Rezepi

A

Amerikanisches Schinken-Kadse-Sandwich
33

Ananas

- Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 79

- Joghurt mit gegrillter Ananas und
Kokosraspeln 48

Ananas-Barbecue-SpieBe mit Salat 100

Andalusische Gazpacho 114

Antipasti mit Balsamico-Nudeln 91

Apfel

- Fruchtig-siiBer Ingwer-Bulgur 95

- Gewdirzreis mit Apfelstiickchen 118

- Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 124

- Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemiise
89

- Putenkeule mit M6hren-Apfel-Gemiise
127

- SiiBer Apfelauflauf mit Streusel 128

Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38

Aprikosen

- Joghurt-Buttermilch-Creme mit
Aprikosen 133

Asiatische Gliicksrollen mit Lachs 43

Aubergine

- Antipasti mit Balsamico-Nudeln 91

Aufgeschdumte Heidelbeermilch 36

Auflauf

- Bohnen-HackkléBchen-Auflauf 100

Avocado

- Avocado mit Krabbensauce 40

- Friihlings-Krabben-Ei-Salat 81

- Garnelen-Tapas 52

- Geeiste Mango-Avocado-Creme 46

B

Balkan-Topf 61

Bananen

- Bananenbrot mit Mandelbldttchen und
Zimt 34

- Bananenscheiben mit Hiittenkdse 34

- Geeiste Beeren-Bananencreme 131

@

- Hirsebrei-Miisli mit Bananen und Zimt
48

- Power-Bananen-Drink 36

Basilikum

- Spaghetti mit gebratenem Basilikum 68

Beeren

- Aufgeschdaumte Heidelbeermilch 36

- Erdbeercreme mit Minzebldttchen 132

- Feines Himbeersorbet 46

- Fruchtiger Erdbeer-Molke-Drink 36

- Geeiste Beeren-Bananencreme 131

- Heidelbeerkompott mit Vanillepudding
130

- Heidelbeer-Schichtspeise 9

- Himbeer-Gotterspeise 131

- Marmorierte Beerengriitze 113

- SiiRRes Joghurt-Beeren-Dessert 46

Blumenkohl

- Bulgurpfanne mit Tahina-Sesampaste 81

- Fischfilets mit Buttergemiise 85

- Gefliigelbratwurst mit Bauernsalat 78

- Rahmgulasch mit Gemiisetrio 126

- Scharfes Gemiise-Curry mit Couscous 66

- Wiirzige Hihnchenstreifen mit zartem
Mandel-Gemiise 76

Bohnen

- Bohnen-HackkloBchen-Auflauf 100

- Bohnen-Lamm-Gulasch 126

- Bohnen-Mais-Salat mit Salbeimakrelen
108

Bratgemiise mit Brokkolisauce und Eiern
109

Bratwurst

- Frithlingseintopf mit Hackbdllchen 111

- Gefliigelbratwurst mit Bauernsalat 78

- Polnischer Krautsalat mit Pastinaken und
Bratwurst 111

Brokkoli

- Bratgemdiise mit Brokkolisauce und Eiern
109

- Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf 76

- Rahmgulasch mit Gemiisetrio 126

- Wiirzige Hihnchenstreifen mit zartem
Mandel-Gemiise 76

Brot

- Amerikanisches Schinken-Kise-
Sandwich 33

- Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38

- Bananenbrot mit Mandelbldttchen und
