Grandioses Kochbuch fur den

n Wundertopf TM 31
KO C H-
ATLAS

Genial einfach — einfach genial kochen!

Herzlich Willkommen bei Kristina's Koch-Atlas!



Machen Sie den Koch-Atlas noch besser...

© Damit die Rezepte beim Kochen und Backen in der Kiiche nicht verschmutzt werden,
empfehle ich Ihnen, die Rezeptblatter in Prospekthillen zu stecken. Wenn Sie dann
noch einen schénen (dicken!) Ordner finden, sind die Rezepte genau richtig
aufgehoben! Alle Erganzungen, die Sie vielleicht noch von mir kaufen, kdnnen Sie einfach
in die jeweiligen Kapitel einsortieren und finden alles mit einem Griff wieder!

© Wenn Sie eigene Rezepte haben, sortieren Sie diese einfach mit in das entsprechende
Kapitel ein - und wenn Sie finden, dass die Rezepte auch ruhig anderen Wundertopf-
Liebhabern zuganglich sein sollen, schicken Sie mir diese. Sie nehmen so an der nachsten
Auslosung vieler Gratis-Exemplare der nachsten Koch-Atlas Ergéanzung teil und setzen sich
selbst ein ,bleibendes Denkmal*.

© A propos: wenn Sie informiert werden mochten, sobald die ndchste Erganzung fertig
ist, kdnnen Sie sich bei mir "registrieren" lassen. Als registrierter Kunde sparen Sie 2,-
Euro fir die nachsten ca. 200 Rezepte. Schreiben Sie mir hierzu lhre Meinung auf dem
beigefiigten Bogen. SchlieBlich habe ich ihn flir Sie gemacht - und er soll nach IThrem
Geschmack und Ihren Bediirfnissen immer besser werden. Ein groBer StrauB an
Rezepten, die Thnen das ganze Jahr hindurch und lber viele Jahre hinweg groBe Freude
machen!

© Das Wort "Dampfgaren" bezeichnet die ,hdchste Kochstufe™ — konstante ,mehr als
100°C - das ist namlich mehr oder weniger die Ubersetzung fiir Vapeur (= Dampf) und
Aroma- Wenn hinter den fett gedruckten Bedienungs-Angaben noch Angaben in
Klammern stehen, beziehen sich diese auf den Vorganger, den TM 21.

© Die Rezepte sind lblicherweise flir 4 Personen berechnet. Ansonsten steht's dabei. Bei
Brotaufstrichen & Backwaren gilt die 4-Personen-Regel aber nicht.

© Al-Menu heiBt Ubrigens "All-Inclusive-Meni" - ein komplettes Hauptgericht mit allen
drum und dran. Low Fat heiBt, dass dieses Rezept auch im Rahmen einer
kalorienreduzierten Ernahrung geeignet ist, da der Fettgehalt bei gutem Geschmack
moglichst niedrig gehalten ist. "Reste-Fest" heiBt, dass hier haufig anfallende Reste
verarbeitet werden. Wenn Sie z.B. ein Rezept fiir Brot- oder EiweiBreste suchen, finden
Sie es so schneller wieder.

© Da die Erstellung dieses Koch-Atlas wirklich viel viel Arbeit bedeutet, finde ich es nur
fair, wenn die viele Arbeit auch belohnt wird. Wenn Sie also gréBere Mengen des Koch-
Atlas bendétigen, lasse ich gerne in Punkto Preis mit mir reden. Bitte Sie aber instandig,
ihn nicht einfach zu kopieren. Ihre Ehrlichkeit wird auch mit vielen weiteren tollen
Koch-Atlas-Erganzungen belohnt! Vielen Dank fir Ihr Verstandnis!

Nun aber wirklich viel SpaB mit Ihrem Koch-Atlas!
Ihre
Kristina Wedi

Rezeptverlag Kristina Wedi * Poggenpohl 38 * 48282 Emsdetten
E-Mail: kristina@ravenberg.de * Fax-Nr. 0 25 72 — 95 89 97
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Liebe Wundertopf-Kodchin, lieber Wundertopf-Koch!

Sehr gerne mdchte ich meine (schon in der Versuchskiiche befindlichen) weiteren Koch-Atlas-Ergdnzungen noch
besser auf lhre Wiinsche zuschneiden - da ist mir nichts so kostbar wie Ihre Meinung, Ihre Mithilfe und
nattirlich auch Ihre Rezepte! Nehmen Sie kein Blatt vor den Mund und dieses hier in die Hand! - Als
"registrierter Kunde" werden Sie nicht nur benachrichtigt, sobald eine neue Erganzungen fertig ist, Sie sparen
bei der nachsten Koch-Atlas-Erganzung auch 2,- Euro! Schicken Sie mir Ihre Meinung und Ihre "Registrier-
Adresse" einfach per Post, Fax oder Mail. Ganz herzlichen Dank! Kristina Wedi.

Wie finden Sie die Auswahl der Rezepte?

Ich besitze den TM 21 O Ich besitze den TM 31 O

Bitte schreiben Sie hier weitere Anregungen, Thre Meinung oder Kritik:

Und nun zum Schluss noch Ihre Adresse, damit ich Sie als "2-Euro-weniger-zahlender Kunde' vermerken
kann. (Ich kenne die Datenschutzgesetze und versichere, dass ich Ihre Daten an niemanden weitergeben werde
und nur hdchstpersonlich mit IThnen Kontakt trete, wenn die nachsten "Koch-Atlas"-Seiten fertig sind!):

LY 0] 1 T=1 0 Name: ..o
5] =1 1 PP
o] 2 [ PP PPPPPPPPP
= 1 PP
evtl. Tel.-Nr.: oo FaX: i

Bitte richten Sie Thre Antwort an: Kristina Wedi, Poggenpohl 38, 48282 Emsdetten,
Fax: 0 25 72-95 89 97, E-Mail: kristina@ravenberg.de
Band 3 - 09.06.2010
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Koch-Atlas

l. BACKE, BACKE — FRISCH & SCHNELL, SUR ODER HERZHAFT

A BROT — MIT LAIB UND SEELE GEBACKEN

L 2T T ] 1G] T = (0 A-1
KNUSPEI-DINKEIDIOL. ...ttt s e e e e e e s e e e e e e e e e ss s e e e e e eeresnn s e aeaereeeeeenensnnnnn A-1
REINES VOIIKOIN-NUSSDIOT .. cvuiiriiiiiii it e e e e s e e s e e s ea s ea s e s sn s eanreansennrennsenrarennrenns A-1
SChNElIE WalNUSSTOCCACIA 1 vuuveurreurenrrereereereerrenrrrureesreanrranrranrra e rearrearseasrenseansennsennsrarsenrennrennnrsnnsees A-2
20 10 =] £ V0] | LT 1 01 A-2
D 0] (S Yo a1 =T o] 18T 7T ] o o A-2
Echt FranziSiSChES BagUELTE ......ccuuiiiiiiiii i e s e e s e s e e e e e e eaaes A-3
RV 0] 11 e 1= T [T 1 0 A-3
Hausmacher Sauerteig — aus fein gemahlenem ROGGEN ........ccceviiiiiiiiiii e A-4
Weizen- oder Dinkel-Sauerteig — selbstgemacht aus Brotteig......ccoovvviiiiiiiiiiiii e, A-4
LeiNSamMEN-BUCHWEIZEN-BIOL. . .. ivuiiiiiii it e e e a e e s s s s s e a s ea s eaa s ra s ea s e aanreens A-5
Kartoffelbrot (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) .......eeeeee e e A-5
) T3 A-5
AT Y11 =) ] o] ol o g T ol =0T =" o o 11 A-6
L 0 T 1 T = 0 A-6
Sommerliches BUtEIrMIICNDIOL . ....ieiiiiii i e r e r b s s s e s e e e e s reranaes A-6
LU 4 T ) o 7 1o A-7
Kerniges JOGhUI-Brot.....ccoeeee e e e e e e e e e e e e e e e e e en s A-7
Amerikanisches BULtEr-TOaStDIOt ... .cuii it s e e a e s s s e b s e s e s aa s erensaes A-7
Vollwertbrot aus DINKEl & WEIZEN ....cu.ivuiiiiieiiiii s s s e e e e s e s s ea s ea s ea s en e ansesnreanseansennnreen A-8
= 18 1 g = L= g 0] o ) A-8
(NG 1= 0T o U= PP A-8
Schnelles SauerteigbaguUELLE .........cuui i A-9
20 10T T =0 A-9
€] 0] TX 2= 1 1T 1 81T ol ] 0 o L A-9
(0] 117 a0 o P A-10
Glutenfreies Toastbrot (bei ZOlAKIE) .....uviveiiiiiiiiii e A-10
1] 18 1= 1 =] 0] 0 S A-10
Schnelles DINKEl-BUChWEIZEN-BIOt........cuiiiiiiiiiiiiiiiiiieiicr s e s s s s s s s eaa s eaa s sansea s sassasasnsennnns A-11
[ T (0] 1= BT T ]G o ) A-11
Kornlaibchen mit ganzen KOMMEIM ... ..ou i et e e e et s e e s e eaa e e eees A-12
Kerniges Bier-Brot.......ccuuuiiiiiiiiiiiii i e A-12
D101 (S == T = LU ol = 0 T A-13
| =] 1= g 1ol T3 1 1o ] = 18 ol a1 o] o ] RS A-13
Lockeres ROGGEN-MISChDIOL........ oot e e e e e e e e e e e e e e e e ee s e e s e e e e eennnennens A-13
B o] o1 1] o o T A-14
[ L= LT = T TR TS 1 (= o A-14
Saftiges KUIDISDIOT .. ... it e s e s e e e s e e s e s ee e e e e aaaas A-15
=18 1 LT T AT 1510 o A-15
GroBes Vollkorn-QUArkbrot.........uuu i e A-15
B BROTCHEN — SCHNELL UND KNUSPRIG AUF DEM TISCH
WeiBe Semmeln mit BUEEIMIICH ..uu i e e e e e e e e e e e e s eaaneen B-1
IS ol g (ST Lo] 11 (e I ] 0 1 T o B-1
0] (S =TT Tor= T L= T = 0] (ol T o R B-1
T8 [T 0 = g T 1] o PP B-1
L2142 0 0111 T S B-2
[NCo] T {o a TN = o 1ol = o FO PP B-2
1 =1 4 o o 1 ol T o B-3
Buckwheaties (Sprich: [DaCkWIELIES]) ...vvvvruiiiiiriiiii i r s eann s B-3
Schnelle KASebrOtChEN ONNE HEFE ... ivuiiiiiiii i s e e ea s b s e b s s s s a e aa s eaansans B-3
DiINKel-QUArK-BrOTCNEN ... cvuiiiiiiiii i e s e s e e e e e s e s e e e e e e e eae e raaes B-4
1 =T o] o 1ol T B-4
Kindergarten-BrOTChEN.....c..uee et e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e e e rreerrrnnnaan B-4
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(@IF= o= =Tl 0110/ 1= B-5

AV/0]1 (T g T\ 1lel g1 T (e o =] o PPN B-5
NS =01 = o PP B-5
Joghurt-Sauerteig-BrotCheN. ........ . e e e e e e e e r e e e e e e e e e neees B-6
Topfen-Semmeln — in 25 Minuten auf dem TisCh!......couueeiii i e B-6
WA T TS B N TS Y ol =T = PN B-7
Bagels [SPriCh: DAGEIS] ....eeun i B-7
1Yol a0tz aTe o] £o] el o= o PP B-8
BULLEr-QUArk-BrotChEN. ... ... i B-8
C HERZHAFTES BACKEN — HEIRE KOSTLICHKEITEN AUS DEM OFEN
HaUSMAChEI-PIZZa ... iieeii e e e r e e s e e e e s e e e s e e e e e e e e e aa e e e e e rnan s C-1
I Lol 1= (o) (T PP C-1
schneller Teig flir TRIGLASCNEN ....u.iie e r e e e s e e e e e era s C-1
SiZIliaNISCRE SfINCIONE 1.uuiiiiie e e e s e e e s e e e s e s e e e s e e e e es e e e eer s e s ereernaeeenrnnn C-2
AllGAUET KASEKUCNEN ... .iiiiiieeiiiiies e et e e e e e e e e e s e e e e e e ee s s e e e e e e eeensna s e eaeeeenessnaaseeaaansaaaenenns C-2
KASESPIEZGEDACK. ettt it ii i C-2
K&se-SChinken-SChNECKEN.....ccuui i s s s e e s s e r s e e rrn e e e e ran e e e errernnnss C-3
LTI T R T =] o PSP PUPPPPN C-3
[talieniSChe KASESTANGEN. .. .. i i eeceeiiie e e e e e e e e e e s e e e e e e e e s e e e e e e errns e s e e e e eeenennnn s aeeas C-4
LYo 1= o = (o U ol o = C-4
Spargelkuchen mit kdsiger KartoffelKrUSte ....... ..o e e e e C-5
Westfalischer SChinkenNKUCNEN ........oiiiiii e ee e eean C-5
Griechischer PapriKa-QUICKIE ... .cuuiiuiiiie e e s e s s s et e e e e s e ea s e et e e e e s e e e eeeanns C-6
S g T LT o ] ] T T 1 o) o P C-6
Herzhafter BIAttert@ig-Kranz.........oooooiieei e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ene e e e e nnnas C-7
KESE-ZWIEDEI-TOIIIIA ..eeee e e e C-8
ThUuNfISChZOPT (IOW fab) ..uuiiiiiiiii i e e s s e e s e e e e e e e s e e s eenanenen C-8
Paprika-Schmand-BrotChen .........occuvuii i e e e e C-8
WA= o < To [T T TU T Q] =Y N C-9
Schafskase-BrusChetta-BrotChen . .......cuei i e e e e e e e e r s e e eeeenan C-9
1ol 8101 G ] 1= ol PPN C-9
RS o= T e [0 103 TP C-10
Wiirzige SesamplatZChEn .......iiu i C-10

