
MHM.1 
GRUSSWORT 1 
VORWORT i 
ZUM EINSTIEG 11 

SNACK-EXPRESS 12 
Für den kleinen Hunger sind Wraps und Knabbereien 
wie Popcorn und selbst gemachte Chips genau das 
Richtige. Ausgefallene Smoothies und Shakes runden 
die Snack-Palette ab. 

SMMXPRESS 3® 
Ob mit Sprossen, Kernen und Gojibeeren für Fitness
fans oder als Kräuterseitling-Carpaccio für Rohkost
gourmets - hier findet jeder seinen Lieblingssalat! 

SUPPEN-EXPRESS m 
Bei Linsensuppe mit Ananas, Rote-Bete-Suppe mit 
Birnensalat und Senfsüppchen mit Apfel & Kräutern 
geraten nicht nur Suppenkasper ins Schwärmen. 

£i EXPRESS m 
Die vegane Ofenküche ist Genuss und Abwechslung 
pur. Sie überrascht mit Pakora-Muffins und Tortilla-
Pizza und verwöhnt den Gaumen mit Zitronenkartof
feln und gebackenem Kürbis mit Couscous. 

http://d-nb.info/1070333263

http://d-nb.info/1070333263


HERD-EXPRESS 
Innovative Klassiker aus Topf und Pfanne - Süß
kartoffelomelett, Quinoa-Risotto oder Spitzkohl mit 
Orangen-Yofu-Sauce - lassen keine Wünsche offen. 

SÜIS-EXPRESS 
Der krönende Abschluss: Haselnuss-Pannacotta, 
Mandel-Schmarrn und Kokos-Milchnudeln lassen 
Naschkatzenherzen höher schlagen. 
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