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Rezeptverzeichnis

A
Aioli 96
Amaranthbratlinge 112
Ambrosiacreme 143
Amerikaner 79
Apfel
– Apfel-Tomaten-Chutney 93
– Apfelstrudel 68
– Apfeltorte 61
Aubergine, Ajvar 93
Ausbackteig 101

B
Bagels 44
Baisers 78
Bananen-Energie-Start 40
Bananen-Nuss-Muffins 77
Basismüsli 36
Beeren
– Blaubeerpfannkuchen 148
– Rote Grütze 142
Biskuit
– Biskuitboden 60
– Biskuitzungen 78
– Erdbeer-Kuppel-Torte 72
– Tiramisu 144
Blaubeerpfannkuchen 148
Blaubeersmoothie 40
Blitz-Eis 9
Brandteig, Windbeutel 80
Brokkoli-Soufflé 117
Brownies 75
Bruschetta 125
Buchweizenfrikadellen 110
Buttermilch-Kartoffel-Brot 54

C
Cantuccini 88
Cornflakespanade 101
Crostini 8

D
Djuvec-Reis 138
Donuts 86

E
Eier
– Eierpfannkuchen 148
– Luftiges Rührei 40
Einfache Salatsauce 98
Erdbeer-Kuppel-Torte 72
Erdnusssauce 97

F
Fruchtiger Rührkuchen 63

G
Gazpacho 128
Gemüsebrühe 100
Gemüsecremesuppe 130
Gnocchi 134
Grill-Gewürz-Marinade 98
Grundmehlmischung 100
Grundsauce, helle 92

H
Hackfleisch-Gemüse-

Pfanne 104
Hackfleischfrikadellen 112
Hefeteig
– Bagels 44
– Buttermilch-Kartoffel-

Brot 54
– Hefe-Nuss-Schnecken 83
– Hefeteigplinsen 147
– Kastanien-Schinken-

Brötchen 43
– Quarkbrot 48
– Quarkbrötchen 43
– Rosinenbrötchen 44
– Rosinenstuten 46
– Rustikales Kartoffelbrot 48
– Sauerteig-Mischbrot 50
– Schokobrötchen 46
– Sonnenblumenkernbrot 54
– Teffbrot 52
– Toastbrot 52
– Zwetschgendatschi 70
Heiße Schokolade 37
Helle Grundsauce 92
Hippen 78
Hirse
– Hirse-Porridge 35
– Hirseauflauf 103
– Hirsebratlinge 110
– Hirseklößchensuppe 130
– Hirsepuffer 110
Hochzeitstorte 66
Honigmarinade, pikante 98

J
Jakobsmuscheln auf

Quinoabett 122
Joghurt, selbst gemachter 38

K
Kalter Hund 63
Karotten-Schmand-

Schnitten 64
Kartoffeln
– Gnocchi 134
– Kartoffelbrot, rustikales 48
– Kartoffelklöße 136
– Kartoffelkroketten 135
– Kartoffelpuffer 128
– Kartoffelschnee 91
– Kartoffelsuppe 114
– Papas aragudas 129
– Rosmarinkartoffeln 134
– Schupfnudeln 150
– Schweizer Rösti 135
Käsekuchen 70
Kastanien-Schinken-

Brötchen 43
Kindergeburtstag 153
Kirschenmichl 149
Kokosmilch
– Blaubeersmoothie 40
– Kokosmilchreis 142
– Thai-Kokosmilch-Curry 108
– Zucchini-Kokos-Suppe 114
Kürbiscremesuppe 114

L
Lamm in der Kräuter-

Brotkruste 120
Lava-Törtchen 147
Linzer Torte 64
Luftiges Rührei 40

M
Mailänder Risotto 103
Maisbrot mit Backpulver 50
Mandelpanade 100
Mandelwaffeln 77
Mango
– Kokosmilchreis 142
– Müsli mit frischen

Früchten 35
Marmorkuchen 57
Marzipanrohmasse 59
Maultaschen, vegetarische 106
Maulwurfkuchen 59
Mayonnaise 97
Mohnsauce, süße 150

Muffins
– Bananen-Nuss-Muffins 77
– Schokomuffins 75
– Zucchinimuffins 76
Mürbeteig, Tartelettes 86
Müsli mit frischen Früchten

35
Müsliriegel 80

N
Nusskuchen 60

O
Olivencreme 96
Orangen-Hirse-Waffeln 77
Orangensalat 144

P
Pancakes 36
Papas aragudas 129
Paprika
– Ajvar 93
– Gazpacho 128
– Paprikagulasch 108
Partybrötchen 129
Pfannkuchentorte 148
Pikante Honigmarinade 98
Pizza 105
Polenta 91

