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Rezeptverzeichnis

A

Alkoholfreier Punsch

Apfel
Apfelauflauf
Apfelbrot
Apfel-Gemiise vom Blech
Apfelkuchen mit Walnussstreuseln
Apfel-Rosinen-Reis
Apfelrotkohl
Apfelsaft, heiler
Bratdpfel mit Vanillesauce
Chicorée-Apfel-Auflauf
Kartoffelstampf mit
Apfel-Zwiebel-Gemiise
Kartoffel-Zwiebel-Apfel-Auflauf
Kiirbis-Apfel-Chutney mit Aprikosen

Lauch-Apfel-Gemiise mit gestampftem

Kiirbis

Rosinen-Apfel-Brot

Seitan mit Lauch und Apfel

Sellerie-Apfel-Suppe mit

Kichererbsenkeimlingen
Aprikosen

Aprikosenknddel mit Mohn

Franzdsische Aprikosentarte

Frische Erdbeer-Aprikosen-Marmelade

Kiirbis-Apfel-Chutney mit Aprikosen
Auberginen
Auberginengemiise in
Joghurt-Minz-Sauce
Auberginen mit Kartoffeln und
Kichererbsen
Auberginenragout mit Muschelnudeln
Gefiillte Auberginen mit Hirse
Quiche mit Auberginen und
Kirschtomaten
Spaghetti mit Auberginentartar
Austernpilze
Austernpilze in Curry-Kokos-Rahm
Austernpilz-Kartoffel-Gulasch
Austernpilzragout
Gebackene Austernpilze
Avocado
Avocadokracker mit Linsenkeimlingen

200

50
54
206
55
169
225
215
201
207

58
204
192

188
177
198

198

159
152

29
192

145

184
156
171

143
148

218
82
79
94

175

Avocadotartar mit Linsenkeimlingen
Erdbeer-Avocado-Salat
Spaghetti mit Avocado

B
Backlinge aus Kidneybohnen
Bananen
Bananen-Curry-Suppe mit
Linsenkeimlingen
Panierte Polentaschnitten mit
Rhabarber-Bananen-Kompott
Schoko-Bananen-Creme
Barlauch
Bundmdhren mit Barlauchsauce
Gegrillter Spargel mit
Barlauch-Vinaigrette
Gewirzkartoffeln mit
Petersilien-Barlauch-Pesto
Bauernomelette
Béchamelsauce
Beerentorte
Belugalinsen
Gedeckte Linsen-Tarte
Kiirbisgemiise mit Belugalinsen
Birnen
Blumenkohl-Birnen-Gemiise
aus dem Ofen
Feldsalat mit Birnenvinaigrette
Spitzkohl mit Birnen und Vanille
Blumenkohl
Blumenkohlauflauf mit Nudeln
Blumenkohl-Birnen-Gemiise
aus dem Ofen
Blumenkohlcurry
Blumenkohl mit Kichererbsen
Mediterranes Blumenkohlpiiree
Uberbackener Blumenkohl
Bohnen
Backlinge aus weifen Bohnen
Bohnenaufstrich
Bohneneintopf
Bohnen-Kartoffel-Salat
Bohnen-Tomaten-Piiree mit
frischem Oregano
Griine Bohnen aus dem Wok
Griine Bohnen mit Kartoffeln
aus der Pfanne
Griine Bohnen mit Knoblauchél
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59, 76,

155
124
72

47

204

89
100

126

14

100
78
38

153

94
193

184
224
217

163

184
147
120
132
136

73
207
175
158

142
150

129
135



Lauwarmer Wachtelbohnen-Salat
mediterraner Bohnensalat
Rot-weie Bohnenbacklinge
Salat
Sauerkraut mit Bohnen
Schwarze Bohnen in
Krduter-Tomaten-Sauce
Wei3e-Bohnen-Eintopf mit Seitan
Wei3e Bohnensuppe mit Wirsing und
Knoblauchbrot
Weifle-Bohnen-Sterz mit Griinkohl
Wirsing mit Flageolet
Borschtsch
Bratdpfel mit Vanillesauce
Brokkoli
Brokkoligemiise
Brokkolikuchen
Brokkoli mit Rauchertofu
Brokkoli mit roten Linsen und Reis
Brot, herzhaftes
Brot, siifSes
Buchweizen
Buchweizenlaiberl
Buchweizen mit Spinat
Gefiillte Buchweizenpfannkuchen
Lauwarmer Buchweizen mit Petersilie
Bulgur
Bulgursalat mit Kresse
Mairtibchen mit Bulgur