Zimt 34

- Bruschetta al pomodoro 50

- Bunte Kdse-Schnittlauch-Brote 35

- Bunter Brotsalat mit Parmesan-Dressing
58

- Eingelegter Handkdse in Knoblauch-
Sahne 114

- Forellenfilet auf Pumpernickel 38

- Gemiisedoner 42

- Gurkenstifte mit Zaziki und Brot 55

- Lachs-Carpaccio auf Toast 54

- Rosinen-Nuss-Brdétchen 130

- Sauerkraut-Burger mit Rinderschinken
38

- Uberbackene Ofenbrote 50

Bulgur

- Bulgurpfanne mit Tahina-Sesampaste 81

- Fruchtig-siiBer Ingwer-Bulgur 95

- Orientalischer Bulgur mit Curry 94

- Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskdse 72

Bunte Kdse-Schnittlauch-Brote 35

Bunter Brotsalat mit Parmesan-Dressing 58

Bunter Kartoffelsalat 99

Bunter Kdse-Reis-Salat 70

Buttermilch

- Feine Lachs-Terrine 124

- Joghurt-Buttermilch-Creme mit
Aprikosen 133

- Kerniges Friihstiicksmiisli 48

- Power-Bananen-Drink 36

- Schwertfisch mit Kopfsalat in
Buttermilchdressing 75

C

Camembert

- Italienische Schmortomaten mit
Ziegenkdse 54

Cevapcici mit Krautsalat 104
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Couscous

- Couscous-Gemiise mit Pilzen und Niissen
92

- Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin 94

- Scharfes Gemiise-Curry mit Couscous 66

- Uberbackene Griinkohl-Rouladen mit
Couscous 116

Crunchy-Miisli 131

Curry

- Curry-Kokos-Geschnetzeltes mit Pak
Choi 66

- Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 79

- Orientalischer Bulgur mit Curry 94

- Scharfes Gemiise-Curry mit Couscous 66

- Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce 70

D

Ddnischer Eiersalat 74
Dillkartoffeln mit Rducherfisch 69
Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet 85
Dinkelsalat mit Schafskdse 118
Doner

- Gemiisedoner 42

E

Eier

- Bratgemiise mit Brokkolisauce und Eiern
109

- Dénischer Eiersalat 74

- Frithlings-Krabben-Ei-Salat 81

- Gebackener Schafskdse mit Riithreiern auf
Blattsalat 47

- Gemiiseauflauf mit Ei und Schinken 109

- Gemiisesuppe mit Ei 56

- HeifBe Tasse mit Ei 39

- Kése-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 82

- Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
79

- Pikante Pilz-Frittata 54

- Riihreier auf indische Art 47

- Schnelle Eierpfanne 39

Eingelegter Handkdse in Knoblauch-Sahne
114

Erbsen

- Bunter Kartoffelsalat 99

- Feine Kartoffelsuppe mit Erbsen und
Mohren 74

- Fischfilets mit Buttergemiise 85

- Gemiisereis mit Worcestersauce 65

- Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskdse 72
Erdbeercreme mit Minzebldttchen 132
Exotischer Gefliigelsalat 103

