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Liebe Wundertopf-Kochin, 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: Koch-Atlas von Kristina Wedi, Poggenpohl 38,

48282 Emsdetten, Fax: 0 25 72-95 89 97, E-Mail: kristina@koch-atlas.de
Bd7-2010-06-09
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Inhaltsverzeichnis Koch-Atlas

I. Backe, backe — frisch & schnell, sif3 oder herzhaft
A Brot — mit Laib und Seele gebacken

Weizen-Griinkern-Brot A-1
Knusper-Dinkelbrot A-1
Reines Vollkorn-Nussbrot A-1
Schnelle Walnussfoccacia A-2
Rotters-Vollwertbrot A-2
Dinkel-Sonnenblumenbrot A-2
Echt Franzosisches Baguette A-3
Vollkorn-Fladenbrot (Reste-Fest: Eigelb)) A-3
Hausmacher Sauerteig — aus fein gemahlenem Roggen A-4
Weizen- oder Dinkel-Sauerteig — selbstgemacht aus Brotteig A-4
Leinsamen-Buchweizen-Brot A-5
Kartoffelbrot (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) A-5
Lufti-Kuss A-5
Zwiebelbrot mit Buttermilch A-6
6-Korn-Brot A-6
Sommerliches Buttermilchbrot A-6
Gutshof-Laib A-7
Kerniges Joghurt-Brot A-7
Amerikanisches Butter-Toastbrot A-7
Vollwertbrot aus Dinkel & Weizen A-8
Krauter-Faltenbrot A-8
Kasebaguette A-8
Schnelles Sauerteigbaguette A-9
Rotwein-Brot A-9
GroBes Bauernmischbrot A-9
Olivenbrot A-10
Glutenfreies Toastbrot (bei Zoliakie) A-10
Tomatenbrot A-10
Schnelles Dinkel-Buchweizen-Brot A-11
Kartoffel-Dinkel-Brot A-11
Kornlaibchen mit ganzen Kérnern A-12
Kerniges Bier-Brot A-12
Dinkel-Barlauch-Brot A-13
Italienisches Knoblauchbrot A-13
Lockeres Roggen-Mischbrot A-13
»,Mohrebrot" A-14
Heller Bauernstuten A-14
Saftiges Kirbisbrot (low fat) A-15
Familien-WeiBbrot A-15
GroBes Vollkorn-Quarkbrot (low fat) A-15
Quarkbrot (low fat) A-16
Stefanies Familienbrot von ca. 1,4 kg (low fat) A-16
SuBer Stutenkranz (low fat) Reste-Fest: Eigelb A-16
Vollwertbrot mit Kiirbiskernen (low fat) A-17
Féhrer Uber-Nacht-Brot (mit Féhrer Sauerteigansatz) (low fat) A-17
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Kamutbrot (low fat) A-18

Knofi-Fladen zum Grillen (low fat) A-18
Miinsterlander Schwarzbrot (low fat) A-19
Bauernmischbrot (low fat) A-19
Backer-Knacke(brot) (low fat) A-19
Billerbecker Landbrot (low fat) A-20
Kirbiskern-Brot A-20
Rinklake-Brot (low fat) A-20
SiBer Kiirbisstuten (low fat) A-21
Rosa Rotwein-Fladen mit Biss (low fat) A-21
Quark-Roggen-Vollkorn-Brot (low fat) A-21
Siddeutsches Gewirzbrot (low fat) A-22
Hefezopf A-22
Leinsamen-Sesam-Brot (low fat) A-22
Amaranth-Brot (low fat) A-23
Molke-Brot (low fat) A-23
Deftiges Sauerkrautbrot A-23
Ciabatta-Fladen (low fat) A-24
Stefanies Roggen-Mischbrot A-24
Osterzopf (Foto) A-25
Kamutfladen mit Sonnenblumenkernen A-25
Rustikuss A-26
5-Minuten-Vollkorn-Brot A-26
Gemdusebrot A-27
Kirbis-Vollwertbrot mit Schwarzkiimmel A-28
Malzkruste A-28
Dinkel-Buchweizen-Vollwertbrot (low fat) (Foto) A-29
Party-Schinken- oder Party-Speck-Brot (Foto) A-29
Sonnenblumen-Foccacia A-30
Korn-Blume (Foto) A-30
Spargelbrot (low fat) (Foto) A-31
Sauerteig-Fladenbrot (low fat) A-32
Buttermilch-Dinkel-Zopf (low fat) (Foto) A-32
Moéhren-Vollwertbrot (Foto) A-33
Griinkern-Mehrkornbrot (low fat) (Foto) A-33
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B Brotchen — schnell und knusprig auf dem Tisch

WeiBe Semmeln mit Buttermilch B-1
Leichte Vollkorn-Brétchen B-1
Dinkel-Leinsamen-Brétchen B-1
Laugenstangen B-1
WeizenbeiBer B-2
Konigliche Brétchen B-2
Malzbrétchen B-3
Buckwheaties (sprich: [backwieties]) B-3
Schnelle Kasebrétchen ohne Hefe B-3
Dinkel-Quark-Brétchen B-4
Maisbrotchen B-4
Kindergarten-Brotchen B-4
Ciabatta-Brotchen B-5
Vollkorn-Milchbrétchen B-5
Kleie-Brotchen B-5
Joghurt-Sauerteig-Brotchen B-6
Topfen-Semmeln — in 25 Minuten auf dem Tisch! B-6
Zwiebel-Kase-Schnecken B-7
Bagels [sprich: bagels] B-7
Schmandbrétchen B-8
Butter-Quark-Brotchen B-8
Dinkel-Joghurtbrétchen mit Sonnenblumenkernen B-9
SlBe Igelchen B-9
Saftige Rosinenbrotchen B-9
Nussbrétchen B-10
Sauerteigbrotchen (low fat) B-10
Pizzabrétchen (low fat) B-10
Herzhafte Sauerkrautbrétchen B-11
Krauterbrétchen (low fat) B-11
Hamburger- oder Hot Dog-Brétchen B-12
Goldahren (low fat) B-13
Sweetcorn-Rolls — Maisbrétchen (low fat) B-13
GroBes Blech Weizenbrétchen mit Weizenvollkorn B-13
Schnittlauch-Brétchen (low fat) B-14
Haferkleie-Brotchen (low fat) B-14
Brétchenrad und Partysonne (low fat) B-15
Mohnzdpfchen B-16
SiiBe Quark-Olteig-Mause B-16
Walnuss-Brotchenkranz B-17
Haferflocken-Brétchen B-17
Lockere Weizenbrdtchen (Foto bei Kapitel J Marmeladen) B-18
Winzerbrétchen (Foto) B-18
Wein-Berg-Schnecken (Foto) B-19
Haferbrétchen mit Sauerteig B-19
Soja-Nuss-Ballen (Foto) B-20
Vollkorn-Mohnbrétchen (low fat) B-21
Kernige Flockchen (low fat) (Foto) B-21
Pu-Brétchen B-22
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Bier-Kérnchen B-22

Kartoffelbrétchen (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) B-23
Roggen-Sauerteigbrétchen (low fat) (Foto) B-23
Rosmarinbrétchen (low fat) B-24
Molke-Vollkérnchen B-24
Corn-Brétchen (Reste-Fest: Cornflakes) B-25
Vollwert-Knabberstangen (Foto) B-26
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C Herzhaftes Backen — heif3e Kostlichkeiten aus dem Ofen

Hausmacher-Pizza C-1
Lachstorte C-1
schneller Teig fiir Teigtaschen C-2
Sizilianische Sfincione C-3
Allgéuer Kasekuchen C-3
Kasespritzgeback C-3
Kase-Schinken-Schnecken C-4
Welsh Rarebits C-4
Italienische Késestangen C-5
Mediterrano-Quiche C-5
Spargelkuchen mit kasiger Kartoffelkruste C-6
Westfalischer Schinkenkuchen C-6
Griechischer Paprika-Quickie Cc-7
Herzhafte Friihlingstorte C-7
Herzhafter Blatterteig-Kranz C-8
Kase-Zwiebel-Tortilla C-9
Thunfischzopf (low fat) C-9
Paprika-Schmand-Brétchen c9
Zwiebelfladen ,Quick Diner" C-10
Schafskdse-Bruschetta-Brétchen C-10
Schinken-Blech C-10
Spargelmuffins C-11
Wiirzige Sesamplatzchen C-11
Herrlicher Pizzateig zur Vollkorn-Gewdhnung... (low fat) C-12
Knusper-Pizzateig (low fat) C-12
Schafskasepiroggen C-13
Franzésische Oliven-Tarte C-13
Chili-sin-Carne-Kuchen C-14
Lauch-Taschen (Reste-Fest: WeiBbrot) C-15
Herzhafter Kartoffel-Kuchen mit Schafskadse C-15
Kaseknabbergeback C-16
Herzhafte Windbeutel C-16
Schnelle Kaseplatzchen C-17
Tortilla-Torte C-17
Carprese-Muffins C-18
Mettrélichen C-18
Knusper-Oliven C-19
Schafskase-Zwiebelkuchen C-19
Gemisedreiecke C-20
Kase-Zwiebel-Muffins C-20
Empanadillas [sprich: Empanadijas] — Spanische Teigtaschen (Foto) C-21
Franzésische Gemisetorte C-22
Appenzeller-Quarkplatzchen C-23
Mohren-Muffins — die herzhafte Variante (Foto) C-23
Vegetarischer Zwiebelkuchen C-24
Klassischer Zwiebelkuchen mit Schinkenspeck (Foto) C-25
Schnelle Spinatspitzen (Foto) C-26
Leichter Brokkoli-Kuchen (low fat) C-27
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Kase-Dreiecke (low fat) C-27

Echt Elsasser Flammkuchen C-28
Herzhafte Schweinedhrchen (Reste-Fest: Eigelb) (Foto) C-29
Bauern-Tortilla vom Blech C-30
Italienischer Rosenkranz C-31
Pfannkuchenpizza (Foto) C-33
Porreetorte C-34
Original-Pizzateig flr den Vorrat flir ganz diinne krosse Pizza C-35
Herzhafte Krauterrolle C-36
Herzhafte Kase-Schichtpastete C-37
Schneller Zwiebelkuchen C-37
Dinkel-Pizzateig C-38
Einfacher Kaiser-Gemiisekuchen C-38
Schinken-Kase-Pfannkuchenroulade (Foto) C-39
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D Kuchen — suf3e Versuchung zum Kaffee & Tee

