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KÜHLE HELFER
Diese Frische-Kicks bringen dich durch die nächste Hitzewelle

WISSENSWERTES
Cool bleiben, wenn die Hitze kommt

KALTSTART
Power-Bowls und Smoothies: leicht und proteinreich, der perfekte Start für heiße Tage!

SUPPEN AUF EIS
Eiskalte Sommersuppen: vielfältig und belebend

KNACKIG & FRISCH
Knackige Salate und frische Bowls kühlen erhitzte Gemüter

HOT DAYS, 
COOL SNACKS
Sandwiches und kunterbuntes Fingerfood für das nächste Picknick im Freien

SÜSSE ABKÜHLUNG
Wenn die Sonne brennt: cremiges Eis und kalte Mocktails

REGISTER 
IMPRESSUM

http://d-nb.info/138059278X


REGISTER
Hier findet ihr Rezepte und Hauptzutaten, 
vegetarische Rezepte sind grün abgesetzt.

Agua Fresca 147
Amarant: Avocado-Kef ir-

Bowl 21
Ananas

Agua Fresca 147
Ananas-Nektarinen-

Colada 33
Ananas-Passionsfrucht-

Sorbet 158
Exotic Creenie 25
Radicchio mit Ananas und

Chili-Dressing 88
Sweet Sunrise 19

Apfel
Avocado-Spinat-Smoothie 28
Lachs-Apfel-Sandwich 134
Rote-Bete-Suppe 46
Taboule-Schiffchen 106

Aprikosen
Agua Fresca 147
Bohnen-Aprikosen-Salat 100
Hirse-Bowl mit Aprikosen 31
Orange Fever 19
Radicchio mit Ananas und

Chili-Dressing 88
Avocado

Avocado-Gurken-Eis 152
Avocado-Kefir-Bowl 21
Avocado-Spinat-Smoothie 28 
Avocadosuppe mit Carnelen- 

spieß 49
Erbsen-Avocado-

Aufstrich 136
Nice Cream 160
Poke Bowl mit rohem

Lachs 81
Rote-Bete-Suppe 46

B
Banana-Split-Drink 29
Banane

Ananas-Passionsfrucht-
Sorbet 158

Avocado-Kefir-Bowl 21
Banana-Split-Drink 29
Blumenkohl-Bananen-

Suppe 42
Hirse-Bowl mit Aprikosen 31
Ingwer-Minze-Detox 22
Nice Cream 160
Smoothie-Bowl mit Tofu 26
Tropical Smoothie 23

Birne
Bunte Sommer-Bowl 75
Sweet Sunrise 19

Blumenkohl-Bananen-
Suppe 42

Bohnen-Aprikosen-Salat 100
Bohnen-Artischocken-Dip 120
Brotsalat 71
Buddha-Bowl 84
Bulgur-Feta-Bowl 102
Bunte Sommer-Bowl 75

C/D/E
Camembert-Brote mit

Himbeercreme 129
Camembert-Schinken-

Creme 137
Cantaloupe-Suppe, pikante 51
Caprese Panini mit

Pancetta 122
Cashewkerne

Banana-Split-Drink 29
Exotic Greenie 25
Kokos-Smoothie-Bowl 16

Chiasamen
Grüne Orange 35
Heidelbeer-Kraftmix 34
Hirse-Bowl mit Aprikosen 31
Ingwer-Minze-Detox 22

Chili
Avocado-Spinat-Smoothie 28

Avocadosuppe mit Garnelen­
spieß 49

Blumenkohl-Bananen- 
Suppe 42

Bulgur-Feta-Bowl 102
Garnelen in scharfer Sauce 117
Glasnudel-Algen-Salat 66
Grüner Tintenfischsalat 72
Gurken-Joghurt-Dip 121 
Melonensalat mit Büffel­

mozzarella 82
Orangen-Chili-Vinaigrette 78
Pikante Cantaloupe-

Suppe 51
Radicchio mit Ananas und 

Chili-Dressing 88
Rucola-Parmesan- 

Aufstrich 137
Smashed Gurkensalat mit 

Crispy Chili Oil 87
Tomaten-Feigen-Salat mit 

Schinken 64
Tomatensalat mit Burrata 97
Wassermelone-Garnelen- 

Salat 63
Club-Sandwich mit Salsa 

verde 124
Datteln: Hirse-Bowl mit 

Aprikosen 31
Edamame-Bowl mitGurken-

Spaghetti 93
Erbsen

Bulgur-Feta-Bowl 102
Erbsen-Avocado-

Aufstrich 136
Erbsen-Wasabi-Suppe 45
Grüne Orange 35

Erdbeeren
Agua Fresca 147
Erdbeer-Kokos-Eis 157
Erdbeer-Sorbet mit dunkler
Schokolade 164
Erdbeer-Ziegenkäse-

