Grandioses Kochbuch fur den

iﬂf Wundertopf TM 31
- Band 4 -

KO C H-
ATLAS

Genial einfach — einfach genial kochen!

mit Gesamtinhaltsverzeichnis und alphabetischem Index fir Band 1-4

Bitte sortieren Sie diese Seiten kapitelweise in den bestehenden Gesamtband ein und tauschen das Inhaltsverzeichnis aus
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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: Kristina Wedi, Poggenpohl 38, 48282 Emsdetten,

Fax: 0 25 72-95 89 97, E-Mail: kristina@ravenberg.de
Bd4-2010-06-09

Herzlich Willkommen bei Kristina‘s Koch-Atlas! Seite 1




Liebe Wundertopf-Kdchin, lieber Wundertopf-Koch!

Wissen Sie, wo ich den vierten Band vom Koch-Atlas fertig gestellt habe? Im Schatten in der
Turkei bei guten 24°C... das macht doch richtig Lust (oder Neid??) auf Sommer — oder?

Lassen Sie sich mit neuen Rezepten verfuihren und verwdhnen Sie sich und Ihre Lieben mit
allem, was der Markt im Friihling und Sommer zu bieten hat!

Was ist neu im Band 4? — Ich habe versucht, durch Ihre Anregungen und Wiinsche den
Koch-Atlas noch besser zu machen. Daher gibt es gaaaaanz viele neue low fat-Gerichte.
Vielleicht verhilft das Ihnen zu Threr Wunschfigur?? Aber das ist langst nicht alles... Auf
vielfachen Wunsch gibt es auch noch mehr ,kindertaugliche®™ Rezepte — unter anderem
auch siiBe Hauptgerichte. Uberdies gibt es jede Menge Salate sowie Safte und alkoholfreie
Cocktails, die es Thnen ganz leicht machen, mindestens 5 Portionen Obst und Gemdse in
Ihren Tagesablauf einzubauen. Mehr Obst und Gemdise sind in jeder Hinsicht ein groBes Plus
fur Sie: Sie erhalten automatisch viele nétige Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Ihr Korper enthalt Faserstoffe, die sich positiv auf die Verdauung auswirken
und Sie sorgen die meist vollige Fettfreiheit schon fiir eine gesunde, fettarme
Ernahrungsbasis!

Ndtzlich, hilfreich und endlich enthalten ist auch der alphabetische Rezept- und Zutaten-
Index am Schluss des Koch-Atlas — der selbstverstandlich fiir alle 4 Bande gilt. Mit ihm
finden Sie noch schneller das gewiinschte Rezept wieder. Damit Sie der Koch-Atlas bei Ihrem
Kiichen-Alltag noch besser unterstiitzt, gibt es jetzt auch den Zutaten-Index! Was heif3t
das? Wenn Sie beispielsweise noch viele Méhren im Kiihlschrank haben, kdnnen Sie im
alphabetischen Zutaten-Index unter ,M6hren™ nachschlagen, was Sie alles damit machen
kénnen. Oder wenn Sie Lust auf ein bestimmtes Lebensmittel, z.B. Hdhnchen oder Erdbeeren
haben, schlagen Sie einfach im Index nach und suchen sich Ihr Lieblingsrezept heraus.

Bitte sortieren Sie diesen 4. Band wieder kapite/weise in Thr bestehendes Gesamtwerk ein
und tauschen Sie das Inhaltsverzeichnis komplett durch dieses neue rosa Gesamt-
Inhaltsverzeichnis aus.

Recht herzlichen Dank noch einmal flir die wunderbaren Rezepte, die Sie eingeschickt
haben! Ich habe auch nicht nur 10 Exemplare dieses Bandes unter den Einsendern verlost,
sondern Uberdies noch die Einsender von mehreren tollen Rezepten, die hier veréffentlicht
sind, mit einem Gratisband belohnt. Vielleicht suchen Sie noch vergebens nach Ihrem
Rezept? Es kann sein, dass ich noch nicht dazu gekommen bin, es auszuprobieren. Aber
sicher wird es in einer der nachsten Ausgaben etwas...! Und natirlich geht die Verlosung von
Gratisexemplaren bei der ndachsten Ausgabe weiter! Schicken Sie mir Ihre Lieblingsrezepte
und mit etwas Glick sichern Sie sich eines von mindestens 10 Gratis-Exemplaren.

Da mir die Zusammenarbeit mit Ihnen als dankbare Wunderkéche so viel SpaB gemacht hat,
habe ich fiir die nachste Ausgabe ein noch ehrgeizigeres Ziel, an dem Sie sicher Ihre Freude
haben werden.... Ein i-Tlpfelchen fir den Koch-Atlas waren Fotos, oder? Und dabei wirde

ich mich enorm Uber Ihre Mithilfe freuen! Wenn Sie ein Gericht aus dem Koch-Atlas gekocht
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haben, nehmen Sie bitte Thre Kamera zur Hand und machen Sie ein schénes Foto von dem
Gericht. Schon angerichtet machen Sie nicht nur Ihrer Familie und mir, sondern auch sich
selbst ein Geschenk. Jedes veroffentlichte Foto wird mit einem Gratisband der nachsten
Ausgabe belohnt!

Und nun noch einmal der offizielle Teil: Diese Sammlung wurde im Selbstverlag gedruckt und
herausgegeben — und das hat nicht nur viele tolle Geschmackserlebnisse, sondern auch viel
viel Arbeit bedeutet, an der Sie hoffentlich viel Freude haben werden! Sicher versteht jeder,
dass kein Teil des Werkes in irgendeiner Form ohne schriftliche Genehmigung der Autorin
reproduziert werden oder durch elektronische oder andere Mittel verarbeitet, verbreitet oder
vervielfaltigt werden darf. Jede Verwendung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechts
ist ohne die schriftliche Zustimmung der Verfasserin strafbar! Das lohnt sich nicht! — und
uber Rabatte bei groBeren Mengenabnahmen kénnen wir gerne reden! — Nun ja, und weitere
Ergdnzungen vom Koch-Atlas gibt es natirlich nur, wenn sie auch Absatz finden! Sie handeln
also auch in Ihrem eigenen Interesse!

Alle Rezepte sind sehr sorgfaltig geprift und geschrieben. Dennoch kann ich keine Garantie
ubernehmen und betone, dass der Gebrauch des Wundertopfes nicht in jedem Fall mit der
Gebrauchsanweisung konform ist (z.B. Einsatz des Rihraufsatz bei Kartoffelpiree). Sie
werden also ausdricklich angehalten, eigenverantwortlich und mit eigenem Risiko zu
entscheiden, was Sie sich und Ihrem Wundertopf zumuten mdchten.

Jetzt aber viel SpaB beim Lesen der Rezepte — lassen Sie sich das Wasser im Mund
zusammen laufen und kochen Sie drauf los!

Guten Appetit!

Ihre Kristina Wedi 14. Mai 2006
Bei Fragen und Anregungen stehe ich Ihnen wie immer gerne zur Verfligung:
per E-Mail an kristina@ravenberg.de

oder auch per Post: Kristina Wedi, Poggenpohl 38, 48282 Emsdetten
bzw. per Fax: +49 2572/958 997

© Copyright Kristina Wedi — alle Rechte vorbehalten.
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Koch-Atlas

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

A BROT — MIT LAIB UND SEELE GEBACKEN

LA =TT T 8 ] = = ) PN A-1
KNUSPEr-DINKEIDIOL. ... cceii e e e e e e e e e e e e e e e e A-1
REINES VOIIKOIN-NUSSDIOL .....ceeiiiiiceiee e eee s s e s s s s e e e s e e r s e s e e s s e s e e s e s rrn e e ensnnrnnnss A-1
1Yol a1 LI = 1 TU 7=y o Tl L - P A-2
ROTEEIrS-VOIWEITDIOL ... e e e e e s s e e e e ae e e ean e e eaans A-2
DT 1 o T T=T ] [T 3 0 =T ] o] o ] A-2
Echt FranzisiSChes BagUELTE .......cuuiiiiiiiii i s s ae e e e e e A-3
RV 0] 11 eT 5 g T =T T= g o o ) SN A-3
Hausmacher Sauerteig — aus fein gemahlenem ROGGEN ........ccceviiiiiiiiiii e A-4
Weizen- oder Dinkel-Sauerteig — selbstgemacht aus Brotteig......ccoovvviiiiiiiiiiiiin e, A-4
Leinsamen-BuChWEIZEN-Brot..........cuuiiiiiiiiiir s rrr s s e e e e s e e r e s e e e s e e ran e s e e e nrrnnn s A-5
Kartoffelbrot (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) .......ccuueiiiiiiiiiiiiiir e A-5
W ST A-5
Zwiebelbrot mit BUEEIMIIC .....icveeiiicciece e e e e e e r e e e e e rrnan A-6
Lol o5 T = (o PPN A-6
Sommerliches ButtermilChbrot........cuu i et e e e e e ee e e errea s A-6
LCT0 1 o) i T o PPN A-7
Kerniges JOGhUI-Brot......ccuiiiiiiii e e e e s s e e s e e e e e e e e raans A-7
Amerikanisches BUtter-TOasthrot .......ccu. i e e e e e e een A-7
Vollwertbrot aus DInKel & WEIZEN .....c.uuiiieii e r e e e e s s rr s s s rr s s rnn e e s eeerennn A-8
= 01 o= =] o] o ) o PP A-8
(NG 1S 0T o U= PR PR A-8
Schnelles SauerteighagUELTE ........ oo e e e e e e e e neee A-9
R0 W =T o 5o PP A-9
GroBes BauernmisChbDIOt........iviceri i s e s s rrran A-9
L0 ] 1Y T o1 o] o | A-10
Glutenfreies Toastbrot (bei ZOlAKIE) ....uuviveiiiiiiiie e A-10
B Ie 02 T= (= g ] (o PSP A-10
Schnelles DINKel-BUChWEIZEN-BIOL...........iiiuiiiiiei e ee e e s s e e e e e s e s aa e e e e e eaaanas A-11
(G 10 1= B DT a1 2] 2o S A-11
Kornlaibchen mit ganzen KOMMEIM .. ...t e e e e e e e eaa e aeees A-12
Kerniges Bier-Brot.......ccuuuiiiiiiiiiiiii i A-12
D1 B 5= T F= [0 ol T o RS A-13
Italienisches KNoDbIaUChDIOL. ........ccue e e e e rr s A-13
Lockeres ROGgen-MiSChDIOL. . .....iiuu i et e A-13
o] o1 1] o o A-14
[T T gl S TU =T g T a1 = o PP 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
L a1 A oY 5 o o Pt A-15
GroBes Vollkorn-QUArkbrot.........cuuiiiiiiin i A-15
Saftiges KUrbisbrot (IoW fat) ......u.ciiiiiiiii e eaaas A-16
Saftiges Familien-WeIBDIOL. .......c.iiii e A-16
Quarkbrot mit VOIIKOrN (IOW fat) ..v.eeee et e e e e e e rr e e e e e e e e A-16
L@ =4 o] o | PP A-17
Stefanies Familienbrot von ca. 1,4 kg (IoW fat) ....oveuiiiiiii i A-17
YU T Y (U =] 1 G v A-17
Vollwertbrot mit Kiirbiskernen (IoW fat) .........coo i e e e e A-18
Féhrer Uber-Nacht-Brot (mit Féhrer Sauerteigansatz) (IOW fat).......ccvciveeeereeiiereseesireeseessresseessvessneas A-18
(6= 0 01011 0] 0 S A-19
Knofi-Fladen zum Grillen (IOW fat).......cevureeioiii e e e e e e e e e e e s e e e e e e eeneenees A-19
Minsterlander Schwarzbrot (Iow fat) ......cuu i A-20
Bauernmischbrot (IOW fat)......c.u i e e e rr e A-20
Backer-Knacke(brot) (IOW fat) ....iiiceui i e s e e rrnan A-21
511 E=T g 7= T g =T g T o] o Rt A-21
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B BROTCHEN — SCHNELL UND KNUSPRIG AUF DEM TISCH

WeiBe Semmeln mit BUEEIMIICh .....cccvvei i e e e e e r e e rrrnan B-1
Leichte VOIIKOrN-BIOICNEN ... .ccvui it e e e e e e e e e r e e e aa s B-1
Dinkel-LeinSamen-BrotCheN ....... i r e e s e s s e e r e s B-1
18T [T 01 = T 1<) o PP B-1
WV IZENDEIBET ..evu i eer et e e e e e rrnan B-2
(o] a1Te ] ol g T=IN =] o] (el o =T o 1 PR PUPTPPR B-2
12 F=1 v o o] ol 1= o PP B-3
Buckwheaties (Sprich: [DaCkWIEIES]) ...vvevruiiiiiriiiiiiiriir s rennn s B-3
Schnelle Kasebrotchen ohne Hefe......ouu i e e e B-3
DiINKel-QUArK-BrOTCNEN ... ciuiiiiiiiiii e s s e e e e s e s e e e e e e e e raaas B-4
14 E= T o] o] ol V= o T PP B-4
Kindergarten-BrOTChEN . ....c...e e r e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeenreeeeennnnas B-4
Ciabatta-BrOtCNEN . .ccvvi i e rrnan B-5
RV7011 11T T 1 1 ol T o =7 o PN B-5
TSR 2o 1 T o PP PP P B-5
Joghurt-Sauerteig-BrotCheN. ... .....e e e e e e e e aaaeneee B-6
Topfen-Semmeln — in 25 Minuten auf dem TiSCh!......c..oiiii i B-6
WA T TS B N TS ol =T = TP B-7
27T [= S o) el g o= L 1= = PP OPPT PR B-7
1Yol a1 1= T o] o] e/ = o TP B-8
BULLEr-QUArK-BrofCNEN. ... cuu e B-8
Dinkel-Joghurtbrétchen mit SoNNenblUMENKEINEN........cooi i e B-9
RST8] TSI Lo T ol o= o T PP TTRRPPTIIN B-9
Saftige ROSINENDIOICNEN .....cie e e s e e e e e e e B-9
N [UE1] ] 1 (=] o 1A PRSPPI B-10
Sauerteighrotchen (IOW fat)......ccueieeii e B-10
PizzabrotChen (IOW fat) ... ccu i e e e e e e e e ra e B-10
Herzhafte SauerkrautbrotChen ... ....cu. e e e e e e rnrnnas B-11
Krauterbrotchen (IOW fat)......cuuuoi i e e s e e e e e e e e e e e s e e rrnas B-11
Hamburger- oder HOt DOG-BrotChEN .........i i e e e e e e e e B-12
C HERZHAFTES BACKEN — HEIRE KOSTLICHKEITEN AUS DEM OFEN
HaUSMAChEI-PIZZa ... iiieii e e e e s e e e e s e e e s e e e e e e e e e e e n e e e e s C-1
I Lol 1= (o) o (= T PP OO C-1
schneller Teig flir TRIGLASCNEN ....u. i e r e e s e e e e e eaa s C-1
1YL= 1Yo gL 1T T =S C-2
AllGAUET KASEKUCNEN ......iieiieieiiiie e eee e e e e e e e e s e e e e e ee e e e e e e e s e eeansna s s eaeeeeerssnaaneeeaaneaaaenenns C-2
N TSI o] g o <] ool PP C-2
K&se-SChinken-SChNECKEN.....covui i s s s s s e e s e e e e ra e e e e ran e e e e rrernnnss C-3
LTI T R T =] o1 PSP PRPPPPN C-3
ItalieniSChe KASESTANGEN. ... . it iiieeieiiter e e e e e e e s e e e e e e e e s e e e e eeerrns e e e e e e e e enesnnr s eeeas C-4
MediterranO-QUICNE ... ... i e e s s s a e e e raaas C-4
Spargelkuchen mit kdsiger KartoffelKrUSEe ....... ..o e e e e C-5
Westfalischer SChinkenNKUCNEN ........oiiiiii e ee e e eean C-5
Griechischer PapriKa-QUICKIE ... .cuuiiiiiiie it s st e s et e e e e s e e s e eaa e s e e s e e e e eennns C-6
S g T LT ] ] T T [ o) o P C-6
Herzhafter BIAttert@ig-Kranz........ooo oo e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eneeennnnnas C-7
KESE-ZWIEDEI-TOIIIIA ...eevee 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 . .......cue i e s e s r e rr e e e r s e e eeernan C-9
1ol 8101 G ] 1= ol PPN C-9
IS 0Lz T e 1= 0 TV 3 TP C-10
Wirzige SesamplatZChen .. ... C-10
Herrlicher Pizzateig zur Vollkorn-Gewdhnung... (Iow fat) ......c.ooiiiiiiiiii e C-11
Knusper-Pizzateig (IOW fat) ...cuuuiiiiiiiii s r C-11
10 b= | £ £ o) o a a1 o PP C-12
FranziSiSCNE OlIVEN-Tarte .....cvvuiiiieriis e e s s s s e e s s e ran s s e ran s s s rrn s e e nrnaseerrnnnseenennnnns C-12
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(@01 LT 0= T g T U ol 1= o C-13

