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A
Apfelessig-Vinaigrette 8,76,77,80
Aubergine

Geröstete Aubergine mit Quinoa, 
Walnuss-Crunchy + Granatapfel 
49,51

Geröstete Aubergine + Würzig­
scharfe Cashew-Kichererbsen 
+ Grünkohl 178,179

Knuspriges Lammhack mit 
Aubergine + Getreide mit 
Eingelegten Zwiebeln 100,101

Avocado 38,44, 59-60, 80, 95, 
108,129,146,187-8,193

B
Balsamico-Pilze 56,57
Basilikum 58,89,108,118,122, 

136,144,146,148
Basiszutaten 11,11
Blattsalat 148

Romanasalat 77,106,177,188
Romana-Salatherzen 43, 48, 

150,163
Feldsalat

Blauschimmelkäse
Salzig-süße Palmkohl- 
Quinoa + Sauerkirschen mit 
Blauschimmelkäse + Walnuss-
Crunchy 170,171

Blumenkohl 94, 95,
Blumenkohl mit gerösteten 

Rauchmandeln + Labneh 
mit Scharfem Honig 94,95

Bohnen 144
God Save the Bean 44,45
Knoblauch-Thymian-

Hähnchen + weiße Bohnen + 
sonnengetrocknete Tomaten 89 

Lammfleischbällchen + Kräuter 
und Salzzitronen + weiße
Bohnen 174,175

Brokkoli Stängelbrokkoli 
Brunnenkresse 53-54, 95,134
Buchweizen

Ahornsirup-Buchweizen 112,113
Geröstete Buchweizengrütze 
64,65

Bulgur 69, 96,100
Burrata 113,144

Burrata + Spargel, Rhabarber 
und Rucola 137

Geröstete Zucchini + Burrata 
mit Kichererbsen +
Knusperkerne 90,91

C
Caesar-Dressing 8,32
Chipotle-Caesar-Dressing
Cashewkerne 13,177

Pikantes Cashew-Dressing 
176-178

Würzig-scharfe Cashew- 
Kichererbsen 178,179

Cavolo nero Palmkohl
Chili Crispy-Chili-Öl; Eingelegte 

Chilis
Chipotle

Chipotle-Caesar-Dressing 36, 
37,38,41

Chipotle-Limetten-Dressing 
186-188

Chorizo
Herbstschmaus: Ahornsirup- 

Hähnchen + Chorizo-Getreide- 
Bowl 111

Rote Bete + Chorizo mit 
Scharfem Honig + gerösteter 
Buchweizen 64,65

Couscous 65,111
Harissa-Steak + Perl-Couscous 

mit Eingelegten Zwiebeln + 
Pistazien 70,71

Crispy-Chili-Öl 26,31
Rezepte mit Crispy-Chili-Öl: 43, 

125-126, 129,184,191
Curry 44

Curry-Mango-Hähnchen und 
Vollkornreis 43

Kokos-Curry-Limetten-Dressing 
42

Dattelsirup 14
Würziges Tahin-Dressing mit

Dattelsirup 46, 47, 48, 49
Dill 58, 65, 95,157,174

Cremiges Feta-Dill-Dressing 62, 
63, 65, 66

Kapern-Dill-Dressing 130,131, 
133-134

Libanesischer Fattoush mit Dill + 
karamellisierter Halloumi 86,87

Dressing-Formel 10
Dressings 8-10,18 Vinaigrette

Chipotle-Caesar-Dressing 36,37, 
38, 41

Chipotle-Limetten-Dressing 
186-188

Cremiges Feta-Dill-Dressing 62, 
63,65, 66

French-Dressing aus Ballymaloe
104,105,106,107,108

Gochujang-Kokos-Ingwer- 
Dressing 156-158

Grünes Tahin-Dressing 124-126,

129
Harissa-Tahin-Dressing 172-174 
Hot-Sauce-Dressing 194 
Kapern-Dill-Dressing 130,131, 

133-134