C

Cashew-Dip

Cashewdrink

Cashew»sahne«

Champignons
Champignonauflauf
Gerostetes Fladenbrot mit
Champignoncreme
Mohrenwaffeln mit Champignons

Chicorée
Chicorée-Apfel-Auflauf
Chicorée-Curry
Chicorée in Senfsauce mit Reis
Chicorée-Kartoffel-Pfanne
Gratinierter Chicorée

Chili con Tofu

Chinakohl
Gewdirzreis mit Rosinen und Chinakohl

89
144
106
102
207

76
57

126
49
103
67
201

156
132
183
143
29
28

128
85
105
96

109
112

118
41
41

64

199
218
219

219

Milder Chinakohl
Couscous
Couscous mit Erbsen und Radieschen
Couscous mit Sesam und Wokgemiise
Couscous verde
Cranberry-Preisselbeer-Sauce
Crunchy-Musli

D

Dinkel
Cremiger Dinkel mit Fenchel
Dinkel mit geschmorten Kiirbis und
Fenchel
Dinkel-Weifkohl-Orangen-Salat
Mohren-Dinkel mit geschmortem
Lauch

E

Eierin Dill-Senf-Sauce

Energiekugeln

Erbsen
Erbsen mit Estragon
Gelbe-Erbsen-Piiree
Kartoffel-Erbsen-Durcheinander
Kartoffel-Erbsen-Platzchen

Erdbeeren
Basilikum-Erdbeer-Balsam-Essig
Erdbeer-Avocado-Salat
Erdbeeren mit Schokospitze
Erdbeer-Tofu-Cashew-Creme
Erdbeertortchen mit
Zitronen-Butter-Creme
Frische Erdbeer-Aprikosen-Marmelade
Kalt geriihrte Erdbeermarmelade
Rucola mit Erdbeeren und griinem
Pfeffer
Smoothie

F
Feldsalat
Feldsalat mit Birnenvinaigrette
Feldsalat-Smoothie
Spaghetti mit Feldsalat-Pesto
Fenchel
Cremiger Dinkel mit Fenchel
Dinkel mit geschmorten Kiirbis und
Fenchel
Fenchelauflauf mit Kruste

203

84
79
14
224
27

65

209
69

206

81
55

139
133
184
118

125
124
124
125

125
29
124

125
121

224
188
186

209
173

Rezeptverzeichnis

Fenchel-Orangen-Gemiise mit
Parmesan-Risotto
Gratinierter Fenchel mit Polenta
Quinoa mit Fenchel
Risotto mit Fenchel
Feta
Feta-Kartoffel-Ballchen mit Mdhrensauce
Fetasouflee
Fladenbrot
Fladenbrot mit Champignoncreme
Frischkdse
Frischkornmiisli
Frihlingssmoothie

G

Gemiise
Cremiger Gemiisesalat
Gemiisebriihe
Gemiisecremesuppe
Gemiisepdckchen mit Tofu
Gemiisequiche ohne Boden
Gemiisereis aus dem Wok mit Ei
Gemisesalat
Gemiisesmoothie
GemiisespieBe mit Pesto
Gemisesuppe mit Zuckerschoten
Gemiisetofu
Gemiise vom Blech mit veganer
Mayonnaise
Klare Gemiisesuppe mit
Buchstabennudeln
Knusprige Kartoffelstabchen mit
Guacamole
Knuspriger Gemiiseauflauf
Sauce
Wiirze

Getreide
Getreide-Brotaufstrich
Getreide-Frucht-Milch

Gewiirzecken

Gewiirzmandeln

Gorgonzola Blechkuchen

Grieflauflauf mit Obst

Griinkern
Wei3kohlbacklinge mit Griinkern
Wirsingrouladen mit Griinkern
Zucchini mit Griinkern
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190
167
195
207
41
145
181
33
84
41
28
106

