Ananas-Cashew-Creme 50

— Bunter Salat 58

— Frithstiick mal anders 25

— Kalte Avocado-Apfel-Suppe
94

— Mohren-Apfel-Kohlrabi-Salat
56

- SitiBkartoffel-Kraut-Auflauf
102

Apfel-Thunfisch-Salat 54

— Pfirsichauflauf 77
— SuBkartoffel-Kraut-Auflauf
102

— Avocadocreme 50

— Avocado-Hackbaéllchen 74

— Easy Schokocreme 45

— Garnelenspiefie 72

- Kalte Avocado-Apfel-Suppe
94

— Mohren-Avocado-Salat 56

— Schokocreme Banana 45

— Zoodles mit Hdhnchen 103

Bagels 43

— Banana-Makrona 128

— Bananenbrot mit Schokolade
und Niissen 117

— Bananenpfannkuchen mit
Chiasamen 32

— Beeren-Nuss-Smoothie 20

- Chia-Bananen-Pudding 51

— Frithstiick mal anders 25

— Kokos-Bananen-Porridge 77

— Schokocreme Banana 45

Basisrezept Quinoa 62

Béchamelsauce 97

Beeren-Nuss-Smoothie 20

Blumenkohlcremesuppe 87

— Gelbes Thai-Curry mit
Hahnchenfleisch 112

Bolognese 102

Breakfast Porridge 32

— Lachsfilet mit Brokkoli 113
Brownies 120

Bunter Salat 58

Carrots’n Dates 128

Cashew-Kokos-Himbeer-Traum
22

Cashewmilch 18

— Champignons mit
Thunfischfiillung 71

— Hiihnerfrikassee 103

— Mit Riihrei gefiillte
Champignons 75

— Zoodles mit Hahnchen 103

Chia-Bananen-Pudding 51

— Bagels 43

— Bananenpfannkuchen mit
Chiasamen 32

— Frithstiick mal anders 25

Chili con Carne 112

— Bananenpfannkuchen mit
Chiasamen 32

— Tapioka-Crépes 35

Curry-Lachs-Burger 71

Currysauce 97

— Bananenbrot mit Schokolade
und Nissen 117

— Carrots’n Dates 128

— Dattel-Kakao-Bars 122

— Orientalische Limettenkugeln
122

— Orient-Konfekt 128

— Schokosmoothie 22

— SuBkartoffelmuffins 40

Easy Schokocreme 45

— Enten-Tacos mit Mango-Sauce
110

— Hackbraten mit Ei 108

— Italienisches Omelett 76

— Kaiserschmarrn 116

— Kokos-Vanille-Pudding 116

— Lachspuffer 72

— Mit Riihrei gefiillte
Champignons 75

— Nektarinenomelett 78

— Quinoa-Mini-Omeletts 62

— Riihrei — mexikanische
Variante 34

- Rihrei — spanische Variante
34

- Schoko-Haselnuss-Omelett
78

- Spinat mit Spiegelei 75

— Tomaten mit Eier-Pesto-
Fillung 70

Einfache Kekse 117

— Entenbrust 109
— Enten-Tacos mit Mango-Sauce
110

— Beeren-Nuss-Smoothie 20
Erdmandelwaffeln 38
Exotischer Friichtesmoothie 20

Familien-Sushi 68
Feigen-Schoko-Bars 126
Frihstiicksbrotchen 25
Frihstiicksmisli mal anders 25