Obstkuchen "Tarte Tatin" D-1
Proseccokuchen (Reste-Fest: Prosecco oder Sekt) D-1
Andalusischer Mandelkuchen D-1
Karotten-Zimtkuchen D-2
Fruchtkuchen ohne Zucker D-2
Rote Griitze Torte D-2
Ruck-Zuck Nuss-Schokoladenkuchen D-3
Fruchtiger-Kasekuchen "Zack-Zack" D-3
Flotter Obstkuchen D-3
Omas Apfelkuchen D-4
Fruchtiger Kaseboden D-4
Clafoutis D-4
Schneller Obstboden zum Belegen D-5
Tortenguss z.B. fiir Obstboden D-5
Pfirsich-Kuchen ,,Pavot® — Mohnkuchen mit Pfirsichen D-5
Bisquitboden (low fat) und heiB geschlagen — ganz ohne Trennen der Eier) D-6
Blitz-Bisquit (low fat) D-6
Double-Choc-Schokoladenkuchen D-6
Schnelle Gratinierte Schmandtorte D-7
In 15 Minuten-auf-dem Tisch-Nuss-Schokoladenkuchen D-7
Toffee-Walnuss-Tarte D-8
Birne-Héléne-Torte D-8
Nuss-Schokoladen-Gugelhupf D-9
Rhabarber-Krokant-Kuchen D-9
Kokos-Gugelhupf D-9
Mandel-Kasten D-10
Marzipan-Kirsch-Torte oder Kirsch-Eierlikér-Torte + Schnellvariante D-10
Marzipankuchen ,Easy Almond" D-11
Saftiger Kiirbiskuchen D-11
Mandelmarmorkuchen D-12
Aprikosen-Torte mit Vollkornbrot (low fat) D-12
Fondant au Chocolat D-13
Crunchige Erdbeer-Knusper-Torte D-13
Schnelle Pfirsichtorte D-14
Schoki-Mandel-Gugelhupf D-15
Selbstgemachter Schokoladentiiberzug fiir 1 Kuchen (low fat) D-15
Zuckerguss fiir Kuchen und Muffins D-15
Leichte Erdbeerburg (low fat) D-16
Schnelle Cappuccino-Torte D-16
Mandel-Butterkuchen D-17
Tiroler Kuchen D-17
Saftiger Schoko-Eierlikdr-Gugelhupf D-18
Feiner Birnenkuchen mit Haferflocken (low fat) D-18
Cheesecake ,Haselcrunch® D-19
Nuss-Nougat-Kuchen D-19
Superleichter GrieB-Apfelkuchen (low fat) D-20
Frankfurter Kasekuchen D-20
Schneller fruchtiger Kasekuchen ohne Boden (low fat) D-21
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Vollkorn-Cappuccino-Kuchen (low fat) D-21

Riiblitorte (glutenfrei) D-22
Saftiger Kakaokuchen mit Eierlikor D-23
Babe-Kirschtorte ,im Kiihlschrank gebacken" (low fat) D-23
Gedeckter Apfelkuchen mit Marzipan D-24
Mohnkuchen mit Joghurt D-24
Nusskuchen mit Kartoffeln (Reste-Fest: Kartoffeln, gekochte) D-25
Bananenkuchen (Reste-Fest: Bananen, die keiner mehr mag...) D-26
Apfelkuchen mit warmer Milch (low fat) D-26
Marzipan-Nougat-Kuchen D-27
Pflaumen-Blume D-28
Zitronen-Kasekuchen D-28
Schokoladen-Kirsch-Kuchen mit Marzipanstiicken D-29
Krabbelkuchen (Reste-Fest: trockene Brétchen) D-29
SiiBer Zucchini-Rihrkuchen D-30
Kougelhof — gateau marbré (Marmor-Gugelhupf) D-30
Zitronenkuchen (low fat) D-31
Spaghettitorte (Foto) D-32
Original Elsésser Apfelkuchen (Foto) D-33
HeiBer Birnen-Flammkuchen D-34
Saftiger entfetteter Riihrkuchen D-34
Frischkase-Fratze ,im Kiihlschrank gebacken™ (Foto) D-35
Vanille-Gugelhupf D-36
Kaffeebohnen-Kakao-Kuchen D-37
Apfelkuchen mit Quark und Rosinen D-38
Kuh-Fleckerl-Kuchen (Foto) D-38
Einfacher Riihrkuchen im Einkochglas (Foto) D-39
Schokoladentorte oder Mokkatorte und andere Variationen D-40
Hefe-Bund a la Linde D-41
Lemon Curd-Torte — Zitronencrémetorte mit Quark (Foto) D-42
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E Blechkuchen - jede Menge suf3er Spal3!

Mandarinenkuchen E-1
Fantakuchen E-1
Schneller Butterkuchen E-1
Matratzenkuchen E-2
Kriimel-Kasekuchen vom Blech E-2
Joghurt-Aprikosenschnitten E-3
Erdnuss-Schoki-Rauten E-3
Pfirsich-Schmandkuchen E-4
Quark-Streuselkuchen E-5
Apfelkuchen mit Marzipanstreuseln E-6
Nektarinenkuchen mit Baiserhaube E-7
Apfelmus-Kuchen E-7
Samstags-Butterkuchen mit Sonnenblumenkernen E-8
Lauwarmer Apfelkuchen (low fat) E-9
Schneller Mandelkuchen mit Dinkelvollkorn E-9
Zitronen-Schichttorte vom Blech E-10
Pfirsichkuchen mit Eierlikdr (Reste-Fest: Eierlikor) E-10
Sagespanekuchen E-11
Dreischicht-Schmankerl (low fat) E-12
Marzipan-Mohntorte vom Blech E-13
Leichte Pfirsich-Torte vom Blech (low fat) E-14
Schneller Kirschkuchen vom Blech (low fat) E-14
Bienenstich E-15
Karottenschnitten mit ACE (Foto) E-16
Pflaumenkuchen mit Pudding (low fat) E-17
Streusel-Pflaumenkuchen — als Variante fiir den Pflaumenkuchen E-17
Eierschecke — dreischichtig (Foto) E-18
Apfelkuchen mit Quarkguss vom Blech E-19
Kinder-Vollkornkuchen vom Blech E-19
Ganz leichter Apfelkuchen vom Blech (low fat) (Foto) E-20
Mandeltdrta — diinne schwedische Mandeltorte wie aus dem Mdbelhaus... (glutenfrei) E-21
Zucchini-Nuss-Schnitten (Foto) E-22
Hedwigskuchen (Foto) E-22
Pfirsichkuchen mit Eierlikér und Kichererbsenmehl (Foto) E-23
Kokos-Paradies-Schnitten (Foto) E-23
Amerikanischer Apfelkuchen mit Haferflocken-Baiser (Foto) (Reste-Fest: EiweiB) E-24
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F Kleingebéck, Teilchen & Waffeln - leckere kleine Portionen!

Orangenmuffins ohne Fett F-1
Amerikaner F-1
Cunninghams Hefewaffeln F-1
Feine schnelle Waffeln F-2
Ostfriesische Neujahrskuchen F-2
Aprikosenmuffins F-3
Schmandwaffeln F-3
Schnelle Buttermilch-Waffeln F-3
Apfel-Zimt-Muffins F-4
Amaretto-Schoko-Muffins F-4
Kara-Ru-Muffins F-5
Banana-Rama-Waffeln (low fat + Reste-Fest: Bananen) F-5
Sau-Sa Muffins F-5
Dickmilch-Waffeln (low fat) F-6
Vollwert-Waffeln mit Hirse F-7
Leichte Muffins (low fat) F-7
Superleichte superleckere Hefewaffeln (low fat) F-8
Quark-Waffeln (low fat) F-8
Vollwertige Dinkel-Haferflocken-Waffeln F-8
Leichte Amerikaner (low fat) F-9
Zitronenwaffeln (low fat) F-9
Berliner Ballen (low fat) F-10
Briisseler Waffeln F-10
Vollkorn-Apfeltaschen (low fat) F-11
Vollkorn-Hefewaffeln (low fat) F-11
Classic American Brownies F-12
SiiBe Ofennudeln (low fat) F-12
Kaffee-Muffins (low fat) F-13
Bananenmuffins (Reste-Fest: Bananen) F-13
Igel-Muffins F-14
Vollwert-Sesam-Dinkelwaffeln F-14
Quark-Waffeln F-15
Schokoladenmuffins mit Nuss-Nougat-Fillung F-15
Amerikanische Frihstlickswaffeln F-16
Nuss-Muffins F-16
Indonesische Muffins — Kue Lumpur F-17
Windbeutel (low fat) F-17
Erdbeer-Windbeutelfiillung (low fat) F-18
Kirsch-Sahne-Windbeutelfiillung F-18
Knusprige GrieB-Waffeln (low fat) F-19
Zitronenjoghurt-Muffins F-19
Waffeln (low fat) F-19
Einfache Riihr-Muffins F-20
Wiener Bisquit-Waffeln F-20
WeiBweinwaffeln F-20
Waffeln mit Eischnee (low fat) F-21
Bambootscha-Muffins (Foto) F-21
Butter-Muffins F-22
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Flake-Muffins (Reste-Fest: Weizen-Flakes, Cornflakes) F-22

Rumkugeln (Reste-Fest: Kuchenreste) (Foto) F-22
Sahne-Muffins (Foto) F-23
Espresso-Spekulatius-Muffins (Foto) F-23
Kernecken (Foto) F-24
Stutenkerle, Weckménner oder Gebildegeback aus Quark-Ol-Teig (Foto) F-25
Eierlikér-Muffins (Foto) F-25
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G Platzchen — lecker, klein & knusprig — das ganze Jahr...

