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Und in Nullkommanichts ist alles wie 

verwandelt. Wenn es sprießt und 

blüht und die Tage wieder länger 

werden, haben alle wieder Lust auf 

zartes und junges Gemüse. Hier 

leuchtet es in frischen Frühlingsfar

ben, in der Hauptsache grün, mit 

Erbsen-Pancakes, Spinatknödeln 

und tollen Nudelsaucen. Und nicht 

vergessen: Gänseblümchen kann 

man auch essen... da hüpft das Herz! 
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Summertime und nichts hält uns 

mehr im Haus! Sommer ist Eiszeit, 

heißt Grillen, frische Früchte und 

Beeren satt und am besten direkt 

vom Strauch in den Mund. Nie 

schmeckt es so gut wie jetzt, 

draußen und ständig unterwegs: 

Pita-Taschen mit Grillgemüse, 

Brot-Salat mit Radieschen, Lieb-

lingstortilla wie im Urlaub... mmmh.. 

der Sommer macht uns glücklich. 

MLKSPECIALS -
KURZ UND GUT 
Grundrezept: Konfettibrot 20 

Auf's Brot: 

Frischkäse und Quark 21 

Brotaufstriche: 

für jeden Geschmack 22 

Frühlings-Nudelsaucen: 

ratzfatz zubereitet 42 

Viele, viele bunte Smoothies ... 48 

SOMMERSPECIALS -  KURZ UNO GUT 
Hauptsache Obst: 

Frühstückchen & Snacks 54 

Clever belegt & smart gerollt: 

Wraps, Taschen und Brote 56 

Veggie-Bratlinge: für Burger-

Patties und zum So-Essen 60 

Dips!...mmmh 62 

Sommerzeit = Eiszeit! 80 

http://d-nb.info/1070711004

http://d-nb.info/1070711004


"HERBST 
üt Iwit k 

Noch sind die Tage warm, die Abende 

aber bereits frisch! Bei Gemüse und 

Obst aus heimischen Gefilden kann 

man nun aus dem Vollen schöpfen. 

Jetzt schmecken bunte Wunsch-Ge

müsesuppe, Knödelchen mit Pilzen 

(die muss man nicht unbedingt 

mitessen, gibt's dazu!) und Alibaba-

Bandnudeln oder Gnocchi mit Pesto. 

Zuhausesein und kochen machen 

jetzt wieder richtig Spaß. 
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Kuscheln ist nun angesagt! 

Dampfende Suppen wärmen uns von 

innen, Falafel schmecken mit 

Sesam-Dip wunderbar und eine 

Lauch-Quiche duftend aus dem Ofen 

macht es daheim so richtig schön 

behaglich. Wenn es dann noch 

Süßes gibt, z. B. fruchtiges Bananen

brot oder Schokoschnitten mit 

Mangosauce, trauern wir dem Herbst 

kaum mehr hinterher... Wann kommt 

wohl der erste Schnee? 
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IMMER 
Hier versammeln sich die Familien-

Klassiker, die allen schmecken, zu 

jeder Jahreszeit. Das sind Rezepte, 

auf die man sich verlassen kann: 

Brot und Aufstriche für alle Fälle, 

Familienpizza, die immer geht, 

Toasts mit tollen Toppings, Käse-

spätzte und Lasagne mit Wunsch

gemüse, bunter Kartoffelbrei, 

Reibekuchen und heißgeliebte 

Pfannkuchen. Alle sind zufrieden -

was will man mehr?! 
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