D KUCHEN — SURE VERSUCHUNG ZUM KAFFEE & TEE

(0] 01 4 (1o 1 1T TR 1= (= 1= L1 D-1
Proseccokuchen (Reste-Fest: ProsecCo OdEr SEKL)......uuuiiiiiiiiieiiiiiiie e e e e e e e e e e e e e D-1
AN g T = 18 el 1T N = T L) 8 ol T o D-1
[T (0 10 =1 T T 0 Tl 3T D-2
FruchtkUCHEN ONNE ZUCKET ...uiiiii e r e r e b e b s e s s b s sa e st e aa s ea s sa s reanrenns D-2
20 1 (I (w2 0] o =R D-2
Ruck-Zuck NUss-SchoKoladenKUCNEN.......uuiiuiieiiiiiiii s r e e e s ea s s r e e e s ran s eanrranreanrranns D-3
Fruchtiger-Kasekuchen "Zack=-Zack" ......... oo e e e e s D-3
L 10 =T O 01 (1 [ = o D-3
L0 04T N o] =] (W ol 1= o RN D-4
Fruchtiger KGSEDOTEN .......coveeeie et r e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e een e e e e e eeeneeeeennnnnns D-4
L] 0 TV 1S D-4
Schneller Obstboden zZum BeIEGEN .......cuuiiiii e D-5
Tortenguss z.B. flr ODSIDOAEN .....ccuniiii i e D-5
Pfirsich-Kuchen ,,Pavot™ — Mohnkuchen mit PfirSiCheN ......ccoviiiiiiiiii e D-5
Bisquitboden (low fat und heiB geschlagen — ganz ohne Trennen der Eier)......c.ccccvviiiiiiiiniiiininicvinceennn, D-6
= TTwa =TT LU T ol 01T 1= 1) D-6
[DTo]0] o] [Tl g T Tomi Yo o] o] F= T =Y ] (0 Tl T o D-6
Schnelle Gratinierte SChMANAEOITE .. .vuii i e e e a s e s e e eaa s earasaes D-7
In 15 Minuten-auf-dem Tisch-Nuss-SchokoladenkKUChEN........cviuiviiiiiiiiiirirr e e e e D-7
I =L L= 1L U Tl 1= . D-8
ST AT (1= AL 0 (=T D-8
NUsS-Schokoladen-GUGEINUPDT ......cuu e e s e e e e e eaaes D-9
24 F=] 0= 10 1= g 1 0 = ] o 10 Tl T D-9
KOKOS-GUGEINUPS . ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ee s e e e e eeereeeeenennnnnnn D-9
T T [ = £ <o D-10
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Marzipan-Kirsch-Torte oder Kirsch-Eierlikér-Torte + Schnellvariante...........ccovviiiiiiiiiiin e D-10

Marzipankuchen ,,Easy AIMONd™.........iiiiiiiiii i D-11
Saftiger KUrDISKUCNEN .. .... it s e e e e s e s e s e aaaa e e aaaes D-11
MandelmarmMOrKUICREN ....u.. i e s e s e e e e e e aa e s e e rra s s e e e s e s e errnnseenrennnas D-12
Aprikosen-Torte mit VOIIKOrnNbrot (IOW fat) ........oooeeieieiiiiie e e e e e e e e D-12
(0] aTa =T 1= U I Vool ] = | PPN D-13
Crunchige Erdbeer-KnUSPer-TOME . ...uu it e e s s e e e e e e e eaaeas D-13
Schnelle PAirSICNEOME ... iiieri e e e s e e e s s e e s e e ra e e s e rernnaeaaees D-14
Schoki-Mandel-GUGEINUPT ... e e e rr e D-15
Selbstgemachter Schokoladeniiberzug fiir 1 Kuchen (Iow fat).......ccoeiiiiiiiiie e, D-15
Zuckerguss flr Kuchen und MUFFINS .......ooooiiii e e e e e e e e e e D-15
E BLECHKUCHEN - JEDE MENGE SURER SPAR!
17 E= g =TT = o (H ol 1= o PSP E-1
o =0T =] o [ PP PP E-1
Schneller BULEEIKUCNEN ... .ciii e e e e e e e e s e e a e e s e ea e e e ernan E-1
L E= = L= 1 (8 ol 1= o PP E-2
Kriimel-Kasekuchen vOm BIECH......cuuuiiiiiiii s s s e r e e e e e e nnn s E-2
Joghurt-ApriKOSENSCRNITEEN ....ceeeeee et e e e e e e e e e e e e e e e e er e s e aeeanaeenenns E-3
Erdnuss-SChOKI-RAULEN ... e e e s e e e e e e e e e e e ereeeraa s E-3
Pfirsich-SChmMandKUCNEN .....cicee e e e e e e e e e e e e e r e e e eeerrnnnas E-4
QUArK-SErEUSEIKUCNEN. ... ittt e e e e e s e e e e s s e e e e s e e e s e e s eesn e e s eennnaeeerrnan E-5
Apfelkuchen mit MarzipanStreUSEIN ........coevieiiie e e e s e e e e e e er e e e e e e eeeereneees E-6
Nektarinenkuchen mit BaiSerhaube ...........uoiiiiiiiii i e e E-7
A o] =] L T L3 S T = o PN E-7
Samstags-Butterkuchen mit SonnenbluMENKErNEN ........covueeeii i e E-8

F KLEINGEBACK, TEILCHEN & WAFFELN - LECKERE KLEINE PORTIONEN!

Orangenmuffing ONNE FELE . ... e e et e e e s e e s eeeaan s F-1
DY 1< 1= T ST PRPPPPS F-1
Cunninghams HefeWaffeln .......coeiirii e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e eeeenenns F-1
Feine schnelle Waffeln .......vvcee s s s e s e s r e s e e r e s e e e e rrnnn s F-2
Ostfriesische NeujahrsKUChEN .......... e e e e e e e e e e e eeaeneees F-2
APTIKOSENENMUITING ..t e ettt e e e e e e e s e e e e e e ee e e s e aeeeeeens s e eeeeeenens s seeanaeaaaenenns F-3
RSTol a0t e AV =T PPN F-3
Schnelle ButtermilCh-WaffelN. .. ... s s e e e s e e e e e e r i sa e e e rrnan F-3
APFEl-ZIME-MU NS ettt e e s e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e r e e e rrr e e rrran F-4
AMAretto-SChOKO-MUFTINS .. ... iiiiii i e s e e e s e e e e e e e e raa e eaeeeeeean F-4
3= = B T 113 T P F-5
Banana-Rama-Waffeln (low fat + Reste-Fest: Bananen) .......cccvcevuuiiiiiiriiiiieiniis s s s enn e e e F-5
ST LU= ] 1 PSP F-5
Dickmilch-Waffeln (IoW fat) ....c.uiiiiiiie e rr e e e F-6
G PLATZCHEN — LECKER, KLEIN & KNUSPRIG — DAS GANZE JAHR...
=g L= =1 PP PP G-1
KokosmaKronen (IOW fat) .....ceuu it s s s e e s s e e e e e e e e e raaes G-1
N T3 T 1= R G-1
Y= 1 =1 = PP PEPPPP G-2
Rosinen-Ballaststoff-Kekse (IOW fat) ....ceuueueoiiiiiieceei e e e e e e e e s G-2
ESPreSSO-DOPPEIAECKE ... ..u.iii i G-3
Amarettini (Reste-Fest: EIWEIB) ....iiiiiriiiiiiiiii i erris e s s s s e s s s e e re s s s e s s s s e e e e s er e aeeerrnan G-3
1L TU Rt o] = v PP TRRPPPTIIN G-4
RS0 1T g ] PP G-5
1 Y0l 1] (0] g o] o) =N G-5
American Peanut-Cookies - GIUEENTIEI.....coeuueee e e e e e G-6
MUIDE BUBEEIAIET ..cve et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e era s G-6
218 4] )= v ol o= o PP G-6
Vanillekipferl (Reste-Fest: Eigelb) ....cuuuiiiiiiiiiiiiiiie et r e s r s s e s s e r s e e r e e s e ernan G-7
Berliner Walnussbrot (Reste-Fest: SChOKOIAAE) .......vuuieiiiiiieiiiiei e G-7
Feine Mandel-NUSSPIGLZCNEN .......cuuuiii e a e e e G-8
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Il. BESONDERES FUR’S BROT

H HERZHAFTE BROTAUFSTRICHE & DIPS

[€lo] o o] aV40] = B AH lolo] = L @1 4= 4T TR PN H-1
Ei-Aufstrich mit kérnigem Senf (Reste-Fest: hartgekochte Eier) ........coooeiiiiiiiciii e H-1
Herzhafter Eiersalat fiir's Brot (Reste-Fest: hartgekochte Eier) ........ooovviiiiiiiiiiiiiieeeee e H-1
Krauter-MascarpOnNE-QUANK .......iiiuuiiiiii e s s e e e e s e s e e e e e e e e e e e e e e e raans H-1
o0 | G RN £ T o PSP PR PPTP P H-2
GriechiSChe SChafsKASECIEME ......uui it e e e s e e e e s e e e e s eeeeenan H-2
Leichter FrihlingSaufStriCh .. ... e e ee e e e aaes H-2
LT Y= L0 ol g T o) €<= o N H-2
Fleischsalat ONNE May0 ....u.iiiiii i e e s e e e e e e e r e ae s e e e rnanas H-3
G 01 T =] ] T PP H-3
Obatzda (Bayrischer KAse-AUFSEICN) .. cuuiiiiiiiii e e e e e e e e e H-3
Pikanter Kidneybohnen-AufStriCh ........oii i e H-3
PIZZaADULEEE .. evve et e H-3
R 18 ol g L=t = ol g S o T = PP H-4
Quark-Dip (Reste-Fest: hartgekoChte EIr) ..uuuuiiiieruiiiiiiiii s sers s e e s e s e e e e e nnaann H-4
U Tolo] I o= o J PP PP H-4
Pikante Petersilien-Joghurt-Sauce (IowW fat).......ccuuiiiiiiiiii i H-4
LI 10T 1T ] N H-4
O U a1 g = 10 1] o PR H-5
TOMALEN-BONNEN-DIP ...uieieiieiiiiieies e e e e e e e e e e e e rr e s s e e e e e ee e ra e s e aeeeseersnsa e seeeeseensnnnaaseaaaenaaenenns H-5
L@ LTI T @1 1= I o NS H-5
MexXiKaniSCher CheSTEI=DiP ....cuuuiiiiiriiiii i e e s e e e e e s e rr e e s e e e e e e e e e e eeerrnnnas H-6
LC{UE= Tor= 3 T T PSPPSR H-6
Salsa "frisch oder GEKOChL ... .cou s H-6
(0] ] (=1 1 I o H-7
»deutsches™ HUMMUS (IOW Fab) cuu.iie it et e e et s e s e e e e et e e eaa s eanneeeen H-7
SelbStGEMAChEE BULLET .. cvu i e r H-7
Sahne SelbSt herStllEN .....ccvuiiieeiiie i e e e e e e s e e r e e e e e r e r e rrnan H-8
4 7] (PP PEPPPP H-8
Griechischer Veggie-AUFSTHCH .......uue e e e e e e e e e e e e e e e e e e neees H-8
(0172 0T @ =T o PP PRI H-8
LIS 5 T =l = o] T g = [N H-9
oy 1€ [T 0= o T TP H-9
PapriKa-KraULErDULLET ... e e e e H-9
Sandwich-Eiersalat (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier)).....cccuiiiiiiiiiiiiiiiii e H-9
Hahnchen-Paté (low fat + Reste-Fest: gegartes Hadhnchen-Fleisch) ......ooceevviiieiiiii s H-10
Camembert-Créme @ 12 fraNGAISE .. uvurrriiiiiiiiiirrir e e e e e e st e e e s e e e e s e s s r b e e e e e e e s e e s sansrrnee s H-10
SChINKENCIEME (IOW fAL) 1vvrvrrrvrrrrerrunnrrsrsunssressrsssrensrsssrssssssrrsssrse.ss..rr............................———————————— H-10
AUDEIGINEN-FEEA-CrEIME ..tttiiieiiiessittreeeteeessssssrrrr e e e e e e s e s ssssbrrrreeaeesssasssssrereeaeesseasasssrnneeeeeseannnnsnenenns H-10
ST 1= L0 AU £ i T o PP PPRPPTRR PR H-11
e Lo TSl ol 11w I = PP H-11
Eier-Tatar (low fat, Reste-Fest: hartgekoChte EIier) .......ccui i e H-11
(€Te] s [olaV.Lo] =B ANV o Tor= Lo (o ot N | £ g T o PP H-11
Mexikanischer Party-SChIChE-DiP .......cceuruuuiieiiiei it s s s e e e e e e ee s e e e e e e erenr e e e aeeeeennnnnnnes H-12
Remoulade ,,Style-Up YOUr fiSh™ .. e e e e H-12
FANY o= Ta (o1 ] o TP PPPRPPPR PPN H-12
Ramonnaise (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier).........ooveeiieiiiii i e H-13
SUBKIrsch-Chutney (IOW fa) cuu.iee i r e e e e e raaas H-13
Krauter-Kefir-Sauce (IOW fah) . ... e r e H-13
Korniger Krauter-FrisChKase (IOW fat) ...cuueeeeco i e e e e e e e e e e e eennneees H-14
T3 0 s T 3 PP H-14
Koriander-Pesto mit PiNiENKEIMEN ........ovivreiiiiiiiin e s s e e s e e e e rrn e e e rnnnnns H-14
Erste-Frihlings-KrauterbDULLEr ... ..o e e e e e e e e nnneeeees H-15
MeEerrettiCNSCRAUM ... e e H-15
Kurbiscréme mit PiStazien (IOW fat) .....coeeiviiiiiiiie e a e e na e e n e e e a e e e a e e e e e e e e e H-15
Weltklasse-ZaziKi (IOW fat) ....oiieeriiiiiiiiisciis e e e e s e e e s e e e ra e e e e e e aee H-16
MOZZArella-PapriKa-CrEIME .. uvvveeeiesieessitiree e e s s e s e s s bb e e e e e e e s e s e sab e b e e e e e e s s e s s anbsn e e e e e e e e s ssananeeeeeeeesrnrnnes H-16
FAN gL o= L= = 10 o = PP H-16
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[ T R [0 ] L S ) H-16