Mandeltaler G-1
Kokosmakronen (low fat) G-1
Nussfinger G-1
Sterntaler G-2
Rosinen-Ballaststoff-Kekse (low fat) G-2
Espresso-Doppeldecker G-3
Amarettini (Reste-Fest: Eiweil3) G-3
Walnussplatzli G-4
Stollenkekse G-5
Schokokndpfe G-5
American Peanut-Cookies — glutenfrei G-6
Mirbe Buttertaler G-6
Rahmplatzchen G-7
Vanillekipferl (Reste-Fest: Eigelb) G-7
Berliner Walnussbrot (Reste-Fest: Schokolade) G-8
Feine Mandel-Nussplatzchen G-8
Vollkorn-Mandeltaler G-9
Weiche Marzipanmakronen (low fat) G-9
Allgauer Butter-Taler G-10
Miirbes Zitronen-Spritzgeback (low fat) G-10
Cantuccini (Foto) G-11
Nussmakronen (Reste-Fest: Eiweil3) G-11
Janka-Davies G-12
Zahlenkekse (low fat) G-12
Krokant-Knusperle G-12
Herbe Triiffel-Platzchen G-13
»~Schwarze" Platzchen (low fat) G-13
Saftige Kokosmakronen (Reste-Fest: EiweiB, low fat) G-13
Mandel-Gespenster oder ,Spanisch Brot" G-14
Marzipan-Zyklopen G-15
Knusprige Kokosmakronen mit Backoblaten (ohne Ei) G-15
Schwarz-Weiss-Schnecken mit Haferflocken G-16
Vollwert-Lebkuchen G-16
WeiBweinerles (Foto) G-17
Fruchtige Mandelrauten G-17
Cantuccini auf leichte Art (Foto) G-18
Cashew-Cookies (Foto) G-19
Splittermakronen (Reste-Fest: EiweiB, Paniermehl) (Foto) G-19
Vanilla-Cakes (Foto) G-20
Schoko-Oranginis G-20
XXL-Chocolate Cookies G-21
Shortbread [sprich: ,schortbrad’] (Foto) G-21
Spritzgeback (Foto) G-22
Einfache Ausstech-Platzchen G-22
Rum-Rosinen-Platzchen (low fat) G-23
Zimt-Kipferl G-23
Schneeflocken G-24
Ostfriesen-Dukaten G-24
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I1. Besonderes fur’s Brot

H Herzhafte Brotaufstriche & Dips

Gorgonzola-Rucola-Creme H-1
Ei-Aufstrich mit kdrnigem Senf (Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-1
Herzhafter Eiersalat fiir's Brot (Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-1
Krauter-Mascarpone-Quark H-1
Paprika-Aufstrich H-2
Griechische Schafskdsecreme H-2
Leichter Frihlingsaufstrich H-2
Tuna Sandwich Spread H-2
Fleischsalat ohne Mayo H-3
Krauter-Huttenkase H-3
Obatzda (Bayrischer Kase-Aufstrich) H-3
Pikanter Kidneybohnen-Aufstrich H-3
Pizzabutter H-3
Raucherlachs-Eibutter H-4
Quark-Dip (Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-4
Rucola-Pesto H-4
Pikante Petersilien-Joghurt-Sauce (low fat) H-4
Thunfisch-Dip H-4
Griner Krauter-Dip H-5
Tomaten-Bohnen-Dip H-5
Cheesy-Chieve-Dip H-5
Mexikanischer Chester-Dip H-6
Guacamole H-6
Salsa "frisch oder gekocht" H-6
Konfetti-Dip H-7
»deutsches” Hummus (low fat) H-7
Selbstgemachte Butter H-7
Sahne selbst herstellen H-8
Zaziki H-8
Griechischer Veggie-Aufstrich H-8
Creme Charlotte H-8
Tiirkischer Brotschmaus H-9
Mozzarella Creme H-9
Paprika-Krauterbutter H-9
Sandwich-Eiersalat (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) ) H-9
Hahnchen-Paté (low fat + Reste-Fest: gegartes Hahnchen-Fleisch) H-10
Camembert-Créme a la frangaise H-10
Schinkencréme (low fat) H-10
Auberginen-Feta-Créme H-10
Salami-Aufstrich H-11
Prosciutto Verde H-11
Eier-Tatar (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-11
Gorgonzola-Avocado-Aufstrich H-11
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Mexikanischer Party-Schicht-Dip H-12

Remoulade ,Style-up your fish" H-12
Avocado-Dip H-12
Ramonnaise (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-13
SiBkirsch-Chutney (low fat) H-13
Krauter-Kefir-Sauce (low fat) H-13
Kdrniger Krauter-Frischkase (low fat) H-14
Muffuletta-Paste H-14
Koriander-Pesto mit Pinienkernen H-14
Erste-Frihlings-Krauterbutter H-15
Meerrettichschaum H-15
Kiirbiscréme mit Pistazien (low fat) H-15
Weltklasse-Zaziki (low fat) H-16
Mozzarella-Paprika-Creme H-16
Antipasti-Butter H-16
Feta-Frischkase-Fest H-16
Mascarpone selbst gemacht H-17
Cipoletti-Ricotta (low fat) H-17
Radi-Q (low fat) H-17
Auberginen-Aufstrich (low fat) H-18
Tomatenbutter H-18
Tomaten-Salsa (low fat) H-18
Olivencreme H-19
Roquefort-Zwiebel-Dip H-19
Mediterrano-Butter H-19
Barlauchbutter H-20
Paprikasauce (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) (low fat) H-20
Schabziegerklee-Aufstrich H-20
»Schnickmilch® (low fat) H-21
Italienisches Kasetatar H-21
Schneller Schnittlauchquark H-21
Herzhafter Dip Zitronenmelisse H-21
Barlauch-Pesto H-22
Mortadella-Fleischsalat H-22
Bérlauch-Dip H-22
Eiersalat mit Curry fiir's Brot (low fat — Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-23
WeiBe-Bohnen-Dip (low fat) H-23
Entschérfter Friihlings-Kresse-Dip H-23
Mandel-Tatar H-24
Spinat-Dip — kreativ serviert H-24
Gurkencreme (low fat) H-25
Lachs-Dip H-25
Camembert-Dip H-25
Kirbis-Tomaten-Chutney (low fat) H-26
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Kirbiskern-Krauter-Dip (low fat) H-26

Veganes Apfel-Zwiebel-Schmalz H-27
Bruschetta-Aufstrich mit getrockneten Tomaten (low fat) H-27
Radieschen-Kresse-Aufstrich (low fat) H-27
Forellencreme H-28
Tirkischer Schafskase-Dip !! H-28
Spanisches Aioli ohne Ei oder Mayonnaise ohne Ei H-28
Tomatenketchup — selbstgemacht! H-29
Sunflower-Seed-Aufstrich H-29
Leichter Carprese-Dip (low fat) H-30
Thunfisch-Aufstrich H-30
Westfalen-Butter H-30
Putenfleischsalat fiir's Brot H-30
Korfu-Feta (low fat) H-31
Boss-Salat fiir's Brot H-31
Kresse-Quark-Dip H-31
Karotten-Krauter-Schmand H-31
Fruhlingszwiebel-Dip H-32
Krauter-Mascarpone (selbstgemacht!) H-32
Oliven-Dip H-32
Lachs-Frischkase H-32
Erleichterte Avocado-Creme H-33
Leichter Bayernkas’ H-33
Mohren-Meerretich-Quark (low fat) H-33
Gekrauterte Sour Cream (Foto) H-34
Petit Pois Paté (low fat) [sprich: pehti poa’ patée] H-34
Schinken-Eiersalat fiirs Brot (Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-35
Leichter Thunfischsalat fiirs Brot (low fat) H-35
Mascarpone al pomodoro H-35
Rauke-Aufstrich H-36
Russischer Eier-Dip (Reste-Fest: hartgekochte Eier) (Foto) H-36
Lachs-Dip (Foto) H-36
Créme au Chevre [sprich: Krém o Schawre] (Foto) H-37
Paprika-Dip (Foto) H-37
Griechischer Kartoffel-Knoblauch-Dip (Foto) H-38
Schafskasecreme mit Rauke H-38
Meerrettichbutter (Foto im Kapitel C bei M6hrenmuffins) H-39
Pepper-Cream (low fat) H-39
Carprese-Aufstrich H-39
Basilikum-Frischkase (low fat) H-40
Rote Bete-Créme H-40
Sour Cream (Foto) H-41
Mais-Thunfisch-Aufstrich (Foto) H-41
Poivrons-Paté (Foto) H-41
Selbstgemachter Honig-Senf (Foto) H-42
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Karotten-Mandel-Aufstrich H-42

Knoblauch-Wiirzer (Foto) H-42
Chinesischer Friihling (Foto) H-43
Remouladen-Sauce (Reste-Fest: hartgekochte Eier) (Foto) H-43
Mango Chutney (Foto) H-43
Panetti italiani H-44
Remou-Sauce (Reste-Fest: hartgekochte Eier) H-44
Fruchtiger Ketchup ohne Haushaltszucker (Foto) H-44
Rucola-Pesto H-45
Weltklasse Krauterbutter (Foto) H-45
Parmesanbutter mit getrockneten Tomaten (Foto) H-45
Franzosische Leberpaté H-46
Sardinen-Streich (Foto) H-47
Blauschimmelkase-Dip (Foto) H-47
Mexikanisches Maisrelish (low fat) (Foto) H-47
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I SuRes fur's Brot

Aprikosen-Aufstrich I-1
Beerenkonfitiire I-1
Rotwein-Pflaumen-Aufstrich I-1
Sunrise-Marmelade I-1
Kurbis-Apfelkonfitlre I-1
Winterapfel-Gelee I-2
Caipirinha-Gelee I-2
Erdnussbutter I-2
Mandelbutter I-2
Rumfort-Marmelade (Reste-Fest: Obst) I-3
Erdbeer-Prosecco-Marmelade I-3
Beerenstreich I-3
Walnusshonig mit Vanille I-4
Marillenkonfitiire I-4
Himbeermarmelade ,Bonne Maman" I-4
Glihweingelee I-5
Cassisgelee I-5
Cashew-Butter I-5
Anna’s ,Guten-Morgen"-Start I-5
Montagsmiisli I-6
Mirabellen-Marmelade I-6
Aprikosen-Aufstrich ,,Aufgehende Sonne" I-6
Rotwein Orangen Gelee I-6
Nuss-Nougat-Créme (Reste-Fest: Schokolade) I-7
Haselnuss-Créme mit Carob I-7
Feigen-Butter I-8
Rhabarber-Bananen-Marmelade (Reste-Fest: Bananen) I-8
Vollwert-Pflaumenmus I-8
Aprikosenmus I-8
Nougatcréme fiir's Brot I-9
Erbeer-Bananen-Marmelade (Reste-Fest: Bananen) I-9
Gesundes Friihstiick I-9
Vanille-Musli I-9
Bellini-Marmelade I-10
Virgin Colada-Marmelada I-10
Holunder-Apfel-Marmelade I-10
Ananas-Curry-Aufstrich I-11
Aprikosenkonfitiire mit Mandeln I-12
Schoko-Verfiihrung fiir's Brot I-12
Pflaumenmus (low fat) I-13
Tropical Gold-Marmelade (low fat) I-13
Kiba-Samt (low fat) (Foto) (Reste-Fest: Bananen) I-14
Chérie-Marmelade (Foto) I-14
Holunderbliitengelee I-14
Birnen-Apfel-Marmelade (Reste-Fest: Rotwein, WeiBwein, Glihwein) I-15
Erdbeer-Marmelade ohne Kochen I-15
Englische Zitronencreme fiir's Brot ,Lemon Curd" (Foto) I-15
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I11. ,,Gruinzeug fur Kenner* — nett angemacht macht’s an!