F

Feine Kartoffelsuppe mit Erbsen und
Mohren 74

Feine Lachs-Terrine 124

Feines Himbeersorbet 46

Fenchel

- LachsspieRe auf Orangen-Fenchel 106

Fisch

- Asiatische Gliicksrollen mit Lachs 43

- Bohnen-Mais-Salat mit Salbeimakrelen

108

Ddnischer Eiersalat 74

- Dillkartoffeln mit Raucherfisch 69

Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet 85

Feine Lachs-Terrine 124

- Fischfilets mit Buttergemiise 85

Fisch-Gemiise-Fondue 108

- Forellenfilet auf Pumpernickel 38

Gediinstete Forellen mit Zitronenmdhren

84

Italienische Zucchinisuppe mit Thunfisch

56

- Lachs-Carpaccio auf Toast 54

LachsspiefSe auf Orangen-Fenchel 106

- Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 124

- Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemiise

89

Schwertfisch mit Kopfsalat in

Buttermilchdressing 75

Schwertfisch-Zucchini-Salat mit

Kirschtomaten 52

Seelachs mit Sauce Tatar und Gurkensalat

84

- Spanischer Thunfischsalat 55

- Viktoriabarschfilet mit Krduterkruste
106

- Wiirzige Fischstiickchen aus dem Wok
mit Salat 125

Fitnesssalat mit Gefltigelsiilze 51

Fleisch

- Ananas-Barbecue-Spief8e mit Salat 100

- Rahmgulasch mit Gemiisetrio 126

- Schinken-Fleisch-Spief3e auf
italienischem Gemiisesalat 125
Folienkartoffel mit feiner Krdutersauce 65
Forellenfilet auf Pumpernickel 38
Frischkdse
- Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38
- Bananenscheiben mit Hiittenkdse 34
- Zucchini-Frischkdse-Nudeln 61
Fruchtiger Erdbeer-Molke-Drink 36
Fruchtiger Kdsesalat mit Walniissen 105
Fruchtiger Rote-Bete-Hdahnchensalat 43
Fruchtig-stier Ingwer-Bulgur 95
Friithlingseintopf mit Hackbdllchen 111
Friihlings-Krabben-Ei-Salat 81
Frithlingssalat 8

G

Garnelen

- Garnelen mit Julienne-Gemiise aus dem
Wok 75

- Garnelen-Tapas 52

- Zucchini-Spaghetti mit Garnelen 63

Gebackene Nudeln mit Zwiebeln und Kase
68

Gebackener Schafskdse mit Riihreiern auf
Blattsalat 47

Gediinstete Forellen mit Zitronenmdohren
84

Geeiste Beeren-Bananencreme 131

Geeiste Mango-Avocado-Creme 46

Gefliigelbratwurst mit Bauernsalat 78

Gefiillte Haferflockenbratlinge mit Aioli 72

Gefiillte Paprikaschoten 96

Gefiillte Riesenchampignons 69

Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 103

Gemiiseauflauf mit Ei und Schinken 109

Gemiisedoner 42

Gemiisekuchen vom Blech 122

Gemiise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella 90

Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und Salami
90

Gemiisepfanne mit Hackfleischsauce 102

Gemiise-Reis-Auflauf mit Kdsekruste 98

Gemiisereis mit Worcestersauce 65

Gemiise-Spargel-Risotto mit Parmesan 115

Gemiisesticks mit Kdse-Dip 40

Gemiisesuppe mit Ei 56

Getreideflockenmiisli mit Niissen und
Rosinen 35
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Gewiirzreis mit Apfelstiickchen 118