Lauch-Taschen (Reste-Fest: WeiBDIO).......coovi i e er e C-14
Herzhafter Kartoffel-Kuchen mit SChafSKase.........ciivirriiiiiirin e C-14
KESEKNADDEIGEDACK. ....ce e eeeee e r e e e e e e e e e r e e e e e e e e eeaeeneen C-15
Herzhafte WINADEULEL .......cou i et e e e e e e e ea s e et e e e e e eeeennaaes C-15
D KUCHEN — SURE VERSUCHUNG zUM KAFFEE & TEE
1007 0 W ol = T Ir= T (= 1= PN D-1
Proseccokuchen (Reste-Fest: Prosecco oder SEKL).....cuuviiiiirriiiiiiiriiieciriin s eris s srs s ers s e nr e e nra s D-1
Andalusischer MandelKUCNEN .........oiiiiriiiieerie s s e s s s e e s rrn s e s rrs s s s rrn s e s ennaseenerennn D-1
Karotten-ZimMtKUCREN ....eee e e e r e s e e e e n e e D-2
FruchtkUChEN ONNE ZUCKET ... .cei e e e e e s e e e e e ea e eaa e e eaans D-2
R0 (I w2 o] o (= P D-2
Ruck-Zuck Nuss-SchoKoladenKUCNEN...........iiiiiii e s e e e e e e e eas D-3
Fruchtiger-Kasekuchen "Zack=-Zack" ......... oo e e e e e e e e e e s D-3
1o Lu T g 01 1 (ol 1= P D-3
@] g F= AN o] =] W ol 1= o RN D-4
Fruchtiger KEGSEDOUEN ......ccuu i e s e s e e e e e e e e s ee e e eaans D-4
L@ (o 11 NS D-4
Schneller Obstboden ZUum BelEGEN .......oooeeiiiiiii e e e e e e e e e e e e e e e e e enenneees D-5
Tortenguss z.B. flr ODSIDOAEN .....couniiii e D-5
Pfirsich-Kuchen ,,Pavot™ — Mohnkuchen mit PfirSiChen .......cviiii i e D-5
Bisquitboden (low fat und heiB geschlagen — ganz ohne Trennen der Eier)........cooeeveeeviieiinineeceeeeennnnnn. D-6
BItZ-BiSQUIL (IOW fal) ..evuiieiiiiii i D-6
Double-Choc-SchokoladenKUChEN ........iviiriiiicii s e s s e e ra e e e rn e e s D-6
Schnelle Gratinierte SChManNAtOrte.......uuiiiiiiii e e eeeeran D-7
In 15 Minuten-auf-dem Tisch-Nuss-SchokoladenkuChen...........c.uoviiiiiiniiiiiin e e D-7
e E= R AT LT IR = = PPN D-8
2T V= <1< o T ) N D-8
NUuss-Schokoladen-GUGEINUPT .......cooo i e e e e e e e e e e e e e e e nnaas D-9
Rhabarber-Krokant=-KUCHEN ...........cuuuiiiiiiii e e s e e e e e e e e e nr s D-9
(0] (0 T3 €10 T T= ] 0T o S D-9
=TT 2 B G ) < RS D-10
Marzipan-Kirsch-Torte oder Kirsch-Eierlikér-Torte + Schnellvariante...........cceevviiiiiiii e D-10
Marzipankuchen ,,Easy AIMONA™.........cuiiiiiiii e e e e e e s e e e e e e e eaa e eens D-11
Saftiger KUrDISKUCREN ... e e e e e e r s e e e e e e e e e e s e e e e aas D-11
Tl 1= [y g =T 4o 5 SCU T =) o TS D-12
Aprikosen-Torte mit Vollkornbrot (Iow fat) ..o D-12
(o] g F= T a1 o= U I @ o Tolo)] F- | RS D-13
Crunchige Erdbeer-KnUSPEr-TOME ... coiiiiieeeriiiies e e e eeeeeirae s e e e e e e e s e e e s s e e rrnnan s e e e e e e errssnaeeeaaaneees D-13
Schnelle PAIrSICNEOME ... oiieee e s s s s e s s s rrn s s s rrn s e s renrnnnneaanes D-14
Schoki-Mandel-GUGEINUPT ... e e s s e e e e ereaaas D-15
Selbstgemachter Schokoladeniiberzug fir 1 Kuchen (Iow fat)........ccourmoiiiiiiiiii e D-15
Zuckerguss fiir Kuchen und MUFFINS ....cuuiiii e e D-15
Leichte Erdbeerburg (IOW fat) ... e e e e D-16
Yol g =) [ @r=To] o 1N (ol g To Sl o] (= PP TPPPPPPIR D-16
T 12 T T (0 T = o TS D-17
BT L= g N8 T 31T o PP D-17
Saftiger SChoko-EierlikOr-GUGEINUPT ........ i e D-18
Feiner Birnenkuchen mit Haferflocken (IOW fat)..........e oo iiiiiiiiiiiccee e e D-18
Cheesecake ,,HaselCrUnCh™ .......ocerei i e s s e e s s s e e s s s e e s s s rrnneanaane D-19
N BT N[00 T = 1 N0 T =T o P D-19
Superleichter GrieB-Apfelkuchen (IOW fat).......coiiieriiiiiiii e e e e eenes D-20
Frankfurter KGSEKUCREN ....... i et e e et e e e e e ea e e e e e e e e e e enn s eerennaans D-20
Schneller fruchtiger Kasekuchen ohne Boden (Iow fat).......cccoveviiiiiiiiiiii e, D-21
Vollkorn-Cappuccino-Kuchen (IOW fat) .......cuuuiiiiiiiiiiiirs e s e s srn s s rrna s s sraa e e ennes D-21
RUDIEOITE (GIUEENTIEI) i e e e e e e e e e e s e e e e e e e renr e e e aaaeaeaanennnes D-22
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E BLECHKUCHEN - JEDE MENGE SURER SPAR!

4 F=TaTe = TaTaT=T o] (W ol o 1= o O PSPPI E-1
= = T =T o PSP E-1
Schneller BULEEIKUCNEN ... .cuve e e e e s e e s e s s e e s e e e e e s ara e e s rrnan E-1
MatratZENKUCHEN. ... . e E-2
Kriimel-Kasekuchen VOM BIECH......cuuuiiiiiii et e s e e r e e e e s E-2
Joghurt-ApriKOSENSCRNITEEN ... cie i e s s e e e s e e s e e s e eaa e e eeannsenen E-3
Erdnuss-SChOKI-RAULEN ......uiciiie e e e e s e e e s e e e s s e s e s e e e e e rae e e eneerrnnnss E-3
Pfirsich-SChmMandKUCREN ......ocei e e s s e e e e e s e e e e s e eerrrnnnss E-4
L@ =1 1G] U= 1U =] | (0 [ =) o TN E-5
Apfelkuchen mit MarzipanStrEUSEIN ........iiieiri e e e e e e e s s e e e e s e eran e s e errenan E-6
Nektarinenkuchen mit BaiSErhaUbe ........ccuuiiiiiii i E-7
P o] 1<) [ T TS T U= o PN E-7
Samstags-Butterkuchen mit SonnenblumMeNnKErNEN ........couueeeii i E-8
Lauwarmer Apfelkuchen (IOW fat) .....ceueeeoi e e e e e e e e E-9
Schneller Mandelkuchen mit DINKEIVOIIKOIN.......civeruiiiierie e r s e e e e e e e rnnaas E-9
Zitronen-Schichttorte VOm BleCh ........ccvuuiiiiiiis e e e e e anneee E-10
Pfirsichkuchen mit Eierlikdr (Reste-Fest: EierlikOr) .....uuiiiirrriiiieiriii e sesrns e errs e sr s er e nn s E-10
(Y= (o[5S = L T 0 (ol g 1= o PP E-11
Dreischicht-Schmanker] (IoW fat) ......cuuiiiiiiii e e e eeen E-12
F  KLEINGEBACK, TEILCHEN & WAFFELN - LECKERE KLEINE PORTIONEN!
Orangenmuffing ONNE FELE ....ccieiiiiii e e e e e e r e s e e e e e e e e s s e e e aeeeeenenns F-1
Y 0= ] =TT F-1
Cunninghams HefeWaTTeIN ..o s e e e e e s e ar e F-1
Feine schnelle Waffeln .....u. i e e e e e e e e e e e s F-2
Ostfriesische NeuJahrsKUCHEN ... ....cuu s s e e e e ereaa s F-2
FA o] 1 SO TS aT=Ta 10 ] N F-3
SChMANAWATTEIN . ieieie e e e s e e e e e e e e e e e e e r e e e e r e e e e r e e rrnan F-3
Schnelle BUuttermilCh-WaffelN.........oo i e e e eeean F-3
P o] (<) B g U PN F-4
AMAretto-SChOKO-MUFTINS .....iiiiii e r e s s e rr e s e e e s e s s e rr e s e e rnaeenesernnnn F-4
1= B T 113 T PSP F-5
Banana-Rama-Waffeln (low fat + Reste-Fest: Bananen) .......ccoceiiiiiiiiiin i F-5
1S 10 R T= L 1 PPN F-5
Dickmilch-Waffeln (IOW fat) ...cuuuiiieeiie e s s e e e e e aa e e en e e e e s F-6
Vollwert-Waffeln Mt HIFSE ....iiiiii i e e e e e e e e e e e enan F-7
Leichte MUFFINS (IOW Tal) ..evuuiiiiiii e e s s s e e e e e e ra e e e e e e eaaes F-7
Superleichte superleckere Hefewaffeln (oW fat)......cooveeriiiiiiiiin e e F-8
QuAark-Waffeln (IOW fab) ....oooee e e e e e e e e e s s e e e e e e e e e e e aaneaeaenenns F-8
Vollwertige Dinkel-Haferflocken-Waffeln ... e e F-8
Leichte AMeEriKaner (IOW fal) ..ouuiii i e e e s e s e e e raaes F-9
Zitronenwaffeln (IOW fab) ..vuuuiiiiiiiii i e e s e r e e rran F-9
Berliner Ballen (IOW fal) ...ccuu i e s ran F-10
BrUSSEler WaffelN ......iiieere s ieeiis s e s s s e s s s e e s s e e e s s e rr s s e e e e s e e n e e e e e e e e e e e e e e rn s F-10
Vollkorn-Apfeltaschen (IOW fat)......iiceuuiiiiiiiiiicires e s r e s e e ra e e e e e ennan F-11
G PLATZCHEN — LECKER, KLEIN & KNUSPRIG — DAS GANZE JAHR...
=TT L= = = PP G-1
KokosmaKronen (I0W fa) ....iicuuii i e e e e e r s G-1
N LU=y T 1= PR PP PR G-1
RS = 1= = G-2
Rosinen-Ballaststoff-KEKSE (IOW fal) ...u..iiuiiiiiiiiii e e e e eaaes G-2
Yol o R Do 0] 01 [u (<o = PSPPI G-3
Amarettini (Reste-Fest: EIWEIB) .......coveeieeeriuiiie i eeeeieiis s e e e e e s errs s s e e e s s e err s s e s e e e eeere e s eaaaeeeeenenes G-3
LA = 11U 3] ] = | 4 N G-4
SEOIIENKEKSE ...ievtiiie it s e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e rrraaeeerrn e e rrnan G-5
10 101 o] (g To] o] (=PRI G-5
American Peanut-Cooki€s - GIULENTTEI. ... iiuiiiri i e e eeen G-6
4T o TS U T = =T P G-6
2 ] na] 0] = ol g 1= o PSPPI G-6
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Vanillekipferl (Reste-Fest: Eigelb) ....cuuiiiiiiiiiiiiiiiiis e r s s s s er e s e e n e e s e ernan G-7

Berliner Walnussbrot (Reste-Fest: SChOKOIAAE) .......vuuieiiiiiiiiiiiiei e G-7
Feine Mandel-NUSSPIGIZCNEN .......ccuuiii e aa e e eaaes G-8
VOIKOIN-MANAEIAIET ... ..cceee i s e s e e e e s e e e b e s s er s e s s eer e e s ernrrnaeeerrnan G-9
Weiche Marzipanmakronen (IOW fat) ......ceeereiio i e e s e e e e e e e s e e e e e eeeennees G-9
FA [ = 0T g T <)l = = PSP G-10
Mirbes Zitronen-Spritzgeback (IOW fab) ......oiiiuiiiiii i G-10