Carpaccio 76
Strawberry Margarita 147

Erdnüsse
Banana-Split-Drink 29
Tropical Smoothie 23

Espresso Frappe 154
Exotic Greenie 25
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F/C
Feigen

Feigen-Tomaten-Brote 132
Sommer in der Provence 126
Tomaten-Feigen-Salat mit
Schinken 64

Fenchel
Fenchel-Grapefruit-Sand­

wich 131
Pikante Cantaloupe-Suppe 51

Frischkäse
Camembert-Schinken-

Creme 137
Mango-Cheesecake-Eis 167
Orange Fever 19
Wraps mit Lachs und

Radieschen 113
Garnelen

Avocadosuppe mit
Garnelenspieß 49

Garnelen in scharfer Sauce 117
Sommerrollen mit

Garnelen 111
Wassermelone-Garnelen-

Salat 63
Gazpacho 38
Geeiste Gurkensuppe mit Salsa 

verde 40
Glasnudel-Algen-Salat 66
Glasnudelsalat mit

Tempeh 98
Granatapfel-Sorbet mit 

Buttermilch 168
Grüne Orange 35
Grüner Tintenfischsalat 72
Grünkohl: Erbsen-Wasabi-

Suppe 45
Gurke

Avocado-Gurken-Eis 152
Edamame-Bowl mit

Gurken-Spaghetti 93
Gazpacho 38
Geeiste Gurkensuppe mit

Salsa verde 40
Clasnudelsalat mit

Tempeh 98
Gurken-Carpaccio mit 

Pecorino 94
Gurken-Dill-Vinaigrette 78

Gurken-Granita mit
Minze 145

Gurken-Joghurt-Dip 121
Gurken-Papaya-Mix 25
Ingwer-Minze-Detox 22
Lassi mit Pistazien 33 
Smashed Gurkensalat mit

Crispy Chili Oil 87

H/l
Haferflocken

Avocado-Kefir-Bowl 21
Exotic Greenie 25
Hirse-Bowl mit Aprikosen 31
Smoothie-Bowl mit Tofu 26

Haselnüsse
Banana-Split-Drink 29
Bunte Sommer-Bowl 75
Heidelbeer-Kraftmix 34

Heidelbeeren
Heidelbeer-Kraftmix 34
Kokos-Smoothie-Bowl 16

Himbeeren
Bunte Sommer-Bowl 75
Camembert-Brote mit

Himbeercreme 129
Himbeer-Joghurt-Eis 143
Kokos-Smoothie-Bowl 16
Smoothie-Bowl mit

Tofu 26
Hirse-Bowl mit Aprikosen 31
Hummus 120
Iced Matcha Latte 155
Ingwer

Glasnudel-Algen-Salat 66
Ingwer-Drink 170
Ingwer-Minze-Detox 22
Poke Bowl mit rohem

Lachs 81
Sommerrollen mit

Garnelen 111
Smashed Gurkensalat mit 

Crispy Chili Oil 87
Ipanema Virgin 163

J/K
Joghurt

Bulgur-Feta-Bowl 102

Geeiste Curkensuppe mit
Salsa verde 40

Gurken-Joghurt-Dip 121
Gurken-Papaya-Mix 25
Heidelbeer-Kraftmix 34
Himbeer-Joghurt-Eis 143
Kräuter-Joghurt-Dressing 79
Lassi mit Pistazien 33
Mango-Cheesecake-Eis 167
Sweet Sunrise 19
Tropical Smoothie 23

Johannisbeer-Sorbet mit
Minze 140

Kapern
Club-Sandwich mit Salsa 

verde 124
Geeiste Gurkensuppe mit

Salsa verde 40
Gurken-Carpaccio mit

Pecorino 94
Orangensalat 68

Kohlrabi: Bulgur-Feta-Bowl 102
Kokosmilch

Ananas-Nektarinen-
Colada 33

Avocado-Gurken-Eis 152
Blumenkohl-Bananen-

Suppe 42
Erdbeer-Kokos-Eis 157
Ingwer-Minze-Detox 22
Tropical Smoothie 23

Kokos-Smoothie-Bowl 16
Koriandergrün

Blumenkohl-Bananen-
Suppe 42

Erbsen-Wasabi-Suppe 45
Glasnudel-Algen-Salat 66
Glasnudelsalat mit

Tempeh 98
Sommerrollen mit

Garnelen 111
Kräuter-Joghurt-Dressing 79

L/M
Lachs

Lachs-Apfel-Sandwich 134
Lachs-Dill-Butter 136
Poke Bowl mit rohem
Lachs 81
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Wraps mit Lachs und 
Radieschen 113