Kokos-Curry-Limetten-Dressing 

42, 43, 44
Kokos-Ranch-Dressing 58, 59, 

60
Kräuterwürziges Green- 

Goddess-Dressing 146,147, 
148,150

Minze-Dressing 140,141, 
143-144

Miso-Erdnuss-Dressing 190, 
191,193

Miso-Senf-Dressing 166,167, 
168,171

Pikantes Cashew-Dressing 
176-178

Romesco-Style-Dressing 92,93, 
95-96

Salsa verde 136-138
Salzzitronen-Sahne-Dressing 98, 

99,100,102
Sesam-Miso-Dressing 52, 53-54, 

57
Tahin-Salzzitronen-Dressing 

68-70
Thai-Erdnuss-Dressing 180-181, 

184
The Salad Project-Green- 

Goddess-Dressing 118-120, 
121,122

Würziges Tahin-Dressing mit 
Dattelsirup 46, 47,48, 49

E
Edamame 77, 80,158,177,192
Eier 122,129, 200

Green-God-Eggs + Toast 150, 
151

Wachsweiche Eier 106,107
Eingelegte Chilis 27,28,29

Rezepte mit Eingelegten Chilis: 
43, 70, 71,86,100,101,111, 
119-120, 150,164, 188

Eingelegte Zwiebeln 26
Erbsensprossen 53-54, 70,

158
Erdnussbutter 13,156,181

Miso-Erdnuss-Dressing 190, 
191,193

Thai-Erdnuss-Dressing 180-181, 
184

Erdnusskerne 31,129,184 
geröstet 162,163

Essigsorten 13-14
F
Fattoush, Libanesischer Fattoush



mit Dill 86,87
Feldsalat 89,100,137
Feta 12, 44, 49,108

Cremiges Feta-Dill-Dressing 62, 
63, 65, 66

Gerösteter Mais + Rote 
Bohnen mit Röstzwiebeln +
Feta 60,61

Fett 10,10,13,17
Fleischbällchen

Lammfleischbällchen +
Kräuter und Salzzitronen + 
weiße Bohnen 174,175

Focaccia-Croütons 41
French-Dressing aus Ballymaloe 

104,105,106,107,108
Furikake-Croütons 53-54,55

Furikake-Crunchy
Furikake-Crunchy 25, 57

Rezepte mit Furikake-Crunchy: 
77, 80,108,137,143,150,181, 
187,193

Furikake-Gewürzmischung 177, 
178

Garnelen
Garnelen + Mangosalat 

mit gerösteten Süßkartoffeln 
164,165

Perfekte Garnelen 38, 39 
Geröstete Aubergine +

würzig scharfe Cashew- 
Kichererbsen + Grünkohl
178,179

Gerösteter Kürbis mit Stracciatella 
+ knuspriger Ahornsirup- 
Buchweizen 112,113

Getreide
Chorizo-Getreide-Bowl 111 
geröstetes Getreide 96, 97 
zitroniges Getreide 69

Gewürze 17
Gochujang-Kokos-Ingwer-

Dressing 156-158
Granatapfelkerne 49,51,69, 96, 

168,169
Granatapfel-Limetten-Vinaigrette 

82, 83, 84, 86
Granatapfelsirup 14
Grünkohl 38, 41,84,111,184

Geröstete Aubergine + 
würzig scharfe Cashew- 
Kichererbsen + Grünkohl 
178,179

Gurke 43, 49, 86, 95,108, 
134,163,177,181,184,188, 
191

H
Hähnchen

Curry-Mango-Hähnchen 
und Vollkornreis 43

GOAT119-120
Hähnchenschenkel mit nussigem 

Getreide + geröstete Paprika 
96,97

Hähnchen Thai Me Up 183, 
184

Herbstschmaus: Ahornsirup- 
Hähnchen + Chorizo-Getreide- 
Bowl 111

Honig-Hähnchen + Jalapeno- 
Quinoa mit gerösteten 
Pinienkernen und 
Stängelbrokkoli 148,149