Il. BESONDERES FUR’S BROT

H HERZHAFTE BROTAUFSTRICHE & DIPS

[€lo] o o] aV40] = B XH lolo] = L @1 £=Y o 4T TR PN H-1
Ei-Aufstrich mit kérnigem Senf (Reste-Fest: hartgekochte Eier) ........coooeiiiiiiiii e H-1
Herzhafter Eiersalat fiir's Brot (Reste-Fest: hartgekochte Eier) .....ccouoviiviiiiiiiiiiii e, H-1
Krauter-MascarpOnNE-QUANK .......iiuuiiiiii e s s e e e e e et s e s e e e e e e ra e e e e e e raaas H-1
o0 ] G AN U £ T o PP PT PP H-2
GriechiSChe SChafsKASECIEME ......uu it e e e e s e e e s e e e e s eeeeenan H-2
Leichter FrihlingSaufStriCh .. .c.u.i i e ee e e e aaes H-2
RNV Y= T e AT Ty o] == o PPN H-2
FleisChsalat 0NN May0 ....c..uuuei i e e e e s s e e e e e e e e e e e e e e eeerreeeeesnnnas H-3
= 01 T =] ] T PP H-3
Obatzda (Bayrischer KAse-AUFSEICN) .. ccuuiiiiiiii e e e e e H-3
Pikanter Kidneybohnen-AufstriCh .......ooiiiiiii e H-3
V= o]0 = PP PSPPI H-3
R 18 ol g 1= = Lol o T = PSP H-4
Quark-Dip (Reste-Fest: hartgekoChte EIr) ..uvuuiiiiiruiiiiiiiie s seri s e e e e e s e e e e e ennann H-4
U Tolo] I o= o J PP PP H-4
Pikante Petersilien-Joghurt-Sauce (IoW fat)......cccuuiiiiiiiii i H-4
LI 10T 1T ] N H-4
LC U1 g = 10 1] o PR H-5
o] gt 1= g R = o g a =T g T ] o PN H-5
L@ LTI T @1 1= < I o NS H-5
MexXiKaniSCher CheSTEI=DiP ....cuuuiiiiiriiii s s e e e e e e s e r s e s e e e e e e ra e e e eeeernnnss H-6
LC{UE= Tor= 3 T TS PSPPSR H-6
Salsa "frisCh oder GEKOChL ... .cuu e H-6
(0] ] (=1 I I o P H-7
Hdeutsches™ HUMMUS (IOW fat) .ouuu. i e s e e e e e e e e eeeenan H-7
SelbStGEMAChEE BULLET . .cvu i e H-7
Sahne SelbSt herStellEN .....ccvuiiiieiii e e r e e e s e e e e s e e e r e e e e rrnan H-8
4 7] (PP PEPPPP H-8
Griechischer Veggie-AUFSTICH .......uue e e s e e e e e e e e e e e e eeeaeneees H-8
(0142 0T @ =T o PP PR H-8
TUrKiSCher BrotSCNMAUS.....uuiiiiii it s s r s e e e s e e e e s e e a s e s e ee s e s s err e e e eennasaaesernnan H-9
oYz 1€ [T 0= o T TP H-9
PapriKa-KraULErDULLET ... e e H-9
Sandwich-Eiersalat (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier)).....cccueiiiiiiiiiiiiiiii e H-9
Hahnchen-Paté (low fat + Reste-Fest: gegartes Hadhnchen-Fleisch) ......oocevvviiiiiiii s H-10
Camembert-Créme A 12 fraNGAISE .. uvurreiiieiiiisitrie e e e s s e s e e s e e s e e s e s s r e e e e e e e e s e e s ssanrrnnee s H-10
oY a1 S To =) TSI (o =1 H-10
AUDEIGINEN-FEEA-CrEIME ..tttiiieiiiesiittrrreteeesssssssrrrr e e e e e e s e s s ssssrrrreaaeessssasssrreeeseessessasssrnneeeeeseasnnnsnenanns H-10
SalAMII=AULSEIICN 11t e aer e e aees H-11
PrOSCIULEO VEIAE. . evuuiiiieiei i e it e e e e s e e s s e e e s s e e e s s e e e s s s e s e s s s e e nr s s e e rrnnnnssennnnns H-11
Eier-Tatar (low fat, Reste-Fest: hartgekoChte EIier) .......ccuiiiiiiiiiiiiiiii i H-11
Gorgonzola-AvoCadO-AUFSEIICH ....uuuee e a e H-11
Mexikanischer Party-SChiCht-DipP ......iciuiiiiiiiiiii e e e e e e e e aa s eees H-12
Remoulade ,,Style-Up YU fiSh™ .. e e e aa e H-12
FANY o= Ta (o1 ] o TP PPPRPPPR PPN H-12
Ramonnaise (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier).........ooveeiiuiiiiiiieiieeeee e H-13
SUBKIrsch-Chutney (IOW fa) cuu.iee i e e e e e e naaas H-13
Krauter-Kefir-Sauce (IOW fat).....i i s s s s s ras s s e e s e e s e e rn e e e s e ernnas 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 R 3 PP H-14
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Koriander-Pesto mMit PiNIENKEIMEN ...cuieiiiiiii i s e s e s ea s ea s eansasanssnssnssnnsen H-14

Erste-Frihlings-KrauterhDULEEr .......coo et e e e e e e e e e e nnreeeees H-15
MeerrettiChSChaUM ... e e e H-15
Kirbiscréeme mit Pistazien (IoW fat) .......ccooeeiiiiiii i, H-15
Weltklasse-ZaziKi (IOW fat) ...ccevreuiie i e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e ersns s e e e aeeeenenennnes H-16
oy €)= T = o & B 0= o V< H-16
FA gL o= T = 10 o = PSPPSR H-16
FEta-FriSChKASE-FESE. ....cvvuiiiieris et e s e e e e s e e e e s e e e s e e e e e s rraeeeernnas H-16
Mascarpone Selbst gemacht .. ... i H-17
(@] o o] (= uu i 2 ileo uw= I (01T 1= | ) H-17
2 To [ O I [0V -1 ) I PSPPSR PPPTPPP H-17
Auberginen-Aufstrich (IOW fa) ... ..o e e e e e e e e e reeeeee H-18
B e 0= L= g o 1U L T OO TP H-18
Tomaten-Salsa (IOW fah) ...icuuiiiii e H-18
L0 1)Y= g ol =13 o TP UPPSPPR PPt H-19
ROQUETOI-ZWIEDEI-DIP ... i eie et e e e e ra e H-19
g T=T =T = o 10 =] PP H-19
BAHAUCHDULEET ... e e H-20
Paprikasauce (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) (Iow fat) ......ccevereiiiiiiiiiiiiecc e H-20
Schabziegerklee-AUFSEIICN . ... i H-20
#SChNICKMIICH™ (IOW FaE) ceuieei e e e e e e e e e eaaas H-21
ItalieniSCheS KASETATAr .. ... i iir i e e e e e e e e H-21
Schneller SChnItauChQUAKK ... ... e eaas H-21
Herzhafter Dip ZitroNENMEIISSE. .. .cuuiiii i e e e e s e e s e e s e e e e e e aananees H-21
BAHAUCN-PESEO. ... ceteiiiiiii e e rraan H-22
Mortadella-FIEISChSAIAL. .........cuvuiii e H-22
2T o F= U ol 1 I o PPN H-22
Eiersalat mit Curry fiir's Brot (low fat — Reste-Fest: hartgekochte Eier).......ccccoevviivriiiiiiiniiiineeniincscennan, H-23
WeiBe-Bohnen-Dip (IOW fat) ...cuuuuuiii e e e e e e s e e s e e e en e e e e e e e eennneenees H-23
Entscharfter FrihlingS-KreSSE-DiP .....cuuuiiiuiiiiieiiiii s e et s et s e s s e e s e e e e e e e s e e s e ea s e eaasnnans H-23
14 F= T [ 1= = PP H-23
SpINat-Dip — Kreativ SErVIert.....ccuu i e H-24
GUIKENCIEME (IOW fAE)11rrrrrrrrrrrrrrerreenrsrsrrsesressresssessrsssrarsrssrrsssrrs.rra.raa..a...........rsnsssnsssnssssssssssnseseeeees H-25
I T 0 £ I o PPN H-25
(0= 1041=T0 4] 7<) uad D o J OSSP PPPPTPRPPPPIR H-25
Kiirbis-Tomaten-Chutney (oW fat) ....ccevereeiii e r e s e e e e eernnanes H-26
Kirbiskern-Krauter-Dip (IOW fat) ......cocuiiiiiiiiii s e e e e e e e e an e H-26
Veganes Apfel-Zwiebel-SChmalz.........coouereeii e e e e e e e e e e e e H-27
Bruschetta-Aufstrich mit getrockneten Tomaten (Iow fat) ......coevreiiiiiiii e H-27
Radieschen-Kresse-Aufstrich (IOW fat) ....ccuu i H-27
FOrEllENCIEME ... e H-28
TUrkischer SChafSKESE-DIP ....iiieruiiiiiiiii i e e s e s e e e e s e e rr e s s e rrn e s s ersnneaneaanes H-28
I  SURES FUR'S BROT
APFKOSEN-AUTSITICR e it e e e e e s e e e e e e e aaas I-1
2T g 0] o] o) ] = PSPPSRt I-1
Rotwein-Plaumen-AUfSEIICN ...... i I-1
ISy 8 T TSR = T = = T = PPN I-1
KUrDiS- AP EIKONTIEUIE .. eee et e e e e e s e e e e e e e e e e raa e eaaas I-1
WINEEIaPTEI-GERIEE ... .t e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e erer s e e e e e aereaaeeenrnnnan I-2
(0= 1] ][ 10 0 F= R L= PTRRPNN I-2
0 T3] T PP I-2
1 F=TaTa L= o0 L = PRSPt I-2
Rumfort-Marmelade (Reste-Fest: ODSE).......oovi i e I-3
Erdbeer-ProseCco-Marmelade ........cuuuiiiiiiiiiiiiii e rr e e e I-3
2T (<] 0 U T o 1 PSPPSRt I-3
Walnusshonig mit Vanille .......ceeeeeeoi e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e eenaeeneennns I-4
=TT 1T 1] 1 =P I-4
Himbeermarmelade ,Bonne Maman™..........oiiiieruiniiirrin s e s e s serssssssrsssssrrssssssrnssssessnssssessnsssesnnn I-4
GIURWEINGEIEE ... e e e e e e e e e e e e e e ee e s e e eeeeenens e e eeaeeeennnnn s s aeeaaennes I-5
L0 Lo TTa ] 1= PP RPRRPTNE I-5
L= 1] T =T = PN I-5
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ANNA’s ,,GUEEN-MOIGEN"-SEar ....uu i iiiiiie s I-5

[ ToT a1 = <] 0T = PP SP TP RTR I-6
Mirabellen-Marmelade ........ooeereiiiiiirie e I-6
Aprikosen-Aufstrich ,Aufgehende SONNE™ .........couui i I-6
ROtWEIN OrangEN GEIEE ...cevvuuiie i e e eeeeeieies e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e s ss e s e e e e eeerrsa e e eaeeeeensnnnrnnanas I-6
Nuss-Nougat-Créme (Reste-Fest: SChOKOIAAE) ..........cevviiiiiiiiiiiiiiee e e I-7
Haselnuss-Créme Mit CAroD ........ccooveiiiii i I-7
=TT 1= g T ] P I-8
Rhabarber-Bananen-Marmelade (Reste-Fest: Bananen) .......cccoicuiiiiiiiiiiiiiiciin et er s e e I-8
RV o) |1 g = 10T 4= 0 P I-8
ADTIKOSENIMIUS v iieiri e e e erse s s e eee s s e e e s s s ee e s s e s e s s e s s e s s e e s e e e e e s e e s ee s e e e eeaa s eeee s s e e ennan s e e ennne s neenrnnnss I-8
111. ,,GRUNZEUG FUR KENNER*“ — NETT ANGEMACHT MACHT’S AN!

J

KNACKIGE SALATE, FRISCHE ROHKOST & LECKERE VORSPEISEN

GEMISCHEE RONKOSE...cvvuiiiiciiie e s s e e s e e s e e e e e s e r s e e e e s e e er s e e ereernaeennnnn J-1
B L1 [T =T oY= | PSP J-1
Mediterraner BrokKoli-Paprika-Salat ...........cooeuiiiiiiii s J-1
LTS aTo RS 1 L v PP J-2
201 (0] ] 7= = | SRRSOt J-2
Coleslaw — begnadeter Krautsalat...........oocuuiiiiiiiiii e J-2
L8 TST= ] - | PN J-3
Kirbissalat mit ROtEr BEELE .. .uuuiiiieiii i e e e e e e s e e e e s s e e e e s eesrranaans J-3
Gurke mit FrisSChKESe-FUINUNG ...cevvveeiiiie et e e e e e e e s e e s e e e e e nnnas e e e aaeeaaennes J-3
NG ET Y- 1 = | PPN J-3
L] 0= L= 1 L SO PTPPTPT J-4
Festlicher Tomatensalat (Reste-Fest: Eigelb) ....ccuuuuiiiiiiiiiiiiiee e J-4
RSy 1] T 1= L= | RPN J-5
Schlemmerrohkost mit Eisbergsalat.........cicuuiiiiiiii i J-5
14 To] g e 1T TT= 1 = LA =T 11 J-5
Bayrischer WeiBKrautSalat.........oiiiu i e aaa J-5
R Ta [ T=tTo T T NG T - | PP J-6
(0] 11 =] 1T ] = | PRSPPIt J-6
N o = DY | = J-6
Bunter PICKNICK-Salat ........iiiieiiiiiiiiie s r s e s e e s s e e e s e rn s e e e nrnnaan J-7
WeiBkohlsalat mit Tomaten UNA EIEIN ......iveeeeiiii s s s s s s s e s s rrn s s s rrn s e s rrnnseeernenns J-7
Schneller SOMMEISAIAL .....c.uuiiiiii e s e e e e e e e e e e e e e e e eeaan J-8
AuBergewodhnlicher Spargel-Salat..........cicuuiiiiiiiii J-8
RS0l =1 1= K11 = | PN J-8
PAPIIKASAIAE ... . i ieeere e e e e e e e e e e e e rrraaan J-9
<] ol gt o] o] (0 1] PPt J-9
Teufels-Eier — All American Deviled EQQS .......cuuiiiiiiiiiiiiiiie s r s s e e e e reeans J-9
Apfel-Fenchel-Apfel-Salat........ccui i e J-10
WeiBkohlsalat , TrCOIOre™ @ [MEali@Na......ccceeuiiiiieiiiiiiiie s e e e s e e e s e srbe e s s reaa s s e resa s s resaassarearsnns J-11
Sahniger ABM-Salat (IoW fa)....ccu i J-11
WeiBkohl-Rapunzel-Salat mit warmer SENfSAUCE .......oiiiiiiiiii i e J-11
Gedlnsteter Chinesischer Krautsalat ...........ccuiiiiiiiiiiiiii e r e e J-12
Fruchtiger SauerkrautSalat .........oovi i e e e e e e e e r e nrnaas J-12
g TN o] o] = o171 = P J-12
ANti-GHPPE-SalaL. .. crre it e e arrnan J-13
Thomas' LieblingS-NUAEISAIAL .........cooieiieieiiiiee e e e e e e e e e e e e e e e e e e reeeeenes J-13
L @ T - | PP PP TPPPPPPPPPIRS J-14
Italienischer Spargelsalat (IOW fat) ......cicuiiiiii e J-15
SiiBer Rote Bete Salat (I0W fat) .evureeiii e e J-15
Fantastischer Frihlings-Salat (IoW fat) ..o e e J-16
Sellerie-Karotten-Salat (IOW fat) ... J-16
Milder Radi-Salat (IOW fat).....ccuueiiiiiiiiii i s s e e e e e e e e e s e e r e e e e e rrra s J-17
5-am-Tag-Salat (IOW fal) ... .o e e e e e e e e e e e e e J-17
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Moéhren-Steckriiben Salat mit Joghurt (Iow fat) .....oieeeriiiiiiie J-17