Gratinierte Kartoffeln mit Spinat 98

Griinkohl

- Uberbackene Griinkohl-Rouladen mit
Couscous 116

Gurken

- Bulgurpfanne mit Tahina-Sesampaste 81

- Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet 85

- Gurkenstifte mit Zaziki und Brot 55

- Seelachs mit Sauce Tatar und Gurkensalat
84

Gyros mit Bauernsalat 104

H

Hackfleisch

- Balkan-Topf 61

- Bohnen-HackkloBchen-Auflauf 100

- Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf 76

- Cevapcici mit Krautsalat 104

- Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 103

- Gemiisepfanne mit Hackfleischsauce 102

Haferflocken

- Crunchy-Miisli 131

- Gefiillte Haferflockenbratlinge mit Aioli
72

Hahnchen

- Curry-Kokos-Geschnetzeltes mit Pak
Choi 66

- Exotischer Gefliigelsalat 103

- Fruchtiger Rote-Bete-Hahnchensalat 43

- Gyros mit Bauernsalat 104

- Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 79

- Wiirzige Hihnchenstreifen mit zartem
Mandel-Gemiise 76

Halloumi-Bratlinge mit Tomaten-Salsa auf
Salat 117

Hausgemachte Vollkornspdtzle mit
Pfifferlingen 91

Heidelbeerkompott mit Vanillepudding
130

Heidelbeer-Schichtspeise 9

HeilBe Tasse mit Ei 39

Himbeer-Gotterspeise 131

Hirsebrei-Miisli mit Bananen und Zimt 48

I
Ingwer
- Fruchtig-siiBer Ingwer-Bulgur 95

- Mandarinen-Ingwer-Joghurt 35

Italienische Blechkartoffeln mit Krduterdip
96

Italienische Parmesankartoffeln mit
Tomatensalat 121

Italienischer Salat mit Oliven 55

Italienische Schmortomaten mit Ziegenkdse
54

Italienische Zucchinisuppe mit Thunfisch
56

J

Joghurt

- Avocado mit Krabbensauce 40

- Feines Himbeersorbet 46

- Folienkartoffel mit feiner Krdutersauce
65

- Geeiste Beeren-Bananencreme 131

- Gemiisesticks mit Kdse-Dip 40

- Getreideflockenmdiisli mit Niissen und
Rosinen 35

- Gurkenstifte mit Zaziki und Brot 55

- Himbeer-Gotterspeise 131

- Joghurt-Buttermilch-Creme mit
Aprikosen 133

- Joghurt mit gegrillter Ananas und
Kokosraspeln 48

- Mandarinen-Ingwer-Joghurt 35

- Mango-Pfirsich-Smoothie 110

- Puten-Souvlaki zu marinierten Zucchini
und Zaziki 102

- Rosinen-Haselnuss-Joghurt 34

- Sauerkirschsuppe mit Joghurtnocken 128

- Seelachs mit Sauce Tatar und Gurkensalat
84

- SiiRes Joghurt-Beeren-Dessert 46

K

Kalb

- Saltimbocca mit Pilz-Lauch-Gemiise 9

Kartoffeln

- Bunter Kartoffelsalat 99

- Dillkartoffeln mit Raucherfisch 69

- Feine Kartoffelsuppe mit Erbsen und
Mohren 74

- Folienkartoffel mit feiner Krdutersauce
65

- Gratinierte Kartoffeln mit Spinat 98

- Italienische Blechkartoffeln mit
Krduterdip 96

- Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskdse 74

- Kohlrabi-Kartoffel-Gratin 99

- Lauchcremesuppe mit Croiitons 75

- Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 124

- Schlesisches Kartoffelgratin 121

- Stampfkartoffeln mit Auberginen und
Ziegenkdse 120

- Ungarische Bouillonkartoffeln mit Salami
73

Kadse

- Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf 76

- Bunte Kdse-Schnittlauch-Brote 35

- Bunter Kadse-Reis-Salat 70

- Eingelegter Handkdse in Knoblauch-
Sahne 114

- Fruchtiger Kdsesalat mit Walniissen 105

- Gebackene Nudeln mit Zwiebeln und
Kdse 68

- Gefiillte Riesenchampignons 69

- Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und Salami
90

- Gemiise-Reis-Auflauf mit Kdsekruste 98

- Gemiisesticks mit Kdse-Dip 40

- Halloumi-Bratlinge mit Tomaten-Salsa
auf Salat 117

- Italienische Parmesankartoffeln mit
Tomatensalat 121

- Kdse-Paprika-Salat mit Olivendressing
51

- Kdse-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 82

- Kohlrabi-Kartoffel-Gratin 99

- Pikanter Zwiebel-Lauch-Kuchen 115

- Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin 94

- Scharfes Paprika-Reis-Gratin 95

- Uberbackene Ofenbrote 50

- Uberbackene Schinken-Lauch-Réllchen
105

- Zwiebel-Lauch-Lasagne mit Pinienkernen
120

Kerniges Frithstiicksmiisli 48

Kirschen

- Sauerkirschsuppe mit Joghurtnocken 128

Kleine Kokospfannkuchen mit
Rosinenquark 45

Kndckebrot

- Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38
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Knoblauch

