Rezeptitbersicht

Haferk(eie-Powerstart
in den Tag

Apfel-Nuss-Haferquark 48
Schinken-Kase-Friihstiicksrollen 49
Peppermint-Schokoladen-

Porridge mit Beeren 50
Cranberry-Miislischnitten 51
Ofenpfannkuchen Caprese 52
Zimt-Latte-Macchiato mit

Sahnehaube 53
Veganer Blutorangen-Kokosjoghurt

mit Physalis 54
Friihstiickssuppe mit Gemiise und Ei 55
Apfel-Mandeltraum-Porridge 56
Warmer Pflaumen-Haferbrei

mit heiBer Schokolade 57
Blutwurst-Schmarrn mit Birne 58
Spekulatius-Schokoladenpudding

mit Granatapfel 60
Kokos-Lachs-Porridge 61
Stifer Ruckzuck-Schmarrn

mit Kiwi-Orangen-Chialade 62
Happy-Day-Shake 64
Leberwurstporridge 65

Fetziges Karotten-Omelett mit
Krabben-Remouladen-Tomatensalat 66
Apfel-Nuss-Friihstiickskekse 68

Suppen mit
Ballaststoffplus

Linsensuppe Feelgood 70
Griine Erbsensuppe mit Forelle 71
Tomatige Butterwolkchen-Suppe 72
Gemiisesuppe mit Basilikum-Fladle 74
Vindaloo-Gulaschsuppe mit Gemiise 76
Fruchtige Hafer-Kiirbissuppe

mit Feta und Kiirbiskernen 77
Pastinaken-Lauch-Currysuppe mit
Hahnchen 78
Vegane Mandel-Brokkolisuppe

mit Haferkleie 79

Schlemmerrezepte
mit Heisch und Figch

Gefiillte Paprika mit Kiirbis-Hack 81
Spitzkohl-Meatballpfanne 82
Hahnchenschnitzel mit Ofengemiise

und Harissacreme 84
Uberbackene Schichtmaultaschen

mit Tomatensof3e 86
Schiittelpizza Peperoni-Schinken 88
Haferkleie-Spétzle mit

Jagergeschnetzeltem 90
Paprika-Hackballchen mit Erdgemiise-
Pii und Ajvar-Basilikum-Pesto 92
Thunfisch-Frikadellen mit

schnellem Rote-Bete-Salat 94

=lle

Kiirbisrolle gefiillt mit cremigem

Pulled Stremellachs 96
Pizza Pescatore 98
Mandelige Stremellachs-
Schmand-Lasagne 100
Flammkuchen mit Raucherlachs 102

Heischlos glitckl(ich
mit Haferkleie

Gemiise-Frittata im Western Style 104
Erbsen-Zwiebelmuffins 106
Haferkleie-Tagliatelle mit Curry-
Linsenbolognese 108
Ofengemiise in TomatensoBe mit
Haferkleie-Kase-Crumble 110
Tomaten-Selleriepiiree mit

gebratenen Mandel-Champignons 112
Paprikamix-Haferkleie-Quiche 114
Haferkleie-Geschnetzeltes mit
Ofen-Blumisotto 116
Mediterrane Auberginen-

Sandwichrolle 118

Aug der Haferk(eie-
Biickerei

Vesperstangen Jausenschmaus 121
Kerni - Das kernige Haferkleiebrot 122
SiiBkartoffel-Kiimmelbrot 124
Walnuss-Késebrotchen 125
Bierbrauerbrot 126

Kichererbsen-Muskatnuss-
Brotchen 127
Joghurt-Rosinenbrotchen 128

=l

Exotisches Bananenbrot
Apfel-Haselnuss-Muffins mit
Schokolade
Haferkleie-Quarkkuchen mit
Rhabarber

Knusprige Mandel-Hafercookies
mit Schokolade

Nussiger Mohn-Hafer-
Streuselkuchen

Chokladbollar —

Schwedische Schokobillchen
Mandel-Haferkleie-Energiekugeln
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