Karottensalat mit Rosinen und Sesam (IOW fat) ....c.uueiie i e J-18
Fruchtige SchlemmerrOhKOSE .......cuuuiiiiiiiiie e e e e s seeaaeeeean J-18
LiebliNGSKASESAIAL. ... eeeeeeeeee et r e e e e e e e e e e eee e e e e e ennnaaas J-19
Lunch-to-go Kasesalat (IOW fat) .......ceeueuuiiiiiiiieiiieee e e e e e e r s e e e e e e e nnnnnnaaas J-19
Turkischer Tomaten-Gurken-Salat..........ccuuuiiiiiiiii J-20

K SALATDRESSING — RUHREND! GERUHRT, NICHT GESCHUTTELT...

Salatsauce ,,Griine GOHN™ (IOW fa) cuu.iveeiii e e e e eara s K-1
SChMaNd-SalatdreSSINgG ......icvuiiii e r K-1
N U I =] T PP K-1
Thousand-Island-Dressing (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) .......cccoovviiviiiiiiiiiie e, K-1
Salatsauce Joghurt-,SChranke™ .........ocuiiiiiiii e K-2
SUB-saures Dressing (fELTEI) . ..uuu it e r s e e e e e e e e ra s K-2
JOghUIt=-SaNNE-DIESSING .. . eeeeeeeuuuiaieeeeeieiei s e e e eeeeeeesaa e s e eeeeeene s s s e aeeeeennsnnn e eeeaeennnsnnnnaaaaaesaaeenenns K-2
Joghurtsauce zum Salat flir eN VOITat.......uueuiii i e e e e e e e e e e e e e eeeeneees K-2
Salatmayonnaise ohne Ei — @ 12 fraNGaISE ..vuvvuvurrurriuriiirrirsriirrirrrirerrnerssaaa.—.—————————————————aaaaaaa——.. K-3
Griines Sardellen-Schnittlauchdressing (IOW fat).......coiiuiiiiiiiiiin e K-3
TomatendressSiNg (IOW fat) ... e e e r e e s e e e e s s e e s e s s e e s e e e e rna e aaeeerrnan K-4
Kiihlschrank-Salatsauce (IOW fat) .......ceeuuruiiiiiii e e e e e e e e s e e e e e e e nennrennnas K-4

L SUPPE — DER WARMENDE GESUNDBRUNNEN

Gemdisebrihenpulver - besser als aus der Tiite! (fettfrei) .....oviviiiiiiic e, L-1
Gemiisebriihenpaste - wie aus dem Reformhaus (fEttfrei).........uviiierimiiir e L-1
Schnelle Gemisecremesuppe (Reste-Fest: gekochte GEMUSE).....ccuuiiiiiiiiiiiiiii e L-1
Schnelle Gemiisecrémesuppe (Reste-Fest: roNeS GEMUSE)....uuviiverrrerrrrniiiirrrrrrrrnrrireerrsererssneeereeeenen L-1
BlUMENKONISUPPE Mt CUITY eveeii ettt r e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e r e e e e e eeeren s s s as L-1
Pancotto al modo mio - Italienische Tomatensuppe (Reste-Fest: Brot) .......ccovvvvviiiiiiiiiiiiiiiic e, L-2
2T Yol g\ T g (I o] £ TN ] o] oS L-2
Kopfsalatsuppe (Reste-Fest: Salat) .......icuriiiiiiiiiiiiiiiiii s e r e e e e e e e L-2
Schnelle SChAlErDSENSUPPE .......covriiiii e e e e e e e e e e e e e s e e e e aeeeaaneees L-2
[ = 0P o T [-el g T N = g TS0 o] oL OO U R L-3
Kartoffelsuppe - "Kardoffelsubb"...........ccuiiiiiiiii e e L-3
Edle Kartoffelsuppe mit KOrNigGemM SENF........oovi i e e e e e e e e e re s L-3
LCT UL a1 g AT U] ] o= RPN L-4
Cremige Kartoffelsuppe (IOW fah) ...ccuuiiiiiiii e e e e e s ae e een L-4
PetersiliensChaumSUPPCREN. ...cuu. i e e e e e e s s e e e e s e e r e s e ennrrnnaans L-4
WUrZige CUITY-CrEIME SUPPE ...uuerrrrrteeeessesssissssseeeesssssssssssssssessssssssssssssseessesssssssssssaneeesssssssssssnnnsssans L-4
[ o LU YT o] o P L-5
TomatencremesupPe Mal @NAEIS .. .civvuuiiiiiriie e e e e e e s s e e e s s e s e s s er s e s s ennnesernnnnnans L-5
Cremige TomatensupPe (IOW fab).......ee e e e e e e e e e e r e e e e e e eeaees L-5
Einfache frische Tomatensuppe (low fat, Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) .......ccccovviiiiiiiiiiiniinceenen, L-6
51w 0] g 0 = 1T ol =1 o PP L-6
Champignoncremesuppe (Reste-Fest: KrauterbUtter)......ovvviiiiiiiiiiiiii e L-6
L@t (=TS0 o] = PPN L-6
(C UL aToI =1 0] 0= g T U1 o] o 1= N L-7
FranzisiSChe ZWIEDEISUPPE ....uvuuiiiiriiiii it e s s e s e s e e s e e e e s e e e e s s e e e e s eenn e s rennrnnnnnans L-7
Cow-Dung-Soup (Schnelle SPINAtSUPPE).....cerrrruiiriiieiiieiriaaee e e eeeeerrrass s s e e s e e erennae s e e e e s eerernnaseaeeesernnes L-7
U1 O =T a o= g TN o] oL ST PPSPRT L-8
Apfel-Paprika-Suppe (IOW fah) ... L-9
Zucchinisuppe (Reste-Fest: TOaSBrot) ......ccvurreiiie e 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).......ceeeerieeeieiiiiieiiieiiiiccecccececceeeeeee e L-10
Kalte FrisSChKESe-MelONEN-SUPPE. .....cevueruii i eieieiietiee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eresrs s e e e e e e erensnannnas L-10
Maiscréemesuppe Mit ErbSEN (IOW fat)..uuuuuuiiiiriiiiieriiiiii e s esrerssiis e s s e s eeesssns e e s e s e eressnn s e e s e e e eressnnnnsnns L-11
Rohkostsuppe aus der Toskana (IoW fat) .....ccceuuiiiiiiiiicis e e L-11
[ fo a1 g=) o R T YT G U o oL PP L-11
»~Magische Kohlsuppe" — die beriihmte zum Abnehmen... (Iow fat).....ccccooeiiiiiiiinii L-12
QL] 021 = 0410 TU L ] o] o1 Nt L-12
SPArgelsuppe (IOW fat) ..vieeruiiiiiirie i s e e e s s e e s e e e e s e e e e s e e e e e e e e r e e e rr e aan L-12
Rote LINSENSUPPE (IOW TAL) .uuiiiiiiiiiiii et ea e e s e e s e s e ra s e eaaaaenen L-13
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Allerbeste Gurkensuppe (IOW fat)......cueiiiiiiiiiiiei e s e rerrnan L-13

PUMPKIN-SOUP ,,4 PUEBEZ" ...t e e e e e e e e e e s s e e e e e e e e rnsa s e e e e eeerrnnnrnnnnnas L-14
Erfrischende Buttermilchsuppe (IOW fa) ..c.uiiueiii e eeas L-15
o] a1 2= ][0 0] ool 0= o PP L-15
Asiatische Spargelsuppe (IOW fat) ......oooieieiiiiii e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeene L-15
[E(olo] =R 0= o] o 11 ool Vo PPN L-16
Leichte Kartoffelsuppe (IOW fat) ......ciiiuiiiiii e s e e s e s e e s e eaaaaeeen L-16
Vollwertiges Spinatstippchen (IOW fat).......cuuiiiiiiiiiiiicii s s r e e e rnnas L-16
Hokkaido-Suppe mit Garnelen (IoW fat) ... e e L-17
RosenkohlsUpPChEN (IOW fah) cuv.iiiiiiii i e e e s e s e ea s e eaaeeeeeen L-17
Senfstippchen MiIt Krabben ... e e e en L-18
(01T 0 LT =T T 1< L-18
SOMMErSUPPE MIL AVOCAAO ....u iiruiiiii et e ettt e e s e e e e e e e e s e e e e e e e s ea e s eaa e e e e e e eanaaes L-18

1IV. HAUPTGERICHTE

M SATT WERDEN OHNE FLEISCH

AI-Meni: Gnocchi mit Tomatensauce & ParmMeSan ......c..vvvieeririirrrinierrrns e rerns s rrens s rrrnssseresasssssesnns M-1
AI-Men(: Wirsing in CUrrySaucCe MIt RIS . .uuuuuiiiiri i s s s s s s e r e aanas M-1
AI-Meni: Eier in Kerniger SENFSAUCE ......cceuuuuuiiieiieieirrntaa s e e e s e eeerrssas s e s seseeressaassseaeeeeesnsnnaseaeasserenenns M-2
AI-Meni: Bunter Porree-Spatzle-Auflauf ... . ..o M-2
AI-Meni: Wirsing-Mozzarella-ROUIGAEN ........iiuiiiiii e e e e e e e anes M-3
AI-Meni: Bunte Gemiiseplatte mit KESE-SaUCE ......cviiiiruiiiiiiiii i M-4
AI-Men(: Curry-GemUSE-LaSagne .....c.uiiiirruiiiririiirini i rsrr s s s s s s s s s s s rr s e s es s s s ra s s s ennan s aeennnnas M-4
AI-Meni: Blumenkohl-Kartoffel-CUITY ......ccuuiiiii e ea e e ea e eeeen M-5
AI-Meni: vegetarische Lasagne BOIOGNESE ........coiiiiiiriuiiae e ecieee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eennnnns M-5
GEfUIIEE KartOffeIN . iiii i e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e er e e ea e e e rrnan M-6
AI-Meni: Bunte Minestrone mit Nudeln (Iow fat) ..o M-6
AI-Menii: Sauerkraut-Paprika-Eintopf aus OStEITEICH .....ccveeivveeiiree e st s e e s ae s s sre e e s eaaee s M-6
AI-Menl: GemMUSE-Chilli ...cvuuiiiieri e e e e s e e e r e s s e e e e e s e rr i nra e e e rrnan M-7
Gefillte ZUCChini "al fOrNO". ... e e e e e e s e e e e s e e e e e e e e e e rrnan M-7
Tomaten-Bohnen-AUflauf ........ccuuiiiiiie e e r e s s s e e s e rr i r e e rn e e aneerrnan M-8
AI-Men(: Kartoffelpliree mit buntem Gemuise UNd Ei...c...ovviiiiiiiiiiiiiniiiciis e s M-8
Uberbackene TOrtlla=ChiPS. .....ccveciveieeiueesieeireeireeeesseesteesseseesaeesteesesssesseesseesseensesssesseesseesesnsensessennns M-8
AI-Meni: Geflillte Paprika (IOW fal) ....icuiiiiiiiii i s e e e e ea s e aanreeen M-9
Weltbester Spargel & SPargelSUPPE .....cuu i e ea M-9
Champignons iN POMWEINSAUCE .......uuiiiiiiieiiiiiie e e e e e e e e e e s e s e e e e e e e eer s e e e e e e e rrssn e e e e anenes M-10
3= E1T = TP M-10
LCE ] 0 T 1= Ta (=] 1= o PP M-10
g TST=T o o = Lo 1T = PPN M-11
AI-Menii: Spinat-Gorgonzola-NUAEIN ..........ueiiiiii et e e e e e e e e e e e e e e rnnnaana M-11
AI-Meni: Zwiebel-,Ritter™ (Reste-Fest: Brot) ......ccuiiiiiiiiiiiiiiii it r e e M-11
AI-Menii: Buttermilchpfannkuchen mit APEIn ......cveeieeiirieiie et sr et eae e san e saeesnreens M-12
BULEErMIIK-COrN-PanCakes ........uiiiiiiiiii i e e e e e e e s e e e e e e e eeeeraas M-12
AL-MENU: CUITY-LINSEN-TOP L. ittt e e e e e e e e e e s e e e e reaaaes M-13
AI-Meni: Gemiise-Chop Suey mit Basmatireis (Iow fat) .....cooeeuiiiiiiiiiiiiin e M-13
AI-Meni: Austernpilz-Ragout mit Zwieback-Knddeln (Iow fat) ......ccceeiviiviiiiiiiiiiiccrci e M-14
AI-Men(: Kartoffel-Gemiise-SChMAUS.......ccuui it raaa s M-14
AI-Meni: Bella Italia ,al fOrN0™ ......iiieriiiiiriei e e r e e s e e s s e e e e s s err i neaenares M-15
Kartoffelgulasch fir 2 Tage (IOW fat)...ccuueueoi oo eer e e e e e s e e e e e e e e nnneens M-15
Spaghetti mit Pilzen und NUSSDULLEN.......ccoieieeee e e e a e e M-16
AL-MeNU: SPargellasagne .......iciuiiiuiiiiii i M-16
Sommergemiise mit Kartoffeln und leichter Kasesauce (Iow fat)....cccccceeiiiiiiiiiiiiiii e e, M-17
AI-Meni: Italienische Salatplatte (low fat, Reste-Fest: hartgekochte Eier) ......ccuuvueeeiiiiiiiiriiniiiiiieeneeees M-17
AI-Meni: Wurzel- und Knollen-Auflauf (Reste-Fest: Brotreste/Paniermehl) ........cccooeviviiiiiiiiiiiiiniinnns M-18
AI-Meni: Frihlingssuppe mit Mandel-RUCOIa-PESTO .......viuiiiiiiiiii e M-18
AI-Meni: Gemiise-Cassoulet mit wiirziger Knusper-Kruste (Reste-Fest: Chips) ......cccvveviviviiiiiiiniininenns M-19
AI-Meni: Spargel mit Kartoffeln und Sauce HollandaiSe...........ooeviervniiiiiiiieceeecee e e M-19
AI-Meni: Wirsing-Lasagne (IoW fat).......ciiiuiiiiiiii e e s M-20
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AI-Meni: Arrabiata-Nudeltopf (IOW fat) .....cuveiiiiiiiiii i e r e eenes M-20