- Eingelegter Handkdse in Knoblauch-
Sahne 114

- Gefiillte Haferflockenbratlinge mit Aioli
72

Kohlrabi-Kartoffel-Gratin 99

Kokos

- Curry-Kokos-Geschnetzeltes mit Pak
Choi 66

- Joghurt mit gegrillter Ananas und
Kokosraspeln 48

- Kleine Kokospfannkuchen mit
Rosinenquark 45

- Orientalischer Bulgur mit Curry 94

- Reisnudeln in Méhren-Kokos-Sauce 65

- Scharfes Gemiise-Curry mit Couscous 66

- Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce 70

Krabben

- Avocado mit Krabbensauce 40

- Danischer Eiersalat 74

- Frithlings-Krabben-Ei-Salat 81

Krauter

- Folienkartoffel mit feiner Krdutersauce
65

- Italienische Blechkartoffeln mit
Krduterdip 96

- Viktoriabarschfilet mit Krduterkruste
106

L

Lachs-Carpaccio auf Toast 54

Lachsspief3e auf Orangen-Fenchel 106

Lamm

- Bohnen-Lamm-Gulasch 126

- Lammbkotelett mit Grilltomaten 80

Lauch

- Garnelen mit Julienne-Gemdiise aus dem
Wok 75

- Gemiisekuchen vom Blech 122

- Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 79

- Lauchcremesuppe mit Crofitons 75

- Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemiise
89

- Pikanter Zwiebel-Lauch-Kuchen 115

- Saltimbocca mit Pilz-Lauch-Gemiise 9

- Uberbackene Schinken-Lauch-Réllchen
105

- Zwiebel-Lauch-Lasagne mit Pinienkernen
120

M

Mais

- Bohnen-Mais-Salat mit Salbeimakrelen
108

- Fischfilets mit Buttergemiise 85

Mandarinen-Ingwer-Joghurt 35

Mandeln

- Bananenbrot mit Mandelbldttchen und
Zimt 34

- Crunchy-Miisli 131

- Kerniges Friithstiicksmiisli 48

- Wiirzige Hihnchenstreifen mit zartem
Mandel-Gemiise 76

Mango

- Geeiste Mango-Avocado-Creme 46

- Mango-Pfirsich-Smoothie 110

Marmorierte Beerengriitze 113

Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 124

Milch

- Aufgeschdumte Heidelbeermilch 36

Mohren

- Bunter Kartoffelsalat 99

- Feine Kartoffelsuppe mit Erbsen und
Mohren 74

- Fruchtig-siiBer Ingwer-Bulgur 95

- Garnelen mit Julienne-Gemiise aus dem
Wok 75

- Gediinstete Forellen mit Zitronenmdhren
84

- Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 103

- Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und Salami
90

- Putenkeule mit Mohren-Apfel-Gemdiise
127

- Reisnudeln in Méhren-Kokos-Sauce 65

- Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskdse 72

Molke

- Fruchtiger Erdbeer-Molke-Drink 36

Mozzarella

- Gemiise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella
90

- Gratinierte Kartoffeln mit Spinat 98

- Tomaten-Mozzarella-Salat mit Oliven 40

- Tomaten-Puten-Gratin 127

Miisli

- Crunchy-Miisli 131

- Getreideflockenmiisli mit Niissen und
Rosinen 35

- Hirsebrei-Miisli mit Bananen und Zimt
48

- Kerniges Frithstiicksmiisli 48

N

Nudeln

- Antipasti mit Balsamico-Nudeln 91

- Gebackene Nudeln mit Zwiebeln und
Kdse 68

- Gemiise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella
90

- Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und Salami
90

- Hausgemachte Vollkornspdtzle mit
Pfifferlingen 91

- One Pot Nudeln in Pilzsahne 64

- Sahnenudeln mit buntem Gemiise 64

- Spaghetti mit gebratenem Basilikum 68

- Spanische Nudelpaella 92

- Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce 70

- Tagliatelle mit scharf-pikantem Pesto 64

- Zucchini-Frischkdse-Nudeln 61

Niisse

- Bananenscheiben mit Hiittenkdse 34

- Couscous-Gemiise mit Pilzen und Niissen
92

- Fruchtiger Kdsesalat mit Walniissen 105

- Getreideflockenmdiisli mit Niissen und
Rosinen 35

- Rosinen-Haselnuss-Joghurt 34

- Rosinen-Nuss-Brotchen 130

(0]