Q
Quark
– Bananen-Energie-Start 40
– Quark-Grieß-Klöße 150
– Quarkbrot 48
– Quarkbrötchen 43
Quark-Öl-Teig
– Donuts 86
– Pizza 105
– Schoko-Nuss-Hörnchen 85
Quinoa
– Jakobsmuscheln

auf Quinoabett 122
– Quinoapfanne 104

R
Reis
– Djuvec-Reis 138
– Mailänder Risotto 103
– Reiskroketten 138
– Reispuffer 138
– Sushi 117
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– Tofubratlinge 112
– Waldpilzrisotto 8
Rosinenbrötchen 44
Rosinenstuten 46
Rosmarinkartoffeln 131
Rote Grütze 142
Rotweinkuchen 60
Rührteig
– Amerikaner 79
– Apfeltorte 61
– Fruchtiger Rührkuchen 63
– Karotten-Schmand-

Schnitten 64
– Marmorkuchen 57
– Maulwurfkuchen 59
– Rotweinkuchen 60
– Sandkuchen 57
Russische Weincreme 146
Rustikales Kartoffelbrot 48

S
Salatsauce, einfache 98
Sandkuchen 57
Sauerbratenmarinade 95
Sauerteig-Mischbrot 50

Schafskäse-Zucchini-
Spieße 38

Schleimhautschäden 19
Schnittlauchdip 125
Schokolade
– Schoko-Nuss-Cookies 88
– Schoko-Nuss-Hörnchen 85
– Schokobrötchen 46
– Schokocrossies 86
– Schokolade, heiße 37
– Schokoladenflammeri 143
– Schokomuffins 75
– Schokomüsli 36
Schupfnudeln 150
Schweizer Rösti 135
Selbst gemachter Joghurt 38
Semmelknödel 137
Sepia-Tagliatelle mit

Chili-Tomaten-Sugo
und Garnelen 118

Sonnenblumenkernbrot 54
Spätzle 137
Streusel 70
Strudelteig 68
Suppengewürz 97

Süße Mohnsauce 150
Sushi 117
Süßkartoffelpüree 136

T
Tartelettes 86
Teffbrot 52
Thai-Kokosmilch-Curry 108
Tiramisu 144
Toastbrot 52
Tofubratlinge 112
Tomaten
– Apfel-Tomaten-Chutney 93
– Bruschetta 125
– Chili-Tomaten-Sugo 118
– Gazpacho 128
– Tomatenketchup 95
– Tomatensauce 92

V
Vanillecreme 143
Vanilleeis 146
Vegetarische Maultaschen

106

W
Waffeln
– Hippen 78
– Mandelwaffeln 77
– Orangen-Hirse-Waffeln 77
Waldpilzrisotto 8
Weincreme, russische 146
Windbeutel 80
Wraps 129

Z
Zucchini
– Schafskäse-Zucchini-

Spieße 38
– Zucchinimuffins 76
Zwetschgendatschi 70
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Stichwortverzeichnis

A
Allergien-Kennzeichnungs-

verordnung 15
Autoimmun-Erkrankungen 12

B
B-Vitamine 12
Backpapier 14
Ballaststoffe 12
Bananenmehl 29
Bier 16
Biopsie 11
Brotkasten 14
Brühwürfel 23

D
Darmzotten 11
Dermatitis herpetiformis

Duhring 11
Diätprodukte 16
Dünndarmschleimhaut 10

E
Eisenmangel 11
Erdmandeln 29
Ersatzgetreide 28
Esskastanien 29

F
FAQ 18
Flohsamen 29
Fruchtfasern 29

G
Getreideeiweiß 12
Glukosesirup 16
Gluten 12
glutenfreie Weizenstärke 20
Guarkernmehl 29

H
Hafer 13
Handtaschenbrot 25
Haupt-Allergene 15
Hefeteig 22

I
IgA-Gliadin 11
IgA-Transglutaminase 18
IgG-Gliadin 11

J
Johannisbrotkernmehl 29

K
Kalzium 12
Klebereiweiß 12

Kontamination 17
Kontaminationen 15

L
Laktose-Intoleranz 13
– laktosefreie

Milchprodukte 13

M
Maltodextrine 16
Maniok 29
Mehlmischungen 16
Mehlstaub 17
Milchzucker 13
Mineralstoffmangel 12

O
Osteoporose 12

P
Pflanzenfasern 29
Picknick 25
Psyllium 29

Q
Quellmittel 29

R
Reisflocken 23
Restaurant 25

S
Sojamehl 28
Speisekarte 25
Stärkeprodukte 28
Symptome 11

T
Toaster 14

U
Umluft 21
Umstellung 14

V
Verdickungsmittel 21, 29
Vitaminmangel 12

W
Waffeleisen 14
Weizeneiweiß, hydrolisier-

tes 15

Z
Zwietrieb-Methode 22
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