176
201
33
141
50
151
65
159
139
128
187

64

50

85
166
38
39

31
27
214
70
183
73

223
100
147
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Griinkohl
Griinkohl-Kartoffel-Pfanne mit Joghurt 65
WeiBe-Bohnen-Sterz mit Griinkohl 49
Gurken
Gurkengemiise 133
Gurkenlassi 190
Kartoffelwiirfel mit Gurkencreme m
Sahniges Zucchini-Gurken-Gemiise
mit Tofu 155
Schmorgurkengemiise 144
H
Hafercremesuppe mit Zwiebelringen 210
Haferkekse 214
Hafer»sahne« 4
Haselnuss-Pilz-Creme 32
Hefeteig 34,91
Himbeerplatzchen 215
Himbeerquark mit Leinol 33
Hirse
Gefiillte Auberginen mit Hirse 171
Hirsebacklinge 123
Hirse mit gemischten Pilzen 46
Hirse mit Zucchini und Tomatensauce 191
Kohlrouladen mit Hirse 212
Orangen-Mandel-Hirse 99
Sandwich mit Hirse-Linsencreme 7
Hummus 112,141
|
Ingwertee 200
J
Joghurt 41
K
Kartoffeln
Auberginen mit Kartoffeln und
Kichererbsen 184
Austernpilz-Kartoffel-Gulasch 82
Backofenkartoffeln mit Aioli und
Frischkost 97
Backofenkartoffeln mit dreierlei Dip 76
Bohnen-Kartoffel-Salat 158
Cremiger Kartoffelsalat 140
Feta-Kartoffel-Ballchen mit
Mohrensauce 145
Fruchtige Kartoffelwiirfel auf Reis 103

Geschmorte Rote Bete mit

Meerrettichdip und Broselkartoffeln

Gestampfte Kartoffeln mit

Endiviensalat

Gewdrzkartoffeln mit

Petersilien-Barlauch-Pesto

Kartoffelauflauf

Kartoffelauflauf mit

Basilikum-Tofu-Creme

Kartoffelaufstrich

Kartoffel-Brotaufstrich

Kartoffel-Curry mit Joghurtsauce

Kartoffel-Erbsen-Durcheinander

Kartoffel-Erbsen-Pldtzchen

Kartoffelgratin mit Olivendl

Kartoffelklole

Kartoffelmus auf mediterrane Art

Kartoffelpizza

Kartoffelragout mit Schnittlauch

Kartoffelsalat mit griinem Spargel

Kartoffelsalat mit Petersilienpesto

Kartoffelsuppe

Kartoffelwiirfel mit Gurkencreme

Kartoffel-Zwiebel-Apfel-Auflauf

Knusprige Kartoffelstabchen mit

Guacamole

Pellkartoffeln mit

Radieschen-Lein6l-Quark

Pizza mit Mangold und Kartoffeln

Rote Bete und Kartoffeln vom Blech

Schnelle Kartoffelsuppe

Sesamkartoffeln mit Erbsenpiiree
Kasige Spatzle mit fruchtigen Zwiebeln
Kastanien

