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Salat mit Radieschenquark
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Porreesalat

Nudelsalat mit Senfsofie

Bohnensalat

Fenchel-Orangensalat

Korniger Tofutraum

Salat mit gebratenem Tofu

Chicoréesalat in Joghurtsofie

Feldsalat

Griechischer Salat

Kichererbsensalat

Kartoffelsalat

Kidneybohnen Maissalat

Mitternachtssalat

Mohrenfrischkost

Nudelsalat

Waldorfsalat

Kartoffelsalat rheinisch

Apfel-Kartoffelsalat

SUPPEN

Kichererbsensuppe mit Gemiise

Zwiebelsuppe

Petersilienschaumsuppe

Erbsensuppe

Kichererbsensuppe

Gemiisesuppe mit Kichererbsen

Weifier Bohneneintopf

Zwiebelsuppe (rote)

Kichererbsensuppe

Blumenkohlsuppe

Minestrone

Paprikasuppe

Gazpacho

Kichererbsensuppe

Kichererbsensuppe mit Fenchel
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Helle Gemiisebriihe
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Gemiisesuppe mit Graupen

Chinesische Glasnudelsuppe

Tomatensuppe mit Wildreis

Gemiisetopf mit Haferklofichen

Agyptische Linsensuppe

Chinesische Glasnudelsuppe

Erbsen (gelb) Getriedetopf

Griinkernschrotsuppe

Klare Gemiisebriihe mit Quinoeinlage

Linsen (rote) mit Gemiise

Serbische Bohnensuppe

Siifikartoffeleintopf

Tomatencremesuppe

Linsensuppe (rote/braune)

Linsensuppe indisch

Gemiisesuppe spanisch

Chinesische Gemiisesuppe mit Tofu

Kartoffelcremesuppe mit Pilzen

Kiirbis-Ingwer Suppe

Mohrensuppe italienisch

SAUCEN

Csardas Sauce

Paprika Sauce

Champignoncreme Sauce

Salatsauce - Joghurtsauce

Salatsauce - Joghurtsenfsauce

Salatsauce - Currysauce

Salatsauce - Essigkriiutersauce

Dip - Meerrettichquark

Dip - Zaziki

Dip - Tomatenquark

Siifisaure Sauce

Scharfe Sauce

Grill- und Fonduesauce - scharf -
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Sauce Hollandaise

Bechamel Sauce

Braune Sauce

Tzatziki

GEMUSE

Zucchini gefiillt

Auberginen-Rollchen mit Fiillung

Zuccini - gebraten

Zucchini Kartoffel Gratin

Auberginen - Auflauf

Auberginen - Carponata

Auberginen und Zucchini gegrillt

Auberginen - Blumenkohl - Gemiise in Tomatensauce

Krautwickel

Wirsing mit Griinkern

Kartoffelgulasch

Gemiisekuchen mit Joghurt

Wirsing gefiillt

Gemiise Pfanne

Kartoffelschiffchen gefiillt

Currygemiise auf Griinkern

Ratatoulle im Maisring

Gemiiseauflauf

Zwiebel-Broccoli-Gemiise

Kohlrabi gefiillt mit Krduterreis

Gemiiseschnittknodel auf Zwiebelsauce

Gnocci mit Krdautern

Currytopf

Kartoffelgratin mit Soja und Gemiise

Kartoffelauflauf

Wirsing Mais Auflauf

Kichererbsenkuchen

Chop Suey

Wirsing Auflauf
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Blumenkohl indisch
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Paprikaschoten mit Tofu

Gemiisetopf

Gefiillter Blumenkohl

Burger-Broccolo-Blumenkohl

Burger - Spinat

Frikadellen -Weizen-Zucchini

Rosenkohl - gratiniert - griechische Art

Bratkartoffel

Buchweizenpfanne

Gemiisepfanne

Gemiise auf chinesische Art zu Reis

Bohnen Kartoffel Gulasch

Gefiillte Zwiebeln mit Pilz-Risotto

Spinat-Kartoffel-Gratin

Couscous (Hertweizengriefs) mit Gemiise

Spritzkohl mit Pilzsauce

Indisches Gemiisestew

Kartoffelgratin mit Riuchertofu

Reibekuchen

Potthucke

Geschnetzeltes siifi-sauer

Spinat - Roulade

Krautnudel

Pfannekuchen -Lasagne

Spitzkohl mit Mohren

Arabisches Gemiise

Kartoffelgulasch mit Gemiise

Griinkohl Auflauf

Gemiise mariniert

Sauerkraut Gulasch

Chinakohl Rouladen

Sellerieschnitzel mit Mangosauce

Teigrolichen

Kartoffelsalat
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Tortillas-Weizen (Grundlage fiir Tacos, Enchiladas) 106
Tortillas-Maismehl 106
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Guacamole
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Nachos