Kartoffelsalat mit geräuchertem 
Bacon + zerpflücktes 
Hähnchenfleisch 59

Knoblauch-Thymian- 
Hähnchen + weiße Bohnen + 
sonnengetrocknete Tomaten 
89

Krautsalat mit Knoblauch- 
Thymian-Hähnchen + 
Granatapfelkerne 168,169

Mex on the Beach 188,189 
Miso-Hähnchen mit knusprig­

scharfen Kichererbsen + 
eingelegte Gurke 48,50

The Market Bowl 84
The Salad Project Caesar 41

Halloumi
Libanesischer Fattoush mit Dill + 

karamellisierter Halloumi 86,87
Süß-salziger Halloumi mit

Mango, Avocado + Minze 187
Harissa 70, 95

Gebackener Sesamkürbis + 
Eiernudeln mit Harissa und 
Kräutern 173

Harissa-Steak + Perl-Couscous 
mit Eingelegten Zwiebeln + 
Pistazien 70, 71

Harissa-Tahin-Dressing 172-174
Honig 14

Honig-Hähnchen + Jalapeno- 
Quinoa mit gerösteten 
Pinienkernen und 
Stängelbrokkoli 148,149

Honig-Karotten 69
Scharfer Honig

Hot-Sauce-Dressing 194

l/J
Ingwer 156-158
Jalapenos 148,149,188
Joghurt (natur) 13, 95,140,

146,186
K
Kaffirlimettenblätter

Curry-Mango-Hähnchen 
und Vollkornreis 43

Gebackene Lachsfilets 
mit Bohnensprossen + 
Kaffirlimettenblätter 158,159

Kapern 12,106,134,136 
Kapern-Dill-Dressing 130,131, 

133-134
Tomaten auf Toast + minzige 

Zucchinibänder + Kapern 66, 
67

Karotten 168,171,177
Honig-Karotten 69

Kartoffeln 106,134
Clems exquisiter Kartoffelsalat 

122,123
Kartoffelsalat mit geräuchertem 

Bacon + zerpflücktes 
Hähnchenfleisch 59

Knusprig gebackene Kartoffeln 
+ Ricottacreme + schnell 
eingelegte Radieschen 132, 
133

Käse Burrata, Feta, Halloumi, 
Parmesan, Ziegenkäse

Kichererbsen 90, 91,129, 
181
Knusprig-scharfe Kichererbsen 
48,50

Würzig-scharfe Cashew- 
Kichererbsen 178,179

Kimchi 57,125-126 
Soba-Nudeln mit Kimchi, 

sauren Gurken + Sesam- 
Stängelbrokkoli 157

Kirschen
Salzig-süße Palmkohl- 

Quinoa + Sauerkirschen mit 
Blauschimmelkäse + Walnuss- 
Crunchy 170,171

Knoblauch
Knoblauch-Thymian-Hähnchen 
89,168,169

Knuspriges Lammhack mit 
Aubergine + Getreide mit 
Eingelegten Zwiebeln 100, 
101

Kohl
Krautsalat 102,103
Krautsalat mit Knoblauch- 

Thymian-Hähnchen + Granat­
apfelkerne 168,169

Rotkohl
Kokosjoghurt 13, 42,44, 

156-158
Kokos-Ranch-Dressing 

58
Kokosmilch 13

Gochujang-Kokos-Ingwer- 
Dressing 156-158

Kokos-Curry-Limetten-Dressing



42
Koriander (frisch) 42-43,53-54, 

57,60,124-126,146,156-157, 
163,173-174,176-177,181, 
184,188,191,193

Kräuter 17
Krautsalat

Limetten-Slaw 56,57
Rotkohlsalat 102,103

Kürbis
Gebackener Sesamkürbis + 

Eiemudeln mit Harissa und 
Kräutern 173

Gerösteter Kürbis mit 
Stracciatella + knuspriger 
Ahornsirup-Buchweizen 
112,113