AI-Meni: Reisplatte mit Creamed-Corn-Sauce (IOW fat) ......cooeiieiiieiiiiie e e M-21
AI-Meni: Schnelles Eierfrikassée mit Naturreis (IoW fat) .uu..eeiiieeeeeeeriiiiinireeereersssisn e e e eeeesssnnn e e e seeens M-21
AI-Menli: SPINALIASAGNE ... ..cciiiieiee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e rr s s e e e e e e ernnrn e e aaeeeeeeaeneres M-22
AI-Meni: Mais-Tomaten-Schale ,al forno™ (Reste-Fest: Brot) .......ccccevviiiiiiiiiiiiiiiiciie e M-22
AI-Meni: Vegetarischer Shepperd’s Pie (Reste-Fest: Gemiisereste, Kartoffelpliree).......ccoovvvvvviinnniennnn. M-23
Gemisepuffar VOM BIECN ... ... i M-23
AI-Menii: Gnocchi QUAtEro FrOMAgQIO ..ceeeruuue e eeieiieie e e e e e e eee e e e e e e er e e e e e e e e e r e e e e e e eeennnnnas M-23
Veggie-Bean-,Hackbraten™ (IoW fat).......coiiuiiiiiiii M-24
AI-Meni: Kartoffeln mit brauner Rahmsauce fiir Vegetarier (Iow fat) ......ccoovviiiiiiiiiciiieee, M-24
AI-Meni: VichissoisSe-EINTOPS....uuiiiiiii i e e r e s e s s e e e eaeaaees M-25
AI-Menii: Vegetarischer Erbseneintopf .........coiiiiiiiiiiiiii e e e e e e e e e ennnaas M-25
AI-Menil: GemUse-SpAtZIE-AUflaUS ... ... M-26
AI-Meni: Rosenkohlplatte mit ,,glihender” SQUCE.........coiiuiiiiii i M-26
AI-Meni: Reisauflauf mit Tomaten und Champignons..........coooiviiieiiiieinn e e eeeeees M-27
AI-Meni: Westfalischer Herbst-Auflauf.........cooiiiieiiiiiiii e s s e eenes M-27
DAY B T o W o]0 4 F= 1= B I Ty o PP M-28
AI-Meni: Winterlicher Nudeleintopf (IoW fat) .......uciiiiiiiiiiiiiiiic e e ena M-28
AI-Meni: Chester-BKB-Auflauf (low fat, Reste-Fest: BrotChen) ..........ccovviviiiieeiiiiiie e e M-29
AI-Meni: Soufflée-Tomaten mit warmem Kartoffelsalat (IowW fat).......cccoeeeirriiniiiiiiiiiiiiisrscrrsc s M-30
AI-Meni: Chinakohl und Méhrenstreifen mit Kartoffeln an Krautersauce.........cceeevivivviiivinninieeennnneeeens M-31
AI-Meni: BUttergemuUse-Lasagne. ... .cuuriiruiiiuiiiiiiir s s s s s r e M-31
AL-Menl: Winter-Warmer-EiNtOPT ... i M-32
Al-Menii: GemUSe-Lasagne MEXICANA. ... uuuiieiieeiiririnirinirrnessesresresssessernsenasenasesssssssernsernsesnsennses M-32
Sellerie-Kartoff el PUITEr .. ..iiue e e aee M-33
AI-Men(: Reismeni — die ,Farben der Sonne™ (Iow fat) ......ccuuieiiiiiiiniiiiiiii e M-33
Marita’s geflllte ChampPignONS ........iiiu i et e e e s e e s e e e e e e e s e ea s e eaa s e eaannans M-34
AI-Menii: Vegetarisches Spargel-Frikassée mit Kartoffeln (Reste-Fest: Eigelb) .......ccccuvrrveeiiriiiivrrnnnnnn. M-34
AI-Men(: Kartoffelbrei mit ,,Blubb-Spinat™ und Ei........ccuoiiiiiiiiiiiiiiii e M-35
AI-Meni: ThailandiSChes CUMTYGEMIUSE ... cuuuiirueiiitiieir i e eiie st s s e e s s e s e e s e e s e s e e s e enseeaaeanen M-35
GroBer Kartoffelauflauf aus der MiCrOWEIIE ........cceuiiiiiriiiiieris e s s rr s rr e e e s e rnnn M-36
AI-Meni: Zucchini-Eintopf (IOW fat) ..cuuuiiiiiiii s rr s rr e s e e n e e eeees M-37
Italienischer Spargelauflauf mit Mozzarella (Iow fat) ..o, M-37
AI-Meni: Sommerlicher Nudelauflauf (IoOW fat).....c.oiiiiiiii e M-38
AI-Menl: Sommer-Paprika mit Kartoffeln (low fat, Reste-Fest: gekochter ReiS) ......ccccovvvivviiiiiiinnininnnns M-38
Marinierter Spargel (IOW fat) ......ooe i e e e e e e e e e e r e e a e e e rerenree M-39
AI-Meni: Griine Gemiseplatte mit Krauter-Kriimel-Kruste (Reste-Fest: Kérnerbrétchen, low fat) ......... M-39
AI-Men(: Gefillte Paprika mit Sauerkraut.........ccuuoiiiiiiin e e M-40
AI-Meni: SUBEr KaiSErSCRMAITI ....iiiiiiiiiiciiies s et s e e s e e e s e e rbr e s e e e s e s s e eaa e e s eeaaeeeernnns M-41
AI-Meni: SiiBe Nudelsuppe (IoW fat) ..ouuiieeii i e M-41
Gefiillte Champignons (low fat, Reste-Fest: BrotChen) ......cc.ooviuiiiiiiiiiin e M-42
AI-Men(: Spinatauflauf mit Kartoffeln (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) .......ccoeevviivviiiiiiiiiiiiinieneee, M-42
Herzhafte Sommer-Waffeln (low fat - Reste-Fest: Brokkoli-Strunk) ..........ccevvveeieiiiiiiiiinincies e M-43
Gratinierter Schafskdse (Reste-Fest: BrotChen) ... .cuu i M-43
N »MEER“GERICHTE AUS NEPTUN’S REICH
AI-Men(: Wildlachs mit GOrgoNZola-SAUCE. ........cuuuiiiiiiii it s e e e e e s e eraaan N-1
AI-Men(: Kabeljau mit kdrniger WeiBWEINSAUCE .........cevueiiirrisirirrnnesrrrs s s rrrns s s srrns s s srens s s s ren s srennnss N-1
AI-Meni: Kartoffelbrei-Lachs-Meni "rote Versuchung" .........cuiiiiiiiiiiiiin e ee e N-2
AI-Men(: Rotbarschfilet mit Reis in Wiirziger KGSeSauUCe........cuuiviiiiiuiniiiiiin s eer e e s eenans N-2
AI-Meni(: Mallorquinischer FISChEOPF......oiiier i e e r e e e e eeeenas N-3
AI-Meni: Seefischfilet in Petersilien-Dill-RaNM ........oiiiieiiiiiiciis s e ennnas N-3
AI-Men(: Lachsmeni mit FriSChKESESAUCE ... ..iiiiruieiiiirie s s s s e e e e e e e e e rnaa s N-4
1Y o] F= Lt Tl = o PPN N-5
AI-Meni: Wirziges Dorschfilet mit Sojasprossen (Iow fat) .......ovviieroniieiiiin e N-5
AI-Menii: Thunfisch-Frikassée mit frischem Spargel auf Reis (Iow fat).......ccccccrumninnninneiniinnnnnns N-6
DN Yo (U T = T - PSPPI N-6
AI-Meni: Mediterrane Fischpackchen (Iow fat) ..co..ooiiieeiiiiie e N-7
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AI-Menii: LachS-SpINat-LASAGNE .......cceeiieieiuuaeieeeeeeiennnaae s e e eeeeeernnassaeeeeeensnna s saeeesennsnnnnnsaeaaesennnnenns N-8

AI-Menii: Exotische SPItZKONISUPPE. .....cccvuriii et e e e e e e e e e e e e eeeeneees N-8
Spinatrollen Mit RAUCNEIIACNS. .......iie e e e e e N-9
AI-Meni: Fischfilet im Schinkenmantel.........coiviiiiii i e e e rreean N-9
ThUNfISCOKIOKEEEEN. ... et e r e e s e e e e s e e eaa e s e e raranneaaees N-10
= ol o T=] 0] 1= PP N-10
AI-Meni: Lachs auf Blattspinat an DillrahmSauCe ......cuueiiiiiiiiic e N-11
Fischgratin ,Amore alla Paprika" (Reste-Fest: TOastbrot) ........ccceeeeiiiiiiiiiiicrii e N-11
AI-Meni: Pangasiusfilet mit Safran-Buttersauce (Iow fat)......cccooviiiiiiin e N-12
AI-Meni: Champagner Risotto mit frischen Tomaten und Lachs (Iow fat).....cccccceviiiiiiiiiiin e, N-12
AI-Meni: FrihlingS-FiSCh (IOW fat) ....cuuuiiiiiiii i s e e s e s s e r e enaees N-13
AI-Meni: Goldbarsch mit ,Gold- und Kupfergemiise®™ (Iow fat) .....ccuvveeeeiiiiiiieiiiicie e N-13
Seelachs mit Meerettichkruste (Reste-Fest: trockenes Brot) .......c.cvviiiiiiiiiiiciin e e N-14
AI-Meni: Krauterfisch mit Tomatensauce (Iow fat).......coviuiiiiiii i N-14
Steinbutt Mit Drei-SeNf-SabayOn........ooiiiiieiiieie e e e e e e e e e e e e e eeaa s N-15
0] HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH
AI-Meni: Wirsing-Eintopf mit Fleischballchen..........cocuuiiiiiii e 0-1
AI-Men(: Hahnchenmeni mMit KESESAUCE. .....uuiiiiiriiiiiiirii e s e s e e e e e rnaa s 0O-1
AI-Meni: Lauwarmer Friihlingssalat mit H&dhnchenstreifen .........oovvveieiii e 0-2
AI-Meni: Rosenkohlauflauf Mit KaSSEIEr........iiiiirriiiiirrsiieers s s s s s e s e s s e e e rrr e e ernnnas 0-2
AI-Men(: Nudel-Gratin mit SPINAt........iiiiiiiiiiiii e e e e e e e e e eerrnan 0-3
AI-Men(i: HAhNChEN SUB-SAUET ....uuiiiiiiiiieeiii e s e e s e e e e s s e e b s e e et s s e ee e s e eean e e eennenan 0-3
AI-Meni: Hahnchen mit Spargel und Ananas in WeiBWeINSAUCE .........ovviviiiiiiiiiiiice e en e eea 0-4
AI-Meni: Fruchtiger HAhnchen-Spatzle-Auflauf ... ... e 04
AI-Meni: Paprika-Rindsgulasch mit Kartoffeln...........coeeeeoio e e 0-5
AI-Meni: Wirsingspalten mit SChiNKENSAUCE ......civuiiiiiii i e 0-5
AI-Meni: Gefligelmenli "roter TraUm ... o e s s r e e e e s e aaa s eenen 0-6
AI-Meni: Schweinegeschnetzeltes mit Kartoffeln und GEMUSE .......eeieiiiiiiiiiiiee e 0-6
AI-Menii: Porree-Geschnetzeltes (IOW fat) ......ooe e iiieiiiiie e e e e e e ennnes 0-7
Geflligelfrikadellen (low fat, Reste-Fest: trockenes Brot) ........cucvviiuiiiiiiiiiiin it 0-7
AI-Meni: Schustertopf (Reste-Fest: Eigelb) ......viiuiiiiiiiiii i eae 0-8
AI-Menii: Putengeschnetzeltes (IOW fat) ...ceueeeci oo iiiiiceiiiee e e e e e e e e e e e eneees 0-8
AI-Meni: GroBer MOhreneintopf flIr 2 TAgE ...cuuuiiiriiiiie i e e e e 0-9
AI-Men(: Sauerkraut-Auflauf...... oo e e e e e 0-9
IS 0= T e[ (e =1 ] o TP 0-10
[ TU Y= | PSPPI 0-10
AI-Men(i: HAhnchenbrust mit Saté-SAUCE ......ccuvriiiiiii i anrr s 0-11
AI-Meni: Hahnchen-Chop Suey mit Basmatireis (Iow fat) ......ccovviieiiiiiiiiiii e O-11
AI-Men(: Florentiner-GeSChNEIZEILES. ... ...cuvuiiiiiiiie e r e s e eaee 0-12
AI-Meni: Salbei-Speck-HAhNChEN .......c.. i s 0-12
AI-Meni: Zucchini mit Hackfleischballchen in TOMatenSauCe. .......cuuvvivieeriniieerrie e eeen 0-13
AI-Menii: GYroS Mt GEMUSEIEIS ...vvvuiierrieruirrrrerraseerssrrnassrrarsrrasserssersasarrassrrssernasernasernnssernssennnsns 0-13
AI-Meni: Hahnchen-Spargel-Ragout (Iow fat)......c.viiieiiiiiiiii e e 0-14
AI-Meni: Gyros-Geschnetzeltes mit MetaXasSauCe......cuuuiiiiiiiiii i e 0-14
AI-Men(: Kaseballchen mit Viel GEMUSE ......uuiiiiriiiiieiiis i eeeris e s er e e r e e s e e e s e e rnaas 0O-15
AT-Menli: SPargeleiNtOPf ....ccceirriiiee e e e e eeeies e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e e eerrrn e e aaeereeeaennres 0-15
AI-Meni: Geflillte Paprika mit GEMUSEIEIS. ... cuuuiiiriiiiie it e e e e s s e e e e eaanaes 0-16
AI-Mend: Italienischer Schinkentopf mit Tagliatelle ........ccuuiiiiiiiiiii 0-16
Fettarmer (Snack fiir den) Frauenabend (low fat + Reste-Fest: trockenes Brot)..........ccceeeviviivniiiniennn, 0-17
AI-Menil: Westfalisches ZWIebelflQISCh ........uiiiiiriiiieiiiis e rr e s e rnnes 0-17
Hahnchenbrust mit Sesam-Senfkruste (Reste-Fest: EIWeiB)......ccccviiiiiiiiiiiiiiiiin e 0-18
2T 1 =] o PP PPPTPPT 0-18
AI-Menii: GroBer GemMUSE-EINTOPT ......iiceeriiiiii et r e e e e e e e er s e e e e e eeerrnnnne 0-18
AI-Meni: Hahnchengulasch mit Kartoffeln (Iow fat) ..o 0-19
AI-Men(: Kasseler mit Sauerkraut (IoW fat) ......oceveiiiiiiii e e 0-19
Gratinierte Schnitzelrollen mit TOMAtENSAUCE.......cuvuiiiiiiii e 0-20
AI-Meni: Hahnchenbrust mit Basilikumsauce (Iow fat) ......coovveiiiiiii e 0-20
AI-Meni: Fenchel mit Tomaten-Schinken-Sauce (IoW fat) .....c.oviviiiii i 0-21
AI-Meni: Ungarischer Kartoffel-AUflauf ...........ooo i e 0-21
AI-Men(: Holzfaller-Hahnchenschnitzel Mit REIS.......cccuuiiiiiiiii e e 0-22
AI-Meni: Hahnchentopf mit Mango (IoW fat) ..c...iciiiiii e 0-22
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AI-Menl: PULENTIEISCN SUB-SAUEK ...uviviirirititiitiiiiitetssis s s s s s reasea s e s e s ea s enseassasesssssssnssnssnssnssnssnnsen 0-23

