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Stichwortverzeichnis
A
Abfallvermeidung  11
Absolut falscher Hase  148
Ananas
– Koteletts mit Stachel-

beer-Ananas-Sauce  86
Antipasti  68
Apfel
– Apfelpfannkuchen  111
– Birnen-Apfel-Cran-

berry-Chutney  107
– Bratapfel mit und ohne 

Brandybutter  161
– Dinkel-Apfel-Früh-

stücks-Muffins  97
– Fenchel-Apfel-Salat mit 

Orangenvinaigrette  140
– Fruchtmus aus geklaubten 

Früchten  106
– Klarapfel-Blaubeer-Tarte  

tatin  54
– Sterntaler-Pausenbrot  134
Appenzeller mit frischen Fei-

gen  121
Aprikosen
– Aprikosenmarmelade mit 

Lavendel  61
– Energiekugeln  20
– Selbst gemachte Fruchtrie-

gel  96
Aubergine
– Baba Ganoush  66
– Mediterraner Auberginen-

auflauf  78
Avocado
– Kermit-Brot  53

B
Baba Ganoush  66
Baked Beans, hausgemacht  

132
Banane
– Banana-Pecan-Bread  94
Bärlauch
– Bärlauchwürzöl  30
– Camembert-Radies-

chen-Hack  45
Béchamelkartoffeln  164
Beeren
– Blattsalat mit Sommerbee-

ren und Feta  65
– Brombeer-Crumble vom 

Blech  56
– Herbstliche Obstpizza  114
– Johannisbeeressig  63
– Kaltes Stachelbeer-Gur-

ken-Süppchen  64
– Klarapfel-Blaubeer-Tarte  

tatin  54
– Koteletts mit Stachel-

beer-Ananas-Sauce  86
– Overnight-Oats  52
– Zitronenpolenta mit Him-

beeren  57
Biobauernhof  9
Biokiste  9
Birnen
– Birnen-Apfel-Cran-

berry-Chutney  107
– Fruchtmus aus geklaubten 

Früchten  106
Blattsalat mit Sommerbeeren 

und Feta  65

Blühender Couscoussalat  65
Blumenkohl
– Oma Marias Blumenkohl-

salat  124
Blutorangenmarmelade  144
Bohnen
– Buttermilch-Bohnen-Suppe  

84
– Hausgemachte Baked  

Beans  132
Bolognese, hausgemacht  155
Borschtsch, vegetarischer  162
Bratapfel mit und ohne Bran-

dybutter  161
Brathähnchen im Kräuterhim-

mel  40
Brennnesselgemüse  49
Brokkoli
– Hühner-Sesam Stir-fry  85
– Orecchiette di Vieste  87
Brombeer-Crumble vom 

Blech  56
Brot
– Absolut falscher Hase  148
– Banana-Pecan-Bread  94
– Doppeldecker  91
– Fattoush  66
– French Toast  131
– Happy Halloween  91
– Hühnersandwich  90
– Kermit-Brot  53
– Kressebrot  22
– Lachsbagel mit frischem 

Dill  17
– Leftover-Breznchips aus  

alten Brezeln  108
– Nussburger  134
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– Pangrattato  27
– Powerbaguette  17
– Sauerteigbrot, selbst geba-

cken  92
– Selbst gebackenes Butter-

milchbrot  119
– Selbst gemachte Milch-

schnitte  130
– Sterntaler-Pausenbrot  134
Bulgarischer Joghurt mit 

Ahornsirup und warmen 
Pfirsichen  52

Bunter Krautsalat  140
Burger vom Grill  72
Buttermilch-Bohnen-Suppe  

84
Buttermilchbrot, selbst geba-

cken  119
Butter, selbst gemachte  25

C
Camembert-Radieschen-Hack  

45
Chai Latte  102
Christas Kartoffelsalat mit 

Wiener  149
Christmas Ham mit Honigpas-

tinaken  150
Clafoutis mit frischen Kir-

schen  56
Couscoussalat, blühender  65
Cranberry
– Birnen-Apfel-Cran-

berry-Chutney  107
– Selbst gemachte Fruchtrie-

gel  96

D
Dinkel
– Dinkel-Apfel-Früh-

stücks-Muffins  97
– Dinkelpizza mit hausge-

machtem Sugo  71
– Dinkelschmarrn mit Rha-

barberkompott  18
Discounter  9
Doppeldecker  91

E
Echter Glühwein  139
Eier
– Eier im Glas mit Kräutern  

16
– Eiersalat aus Ostereiern  26
– Eierstich als Einlage  156
– French Toast  131
– Mexikanisches Spiegelei  