- Garnelenspiefie 72

— Mohrensuppe mit Mango und
Garnelen 88

Gefliigel-Hirse-Suppe 94

Gefllte Paprikaschoten 60

Gelbes Thai-Curry mit
Hahnchenfleisch 112

— SuBkartoffel-Grapefruit-Suppe
96

— Curry-Lachs-Burger 71
- Thunfisch-Gurken-Salat 55

— Avocado-Hackbdllchen 74
— Bolognese 102

— Chili con Carne 112

— Gefiillte Paprikaschoten 60
- Hackbraten mit Ei 108

- Hackfleisch-Curry-Suppe 60
- Hackfleisch mit Spinat 71

aus: Gehlmann, Der Familienkoch (ISBN 9783432108810) © 2019 Trias Verlag

— Hackfleisch-Spinat-Muffins
70

— Leberkdse mit Krdutern 104

— Mohrensalat mit Hackfleisch
55

— Rotes Hackfleisch 76

- Gefliigel-Hirse-Suppe 94

— Gelbes Thai-Curry mit
Hahnchenfleisch 112

— Hdahnchensalat 58

— Hithnerfrikassee 103

— Petersilienhdhnchen 74

— Petersilienwurzeln mit Rotkohl
und Hahnchen 108

— Zoodles mit Hdhnchen 103

Hasel-Kekse 132

Haselnussmilch 18

Herzhaftes
StuRkartoffelfriihstiick 35

— Cashew-Kokos-Himbeertraum
22

— Gefliigel-Hirse-Suppe 94
Honig-Senf-Sauce 97
Hihnerfrikassee 103

Italienisches Omelett 76

Kabeljau mit Cashewdecke 113
Kaiserschmarrn 116
Kalte Avocado-Apfel-Suppe 94

— Einfache Kekse 117

— Haselkekse 132

— Schoko-Cashew-Kekse 120
— Schokonuss-Kekse 133
Kleine Kokosbrotchen 44
Kndckebrot 44

- Héahnchensalat 58

— Kohlrabi-Paprika-Salat 54

— Mohren-Apfel-Kohlrabi-Salat
56

Kokos-Balls 126

Kokos-Bananen-Porridge 77

Kokosnuss-Bars 127

Kokosschnitten 47

Kokostriiffel, braune 122



Kokos-Vanille-Pudding 116

— Kirbiscremesuppe 85
— Lammfleisch mit Quinoa 109
Kurkumamilch 19

— Curry-Lachs-Burger 71

— Familien-Sushi 68

— Lachsfilet mit Brokkoli 113

— Lachspuffer 72

Lammfleisch mit Quinoa 109

Leberkdse mit Krdutern 104

Leinsamen-Kastanien-Spatzle
99

Mandelmilch 19

— Enten-Tacos mit Mango-Sauce
110

- Mangopudding 51

— M&hrensuppe mit Mango und
Garnelen 88

Marzipan-Kakao-Kartoffeln 127

Milchreis 113

Mit Ruhrei gefiillte Champignons
75

— Bunter Salat 58

— Carrots’n Dates 128

— Curry-Lachs-Burger 71

- Geflligel-Hirse-Suppe 94

— Hackbraten mit Ei 108

- Héahnchensalat 58

— Hihnerfrikassee 103

- Kiirbiscremesuppe 85

— Lammfleisch mit Quinoa 109

— Mohren-Apfel-Kohlrabi-Salat
56

— Mohren-Avocado-Salat 56

— Mohreneintopf 84

— Mohrenmuffins 40

— Méhrensalat mit Hackfleisch
55

— M&hrensuppe mit Mango und
Garnelen 88

— Hackfleisch-Spinat-Muffins
70

— Mohrenmuffins 40

— SuBkartoffelmuffins 40

— Breakfast Porridge 32

— Frithstiick mal anders 25
— Kokos-Bananen-Porridge 77
— Nussmisli 26

Nektarinenomelett 78

— Apfel-Thunfisch-Salat 54

— Bananenbrot mit Schokolade
und Niissen 117

— Beeren-Nuss-Smoothie 20

— Breakfast Porridge 32

— Frithstiick mal anders 25

— Haselnussmilch 18

— Kokos-Bananen-Porridge 77

— Kokosschnitten 47

— Mohrenmuffins 40

— Nusscreme 45

— Nussmiisli 26

— Schoko-Haselnuss-Omelett
78

— Nektarinenomelett 78

— Omelett, italienisch 76

— Schoko-Haselnuss-Omelett
78

Orientalische Limettenkugeln
122

Orient-Konfekt 128

— Gefiillte Paprikaschoten 60

— Gelbes Thai-Curry mit
Hahnchenfleisch 112

— Hackbraten mit Ei 108

— Herzhaftes SuBkartoffel-
Frithstlick 35

— Kohlrabi-Paprika-Salat 54

— Paprikasauce 99

Pastinaken-Kroketten 100

Petersilienhdhnchen 74

Petersilienwurzeln mit Rotkohl
und Hahnchen 108

— Bananenpfannkuchen mit
Chiasamen 32

— Tapioka-Crépes 35

Pfirsichauflauf 77

— Champignons mit
Thunfischfillung 71
— Gefliigel-Hirse-Suppe 94
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— Huhnerfrikassee 103