Satay-Bowl 181,182
Kürbiskerne

Furikake-Crunchy 25 
Knusperkerne 90,91 
Vietnamesisches Pork Ml 77

L
Labneh 94,95
Lachs

Gebackene Lachsfilets
mit Bohnensprossen +
Kaffirlimettenblätter 158,159

Grüner Frühlingsflirt 134
Miso-Lachs 192,193
Sumach-Lachs mit Honig- 

Karotten + gerösteter Brokkoli 
+ zitroniges Getreide 69

Lamm
Knuspriges Lammhack mit 

Aubergine + Getreide mit 
Eingelegten Zwiebeln 100, 
101

Lammfleischbällchen + Kräuter 
und Salzzitronen + weiße 
Bohnen 174,175

Limette 14
Chipotle-Limetten-Dressing 186, 

187,188,189
Granatapfel-Limetten-Vinaigrette 

82, 83, 84, 86
Limetten-Slaw 56,57
Kokos-Curry-Limetten-Dressing 

42, 43, 44

M
Mais 38,184,188

Gerösteter Mais + Rote Bohnen 
mit Röstzwiebeln +
Feta 60,61

Mandeln
Geröstete Rauchmandeln 94,95
Paprika-Mandeln „Sweet +

Smoky“ 25, 26, 80, 95, 96

Mango 44
Curry-Mango-Hähnchen und 

Vollkornreis 43
Garnelen + Mangosalat mit 

gerösteten Süßkartoffeln 164, 
165

Süß-salziger Halloumi mit 
Mango, Avocado + Minze 187

Mayonnaise 13,36, 58, 98,134, 
186

Minze108,118,122,137,144, 
146,164,173
Green ’n’ Minty Vollkorn-Pasta- 

Salat 142,143
Minze-Dressing 140,141, 

143-144
Minzige Zucchinibänder 66,67
Süß-salziger Halloumi mit

Mango, Avocado + Minze 187
Miso

Miso-Lachs 192,193
Miso-Paste 12

Miso-Erdnuss-Dressing 190, 
191,193

Miso-Hähnchen mit knusprig­
scharfen Kichererbsen + 
eingelegte Gurke 48, 50

Miso-Senf-Dressing 166,167, 
168,171

Nussbutter-Miso-Vinaigrette 110, 
111,113

Sesam-Miso-Dressing 52, 53-54, 
57

Nudeln
Christina Soterious Tofuknoten + 

Soba-Nudelsalat mit Knusper­
kernen 125-126,127

Gebackener Sesamkürbis + 
Eiernudeln mit Harissa 
und Kräutern 173

Gekühlte Sesam-Nudeln mit 
Balsamico-Pilzen, Limetten- 
Slaw + Furikake-Crunchy 
56,57

Hackfleisch-Nudelsalat + 
geröstete Erdnüsse 162, 
163

Kalte pikante Nudeln + 
Seidentofu 191

Soba-Nudeln mit Kimchi, 
sauren Gurken + Sesam- 
Stängelbrokkoli 157

Tamari-Tofu mit Vermicelli + 
Krautsalat + Röstzwiebeln 
102,103

Nussbutter-Miso-Vinaigrette 
110,111,113

Nüsse 96, 97

O/P 
öle 13

Crispy-Chili-Öl
Palmkohl (Cavolo nero), 

Salzig-süße Palmkohl-
Quinoa + Sauerkirschen mit 
Blauschimmelkäse + 
Walnuss-Crunchy 170,171

Paprika
Hähnchen mit gerösteter 

Paprika 96, 97
Paprika-Mandeln „Sweet + 

Smoky“ 25, 26,80, 95, 
96

Paprika, geröstet 92, 96,97, 
181,194

Parmesan 12, 36, 38,41,89, 
122,138,148

Pasta 142,143
Pasta-Salat,

Green ’n’ Minty Vollkorn-Pasta- 
Salat 142,143

Peaches + Cream 144,145
Petersilie (glatt) 44, 58, 70, 86, 

95, 96, 98,100, 102,108,136, 
174

Pfirsich 144,145
Pickles (eingelegtes Gemüse) 

Eingelegte Chilis 27,28, 29, 
53-54, 60, 77,163,181,187 
Eingelegte Gurke 48, 50,157
Engelegte Radieschen 132, 