Katerramba  53
– Selbst gemachte Remou-

lade  141
– Spinat-Frittata  43
Eier im Glas mit Kräutern  16
einkaufen  7
– Fisch  10
– Großverpackungen  10
– saisonal  8
– Sonderangebote  10
Einkaufszettel  8
einkochen  60
– Gläser sterilisieren  62
Eltern-Kind-Konflikte  12
Energiekugeln  20
Erbsen
– Erbsensuppe mit Christmas 

Ham  164
– Kartoffelstampf mal drei  46
– Petit Pois française  87
– Risi-e-bisi  39
– Zitronige Frühlingssuppe  

38
Erdbeeren
– Erdbeercarpaccio  64
– Fruchtige Erdbeer- 

Schmand-Küchlein  57
– Stückige Erdbeermarme-

lade  61
Erntedank  118
Exotisches Zitronengelee  16

F
Falscher Hase  148
Fattoush – Brotsalat orienta-

lisch  66
Feigen
– Appenzeller mit frischen 

Feigen  121

Feldsalat mit klassischer  
Vinaigrette  103

Fenchel
– Fenchel-Apfel-Salat mit 

Orangenvinaigrette  140
– Zucchini-Fenchel-Risotto  

74
Fingergolatschen  145
Fisch
– Aquafarm  10
– Forellen à l’italia  47
– Französischer Fischtopf mit 

Rouille  76
– Omas feiner Heringssa-

lat  141
– regionaler Anbau  10
Flammkuchen mit Trauben, 

vegetarischer  120
Flap-Jacks  97
Fleisch
– Christas Kartoffelsalat mit 

Wiener  149
– Christmas Ham mit Honig-

pastinaken  150
– Erbsensuppe mit Christmas 

Ham  164
– Grünkohl mit Kasseler und 

Karamellkartoffeln  159
– Gulaschsuppe  125
– Koteletts mit Stachel-

beer-Ananas-Sauce  86
– Linsen mit Spätzle und Sai-

ten  116
– Marinierter Schweinebauch 

mit Kartoffeln im Lehm-
mantel  82

– Maronirollbraten  152
– Rinderbraten mit Senfsauce  

124
– Rinderbrühe  156
– Rindersteak  36
– Spinatsalat mit Blutwurst-

geröstl  27
– Tante Gretes Maccharoni-

auflauf  49
– Turkey-Curry-Dinner  165
– würstchen im Schlafrock  

144
Forellen à l’italia  47
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Französischer Fischtopf mit 
Rouille  76

French Toast  131
Fruchtessigreduktion  115
Fruchtige Erdbeer-Schmand- 

Küchlein  57
Fruchtmus aus geklaubten 

Früchten  106
Fruchtriegel, selbst gemacht  

96
Frühlingskartoffeln mit Küm-

melquark  36
Frühlingssmoothie  20
Frühlingssuppe mit Erbsen, 

zitronige  38

G
Gebäck
– Fingergolatschen  145
– Haselnussmakronen  145
– Leftover-Desserts im Glas  

146
– Peppakakor  136
– Pfitzauf  45
– Scones für kalte winter-

tage  135
Gefüllte Riesenchampignons  

153
Glühwein, echter  139
Grünes Radieschenpesto  28
Grünkohl
– Grünkohl mit Kasseler und 

Karamellkartoffeln  159
– Vegetarische Grünkohl-

tarte  160
Grünkohlfest  158
Gulaschsuppe  125
Gurke
– Fattoush  66
– Gurkensalat mit Räucher-