Kastanienkuchen

Risotto

Sahniger Rosenkohl mit Kastanien
Kichererbsen

Auberginen mit Kartoffeln und

Kichererbsen

Blumenkohl mit Kichererbsen

Kichererbsenkeimlinge in Kokosmilch

Kichererbsen mit Shiitake-Pilzen

Kichererbsen-Pfannkuchen

Kichererbsen-Spinat Eintopf mit

Paprikaol

Sellerie-Apfel-Suppe mit

Kichererbsenkeimlingen

210

198

100
13

165
109
31
53
184
118
212
225
171
203
108
115
176
167
m
204

85

78
17
61
221
72
129

224
49
53

184
120
82
222
97

m

198

Tomaten-Dattel-Gemiise mit
Kichererbsenschnitten
tiberbackene Kichererbsenschnitten
Kichererbsenbdllchen mit Tomaten-Bulgur
Kichererbsensuppe mit Kartoffeln und
Pilzen
Kidneybohnen
Backlinge
Kidneybohnen in Tomatensauce
Salat
Kinder-Spekulatius
Kirschmichel
Kohl
Kohlrouladen mit Hirse
Kohlrabi
Brotauflauf mit Kohlrabi
Gefillte Kohlrabi
Knackiges Kohlrabigemiise mit
Estragon
Kohlrabigratin mit Krauterkruste
Kohlrabi-Radieschen-Carpaccio
Mairlibchen mit Kohlrabi
Panierter Kohlrabi mit Remoulade
Rahmkohlrabi mit Kresse
Kiirbis
Dinkel mit geschmorten Kiirbis und
Fenchel
Kiirbis-Apfel-Chutney mit Aprikosen
Kiirbischips aus dem Backofen
Kiirbisgemiise mit Belugalinsen
Kiirbisgemiise mit mariniertem Tofu
Kiirbis mit Rosinen
Kiirbis-Quiche mit Feta
Kiirbis-Toastbrot
Kiirbis-Tortilla
Lauch-Apfel-Gemiise mit gestampftem
Kiirbis

L
Lauch
Lauch-Apfel-Gemise mit gestampftem
Kiirbis
Lauch mit Ingwer und Zitrone
Lauch mit mariniertem Tofu
Linsen-Lauch-Auflauf
Penne mit Lauchgemiise
Puy-Linsen mit Lauchgemiise
Seitan mit Lauch und Apfel
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148
148
150

180

47
213
47
214
133

212

105
93

123
17
90
108
102
99

209
192
192
193

204
192
180
193
223

188

188
46
52
62
59

120

198



Uberbackenes Fladenbrot mit Lauch
Linsen

Avocadokracker mit Linsenkeimlingen

Avocadotartar mit Linsenkeimlingen

Bananen-Curry-Suppe mit

Linsenkeimlingen

Brokkoli mit roten Linsen und Reis

Couscous-Rote-Linsen-Backlinge

Feines Paprikagemiise mit

Linsenkeimlingen

Lauwarmes Linsen-Gemiise

Linseneintopf mit Minzol

Linsengemiise

Linsen-Gemiisepfanne

Linsenkeimling-Salat

Linsen-Lauch-Auflauf

Linsen-Pfannkiichlein

Pastinaken aus dem Backofen mit

Linsen

Pfannkuchen mit roten Linsen

Puy-Linsen mit Lauchgemiise

Rote-Linsen-Aufstrich

Rote Linsen mit Spaghetti

M
Mairtibchen mit Bulgur
Mairiibchen mit Kohlrabi
Maisschaumsuppe mit Croutons
Mandeln mit gerduchertem Paprika
Mandelplatzchen mit Olivendl
Mandel-Porridge
Mandelsterz
Mangold
Mangold Auflauf
Mangoldlasagne mit Senfkruste
Pizza mit Mangold und Kartoffeln
Mayonnaise, vegane
Mdhren
Bundmdhren mit Barlauchsauce
Feta-Kartoffel-Ballchen mit
Mohrensauce
Mohrenbacklinge
Mohren-Dinkel mit geschmortem Lauch
208
Mohren-Frischkdse-Creme
Mohrengriin-Pesto
Mohrenmilch
Mohrenmilch, vegan

64

175
155

204
143
99

181
70
162
199
191
69
62
193

209
135
120

151

206

12
108
13
89
152
28
m

121
138
17

38

126

145
136

29
123
27
27

M&hren mit Curry-Kokos-Sauce
M6hren mit Walniissen
Mohrenpiiree mit gebratenem Tofu
M&hrensuppe mit Ananas
Mohrenwaffeln
Mohrenwaffeln mit Champignons
Mohren-Walnuss-Brot
Sahniges Mohrengemiise mit
Réuchertofu
Schnelle Mohrennudeln
Spinatknddel mit Méhrensauce
Warmer Mohrensalat