Griiner Reis

Wiirziger Reis

Burger Mexico

Mexikanische Muschelnudeln

Mexikanische Bohnenpfanne

Chilli sans carne

Salsa Picante

NUDELN / TEIGWAREN

Spaghetti Bolognese

Pfannekuchen iiberbacken

Spaghetti mit Wirsing

Nudeln mit Schmorgemiise

Lasagne - Gemiise - Tofu

Spaghetti mit Gemiise

Nudel - Ananas - Auflauf

Glasnudeln mit Gemiise

Nudelpastete

Nudeln mit weiftien Bohnen

Nudelpfanne Shanghai

Spinatlasagne

Bami Goreng

Nudeln mit wiirziger Tomatensofie

Gefiillte Lasagne-Rollchen

Spaghetti Napoli

Lasagne - Sauerkraut

Nudeln mit Gemiise

Teigtaschen

Sauerkrautpizza

Maispfannekuchen

Makkaroni Gratin

REISGERICHTE

Paella Vegetarisch

Pacella mit Gemiise
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Paella mit Gemiise 2
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Wildreismischung mit Spinat

Paella Vegetarisch 2

TOFU-/SOJA - GERICHTE

Soja - Pfeffertopf

Tofu mit Pilzen und Linsen

Soja - Gemiise mit Bandnudeln

Soja Seak Art mit Ananas

Soja Steakli in Krdutersauce

Feuriger Tabasco Topf

Frikadellen

Gyros aus Sojasteaklis

Sojasteaklis

Ziircher Geschnetzeltes

NACHTISCH

Quarkfrikadellen

Nektarinen - Eis

Malven - Baiser - Eis

Weinbeeren Eis

Vanillequark - Dessert (Tiramusu)

Quarkkeulchen

Birnen in Rotwein

Melonensorbet

Orangen- (Zitronen-) Gries

Tofu Zimtpuffer

Apfel Tofupuffer

Bananenpuffer

Rote Griitze, ohne kochen

Vanillequarksauce

Gegrillte Annanas mit Zimt und Rum

Quark mit Friichten du Getreide

Tofupuffer siifp

Quarkgratin mit Beeren

Kirsch - Lasagne mit Quark

Griefp Dessert mit heifien Kirschen
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Banane gebacken

Graupenfrischkost

Hirsebrei

Mangokompott

Vollkornmilchreis

Beschwipster Obstsalat

Rote Beerengriitze

Sagokaltschale

Cornflaceschnitten mit Obst

Bratapfel

Crepe mit Friichten

Punschpflaumen mit Vanillecreme

Bananen-Quark-Auflauf

Joghurt-Gries-Auflauf

Pflaumengratin

Bratdpfel

KUCHEN

Tortenboden

Waffeln

Hefeteig (allgemein)

Tortenboden

Apfeltorte gedeckt

Zwiebelkuchen

Glithwein - Rum - Torte

Honigkuchenpliit;chen

Weihnachtsgebiickrauten

Gewiirzplitzchen

Lebkuchen

Weihnachtsstollen mit Marzipan-Fiillung

Makronen Sechsflocken

Amaretto-Biskuit

Biskuitrolle

Quark-/Apfelkuchen = Grundlage fiir belegte Obstkuchen

Polenta-Torte

Orangenaufstrich
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Kuchen mit Guss 163
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Tomaten-Pizza Aufstrich 167
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Tzaziki 167
Tomatenquark 168
Meerrettichquark 168
Meerrettich-Hafer Aufstrich 168
Indischer Brotaufstrich 168
Bohnen Aufstrich 169
Linsen-Knoblauch Aufstrich 169
Siiffer Tofu Aufstrich 169
Tofu Paste wiirzig 170
Tofu-Meerrettich Aufstrich 170
Knoblauchpaste mit Kapern und Kréiutern 170
Tzatziki 2 171
BROT 172
Hinweise zum Brotbacken 172

Salz 172

Eiweif; 172

Gewiirze 172

Fliissigkeit 172

Zucker 172
Sauerteigansatg, 173
Roggenmischbrot 173
Weizen/Roggen Brot 173
Brot mit Buttermilch 174
Wiirziges Brot 174
Schwarzbrot 174
Crostini 174

Pitachips 175