Mascarpone SelbSt GeMACKE ... ..o e e a e e e rrrnrree H-17
(@] o o] (= uu i 2 ileo uw= I 01V 1= | ) H-17
2 To [ O I [0 1T TR =1 ) I PSP PPPTPPT H-17
Auberginen-Aufstrich (IOW fa).....cooo it e e e e e e e reeeeee H-18
Lo 0= L= g 1L PP H-18
Tomaten-Salsa (IOW fah) ...icuuiiiii e H-18
L@ ] 11V a ol =10 TS H-19
ROQUETOI-ZWIEDEI-DIP ... ettt ar e e H-19
4 T=T =T = o 10 =) PP H-19
5T F= 0ol o 10 =) S H-20
Paprikasauce (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) (Iow fat) ......cceveveiiiiiiiiiiiieiccee e H-20
Schabziegerklee-AUFSEIICN . ... i H-20
ASChNICKMIICh™ (IOW Fa) cuuiiiiiici s e e aaaes H-21
TtalienisChes KASEIatar........viiun i e e s e e e e s e ea e e eaa e e e eaneeeaan H-21
Schneller SChnItaUChQUAKK ......c.. i e e H-21
Herzhafter DIp ZitrONENMEIISSE. .. .uuuiii i e et s e e s e e s e e s e e aananens H-21
5T F= 10 ol T T Yo S H-22
Mortadella-FIEISCRSAIAL. .......uier e e e e e et e e e e e e ra e e ean s e eea e eeaeeenaeeennans H-22
ST F= U ol g 1 I o PSPPIt H-22

I SURES FUR‘S BROT
FY o1 o LYt N £ g T o U UPRPPPPTN I-1
BT ST 0] o] o ] = P I-1
Rotwein-Plaumen-AUfSEIICN .......iicir s I-1
YU g g = = T 0 T = o TN I-1
8T 1T Yo =1 o] o1 1 U USSP PP I-1
LT E=T = o = R O] 1T NN I-2
L0 1o T g] g T= R = T TP UPPT PSP I-2
o T T oL ] I-2
1= g L= 0T L= PP I-2
Rumfort-Marmelade (ReSte-FEST: ODSL) ...ttt e I-3
Erdbeer-ProSeCCO-MarmMElAdE ......cuueiuuiiiiiiiei e e s e e e e et e s e e e e e e e ea e s eaa e s eaa s e aa e reaeeran e errannns I-3
5T < 0 W =T o P I-3
Walnusshonig Mt VanillE ... .cuu i et s e e s e e e et s e e e s e e e eanaee I-4
T =T g1 (o] L =SS I-4
Himbeermarmelade ,,BONNE Maman .. ...ccuiiiiiieiiieiiiiiiiiiins s s ss s ssseasseasseassea s s esssasnsesnsesnsssnrrsnsn I-4
L€ 18] L= gV L= =T PP TRRPNN I-5
CASSISGEIER. ..o eeeeeeeie e et e ettt et e e et e e e e e e e e e ee e e e e eeeeeeenneeeeeeeenennnarteeeeeeernnnnnrnnnnaeaaaaeees I-5
(0= TV = T N I-5
ANNA’S ,GUEEN-MOIGEN™-SEart . ... i I-5
o] = o £ 4 LU PP I-6
MirabelleN-MarmMEIAE ......cuuiiiiiii e e e e e e e e e e e raaaas I-6
Aprikosen-Aufstrich ,Aufgehende SONNE™ .......cuuiiiiiiiii e I-6
ROTWEIN OrangEN GEIEE ... cuu ittt e s et e e e e e e e e e e e e e eaa e s eaa e e aran e eaans I-6

111. ,,GRUNZEUG FUR KENNER*“ — NETT ANGEMACHT MACHT’S AN!

J  KNACKIGE SALATE, FRISCHE ROHKOST & LECKERE VORSPEISEN

GEMISCHEE RONKOSE....vvuiiicesii i et s s e s e s s e e s s s e e r s s e e e e s e s e e s e e rr e e e rr s e e rrnrrnnnsennnnn J-1
B L 10= [T < Y= = ST PT J-1
Mediterraner Brokkoli-Paprika-Salat ...........coov i J-1
L T T Y= 1= | A PP J-2
R0 (0] ] 7= = | PN J-2
Coleslaw — begnadeter KrautSalat..........ooeieviiiiiiie e e e e e e e e e enaeeees J-2
L0 T g TST= ] = | PN J-3
Kirbissalat mit ROtEr BEELE .. .uvuiiieeriiiiieers i ir s e s s s rrs s s e s s e e e s s e e e s s e e rn e s e rn e s reeernnnneans J-3
Gurke mit FrisSChKEse-FUINUNG ...cceerneie e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nn e e e e anenaeeees J-3
G LTS T 1 | PSPPIt J-3
= [0 LS Y= | = L PP J-4
Festlicher Tomatensalat (Reste-Fest: Eigelb) ....uuviiiiiriiiiiiiiii e r e r e e J-4
K] 0] 1= 1T = | PP RRRPPN J-5
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Schlemmerrohkost mit Eisbergsalat.........ccooeereeioi i J-5

1 To] a1 g TSTTT= 1 = LA ST | 11 J-5
Bayrischer WeiBKraULSaIat. ... ...viiiu i e e e s a e e e e e aaas J-5
RaAdIESChEN-KASE-Salat. ... . iiiceriiiieiiie s e e s e e e e s s s s e r s s e e e aa e e s erna e e e ensernnnnaans J-6
(0] 11 =] 0T T= = | PRSPPIt J-6
XS )5 = Y= - | T J-6
5T T gl o T0l T Y= ] L P J-6
WeiBkohlsalat mit Tomaten UNd Ei@rn ......ccuuiiiiiiii e J-7
Schneller SOMMEISAIAL .........iiiieiii e e e r e e e e s e s rr s s e e rr s s e s rrnrn e ernnnn J-7
AuBergewohnlicher SPargel-Salat..........oi i e J-8
SCNAfSKASESAIAL. 1. . i ieere i e ee e e e a e e e e rrnan J-8
o 1041 Y= = | PO J-8
=] Tl T 0] 0 1] PP J-9
Teufels-Eier — All American Deviled EGQS .......cuuiiuuiiiiiiiiiiie st e e e s a e e s eeaaas J-9
Apfel-FEnChel-Apfel-Salat ..........uuuie e e e e e e e e e e eeaaaarene J-10
WeiBkohlsalat , Tricolore™ @ [Mtaliana......eeeeeciiiiciiiieiiiee s e e J-11
Sahniger ABM-Salat (IoW fah)....ccu i J-11
WeiBkohl-Rapunzel-Salat mit warmer SENfSAUCE .......icuuiiiiiiiiiir e e J-11
Gedlnsteter Chinesischer Krautsalat ...........ccuuiiiiiiiiiiiiii i J-11
Fruchtiger Sauerkrautsalat ..........c.. i J-12
Irmi’s KORIrabisalat......c.u.iiiiiiiii i e e J-12
L L €l g o T T - | PP PTTPPRPRIN J-13
Thomas' Lieblings-NUudelSalat ...........cocuiiiiiiiii e e e e e e eeaa e J-13
L @ T - | PP PO PUPPPPPPPPIRS J-14
K  SALATDRESSING — RUHREND! GERUHRT, NICHT GESCHUTTELT...
Salatsauce ,Griine GOtHN™ (IOW fa) cuu.ieeeiii K-1
SChMAaNd-SalatdrESSINgG ......ccvuiiii i e e er e aa s K-1
N RS I =] P K-1
Thousand-Island-Dressing (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) .......cooovviiiiiiiiiiiiiiiieeecce e K-1
Salatsauce Joghurt-,SChranKe™ ..... ... e e e s e e s e e e e eeaa s K-2
SUB-5auUres DressiNg (fELTEI) . .iuuu it e e s e e s e e e e e e e e e e e eaan s K-2
JOGUI=SaNNE-DIESSING .. . eiieerrueiieeeeeeiieeri s e s e e e e eeerrsa s s s eeeererr s e saeeeseensnna s eaaasenensnnnnaeeaaesaeeenenns K-2
Joghurtsauce zum Salat flir den VOrrat.... ..o e K-2
Salatmayonnaise ohne Ei — @ 18 franNGaiSE ....cuvvruiriiieriieriiiiierrreerrresss s e s s serrssssssersesrerssssssserresseessnnnn K-3
Griines Sardellen-Schnittlauchdressing (IoW fat).......coieeriiiiiiiii e K-3

L SUPPE — DER WARMENDE GESUNDBRUNNEN

Gemisebriihenpulver - besser als aus der TUte! (fEttfrei) ..uviii i, L-1
Gemisebriihenpaste - wie aus dem Reformhaus (fettfrei).......cveeriiiiriiiiiiiii e, L-1
Schnelle Gemiisecremesuppe (Reste-Fest: gekochte GEMUSE)......ccevvuiiiiiiiiiiiiiiiii e L-1
Schnelle Gemisecrémesuppe (Reste-Fest: rONES GEMUSE)....uurrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrnr.——————. L-1
BIUMENKONISUPPE ML CUITY ...iiniiiii it s e e e e e e e s e e e e e e e e e e e eeans L-1
Pancotto al modo mio - Italienische Tomatensuppe (Reste-Fest: Brot).......ccceevvvieriiiieiiiiinieininneeeinnneens L-2
BESChWINGE AP EISUPPE ... ciuiiii e e s e e e e e e e ar e e L-2
Kopfsalatsuppe (ReSte-FESt: Salat) ....c.iiiiiiiiiiiiii i L-2
Schnelle SChEIErDSENSUPPE «.vuuiiiirrii it s e e s e e e s e e e s s e rrr e s s e e e s s rrr s e s raaa s e s erna s e s ernasaeer s saneeennnn L-2
FranziSiSChe GUIKENSUDDE ... uu i iiee et e e et e e e e e e e e s e e e e s e er s s e e e e e eeerr e e e e eeeren s s nnnnn e as L-3
Kartoffelsuppe - "KardoffelSubb".......... i L-3
Edle Kartoffelsuppe mit KOrnigem SENF.......iiiuiiiiiiii e e aaa s L-3
LCI U g1 T B U] o] o PPN L-4
Cremige Kartoffelsuppe (IOW fat) ....cuuiiiiiiii e e s e s rr e L-4
PetersilienschaumMSUPPCREN. .. ... .o e e e e L-4
WUIZIGE CUITY-CrEME SUPPE «.uuuuuunuuunnn i aaaasaassssssssssassaassseassassseasssassaeasaaaaaaaasaaaaaaaseaaseassaeaaaaseeeanannnns L-4
[ o[ TU TS0 o] o PSRRI L-5
TomatencremesuPPE Mal @NAETS .....u.iiu i e s e s e ea s e eaa s eaa s e aaseeaa s eean e eannns L-5
Cremige Tomatensuppe (IOW fab)......icurii i e s e e e e e rrrnaas L-5
Einfache frische Tomatensuppe (low fat, Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) .........ccooevvveeiiiiiiiiiiviiicineeenn, L-6
51w 0] g = 1T ol =1 o P L-6
Champignoncremesuppe (Reste-Fest: Krauterbutter)........cuv i e L-6
LTS = =T 1 ] =N L-6
LCT UL g TSI =1 0] 0 = g TS U o] o1 PR L-7
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FranzOsiSChe ZWIEDEISUPPE ....cvuuiiiiiiiiii it e e s e e s s e e e s e e e s e e e e e s s en s e s eennrrnnaans L-7