133
Eingelegte Zwiebeln 28

Pilze
Balsamico-Pilze 56,57 
Knusprig gebackene Pilze + 

bunte Reis-Bowl mit Avocado 
und Gurke 128,129

Pinienkerne 122,133,148,149 
122,133,148,149

Pistazien 44, 70, 71

Quinoa 108
Geröstete Aubergine mit 

Quinoa, Walnuss-Crunchy + 
Granatapfel 49,51

Honig-Hähnchen + Jalapeno- 
Quinoa mit gerösteten 
Pinienkernen und 
Stängelbrokkoli 148,149

Salzig-süße Palmkohl-Quinoa + 
Sauerkirschen 
mit Blauschimmelkäse + 
Walnuss-Crunchy 
170,171

R
Radicchio 49, 90,100
Radieschen 53-54, 86,122,129,



137,174
Schnell eingelegte Radieschen 

132,133
Ranch-Dressing Kokos-Ranch- 

Dressing 58, 59, 60
Reis 53-54,84,181,193

Knusprig gebackene Pilze + 
bunte Reis-Bowl mit 
Avocado und Gurke 128,129

Vollkornreis 43
Ricottacreme 132,133
Röstzwiebeln 24,26, 27

Rezepte mit Röstzwiebeln: 38, 
41,60, 61,102,103,134,138, 
158,193

Rote Bete 84
Rote Bete + Chorizo mit 

Scharfem Honig + gerösteter 
Buchweizen 64,65

Rotkohl 77,111,158,184
Krautsalat + Röstzwiebeln 102, 

103
Limetten-Slaw 57
Krautsalat

Rucola 52-53, 66, 70, 80, 96,113, 
119-120,122,134,137,143-144 
Romesco-Style-Dressing 92,93, 

95-96
Steak mit Süßkartoffel + Rucola 

138,139

Salate
Blumenkohl mit gerösteten 

Rauchmandeln + Labneh 
mit Scharfem Honig 94,95

Burrata + Spargel, Rhabarber 
und Rucola 137

Christina Soterious Tofuknoten 
+ Soba-Nudelsalat mit 
Knusperkernen 125-126,127

Clems exquisiter Kartoffelsalat 
122,123

Curry-Mango-Hähnchen und 
Vollkornreis 43

Garnelen + Mangosalat mit 
gerösteten Süßkartoffeln 164, 
165

Gebackene Lachsfilets 
mit Bohnensprossen + 
Kaffirlimettenblätter 158,159

Gebackener Sesamkürbis + 
Eiernudeln mit Harissa und 
Kräutern 173

Gekühlte Sesam-Nudeln 
mit Balsamico-Pilzen, 
Limetten-Slaw + Furikake-
Crunchy 56,57

Geröstete Aubergine + würzig­
scharfe Cashew-Kichererbsen 
+ Grünkohl 178,179

Geröstete Aubergine mit Quinoa, 
Walnuss-Crunchy + Granatapfel 
49,51

Geröstete Zucchini + Burrata mit 
Kichererbsen + Knusperkerne 
90,91

Gerösteter Kürbis mit 
Stracciatella + knuspriger 
Ahornsirup-Buchweizen 112, 
113

Gerösteter Mais + Rote Bohnen 
mit Röstzwiebeln + Feta 60, 61

GOAT 119-120,121
God Save the Bean 44, 45
Green + Crunch 80,81
Green-God-Eggs + Toast 150, 

151
Green ’n’ Minty Vollkorn- 

Pasta-Salat 142,143
Grüner Frühlingsflirt 134,135
Hackfleisch-Nudelsalat + 

geröstete Erdnüsse 162,163
Hähnchenschenkel mit nussigem 

Getreide + geröstete Paprika 
96,97

Harissa-Steak + Perl-Couscous 
mit Eingelegten Zwiebeln + 
Pistazien 70, 71

Herbstschmaus: Ahornsirup- 
Hähnchen + Chorizo- 
Getreide-Bowl 111

Honig-Hähnchen + Jalapeno- 
Quinoa mit gerösteten 
Pinienkernen und
Stängelbrokkoli 148,149

Kalte pikante Nudeln + 
Seidentofu 191

Kartoffelsalat mit geräuchertem 
Bacon + zerpflücktes 
Hähnchenfleisch 59

Knoblauch-Thymian-
Hähnchen + weiße Bohnen + 
sonnengetrocknete 
Tomaten 89

Knuspriges Lammhack mit 
Aubergine + Getreide mit 
Eingelegten Zwiebeln 100, 
101

