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KAPLTEL 4
EAT ME, T'M TASTY

Brokkoli-waldorf-Crostini
Blumenkohl-Carpaccio
Blumenkohlsuppe
Brokkolinudeln mit Pilzen
Halb getrocknete Tomaten mit Fenchelstielen
Kohlrabistiele mit Specksauce
Gemlisebriihe

Gekérnte Gemtisebriihe

Feine Fischsuppe

Gebackene Rote Bete mit Rote-Bete-Mojo
Radieschenhummus
Radieschen-Brot-Salat
Sellerie-Birnen-Smoothie
Apfel-Sellerie-Salat
Wirsingchips

Gremolata-Salz
Zitrus-Gewtirzol
Orangensirup

Weihnachtstee

Gerdstete Kiirbiskerne
Gebrannte Kiirbiskerne

WIRF MICH NICHT WEG!
LASS MICH LINKS LIEGEN!
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KAPLTEL 5
DO IT YOURSELF

Halb pflanzlicher Buchweizenjoghurt
Buchweizendrink
Rote-Bete-Labneh

Vegane Kiirbiskernbutter
Sellerie-Apfel-Creme
Forellen-R6stgemtiise-Aufstrich
Vegane Mayonnaise
Gurkenrelish
Sweet-Chili-Sauce
Blaubeerketchup
Aprikosenchutney

Tortillachips mit Mexican Salsa
Hirse-Rosmarin-Grissini
Fenchelcracker
Honig-Chili-Popcorn
Gewlirzniisse

LAUTER LIEBLINGSGEMUSE
Rote Bete »in Balsam«

Saure Senfzucchini

Eingelegte Pilze

Fermentierter Méhrensalat

KAPLTEL 6
VOM LAGERN UND ERNTEN

Vorrat und Lagerung

Mein kleiner Okogarten:

Vogel- und insektenfreundlich gdrtnern
Wwildfriichte im Garten - kann man die essen?
Niitzliche Kiichenabfille:

Kompostieren und Diingen

GartenspaB im Kleinformat —

das Hochbeet

Gdrtnern auf der Fensterbank
Gemeinschaftlich gdrtnern

Register
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