J Knackige Salate, frische Rohkost & leckere Vorspeisen

Gemischte Rohkost J-1
"Intelligenz-Salat" J-1
Mediterraner Brokkoli-Paprika-Salat J-1
Wirsing Salat J-2
Rotkohlsalat J-2
Coleslaw — begnadeter Krautsalat J-2
Gurkensalat J-3
Kirbissalat mit Roter Beete J-3
Gurke mit Frischkase-Fiillung J-3
Kase-Salat J-3
Tapas-Salat J-4
Festlicher Tomatensalat (Reste-Fest: Eigelb) J-4
Spinatsalat J-5
Schlemmerrohkost mit Eisbergsalat J-5
Mohrchensalat ,,Peanuts" J-5
Bayrischer WeiBkrautsalat J-5
Radieschen-Kase-Salat J-6
Kohlrabisalat J-6
»Astoria“-Salat J-6
Bunter Picknick-Salat J-7
WeiBkohlsalat mit Tomaten und Eiern J-7
Schneller Sommersalat J-8
AuBergewohnlicher Spargel-Salat J-8
Schafskdsesalat J-8
Paprikasalat J-9
Fenchelrohkost J-9
Teufels-Eier — All American Deviled Eggs J-9
Apfel-Fenchel-Apfel-Salat J-10
WeiBkohlsalat , Tricolore" a l'italiana J-11
Sahniger ABM-Salat (low fat) J-11
WeiBkohl-Rapunzel-Salat mit warmer Senfsauce J-11
Gediinsteter Chinesischer Krautsalat J-12
Fruchtiger Sauerkrautsalat J-12
Irmi’s Kohlrabisalat J-12
Anti-Grippe-Salat J-13
Thomas' Lieblings-Nudelsalat J-13
ACE-Salat J-14
Italienischer Spargelsalat (low fat) J-15
SiBer Rote Bete Salat (low fat) J-15
Fantastischer Friihlings-Salat (low fat) J-16
Sellerie-Karotten-Salat (low fat) J-16
Milder Radi-Salat (low fat) J-17
5-am-Tag-Salat (low fat) J-17
Mohren-Steckriiben Salat mit Joghurt (low fat) J-17
Karottensalat mit Rosinen und Sesam (low fat) J-18
Fruchtige Schlemmerrohkost J-18
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Lieblingskasesalat J-19

Lunch-to-go Kasesalat (low fat) J-19
Turkischer Tomaten-Gurken-Salat J-20
Bunter Paprika-Salat mit Curry-Kefir-Sauce (low fat) J-21
Waldorf-Salat mit Balsamico-Vinaigrette J-21
Reissalat von Andrea (Reste-Fest: Eigelb, Reste-Fest: gekochter Reis) J-21
Beetroot-Salat — wiirziger Rote-Beete-Salat (low fat) J-22
Fruchtiger Topinambur-Salat (low fat) J-22
Bunter Wundertopf-Salat (low fat) J-22
Bunter Spargelsalat (zum Sattwerden) J-23
Bruschetta (-Salat) [sprich: ‘brusketta’] (low fat) (Foto) J-24
Fruchtiger Selleriesalat (low fat) J-24
Fruchtiger Nudelsalat mit Currysauce (low fat, Reste-Fest: gekochte Nudeln) J-25
Leichter Krautsalat (low fat) J-25
Karotten-Knollensalat mit Meerrettich J-26
Express-Nudelsalat ,,Pasta Verde" (low fat) J-26
Leichter Kartoffelsalat mit Saurer Sahne (low fat) J-27
Spargel-Pilzsalat (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) J-27
Fruchtiger Hahnchensalat (Reste-Fest: gekochtes Hahnchenfleisch) J-28
Mairliben-Salat J-28
Frucht-Krachsalat J-28
Rote Beete auf Feldsalat (Foto) J-29
Schafskase mit Pinienkernen aus dem Ofen (Reste-Fest: Toastbrot) (Foto) J-29
Mohren-Brokkoli-Rohkost mit Senf-Honig-Dressing (Foto) J-30
Nussiger Spitzkohlsalat J-30
Zucchini-Paprika-Salat J-30
Gemiise-Wraps J-31
Vio-Vital-Salat J-31
Herbst-Rohkost J-31
Fruchtiger Rotkohlsalat (Foto) J-32
Lauwarmer Spargel-Nudelsalat J-32
GroBer Kartoffelsalat ohne Mayo J-33
Ananas mit liberbackenem Schinken (Foto) J-33
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K Salatdressing — rihrend! geruhrt, nicht geschuttelt...

Salatsauce ,Griine Géttin" (low fat) K-1
Schmand-Salatdressing K-1
Nuss-Dressing K-1
Thousand-Island-Dressing (low fat) Reste-Fest: hartgekochte Eier) K-1
Salatsauce Joghurt-,Schranke" K-2
SlB-saures Dressing (fettfrei) K-2
Joghurt-Sahne-Dressing K-2
Joghurtsauce zum Salat fiir den Vorrat K-2
Salatmayonnaise ohne Ei — a la francaise K-3
Griines Sardellen-Schnittlauchdressing (low fat) K-3
Tomatendressing (low fat) K-4
Kihlschrank-Salatsauce (low fat) K-4
Erleichterte Vinaigrette fiir den Vorrat K-5
Salatdressing mit kérnigem Senf (low fat) K-5
Fruchtiges Walnuss-Dressing K-5
Parmesan-Dressing K-6
Karotten-Kren-Sauce (Foto) K-6
Barlauch-Salatdressing (low fat) K-6
Caesar’s Dressing K-7
Malz-Dressing K-7
Buttermilch-Salatdressing K-7
Kartoffeldressing fiir den Vorrat (low fat) K-8
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L Suppe — der warmende Gesundbrunnen

Gemiusebrihenpulver - besser als aus der Tite! (fettfrei) L-1
Gemiisebriihenpaste - wie aus dem Reformhaus (fettfrei) L-1
Schnelle Gemiisecremesuppe (Reste-Fest: gekochte Gemiise) L-1
Schnelle Gemisecrémesuppe (Reste-Fest: rohes Gemiise) L-1
Blumenkohlsuppe mit Curry L-1
Pancotto al modo mio - Italienische Tomatensuppe (Reste-Fest: Brot) L-2
Beschwingte Apfelsuppe L-2
Kopfsalatsuppe (Reste-Fest: Salat) L-2
Schnelle Schalerbsensuppe L-2
Franzdsische Gurkensuppe L-3
Kartoffelsuppe - "Kardoffelsubb" L-3
Edle Kartoffelsuppe mit kérnigem Senf L-3
Griinkern-Suppe L-4
Cremige Kartoffelsuppe (low fat) L-4
Petersilienschaumsiippchen L-4
Wiirzige Curry-Créme Suppe L-4
Erdnusssuppe L-5
Tomatencremesuppe mal anders L-5
Cremige Tomatensuppe (low fat) L-5
Einfache frische Tomatensuppe (low fat, Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) L-6
Blitztomatencreme L-6
Champignoncremesuppe (Reste-Fest: Krauterbutter) L-6
Gerstensuppe L-6
Griline Krabbensuppe L-7
Franzdsische Zwiebelsuppe L-7
Cow-Dung-Soup (Schnelle Spinatsuppe) L-7
Kirbis-Orangensuppe L-8
Apfel-Paprika-Suppe (low fat) L-9
Zucchinisuppe (Reste-Fest: Toastbrot) L-9
Wurzel+Knollen Velouté (low fat) L-9
Frische Gurkencrémesuppe L-10
Selleriecreme fiir die schlanke und entschlackte Linie (low fat) L-10
Kalte Frischkase-Melonen-Suppe L-10
Maiscrémesuppe mit Erbsen (low fat) L-11
Rohkostsuppe aus der Toskana (low fat) L-11
Moéhren-Ingwer-Suppe L-11
»,Magische Kohlsuppe" — die beriihmte zum Abnehmen... (low fat) L-12
Topinambur-Suppe L-12
Spargelsuppe (low fat) L-12
Rote Linsensuppe (low fat) L-13
Allerbeste Gurkensuppe (low fat) L-13
Pumpkin-Soup ,4 puetz" L-14
Erfrischende Buttermilchsuppe (low fat) L-15
Kohlrabislippchen L-15
Asiatische Spargelsuppe (low fat) L-15
Rucola-Cappuccino L-16
Leichte Kartoffelsuppe (low fat) L-16
Vollwertiges Spinatstippchen (low fat) L-16
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Hokkaido-Suppe mit Garnelen (low fat) L-17

Rosenkohlsiippchen (low fat) L-17
Senfslippchen mit Krabben L-18
Créeme Parmentier L-18
Sommersuppe mit Avocado L-18
Wiirzige Steckriibencrémesuppe (low fat) L-19
Cashewsuppe L-19
Schnelle Lachscremesuppe L-20
Pizzasuppe L-20
Paprikacremesuppe (Reste-Fest: Brétchen oder Brot) L-21
Scharfe Bananen-Suppe (Reste-Fest: Bananen, low fat) L-21
Kirbis-Gewtirzsuppe (low fat) L-22
Edle Erbsensuppe mit Erbsenschoten (low fat) L-22
Sahnige Minestrone (low fat) L-23
Stiddeutsches Krautersiippchen L-24
Sopa Castellana [sprich: Bopa kastejana] — Kastilische Suppe (Reste-Fest: WeiBbrot) L-24
Faretto — italienische Dinkelsuppe aus Umbrien (low fat) L-25
Nuss-Karottensuppe L-26
Blumenkohlsuppe mit Eierstich L-26
Griiner Mangold-Pilztopf oder Spinat-Pilztopf (Foto) L-27
Klares Mo6hrenstippchen mit Kase-Eierstich (low fat) L-28
Kohlrabicrémesuppe L-29
Zupa melanzane-fungi — Suppe aus Auberginen und Pilzen (low fat) L-29
Parmesan-Weinstippchen L-30
Bauerliche Gazpacho [sprich: gaspatscho] L-30
— eisgekiihlte Gemisesuppe (Reste-Fest: altes Brot) L-30
Zwiebel-Zucchini-Rucola-Suppe L-31
Gekochtes Gemisebriihenkonzentrat (Foto) L-31
Klare reichhaltige Zwiebelsuppe L-31
Blumenkohl-Kase-Suppe L-32
Blumenkohl-Brokkoli-Suppe (low fat) L-32
Kartoffelsuppe (Foto) L-33
SliBkartoffelsuppe mit Salbeibacon (low fat) L-33
Kase-GrieB-Kl6Bchen fiir die Suppe L-34
Spargelsuppe L-34
Mais-Mascarponecrémesuppe (Reste-Fest: alte Brétchen) L-34
Kartoffel-Spitzkohlsuppe L-35
Peking-Suppe stiB-sauer-scharf (low fat) L-35
Vollwert-Paprikasuppe L-36
Spargelsuppe mit Blauschimmelkase L-36
Thailandische Currysuppe (Partymenge, ca. 6-7 Liter!) L-37
Crémestippchen mit Mohrentagliatelle L-38
Glihende Blumenkohlsuppe L-38
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IV. Hauptgerichte