lachsstreifen  83
Gurken
– Kaltes Stachelbeer-Gur-

ken-Süppchen  64
– Schnelle Einlegegurken  63

H
Hackfleisch
– Burger vom Grill  72
– Hausgemachte Bolognese  

155
– Mamas Frikadellen  154
– Mediterraner Auberginen-

auflauf  78
– Sauerkrautauflauf mit Hack-

fleisch und Kartoffelpüree  
127

Haferflocken
– Dinkel-Apfel-Früh-

stücks-Muffins  97
– Flap-Jacks  97
– Overnight-Oats  52
– Porridge mit Trockenfrüch-

ten  130
Hähnchen
– Brathähnchen im Kräuter-

himmel  40
– Hühnersandwich  90
– Hühner-Sesam Stir-fry  85
– Pollo tonnato  30
– Selbst gemachte Hühner-

teilchen  39
Happy Halloween  91
Haselnussmakronen  145
Hausgemachte Baked Be-

ans  132
Hausgemachte Bolognese  155
Hausgemachter Rotkohl  153
Herbstliche Obstpizza  114
Hot-Pot, vegetarischer  122
Hühnerfond  40
Hühnersandwich  90
Hühner-Sesam Stir-fry  85
Hühnerteilchen, selbst ge-

machte  39

I
ingwersirup  58

J
Joghurt
– Bulgarischer Joghurt mit 

Ahornsirup und warmen 
Pfirsichen  52

– Schnelle Joghurt-Raitha  123
Johannisbeeressig  63

K
Kaltes Stachelbeer-Gur-

ken-Süppchen  64
Kartoffeln
– Béchamelkartoffeln  164
– Christas Kartoffelsalat mit 

Wiener  149
– Frühlingskartoffeln mit 

Kümmelquark  36
– Grünkohl mit Kasseler und 

Karamellkartoffeln  159
– Kartoffelstampf mal drei  46
– Kartoffelsuppe  101
– Kürbis-Kartoffel-Spalten aus 

dem Ofen  115
– Linseneintopf  125
– Marinierter Schweinebauch 

mit Kartoffeln im Lehm-
mantel  82

– Meersalzkartoffeln mit Ros-
marin  86

– Quarkkeulchen  111
– Sauerkrautauflauf mit Hack-

fleisch und Kartoffelpüree  
127

– Süßkartoffeln aus dem Ofen 
mit verschiedenen Top-
pings  163

– Vegetarischer Hot-Pot  122
Käse
– Appenzeller mit frischen 

Feigen  121
– Blattsalat mit Sommerbee-

ren und Feta  65
– Camembert-Radies-

chen-Hack  45
– Kartoffelstampf mal drei  46
– Mini-Quiches  110
– Prinzessinnenfrosting  93
– Rote-Bete-Flammkuchen  

114
– Spinat-Feta-Teigtaschen  44
– Vollkornspaghetti mit Spi-

nat-Gorgonzola-Sauce  48
Katinkas Nusscrisp  131
Kermit-Brot  53
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Ketchup, selbst gemachter  62
Kinder einbeziehen  12
Kinderküche  12
Kinderpunsch  139
Kindertisch  12
Kirschen
– Clafoutis mit frischen Kir-

schen  56
Klarapfel-Blaubeer-Tarte  

tatin  54
Koteletts mit Stachelbeer- 

Ananas-Sauce  86
Krabben
– Surf ’n’ Turf Spargelsalat  26
Krautsalat, bunter  140
Kressebrot  22
Kürbis
– Happy Halloween  91
– Kürbis-Kartoffel-Spalten aus 

dem Ofen  115
– Kürbiskuchen  98
– Kürbislasagne  112

L
Lachs
– Gurkensalat mit Räucher-

lachsstreifen  83
– Lachsbagel mit frischem 

Dill  17
– Lachsfilet mit Frankfurter 

Gri Soß  34
Lebensmittelpreise  9
Leftover-Breznchips aus alten 

Brezeln  108
Leftover-Desserts im Glas  146
Leftover-Saturday  7
Leftover-Spargelconsomée  32
Linsen
– Linsendhal mit Basmati-

reis  123
– Linseneintopf  125
– Linsen mit Spätzle und Sai-

ten  116
Liptauer, hausgemachter  90

M
Maccharoni Siciliana  70
Machtkämpfe  12
Mahlzeiten, gemeinsame  11

Mäkelige Esser  11
Mamas Frikadellen  154
Mandeln
– Energiekugeln  20
– Rüblikuchen im weck-

