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Vorworte
Einleitung

FRUHSTUCK

Miisli-Variationen

Hausgemachtes Joghurt
Bananen-Gurken-Friihstiicksbowl
Chia-Kokos-Pudding mit Beerencreme
Porridge aus Hafer oder Hirse
Mini-Pancakes

Riihrtofu auf Vollkornbrotchen

mit Avocado

MAHLZEIT

Fruchtiger Feigensalat mit Lupinenfeta
Erfrischender Quinoa-Linsen-Salat
Gazpacho (Spanische kalte Tomatensuppe)
Erbsen-Mandel-Cappuccino mit Blatter-
teigsnack

Kirbiscremesuppe mit Spinatknodeln
Apfel-Rotkohl-Suppe mit Zimtcroutons
Brennnessel-Spinat-Suppe
Tomaten-Cashew-Cremesuppe
Tomatenbandnudeln mit Tofuwiirfeln und
Zucchini

Ravioli mit Kirbis-Walnuss-Fillung
Sudtiroler Schlutzkrapfen mit Pfifferling-
fullung

Dreierlei Gnocchi mit Salbeidl
Dinkelreis mit Hulsenfriichten, gerducher-

tem Tofu und griinem Spargel
Belugalinsen mit gebackenen Mandel-
laibchen
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Blatterteigstrudel mit Mangold, getrock-
neten Tomaten und Mandelcreme
Knusprige Haferflecken mit Spargel

Chili sin carne mit gebratener Polenta
Seitan-,Gulasch” mit Spatzle
Rote-Bete-Quiche
Linsen-Tempeh-Burger mit Kartoffelecken
Seitan-Gemiise-SpieBe mit geritzten
Ofenkartoffeln

Not Dogs mit Kichererbsenpommes
Parasolschnitzel mit Spinatpiree und
Birnen-Preiselbeer-Marmelade

Sushi mit Raucherkarotten

SUSSES

,Gluck im Unglick“-Lollis
Apfel-Streusel-Kuchen

Chocolate Chip Cookies mit Nissen
Himbeerkuchen mit Vanillesauce
Johannisbeertarte
Kokos-Zitronen-Tarte

Lebkuchen
Cranberry-Pistazien-Cookies
Marillenknodel mit Schwarzbeer-
marmelade

Marzipankekse

Nice Ice

Saftiger Schoko-Zucchini-Kuchen mit
Nougatcreme und Pekanniissen
Schokomousse-Kuchen

Tiramisu

WeiBe Himbeer-Schokoladen-Mousse
Kastaniencreme mit Kaffeeschokolade
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UNTERWEGS
& ZWISCHENDURCH

Kein Speck aus Reispapier
Aufstriche fur jeden Geschmack
Herzhafte Muffins
Erdnussbutterriegel

Good Mood Power Balls
Kokos-Tofu-Sticks mit Cocktailsauce
Olivenfocaccia mit Tomatenchutney
Tomaten-Linsen-Ballchen mit
Sesam-Krauter-Dip
Hummus-Variationen

KRIMSKRAMS

Birnen-Preiselbeer-Marmelade
Cashewbuttercreme

Crunch-Topping aus Kernen, Samen und
Hefeflocken

Haselnuss-Nougat-Creme / Erdnuss-
buttercreme

Wiirzpaste

Mayo-Variationen
Limetten-Basilikum-Pesto / Olivenkraut-
pesto mit Walniissen und gerdstetem
Sesam

3 x Butter: Wacholder, Krauter und
Knoblauch

1684

187
188
192
195
196
199
204

30
44
72
94

83

14
132

150

162
171

190
200

207
210
212
214

GETRANKE

Latte-Variationen

Pflanzendrinks selbst gemacht Teil 1
Pflanzendrinks selbst gemacht Teil 2
Cremiger Eiskaffee / Winterschokolade
Smoothies, Shakes und Greenies
Limonaden

Kombucha
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