AI-Menii: Herzhafter MOhren@intoPf......ceuureeiie ettt e e e er e e e e e e e e eernnanes 0-23
AI-Meni: Schweinefleisch ,,California™ .........ooiiieeriiiiicrii s s s s ernnes 0-24
AI-Meni: PutenbrustspieBe mit Basilikumrahm (Iow fat) ......ccccovviiiiiiiiiiicc e, 0-24
POIIO CON PISO (IOW fAL) 1iieeeeiiiie s iee e e e e e e s e e e e e e e e s e e e e e e e e rssna s e e e aaneeeaanennnns 0-25
AI-Meni: Schweinefleisch mit MBhren (Iow fat) ......ooivei i 0-25
AI-Meni: SiiB-saurer HOhner-Eintopf (IoW fat) ... e 0-26
Kartoffel-Hot-Dogs mit Braun@r SAUCE..........cooiiiiiiiiiee et e e e e e e e e e e e e e e e e e e eennnnnes 0-26
AI-Meni: Geflillte Hahnchentaschen mit ROQUEFOrt-SauCEe .......coceviiiiiiiiiiic e 0-27
AI-Meni: Putenbrust mit Orangensosse und Ingwer-Curry-Reis (Iow fat) .....ccoooeviiiiiiiiiiiencennn, 0-28
AI-Meni: Brokkoli und Blumenkohl mit kasiger Putenbrustsauce (Iow fat) ......ccccovvvivviiiiiiiniininiinncnnneens 0-29
AI-Meni: Graupensuppe mit Hahnchenbrust (Iow fat) .......ooii e e 0-29
AI-Meni: Schweinefilet mit Apfel-Zwiebel-Sauce (Iow fat)......ccoviiiiiiii e, 0-30
AI-Meni: Nudeltopf mit Hackfleisch (IoW fat)......ocuuiiiiiiiiii e 0-30
SChINKEN-ChamPIgNONS. ... oieiiiieeeiiiee e e e e eerr e e e e e e e e err e s e s e e e eere s e s aeeeenen s s e eaeeeenessnaaseeaaaeanans 0-31
AI-Meni: Curry-Ananas-Hahnchen mit Reis (Iow fat) ... viiiiiiii e 0-31
AI-Meni: Schweinefleisch siiB-sauer mit Jasmin-Reis (Iow fat) ......c.ccooviiiiiiiiiiiii e 0-32
AI-Meni: Lauwarme Sommer-Spatzle mit Putenbrust (Iow fat).....ccccovveiiiiiiiiiie e, 0-33
AI-Meni: Hackfleischauflauf mit Schafskase (Reste-Fest: gekochte Kartoffeln) ..........ccovvvvvciiiiiiiiiennns 0-33
AI-Meni: Brokkoli-Hadhnchen mit Kartoffeln und Gemiise (Iow fat)......cccoceviiiiiiiiiiiiic e 0-34
AI-Meni: Hahnchenbrust mit Hawaii-Sauce (Iow fat).......coveeeviiiiiiiiin e err e 0-35
Gefliigel-Fleischkdse selbstgemacht ........ccooviieeiii i e e 0-36
AI-Meni: Spinat-Auflauf mit Hackfleisch (IoW fat) ....ooouiiiii i 0-37
Grill-Marinade ,Mexican@™ (IoW fat) ......cuuiiiiiiiii i 0-38
Grill-Marinade ,,PIKante PapriKa™ ........cocuiiiiiiiiiieei e s e a e e e e e s e e e e e e eraaaas 0-38
(11N T T= e LS 6 Et=Yol = T T 0-38
P UND WAS ZUM HAUPTGERICHT DAZU GEHORT
(Buntes) Kartoffelpiliree "all in ONE".......cuuiiiiiiii e ser e s e e rr e ee P-1
LY o= o]0 o] o PP RRRPPTIIN P-1
Buttermilch-PfannKUCREN .........ue e s e e e e e e e s P-1
Kartoffelauflauf ,KIaSSiISCh™ ........ciiiieei e e s e e e e s P-2
G 0= 1 [o T T TP P-2
Yol L= LY o)=L L= T PPN P-2
N T8 Ta = 1= TTa o) 1 T = P P-2
N8 T L= L= T I o 1 o = PP P-3
R = T =] N P-3
wiirzige Gemiisekruste (Reste-Fest: Brot — low fat zum Uberbacken!)........cccvverevveeieeiireeseessresseeesneens P-3
Knusprige Kartoffelwaffeln (oW fat) ... s nr s P-3
ZWieback-KNOdel (IOW Fab)......cieeerieiiee ettt e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e enesnaa e e e aaeeeeaenenes P-4
Hausmacher-,BIubb™ (-SpiNat) ......ccuiii i P-4
Reis im Dampfgaraufsatz-Einlegeboden KOChEN ..........iiiiiiiiii i P-5
L F= 5 B2 1Y o PP PP P-5
L E= T 1T =74 8 ool o o PP P-5
Nudeln oder Spaghetti KOChEN....... i e aaas P-6
R 1= 1 (0 10 1] PP PPTP P P-6
SHlEChEEr BaSMAtireiS ... eivvuiiiiiii i e i s e s e e e e e s e e e e e e e e s e e s e ea e e s eenreaa e e e eenan P-6
YT ] 1] 4 = 1) = PPN pP-7
Risotto mit Tomaten, Kase Und BasiliKUM ......veiieieeiriririeres e ssrsssssnsssnreanssanssasesnsesssesssesnsenssennns P-7
5= 131 0L =] e PO RRPPTIIN P-8
Mediterranes GEMUSEGIAtiN. .. ...iiuuiiiiii e e s s e e e e e r e raaas P-8
AGroBer” Topf Kartoff@IDrei. ... ccuu i e e e P-8
Apfelmus — vitaminreich UNA QUL ... e e e e e e e e e e e e e e eeneees P-9
14 Fo a1 =] o TU =TT EPUTT PP P-9
Schnittlauchkartoffeln (IoW fat).......cui i P-10
Herzhafte Bier-Eierkuchen (IowW fat) ......cceveiiiiiiiiii i rr s e s r s e e s er s P-10
Gratin Dauphinois — Franzdsisches Kartoffelgratin (Iow fat) ........oooviveeiiiiiii e P-10
ROtES RISOLEO (IOW fa) .uvuiiri i s s e e e s e e aenan P-11
Béchamelkartoffeln (IOW fAt) ....iviiveeieeeeriiiieire e s cerstisse e s s s e e rrer s e e e e e s reeanaa s e e e s eernensaaseeeeeerrsnnnsnsnnnns P-11
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Q »HEIRE* SAUCEN ZU HAUPTGERICHTEN

Cremige BECNAMEISAUCE ......iiiiiiirrie e et e e eee it e e e e e s s e e e s e e s s e e e e e e e e e e e e aab e e e e e e e e e s e e s nnnreeaaeean Q-1
11 7=To TN =T ol g Y= 41 7 T ol S Q-1
Hollandische Sauce zu gegartem GEMUSE.......ouuieeeurruaeeeeeeeeeennaa s s e e eeeeersnnaaaeeaeserensnnaaeeaaeerennnnnnseens Q-1
SaUCE ,rote VEISUCHUNG™ ....ei i e s e e s e e e s e e e e e e e raa s aaeeeeeean Q-1
L€lo] o o] Vo] I ErY= (U ol PPN Q-2
Bolognese-Sauce 0hNE FIGISCH........iiiiiic e eaaas Q-2
Pizza-Tomaten (auch flr den VOrrat) .....cccuceiiiiiiiiiicciie s r s s aa e e e e nn s Q-3
SPINAt-SCNAfSKASE-SAUCE ....iiuiiiit it e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ra s Q-3
KASESAUCE ZU NUAEIN ...ce it e e e s s e s e e e e aa e ra s eeea e eaaes Q-3
RAGU Qlla BOIOGNESE .....cceeeeeeieee e e e e sttt e e e e e e e s e e e e s e s e s r e e e e e e s s e s s ssbre e e eaeeeeessnssnnneeeennnnrrenes Q-4
HeiBe Saté Sauce Mit EFANUSSEN.........ccoeeiee e ee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s Q-4
Nudelsauce a la ,heute bleibt die Kiiche beinahe Kalt" (IoW fat)........cccccceei i, Q-5
Thunfischsauce flr Pasta (IoW fat) .......ciiiiiiiiiiiiii e e rr e e e e e eenan Q-5
Currysauce flr Pasta (IOW fat) ....ueuu.i oo s e e e e s e e e s e e e e e e e e e eeeeaenenns Q-6
Blumenkohlsauce — d.h. Sauce mit BIuMENKOI........c..iiiiiiiiii e Q-6
ST 18 Lo S = o 11T o N Q-6
Schnelle Tomatensauce ,Pomodoro alla Panna™ ..........ciieiiiiiiiiiiiiiiiiiir s es s s ean e Q-7
AuSternpilzsauce ZU NUAEIN......... et e e e e e e e s e e e e e enr s s e e e eeenrrs s neeeaaeenaaenenns Q-7
Herbst-Sauce ,, Indian SUMMEI™ ... .. i e s e e s e e e e e eraans Q-7
Kdsesauce ,Resto Formaggio" (Reste-Fest: KASE)......uuuuiiiimruiiiiiiiiiiiiciriii s serss s srns s ern s s s s e enn s Q-8
Sauce Hollandaise — die wohl allerbeste!l ..o Q-8
Kasesauce ParmoroS0 (IOW fat) ...c..iiiuiiiiiiiiiii e e Q-8
Kalte Tomatensauce mit Rucola — z.B. zu Spargel (Iow fat) ......cccoveiiiiiiiii e, Q-9
Slankie-Smeckie-Sauce (IOW fal) .....iiicrriiiiiiiii e e e e e rran Q-9
Pasta-Sauce ,Friihlingserwachen™ (IoW fat)........cuiiiiiiiiii Q-9
Tomaten-Pasta-Sauce mit Ricotta (IOW fab) ... e Q-10
deftige Nudelsauce mit Spinat und SChinKENSPECK........ccvvuiiiiiiiiiiii i e e Q-10
Pasta-Sauce |, Drei-KASE-HOCN ... ...ciuiiiiiiiiiii e e s s a s e s s e a s ea s ea s sa s aa s asasannsannnsas Q-10

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

R KALTE & WARME NACHTISCH-IDEEN

[Ty 0] gt o o g = 11 PP PR R-1
Zabaglione (Reste-Fest: EigelbD) .....cuuuiiiuiiiiiiiii e R-1
Zimt-Zabaglione (Reste-Fest: EigelD) ......coerineii e e e e R-1
Schneller MilchreiSPUAAING ......ceeerreeiee it e e e e e e e e e e e e s s e e e e e erersa e s e e aeseeee s s eeaaenaeaenenns R-1
Echter Nuss-Karamelpudding...........icuuiiiiiiiiiii e s e s e e e s a e e e eaaes R-1
<Y 130 010 o o 1T S P R-2
LC1g1=T8] 0T T (o 1oV PRI R-2
Echter Vanillepudding .......ccuueeio i e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeerrrr s R-2
Echter Schokoladenpudding (Reste-Fest: SChokolade) .......cccuuiiiiiiiiiiiiiii e R-2
(800 0L =T (o 11T PP R-2
Franzdsisches Mousse au Chocolat (Reste-Fest: EIWEIB).......cceuuruiiiiiiiiiiiriiiee e R-3
Nougat-Mandel-QUArK .........ciiuiiiii e R-3
Tirami sU — die SCHNEIIVEISION ......uuuiiii e s e e e e e e e s e nnnnnnnnes R-3
Friichtetraumcreme (Reste-Fest: EiweiB, oW fat) .......oviiiiiiiiiiiii e R-3
Rhabarberkompott mit ErdDEEren ... ... vviiiiii i R-4
[ 1o = ol =Y o T R-5
Marion’s CaPPUCCINO-CrEIME .....cceieeiiee i i e e e e e e e e e et e et e e et e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaanaaaans R-5
€0 ] 0 T[T N R-6
GeStUrZter GriEBPUAAING ... iir i e et s e e e e e e e e e e et e e e e s e ea s e eea s e eraraeeeannns R-6
Grapefruit-MouSSe Mt MANGO-SAUCE.. ... iiiiiiiii it e e e s e e s e ea s e e e s eeaseeansanes R-6
WA o] o= K g e | L= PP TTRRPPTIIN R-7
e oYY o T =T o T PO R-7
Schneller SChOKO-SChMAUS........cvuuiiiiiiie e s s e s rrr e e e e rnaneeneerrnan R-8
Exoten-Ereignis flir ErWaChSENE........coiiiiii et e e e e e e e e ne e e e e e e e e e e s nnennnnas R-8
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T S =Y 0 R-8