Knusprig gebackene Kartoffeln 
+ Ricottacreme + schnell 
eingelegte Radieschen 132, 
133

Knusprig gebackene Pilze + 
bunte Reis-Bowl mit Avocado 
und Gurke 128,129

Krautsalat mit Knoblauch- 
Thymian-Hähnchen + 
Granatapfelkerne 168,169

Kung-Fu-Tofu 177
Lammfleischbällchen + Kräuter 

und Salzzitronen +

weiße Bohnen 174,175 
Libanesischer Fattoush

mit Dill + karamellisierter 
Halloumi 86, 87

Löffelweise Gutes 108,109
Mex on the Beach 188,189
Miso-Hähnchen mit knusprig­

scharfen Kichererbsen + 
eingelegte Gurke 48, 50

Miso-Lachs 192,193
Peaches + Cream 144,145
Perfekte Garnelen 38, 39
Rote Bete + Chorizo mit 

Scharfem Honig + gerösteter 
Buchweizen 64,65

Salzig-süße Palmkohl- 
Quinoa + Sauerkirschen mit 
Blauschimmelkäse + Walnuss- 
Crunchy 170,171

Satay-Bowl 181,182
Sesam-Soja-Rumpsteak 

mit Furikake-Croütons + 
Eingelegte Chilis 53-54,55

Soba-Nudeln mit Kimchi, 
sauren Gurken + Sesam- 
Stängelbrokkoli 157

Steak mit Süßkartoffel + Rucola 
138,139

Sumach-Lachs mit Honig- 
Karotten + gerösteter Brokkoli 
+ zitroniges Getreide 69

Süß-salziger Halloumi mit 
Mango, Avocado + Minze 187

Tamari-Tofu mit Vermicelli + 
Krautsalat + Röstzwiebeln 
102,103

Thai Me Up 183,184
The Market Bowl 84,85
The Salad Project Caesar 40,41
Thunfischsteak Nigoise +

Wachsweiche Eier 106,107
Tomaten auf Toast + minzige 

Zucchinibänder + Kapern 
66, 67

Vietnamesisches Pork Ml 77, 
78-79

Salatformel von The Salad Project 
11,11

Salatgurke 43, 49, 86, 95,108, 
134,163,177,181,184,188, 
191
Eingelegte Gurke 48,50,157 
Knusprig gebackene Pilze + 

bunte Reis-Bowl mit Avocado 
und Gurke 128,129

Salsa verde 136-138
Salz 10,10,12,17
Salzzitronen 12

Lammfleischbällchen + Kräuter 
und Salzzitronen + weiße 
Bohnen 174,175



Sataftronen-Sahne-Dresslng 98, 
99,100,102

Tahin-Salzzitnonen-Dressing 
68-70

Satay-Bowl 181,182
Sauerteig

Furikake-Croütons 53-54,56 
Green-God-Eggs + Toast 150, 

151
Tomaten auf Toast + minzige 

Zucchinibänder + Kapern 66, 
67

Säure 10,10,13-14,17
Saure Sahne 13

Salzzitronen-Sahne-Dressing 98, 
99,100,102

Scharfer Honig 27,31
Rezepte mit Schadern Honig:
64,65, 86,87,94,95 

Schweinefleisch
Hackfleisch-Nudelsalat + 

geröstete Erdnüsse 162,163
Vietnamesisches Pork Mi 77, 

78-79
Senf

Miso-Senf-Dressing 166,167, 
168,171

Sesam-Miso-Dressing 52, 
53-54, 57

Sesamöl, geröstet 13
Sesam-Soja-Rumpsteak mit 

Furikake-Croütons
+ Eingelegte Chilis 53-54,55 

Sesamsamen 31,48,102,158, 
174,178,181 
Gebackener Sesamkürbis 173 
Gekühlte Sesam-Nudeln mit