glas  21
Mango
– Frühlingssmoothie  20
Mangold
– Überbackener Mangold  37
Marinierter Schweinebauch 

mit Kartoffeln im Lehm-
mantel  82

Marmeladen-Sonntag  60
Maronirollbraten  152
Mediterraner Auberginenauf-

lauf  78
Meersalzkartoffeln mit Ros-

marin  86
Mengenangaben  8
Metzger  10
Mexikanisches Spiegelei  

Katerramba  53
Milchmädchen-Sonntag  24
Milchschnitte, selbst gemacht  

130
Minestra restra  74
Mini-Quiches  110
Minze
– Baba Ganoush  66
– Minzsirup  58
Mittsommerfest  80
Möhren
– Hühner-Sesam Stir-fry  85
– Kartoffelstampf mal drei  46
– Kartoffelsuppe  101
– Linseneintopf  125
– Möhrengemüse  154
– Möhrensalat Tokio  31
– Rotes Möhrenpesto  28
– Rüblikuchen im weck-

glas  21
– Vegetarischer Hot-Pot  122
– wurzelgemüsechips und 

mit leckeren Dips  104
MSC-Siegel  10

N
Nachhaltigkeit  8

Nudeln
– Kürbislasagne  112
– Linsen mit Spätzle und Sai-

ten  116
– Maccharoni Siciliana  70
– Minestra restra  74
– Orecchiette di Vieste  87
– Pasta mit frischem Knob-

lauch und Kirschtoma-
ten  70

– Tante Gretes Maccharoni-
auflauf  49

– Vollkornspaghetti mit Spi-
nat-Gorgonzola-Sauce  48

Nüsse
– Haselnussmakronen  145
– Katinkas Nusscrisp  131
– Maronirollbraten  152
– Nussburger  134
– Nusscreme mit getrockne-

ten Tomaten  102

O
Oma Marias Blumenkohl-

salat  124
Omas feiner Heringssalat  141
Orecchiette di Vieste  87
Osterbrunch  42
Overnight-Oats  52

P
Pangrattato  27
Paprika
– Gulaschsuppe  125
Parmesan
– Grünes Radieschenpesto  28
– Mini-Quiches  110
– Pangrattato  27
– Rotes Möhrenpesto  28
Pasta mit frischem Knoblauch 

und Kirschtomaten  70
Pastinaken
– Christmas Ham mit Honig-

pastinaken  150
– Vegetarischer Hot-Pot  122
– wurzelgemüsechips mit le-

ckeren Dips  104
Peppakakor  136
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PET  11
Petit Pois française  87
Pfirsich
– Bulgarischer Joghurt mit 

Ahornsirup und warmen 
Pfirsichen  52

Pfitzauf  45
Pflaumen
– Pflaumenchutney  107
– Schnelle Zwetschgenmar-

melade  121
– Selbst gemachte Fruchtrie-

gel  96
Pilze
– Gefüllte Riesenchampig-

nons  153
– Vegetarischer Hot-Pot  122
Pizza
– Dinkelpizza mit hausge-

machtem Sugo  71
– Herbstliche Obstpizza  114
Plastikverpackungen  10
Polenta
– Zitronenpolenta mit Him-

beeren  57
Pollo tonnato  30
Porridge mit Trockenfrüch-

ten  130
Powerbaguette  17
Prinzessinenfrosting  93
Punsch-Sonntag  138

Q
Quark
– Frühlingskartoffeln mit 

Kümmelquark  36
– Quarkkeulchen  111
– Zimtschnecken aus Quark-

Öl-Teig  81

R
Radieschen
– Camembert-Radies-

chen-Hack  45
– Grünes Radieschenpesto  28
Reis
– Gefüllte Zucchini mit fri-

scher Gartensalsa  75

– Linsendhal mit Basmati-
reis  123

– Risi-e-bisi  39
– Zucchini-Fenchel-Risotto  

74
Remoulade, selbst gemacht  

141
Rhabarber
– Dinkelschmarrn mit Rha-

barberkompott  18
– Rhabarber-Bellinis  31
– Rhabarberkuchen mit Bai-

serhaube  21
Rinderbrühe  156
Rindersteak  36
Risi-e-bisi  39
Rote Bete
– Prinzessinnenfrosting  93
– Rote-Bete-Flammkuchen  