M Satt werden ohne Fleisch

AI-Menl Gnocchi mit Tomatensauce & Parmesan M-1
AI-Menl Wirsing in Currysauce mit Reis M-1
AI-Menl Eier in kerniger Senfsauce M-2
AI-Meni Bunter Porree-Spatzle-Auflauf M-2
AI-Meni Wirsing-Mozzarella-Rouladen M-3
AI-Menil Bunte Gemiiseplatte mit Kase-Sauce M-4
AI-Meni Curry-Gemuise-Lasagne M-4
AI-Meni Blumenkohl-Kartoffel-Curry M-5
AI-Meni vegetarische Lasagne Bolognese M-5
Gefiillte Kartoffeln M-6
AI-Meni Bunte Minestrone mit Nudeln (low fat) M-6
AI-Menii Sauerkraut-Paprika-Eintopf aus Osterreich M-6
AI-Menl Gemuse-Chilli M-7
Gefiillte Zucchini "al forno" M-7
Tomaten-Bohnen-Auflauf M-8
AI-Meni Kartoffelpiiree mit buntem Gemiise und Ei M-8
Uberbackene Tortilla-Chips M-8
AI-Menl Gefiillte Paprika (low fat) M-9
Weltbester Spargel & Spargelsuppe M-9
Champignons in Portweinsauce M-10
Kaseschnitzel M-10
Griinkern-Frikadellen M-10
Linsenbratlinge M-11
AI-Meni Spinat-Gorgonzola-Nudeln (Foto) M-11
AI-Meni Zwiebel- Ritter" (Reste-Fest: Brot) M-11
AI-Menii Buttermilchpfannkuchen mit Apfeln M-12
Buttermilk-Corn-Pancakes M-12
AI-Meni Curry-Linsen-Topf M-13
AI-Menli Gemiise-Chop Suey mit Basmatireis (low fat) M-13
AI-Menu Austernpilz-Ragout mit Zwieback-Knddeln (low fat) M-14
AI-Menl Kartoffel-Gemise-Schmaus M-14
AI-Meni Bella Italia ,al forno" M-15
Kartoffelgulasch fiir 2 Tage (low fat) M-15
Spaghetti mit Pilzen und Nussbutter M-16
AI-Meni Spargellasagne M-16
Sommergemiise mit Kartoffeln und leichter Kasesauce (low fat) M-17
AI-Men Italienische Salatplatte (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) M-17
AI-Menl Wurzel- und Knollen-Auflauf (Reste-Fest: Brotreste/Paniermehl) M-18
AI-Meni Frihlingssuppe mit Mandel-Rucola-Pesto M-18
AI-Meni Gemiise-Cassoulet mit wiirziger Knusper-Kruste (Reste-Fest: Chips) M-19
AI-Meni Spargel mit Kartoffeln und Sauce Hollandaise M-19
AI-Menl Wirsing-Lasagne (low fat) M-20
AI-Meni Arrabiata-Nudeltopf (low fat) M-20
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AI-Meni Reisplatte mit Creamed-Corn-Sauce (low fat) M-21

AI-Meni Schnelles Eierfrikassée mit Naturreis (low fat) M-21
AI-Meni Spinatlasagne M-22
AI-Menii Mais-Tomaten-Schale ,al forno" (Reste-Fest: Brot) M-22
AI-Meni Vegetarischer Shepperd'’s Pie (Reste-Fest: Gemiisereste, Kartoffelpiiree) M-23
Gemiusepuffer vom Blech M-23
AI-Meni Gnocchi Quattro Fromaggio M-23
Veggie-Bean-,Hackbraten" (low fat) M-24
AI-Meni Kartoffeln mit brauner Rahmsauce fiir Vegetarier (low fat) M-24
AI-Meni Vichissoisse-Eintopf M-25
AI-Meni Vegetarischer Erbseneintopf M-25
AI-Menl Gemiise-Spatzle-Auflauf M-26
AI-Meni Rosenkohlplatte mit ,gliihender"™ Sauce M-26
AI-Meni Reisauflauf mit Tomaten und Champignons M-27
AI-Menl Westfalischer Herbst-Auflauf M-27
AI-Menl Tomaten-Lasagne M-28
AI-Meni Winterlicher Nudeleintopf (low fat) M-28
AI-Menl Chester-BKB-Auflauf (low fat, Reste-Fest: Brotchen) M-29
AI-Meni Soufflée-Tomaten mit warmem Kartoffelsalat (low fat) M-30
AI-Meni Chinakohl und Mohrenstreifen mit Kartoffeln an Krautersauce M-31
Al-Meni ButtergemUse-Lasagne M-31
AI-Menil Winter-Warmer-Eintopf M-32
AI-Menl Gemise-Lasagne Mexicana M-32
Sellerie-Kartoffelpuffer M-33
AI-Meni Reismeni — die ,,Farben der Sonne" (low fat) M-33
Marita’s gefiillte Champignons M-34
AI-Menl Vegetarisches Spargel-Frikassée mit Kartoffeln (Reste-Fest: Eigelb) M-34
AI-Meni Kartoffelbrei mit ,Blubb-Spinat™ und Ei M-35
AI-Meni Thaildndisches Currygemiise M-35
GroBer Kartoffelauflauf aus der Microwelle M-36
AI-Meni Zucchini-Eintopf (low fat) M-37
Italienischer Spargelauflauf mit Mozzarella (low fat) M-37
AI-Meni Sommerlicher Nudelauflauf (low fat) M-38
AI-Menli Sommer-Paprika mit Kartoffeln (low fat, Reste-Fest: gekochter Reis) M-38
Marinierter Spargel (low fat) M-39
AI-Meni Griine Gemiiseplatte mit Krauter-Kriimel-Kruste (Reste-Fest: Kérnerbrétchen, low fat) M-39
AI-Meni Gefiillte Paprika mit Sauerkraut M-40
AI-Meni SiBer Kaiserschmarrn M-41
AI-Meni SiiBe Nudelsuppe (low fat) M-41
Gefiillite Champignons (low fat, Reste-Fest: Brétchen) M-42
AI-Meni Spinatauflauf mit Kartoffeln (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) M-42
Herzhafte Sommer-Waffeln (low fat - Reste-Fest: Brokkoli-Strunk) (Foto) M-43
Gratinierter Schafskase (Reste-Fest: Brotchen) M-43
Frischer Gemiise-Sahne-Eintopf (low fat) M-44
AI-Meni Pasta ,alla Pizza" (low fat) M-44
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AI-Meni Champignon-Tortellini-Eintopf (low fat) M-45

AI-Men Chinesischer Friihling mit Jasmin-Reis (low fat) M-45
Kartoffel-Lauch-Gratin M-46
Gemdiiselasagne (low fat) M-46
Vegetarischer Braten M-47
Provencalische Gemiseplatte mit Schafskase (low fat) M-47
AI-Meni Lotti-Karotti-Lasagne (low fat) M-48
AI-Menl Pilz-Schmaus mit Zartweizen (low fat) M-48
Kartoffel-Pofferties mit Mdhren (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) M-49
AI-Menili Gemiise-Gnocchi (low fat) M-49
AI-Meni Maiseintopf (low fat) M-50
Erbsensuppe ,nouvelle cuisine™ — 3,5 Liter (low fat) M-50
AI-Men( Blumenkohl a l'italiana M-51
AI-Meni Kartoffel-Karotten-Auflauf mit Hiittenkase (low fat) M-52
AI-Meni Pizza-Pfannkuchen vom Blech M-53
AI-Meni Schlanker Schlemmer-Spargeltopf (low fat) M-54
AI-Meni Kartoffel-Spinatauflauf (low fat) (Foto) M-55
AI-Menil Spanischer Gemiise-Topf (low fat) M-56
AI-Meni Lauchlasagne oder Porreelasagne (low fat) M-56
Gemliseplatte mit lauwarmer Créme-Tomatensauce (low fat) M-57
AI-Meni Kartoffel-Gemuseauflauf M-57
AI-Meni Reichhaltiger Linseneintopf (low fat) M-58
AI-Meni Fiesta Mexicana M-59
AI-Menil Bunter Kohltopf (low fat) M-60
AI-Meni Graupensuppe mit Spargel M-61
AI-Meni Kritharakinudelauflauf M-62
AI-Meni Bunter vegetarischer Wirsingtopf (low fat) M-63
AI-Meni Chili ohne Carne (low fat) M-64
AI-Meni Brokkoli-Nudelnester (low fat) M-65
AI-Meni Pardina-Stew (low fat) M-66
AI-Meni Europa-Couscous [sprich: kuuskuus] (low fat) M-67
Kase-Soufflé [sprich ,Kase-suuflee"] M-68
AI-Menil Pflaumenauflauf M-69
AI-Meni Quark-Kirschlasagne M-69
Struwen — Rosinen-Hefepfannkuchen (low fat) M-70
AI-Menl Bayrische Rupfhaub’n M-71
AI-Meni Apfellasagne M-72
AI-Meni SuBer Zwiebackauflauf (Reste-Fest: Bananen) M-72
AI-Meni Kartoffelpizza mit Mais und Paprika M-73
Bulgur-Braten M-73
AI-Meni GroBer Gemiise-Kase-Eintopf (low fat) M-74
AI-Meni Italienischer Friihlingstopf (low fat) M-74
Curry-Lauch-Gratin M-75
AI-Menl Spanischer Spargeltopf (Foto) M-75
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AI-Meni Kase-Nudeln mit Saisongemiise (Foto) M-76

Linsen-Tomaten-Topf M-77
AI-Menl Spargeltopf Primavera M-77
AI-Menl Bunter Mais-und Bohnentopf (low fat) (Foto) M-78
AI-Meni Tortellini-Eintopf M-79
Frihlingsrollen (Foto) (ca. 30 groBe oder 40 kleinere, in Partymenge) M-80
Brisseler Dampf-Topf M-81
AI-Menl Hirseauflauf M-82
AI-Mend Lippischer Pickert (Foto) M-83
AI-Menl Spargel mit Kartoffeln und herzhafter Zabaglione M-83
AI-Meni Spinatkldsschen (Reste-Fest: Toast, Paniermehl) (Foto) M-84
AI-Menu Canneloni ai funghi M-85
AI-Meni Asiatische Linsensuppe (low fat) M-86
Friihlingszwiebel-Blumenkohl (Foto) M-86
AI-Menl GroBer Gemuseauflauf M-87
AI-Menil Rosenkohl mediterrano (low fat) M-88
AI-Meni Leckerer Milchreis (Foto) M-88
AI-Meni Vollwert-Spinatschnecken mit Nuss-Ricottafiillung (Foto) M-89
Johannisbeer-Kaltschale (Foto) M-90
AI-Meni Scheiterhaufen (Reste-Fest: alte Brétchen) M-90
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N ,,Meer“gerichte aus Neptun’s Reich