Cow-Dung-Soup (Schnelle SPINAtSUPPE).....ceurrruieeiieeiiirrriiiee e e e e eeerrras s s s e e s eeerennae s s e e e seerernnaseaeeenernnes L-7
U1 TTRT @ =T g Ta = g 1oYW o] o 1= ST L-8
Apfel-Paprika-Suppe (IOW fat).......iiiieri e e r e s e e r s e e r e e e e e raaa s L-9
Zucchinisuppe (Reste-Fest: TOASBrot) ......ccvurieiiiii e e L-9
Wurzel+Knollen VEIOULE (IOW faL) .oiveeiiiiiiii it n s s e e s s e s e e e e e e e e e e e e s e e e s s e e s e e e e e e e snnnnnn L-9
FriSCNE GUIKENCIEMESUDPDE trvttuuieeerrerersusissrreerrrertansrrrreeererssnsrereerrensanssrreesrernssnssrrreeerreessnnnnrnnnnns L-10
Selleriecréme fiir die schlanke und entschlackte Linie (Iow fat).......cceeeeeeeeiiiiieieiiieiiiiicceecccecceeeeeee e L-10
Kalte FrisChKAse-MelONEN-SUPPE. ...uu ittt s s s s s s e e s e e s e ea e e eaaeanennn L-10
Maiscréemesuppe Mit ErbSEN (IOW fat)..uuuuuiiiireiiiirriiiiii e s eseesssis s s s e s reessnas e e s s s e errssnn e e e e e e eressnnnnsenns L-11
Rohkostsuppe aus der Toskana (IoW fat) .....ccceuuiiiiiiiii e e L-11
[ fo a1 o R T YT e U o oL PP L-11
»~Magische Kohlsuppe" — die berihmte zum Abnehmen... (Iow fat).....ccccoeiiiiiiiiiii L-12
QL] 021 =T 0410 TU L ] o] o1 Nt L-12
S o= T e = R0 o] oL (o LV = 1) PP L-12
Rote LINSENSUPPE (IOW TaAL) .uuiiiuiiiiiiiii e e s e s e s e e s e e s e ea s e eaaaaenen L-13
Allerbeste GUrkensuppe (IOW fat) ......iiiiiiiiiiii e e eea e e e s e ennaaes L-13
PUMPKIN-SOUP ;4 PUEBLZ" ... .ceeii it s e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e e er e s e e rrnnnanas L-14

IV. HAUPTGERICHTE

M SATT WERDEN OHNE FLEISCH

AI-Men(: Gnocchi mit Tomatensauce & ParmMeSan ......cc.uvivierriiiieriiinseerrie s srrns s sesss s eerseesseersesssnnans M-1
AI-Men(: Wirsing in CUrrySauCe MIt REIS .....uuuiiiireiiiiii i ieer e rr s e s s s e e s s e s s e e e e e nnnas M-1
AI-Meni: Eier in KErniger SENFSAUCE ...cuuiiiuiiiiiiiiii et s et e e et st r e e e e e e s e e s e ea s e ea e e eaananenen M-2
AI-Men(: Bunter Porree-Spatzle-Auflauf ........cooceuri i e M-2
AI-Menii: Wirsing-Mozzarella-ROUIAAEN ..........coeiiiiiieiiieie et e e e e e e e e s e e e e e eennnes M-3
AI-Meni: Bunte Gemiseplatte mit KASE-SAUCE .......cievuiiiiiiiii it aaes M-4
AL-Menl: CUrry-GemUSE-Lasagne ......iiuuiieiiiiiriiiir s s s s s s s s e s s s e s e s s e a s easen s ens s e ennsennsennsenen M-4
AI-Meni: Blumenkohl-Kartoffel-CUrmy.......cuuiiiiiiiiie s ers s err s e e s e e e s e e re s e e nnenan M-5
AI-Meni: vegetarische Lasagne BolOgNESE ........viuuiiiiiiiiiii s r e e e M-5
LCLS T = 1 o= PPN M-6
AI-Meni: Bunte Minestrone mit Nudeln (Iow fat) ......ccceviiiiiiiiiniicrr e e e e M-6
AI-Menii: Sauerkraut-Paprika-Eintopf aus OSEEITEICH .....veiveeireeireciee e e erre et sre e e sreesreenesnee s M-6
AI-Menl: GemUSE-Chilli .. cvuuiiiieerie i e e r e s e e s e s e s e s s s rr s e s ernnnaeneerrnnn M-7
€1 1] 11748 Tolol o1 oV I o] o o P M-7
Tomaten-Bohnen-AUfIaUS ........ccuuiiiiii e raan M-8
AI-Meni: Kartoffelpliree mit buntem Gemuiise UNd Ei......ccuuiiiviiiiiiiiiiici e M-8
UDErbackene TOMIIa-ChiPS.....veeeiereieireeeisreressseesssseesssssessssaesssssessssbesssbessssbessssessssbesssssenssassnsssenssnnns M-8
AI-Men(: Gefillte Paprika (IOW fat) . ....uiiiiiiricci e s e r e r e e eeean M-9
Weltbester Spargel & SPargelSUPPE ......covverueiieiii et e e e e e e e s s e e e e s e eee e e e e e e e eeernenes M-9
Champignons iN POrWEINSAUCE ... ccuuiiiiiiiiiieiie et s s e e s s s e e e e e e s e s e e s e e e e e e e eaaen s M-10
= £ a1 = PSP PPTPPP M-10
LCl ] g 1 Ta (=] 1= o IO M-10
LiNSENDIAtliNgE v i e a i an M-11
AI-Meni: Spinat-Gorgonzola-NUAEIN ........cuu i e M-11
AI-Meni: Zwiebel-,Ritter™ (Reste-FESt: Brot) ......icuiiiiuiiiiii ettt e e e e e e e e e e e eaa e M-11
AI-Menii: Buttermilchpfannkuchen mit APFEln .......ccueeveieeiieesiecie e ettt reenee s M-12
BUtermMIilK-CorN-PanCakes ........uoiiiieriiiiciriiie e s e s s e e s e e s s s s e r s s s e rrn s s s s rr s s e e rrnnserrenrnnns M-12
AL-MeNU: CUIMY-LINSEN-TOPf .. iiittuiiiiirriiiis e s e s s s e s e rr e s s ra e e s ser s s e s s erna e ssrrnasasnnnnsesnaanns M-13
AI-Meni: Gemise-Chop Suey mit Basmatireis (IOW fat) .....ccoeviiviiieiiieiin e e M-13
AI-Meni: Austernpilz-Ragout mit Zwieback-Knddeln (Iow fat) .....cooviiiiiiiiiiiic e M-14
AI-Meni: Kartoffel-GemUiise-SChMAUS........cuuiiiiiris e s rr e rrr e e rrnan s M-14
AI-Menli: Bella Ttalia ,,al fOrnO™ .. uu i s e s e a e b e b s e b s e b s e s s e e e anaarans M-15
Kartoffelgulasch flir 2 Tage (IoW fat) .....ccuiiiii e M-15
Spaghetti mit Pilzen Und NUSSDULLET ... ... e aaaaas M-16
AI-Menli: SPargellaSagie ......cceuuuiieieieiieieiar e e e e e e cernn s e e e e e e eress e e e e e eeeen s e e e aeeeernnnnnaaeaaeerrenrennres M-16
Sommergemise mit Kartoffeln und leichter Kasesauce (Iow fat)........eueeeiiiiiiiiiiiiiiiei e M-17
AI-Mendi: Italienische Salatplatte (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) ......coocvviiviiiiiiiiiiiiiicnicienns M-17
AI-Meni: Wurzel- und Knollen-Auflauf (Reste-Fest: Brotreste/Paniermehl) ...........ccviiviiiiiiiiiiinninneenn, M-18
AI-Meni: Friihlingssuppe mit Mandel-RUCOIa-PESEO .....ccuuuuieiiieiiiiericee e e M-18
AI-Meni: Gemise-Cassoulet mit wiirziger Knusper-Kruste (Reste-Fest: Chips) .....oovvvvviiviiiiviiiinniennnn, M-19
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AI-Meni: Spargel mit Kartoffeln und Sauce Hollandaise...........cooeeermniiiniiiiiiiee e M-19

AI-Menii: Wirsing-Lasagne (IOW fal)......cceuuuuiiniiiie e e e e s e e e e e e e s s s e e s e e e e s s e e e e e eeeennnes M-20
AI-Meni: Arrabiata-Nudeltopf (IOW fa) ....ccue i M-20
AI-Men(: Reisplatte mit Creamed-Corn-Sauce (IoW fat) ......ccvveiiiiiiiniiiciiin i rrr e M-21
AI-Menii: Schnelles Eierfrikassée mit Naturreis (IowW fat) .......eeeeeeeeiiiiiiiiinii e M-21
AL-MENU: SPINAtIaSAgNE ... i M-22
AI-Meni: Mais-Tomaten-Schale ,al forno™ (Reste-Fest: Brot) ......ccooiviiiiiiiiiiiin i M-22
AI-Meni: Vegetarischer Shepperd’s Pie (Reste-Fest: Gemisereste, Kartoffelpliree)........ccceeeviveevnninenns M-23
Gemiusepuffer VOM BIECK ... ... M-23
AN\ (1o TE R €l ToTolela TR @ 1UT=Tuu g I = o)1 1= Ta o o TN M-23
Veggie-Bean-,Hackbraten™ (Iow fat).......cocivuiiiiiiii s e M-24
AI-Meni: Kartoffeln mit brauner Rahmsauce fiir Vegetarier (Iow fat) ........cooevvvieiiiiiiiiiiice e M-24
AL-Meni: VichiSs0oisSe-EINtOPT . ...t e M-25
AI-Meni: Vegetarischer Erbsenaintopf ... .c.uiiiiiiiiiii i M-25
AI-Menli: GemUse-SPAtZIE-AUFIAUS ......ceerriiiee e e e e e e e e e e e e e errnnanes M-26
AI-Meni: Rosenkohlplatte mit ,glihender” SAUCE.........ooviuiiiii i M-26
AI-Meni: Reisauflauf mit Tomaten und Champignons.........ccicuueiiiiiiiiiiiiiin e e M-27
AI-Meni: Westfalischer Herbst-Auflauf.........ccoviiiiiiiiiiis e s s r e eenes M-27
AI-MenU: TOMAtEN-LASAGNE ... ivuuiiirniiiriiri it s s e r s r e s s e s e e e n s M-28
AI-Meni: Winterlicher Nudeleintopf (IoW fat) ......ccuoiiiiiiiii e M-28
AI-Meni: Chester-BKB-Auflauf (low fat, Reste-Fest: Brotchen).....cccvvvieviiiviiici e err e M-29
AI-Menii: Soufflée-Tomaten mit warmem Kartoffelsalat (Iow fat).........cccvveeeiiiiiiniciiiie e, M-30
AI-Meni: Chinakohl und Moéhrenstreifen mit Kartoffeln an Krautersauce..........cceevvvveviiiiinnniinennnnnnenens M-31
Al-Menl: BUuttergemUse-Lasagne. .. ..civuiiiuiiiiiiieiii s s s s e s s e s s e a s e a s e a s s e e e ennsennsns M-31
AI-Men(: Winter-Warmer-EiNTOPf ....cuvuiiiiciii i s s e s s e e s s e e e e e s ernnes M-32
AI-Men(: GemUse-Lasagne MEXICANA.......cuuuuiiiriruiiiirriirrrr s err s rrr s rrs s s s e s s s rn s s rrra s sasnnnns M-32
Y2 =TT NG o) =T U = M-33
AI-Meni: Reismeni — die ,Farben der Sonne™ (Iow fat) ...c..oeceuiiiiiiiii e ee s M-33
Marita’s geflillte ChampignONS.........coiiiuiiiie e e e e e e s e e e s e e ene e e e aeeeeernnennees M-34
AI-Meni: Vegetarisches Spargel-Frikassée mit Kartoffeln (Reste-Fest: Eigelb) .....cooevvveeiviiiiiiiiiiiiiinnnn, M-34
AI-Meni: Kartoffelbrei mit ,,Blubb-Spinat™ Und Ei.......c.coiviuiiiiiiiiii e M-35
AI-Meni: ThailandisChes CUMTYGEMUSE.......uuuuieeeeeeieeet e e e e e e e erenaaa e e e e e e e erensna e e e e e eerennnnaaeeeeeeeeennnnns M-35
GroBer Kartoffelauflauf aus der MICrOWEIIE .........ceueiiiiiiiiiiiri e e e e e e eenas M-36

N »MEER“GERICHTE AUS NEPTUN’S REICH

AI-Meni: Wildlachs mit GOrgoNZola-SaUCE. ........coiiiieiieiiiee e e eee e e e e e ce e e e e e e e erenn e e e e e eeeennnns N-1
AI-Meni: Kabeljau mit kdrniger WeiBWEINSAUCE........ceuvruuiiieeieeeceriie e eeeeeeerre e e e e e e e e e e e eeerennnas N-1
AI-Meni: Kartoffelbrei-Lachs-Meni "rote Versuchung" .........coiiiiiiiiiiiin e N-2
AI-Meni: Rotbarschfilet mit Reis in Wrziger KASESAUCE. ........cocviiirrumuiieieeeeeeeeiiee e e e e e eeees s eeeeeeeeens N-2
AI-Menii: Mallorquinischer FISChEOPS.......ccuruuiiii et e e e e e e e e e e e eeeeneees N-3
AI-Men(: Seefischfilet in Petersilien-Dill-RANM ........coiiiviiiiicic e e e N-3
AI-Meni: Lachsmeni mit FriSChKESESAUCE ... .. iierruieirirrieiserris s rrrss s srrs s s e rrn e s s e e s s rrn s e s rrn e e s rrnnnss N-4
1] o] F= Lot =Tl = o PP PEPPPP N-5
AI-Meni: Wirziges Dorschfilet mit Sojasprossen (Iow fat) ....c.vveeiiiiiiiiin i N-5
AI-Menii: Thunfisch-Frikassée mit frischem Spargel auf Reis (IoW fat)........cvveervreiiiiiierreeeseniisneeereeeeenns N-6
DN Yo (U T = T - PSPPSR N-6
AI-Meni: Mediterrane Fischpackchen (IowW fat) ......oooevveiioii e e N-7
AI-Meni: Lachs-Spinat-Lasagne ........ccuiiiiiiiiiiiiii e ran N-8
AI-Meni: Exotische SpPitZKONISUPPE... ... iiii i e e eeen N-8
Spinatrollen mMit RAUChEMACKS. ... .. oo e e e e a e e e e e e e neees N-9
AI-Meni: Fischfilet im Schinkenmantel........ oo e e e ereeas N-9
B8 ET S 0) =T o PP N-10
= Lol o T=] 0] 1= PP PEPTR PP PPPTPPP N-10

0] HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH

AI-Meni: Wirsing-Eintopf mit Fleischballchen..........cocuuiiiiii e 0-1
AI-Men(: Hahnchenmeni mMit KESESAUCE. .....uuiiiiiriiiiiiiiii i e e e e e e e rnaa s 0-1
AI-Meni: Lauwarmer Friihlingssalat mit H&dhnchenstreifen .........ooovvvcoiiiice e 0-2
AI-Meni: Rosenkohlauflauf Mit KaSSEIEr........iiiieriiiiiis e s e rr s eera e e e rnnnan 0-2
AI-Meni: Nudel-Gratin mMit SPIN@t. ... ccu i e s e e e e s eaaeeeen 0-3
AI-Men(: HAhNChEN SUB-SAUET ...u.iiiiiiiisieiis i es s s ers s s e s s e e s s e e s s s e e s s s s s e s s e s er e e e ennneeeenrnnnn 0-3
AI-Meni: Hahnchen mit Spargel und Ananas in WeiBWeINSAUCE .........ovviuiiiiiiiiii e een e eea 0-4
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AI-Meni: Fruchtiger HAhnchen-Spatzle-Auflauf ............ee oo 0-4

AI-Meni: Paprika-Rindsgulasch mit Kartoffeln..........cceueeeiiiniiieeces e e 0-5
AI-Meni: Wirsingspalten mit SChiNKENSAUCE ......iivuiiiii i e e e eaaas 0-5
AI-Meni: Gefligelmeni "roter TraUmM™ ......... .o e e e e e e e e e e e e e e e nnn e e e e e eeennnnns 0-6
AI-Meni: Schweinegeschnetzeltes mit Kartoffeln und GEMUSE ......vveiieiiiiiiieiiicie e 0-6
AI-Meni: Porree-Geschnetzeltes (IOW fat) cuuiiuei i e 0-7
Gefliigelfrikadellen (low fat, Reste-Fest: trockenes Brot) ........cevviieiiiiiiiiiiin i 0-7
AI-Men(: Schustertopf (Reste-Fest: Eigelb) .......cuuiiiiiiiiiiiiiii e e e 0-8
AI-Meni: Putengeschnetzeltes (IowW fat) ......oviveiiiiiiiiiin e e 0-8
AI-Meni: GroBer MOhreneintopf flir 2 TAgE ...cuuuiiiri i e ra e e e eaans 0-9
AI-Men(: Sauerkraut-AUflaUf........ii i e rrran 0-9
RS 0= T e[ a =1 ] o PP 0-10
T TU ST | PP PPP 0-10
AI-Menii: HAhNchenbrust Mit SAtE-SAUCE .......uuuiiicr s e e e e e e s e e e e e e e e e e e e O-11
AI-Meni: Hahnchen-Chop Suey mit Basmatireis (Iow fat) ......coooveiiiiiiiiniiieiceer e e O-11
AI-Meni: Florentiner-GeSChNELZEITES. .......cvvuiiiiiiiii i e e e s e e e e e ernnes 0-12
AI-Menii: Salbei-Speck-HAhNChEN ......ccuu e 0-12
AI-Meni: Zucchini mit Hackfleischballchen in TOMatenSauUCe........cuueviviieiiiiiieriie e 0-13
AI-Men(: GYroS Mit GEMUSEIEIS ... ciivvuuiiirinirrrrnrrsrrs s s rrs s rr s e rrr s seers s s srra s sesesnn s sasnsnnssanennes 0-13
AI-Meni: Hahnchen-Spargel-Ragout (Iow fat)......c.cviiiuiiiiiiiii e 0-14
AI-Meni: Gyros-Geschnetzeltes mit MetaXaSaUCE.......cuuuiiiiirruiriiirriir s s s s e s s rrrr s s rrr s e renas 0-14
AI-Men(: Kaseballchen mit Viel GEMUSE ......uuiiiiiiiiiiii i e e s e e e e e e e eaaas 0O-15
AL-MENU: SPargeleiNtopf .. .c.u i 0-15
AI-Meni: Gefiillte Paprika mMit GEMUSEIEIS. .. .iuu ittt e s e e e et s e e s e eaaaes 0-16
AI-Men: Italienischer Schinkentopf mit Tagliatelle ............cooor i 0-16
Fettarmer (Snack fiir den) Frauenabend (low fat + Reste-Fest: trockenes Brot)..........ccceeeviviivniiiiiennnn. 0-17
AI-Meni: Westfalisches ZWIebelfl@ISCh ........uiiiiirriiiieirie s s rr e s e s s e e s ernne 0-17
Hahnchenbrust mit Sesam-Senfkruste (Reste-Fest: EIWeIB).......ccuveiiiiiiiiiiiiiiiiicerrin e een 0-18
2T =] o PRSP 0-18
AI-Meni: GroBer GemMUSE-EINTOPT .. ... 0-18
AI-Meni: Hahnchengulasch mit Kartoffeln (Iow fat) .....covvviiiiiiii e 0-19
AI-Men(: Kasseler mit Sauerkraut (IoW fat) .....occeviiiiiiii e 0-19
Gratinierte Schnitzelrollen mit TOMAtENSAUCE.......cuvui i e e 0-20
AI-Meni: Hahnchenbrust mit Basilikumsauce (Iow fat) .......ooveiiiiiiiiiii e 0-20
AI-Meni: Fenchel mit Tomaten-Schinken-Sauce (Iow fat) ......cviiieiiiiiiiiii e 0-21
AI-Menii: Ungarischer Kartoffel-AUflauf ...........ooo i e e e e 0-21
AI-Men(: Holzfaller-Hahnchenschnitzel Mit REIS.......ccvvuiiiiieiiiiiiir e e 0-22
AI-Meni: Hahnchentopf mit Mango (IoW fat) .....ceveiiiiiiii e 0-22
AI-Men(: PUtenfleiSCh SUB-SAUET .......uuiiiiiiiii it r s s e e s e e eaa s s e eeeeaeeeees 0-23
AI-Meni: Herzhafter MONren@INtOPT .. .c.uii i e s 0-23
AI-Meni: Schweinefleisch ,,California™ .........oviiieeriiiiicrii s s s e s ernres 0-24
AI-Men(: PutenbrustspieBe mit Basilikumrahm (Iow fat) ......ccccooviiiiiiiiiiii e, 0-24
P UND WAS ZUM HAUPTGERICHT DAZU GEHORT
(Buntes) Kartoffelpliree "all in ONE".......cou i e P-1
DY) (=] £0]1.Co] | PSPPSR P-1
Buttermilch-PfannKUCHEN ......couue e e P-1
Kartoffelauflauf ,KIaSSISCh™ .........o i e e p-2
= 10 =1 14 [0 PP P-2
K] 0] 1= 1Ry o)=L 4 PR TRRPPTIIN P-2
N [8a < = TTa [o] a1 T = O PP P-2
N L0 o = =TT o T o = P-3
LA =T oLl =T N P-3
wiirzige Gemiisekruste (Reste-Fest: Brot — low fat zum Uberbacken!)..........cceevveeireeeesreenreeeesreesresnenns P-3
Knusprige Kartoffelwaffeln (Iow fat) .......ccu i e P-3
Zwieback-KnOdel (IOW fat).....iiieiiii i s e r e e r e e n e e rnan P-4
Hausmacher-,BIUbb™(=SPINat) .......cooiieeeiiii e e e e e e e e e e e e s P-4
Reis im Dampfgaraufsatz-Einlegeboden KOChEN ..........oovuiiiii i P-5
i F= ] 211 o PO P-5
= a1 (=4 8ol ol o1 o PP PPTP PR P-5
Nudeln oder Spaghetti KOChEN.......ccciiiieie e e e e e e e e e rennaas P-6
R 1 7= 10 1] PP P-6
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)| L=Tol L g 2 T 1 = 10T P-6

U= a1 4 0= 1) - PP TTRRPPTIIN pP-7
Risotto mit Tomaten, Kase Und BasiliKUM ......vviieieeiiiririereererrnssnsssssnsssnreassnsraresnsesnsesnsesnseassennns P-7
5= 0 0LV =] e PP P-8
Mediterranes GEMUSEGIAtiN. ... . oeieieeieeerieaee e e e e e ererrr e e s eeeeereer s e e aeeeseees s s eeeaeeeess s seeaeseenensnrnsnnnnn P-8
AGroBer” Topf Kartoff@lbrei. ... .cuu i e P-8
Apfelmus — vitaminreich UNA QUL .......coue i s e e e e een P-9
T AT =T a0 LU =T PP P-9

Q »HEIRE® SAUCEN ZU HAUPTGERICHTEN

(@] 00T T 2 <ol o o T KY= L SR Q-1
Einfache BEChAMEISAUCE..........cooo i, Q-1
Hollandische Sauce zu gegartem GEMUSE.......cuuieerrrruieeeeeereerrrnas s s e e eererrrssaasseaesrerrrnnaseeaesererssnnsaeens Q-1
SAUCE ,FOtE VEISUCNUNG™ ...t it e s e s e e s e e e e e e e e e e e s e ea e e eaasareeeanns Q-1
(CTo] fe o gb.Lo] =Rt 1H (ol PP Q-2
Bolognese-Sauce ONNE FIBISCR ... ....cciiiieiiee et e e s e e e e e e e e e e e e e e e e rennnnrennnas Q-2
Pizza-Tomaten (auch flr den VOrrat) ... oo e e e Q-3
Yol T LYol Fo L £ 6 FT Y= 1H ol N Q-3
KESESAUCE ZU NUEIN ...ccetii it s s e e e e e e e s e e e e s e e s e e e raa s aeseeernnnss Q-3
RAGU Qlla BOIOGNESE .....ocivieeieiee i e e eesita et e e e e e e s e e e e e e e s bbb e e e e e e e s e e s b b ae e e e e e e e e e s s b b be e e e e ennnnrrreees Q-4
HeiBe Saté SAUCE Mit EFANUSSEN......ceeerrruriierrrrrrrrrsruisrerreereresrussrrrreerrrrssnnrerreerrrssnsnrrrrererrrnnnnnsnnnns Q-4
Nudelsauce a la ,heute bleibt die Kiiche beinahe kalt" (Iow fat)..........cccceeeiieii e, Q-5
Thunfischsauce fiir Pasta (IOW fat) .......ooeeiriiiiii e e e e e e e e e e eeeneees Q-5
Currysauce flr Pasta (IOW fat) ... e Q-6
Blumenkohlsauce — d.h. Sauce mit BlumMENKORI........c.iiiiiiiiii e Q-6
1=l =T s 11 1T o Q-6
Schnelle Tomatensauce ,,Pomodoro alla Panna™ ............ciiiiiiiiiin e Q-7
AUSEENPIIZSAUCE ZU NUAEIN ...t e e et s e s e ea s e et e s e e s e eaa s e eranasenen Q-7
Herbst-Sauce ,INdian QUMM ... i s r e a e e s eaa s s e s s s s ea e e a e an s eanraansranrreens Q-7
Kasesauce ,Resto Formaggio™ (ReSte-Fest: KASE).....uuuuuiiiiiiiiiriiriiiie e eeererrs s eeee e e e e e Q-8
Sauce Hollandaise — die wohl allerbeste!!l ... Q-8
Kasesauce ParmoroS0 (IOW fat) ...cuuiiieiiiiiiiiiiii i s ea e e e e e e e e e Q-8