Moussaka mit Sonnenblumenkernkruste

Mousse-au-chocolat

Miirbeteig

Mislibar

N

Nektarinenkuchen

Nudeln
Auberginenragout mit Muschelnudeln
Bandnudeln mit Walniissen
Blumenkohlauflauf mit Nudeln
Griine Gemiise-Nudeln
Klare Gemiisesuppe mit
Buchstabennudeln
Penne mit Lauchgemiise
Rote Linsen mit Spaghetti
Rotes Mandel-Pesto mit Tagliatelle
Schnelle Mohrennudeln
Spaghetti mit Auberginentartar
Spaghetti mit Avocado
Spaghetti mit Feldsalat-Pesto
Spaghetti mit frischer Tomatensauce
Spaghetti mit Rduchertofu
Spaghetti mit Rucola und Pinienkernen
Spaghetti mit Seitan
Spaghetti mit Spitzkohl
Spaghetti mit Walnuss-Spinatsauce
Spargel in Mandelsauce mit griinen
Bandnudeln
Tagliatelle mit griinem Spargel
aus dem Wok
Wei3kohllasagne
Wurzelspaghetti

Nussecken

Nusskrauterkuchen

170
70
47
59

31
52
32

132
62
75

162

187

225
34
27

152

156
174
163
136

50
59
206
49
62
148
72
186
143
94
105
166
118
81

102
123
121

46

217

Rezeptverzeichnis

0
Orangen-Dattel-Creme 82
P
Paprika
Erfrischende Paprikasuppe 174
Feines Paprikagemiise mit
Linsenkeimlingen 181
Gefiillte Paprika 147
Gefiillte Paprikahélften mit Tofu 163
Paprika-Macadamia-Dip 32
Strudel mit Paprika 151
Tomaten-Paprika-Ragout aus dem Ofen 183
Zucchini-Paprika-Gemiise auf Polenta 150
Parmesan 41
Pastinaken
Pastinaken aus dem Backofen mit
Linsen 209
Penne mit Lauchgemiise 59
Pestodip 138
Pesto-Dip 30
Petersilie

Gebratene Austernpilze mit Petersilie 67
Gewiirzkartoffeln mit

Petersilien-Barlauch-Pesto 100
Kartoffelsalat mit Petersilienpesto 176
Lauwarmer Buchweizen mit Petersilie 96

Pfannkuchen mit roten Linsen 135
Pfannkuchenteig 35
Pfannkuchenteig, vegan 35
Pflaumenaufstrich 29
Pflaumenbuchteln 153
Pflaumencreme 184
Pilze
Austernpilz-Kartoffel-Gulasch 82
Austernpilzragout 79
Gebackene Austernpilze 94
Gerostetes Fladenbrot mit
Champignoncreme 84
Haselnuss-Pilz-Creme 32
Hirse mit gemischten Pilzen 46
Kichererbsen mit Shiitake-Pilzen 222
Piroggen mit Sauerkraut und Pilzen 57
Spinat-Champignon-Quiche 209
Piroggen mit Sauerkraut und Pilzen 57
Pizza
Kartoffelpizza 203
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Pizza mit griinem Spargel
Pizza mit Mangold und Kartoffeln
Pizza mit Wirsing
Polenta-Pizza
Tomaten-Walnuss-Pizza
Zwiebelpizza

Polenta
Gratinierte Polentanocken
Gratinierter Fenchel mit Polenta
Panierte Polentaschnitten mit
Rhabarber-Bananen-Kompott
Polenta-Pizza
Polenta-Sticks mit Ofentomaten
Zucchini-Paprika-Gemiise auf Polenta

Porridge

Punsch, alkoholfreier

Puy-Linsen mit Lauchgemiise

Q

Quark

Quiche mit Auberginen und
Kirschtomaten

Quiche mit Sommersalat

Quinoa
Quinoa mit Fenchel
Salat

Zitronentofu in Kokosmilch mit Quinoa

R
Radieschenbrot
Réuchertofu
Brokkoli mit Rauchertofu
Sahniges Mohrengemiise mit
Rauchertofu
Spaghetti mit Rauchertofu
Reistaler, gebratene
Rhabarber
Panierte Polentaschnitten mit
Rhabarber-Bananen-Kompott
Quark
Rhabarberstrudel
Rhabarber-Vanillepudding-
Schichtdessert
Risotto mit Kastanien
Rohkostplatte mit Tomatendip
Rosenkohl
Mediterraner Rosenkohl
Sahniger Rosenkohl mit Kastanien

