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Schokoladenrihrei mit Obst 30
Karotten-Kokos-Friihstiickssuppe 31
SuRkartoffeltaler mit Krauterquark 32
Wildheidelbeer-Friihstiicksshake 34
Mandel-Friihstiicksfrittata 35
Haferkleie-Nuss-Muffins mit Obst 36
Tex-Mex-Friihsttickstraum 38
Mohn-Porridge mit Erdbeeren 39
Karotten-Frihstilicksschnitten 40
Tomato-Porridge 41
Apfel-Kirbis-Pancakes mit heiBen
Himbeeren 42
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Vegane Tomatensuppe mit Quinoa 45
Jackfruit-Irish-Stew mit Guinness 46
Griine Minestrone 48

Kirbissuppe Kunterbunt 50
Aprikosen-Tomaten-Linsensuppe 52
Kichererbsen-Bohnen-Topf mit Feta 54
Kurkuma-Chicoréesuppe mit
Haselnusscrisp 56

Griine Spargelcremesuppe 58
Auberginen-Linsen-Topf 59
Gerostete Blumenkohlsuppe 60
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Vegane SuRkartoffel-Erdnuss-Suppe
mit Erbsen-Sattmacher 62
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Curry-Brokkolipfanne 65
Mozzarella-Spatzle mit Gorgonzola-
Paprikagemiise 66
Kidneybohnenfrikadellen mit
Basilikum-Blumenkohlreis und
Karottenketchup 68
Veggie-Bolognese Bionda mit
Rote-Bete-Ofenspiralen 70
Bratkohlrabi mit Haselnuss-Ajvar-
creme 72
Mandel-Erbsen-Blumisotto mit
Kresse 73
Quinoa-Auberginen-Bolognese auf
Zucchini-Nudeln 74

Veganes Curry mit Kurkuma-Erbsen-
Blumenkohlreis 76
Steckribengulasch mit Paprika und
Kichererbsen 78

Spinatspéatzle mit pikanter Tomaten-
Mandelcreme 80

Veggievapcici mit Auberginen-
Paprikacreme und Réstkiirbis 82
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Schittelpizza Karotte-Zwiebel 85
Mini-Gemusemuffins mit Tomaten-
salsa 86

Linsennudelauflauf »Kleiner Italie-
ner« 88

Ricotta-Spinat-Lasagne 90
Uberbackener Chinakohl 92
Gefiillte Paprika »Fliegender
Teppich« 93

Ofenkiirbis mit Pesto-Balsamico-
Zwiebeln 94

Tomaten-Pesto 96

Flammkuchen Barcelona 98
SiiRkartoffel-Champignon-Auflauf 100
Mediterran gefllte Aubergine 102
Ofengemiise Sumatra 103
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Gurkensalat mit Feta und Avocado 105
Bunter Salat mit Pesto-Zwiebel-Eier-
kuchenstreifen 106
Huttenkase-Sommersalat 108
Melonen-Gurken-Salat 109
Kohlrabisalat Frissmichweg 110
StRkartoffel-Hiuttenkadse-Salat 111
Zucchinirolle Knossos 112
Ratatouille-Salat 114

Wild Bill's falsche Hackpfanne im
Salatbett 116

Fruchtiger Spinatsalat mit Champig-
nons und Feta 118
Kohlrabicarpaccio Tomatissimo 120
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