V. SURES FUR SCHLECKERMAULER — ,,A DESSERT GOES ALWAYS*...

R KALTE & WARME NACHTISCH-IDEEN

LYo T gt o Y = 1H o PP R-1
Zahaglione (RESLE-FESE: EigeID) ..uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiie e ee et e e e e e e s e e s e e e e ere s e e s e e e e renna e e e aaneeeaenenes R-1
Zimt-Zabaglione (Reste-Fest: EigeID) ......iiiiiiiiiiiiii it R-1
Schneller MilchraiSpudAing .......ccuuiiiiiiii et ea e a e eaa e e e e e eaan s R-1
Echter Nuss-Karamelpudding.........ooooeeeeeeeii e e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e ennnnnnnnnas R-1
1= 13Co] T8 o [ 1 e [P PP PP PPR R-2
€15 =15] 018 o o 1o T [N R-2
Echter Vanillepudding .......couueeeoo oot e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeen s R-2
Echter Schokoladenpudding (Reste-Fest: SChokolade) .........ccuuvueeiiiiiiiiiiiiicce e R-2
(G0 (0 T3 8 Ta (o {1 o o PO R-2
Franzdsisches Mousse au Chocolat (Reste-Fest: EIWEIB).......cuciiiiiiiiiiiiiii i e e e R-3
NOUGat-Mandel-QUATK ........ouueeiiiie e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eenn e e e e e e e e nenrerennnnan R-3
Tirami SU — die SCANEIIVEISION ......ueviiiiiiie e e e e s e e e e s s e s s n b e r e e e e e e e e e s saeeaaaeean R-3
Frichtetraumcreme (Reste-Fest: EiweiB, IoW fat) .....ccoiiiiiiiiiiiiii e e R-3
Rhabarberkompott mit ErdbDEEreN .......iiiivii i e e e s R-4
[ (o g g ol =) o' 1< T R-5
MarioN’s CAPPUCCINO-CIEIME ..ieviiiieiiieiiieeiseeietessteeseeeseeeeseesseeteeesseessseseseseeessaeseeeeseeessessseesseeseeseeesnnnnns R-5
€0 Lu =T =] 0 T[] PPN R-6
GeStUrzZter GrHEBPUAGING ... .oiiiieeeeiiiee e e et s e e e e e e s e e e e e e e eerra s e e e e eeeresnaa e e eaesernes s aeeaaesaaaenenns R-6
Grapefruit-Mousse Mt ManNgO-SAUCE.... ... iiiiiiiiii it r e e s s ea e e et s e e s e enananes R-6
AN (o] o= B T | L= NS R-7
o1 T =T o o SR R-7
Schneller SChOKO-SCRMAUS.......couuu i e r e e e e e e eeean R-8
Exoten-Ereignis flr ErWaChSENE. .......cvu i e e s s e e e e e e R-8
N Tt E =Y o T S R-8
Ricottacréme mit marinierten ErdbeEren ..........cooovveiiiii i, R-9
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Kirsch-Kokos-Trifle (Sprich: [treifel]) ..oveeeeeiiieiriiii e e e e e R-9

Buttermilchdessert mit Himbeeren (IowW fat)........couvueeiii e e R-10
Y g 0T T T =T =T R-10
Schnelle Waldfrucht-SChiChtSPEISE ......cuuiiiiiiiiiii i e e e e e s e reees R-10
Erdbeerbecher (IOW fab) ....ccuuueeii et e e e e e e e e e e e e r e e e e e e e eeeanenrre R-10
Beerenstarke FrUChE-RIESEN. .......iiiiiii i e r e e r s s e e s s e s r e e s e e rr e s e reeernnns R-11
Panna Cotta Mit ErdbDEErSAUCE. .. ..icuruieiieerie s erris s s rrs s s s e s s e e s s e rrn s s e rrrs e e e rrna s e e rrnnnseeernrnnns R-11
SEraCCiatella-NOCKEN ..vvui et e e s e e e e e s e e e e e e s e ra e s e errn e e e errrnnneaaees R-11
L0 0.0 1= 0\ 1 ol =T TR R-12
Knuspercréme — cremig & KNUSPIIG . .uuuuuuuririrerrrrreruiierrrerrrrssnsrerreerrersssssrerreesrrersnmrrreerrermnmnnns R-12
ROIWEIN-ErdDEEIEN. ... . e R-12
(Yo a1 =T TS ] o) o 1411 o o PP R-12
A= a 0= ol 0T T = g T PP R-13
KaramEICr M. ... R-13
Fromage blanc Dattu .......coeereei e e re e e nere R-13
Herbstliches ApfeldeSSErt......ovvu i s e e e e e e aes R-13
Mohrenkopf-QUark (IOW fat) ...c..iiie i e R-14
Rhabarber-Himbeer-Griitze (low fat) mit Zitronenmelisse-Créme ..........ccccceeeieiieiiiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, R-14
Erdbeercreme mit weiBer SChoKolade............ccoeveeeieiie e R-14
TOffEE-FUAGE-QUAIK ... eee it e e e e e e s e e e e e e e e e e e e aaaas R-15
AP KOSEN-DESSEIT . evvuiiiiietie i et e e s s e e e s e e e e e s e e e e e e e e e e e e r e e e e e e e e e e e e e rrrrr e aarns R-15
[0 =T R o] ol @ TN T PP PP R-15
QLIS © = 1 PSPPI R-16
Tante Annis SChOKO-PUAAING .....uuiiii i e e e R-16
OFANGEN-CIEIME ....uettrereeeeessssssssrrereeesasessssssssrereeeessaasaassssaneeeeaeseeaassss s e e eeeaeeesenassssbennaaeessennnnneeaanns R-16
1ot T R =] < R-16
Obst-Kase-Gratin (Reste-Fest: EigeID) ... e e e s R-17
Mama’s GHEBPUAAING .....ceeeeeneiee e ieeei e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e e eeeeeesnna s s aeeeseensnnnaaaeaaeeennesennnns R-17
Y= 20111 =To (o o TP UPPPPPTR PPN R-18
LT g 0=t o ] ] PP R-18
S KALTE 6VERFUHRER: EISCREMES, PARFAITS & SORBETS
ItalienisChes RICOTEA-EIS .....ccuuuiiiiiii it e e e e e e e e eeaa e aees S-1
Sahniges Fruchteis — ohne Sahne (IoW fat) ... S-1
g1 10 0 1= gV T PP S-1
Bananeneis (fett- und KristallZuckerfrei) ......oovveeriiiice e S-1
T (ol gL R (= wu (=] ) TSP RPRT S-1
Zimt-Parfait (Reste-Fest: Eigelb) ... ...t S-2
Wedding-Day ICE CrEaM ......cceeeiiuii e eeieeieine e e e e e e eeee e e e e e e e eee e e e e aeeeeeans s eeeeeeennsnnnaseaaaeneeeenenns S-2
Erdbeer-Sekt-Sorbet (fETtIei)......ouu i S-2
Himbeer-Apfel-Granita (fettfrei + kalorienarm) .......couiiiiii i S-3
T Yo (== 7= T g T T L= P S-3
Bananen SChOKO SPIIt...cuuuiiiciiii i S-3
ZItrONEN-APII-SOrDEE .. et e S-3
Pflaumeneis Mit ZIMt ... ...uiiiiiiii i s r s s s e e s s e e e e s e e e e e e e e e e rnran e e e rrnn s S-4
WEIBES PUNSCNEIS. . cvuuiiiiiii s eeiie s s s e s s e s s e e s e s s e e e e s s ea s s e e e ea s e e s ensa e e e ennnnnaeeerrnnn S-5
SpumMone al Caffe (IOW fat) .. .ciiiiriiiiiii e e s e e e e e S-5
HIMDEEI-GIACEE ..eeeiiiiiiiiitie et e e e e e e s e e e e e e e s e e e e e e e s s e e s e e e e et e e e e s e sa s s b aaeeeeeeeeesaanneeeeeeesannnrnnnees S-6
A g g o= = PPN S-6
Apfel-Sorbet Mit CalVados ......ccuueueiiii e e e e e e e e e e e e e e e aaaeaaaenene S-6
e T g = T = PP S-7
1YL U= LU 7= = [ N S-7
T DESSERT-SAUCEN — TOPPINGS, DIE NICHT ZU TOPPEN SIND...
Schokoladensauce (IOW fat)......ccueueeiie e e e e e e e e e s e e e e s e e e rs e e e e e eeneaenenes T-1
ST L= =Y olo | LY T o PP T-1
ErADEEISAUCE. ... i iiete it T-1
KOSEICHE Vanill@SaUCE. ...cvuiiieiiiie et r e e e e r e e s e e e e e e e aa e e e e eaa s T-2
[T T N =Tl Y= 11 ol PP T-2
LTl (o[ Y 11 ol TR T-3
ZIErONENMElISSE-CrEIME ...uvvveiuetiieetinniunrtunrrureaaanraaaraaaaaaaaaananannaaannaannannnannannnnnnnnnnnnannnnnnnnnnnaaaaaasssnnsnnnes T-3
Chaud & Froid @ 1@ MIrabellE............ueeeeiiiiiiiiiiiiiiieie e s e e s e sr e e e e e e e s e e s e e e e e e e eas T-3
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U PRALINEN, TRUFFEL & ANDERE SURE LECKEREIEN

PEEffErMINZEMTITEL ..vee i e uU-1
Schokoladen-TriffelChen.......oiiieer e e e e e s e e e e e e e r e e e rrnan u-1
20 0] 0 o T TP u-1
AMArETEOKUGEIN ..ceeeeei i ettt e e e e e e e e e e s s e e e e e e eers s e e e e e seeesnsa e s e eaeeeenesnnaneeaaaeeaaaenenns U-1
4810 = 17 =T o [ o PP U-2
N Tgrd o =1 Y 1o 0] 1 PP u-2
MaANAEISPIILEEN ...vvviiiiiii i u-2
V1. DRINKS & GETRANKE
V  SAFTE, COCKTAILS, SHAKES & SMOOTHIES OHNE ALKOHOL
FruChtSaftgetrankK . .... e V-1
L @ T | i PP PUPUPPRTIIR V-1
FrisCher OrangenSaft .......cuuiiiiiiiii e e e e e a e e e e V-1
LCl=T g (U1 lo ol | PP PRPPPPS V-1
Refresco Rosado (mexikanischer FruCht-MiX-DFiNK) ..........ccerruruuiiiiriiieiirrrir e ee e e e s V-1
LA T L= V=T 1T = o PP V-2
(O] = a1 @] = T = 0 Y- | PP V-2
SChOKO-NOUGAE-SNAKE ... eeiiieeeeieiie et e e e e e e e e e s e e e e e e er e s e e aeeeeeesnnnnaeeaaeeneasnenns V-2
L0 11T r=T ] o 1< V-2
Jogoccino-Shake (low fat + Kalorienarm). ... e e e e e eees V-3
Y u = 1Y 01T o Al e T ] [T PSPPI V-3
FrihStlcKS-MiN-Vit=DriNK. .. ... ccuuie i e e e e e e e e e e e e e s e e eraa s V-3
Probiotischer JOghUM-Saft......cuu i e rr e e V-3
WA o] g 1=t a1 11 gaTo] o= Tu = PP RPPPPN V-4
Zuckersirup fir Getranke und COCKEQIIS .....cevvvneeiii i e e V-4
L@ 01 u 10 PPN V-4
Alkoholfreier TeqUIlIa SUNFISE .......iiiuiiii e s e s e e e s e e s e ea s ereanasenen V-4
Mandelmilch — flr MilchallergiKer .......ouuueei e e e e e e e e e e e e e eennnas V-4
Mandelrahm — flr MIlChallergiKer ... ... e V-4
YUl L= B =T .11 T PPN V-5
= To T =T VA =11 e PSPPSR V-5
Muntermacher zur ENtSChIACKUNG ....ccevureeiii e e e e e e e e e e e e nnas V-5
Pink Breakfast SMOOLIE .......cvueiiiiiiic et e e e e e rn e e eneerrn s V-6
€] o 1= g T Yo a TE IR 0] T ST 1 113 V-6
Fruchtiger KOKOSNUSS=ShaKe........cooiiieiiiieie e e e e e e e e e e e e e e nnnrennnnas V-6
Tomaten-Paprika-Smoothie (Kalorenarm).........oiieuiiiiiii e eaas V-6
W  HEIRE GETRANKE OHNE ALKOHOL
Cappuccino (Reste-Fest: SChOKOIAAE)..... . iviruiiiiirii it r e e e s e s e e e e s ernn e s eenens W-1
Cafe de Olla (mexikanischer Kaffee)......uv i er s W-1
= 1= 1 ]| A =Tl o = o P W-1
Herbe heie Schokolade (Reste-Fest: SChokolade) .......covieevuiiiiiiiiiiciirie e e W-1
[T T = (T PSPPI W-2
HeiBe oder geeiste MelisSENDOWIE.........iiiuiiii e W-2
STz L= I S 0] (o] =T L= PP W-3
Kaffe@-EIRIPUNSCR ... e s e e e e e e e e e e e e e e eeeersn s e e e e eeeneeenennnanns W-3
=TT AW o] a < o Ta o U1 PPN W-3
[T ST TR aTe] (o] =T L= g oo 1 4] =R W-3
X (HOCH)PROZENTIGE GETRANKE
Frozen Strawberry Sparkle — geeister Erdbeer-SekE ........coovvviieiiiiiiie e X-1
Kaffee-Sahne-Likor (Reste-Fest: Eigelb) ... e X-1
Schokoccino-Likor (Reste-Fest: Eigelb) ......cuuiiiiiiiiiiiiiiiiii e ers s s e r e e e e reenan X-1
Chérie-LikOr (ReSte-Fest: EIgEID) ....uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie s sssiiirs e e e e e s s e s snare e e e eas X-1
ErdDEer-Sahne-LiKOT ... .cuuiiiieeie e e ner s X-1
0|0 TT 5 1o PO X-2
Sabine’s Wundertopf EIerliKOr........iiiiiiii i e r s r e e e rnan X-2
ErdDEEIIMES. ... e e e r e s X-2
1o 0] 0] o1 T PPN X-2
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o] F= 0] F= T = X-2

ST T T= A0 X-2
[ =] P40 Ty [-Tel T Y o) (=] ] oo [P X-3
20 10TV BT £= 1 1 ST U0 o T X-3
(00 =T = 1 1 ST 1Ko S X-3
== TolE = 1o ) PP X-4
Wodka-PfirsichlikOr (IOW fah) ...ieee i e e a e e e e e e e e e X-4