114
– Samtkuchen mit roter Roter 

Bete  93
– Vegetarischer Borschtsch  

162
– wurzelgemüsechips und 

mit leckeren Dips  104
Rotes Möhrenpesto  28
Rotkohl, hausgemachter  153
Rüblikuchen im weckglas  21

S
Salat
– Blattsalat mit Sommerbee-

ren und Feta  65
– Feldsalat mit klassischer Vi-

naigrette  103
– waldorf-Salat  103
Samtkuchen mit Roter Bete  

93
Sauerkraut
– Sauerkrautauflauf mit Hack-

fleisch und Kartoffelpüree  
127

– Sauerkraut, selbst gemacht  
126

Sauerteigbrot  92
Schnelle Einlegegurken  63
Schnelle Joghurt-Raitha  123

Scones für kalte wintertage  
135

Selbst gebackenes Butter-
milchbrot  119

Selbst gemachte Hühnerteil-
chen  39

Selbst gemachte Milchschnitte  
130

Sellerie
– Bunter Krautsalat  140
– Linseneintopf  125
– waldorf-Salat  103
Sonderangebote  10
Spargel
– Grüner Spargel aus dem 

Ofen  47
– Leftover-Spargelconsomée  

32
– Surf ’n’ Turf Spargelsalat  26
Spinat
– Frühlingssmoothie  20
– Spinat-Feta-Teigtaschen  44
– Spinat-Frittata  43
– Spinatsalat mit Blutwurst-

geröstl  27
– Tante Gretes Maccharoni-

auflauf  49
– Vollkornspaghetti mit Spi-

nat-Gorgonzola-Sauce  48
Stachelbeer-Gurken-Süpp-

chen, kaltes  64
Sterntaler-Pausenbrot  134
Supermarkt  9
Suppen-Sonntag  100
Surf ’n’ Turf Spargelsalat  26
Süßkartoffeln aus dem Ofen 

mit verschiedenen Top-
pings  163

T
Tante Gretes Maccharoniauf-

lauf  49
Thunfisch
– Pollo tonnato  30
Tomaten
– Dinkelpizza mit hausge-

machtem Sugo  71
– Fattoush  66
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– Ketchup, selbst gemach-
ter  62

– Maccharoni Siciliana  70
– Minestra restra  74
– Nusscreme mit getrockne-

ten Tomaten  102
– Pasta mit frischem Kno-

blauch und Kirschtoma-
ten  70

Turkey-Curry-Dinner  165

U
Überbackener Mangold  37

V
Vanilleeis aus der Kältemi-

schung  142
Vegetarische Grünkohltarte  

160
Vegetarischer Borschtsch  162

Vegetarischer Flammkuchen 
mit Trauben  120

Vegetarischer Hot-Pot  122
Verpackung  11
Verpackungsrücknahme-

pflicht  11
Vollkornspaghetti mit Spi-

nat-Gorgonzola-Sauce  48

W
waldorf-Salat  103
wassersprudler  11
weintrauben
– Herbstliche Obstpizza  114
– Vegetarischer Flammkuchen 

mit Trauben  120
– waldorf-Salat  103
weißkohl
– Bunter Krautsalat  140
– Vegetarischer Borschtsch  

162

Wochenmarkt  9
würstchen im Schlafrock  144
wurzelgemüsechips mit le-

ckeren Dips  104
wwF-Siegel  10

Z
Zimtschnecken aus Quark-Öl-

Teig  81
Zitrone
– Exotisches Zitronengelee  16
Zitronen
– Zitronenpolenta mit Him-

beeren  57
Zitronige Frühlingssuppe mit 

Erbsen  38
Zubereitungszeiten  8
Zucchini
– Zucchini-Fenchel-Risotto  

74
Zwiebelconfit  106

Liebe Leserin, lieber Leser, 
hat ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind 
wir offen. So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen. Schreiben 
Sie uns, denn ihre Meinung zählt! 
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