AI-Meniu Wildlachs mit Gorgonzola-Sauce N-1
AI-Meni Kabeljau mit kérniger WeiBweinsauce N-1
AI-Menu Kartoffelbrei-Lachs-Meni "rote Versuchung" N-2
AI-Meni Rotbarschfilet mit Reis in wiirziger Kasesauce N-2
AI-Meni Mallorquinischer Fischtopf N-3
AI-Meni Seefischfilet in Petersilien-Dill-Rahm N-3
AI-Menl Lachsmenl mit Frischkasesauce N-4
Spinat-Fisch-Gratin N-5
AI-Menl Wirziges Dorschfilet mit Sojasprossen (low fat) N-5
AI-Meni Thunfisch-Frikassée mit frischem Spargel auf Reis (low fat) N-6
AI-Meni Paella N-6
AI-Meni Mediterrane Fischpackchen (low fat) N-7
AI-Meni Lachs-Spinat-Lasagne N-8
AI-Meni Exotische Spitzkohlsuppe N-8
Spinatrollen mit Raucherlachs N-9
AI-Menl Fischfilet im Schinkenmantel N-9
Thunfischkroketten N-10
Lachsrolle N-10
AI-Meni Lachs auf Blattspinat an Dillrahmsauce N-11
Fischgratin ,Amore alla Paprika" (Reste-Fest: Toastbrot) N-11
AI-Meni Pangasiusfilet mit Safran-Buttersauce (low fat) N-12
AI-Meni Champagner Risotto mit frischen Tomaten und Lachs (low fat) N-12
AI-Men Frihlings-Fisch (low fat) N-13
AI-Meni Goldbarsch mit ,,Gold- und Kupfergemiise" (low fat) N-13
Seelachs mit Meerettichkruste (Reste-Fest: trockenes Brot) N-14
AI-Meni Krauterfisch mit Tomatensauce (low fat) N-14
Steinbutt mit Drei-Senf-Sabayon N-15
Fischkldsschen mit Krautersauce N-16
AI-Meni Fischgulasch mit Kartoffeln (low fat) N-17
AI-Meni Kartoffelgratin mit Raucherlachs N-17
AI-Menii Fischfilet in leichter Senfsauce (low fat) N-18
AI-Meni Fischfilet mit rosa Dillsauce (low fat) N-19
Bremer Fischburger N-20
AI-Meni 7 Kostlichkeiten in sliB-saurer Sauce (low fat) (Foto) N-21
AI-Menii Patatas guisadas [sprich: patatas gisadas] N-22
— spanischer Kartoffeleintopf (low fat) N-22
Nordseebuletten (Reste-Fest: Toastbrot) (Foto) N-22
AI-Menl Fischfilet Benedikt mit Kartoffeln N-23
Lachs-Timbalen N-23
AI-Meni Seezungen-Involtini mit Noilly-Prat & Scampi-Sauce N-24
Kleine edle Lachs-Krabben-Ballchen (Reste-Fest: Toastbrot) N-25
AI-Menii Fisch-Canneloni N-25
AI-Menil Thai-Lachs mit Reis und Gemdise N-26
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O Hauptgerichte mit Fleisch

AI-Meni Wirsing-Eintopf mit Fleischballchen (Foto) 0-1
AI-Menli Hahnchenmeni mit Kasesauce (Foto) 0O-1
AI-Meni Lauwarmer Frihlingssalat mit Hahnchenstreifen 0-2
AI-Menl Rosenkohlauflauf mit Kasseler 0-2
AI-Meni Nudel-Gratin mit Spinat 0-3
AI-Menl Hahnchen stB-sauer 0-3
AI-Mena Hahnchen mit Spargel und Ananas in WeiBweinsauce (Foto) 0-4
AI-Meni Fruchtiger Hdhnchen-Spatzle-Auflauf 0-4
AI-Meni Paprika-Rindsgulasch mit Kartoffeln (Foto) 0-5
AI-Meni Wirsingspalten mit Schinkensauce (Foto) 0O-5
AI-Menl Gefliigelmeni "roter Traum" (Foto) 0-6
AI-Meni Schweinegeschnetzeltes mit Kartoffeln und Gemiise 0-6
AI-Meni Porree-Geschnetzeltes (low fat) 0-7
Geflligelfrikadellen (low fat, Reste-Fest: trockenes Brot) 0-7
AI-Meni Schustertopf (Reste-Fest: Eigelb) 0-8
AI-Meni Putengeschnetzeltes (low fat) 0-8
AI-Menil GroBer Mohreneintopf flir 2 Tage 0-9
AI-Menl Sauerkraut-Auflauf 0-9
Spargelgratin 0-10
Moussaka 0-10
AI-Meni Hahnchenbrust mit Saté-Sauce 0-11
AI-Meni Hahnchen-Chop Suey mit Basmatireis (low fat) 0O-11
AI-Meni Florentiner-Geschnetzeltes 0-12
AI-Meni Salbei-Speck-Hahnchen 0-12
AI-Menl Zucchini mit Hackfleischballchen in Tomatensauce 0-13
AI-Meni Gyros mit GemlUisereis 0-13
AI-Menili Hahnchen-Spargel-Ragout (low fat) 0-14
AI-Meni Gyros-Geschnetzeltes mit Metaxasauce (Foto) 0-14
AI-Meni Kaseballchen mit viel Gemiise 0-15
AI-Meni Spargeleintopf 0O-15
AI-Meni Gefiillte Paprika mit Gemiisereis (Foto) 0-16
AI-Men Italienischer Schinkentopf mit Tagliatelle 0-16
Fettarmer (Snack fir den) Frauenabend (low fat + Reste-Fest: trockenes Brot) 0-17
AI-Menl Westfalisches Zwiebelfleisch 0-17
Hahnchenbrust mit Sesam-Senfkruste (Reste-Fest: Eiweil3) (Foto) 0-18
Buletten 0O-18
AI-Menu GroBer Gemiise-Eintopf (Foto) 0-18
AI-Meni Hahnchengulasch mit Kartoffeln (low fat) 0-19
AI-Meni Kasseler mit Sauerkraut (low fat) (Foto) 0-19
Gratinierte Schnitzelrollen mit Tomatensauce 0-20
AI-Menl Hahnchenbrust mit Basilikumsauce (low fat) (Foto) 0-20
AI-Menil Fenchel mit Tomaten-Schinken-Sauce (low fat) 0-21
AI-Menu Ungarischer Kartoffel-Auflauf 0-21
AI-Meni Holzfaller-Hahnchenschnitzel mit Reis 0-22
AI-Menli Hahnchentopf mit Mango (low fat) 0-22
AI-Meni Putenfleisch stiB-sauer 0-23
AI-Meni Herzhafter Mohreneintopf 0-23
AI-Menil Schweinefleisch ,California® 0-24
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AI-Meni PutenbrustspieBe mit Basilikumrahm (low fat) 0-24

Pollo con Piso (low fat) 0-25
AI-Meni Schweinefleisch mit Méhren (low fat) 0-25
AI-Meni SiB-saurer Hiihner-Eintopf (low fat) 0-26
Kartoffel-Hot-Dogs mit brauner Sauce 0-26
AI-Meni Gefiillte Hdhnchentaschen mit Roquefort-Sauce 0-27
AI-Meni Putenbrust mit Orangensosse und Ingwer-Curry-Reis (low fat) 0-28
AI-Meni Brokkoli und Blumenkohl mit kasiger Putenbrustsauce (low fat) 0-29
AI-Meni Graupensuppe mit Hdhnchenbrust (low fat) 0-29
AI-Meni Schweinefilet mit Apfel-Zwiebel-Sauce (low fat) 0-30
AI-Meni Nudeltopf mit Hackfleisch (low fat) 0-30
Schinken-Champignons 0-31
AI-Menl Curry-Ananas-Hahnchen mit Reis (low fat) 0-31
AI-Meni Schweinefleisch siiB-sauer mit Jasmin-Reis (low fat) 0-32
AI-Meni Lauwarme Sommer-Spatzle mit Putenbrust (low fat) 0-33
AI-Meni Hackfleischauflauf mit Schafskase (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) 0-33
AI-Meni Brokkoli-Hahnchen mit Kartoffeln und Gemiise (low fat) 0-34
AI-Meni Hahnchenbrust mit Hawaii-Sauce (low fat) 0-35
Geflligel-Fleischkase selbstgemacht 0-36
AI-Meni Spinat-Auflauf mit Hackfleisch (low fat) 0-37
Grill-Marinade ,Mexicana" (low fat) 0-38
Grill-Marinade ,,Pikante Paprika" 0-38
Grill-Marinade ,sti3-scharf" 0-38
AI-Meni Kohlrabi-Lasagne mit Schinken (low fat) 0-39
Strangelengulasch (Bohnen-Eintopf aus Osterreich) 0-39
Lendchen-Petits mit Krauterbrotkuppel 0-40
AI-Menu Schnitzelfleisch ,Porto" (low fat) 0-40
Paprikaeintopf (low fat) 0-41
AI-Meni Currygeschnetzeltes mit Cashew-Kernen (Foto) 0-41
AI-Meni Fleischballchen mit Tomaten-Kasesauce 0-42
AI-Menili Hahnchen-Kartoffelauflauf mit Schafskase (low fat) 0-42
Pi-Rollen mit Knusperkruste (Reste-Fest: Kartoffelbrei, Reste-Fest: Brot) 0-43
AI-Menl Hackfleisch-Schinken-Réllchen mit Kartoffeln 0-43
Griechische Frikadellen mit Schafskaseherz vom Blech 0-44
AI-Meni GroBer Schmor-Gulaschtopf (low fat) 0-44
AI-Meni KoKar-Topf (low fat) 0-45
AI-Meni Krauter-Medaillons mit Tomatensauce (low fat) 0-45
Party-Schinkenrdllichen-Auflauf (Foto) 0-46
Fleischpflanzerl mit Fruchtiger Curry-Sauce (Reste-Fest: Brétchen) (Foto) 0-47
AI-Meni Schneller Hiihnereintopf mit Eierstich (low fat) 0-47
AI-Meni Putenrouladen ,cordon rouge" (low fat) (Foto) 0-48
AI-Meni Hahnchenschnitzel mit Sherry-Pilzsauce (low fat) 0-49
AI-Menu Kren-Handerl (low fat) (Foto) 0-50
AI-Meni Chinesische Nudeln (low fat) 0O-51
AI-Meni Gefiillter Chicorée mit Kartoffelptirée (Foto) 0-52
AI-Meni Konigsberger Klopse (low fat) (Foto) 0O-53
AI-Meni Pesto-Geschnetzeltes (low fat)(Foto) 0-54
AI-Meni BBQ-Geschnetzeltes (low fat) 0-55
AI-Menl Fruchtiges Thai-Hahnchen 0-56
Champignon-Filettopf 0-57
AI-Meni Zitronenhahnchen mit Reis (low fat) 0-58
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AI-Menu Deftiger Kohlrabieintopf 0-59