112
17
196
156
170
191

82
167

89
156
175
150

28

200
120

41

143
108

195
62
61

85

183

132
94
78

89
93
84

90
49
53

75
53

Uberbackener Rosenkohl 212
Rote Bete

Geschmorte Rote Bete mit

Meerrettichdip und Broselkartoffeln 210

Gnocchi mit Roter Bete 161

Risotto mit Roter Bete 73

Rote-Bete-Béllchen mit

Meerrettichsauce 199

Rote-Bete-Creme 31

Rote-Bete-Kartoffelmus mit

Gewiirzgurken 195

Rote-Bete-Tartar 210

Rote Bete und Kartoffeln vom Blech 61
Rotes Mandel-Pesto mit Tagliatelle 49
Rotkohl

Apfelrotkohl 225

Rotkohl mit Preiselbeeren 203
Rot-wei3e Bohnenbacklinge 106
Rubstiel 93
Rucola

Rucola mit Erdbeeren und griinem

Pfeffer 125

Spaghetti mit Rucola und Pinienkernen 105
Rihrkuchen 35
Rithrkuchen, vegan 35
S
Salade Nicoise 169
Salatsauce

Mandel 37

orange 36

rote 37

weifie 36
Sauce, sahnige, braune 39
Sauce, vegane, braune 39
Sauerampfer-Suppe 81
Sauerkraut

Milde Sauerkrautsuppe 213

Sauerkraut mit Bohnen 207
Schneebille 55
Schnelle Kekse 215
Schokoaufstrich 29
Schoko-Bananen-Creme 100
Schoko-Cashew-Pudding 72
Schoko-Ingwer-Konfekt 215
Schokokuchen vom Blech mit

Cashewcreme 55
Schoko-Orangen-Konfekt 54

Schokotrunk
Schupfnudeln mit Salbei
Schwarzwurzel

Schwarzwurzel in Senfsauce mit Kruste

Schwarzwurzel mit Tomatencouscous
Seitan
Seitancurry mit Trockenobst
Seitan mit Gemise
Seitan mit Lauch und Apfel
Spaghetti mit Seitan
Weifle-Bohnen-Eintopf mit Seitan
Wiirziger Seitan mit lauwarmem
Weiflkohlsalat
Sellerie
Italienischer Staudensellerie
Sellerie-Apfel-Suppe mit
Kichererbsenkeimlingen
Sellerieschnitzel
Selleriesoufflé
Sommervinaigrette
Spaghetti
Rote Linsen mit Spaghetti
Spaghetti mit Auberginentartar
Spaghetti mit Avocado
Spaghetti mit Feldsalat-Pesto
Spaghetti mit frischer Tomatensauce
Spaghetti mit Rauchertofu

Spaghetti mit Rucola und Pinienkernen

Spaghetti mit Seitan
Spaghetti mit Spitzkohl
Spaghetti mit Walnuss-Spinatsauce
Wurzelspaghetti

Spargel
Gebratener Spargel aus der Pfanne
Gegrillter Spargel mit
Béarlauch-Vinaigrette
Gratinierter Spargel mit Zitronensauce
Griiner Spargel mit Walniissen
Kartoffelsalat mit griinem Spargel
Krauterrisotto mit griinem Spargel
Lauwarmer griiner Spargel
Pizza mit griinem Spargel
Spargel in Mandelsauce mit griinen
Bandnudeln
Spargelquiche
Tagliatelle mit griinem Spargel aus
dem Wok
Weifle Spargelsuppe mit Kerbel
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215
181

222
67

221
139
198
166

57

190

158

198
61
75
36

206
148
72
186
143
94
105
166
118
81
46

106

14
14
103
115
120
17
112

102
14

123
109



Spekulatius, Kinder

Spinat
Buchweizen mit Spinat
Fruchtiger Spinatkuchen aus dem Ofen
Gedeckter Spinatkuchen
Kichererbsen-Spinat Eintopf mit
Paprikadl
Kleine Spinatstrudel
Salbei-Spinat Gnocchi
Spaghetti mit Walnuss-Spinatsauce
Spinat-Champignon-Quiche
Spinatknddel mit Méhrensauce
Spinat-Soufflé mit Sauerampfer
Spinat-Tomaten-Quiche