Lassi mit Pistazien 33
Limetten-Minz-Vinaigrette 79
Limetten-Zitronen-Cranita 148
Mandeln

Grüne Orange 35
Grüner Tintenfischsalat 72
Hirse-Bowl mit Aprikosen 31
Nektarinen-Gazpacho 56
Orange Fever 19

Mango
Mango-Cheesecake-Eis 167
Sommersalat mit Mango 60
Tropical Smoothie 23

Matcha: Iced Matcha Latte 155
Melone

Melonensalat mit Büffel­
mozzarella 82

Pikante Cantaloupe-Suppe 51
Romana-Kräuter-Suppe 54
Wassermelone-Feta-Salat

mit Pesto 90
Wassermelone-Garnelen-

Salat 63
Wassermelonen-Granita 151
Wassermelonen-Tomaten-

Suppe 52
Minze

Ananas-Nektarinen-
Colada 33

Erbsen-Avocado-
Aufstrich 136

Erbsen-Wasabi-Suppe 45
Gurken-Granita mit

Minze 145
Gurken-Joghurt-Dip 121
Ingwer-Drink 170
Ingwer-Minze-Detox 22
Johannisbeer-Sorbet mit

Minze 140
Lassi mit Pistazien 33
Limetten-Minz-Vinaigrette 79
Pikante Cantaloupe-Suppe 51
Taboule-Schiffchen 106
Tomaten-Feigen-Salat mit 

Schinken 64
Wassermelone-Feta-Salat 

mit Pesto 90
Wassermelonen-Granita 151

Zucchiniröllchen mit 
Ziegenkäse 114

Möhre
Buddha-Bowl 84
Bunte Sommer-Bowl 75
Glasnudel-Algen-Salat 66
Orange Fever 19
Sommerrollen mit

Garnelen 111
Mozzarella

Caprese Panini mit
Pancetta 122

Club-Sandwich mit Salsa 
verde 124

Edamame-Bowl mit Gurken- 
Spaghetti 93

Melonensalat mit Büffel­
mozzarella 82

Romana-Kräuter-Suppe 54
Sommersalat mit Mango 60
Wassermelonen-Tomaten-

Suppe 52

N/O/P
Nektarine

Ananas-Nektarinen-Colada 33
Nektarinen-Gazpacho 56

Nice Cream 160
Orange

Grüne Orange 35
Ingwer-Drink 170
Orange Fever 19
Orangen-Chili-Vinaigrette 78
Orangensalat 68 
Rucola-Parmesan-

Aufstrich 137
Tomaten-Feigen-Salat mit 

Schinken 64
Papaya

Curken-Papaya-Mix 25
Tropical Smoothie 23

Paprika
Gazpacho 38
Glasnudelsalat mit

Tempeh 98
Nektarinen-Gazpacho 56

Parmesan
Club-Sandwich mit Salsa 

verde 124

Garnelen in scharfer Sauce 117
Romana-Kräuter-Suppe 54
Rucola-Parmesan-

Aufstrich 137
Wassermelonen-Tomaten-

Suppe 52
Pikante Cantaloupe-Suppe 51
Pinienkerne

Bohnen-Aprikosen-Salat 100
Roastbeef mit Rucola-

Pesto 108
Romana-Kräuter-Suppe 54
Rucola-Parmesan-

Aufstrich 137
Tomaten-Feigen-Salat mit 

Schinken 64
Tomatensalat mit Burrata 97
Wassermelone-Garnelen-

Salat 63
Wassermelonen-Tomaten-

Suppe 52
Pistazien

Erbsen-Avocado-Aufstrich 136
Lassi mit Pistazien 33
Smoothie-Bowl mit Tofu 26
Wassermelone-Feta-Salat

mit Pesto 90
Zucchiniröllchen mit Ziegen 

käse 114
Poke Bowl mit rohem Lachs 81
Purple Lady Lemonade 163

Q/R
Quark: Sweet Sunrise 19
Quinoa: Buddha-Bowl 84
Radicchio mit Ananas und

Chili-Dressing 88
Radieschen

Gurken-Carpaccio mit
Pecorino94

Lachs-Apfel-Sandwich 134
Wraps mit Lachs und

Radieschen 113
Roastbeef mit Rucola-Pesto 108
Romana-Kräuter-Suppe 54
Rosenblüten-Drink 171
Rote Bete