AI-Menl Putengulasch mit WeiBer Sauce (low fat) 0-60
AI-Meni Dicke-Bohnen Eintopf — auf ,unklassische Art" 0-61
AI-Meni Hahnchen mit Champignonsauce (low fat) 0-62
AI-Meni Ofengeschnetzeltes mit Kartoffelkruste 0-63
AI-Meni Gefliigelleber mit Kartoffelbrei 0-64
Hahnchen- oder Truthahn-Fllung 0-64
AI-Meni FleischspieBe mit Zigeunersauce (low fat) (Foto) 0-65
AI-Meni Porree-Acker mit Kartoffelpiree 0-66
AI-Meni Spaghetti Carbonara (low fat) 0-67
AI-Meni WeiBe Bohnen Eintopf 0-67
AI-Menl Kottbullar mit Kartoffeln (Reste-Fest: Brot, Brotchen) (Foto) 0-68
AI-Menii Hack-Kartoffelauflauf (Reste-Fest: alte Brotchen) 0-68
AI-Menl Hahnchen mit Portwein und rotem Reis (low fat) 0-69
AI-Menl Hahnchen Mexicana 0-69
AI-Meni Cannelloni mit Hackfleisch und Béchamel-Sauce 0-70
AI-Menl Kase-Spitzkohl mit Kasseler 0-70
Jagertopf aus dem Ofen 0-71
AI-Meni Linsensuppe mit Mettendchen 0-71
AI-Menl Curry-Schweinefleisch mit Jasminreis 0-72
Sonntagsbraten ohne viel TamTam 0-73
AI-Meni Griines Hahnchencurry mit Basmatireis (Foto) 0-74
AI-Meni Ballchen-Riibchen-Auflauf 0-75
AI-Menl Hahnchenbrust in Martini-Sauce 0-75
AI-Meni Nudel-Hiihnersuppentopf (low fat) 0-76
Krauter-Grill-Marinade 0-76
Chinesische Curry-Teigtaschen (Foto) 0-77
AI-Meni Zigeunerballchen 0-78
AI-Meni Leberkas-Rouladen mit Lauchsauce und Kartoffeln 0-78
AI-Menil Sauerkrauteintopf 0-79
Schweinefilet mit Champignons 0-79
AI-Menl Putenrdlichen mit Schafskdse und Krauterreis (Foto) 0-80
AI-Menl Kartoffelbrei mit Gemise, Schinken und Spiegelei (Foto) 0-80

Herzlich Willkommen bei Kristina‘s Koch-Atlas! Seite 35



P Und was zum Hauptgericht dazu gehort

(Buntes) Kartoffelpiiree "all in one" P-1
Apfelrotkohl P-1
Buttermilch-Pfannkuchen P-1
Kartoffelauflauf ,klassisch® pP-2
KartoffelkloBe P-2
Spinat-Spatzle P-2
Nudelteig ohne Ei P-2
Nudelteig mit Ei P-3
Wrap-Teig P-3
wiirzige Gemiisekruste (Reste-Fest: Brot — low fat zum Uberbacken!) P-3
Knusprige Kartoffelwaffeln (low fat) P-3
Zwieback-Knddel (low fat) P-4
Hausmacher-,Blubb®(-Spinat) P-4
Reis im Dampfgaraufsatz-Einlegeboden kochen P-5
Hash-Brown P-5
Marinierte Zucchini P-5
Nudeln oder Spaghetti kochen P-6
Ratatouille P-6
Stilechter Basmatireis P-6
Steinpilzpasta P-7
Risotto mit Tomaten, Kase und Basilikum P-7
Sahnewirsing P-8
Mediterranes Gemisegratin P-8
,GroBer" Topf Kartoffelbrei P-8
Apfelmus — vitaminreich und gut P-9
Moéhrenpliree P-9
Schnittlauchkartoffeln (low fat) P-10
Herzhafte Bier-Eierkuchen (low fat) P-10
Gratin Dauphinois — Franzosisches Kartoffelgratin (low fat) P-10
Rotes Risotto (low fat) P-11
Béchamelkartoffeln (low fat) P-11
Klassische Eierpfannkuchen P-11
Crépes-Teig [sprich: Kreps] P-12
Klassisches Risotto mit WeiBwein P-12
Gemise-Crumble [sprich: ,gemiise-krambel’] (Foto) P-13
Kohl-Paprikasch (low fat) P-14
Brokkoli-Gratin mit TK-Brokkoli P-14
Vogelnester aus dem Ofen P-15
American Pancakes (low fat) P-15
Einfache Eierpfannkuchen P-16
Zwetschgenknddel (Foto) P-16
Spargel-Risotto mit Erbsen (Foto) P-17
GroBer Kartoffelauflauf aus dem Backofen P-18
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Q ,,HeilRe* Saucen zu Hauptgerichten

Cremige Béchamelsauce Q-1
Einfache Béchamelsauce Q-1
Hollandische Sauce zu gegartem Gemiise Q-1
Sauce ,rote Versuchung" Q-1
Gorgonzola-Sauce Q-2
Bolognese-Sauce ohne Fleisch Q-2
Pizza-Tomaten (auch fiir den Vorrat) Q-3
Spinat-Schafskdse-Sauce Q-3
Kasesauce zu Nudeln Q-3
Ragu alla Bolognese Q-4
HeiBe Saté Sauce mit Erdnlissen Q-4
Nudelsauce a la ,heute bleibt die Kiiche beinahe kalt" (low fat) Q-5
Thunfischsauce fiir Pasta (low fat) Q-5
Currysauce fiir Pasta (low fat) Q-6
Blumenkohlsauce — d.h. Sauce mit Blumenkohl Q-6
Sauce ,Jardinero" Q-6
Schnelle Tomatensauce ,,Pomodoro alla Panna® Q-7
Austernpilzsauce zu Nudeln Q-7
Herbst-Sauce ,Indian Summer" Q-7
Kasesauce ,Resto Formaggio" (Reste-Fest: Kase) Q-8
Sauce Hollandaise — die wohl allerbeste!! Q-8
Kasesauce Parmoroso (low fat) Q-8
Kalte Tomatensauce mit Rucola — z.B. zu Spargel (low fat) Q-9
Slankie-Smeckie-Sauce (low fat) Q-9
Pasta-Sauce ,Friihlingserwachen" (low fat) Q-9
Tomaten-Pasta-Sauce mit Ricotta (low fat) Q-10
deftige Nudelsauce mit Spinat und Schinkenspeck Q-10
Pasta-Sauce ,,Drei-Kdse-Hoch" Q-10
Pastasauce ,Carbonara® (low fat) Q-11
Pastasauce ,Kartoffel-Bolognese" Q-11
Sauce ,al funghi® (low fat) Q-11
Zwiebelsauce mit Friihlingszwiebeln und Erbsen(low fat) Q-12
Kriimelchensauce ,vegetarisch" (low fat) Q-12
Champignon-Sauce mit WeiBwein (low fat) Q-13
Crémige Pastasauce ohne Sahne (low fat) Q-13
Ushi-Kuri-Sugo (Foto) Q-14
Cheese & Onion-Sauce Q-14
Kalte Rucola-Sauce zu Pasta Q-15
Lauwarme Tomaten-Mascarpone-Sauce Q-15
Pfifferlingssauce (Foto) Q-16
Tomatensauce flir Spiegeleier Q-17
Lachssauce zu Nudeln Q-17
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V. Sules fur Schleckermauler — ,,A dessert goes always*

R Kalte & warme Nachtisch-ldeen

Espresso-Schaum R-1
Zabaglione (Reste-Fest: Eigelb) R-1
Zimt-Zabaglione (Reste-Fest: Eigelb) R-1
Schneller Milchreispudding R-1
Echter Nuss-Karamelpudding R-1
Eierlikérpudding R-2
GrieBpudding R-2
Echter Vanillepudding R-2
Echter Schokoladenpudding (Reste-Fest: Schokolade) R-2
Kokos-Pudding R-2
Franzésisches Mousse au Chocolat (Reste-Fest: Eiweil3) R-3
Nougat-Mandel-Quark R-3
Tirami su — die Schnellversion R-3
Frichtetraumcreme (Reste-Fest: Eiwei, low fat) R-3
Rhabarberkompott mit Erdbeeren R-4
Herrencreme R-5
Marion’s Cappuccino-Créme R-5
Gotterspeise R-6
Gestirzter GrieBpudding R-6
Grapefruit-Mousse mit Mango-Sauce R-6
Zuppa Inglese R-7
Erdbeer-Tirami Su R-7
Schneller Schoko-Schmaus R-8
Exoten-Ereignis fiir Erwachsene R-8
After-8-Creme R-8
Ricottacréme mit marinierten Erdbeeren R-9
Kirsch-Kokos-Trifle (sprich: [treifel]) R-9
Buttermilchdessert mit Himbeeren (low fat) R-10
Ambrosia-Creme R-10
Schnelle Waldfrucht-Schichtspeise R-10
Erdbeerbecher (low fat) R-10
Beerenstarke Frucht-Riesen R-11
Panna Cotta mit Erdbeersauce R-11
Stracciatella-Nocken R-11
Oma’s Milchreis R-12
Knuspercréme — cremig & knusprig! R-12
Rotwein-Erdbeeren R-12
Sonntags-Stippmilch R-12
Weihnachts-Tirami Su R-13
Karamelcréeme R-13
Fromage blanc battu R-13
Herbstliches Apfeldessert R-14
Mohrenkopf-Quark (low fat) R-14
Rhabarber-Himbeer-Griitze (low fat) mit Zitronenmelisse-Creme R-14
Erdbeercréeme mit weiBer Schokolade R-15
Toffee-Fudge-Quark R-15
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Aprikosen-Dessert

Holsten-Tor-Quark

Trets-Créme

Tante Annis Schoko-Pudding
Orangen-Creme

Milchreis ,,Brilé"

Obst-Kase-Gratin (Reste-Fest: Eigelb)
Mama'’s GrieBpudding

Semifreddo

Himbeer-Griitze

Birnen-Holunderkompott (low fat)
Orangenflammerie (low fat, Reste-Fest: EiweiB)
Apfelweincréme (low fat)

Peachy-Quark (low fat)

Falsches Spiegelei (low fat)

Ananas auf Erdbeer-Schaum (low fat)
Amaretto-Creme (low fat)

Melonen-Griitze (low fat)

Dolce Tricolore (low fat)

Milch-Sternchen (low fat)

Crumble-Friichte (low fat)

Erdbeer-Rose Glacé (low fat)

Mokkacreme (low fat)

Pfirsichgratin (low fat)

Bobo-Quark (low fat)

Vanilla Sky (low fat)

Westfalische Quarkspeise (low fat)

Creme brlilée (Reste-Fest: Eigelb)

Birnen mit Weihnachtssauce
Dickmilch-Terrine

Wein-Griitze (low fat)
Schoko-Banana-Drama (low fat)
Erdbeer-Lasagne (low fat)