Ricottacréme mit marinierten ErdbeEren ..........coooviiiiiii i, R-9
Kirsch-Kokos-Trifle (Sprich: [EreIifel]) cuuu i e e aaes R-9
Buttermilchdessert mit Himbeeren (Iow fat).......ccoiiiiiiiiiiii e e R-10
Y3y 001 T T <o T R-10
Schnelle Waldfrucht-SchichtSPeISE .......cuuiiiuiiii R-10
Erdbeerbecher (IOW fah) .. .cuu i R-10
Beerenstarke FrUChT-RIESEN. .......iiiiiiie i e e e s e e e e s e e e s e e rra e s e rreernnas R-11
Panna Cotta Mit ErdbDEEISAUCE.......cuuuiiieeeiie s e s s e s s s rer s s e ran s s s rrns s e s rrn s e e rrnnnseerennnnns R-11
Sy u = Talal = 1] =T AL Yol = o I PPN R-11
18] 0 F= X\ 11 ol o =TT PP PPRPPRR PPN R-12
Knuspercréme — cremig & KNUSPIIG!......uuururiiiiiiiiiiiiiireiees s s ssssisrrer e e e s s s s s s e e e e s e s sssssnnee e e e s e e s enanes R-12
ROIWEIN-EFdDEEIEN. ... e e e r e errnas R-12
SONNEAGS-SUPPMIICK e e e R-12
{TAT 22 g aY=To T it =T o T R-13
(RG220 =1 Lol =T34 PP PO R-13
Fromage bIanC Dattu .......coueiiii i e R-13
Herbstliches ApfeldeSSErt......ccuuiiiiiiii e s e e e e ra e eeseernnas R-14
Mohrenkopf-QUAark (IOW fat) ...... oo ieeeeiiees e e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e rennenree R-14
Rhabarber-Himbeer-Griitze (low fat) mit Zitronenmelisse-Creme ..........ccvvvveeiiiiiiieieeiieeeeeeeeeee e R-14
Erdbeercréme mit weiBer Schokolade............ccooveiiieiic e R-15
TOffEE-FUAGE-QUAIK ... eeeeeet et e s e e e e e e e e a e e e e e e e rees s e e eeseeenn s s eeeaeenenenennnns R-15
F o | OIS g T =TT =T o PP R-15
(0] 1<) B 0 T =1 P R-15
I 61 1< R-16
Tante ANNis SChOKO-PUAAING .....uuiiiii it r e e e e e e e e e e e erens s e e e e e e eennnnenees R-16
(0] 7= T 1= 0 B0 o N R-16
Tl T R =] < R-16
Obst-Kase-Gratin (Reste-Fest: EigelbD) ......cvurueuiiiii e e e R-17
Mama’s GHEBPUAAING ....u.iiriiiiei e e e e e e s e e e e ea e e e e e e e e s e e e e ea s e eernanan R-17
ST 111 = o o 1 PP R-18
HIMDEEI-GIUEZE ..ocvvuiiiiiiii s s e e e e e e s s e e e r e e e e s e e e e e e e s eernnas R-18
Birnen-Holunderkompott (IOW fat).....ccu i R-19
Orangenflammerie (low fat, Reste-Fest: EIWEIB).......cciiuiiiiiiiiiii et R-19
ApfelWeINCIrEME (IOW At) .....uuuei s s e e s e e e s e e e s s e e s e e e e s e e e e e e e e e e e e e e e e e ennnnnnns R-20
Peachy-QUark (IOW fab) .. .ccceueeie et r e e e e e e e e e e e e e e nnn s e e e e e eeneeanenree R-20
Falsches Spiegelei (IOW fa) ....cuu i e e e e R-20
Ananas auf Erdbeer-Schaum (IoW fat) ......ccuuiiiiiiiii e s een R-20
AMAretto-Créme (IOW fat) ..viiiiiiiiiiiieiiie e s e r e e e s e e s b b r e e e e e e s s e e nnar e e e e s R-21
Melonen-Gritze (IOW fat) ..ou.iiii i e e e e s e e s e e e e e er e an R-21
(D7) (ol T N gTelo) (o] LI (o) LV = 1) PPN R-22
Milch-Sternchen (IOW fat) .....iccue i e e e s e e e s s e e e e e aeseernnas R-22
Crumble-Frichte (IOW fat) .....ouieeeeiieiie et e e e e e e e e e e e e e e e e e e aneeeaeas R-22
Erdbeer-ROSE GIACE (IOW fAL).....ieiieeeieeeriiiiirireeeeeeetinisssssessrersnnssssreeessesesnsassseeessernssnssssrrerseennnennnns R-23
o Tl L (oL TR = 1 R-23
Pfirsichgratin (IOW fat) ....oeeeeeieie e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e aaaseeaanennens R-23
BObO-QUArK (IOW fab) ..cuuuiiie i e e era e R-24
RV LT =T VA L 1T = 1) R-24
S KALTE VERFUHRER: EISCREMES, PARFAITS & SORBETS
[talienisChes RICOTEA=EIS .....ccvuuiiiiris e e e s s s s s s n s s s rn s s s rrn s e s rrnn s e eseenennnsanns S-1
Sahniges Fruchteis — ohne Sahne (IoW fab) ... S-1
P AUMIENEIS ..ttt e et et e e e e e a e e e e e e e e e e e e e e rrr s S-1
Bananeneis (fett- und KristallZuCKerfrei) ... .oovoeeieeeeieee e e S-1
PAirSICREIS (FEETEI) cuuiire it e s s s e e e e e e e e e raaes S-1
Zimt-Parfait (Reste-Fest: EigelD).......cuuiiiiiiiiii i e s e e S-2
Wedding-Day ICE CrEaM ......cceiieeuieiiieeeeeitii s e e e e e e e erraa s s e e e e e eeer s e e aeeeenassnaaseeeeaeennssnnaseeeaaneeeeenenns S-2
Erdbeer-Sekt-Sorbet (fETEI) ..uu it S-2
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Himbeer-Apfel-Granita (fettfrei + kalorienarm) .......oou o S-3

KiWi-ApFEI-BaAN@NENEIS ....cevveruiieeeeeeeeiitee e e e e e e e e aee s e e e s e e ee e s s e e e e seenessa e s eeeeseeeesnaaeeaeeeeeeneeennnnnnnnn S-3
Bananen SChOKO SPIIT......cuuiiiiiiiii e S-3
ZItroNeN-Apfel-SOrDEE ... .ccerei i S-3
T g LT oY Lo T 4 o S-4
WEIBES PUNSCNEIS. ..cvuuiieieteiiieeis s e e e s e s e s e s rr s s s s e s s s e e s s s ersn s e s s ran s e s s ran s s s s nana s s e nenaseennnnennsssennnnn S-5
1010 gaTo] g TSR= TNt 1 K< (o) =1 ) S-5
HIMDEEM-GIACEE ... S-5
D g L= o = PPN S-6
P o] £ BT o T g o Tl 4T = 1 V= T o1 PN S-6
o 11T o B = S-7
SPEKUIALIUS-PAITAIT ..evvveei ettt e e e e e e e e e s e e e e e ee e e e e e e e errn s eaaaeeeeaenenn S-7
110 G T = o = 1 PP S-8
Uberbackenes Eis (RESEE-FESE: EIWEIB) ....cceveeiireeieieeiireresiessssesesbesssbessssbessssesssssessssesssssenssssessnnns S-8
Zitronenparfait — originell serviert! (Reste-Fest: Eigelb) ........coovviiiiiiiiiie e S-9
Pfirsich-Parfait (Reste-Fest: Eigelb) ......ciiuiiiiiiiii e S-9
DESSERT-SAUCEN — TOPPINGS, DIE NICHT ZU TOPPEN SIND

Schokoladensauce (IOW fab)....iiiceruiiiiieiiieie e e e e s e s e e e e s e e s e s s e e r e e s e rna s aneeerrnan T-1
BULEEISCOLCN=SAUCE ... ieiiiiiii it e e e e e e e e e e e e et e e e e e s e e e e ar e s e e eeaaas T-1
a0 TT 7= T [ PP T-1
KOSHIChE Vanill@SaUCE....cvuuiieeii et s r e e e e s e e e e e e e ra e e e e raaa e e e errnnnas T-2
o [T N Yol g Y= [U ol TSP T-2
Tl o[ Y= 11 ol TR PP T-3
41w £ TS0 1= LTS (=10 T T-3
Chaud & Froid @ 12 Mirabell..........uuuuuuui e rnnnnnnnes T-3
PfirsSich-Coulis (IOW fab) ....cuuu i e e e e e e e aaes T-4
Himbeer-SOSSChaN (IOW fal) ...cuuiiie i e e e e eaans T-4

PRALINEN, TRUFFEL & ANDERE SURE LECKEREIEN

e E =T 0T A ] = PP uU-1
Schokoladen-TriffelChen........oii i s e e s e e e e e e rrnan uU-1
RUMKUGEIN ..ot r e s e e e e e e e e s e e e e e e eeene e e e e e eeenss s s e eeeneeeaeeeenrnnnnnns uU-1
FA g g T= g u o] U T 1= o PPN U-1
48 (01 =17 =T o [ o PP uU-2
14 E= T4 0= o I 0 L ) o T P u-2
14 F= T a0 ] o) PR PP PPR uU-2

DRINKS & GETRANKE

SAFTE, COCKTAILS, SHAKES & SMOOTHIES OHNE ALKOHOL

FruchtsaftgetranK ... e e V-1
Y | N V-1
[ 1=Tel a1t @ T e 1= g ToT= | PR PR V-1
LClT g (U TY=Tlo ol | PSP V-1
Refresco Rosado (mexikanischer FruCht-MixX-DrinK) .......c.ooiiiuiiiiiiiiiiiniii e e e V-1
LA L1 YA =T 41T T o PP V-2
(0] = 13T = @] = 1 aTa =] 0 Y- | PRSPPI V-2
SChOKO-NOUGAt-ShaKe .....uuiiiiiiii et e e s e e e e e e e e e eaa s V-2
(073731 =] o] o 1< U V-2
Jogoccino-Shake (low fat + Kalorienarm). ... e e e e V-3
S u =TT g Y @Yo = ST RRRPPIIN V-3
FrihStUCKS-MiN-Vit=DIFiNK......cceuuiiiiierieis e s e s s s s e s s s rrs s s s s s s e s ran s s s rrn s e sernnnsansennsnnsss V-3
Probiotischer JOghUrt=Saft....... .o e e e e e r e e e e e e V-3
b4 o] g T=Ta1 100 Te] o = Ta [P UPPPPN V-4
Zuckersirup flr Getrdnke und COCKEQIIS .....vvuuiiiiiiiiie e e V-4
L] 01 u 1 o J N V-4
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Alkoholfreier TEQUIIA SUNTISE ...uuvuiiiiiiisieeeiis e ers s e s s e s e e e e s e e s e s s e rra s s s rrs e s s sesaeessennnsnaesennnnn V-4

Mandelmilch — flr MilchallergiKer .......ouueeeoi e e e e e e e e e e e eennnas V-4
Mandelrahm — flir MIlchallergiKer ......c.u i e V-4
RST8] 0 TT g 0] == 41 T N V-5
=101V =T VN = PRSPPI V-5
Muntermacher zur ENtSChIaCKUNG .....cvuniiii e V-5
Pink Breakfast SMOOThIE .....iicvriiiicerii s r s e e e e e s e e r e e e e ra e e eneerrnn s V-6
#GOldENEr SChUSS ONNE SCNUSS .. .u it iieiiiriiii e s e e a e e e e s e e s ea s s b s ea e aareansennseannsaen V-6
Fruchtiger KOKOSNUSS-ShaKe. .......cuuiiiiiiiiiiiiiiis s s e e s e s a s e e e e eaaes V-6
Tomaten-Paprika-Smoothie (KaloriEnarm).........cviiu i e ea e eaas V-6
BOA-Friihstlicks-Cocktail (oW fat)......ciieeruiiieiiiiiiieerii e rr s s e e s e ran e s e e nr s V-7
Wellness-GemuUse-DrinK (IOW fat).......ouieiiiiiiiiiie e e e s e e e s e e e e e e e s e e e e e eeeeneees V-7
Apfel-Kombucha-Smoothie (oW fat).......cecuiiiiiii e V-7
Bananen-KokOS-SMOOLHIE ........uiiiierii i s e e s e e e e e e r e e V-7
Green-SMOOLNIE (IOW Fat).....iiiieeeriiiie et e e e e e s e e e e e e e e s s s e e e s eeerrnnaaeeaaesaeaenenns V-8
Golden GIOry (IOW fat) ..cvuiiee i e r e e V-8
Virgin Strawberry-Cocktail (IOW fah)....ccuu i e V-8
Y ol S oL T 1= 1) I PP PP V-8
5-am-Tag-Saft ohne Zuckerzusatz (IowW fat) ....ccevveeiii i e e V-8
V= a1 P2 o (L1 = 1) PPN V-9
SMOOLhIE-Saft (IOW fab)...iiivruiiiiiiiie e r e e e s e e s e e e e e e e e e e e e enrrraeeerrnan V-9
w HEIRE GETRANKE OHNE ALKOHOL
Cappuccino (Reste-Fest: SChoKOIAde)........cuuiiiiiiiiiiii i W-1
Cafe de Olla (mexikaniSCher Kaffee).....uuui i e aras W-1
Karamell-MacChiato .....ccuuuiiiiii e W-1
Herbe heie Schokolade (Reste-Fest: SChokolade) .......cuuuviiiiiiiiiiiii e W-1
LT T T = 1§ (T PP W-2
HeiBe oder geeiste MeliSSENDOWIE. ....... ..o e e e e e W-2
SaNta F& SChOKOIAAE ...uuiiiiiii it e s e e e s e e et s e e et e e e eear e e aen W-3
NG L (=TS =TT U Y=ol o PP W-3
=TT AT o] o =T o Ta o U1 3N W-3
HeiBe Eis-SChoKOIadenbOmMDE ... ..icuuii i e e e r e e e W-3