Camembert-Brote mit
Himbeercreme 129
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Rote-Bete-Dip 121
Rote-Bete-Suppe 46

Rucola
Brotsalat 71
Caprese Panini mit

Pancetta 122
Radicchio mit Ananas und

Chili-Dressing 88
Roastbeef mit Rucola-

Pesto 108
Rucola-Parmesan-

Aufstrich 137
Tomatensalat mit Burrata 97
Wassermelone-Feta-Salat 

mit Pesto 90
Wassermelone-Garnelen- 

Salat 63
Wraps mit Lachs und 

Radieschen 113

Saltimbocca-Crostini 118
Schafskäse

Bulgur-Feta-Bowl 102
Rote-Bete-Dip 121
Wassermelone-Feta-Salat 

mit Pesto 90
Schinken

Camembert-Schinken-
Creme 137

Caprese Panini mit
Pancetta 122

Radicchio mit Ananas und
Chili-Dressing 88

Saltimbocca-Crostini 119
Tomaten-Feigen-Salat mit

Schinken 64
Sesam

Blumenkohl-Bananen-
Suppe 42

Erbsen-Wasabi-Suppe 45
Glasnudel-Algen-Salat 66
Grüne Orange 35
Poke Bowl mit rohem

Lachs 81
Smashed Gurkensalat mit

Crispy Chili Oil 87
Smashed Gurkensalat mit

Crispy Chili Oil 87

Smoothie-Bowl mit Tofu 26
Sommer-Bowl, bunte 75
Sommer in der Provence 126
Sommerrollen mit Garnelen 111
Sommersalat mit Mango 60
Spinat

Avocado-Kefir-Bowl 21
Avocado-Spinat-Smoothie 28
Bulgur-Feta-Bowl 102
Exotic Greenie 25
Grüne Orange 35

Staudensellerie
Avocado-Spinat-

Smoothie 28
Grüner Tintenfischsalat 72
Nektarinen-Gazpacho 56

Strawberry Margarita 147
Sweet Sunrisel9

Taboule-Schiffchen 106
Tintenfischsalat, grüner 72
Tofu

Glasnudelsalat mit
Tempeh 98

Ingwer-Minze-Detox 22
Smoothie-Bowl mit Tofu 26

Tomaten
Brotsalat 71
Bunte Sommer-Bowl 75
Caprese Panini mit

Pancetta 122
Club-Sandwich mit Salsa 

verde 124
Edamame-Bowl mit Gurken- 

Spaghetti 93
Feigen-Tomaten-Brote 132
Garnelen in scharfer Sauce 117
Gazpacho 38
Gurken-Dill-Vinaigrette 78
Melonensalat mit Büffel­

mozzarella 82
Nektarinen-Gazpacho 56
Orange Fever 19
Roastbeef mit Rucola-

Pesto 108
Romana-Kräuter-Suppe 54
Sommersalat mit Mango 60
Taboule-Schiffchen 106

Tomaten-Feigen-Salat mit 
Schinken 64

Tomatensalat mit Burrata 97
Wassermelone-Garnelen-

Salat 63
Wassermelonen-Tomaten-

Suppe 52
Wraps mit Lachs und 

Radieschen 113
Tropical Smoothie 23

v/w/z
Vanille

Banana-Split-Drink 29
Erdbeer-Sorbet mit dunkler

Schokolade 164
Himbeer-Joghurt-Eis 143
Hirse-Bowl mit Aprikosen 31
Iced Matcha Latte 155

Walnüsse
Camembert-Brote mit 

Himbeercreme 129
Gurken-Papaya-Mix 25
Kokos-Smoothie-Bowl 16
Rote-Bete-Dip 121
Rote-Bete-Suppe 46

Wassermelone
Romana-Kräuter-Suppe 54
Wassermelone-Feta-Salat 

mit Pesto 90
Wassermelone-Garnelen-

Salat 63
Wassermelonen-Granita 151
Wassermelonen-Tomaten-

Suppe52
Weintrauben: Avocado-Kefir-

Bowl 21
Wraps mit Lachs und

Radieschen 113
Ziegenkäse

Erdbeer-Ziegenkäse-
Carpaccio 76

Feigen-Tomaten-Brote 132
Radicchio mit Ananas und

Chili-Dressing 88
Zucchiniröllchen mit

Ziegenkäse 114
Zucchiniröllchen mit Ziegen­

käse 114
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