Caipiquarkia (alkoholfrei, low fat)
Kokos-Insel im Melba-Meer

Domino-Quark

Spekulaus-Schmaus

Marzipan-Brot-Dessert (Reste-Fest: Eigelb)
Far Breton

Erfrischungs-Quark

Gratin-Friichte mit weiBer Schokolade
Tirami SU — in Partymenge (Reste-Fest: Eigelb)
Amarettini-Kracher (low fat)
Joghurto-Rette: Jokiel mit vielen Erdbeeren...
Creme ,Duette"

fles flottantes — Schwimmende Inseln (low fat) (Reste-Fest: EiweiB) (Foto)
Calvados-Apfelgriitze (low fat) (Foto)
Cappuccino-Créme

Kiisschen Rot-Wei3 — Himbeertraum-Créme
Crema catalana naranja [sprich: kréma katalana narancha] — Katalanische Créme mit Orange
Gratinierte Friichte
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Quittencréme mit Chili-Schokosauce und weichem Walnuss-Zimt-Krokant R-36

Schokoladen-Fondue R-37
Campari-Zabaglione-Dessert R-37
Orangenfeuerwerk mit Campari-Zabaglione (Foto) R-38
Portugiesische Créme (Foto) R-39
Schoko-Kiisschen (low fat) (Foto) R-39
Kirsch-Griitze (Foto mit Schoko-Kiisschen) R-39
Blaue Griitze R-40
Apfel-Schicht-Dessert mit Eierlikor (Foto) R-40
Joghurt-Preiselbeer-Créme (Foto) R-41
Erdbeer-Meringen-Quark (low fat) R-41
Himbeer-Marzipan-Traumerei R-41
Kirsch-Chaudeau (Foto) R-42
ZaubergrieB-Pflaumen-Dessert R-42
Ratz-Fatz-Schokoladen-Mousse (ohne Ei und Gelatine) R-42
Stollen-Trifle (Foto) R-43
Marzipan-Créme mit Amaretto-Erdbeeren (Foto) R-43
SiBe-Keks-Kuppel (Foto) R-44
Erdbeer-Kommunionmischung R-44
Himbeeren mit weiBer Schokoladencreme R-44
Thailandische Kokoscréme mit Karamellschicht (Foto) R-45
Kirschen Amarena-Art R-45
Apfelspalten in Mandelrahm R-45
SiBes Sushi (Foto) R-46
Kugel-Dessert R-47
Mango-Birnen-Raita (low fat) R-48
Karamell-Rhabarber mit Joghurt-Sauce R-48
Schoko-Milchreis R-48
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S Kalte Verfiihrer: Eiscremes, Parfaits & Sorbets

Italienisches Ricotta-Eis S-1
Sahniges Fruchteis — ohne Sahne (low fat) S-1
Pflaumeneis S-1
Bananeneis (fett- und kristallzuckerfrei) S-1
Pfirsicheis (fettfrei) S-1
Zimt-Parfait (Reste-Fest: Eigelb) S-2
Wedding-Day Ice Cream S-2
Erdbeer-Sekt-Sorbet (fettfrei) S-2
Himbeer-Apfel-Granita (fettfrei) S-3
Kiwi-Apfel-Bananeneis S-3
Bananen Schoko Split S-3
Zitronen-Apfel-Sorbet (low fat) S-3
Pflaumeneis mit Zimt S-4
WeiBes Punscheis S-5
Spumone al caffé (low fat) S-5
Himbeer-Glacée S-6
Amaretto-Parfait S-6
Apfel-Sorbet mit Calvados (low fat) S-6
Printen-Parfait S-7
Spekulatius-Parfait S-7
Mokka-Parfait (Rest-Fest:Eigelb) S-8
Uberbackenes Eis (Reste-Fest: EiweiB) S-8
Zitronenparfait — originell serviert! (Reste-Fest: Eigelb) S-9
Pfirsich-Parfait (Reste-Fest: Eigelb) S-9
Apfel-Walnuss-Eis (low fat) S-10
Geeiste Himbeer-Ricotta-Créme S-10
Zitrussorbet (low fat, Reste-Fest: Eiweil) S-10
Pina Coladeis S-11
Kiba-Eis (low fat) S-11
Himbeer-Joghurt-Eis S-11
Quark-Sorbet mit Erdbeer-Campari-Sauce S-12
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T Dessert-Saucen — Toppings, die nicht zu toppen sind...
Schokoladensauce (low fat)
Butterscotch-Sauce
Erdbeersauce
Kdstliche Vanillesauce
HeiBe Kirsch-Sauce
Fudge-Sauce
Zitronenmelisse-Créme
Chaud & Froid a la Mirabelle
Pfirsich-Coulis (low fat)
Himbeer-Sésschen (low fat)
Gliihweinsauce ,blutendes Herz"
Orangen-Schokoladensauce
Zitronensauce
Marzipan-Sahnesauce
Kiwi-Weinsauce
Waldbeeren-Sauce
Vanille-Zimt-Sauce (Reste-Fest: Eigelb)
»~Gekochte"™ Joghurt-Sauce
Aprikosensauce bzw. Pfirsischsauce aus frischen Friichten
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U Pralinen, Triuffel & andere siif3e Leckereien

Pfefferminztriiffel
Schokoladen-Triiffelchen
Rumkugeln
Amarettokugeln
Zucker-Mandeln

Marzipan mit Honig
Mandelsplitter
Nougatkugeln
Erdnussberge
Cornflake-Crossies
Rosinen-Triiffel
Kokos-Kugeln
Poppy-Fingers

Pralinen ,Nr. 31" (Foto)
Schlanke Kekskugeln (Foto)
Irish-Cream-Likor-Pralinen (Foto)
Kokos-Konfekt (Foto)
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V1. Drinks & Getranke

V Safte, Cocktails, Shakes & Smoothies ohne Alkohol

Fruchtsaftgetrank V-1
ACE-Saft V-1
Frischer Orangensaft V-1
Gemiusecocktail V-1
Refresco Rosado (mexikanischer Frucht-Mix-Drink) V-1
Winter-Vitaminchen V-2
Oranger Orangensaft V-2
Schoko-Nougat-Shake V-2
Caffé frappé V-2
Jogoccino-Shake (low fat + kalorienarm) V-3
Strawberry-Cooler V-3
Friihstiicks-Min-Vit-Drink V-3
Probiotischer Joghurt-Saft V-3
Zitronenlimonade V-4
Zuckersirup fiir Getrénke und Cocktails V-4
Obstflip V-4
Alkoholfreier Tequila Sunrise V-4
Mandelmilch — fiir Milchallergiker V-4
Mandelrahm — fiir Milchallergiker V-4
Summer-Dreaming V-5
Yellow Early Bird V-5
Muntermacher zur Entschlackung V-5
Pink Breakfast Smoothie V-6
»Goldener Schuss ohne Schuss" V-6
Fruchtiger Kokosnuss-Shake V-6
Tomaten-Paprika-Smoothie (kalorienarm) V-6
BOA-Frihstiicks-Cocktail (low fat) V-7
Wellness-Gemiise-Drink (low fat) V-7
Apfel-Kombucha-Smoothie (low fat) V-7
Bananen-Kokos-Smoothie V-7
Green-Smoothie (low fat) V-8
Golden Glory (low fat) V-8
Virgin Strawberry-Cocktail (low fat) V-8
Kiwi-Kick (low fat) V-8
5-am-Tag-Saft ohne Zuckerzusatz (low fat) V-8
Vitamizer (low fat) V-9
Smoothie-Saft (low fat) V-9
Eiskaffee-Pulver fiir den Vorrat V-9
Ebu-Drink (low fat) V-9
Krauter-Kefir V-10
Strawberry Lift-Me-Up V-10
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Biba-Drink (low fat) V-10

Sojamilch selbst gemacht V-10
Fruchtmix-Smoothie V-11
Pfirsich-Joghurt-Lassie (low fat) V-12
Krauter-Ayran (low fat) V-12
Coconut-Cooler V-12
Geeister Cappuccino (low fat) V-13
Coffeeshake — oder Eiskaffee mit Vanilleeis (Foto) V-13
Pflaumen-Schokoladendrink (Foto) V-13
Cooler Ananas-Orangen-Cocktail V-13
Dschungel-Fieber (Foto) V-14
Berry-Joy (Foto) V-14
Robby-Strobby (Foto) V-14
Himbeer-Bomber V-14
WeiBe Schokolade-Bananendrink (Foto) V-14
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W HeilRe Getranke ohne Alkohol

Cappuccino (Reste-Fest: Schokolade) W-1
Cafe de Olla (mexikanischer Kaffee) W-1
Karamell-Macchiato W-1
Herbe heiBe Schokolade (Reste-Fest: Schokolade) W-1
HeiBer Eiskaffee W-2
HeiBe oder geeiste Melissenbowle W-2
Santa Fe Schokolade W-3
Kaffee-Eierpunsch W-3
Marion’s MorgengruB3 W-3
HeiBe Eis-Schokoladenbombe W-3
Rooipunsch W-4
Advents-Schokolade W-4
Salbei-Tee gegen Halsschmerzen W-4
Gentlemen Chocolate (Foto) W-5
Winterschokolade W-5
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X (Hoch)Prozentige Getranke
Frozen Strawberry Sparkle — geeister Erdbeer-Sekt
Kaffee-Sahne-Likdr (Reste-Fest: Eigelb)
Schokoccino-Likér (Reste-Fest: Eigelb)
Chérie-Likor (Reste-Fest: Eigelb)
Erdbeer-Sahne-Likor
Erdbeerlikor
Eierlikor
Erdbeerlimes
Sgroppino
Pina Colada
Bananenlikor
Franzdsischer Apfel-Grog
Rotwein-Vanille-Punsch
Omas Vanille-Likor
Maracujalikor
Wodka-Pfirsichlikor (low fat)
Franzosischer Champagnercocktail (low fat)
Osterhasen- oder Nikolauslikdr (Reste-Fest: Schokolade)
Irischer Nougat-Whiskeylikor
Schlankerer Kaffeelikor
Sektcocktail Bellini (low fat)
Waldmeister-Likor
Pink Widow
Himbeer-Cocktail
Klingonen-Pippi
After-Nine-Liquor
Karamell-Likor
Gletscher-Spalte
Nougatlikor (Reste-Fest: Eigelb)
Glihwein (low fat) (Foto)

WeiBer Glihwein (Foto)
Eierpunsch aus Amerika

Trou Normand Martini Bianco (low fat) [sprich: truh normdng]
Tropencocktail (low fat)

Asiato macchiato (Foto)
Strawberry-Colada

Vit-Apéritif

Ananasecco (Foto)

Griines Abenteuer

Espresso-Likor (Reste-Fest: Eigelb)
Weihnachtslikér (Foto)

VII. Tipps und Tricks

Y Gewusst wie mit dem Wundertopf

Z Wissenswertes fur den Kiuchenalltag
VI1I. Index und Rezeptverzeichnis

AA Zutaten-Register

BB Alphabetisches Rezept-Register
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