Oliven

- Bunter Brotsalat mit Parmesan-Dressing
58

- Italienischer Salat mit Oliven 55

- Kase-Paprika-Salat mit Olivendressing
51

- Quinoasalat mit Tahina-Sesampaste 60

- Spanischer Thunfischsalat 55

- Tomaten-Mozzarella-Salat mit Oliven 40

Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken 79

One-Pot-Nudeln in Pilzsahne 64
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Orangen
- LachsspieRe auf Orangen-Fenchel 106
Orientalischer Bulgur mit Curry 94

P

Pak Choi

- Curry-Kokos-Geschnetzeltes mit Pak
Choi 66

Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemiise 89

Paprika

- Balkan-Topf 61

- Frithlings-Krabben-Ei-Salat 81

- Gefiillte Paprikaschoten 96

- Gemiisekuchen vom Blech 122

- Gemiisepfanne mit Hackfleischsauce 102

- Kdse-Paprika-Salat mit Olivendressing
51

- Pestor6llchen mit Grillpaprika 80

- Quinoasalat mit Tahina-Sesampaste 60

- Roastbeef-Rollchen mit Paprika 39

- Sahnenudeln mit buntem Gemiise 64

- Scharfes Gemiise-Curry mit Couscous 66

- Scharfes Paprika-Reis-Gratin 95

- Spanische Nudelpaella 92

Parmesan

- Bunter Brotsalat mit Parmesan-Dressing
58

Pastinaken

- Polnischer Krautsalat mit Pastinaken und
Bratwurst 111

Pesto

- Pestorollchen mit Grillpaprika 80

- Tagliatelle mit scharf-pikantem Pesto 64

Pfannkuchen

- Kleine Kokospfannkuchen mit
Rosinenquark 45

Pfirsiche

- Mango-Pfirsich-Smoothie 110

Pikante Pilz-Frittata 54

Pikanter Zwiebel-Lauch-Kuchen 115

Pikantes Puten-Saltimbocca mit Blattsalat
78

Pilze

- Antipasti mit Balsamico-Nudeln 91

- Bunter Kdse-Reis-Salat 70

- Couscous-Gemiise mit Pilzen und Niissen
92

- Gefiillte Paprikaschoten 96

- Gefiillte Riesenchampignons 69

- Gemiisekuchen vom Blech 122

- Gemiise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella
90

- Gemiisereis mit Worcestersauce 65

- Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 79

- Hausgemachte Vollkornspdtzle mit
Pfifferlingen 91

- Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskdse 74

- Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
79

- One Pot Nudeln in Pilzsahne 64

- Pikante Pilz-Frittata 54

- Saltimbocca mit Pilz-Lauch-Gemiise 9

- Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin 94

- Scharfe Thaisuppe mit Tofu 56

- Spanische Nudelpaella 92

- Uberbackene Ofenbrote 50

Polnischer Krautsalat mit Pastinaken und
Bratwurst 111

Power-Bananen-Drink 36

Pute

- Gefiillte Riesenchampignons 69

- Pestor6llchen mit Grillpaprika 80

- Pikantes Puten-Saltimbocca mit
Blattsalat 78

- Putenkeule mit M6hren-Apfel-Gemiise
127

- Puten-Souvlaki zu marinierten Zucchini
und Zaziki 102

- Tomaten-Puten-Gratin 127

Q

Quark

- Erdbeercreme mit Minzebldttchen 132

- Kleine Kokospfannkuchen mit
Rosinenquark 45

Quinoasalat mit Tahina-Sesampaste 60

R

Radieschen

- Bunter Brotsalat mit Parmesan-Dressing
58

- Kdse-Paprika-Salat mit Olivendressing
51

Rahmgulasch mit Gemiisetrio 126

Reis

- Bunter Kdse-Reis-Salat 70

- Gefiillte Paprikaschoten 96

- Gemiise-Reis-Auflauf mit Kdsekruste 98

- Gemiisereis mit Worcestersauce 65

- Gemiise-Spargel-Risotto mit Parmesan
115

- Gewiirzreis mit Apfelstiickchen 118

- Scharfes Paprika-Reis-Gratin 95

Reisnudeln in Mohren-Kokos-Sauce 65

Roastbeef-Rollchen mit Paprika 39

Romanesco

- Rahmgulasch mit Gemiisetrio 126

Rosinen

- Crunchy-Miisli 131

- Kleine Kokospfannkuchen mit
Rosinenquark 45

- Rosinen-Haselnuss-Joghurt 34

- Rosinen-Nuss-Brotchen 130

Rote Bete

- Fruchtiger Rote-Bete-Hdhnchensalat 43

- Italienische Blechkartoffeln mit
Krduterdip 96

Riihreier auf indische Art 47

S

Sahnenudeln mit buntem Gemiise 64

Salami

- Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38

- Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und Salami
90

- Ungarische Bouillonkartoffeln mit Salami
73

Salat

- Ananas-Barbecue-SpiefSe mit Salat 100

- Bunter Brotsalat mit Parmesan-Dressing
58

- Bunter Kartoffelsalat 99

- Dénischer Eiersalat 74

- Exotischer Gefliigelsalat 103

- Fitnesssalat mit Gefliigelsiilze 51

- Fruchtiger Kdsesalat mit Walniissen 105

- Friihlings-Krabben-Ei-Salat 81

- Frithlingssalat 8

- Gebackener Schafskdse mit Riithreiern auf
Blattsalat 47

- Gefliigelbratwurst mit Bauernsalat 78

- Gyros mit Bauernsalat 104

- Italienischer Salat mit Oliven 55

- Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
79
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- Pikantes Puten-Saltimbocca mit
Blattsalat 78

