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Die Idee zu diesem Buch ...
1. Abnehmen und neu durchstarten
2. Schlank bleiben und wohlfiihlen

FROHSTUCK & SMOOTHIES

Poppiges Amaranth-Miisli mit Erdbeeren, Nissen
und Cranberrys
Miisli mit Birne, Pflaumen, Mandarinen
und Walniissen
Miisli mit Apfel, Kiwi und Orange
Muisli mit Melonen, Himbeeren und Erdmandeln
Porridge mit Aprikosen
Herzhafte Frihstickssuppe mit Gemiise
Aromatische Hafersuppe mit Trauben
Grits mit Kokosmilch, Ananas und Granatapfel
Musli-Smoothie
Spinat-Avocado-Birnen-Smoothie
Frithstiick schliickchenweise!
Sommer-Smoothie mit Melone, Pfirsich,
Aprikose und Erdbeeren
Smoothie mit Banane, Kokos, Karotten
und Roter Beete
Erdbeer-Ananas-Orangen-Smoothie
Himbeer-Feigen-Punsch
Mandarinen-Rotbuschtee-Punsch mit Mango

Verbenen-Chai mit Datteln

SALATE

Blitzschnelles Senf-Dressing

Griines Salatdressing

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1062929136
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Tomaten-Kartoffel-Dressing
Tofu-Krauter-Dressing
Gemiise-Salat mit Apfel und Sauce Tartare
Salat mit Grapefruit, Meeresgemiise

und Sesam-Dressing
Rote-Beete-Salat mit saftigern Beerendressing
Salat mit Avocado, Erdbeeren

und Zucchini-Basilikum-Dressing
Feldsalat mit Mango, Karotten

und Cranberry-Dressing
Kriuterwiirzige Curry-Tofu-Wirfelchen
Karottensalat mit Orangen-Kokos-Dressing
Blummenkohl-Salat mit Tomaten-Salsa
Salatcocktail mit Gurke, Radieschen,

Tomate und Paprika
Wiirziger, gebratener Rauchertofu
Kohlrabi-Salat mit gebratenen Pfifferlingen
Provengalischer Salat mit grinen Bohnen
Endiviensalat mit Ananas und Avocado
Knusprige Kartoffelscheiben mit Rosmarin
Fenchel-Grapefruit-Salat auf Radicchio
Petersilienwiirfel

Spinat-Pilz-Salat mit Karotten-Fenchel-Salsa

SUPPEN

Basensuppe fiir ein gutes Bauchgefiihl
Rucola-Haselnuss-Pesto
Sellerie-Lauch-Cremesuppe mit Pilzen
Brokkoli-Zucchini-Suppe mit Basilikum
Kirbis-Orangen-Suppe

Die blitzschnelle Rote-Beete-Kartoffel-Suppe
Alles-Spargel-Suppe
Blumenkohl-Friihlingszwiebel-Suppe
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http://d-nb.info/1062929136

Tomaten-Topinambur-Suppe

Brokkolicremesuppe mit Fenchel-Crottons

Kohlrabi-Karotten-Sellerie-Suppe mit Kokosmilch

Frithlingssuppe mit Spinat und Brunnenkresse

Sellerie-Dip mit Ingwer und Kurkuma

Kriuter-Bouillon mit Blumenkohl und Kartoffeln

Paprika-Pastinaken-Suppe

Kiirbis-Maroni-Suppe mit Vanille

Asia-Suppe mit Pilzen, Sprossen und Brat-Tofu

Cremige Kokossuppe mit Spinat, Brokkoli,
Zucchini und Lauch

Wirsingsuppe mit Champignons

Misosuppe - ein Grundrezept

Karotten-Tomaten-Suppe

Basilikum-Dip

GEMUSE

Brokkoli in Kerbel-Nuss-Sofe
Folienkartoffeln
Spargel mit kriuterwiirzigem Kokos-Pesto
Geschmorte Pilzképfe in pikanter Traubensofie
Mangold und Karotten (unter Rithren gebraten)
Frithlingszwiebeln und Zucchini aus dem Wok
Gebratener Sonnentomaten-Tofu
Curry-Kartoffeln
Karotten, Fenchel und Ananas