— Mit Rithrei gefiillte
Champignons 75

— Zoodles mit Hdhnchen 103

Pizzateig 99

- Chia-Bananen-Pudding 51
- Kokos-Vanille-Pudding 116
- Mangopudding 51

— Basisrezept Quinoa 62

— Lammfleisch mit Quinoa 109
— Quinoa-Buletten 68

— Quinoa-Mini-Omeletts 62

— Bunter Salat 58
— Hahnchensalat 58

- StBkartoffelrosti 100
Rotes Hackfleisch 76

— Petersilienwurzeln mit Rotkohl

und Hahnchen 108

— Rotes Hackfleisch 76

Rithrei — mexikanische Variante
34

Riithrei — spanische Variante 34

Sandwich 43

— Béchamelsauce 97
— Currysauce 97

— Honig-Senf-Sauce 97
— Paprikasauce 99

- StBkartoffel-Kraut-Auflauf
102
Schokokonfekt 132

— Schoko-Cashew-Kekse 120

— Schokocreme Banana 45

— Schoko-Haselnuss-Omelett
78

— Schokosmoothie 22

- Schokosnuss-Kekse 133

- Gefligel-Hirse-Suppe 94
- Huhnerfrikassee 103
Sonneblumencreme 47

Rezeptverzeichnis

— Leinsamen-Kastanien-Spatzle
99

— Herzhaftes Sukartoffel-
Frihstiick 35

— Mit Riihrei gefiillte
Champignons 75

— Mohreneintopf 84

- Familien-Sushi 68

— Hackfleisch mit Spinat 71

— Hackfleisch-Spinat-Muffins
70

— Spinat mit Spiegelei 75

— Spizza 104

— Blumenkohlcremesuppe 87

- Gefliigel-Hirse-Suppe 94

— Kalte Avocado-Apfel-Suppe
94

— Kiirbiscremesuppe 85

— Mohreneintopf 84

— M&hrensuppe mit Mango und
Garnelen 88

— SuBkartoffel-Grapefruit-Suppe
96

— Tomatencremesuppe 87

— Zucchinicremesuppe 85

Suppengrundstock 84

— Familien-Sushi 68

— Herzhaftes SiiRkartoffel-
Frithstiick 35

— Mdhreneintopf 84

- SitiBkartoffel-Grapefruit-Suppe
96

- SitiBkartoffel-Kraut-Auflauf
102

— StBkartoffelmuffins 40

- SuBkartoffelpiiree 100

— SuBkartoffelrosti 100

— SuBkartoffelwaffeln 38

— Enten-Tacos mit Mango-Sauce
110
Tapioka-Crépes 35

— Apfel-Thunfisch-Salat 54

— Champignons mit
Thunfischfiillung 71

— Thunfisch-Gurken-Salat 55



Rezeptverzeichnis

- Garnelenspieie 72 — Champignons mit - Bunter Salat 58
- Héhnchensalat 58 Thunfischfiillung 71 - Erdmandelwaffeln 38 — Gelbes Thai-Curry mit
- Herzhaftes SiiBkartoffel- — Italienisches Omelett 76 - SiiRkartoffelwaffeln 38 Hahnchenfleisch 112
Frithstiick 35 — Lammfleisch mit Quinoa 109
- Lammfleisch mit Quinoa 109 - Bunter Salat 58 - Garnelenspieie 72 - Zoodles mit Hdhnchen 103
— Tomatencremesuppe 87 — Zucchinicremesuppe 85
— Tomaten mit Eier-Pesto- — Frithstiick mal anders 25
Fillung 70 Zitrusschnittchen 130
- Zoodles mit Hdhnchen 103 Zoodles mit Hdhnchen 103

Vanille-Mandel-Biskuit 133
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