- Quinoasalat mit Tahina-Sesampaste 60

- Schwertfisch mit Kopfsalat in
Buttermilchdressing 75

- Schwertfisch-Zucchini-Salat mit
Kirschtomaten 52

- Tomaten-Mozzarella-Salat mit Oliven 40

- Waldorfsalat mit Weintrauben 50

- Wiirzige Fischstiickchen aus dem Wok
mit Salat 125

Saltimbocca mit Pilz-Lauch-Gemiise 9

Sauerkirschsuppe mit Joghurtnocken 128

Sauerkraut

- Gefiillte Riesenchampignons 69

- Sauerkraut-Burger mit Rinderschinken
38

Schafskdse

- Dinkelsalat mit Schafskdse 118

- Gebackener Schafskdse mit Riihreiern auf
Blattsalat 47

- Gefiillte Haferflockenbratlinge mit Aioli
72

- Gemiisesticks mit Kdse-Dip 40

- Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskdse 74

- Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskdse 72

Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin 94

Scharfes Gemiise-Curry mit Couscous 66

Scharfes Paprika-Reis-Gratin 95

Scharfe Thaisuppe mit Tofu 56

Schinken

- Amerikanisches Schinken-Kase-
Sandwich 33

- Bunter Kartoffelsalat 99

- Gemdiiseauflauf mit Ei und Schinken 109

- Kase-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 82

- Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
79

- Sauerkraut-Burger mit Rinderschinken
38

- Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskdse 72

- Schinken-Fleisch-Spiefe auf
italienischem Gemiisesalat 125

- Uberbackene Schinken-Lauch-Réllchen
105

Schlesisches Kartoffelgratin 121

Schnelle Eierpfanne 39

Schwertfisch mit Kopfsalat in
Buttermilchdressing 75

Schwertfisch-Zucchini-Salat mit
Kirschtomaten 52

Seelachs mit Sauce Tatar und Gurkensalat
84

Sellerie

- Waldorfsalat mit Weintrauben 50

Spaghetti mit gebratenem Basilikum 68

Spanische Nudelpaella 92

Spanischer Thunfischsalat 55

Spargel

- Gemiise-Spargel-Risotto mit Parmesan
115

- Kdse-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 82

- Spanische Nudelpaella 92

Spinat

- Gratinierte Kartoffeln mit Spinat 98

Stampfkartoffeln mit Auberginen und
Ziegenkdse 120

Siilze

- Fitnesssalat mit Gefliigelsiilze 51

Suppe

- Feine Kartoffelsuppe mit Erbsen und
Méohren 74

- Gemiisesuppe mit Ei 56

- HeiBe Tasse mit Ei 39

- Italienische Zucchinisuppe mit Thunfisch
56

- Lauchcremesuppe mit Croitons 75

- Scharfe Thaisuppe mit Tofu 56

- Ungarische Bouillonkartoffeln mit Salami
73

SiiBer Apfelauflauf mit Streusel 128
SiiBes Joghurt-Beeren-Dessert 46

T

Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce 70

Tagliatelle mit scharf-pikantem Pesto 64

Tofu

- Scharfe Thaisuppe mit Tofu 56