VII. TIPPS UND TRICKS

Y

GEWUSST WIE MIT DEM WUNDERTOPF

1Yol a1 =] 1= = Tl =] o PPN Y-1
Viele Tipps zum Sahne SChIAgEN ......ccuuuiiiiiiiii e e s e e e e e e eeeenan Y-1
Wichtiges zum Schmetterling (RUNraufSatz) ......coicuiiiiiiiiiii e Y-1
Tipps zum Zerkleinern VON RONKOSE.....cuuiiiiiiiiii it ea e e e e e s e e e e eeen Y-1
200] 0] 0T el 2=y (= PP PPTP PR Y-1
noch Platze frei im DampfgaraufSatz? .........coceiviuiiiiiiieeieiie e e e Y-1
RS 18 (oL D= PPN Y-2
S0 gelingt Teig NOCH DESSEY ....ceeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eenaaaneees Y-2
Tipps flr den DampPfgaraufSatZ.........ooiiiieiiiiiies e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e eeeenenes Y-2
Eis — besser als in der EiSAIEIE ......ocvee it s e e e r e e Y-2
Nitzliche Tipps flr den GarkorD .......c..iiiiiiiii e Y-2
I are] o] oYl (=g = o HO PSPPI Y-2
GEGEN AAS UDEIKOCNEN .....c.veeuviciieiteeiteecteete et e st et e e etesaeesteesbesbesseesaeesbeesteessesaeesbeensesnsesaeesaeenbeseesaeenes Y-2
RS | L8 <] <1< o PP Y-2
STz 180 LT (=T g 1 DT o] o PPN Y-2
Dampfgaraufsatz zu klein? So machen Sie ihn groBer! .........couvueiiii i Y-3
#Grobe SEUCKE™, WAS NeIBE daS? . .uuiiuiii it e e e s e e s ea s ra s en e en s ean s eanreanrerenreen Y-3
D o] Y= 8 oY= S T o =P Y-3
Mixtopf saubern oder gar richtig angebrannter MiXtOpf? ........ccoureeiii e Y-3
Mixtopf mit dem Spatel QUSKIatZEN ........cuuiiiii i Y-3
Fett beim Uberbacken mit KESE SPArEN ......eceiveeiiiireeiireeeeteeesreessbeessbesssbeesssbesssbesssabeessseessnsenssnes Y-4
B 23 F= LTSl (1ol o S Y-4
T 1T T U o] =T3S Y-4
Kochen im 5-SChiCht-BetriEb .......ccuuuiiiiiiiiici e s e e e e s Y-4
Besser als jede GEWUIZMUNIE .........iiuiiii e e e e e e eaaes Y-4
FrisSChe Hefe @INfriEren . ccuu i e e e e e e e e e e s Y-4
Frischhefe oder TroCKENNE @?......cvvee e e s s e s e e e e e raa s e s e rrrrnnn s Y-4
L T 0 01 1 PP Y-5
Krautersalz selbst herstellen .........ccuuiiiiiiiii e Y-5
Reismehl statt SoBenbinder oder Mehl — entschlackend und mineralstoffreich.......c.c.coeeiiiiiiiiiniiinnnnnn, Y-5
~Minderwertige" Schokolade, Nikolduse & Osterhasen (Reste-Fest)........cooviiiiiiiiiiiiiiiirc e Y-5
Obst- oder Kasekuchen zu Baiserkuchen machen (Reste-Fest: EiweiB).........cceviiiiiiriininieniinineeniie e, Y-5
Messer & RUNraufSatz SCULZEN .....cuvuiiiiiic e e Y-5
~Dampf machen™ beim Dampf MacChen... .....cocuiiii Y-5
Marmelade KOChE UDEF ........iiieei e e e e e e e e er e e rrn s Y-6
Tiefklihlware im Wundertopf KOChEN .......ccvuei s e e e e nanan Y-6
Pilze im DampPf GArEN .....ceeiiiiiiie et e e e e e e e e e e e e e e e e rrr e e e e e e rrrn e e e e e e erreerrrrnnaan Y-6
L~Andere" Teigrezepte im Wundertopf UMSELZEN ........cvuiiiiiiiiii e Y-6
Was soll eigentlich ,mit Hilfe des Spatels™ heiBen...? ........oveviiiiiiiiiin e Y-6
Zu viel Krach beim Zerkleinern und Mahlen im Wundertopf? .........oovuieoiii e Y-6
3G EY 2T 5 = T o o PP Y-6
Stauben Sie Ihren EierkOCher @IN!.....icue i s s e e e e r e e e e renan Y-7
Diabetiker @UfGEPASST! ......ccveeiiie it a e e a e e e e e e e e e rr s Y-7
L8 0TI [Tl T PP Y-7
Linkslauf SEatt SPatel .......ciueiiii i Y-7
JKalte BUutter™ KIEIN KHEGEN. .. ..cuue ittt r e s e e s s e e s e s s e rr e e e e enarna e e e rrnan Y-7
TK-Gemiise im DampfgaraufSatZ GAren .........ccooovieieeiiiiii e e e e e e e e e e e e e e eenaaas Y-7
Und was kommt nach der Marmelade?.........ccueiiiiiiiiiiiiiiie e s s s e r e e e nenas Y-8
Konservengemdise im DampfgaraufSatz garen.......... oo ooeeiiiiniiiee e Y-8
Ups, vergessen die Waage ZU aKEiVIEIENT? .....ccuvueuiiiiiieieereiie s e e e eeerrnss e e e s e e e rnnne s s e e e e e e rennnn e e e eaeeas Y-8
P oo (=TI N o] oI U = o T PPN Y-8
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besten Vanillezucker SEIDSt NEISTEIIEN ...vu.vuiieiiiiiieii s r s s s s s s e s s s s s s s s erneas Y-8

1000 g SAhNE SCHIAGEN ... e ieeeeieiee e e e e e e e e e e e s e e e e e e e s s e e e e e e enrssnaaseaaaneaeasnnnns Y-8
EiSGEKUNITE GOIIANKE. ... it e s s e s e e e e e e e rae e e e e e raans Y-9
Kleisteriger Kartoffelbrai ....... ..o e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeennnnnas Y-9
Geschenke aus dem WUNAEIOPS .....iiiiiii i e e e e e e e e e e s e e eaaran Y-9
Z WISSENSWERTES FUR DEN KUCHENALLTAG
Pizzabelag "AUT WEG" .....ceeiie i Z-1
Schdne griine Farbe Beim GEMIUSE. .......ccciiriueie et e e e e e e e e e e e e ere e s e e e e e eeer e e e eaeeeeennnees Z-1
Hefeteig mit Warmen ZULaten ... ... e Z-1
Brot backen leicht gemacht...... .o Z-1
Weniger FEtt alS SANNE.......cccoeii e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaanenns Z-1
KOMPIEEMENUS iM Of@N ..ciiiiiiee et e e e e e e e e e e e s s e e e e e e e e e rn e e e e e eeerrnnnrnsnnnas Z-1
T RS = PP Z-1
W48 (0 G =T = | (=) o [ PRSPPI Z-1
ChampPigNONS PULZEN ......uuiiiiiiieeeiee e e e e e ceee e e e e e s e e ee s s s e e e e eeeeesn s s s eeeerens s s eeaeeennssnnanseeaansaeeenenns Z-2
€710 Te I U] o] T I PPN Z-2
N0 T T Y= =T = o PP Z-2
BackofenhitZe @USNULZEN. ......ccuu i e e e s e e e e e e e et s e s e s e e aa e e ean s raran e ranns Z-2
Schokospane SEIDSt NErStIIEN ......... e s s e e e e e e e e e e e e e e e eeaenenes Z-2
Hafer beim Backen VErWENAEN ......ccuuiiiiiiiis s rrr s s e s s e s e s e e s e e e s e e rn e e e e e es Z-2
(Wl o T aTa o] g1 L= = TH O Z-2
Die ,richtige" Kartoffel & Kartoffeln richtig behandeln..........ccoviiiiiiiiiiii Z-3
Gebackener BIUMENSEIAUB .......oceuuiiiiiris e e s s s rrn s s s e s s s e rn s s s ersa s s e rrsa s e ernnnseenennnnn Z-3
Hefeteig aufgenEN [aSSEN .......ccuu i e a e e e ar e e aaes Z-3
WA 1=t o = [T aTa Tl o] =1 =] o P TP Z-3
Braten angebrannt?... ... i Z-3
Exoten stehen nicht auf Gelating... ....oviviereii i e e e e e e e Z-3
~Angleichen" von Gelatine — Gelatine-Créme ohne Klumpen zubereiten...........cccuueuveenmmennnernnnnnnnnnnnnnnn. Z-3
1 T8 1= (W ol =Y o N Z-3
Frischkdse ,,low fat™ selbst herstellen .........ooo e e Z-4
(@000l o] (=T 0 =T T 1] o1 =TT [N Z-4
Immer da, immer nah: Wein 4 Brihe ......coiiiiiiii i e e e e e e enns Z-4
Gute Ideen flr braune Ban@nEn! ..........oiiiieriiiiiriisierriss e srrs s rrrs s s s e s s s ers s s s rrasssseesssasesnnssssnenenns Z-4
Brot aus dem Wundertopf oder VOM BACKEI? .........iiiiiiiiiiiiii et r s ea s Z-4
2T o =T 1 =T =T o PP Z-4
Q=T T L0 T o 1= o PP P TRRPPTIIN Z-4
Was man mit Muffin-Formen noch machen Kann...........coooviiiiiiiin e e Z-5
Urlaubsfeeling @m ESSHISCH ......coo i e e e e e e e e e e e e e e s Z-5
WeNN HONIG fESE WIFA... .oeeee et e e e e e e e e e s e e e e e e erra s e e e e eeeressna e e eaaneeaaenenns Z-5
KOKOSNUSSE @USIOSEN ...eevvuiiiierisseeerassssers s s s ere s s s sras s s s eran s s s e ran s s s sras s e s nen s e s rananseerrnnnsaeennnnsansennsnnnss Z-5
Y0 Lol Iy o i ol = P Z-5
KNusprige Braten-KrUSTE .......cuuuiiiiii i i e e Z-5
Wieso Mohren und Karottenflecken Fett MOGEeN... ...ovvuiiiii i e Z-6
5T =10 T 2= ol 1= = o PP Z-6
KUChEN Oder ANNIICNES ,ErENKEN™ ... ieveeeeeieeeeeesieesseeesssesseeesesseeessassseeesaasseeesasssseessassseeessasssseesssreess Z-6
T U a1 TS 200 Y 1= o PN Z-6
Torten direkt auf der Tortenplatte dekorieren — ohne geféhrliches ,Umbetten™ ............ccooviiiiiiiniinnne, Z-6
N LRI 0= 0] =) o PP Z-6
ZU VIEl EIGEID? ...ttt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e re e et e e eeeerr e eaaaenerns Z-6
Brot ist ,,trocken™ und KrimElig? ......iiuuiiiiiiiii e e Z-6
1Yol a1 <o = 1= T o |1 o PN Z-6
Schnittlauchréllchen sChNEIdEN .......cccvvvii i e erean Z-6
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Haben Sie noch nicht genug? Kein Problem! Dann kénnen Sie sich noch mit ca. 200 weiteren Rezepten
eindecken: der Frihjahrs- und Sommerkollektion 2006! Und mit Band 4 erhalten Sie einen alphabetischen
Zutaten- und Rezept-Index fiir alle 4 Bande!

Vielleicht kann ich Ihnen den Mund wassrig machen mit dem Inhaltsverzeichnis?

1. BACKE, BACKE - FRISCH & SCHNELL, SUR ODER HERZHAFT

A BROT - MIT LAIB UND SEELE GEBACKEN

Saftiges Kiirbisbrot (fow fat) + + + Familien-WeiBbrot + + + GroBes Vollkorn-Quarkbrot (fow fat) + + + Quarkbrot + + +

Stefanies Familienbrot von ca. 1,4 kg (fow fat) + + + SiiBer Stutenkranz + + + Vollwertbrot mit Kiirbiskernen (fow fat) + + + Féhrer Uber-
Nacht-Brot (mit Féhrer Sauerteigansatz) (fow fat) + + + Kamutbrot + + + Knofi-Rolle zum Grillen (fow fat) + + + Minsterlander
Schwarzbrot (fow fat) + + + Bauernmischbrot (fow fat) + + + Knackebrot (Jow fat) + + + Billerbecker Landbrot

B BROTCHEN - SCHNELL UND KNUSPRIG AUF DEM TISCH
Dinkel-Joghurtbrétchen + + + SliBe Igelchen + + + Saftige Rosinenbrotchen + + + Nussbrotchen + + + Sauerteigbrotchen + + +
Pizzabrotchen (Tow fat) + + + Krauterbrétchen (Jow fat) + + + Hamburger- oder Hot Dog-Brotchen + + + Herzhafte Sauerkrautbrétchen

C HERZHAFTES BACKEN - HEIRE KOSTLICHKEITEN AUS DEM OFEN

Herrlicher Pizzateig zur Vollkorn-Gewdhnung... (fow fat) + + + Knusper-Pizzateig (low fat) + + + Franzdsische Oliven-Tarte + + +
Schafskasepiroggen + + + Chili-sin-Carne-Kuchen + + + Lauch-Taschen (Reste-Fest: WeiBbrot) + + + Herzhafter Kartoffel-Kuchen mit
Schafskdse + + + Kaseknabbergeback + + + Herzhafte Windbeutel

D KUCHEN - SURE VERSUCHUNG ZUM KAFFEE & TEE

Leichte Erdbeerburg (fow fat) + + + Schnelle Cappuccino-Torte + + + Mandel-Butterkuchen + + + Schoko-Eierlikor-Gugelhupf + + +
Feiner Birnenkuchen mit Haferflocken (fow fat) + + + Cheesecake "Haselcrunch" + + + Superleichter GrieB-Apfelkuchen (low fat) + + +
Nuss-Nougat-Kuchen + + + Frankfurter Kdsekuchen + + + Lauwarmer Apfelkuchen (Jow fat) + + + Tiroler Kuchen

E BLECHKUCHEN - JEDE MENGE SURER SPAR!
Schneller Mandelkuchen mit Dinkelvollkorn + + + Zitronen-Schichttorte vom Blech + + + Pfirsichkuchen mit Eierlikor (Reste-Fest: Eierlikor)
+ + + Sagespanekuchen + + + Dreischicht-Schmankerl (fow fat)

F KLEINGEBACK, TEILCHEN & WAFFELN - LECKERE KLEINE PORTIONEN!