X (HOCH)PROZENTIGE GETRANKE

Frozen Strawberry Sparkle — geeister Erdbear-Sekt .......c..oiiuuiiiiiiiiiiiiii e X-1
Kaffee-Sahne-Likor (Reste-Fest: EigelD) ......iiiiiuiiiiiiiiiiiciriie e e r e e s X-1
SchokocCino-LikOr (Reste-Fest: EigeID) .....cuuuuuuiiiiiiiiieiiiieis et e e e e e e e e s e s e e e e e eeneees X-1
Chérie-LikOr (RESLE-FESt: EIGEID) 1vuuuiiieirreeerrrruiisirerrreersnnssssressreersssssassresreernssssssrreeseresnnnsnrrreereeerreen X-1
ErdbDEer-Sahne-LiKOr .. .ccvuiiiieiiis e X-1
ErADEEIIKOT . e X-2
Sabine’s WUNAertopf EIerliKOr .. ... oviu i e X-2
a0 TT g T 4= PP X-2
1S o] o o1 o T PP X-2
1= T 0] =T - PP X-2
572 = T 1 11 ) PP X-3
FranzoiSiSCher ADFEI-GIOQ ...cuuuuuuieeieieeeiiteie oo e e e e e e s e e e e e e e ee e e e e e e e ereas s e e e e eeeeesn s eeeeeeeensnneennnnnnn X-3
ROtWEIN-VanllE-PUNSCR......uiciii e e s e et e ar e e e e e s X-3
L0 0T TR T a1 L= I o PP X-3
= 1= ToLE = o ) X-4
Wodka-PfirSiChlIKOr (IOW fat) ..ee.ueuieeiieeiieieiee e e e s e e e e e e e s e e e e e e er e s e e e eaeaeeenenes X-4
Franzdsischer Champagnercocktail (IoW fat) .....veee i X-5
Osterhasen- oder Nikolauslikdr (Reste-Fest: SChokolade) .......c.viiviiiiiiiiiiiiic e X-5
Irischer Nougat-WhiSKYIKOE . ......cceeeeeeeee e e e e e e e e e e e e e e e e r e e X-5
Schlankerer KaffEelKOT ... .cuuuiiiiiii e e e e e e e e e s e e e e e s e eaaraa e e e ernan X-6
Sektcocktail Bellini (IOW Fah) c.u.iiiuiii e X-6
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VII. TIPPS UND TRICKS

Y GEWUSST WIE MIT DEM WUNDERTOPF

1Yol a1 =] 1= = Tl = o PPN Y-1
Viele Tipps zum Sahne SChIAgEN ......ccuuuiiiiiii e e e e e e e e e eeerran Y-1
Wichtiges zum Schmetterling (RUNrAUFSALZ) ......coooviiiiiiiiiie e e eeeens Y-1
Tipps zum Zerkleinern VON RONKOSE.....c.uiiiiiiiii it e s s e e e e s e e e e eeen Y-1
200] 0] o1 el 2=y (= PSPPI Y-1
noch Platze frei im DampfgaraufSatz? .........coceeuiueiiiii e e e e a s Y-1
RS 18 (oL 2= PPN Y-2
S0 gelingt TEIG NOCKH DESSEN ...t et e e s e e e e e et s e e e e e eaan s Y-2
Tipps flr den DampfgarauUfSatzZ. ... ...ccuuii i e e e e e e e s e e e e eeeerran Y-2
Eis — besser als i der EiSAIEIE ......ccvuuiiiieiie et s s s e s e e e r e e e e Y-2
Nitzliche Tipps flr den GarkorD ..........iiiiiiii e Y-2
I are] o] oYl (=g T= o HO PSPPI Y-2
GEGEN AAS UDEIKOCNEN.....c.veeviciieitee i et cteeteeete e st e e tesaeesteesbesbesseesaeesbeebeeasesaeesbeensesnsesaeesaeenbessesaeenes Y-2
RS |10 =] <= o PPN Y-2
STz 180 LT =T g 1 DT o] o PRSPPI Y-2
Dampfgaraufsatz zu klein? So machen Sie ihn groBer! .........couvueiiiiii e Y-3
#Grobe SEUCKE™, WAS NeIBE daS? .. uuiieiiiiiiiiiii e e e s e s ea s e s en e aa s e an s eanseanrerenseen Y-3
D To ] AT Y= 8 o T= T S T = PN Y-3
Mixtopf saubern oder gar richtig angebrannter MiXtOpf? ........ccovreeiii e Y-3
Mixtopf mit dem Spatel QUSKIAtZEN ........uueii i e e e e e Y-3
Fett beim Uberbacken mit KESE SPArEN ......eceiveeiiiireeiireeeiteeesreessreessbesssbessssbesssabeesssbeessseessnrensssens Y-4
B2 F= LTSl 1T ol o Y-4
T 1T o T U o] =T3S Y-4
Kochen im 5-SChiCht-BetriEb .......ccevuiiiiiii i e e e e e e s Y-4
Besser als jede GEWUIZMUNIE .........iiriiii e e e e e eaaas Y-4
e oL o [ =T ) = = o PP Y-4
Frischhefe oder TroCKENNE 7. ... .o e s s e e e e e e e raa e e e e rrrrnnn s Y-4
L = 0 0 L) 1 PP Y-5
Krautersalz selbst herstellen .........ccuuuiiiiiiiii e Y-5
Reismehl statt SoBenbinder oder Mehl — entschlackend und mineralstoffreich...........cooviiiiiiiiiniiinnnnnn, Y-5
~Minderwertige" Schokolade, Nikolduse & Osterhasen (Reste-Fest)........cooviiiiiiiiiiiiiiiicn e, Y-5
Obst- oder Kasekuchen zu Baiserkuchen machen (Reste-Fest: EiweiB)......ccocvuiiiiiiiiiiiniiiii e Y-5
Messer & RUNraufSatz SCULZEN .....cuvuiiiiiic e arr s Y-5
~Dampf machen™ beim Dampf MacChen... ... Y-5
Marmelade KOChE UDEF ........iiiie e e e e e e e e er e e e e s Y-6
Tiefklihlware im Wundertopf KOChEN .......ccvuui s e e r e e enanan Y-6
Pilze im DampPf GArEN .....cceeiiiiiee et e e s e e e e e e e e e rrr e e e e e e e e rn e e e e aeereeerrrrnnaan Y-6
LAndere" Teigrezepte im Wundertopf UMSELZEN ........cvuiiiiiiiiii e Y-6
Was soll eigentlich ,mit Hilfe des Spatels™ heiBen...? .......oovevriiiiiiiiin e Y-6
Zu viel Krach beim Zerkleinern und Mahlen im Wundertopf? ........ccouueeiiii e Y-6
6= EY 2T 5 = T o o PP Y-6
Stauben Sie Ihren EierkOCher @IN!.....icueiiiieeie s r e e e e r e e e e e rrnan Y-7
Diabetiker @UfGEPASSEL ......coeeeiii e e e e e e e e e e e e e e reeeeeennnnan Y-7
L8 o L= gl = TP PR Y-7
Linkslauf SEatt SPatel ......ciueiiiiiii 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 ........ccoooiviieeiiiiiii e e e e e e e e e e e e e e e e e Y-7
Und was kommt nach der Marmelade?.........coueiiiiriiiiiiiiiiereeris e s s s e renn s e e nenas Y-8
Konservengemiise im DampfgaraufSatz gar€n.......c.ocuei i e e 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[ PPN Y-8

Herzlich Willkommen bei Kristina‘s Koch-Atlas! Seite 17



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 WUNAEIOPT .. ....ie i e e e e e e e e s e e e s e eerrsna s e eeeeeeernnnes Y-9
EiSGEKUNITE GEIIANKE. ... . it e e e e s e e s e e e e e an e e eaanans Y-10
Kleisteriger KartoffEIDIai .......iiuuiiiii i e e e e e e e e e e e eaanaes Y-10
Geschenke aus dem WUNAEITOPS ....iiceiiiiiierii e s e s s e s s e e e e e e e s e rn e s err e s ernnns Y-10
Wie kann man den Dampfgaraufsatz erhOhen? ..o i Y-10
Wildgewlirz SelbstgemaCcht.......ccuu i Y-11
Nahrstoffreiches ANAICKEN.....ccvu i e e e e e e e e e e eneerrnas Y-11
Spargel im Dampfgaraufsatz KOChEN ........ccovuiueiii et e e e e e e e Y-11
Lieber 2 x laufen lassen als mit der doppelten Menge qUAlEN..........ccuvviiiiiiiin i Y-11

Z WISSENSWERTES FUR DEN KUCHENALLTAG

Pizzabelag "[AUFt WEG" .. ..o e a e e e e e e e e reeerrrrnnaan Z-1
Schéne griine Farbe beim GEMUSE. .........iiiiiiiiii s e e e ea e Z-1
Hefeteig mMit Warmen ZULAtEN ... ... e a e e e e e eaans Z-1
Brot backen leicht gemacht...... ..o e e e e Z-1
Weniger FEL alS SANNE......ccceeiieii e e e e e e e e e e e e e e rrr e e aaneaaaenenn Z-1
o] gl [=tun g g T AU O =Y o U Z-1
TR T < Z-1
WA (ol = g o= | <] o F PO RRPPRIN Z-1
1@/aF=TaaT]T ool g TR 01U | .= o PP PTRRPTRTRN Z-2
LT =0T U1 o] T N Z-2
(0 01T Y=Y 1= ] o Z-2
Backofenhitze @USNULZEN........c.u i e e e e e r e e s Z-2
Schokospane SEIbSt hErSTEIIEN ... civi i e e r e e s ee e e Z-2
Hafer beim BaCcken VEFWENAEN ........iiiiiiiii ettt s e e e e et e st s e s e e e e ea e e raa e eaa e enranns Z-2
PUAAING ONNE HAUL......oeei e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e en e e e e e eeeeeeeeerennnns Z-2
Die ,richtige™ Kartoffel & Kartoffeln richtig behandeln...........cccooiiiii e, Z-3
Gebackener BIUMENSEIAUB ......vieereiiiieerss e errss s s e s s err s s e s s s e s s s e e s s e ers s e e rrsa s eerr s seernnnnssenernnnn Z-3
Hefeteig aufgeNeN IaSSEN........u et e e e e e e e s s e e e e e e e e rn e e e e e eeerrneeerennnan Z-3
ZWIEDEINNGE Draten. ... i e Z-3
Braten angebrannt?. .. ... i Z-3
Exoten stehen nicht auf GEIGLINE... ...cuu i e e e e e e eaans Z-3
~Angleichen" von Gelatine — Gelatine-Créme ohne Klumpen zubereiten...........cccvvevvverrnmmnnerrnnnnnnnnnnnnnn. Z-3
RSy =T U L= | (H ol g T o PP Z-3
Frischkase ,low fat" selbst herstellen ........iceiiieiiiiiiiiiiiiii i a e e aaareaas Z-4
Cool bleiben: MUDELEIG ... .oiiieeeeeeie e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nenes Z-4
Immer da, immer Nah: WEIN 4 BrlUNE ...cuuiieiiiiiirei e s r s s s s s s e e ean s ean s ean s ensensenreenrens Z-4
Gute Ideen flr braune Bananen! ..........oiiieeriiieirrnsiserrss s srrss s s errss s s errss s s s rrs s s srs s s srr s sserrnsssssrnrenns Z-4
Brot aus dem Wundertopf oder VOM BACKEI? ........ciiiiriiiiiiiiinie i e srs s s er s s srn s e r s s e s e e nnna s Z-4
Belag VeIt ICNEN ... it Z-4
QLI Lo = 1013 o] L= o PN Z-4
Was man mit Muffin-Formen noch machen Kann..........coouiii i Z-5
Urlaubsfeeling @m ESSHISCR ... ..coiii it e e e e e e e e e s Z-5
Wenn HONIG fESE WIF... c.uuiiiiiiiii e s s s e e e e e e s e s e aaaeseananenen Z-5
N0 0 1] U ES=T = 0T (o1 o P Z-5
Yol YT = o 1 gl =T Z-5
QLU o g Te = 2T = 1<) I N ] PP Z-5
Wieso Mohren und Karottenflecken Fett MOGEN... couuiiiuiiiiii e Z-6
2= (U ToI 7= Tal V= 1= Z-6
KUChEN Oder ANNIICNES | ErENKEN™ ... ieeeeeeeeeeeeeeseeeseeeessaeseeeessasseeesasseeeessasseeessasseeesaaseeessassseesssreess Z-6
AETEFUNKENE™ ROSINEN ...iiiiiiiieiis s ie e s s e e e s e s ers s s s e s s e e e s s seen s s s s e e s s s nenn s s s nesa s s s nns s eesennnnnnssennnnn Z-6
Torten direkt auf der Tortenplatte dekorieren — ohne gefdhrliches ,Umbetten™ ..., Z-6
N T3 4T L =T o Z-6
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WA WY1 I o] | PP Z-6

Brot ist ,trocken™ und Krlmelig? .........iiiiiiiiiiiiic e Z-6
1Yol g g T=Tol =] o I U 0] 1= o TN Z-6
Schnittlauch-rollchen SChNEIAEN ... ... i e e e e e e eeeaan s Z-6
WaAS iSt , RUDENKIAUE . ..u i e e e r e e e a s e b s eb s sa s sa s sas s aansaanseanseenassnnsann Z-7
Knuspriges Brot Und BrotChen ......... it a e e Z-7
Wie Pizza noch SChn@ller WIrd... .....couuiiiii i e e e e et e e e s e aeaaa s Z-7
Wie Sie Streuselkuchen und andere Kuchenteige geschmacklich noch besser machen... .................c.cce. z-7
Erdbeeren noch NIChE SUB GENUG? ... .cuuiiiiii e e e e e e e e e e rraaes Z-7
Kirschen, Erdbeeren und anderes Stielobst WaSChEN........cuvieiiieiiiiiiiiiri e e e e e Z-7
Formen, Pfannen und Waffeleisen einfetten.........covviuiiiiiiiiii e Z-7
Spargelkauf — wie merken Sie, ob er frisch ist? — und was ihn ,perfekt macht™.........c....ciiiiiiiiinnnnnn, Z-8
KOKOSNUSSE SCNAIEN....cuuiiiieiiii e s s s e e e e e e s e e s e e s e e e e ea e aeeean e eaans Z-8
Sommerzeit = ODSKUChENZEIL! ......c.u i e eara e Z-8
Wie verhindert man das ,Durchpappen™ von ObstbOden?............coevmiiiiiiiiiiiieirie e e eeeeees Z-8
TS Y] (ol TSI €] o] T4 PSPPI Z-8
Wie Sie Brotrinden noch leckerer Machen... ........iiiiiiiiii i e e een Z-8

VIIl. INDEX UND REZEPTVERZEICHNIS

AA  ALPHABETISCHER ZUTATEN-INDEX

BB  ALPHABETISCHES REZEPT-REGISTER
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