Tomaten

- Andalusische Gazpacho 114

- Balkan-Topf 61

- Bruschetta al pomodoro 50

- Curry-Kokos-Geschnetzeltes mit Pak
Choi 66

- Garnelen-Tapas 52

- Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 103

- Halloumi-Bratlinge mit Tomaten-Salsa
auf Salat 117

- Italienische Parmesankartoffeln mit
Tomatensalat 121

- Italienische Schmortomaten mit
Ziegenkdse 54

- Lammbkotelett mit Grilltomaten 80

- Pikantes Puten-Saltimbocca mit
Blattsalat 78

- Schwertfisch-Zucchini-Salat mit
Kirschtomaten 52

- Spaghetti mit gebratenem Basilikum 68

- Tomaten-Mozzarella-Salat mit Oliven 40

- Tomaten-Puten-Gratin 127

- Zucchini-Spaghetti mit Garnelen 63

Liebe Leserin, lieker Leosen,

© hat Ihnen dieses Buch weiterge-
' holfen? Fiir Anregungen, Kritik,
aber auch fiir Lob sind wir offen.
. So kénnen wir in Zukunft noch

+ besser auf Ihre Wiinsche ein-
gehen. Schreiben Sie uns, denn
Thre Meinung zdhlt!

Thr TRIAS Verlag
E-Mail-Leserservice
kundenservice@trias-verlag.de
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Postfach 300504
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Trauben
- Fruchtiger Kdsesalat mit Walniissen 105
- Waldorfsalat mit Weintrauben 50

U

Uberbackene Griinkohl-Rouladen mit
Couscous 116

Uberbackene Ofenbrote 50

Uberbackene Schinken-Lauch-Réllchen 105

Ungarische Bouillonkartoffeln mit Salami
73

V
Viktoriabarschfilet mit Krauterkruste 106

w

Waldorfsalat mit Weintrauben 50
WeiRkraut

- Cevapcici mit Krautsalat 104

- Polnischer Krautsalat mit Pastinaken und

Bratwurst 111

Wiirzige Fischstiickchen aus dem Wok mit

Salat 125
Wiirzige Hihnchenstreifen mit zartem
Mandel-Gemiise 76

Z

Ziegenkase

- Italienische Schmortomaten mit
Ziegenkdse 54

- Stampfkartoffeln mit Auberginen und
Ziegenkdse 120

Zucchini

- Antipasti mit Balsamico-Nudeln 91

- Gemiise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella
90

- Halloumi-Bratlinge mit Tomaten-Salsa
auf Salat 117

- Italienische Zucchinisuppe mit Thunfisch
56

- Puten-Souvlaki zu marinierten Zucchini
und Zaziki 102

- Sahnenudeln mit buntem Gemiise 64

- Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin 94

- Schwertfisch-Zucchini-Salat mit
Kirschtomaten 52

- Zucchini-Frischkdse-Nudeln 61

- Zucchini-Spaghetti mit Garnelen 63

Zwiebeln

- Gebackene Nudeln mit Zwiebeln und
Kdse 68

- Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 124

- Pikanter Zwiebel-Lauch-Kuchen 115

- Zwiebel-Lauch-Lasagne mit Pinienkernen
120
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