Vollwert-Waffeln mit Hirse + + + Leichte Muffins (fow fat) + + + Superleichte superleckere Hefewaffeln (fow fat) + + + Quark-Waffeln
(low fat) + + + Leichte Amerikaner (low fat) + + + Vollwertige Dinkel-Haferflocken-Waffeln + + + Gebackene Mini-Berliner (low fat) + +
+ Zitronenwaffeln (Jow fat) +Brisseler Waffeln + + + Apfeltaschen (fow fat)

G PLATZCHEN - LECKER, KLEIN & KNUSPRIG - DAS GANZE JAHR...
Vollkorn-Mandeltaler + + + Weiche Marzipanmakronen (fow fat) + + + Allgauer Butter-Taler + + + Miirbes Zitronen-Spritzgeback (low fat)

1. BESONDERES FUR'S BROT

H HERZHAFTE BROTAUFSTRICHE & DIPS

Eiersalat mit Curry fiir's Brot (low fat - Reste-Fest: hartgekochte Eier) + + + WeiBe-Bohnen-Dip (fow fat) + + + Turkischer Schafskase-Dip
+ + + Entschérfter Friihlings-Kresse-Dip (fow fat) + + + Mandel-Tatar + + + Spinat-Dip im Brot + + + Gurkencréme (fow fat) + + +
Lachs-Dip + + + Camembert-Dip + + + Kirbis-Tomaten-Chutney (fow fat) + + + Kirbiskern-Krauter-Dip (fow fat) + + + Veganes Apfel-
Zwiebel-Schmalz + + + Bruschetta-Aufstrich mit getrockneten Tomaten (fow fat) + + + Radieschen-Kresse-Aufstrich (fow fat) + + +
Forellencréme

I SURES FUR'S BROT - UND ANDERE FRUHSTUCKSIDEEN

Nuss-Nougat-Créme + + + Haselnuss-Créme mit Carob + + + Feigen-Butter + + + Rhabarber-Bananen-Marmelade + + + Vollwert-
Pflaumenmus + + + Aprikosenmus

111. GRUNZEUG FUR KENNER - NETT ANGEMACHT MACHT'S AN!

J KNACKIGE SALATE, FRISCHE ROHKOST & LECKERE VORSPEISEN

Italienischer Spargelsalat (fow fat) + + + Fantastischer Friihlings-Salat (fow fat) + + + Sellerie-Karotten-Salat (fow fat) + + + Milder Radi-
Salat (fow fat) + + + 5-am-Tag-Salat (Jow fat) + + + Mohren-Steckriiben Salat mit Joghurt (fow fat) + + + Karottensalat mit Rosinen und
Sesam (Jow fat) + + + Fruchtige Schlemmerrohkost + + + SiiBer Rote Bete Salat (Jow fat) + + + Lieblingskasesalat + + + Lunch-to-go
Kasesalat (fow fat) + + + Tirkischer Tomaten-Gurken-Salat

K SALATDRESSING - RUHREND! GERUHRT, NICHT GESCHUTTELT...
Tomatendressing (Tow fat) + + + Kihlschrank-Salatsauce (fow fat)

L SUPPE - DER WARMENDE GESUNDBRUNNEN

Erfrischende Buttermilchsuppe (fow fat) + + + Kohlrabistippchen + + + Asiatische Spargelsuppe (fow fat) + + + Rucola-Cappuccino + + +
Leichte Kartoffelsuppe (fow fat) + + + Vollwertiges Spinatsiippchen (fow fat) + + + Hokkaido-Suppe mit Garnelen (Tow fat) + + +
Senfslippchen mit Krabben + + + Rosenkohlslippchen (Jow fat) + + + Créme Parmentier + + + Sommersuppe mit Avocado

IV. HAUPTGERICHTE

M SATT WERDEN OHNE FLEISCH

AI-Mendi: Zucchini-Eintopf (Tow fat) + + + Italienische Spargelauflauf mit Mozzarella (Jow fat) + + + AI-Mendi: Sommerlicher Nudelauflauf
(low fat) + + + AI-Menii: Sommer-Paprika mit Kartoffeln (Jow fat) + + + Marinierter Spargel (fow fat) + + + AI-Mendi: Griine
Gemiseplatte mit Krauter-Krimel-Kruste (Reste-Fest: Kérnerbrétchen, low fat) + + + AI-Mend: Gefiillte Paprika mit Sauerkraut + + + AI-
Mendi: SuBer Kaiserschmarrn + + + AI-Mend.: StiBe Nudelsuppe (low fat) + + + Gefiillte Champignons (low fat, Reste-Fest: Brotchen) + +
+ Gratinierter Schafskdse (Reste-Fest: Brotchen) + + + AI-Mend: Spinatauflauf mit Kartoffeln (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) + + +
Herzhafte Sommer-Waffeln (low fat - Reste-Fest: Brokkoli-Strunk)
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N MEERGERICHTE AUS NEPTUN'S REICH

AI-Mendi: Lachs auf Blattspinat an Dillrahmsauce + + + Fischgratin "Amore alla Paprika" (Reste-Fest: Toastbrot) + + + AI-Mendi:
Pangasiusfilet mit Safran-Buttersauce (fow fat) + + + AI-Mend: Champagner Risotto mit frischen Tomaten und Lachs (fow fat) + + + Al-
Mendi: Friihlings-Fisch (fow fat) + + + Seelachs mit Meerettichkruste + + + AI-Menii: Goldbarsch mit buntem Paprikagemiise (fow fat)

O HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH

Pollo con Piso (fow fat) + + + AI-Mend.: Schweinefleisch mit Mohren (fow fat) + + + AI-Mendi: StB-saurer Hihner-Eintopf (low fat) + + +
AI-Mendi: Kartoffeln "surprise" mit Zwiebelsauce + + + Al-Mendi: Gefiillte Hdhnchtaschen mit Roquefort-Sauce + + + Al-Mendi:
Hackfleischauflauf mit Schafskdse + + + AZI-Mend: Putenbrust mit Orangensosse und Ingwer-Curry-Reis (fow fat) + + + AI-Mendi: Brokkoli
und Blumenkohl mit kasiger Putenbrustsauce (fow fat) + + + AI-Mend: Graupensuppe mit Hdhnchenbrust (fow fat) + + + AI-Mendi:
Schweinefilet mit Apfel-Zwiebel-Sauce (low fat) + + + Al-Mendi: Nudeltopf mit Hackfleisch (fow fat) + + + Schinken-Champignons + + +
AI-Mendi: Curry-Ananas-Hahnchen mit Reis (Tow fat) + + + AI-Mendi: Schweinefleisch siiB-sauer mit Jasmin-Reis (Tow fat) + + + Al-Mendi:
Lauwarme Sommer-Spatzle mit Putenbrust (fow fat) + + + AI-Mendi: Brokkoli-Hahnchen mit Kartoffeln und Gemiise (fow fat) + + + Al-
Mendi: Hahnchenbrust mit Hawaii-Sauce (fow fat) + + + Geflligel-Fleischkase selbstgemacht + + + AI-Mendi: Spinat-Auflauf mit Hackfleisch
(low fat) + + + Grill-Marinade "Mexicana" (low fat) + + + Grill-Marinade "Pikante Paprika" + + + Grill-Marinade "sB-scharf"

P UND WAS ZUM HAUPTGERICHT DAZU GEHORT
Schnittlauchkartoffeln (fow fat) + + + Herzhafte Bier-Eierkuchen (fow fat) + + + Gratin Dauphinois - Franzésisches Kartoffelgratin (fow fat)
+ + + Rotes Risotto (Jow fat) + + + Béchamelkartoffeln (low fat)

Q HEIRE + + + "KALTE" SAUCEN ZU HAUPTGERICHTEN

Kalte Tomatensauce mit Rucola - z.B. zu Spargel (fow fat) + + + Slankie-Smeckie-Sauce (fow fat) + + + Pasta-Sauce "Friihlingserwachen"
(low fat) + + + Tomaten-Pasta-Sauce mit Ricotta (Jow fat) + + + deftige Nudelsauce mit Spinat und Schinkenspeck + + + Pasta-Sauce
"Drei-Kase"

V. SURES FUR SCHLECKERMAULER - "A DESSERT GOES ALWAYS"

R KALTE & WARME NACHTISCH-IDEEN

Birnen-Holunderkompott (fow fat) + + + Orangenflammerie (fow fat) + + + Apfelweincréme (fow fat) + + + Peachy-Quark (fow fat) + + +
Falsches Spiegelei (fow fat) + + + Ananas-Ringe auf Erdbeer-Schaum (fow fat) + + + Amaretto-Créme (fow fat) + + + Melonen-Griitze
(low fat) + + + Dolce Tricolore (fow fat) + + + Crumble-Friichte (Jow fat) + + + Erdbeer-Rose Glacé (low fat) + + + Mokkacréme (fow fat)
+ + + Pfirsichgratin (fow fat) + + + Bobo-Quark (fow fat)

S KALTE VERFUHRER: EISCREMES, PARFAITS & SORBETS
Mokka-Parfait + + + Zitronenparfait - originell serviert! + + + Uberbackenes Eis (Reste-Fest: EiweiB) + + + Pfirsich-Parfait (Reste-Fest:
Eigelb)

T DESSERT-SAUCEN - TOPPINGS, DIE NICHT ZU TOPPEN SIND...
Pfirsich-Coulis (fow fat) + + + Himbeer-Sdsschen (low fat)

V1. DRINKS & GETRANKE

V SAFTE, COCKTAILS SHAKES & SMOOTHIES OHNE ALKOHOL

BOA-Fruhstiicks-Cocktail (fow fat) + + + Wellness-Gemiise-Drink (fow fat) + + + Apfel-Kombucha-Smoothie (fow fat) + + + Bananen-
Kokos-Smoothie + + + Green-Smoothie (fow fat) + + + Golden Glory (fow fat) + + + Virgin Strawberry-Cocktail (Tow fat) + + + Kiwi-Kick
(low fat) + + + 5-am-Tag-Saft ohne Zuckerzusatz (low fat) + + + Vitamizer (low fat) + + + Smoothie-Saft (fow fat)

X (HOCH)PROZENTIGE GETRANKE

Franzésischer Champagnercocktail (fow fat) + + + Osterhasen- oder Nikolauslikér (Reste-Fest: Schokolade) + + + Irischer Whiskylikor + +
+ Schlankerer Kaffeelikér + + + Sektcocktail Bellini (fow fat)

VIIL. TIPPS UND TRICKS

Y GEWUSST WIE MIT DEM WUNDERTOPF
Wildgewiirz selbstgemacht + + + Wie kann man den Dampfgaraufsatz erhéhen? + + + Nahrstoffreiches Andicken + + + Spargel im
Dampfgaraufsatz kochen

Z WISSENSWERTES FUR DEN KUCHENALLTAG

Was ist "Ribenkraut" + + + Knuspriges Brot und Brotchen + + + Wie Pizza noch schneller wird... + + + Wie Sie Streuselkuchen und
andere Kuchenteige geschmacklich noch besser machen... + + + Erdbeeren noch nicht siiB genug? + + + Kirschen, Erdbeeren und anderes
Stielobst waschen + + + Spargelkauf - wie merken Sie, ob er frisch ist? - und was ihn "perfekt macht"... + + + Kokosniisse schdlen + + +
Wie verhindert man das "Durchpappen” von Obstbdden?

Na??? Appetit bekommen? Dann erklare ich Ihnen jetzt, wie Sie ganz einfach an Ihren Koch-Atlas Band II
herankommen: Bitte (iberweisen Sie 14,99 Euro + 0,85 Euro Porto fiir eine Biichersendung an:

Kristina Wedi

Konto-Nr. 268 34 37 800

BLZ: 300 101 11 bei der SEB Diisseldorf

Und ich mich riesig Uber eine zusatzliche E-Mail an kristina@ravenberg.de oder ein Fax an 02572-958 997!

Verwendungszweck: Teil 4 + Vor- und Zuname und lhre genaue Anschrift mit StraBe & Hausnummer,
PLZ und Ort.

Liebe GriiBe!

Kristina Wedi

Herzlich Willkommen bei Kristina’s Schlemmer-Atlas Seite 2



