
138

aus: Schäfer u. a., Das TRIAS-Kochbuch für Kreuz-Allergiker (ISBN 9783830434399) © 2008 TRIAS Verlag

Anhang

Rezeptverzeichnis

A
Frische Aprikosentorte 128
Aufstrich

Frischkäse-Rucola-Dip 51
Kartoffelcreme 51
Pinienkern-Aufstrich 38
Schoko-erdnuss-Aufstrich 
38

Auflauf
Bunte hackfleischtorte 75
Gemüse aus dem Backofen 
mit Knusperhaube 76
Rosenkohlauflauf 73
Schneller Nudelauflauf 100
Türkischer Kohlauflauf mit 
Schafskäse 70
Wirsingauflauf 72

B
Bärlauch-Schinken-Quiche 

55
Bärlauchpesto 108
Bandnudeln mit Pinienkern-

pesto 98
Bandnudeln mit Spinat, 

Schafskäse und Oliven 100
Blumenkohlsalat mit 

 cashewkernen 58
Brot

Schwarzbrot 44
Zwiebelbrot 46
Pflaumen-erdmandel-Brot 
47

Bulgur 92

C
cappuccino-Nockerln 112
cashewkerne

Blumenkohlsalat mit 
 chashewkernen 58

Pikante cashewkerne 59
Gebratener chicorée in Senf-

sauce 78
Leichter chinakohltopf 74
couscous 94
crunchy-Müsli 40

D
Dressing

cremiges Joghurt-Dressing 
64
Grüne Kräutersauce 62
Frisches Salatdressing 64
Rüben-Vinaigrette 62

E
erdmandeln

Pflaumen-erdmandel-Brot 
47

erdnüsse
Schoko-erdnuss-Aufstrich 
38

F
Feigen in Rotwein mit Vanille-

sauce 118
Feldsalat mit gedünsteten 

Pfifferlingen 60
Fisch

Knusper-Kabeljau im 
 Tomatenbett 84
Orangen-Lachs aus dem 
Ofen 86
Salat méditerranée 66
Seelachs mit Tomaten-
kruste 84

Frischkäse-Rucola-Dip 51

G
Gebrannte Mandeln 59

Gemüse aus dem Backofen 
mit Knusperhaube 76

Gnocchi mit Pinienkernen 96
Grießflammeri mit warmen 

Pflaumen 120

H
hackfleisch

Leichter chinakohltopf 74
herbstliche Pilz-Pfanne 75
Wirsingauflauf 72

Bunte hackfleischbrötchen 
56

Bunte hackfleischtorte 75
hähnchen

Indisches hühnchen 89
Mariniertes hähnchen mit 
gebratenem Brokkoli 88
Spanisches hühnchen 90

heidelbeer-Buttermilch-
kuchen 135

himbeeren
himbeermus 122
himbeer-Tiramisu 114
Schnelle himbeertorte  
134

hirse
Sahniger Obstsalat mit 
hirse 120
Süße oder salzige hirse 93

J
cremiges Joghurt-Dressing 

64

K
Saftiger Kaffeekuchen 129
Käse

Bandnudeln mit Spinat, 
Schafskäse und Oliven 100

Gebackener Schafskäse 
auf Feldsalat 60
Oliven-Käse-Muffins 52
Türkischer Kohlauflauf mit 
Schafskäse 70

Kartoffeln
Kartoffelcreme 51
Kartoffelschmarrn 78
Kartoffel-Schinken-Bratling 
81
Kartoffel-Zucchini-Kürbis-
Röstis 82

Knusper-Kabeljau im 
Tomatenbett 84

Türkischer Kohlauflauf mit 
Schafskäse 70

Kokosmilchreis mit Pfirisich-
Mangosauce 116

Grüne Kräutersauce 62
Grüne Kressesauce 104
Kürbis-Ingwer-Suppe 80
Kürbiskern-Möhren-Sauce 

106

M
Mandeln

Gebrannte Mandeln 59
Mandelkranz 126
Nussriegel 41
Reisriegel 42

Müsli/Müsliriegel
crunchy-Müsli 40
Reisriegel 42
Nussriegel 41

N
Nudeln

Bandnudeln mit Pinien-
kernpesto 98
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Rezeptverzeichnis

Bandnudeln mit Spinat, 
Schafskäse und Oliven 100
Pilzlasagne 97
Schneller Nudelauflauf 100
Spinatlasagne 97

Nussriegel 41
unechtes Nusskrokant 118

O
Sahniger Obstsalat mit hirse 

120
Oliven-Käse-Muffins 52
Schnelle Orangen-Senfsauce 

104
Orangen-Lachs aus dem Ofen 

86

P
Paprikakraut 81
Pesto

Bärlauchpesto 108
Bandnudeln mit Pinien-
kernpesto 98
Pesto-Radieschen-Quark 
50

Pfirsich-Mango-Sauce 121
Pflaumen

Grießflammeri mit warmen 
Pflaumen 120
Pflaumen-erdmandel-Brot 
47
Pflaumen-Pfirsich-Kompott 
mit Vanilleeis und Pinien-
krokant 114
Pflaumensauce 122

Pilze
Feldsalat mit gedünsteten 
Pfifferlingen 60
herbstliche Pilz-Pfanne 75
Pilzlasagne 97

Pinienkerne
Bandnudeln mit Pinien-
kernpesto 98
Gnocchi mit Pinienkernen 
96
Pflaumen-Pfirsich-Kompott 
mit Vanilleeis und Pinien-
krokant 114
Pinienkern-Aufstrich 38

Polenta 92

Q
Quark

himbeer-Tiramisu 114
Schnelle himbeertorte 134
Rhabarber-Joghurt-creme 
mit Amarettinistreuseln 
115
Dunkle Sonntags-
quarktorte 132

Quiche
Bärlauch-Schinken-Quiche 
55
Spargelquiche 54

R
Radieschen

Pesto-Radieschen-Quark 
50

Reisriegel 42

Reis
Limettenreis 93

Rhabarbertorte 130
Rhabarber-Joghurt-creme mit 

Amarettinistreuseln 115
Rosenkohlauflauf 73
Rüben-Vinaigrette 62

S
Salat

Blumenkohlsalat mit 
chashewkernen 58
Feldsalat mit gedünsteten 
Pfifferlingen 60
Gebackener Schafskäse 
auf Feldsalat 60
Salat méditerranée 66

Frisches Salatdressing 64
Saucen

Grüne Kressesauce 104
Kürbiskern-Möhren-Sauce 
106
helle Sauce 102
Pfirsich-Mango-Sauce 121
Pflaumensauce 122
Schnelle Orangen-Senf-
sauce 104
Schnelle Tomatensauce 
105

Sauerkirschcreme 121
Schokoladenbiskuit für Ge-

treideallergiker 126
Schoko-erdnuss-Aufstrich 38
Schwarzbrot 44

Seelachs mit Tomatenkruste 
84

Dunkle Sonntagsquarktorte 
132

Spargelquiche 54
Spinat

Spinatlasagne 97
Bandnudeln mit Spinat, 
Schafskäse und Oliven 100

Suppen
Kürbis-Ingwer-Suppe 80

T
himbeer-Tiramisu 114
Tomaten 

Knusper-Kabeljau im 
 Tomatenbett 84
Schnelle Tomatensauce 
105
Seelachs mit Tomaten-
kruste 84

W
Wirsingauflauf 72

Z
Zitronencreme mit erdbeeren 

116
Zwiebelbrot 46