mit pikanter Mandarinen-Softe
Kohlrabi in Basilikum-Kokos-Softe
Ofenkiirbis mit Spinat und Tomaten
Blumenkohl-Zucchini-Curry
Paprika-Cashew-Dip
Cremige Champignons im eigenen Saft
Kartoffel-Karotten-Sellerie-Rosti
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Blumenkohl in aromatischer Tomatensofte
Petersilien-Kartoffel-Piiree
Schwarzwurzeln mit Orangensofe

aus dem Pickchen
Griine Bohnen in Sesam-Miso-Sofe
Gegrillte Tomatenscheiben
Herzhaftes Kartoffel-Grosd mit Pfifferlingen
Buntes Gemiise aus dem Schmortopf
Knoblauch-Kartoffel-Mayonnaise
Gegrillte Paprika mit Provence-Kriutern
Gratinierte Kartoffelscheiben
Gebratene Auberginen mit Sesam

und finf Gewiirzen
Kohlrabi, Sprossen und Tofu aus dem Wok

in pikanter Softe

PRSTA, GETREIDE & HULSENFRUCHTE
Avocadocreme mit Basilikum und Minze
Kiirbis-Knoblauch-Aufstrich
Brokkoli-Kartoffel-Aufstrich mit Kapern
Bohnenaufstrich mit Meerrettich
Sauerkraut-Wraps mit Paprika-Seitan
Rosa Dip
Wrap mit Spicy-Tofu und Raspelgemiise
Salsa picante
Kokoswiirziger Curry-Reis-Salat

mit Ananas und Mango
Quinoa-Kriuter-Salat

mit Gurken und Tomaten
Bohnensalat mit gegrillten Paprikas
Linsensalat mit Orangen, Karotten

und Bleichsellerie

Glasnudelsalat mit Spinat
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Knuspriger Sesam-Seitan
Asia-Nudeltopf mit Brokkoli und Sprossen
Aromatisches Dal von gelben Erbsen

mit Apfel und Kokos
Brokkoli-Spaghetti mit Pesto-Tofu
Kalte Sommer-Soba-Nudeln
Spaghetti mit Paprikasof3e

und Basilikum-Knoblauch-Zucchini

Gersten-Risotto mit Kohlrabi und Radicchio

Ofenkiirbis mit geschmortem Paprika
und Kichererbsen
Spinat-Pilz-Risotto
Couscous mit Granatapfel und Krautern
Tomaten-Bulgur
Rote Beete in Meerrettichsofle
Steinpilz-Polenta
Gebratene China-Nudeln mit Paprika,
Kohl und Pilzen
Gebratene Kichererbsen mit Zucchini
Knoblauch-Tomaten-Sofie
Paprika-Rouladen mit wiirziger Pilz-Hirse
Grasgriine Erbsensofie
Knusprige Pastetchen
mit Lauch-Pilz-Mandel-Fullung
Tomaten-Pastinaken-Dip
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FRUCHTIG & SUSS

Erdbeer-Mango-Salat
Bananen-Aprikosen-Creme
Seidentofu mit Feigensofie und Trauben
Pfirsich-Zwetschken-Mus
Himbeer-Melonen-Salat

mit Erdbeer-Bananen-Nuss-Creme
Apfel-Mandarinen-Kokos-Creme
Haselnuss-Vanille-Pudding
Orangensofie
Quitten-Kokos-Dattel-Gelee
Himbeersofle
Gegrillte Pfirsiche mit Beeren
Zwetschken-Kokos-Sofie
Grief3-Flammerie
Geschmolzene Aprikosen
,Milchreis” mit Zimt und Kardamom
Apfelmus mit Cranberrys
Gebratene Ananas mit Kirschensofie
Bratapfel mit Vanille-Bananen-Sof2e
Fruchtig-stifie Suppe mit Gerstengraupen
Apfel-Pie
Zwetschken-Pizza

Birnen-Strudel
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