Spitzkohl
Spitzkohlgemiise mit Einlage
Spitzkohl mit Birnen und Vanille
Spitzkohlrouladen mit Tomatensauce

Steckriibeneintopf mit allerlei Gewtiirzen

Stockbrot

Streichfett

Streifenmiisli aus dem Glas

Strudelteig

SuRkartoffelmus mit Pflaumen und
gebratenen Zwiebeln

T
Tagliatelle
Tagliatelle mit griinem Spargel aus
dem Wok
Tee mit Rotwein
Tofu
Asiatische Tofupfanne
Gefiillte Paprikahalften mit Tofu
Kartoffelauflauf mit
Basilikum-Tofu-Creme
Lauch mit mariniertem Tofu
Mohrenpiiree mit gebratenem Tofu
Sahniges Zucchini-Gurken-Gemiise
mit Tofu
Tofu, dreierlei
Zitronentofu in Kokosmilch mit Quinoa
Tomaten
Bohnen-Tomaten-Piiree mit frischem
Oregano
Fruchtiger Tomatensalat
Gefiillte Kirschtomaten

214

85
97
88

m
79
196
81
209
75
90
177

138
217
128
195
141
41
27
35

213

123
215

210
163

165
52
47

155
33
61

144
141
133

Herbstliche Tomatensuppe mit
Walnusskrokant

Hirse mit Zucchini und Tomatensauce
Polenta-Sticks mit Ofentomaten
Quiche mit Auberginen und
Kirschtomaten

Reis-Tomaten aus dem Backofen
Sommerliche Tomatensuppe mit
Fenchel und Basilikumol
Spinat-Tomaten-Quiche

SiiBes Tomatengemiise aus dem Ofen
Tomaten-Dattel-Gemiise mit
Kichererbsenschnitten
Tomaten-Gemdise mit Ziegenkdsetalern
Tomaten-Kartoffel-Spiee mit Halloumi
Tomaten-Paprika-Ragout aus dem Ofen
Tomaten-Sauerkraut
Tomaten-Walnuss-Pizza

w

Wachtelbohnen-Salat

Weif3kohl
Dinkel-Weifkohl-Orangen-Salat
Wei3kohlbacklinge mit Griinkern
Wei3kohllasagne
Wei3kohlsalat
Wiirziger Seitan mit lauwarmem
Weiflkohlsalat
Wei3kohlsuppe mit saurem Rahm

Windbeutel

Wintervinaigrette

186
191
175

143
155

158
177
165

148
161
140
183
72
170

89

223
121
223

190
88
153
36

Wirsing
Mediterraner Wirsing
Pizza mit Wirsing
Weifle Bohnensuppe mit Wirsing und
Knoblauchbrot
Wirsing—Lasagne
Wirsing mit Flageolet
Wirsingrouladen mit Griinkern

Z

Zitronentofu in Kokosmilch mit Quinoa

Zucchini
Gefiillte tiberbackene Zucchini
Hirse mit Zucchini und Tomatensauce
Marinierte Zucchini
Sahniges Zucchini-Gurken-Gemiise
mit Tofu
Uberbackenes Fladenbrot mit Zucchini
Zucchini mit Griinkern
Zucchini-Paprika-Gemiise auf Polenta
Zucchinipfannkuchen

Zwiebeln
Hafercremesuppe mit Zwiebelringen
Kartoffelstampf mit
Apfel-Zwiebel-Gemiise
Kartoffel-Zwiebel-Apfel-Auflauf
Kasige Spatzle mit fruchtigen Zwiebeln
Leindl-Zwiebeln mit Pellkartoffeln
StBkartoffelmus mit Pflaumen und
gebratenen Zwiebeln
Zwiebel-Hafer-Aufstrich
Zwiebelpizza
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58
204
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213
29
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