curry-

Mango-Dressing 102

Lunchiger eiersalat 103

Powersnacks! Aus 
der Hand direkt in 
den Mund

Maca-Haferkleie-Kekse 105

fruchtige pekan-Cookies 106

powerkugel-trilogie 107

Macadamia-paprika-Käse-

Cracker 110

Rezeptübersicht
Süße Leckereien für 
späte Frühstücker

Haferkleie-eiweiß-

schokobrötchen 37

apfel-Mandel-Quarkteilchen  38

erdnuss-Karamell-Müsliriegel 39

Low-Carb-Milchschnitten 40

apfel-zimt-tassenkuchen mit  

Vanillejoghurt 42

Happy to go shake 44

Manchmal muss das 
Essen einfach warm sein!

Mini-Kürbis mit scharfer  

bacon-erdnussfüllung 46

Haselnuss-brokkolisuppe 

mit feta 47

pastinaken-apfel-suppe

mit bacon 48

thymian-zucchini-feta-

tasseneintopf 50

fleischwurst-paprika-

tasseneintopf 51

sauerkraut-Kasseler-

tasseneintopf 52

tassenkuchen Caprese 53

Homemade pulled Chicken 54

pulled Chicken soup 56

tassenkuchen germania 57

tassenkuchen Moin Moin 58

Lauter Sachen für 
die Lunchbox

Mixed Häppchen 61

sandwich-brötchen-Dreierlei 62

roll-up-sandwich mit 

Thunfischcreme 66

roll-up-sandwich bella Italia 68

paprika-schnitten mit  

parmesan-erbsen-Creme 70