Balsamico-Pilzen, Umetten- 
Slaw + Furikake-Crunchy 
56,57

Sesam-Miso-Dressing 52
Sesam-Stängelbrokkoli 157

Sonnenblumenkeme 
Furikake-Crunchy

Speck 168
Kartoffelsalat mit geräuchertem 

Bacon + zerpflücktes 
Hähnchenfleisch 59

Spinat 44,118,125-126,129, 
134,177,181,193

Stängelbrokkoli 80,125-126, 
133,148,149,193
Gerösteter Brokkoli 69
Sesam-Stängelbrokkoli 157 

Steak 138,139
Harissa-Steak + Perl-Couscous 

mit Eingelegten Zwiebeln + 
Pistazien 70,71

Sesam-Soja-Rumpsteak mit 
Furikake-Croütons + 
Eingelegte Chilis 53-54,55

Steak mit Süßkartoffel + Rucola 
138,139

Thunfischsteak Nigoise + 
Wachsweiche Eier 106,107

Stracciatella 112,113
Gerösteter Kürbis mit 

Stracciatella + knuspriger 
Ahornsirup-Buchweizen 112, 
113

Sumach-Lachs mit Honig-Karotten 
+ gerösteter Brokkoli + zitroniges 
Getreide 69

Süße Aromen 10,10,14,17
Süßkartoffeln 84,119-120 

geröstete Süßkartoffeln 164,
165

Steak mit Süßkartoffel + Rucola 
138,139

Tahin 13,52
Grünes Tahin-Dressing 124-126, 

129
Harissa-Tahin-Dressing 172-174
Tahin-Salzzitronen-Dressing 

68-70
Würziges Tahin-Dressing mit 

Dattelsirup 46,47,48,49
Tajfn (mex. Gewürzmischung) 60, 

153,187-188
Tamari 12

Tamari-Tofu mit Vermicelli + 
Krautsalat + Röstzwiebeln 102, 
103

Thai Me Up 183,184
The Salad Project Cookie 200, 

201
Thunfischsteak Nigoise + 

Wachsweiche Eier 106,107
Thymian

Knoblauch-Thymian-Hähnchen 
89,168,169

Zitronen-Thymian-Vinaigrette 
88-90

Toast
Green-God-Eggs + Toast 150, 

151
Tomaten auf Toast + minzige 

Zucchinibänder + Kapern 66, 
67

Tofu
Christina Soterious Tofuknoten 

+ Soba-Nudelsalat mit 
Knusperkernen 125-126, 
127

Kalte pikante Nudeln + 
Seidentofu 191

Kung-Fu-Tofu 177
Tamari-Tofu mit Vermicelli + 

Krautsalat + Röstzwiebeln 
102,103

Tomaten (Cocktailtomaten) 41, 
86,106,119-120,138,143 
Tomaten auf Toast + minzige

Zucchinibänder + Kapern 
66,67

Tomaten, sonnengetrocknet 
122
Knoblauch-Thymian-

Hähnchen + weiße Bohnen + 
sonnengetrocknete Tomaten 
89

Toppings 11,11

Vinaigrette 75
Apfelessig-Vinaigrette 76, 77, 

80
Granatapfel-Limetten-Vinaigrette 

82,83,84, 86
Nussbutter-Miso-Vinaigrette 110, 

111,113
Thai-Vinaigrette 160,161, 

163-164
Zitronen-Thymian-Vinaigrette 

88-90
Vorbereiten für den Wochenplan 

18
Vorratshaltung (PAR-Level) 17

W
Walnuss-Crunchy 24,26-27

Rezepte mit Walnuss-Crunchy 
49, 51,111,119-120,144, 
168,170,171

Weißkohl Kohl, Krautsalat
Wochenpläne 19,195-199

Z
Ziegenkäse 80, 84,119-120
Zitrone 14

Zitronen-Thymian-Vinaigrette 
88-90

zitroniges Getreide 69
Zucchini 122,143

Geröstete Zucchini +
Burrata mit Kichererbsen +
Knusperkerne 90,91

Minzige Zucchinibänder
66,67

Zucker 14
Zuckerschoten 43,108,158,

191
Zutaten für Dressings 12-14
Zwiebeln Röstzwiebeln, 

Eingelegte Zwiebeln


