


Fur Louisa, die rohe Erbsen und Karotten mag,

gekochten Kohl und Spinat aber auch nicht schlecht findet.

Hinweise zu den Rezepten

* Alle Loffelangaben beziehen sich,
wenn nicht anders angegeben,
auf gestrichene Loffel:

1TL =5 ml, 1EL =15 ml Inhalt.
Alle Kréauter sind frisch, wenn
nicht anders angegeben.

Als Pfeffer wird immer frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer
verwendet, wenn nicht anders
angegeben.

Waschen Sie alles Obst und
Gemuse, bevor Sie es verwenden.
Kaufen Sie wenn immer maéglich
Bio-Fruchte und -Gemuse.

Wenn die Schale von Zitrus-
frichten gebraucht wird, nehmen
Sie unbehandelte/ungewachste
Bio-Fruchte.

Die Backzeiten sind jeweils fiir
konventionelle Unter- und Ober-

hitze sowie fur Umluft angegeben.

Sie dienen als Anhaltspunkt; die
gewiinschte Farbe und Kon-
sistenz des fertigen Gerichts wird
ebenfalls beschrieben. Die tat-
sachliche Ofentemperatur kann
um 10 Grad oder mehr von der
eingestellten Temperatur abwei-
chen, deshalb sollten Sie Ihren
Ofen kennen und mit dem Back-
ofenthermometer die Temperatur
nachprifen.

Beim Erhitzen von Ol oder Fett in
Pfanne oder Topf ist, sofern nicht
anders angegeben, immer eine
mittlere Herdtemperatur gemeint.
Fur Veganer: Die Rezepte in die-
sem Buch sind vegan, achten Sie
aber immer darauf, dass gekaufte
Zutaten wie Zucker, Brihwaurfel,
Wein, Saucen, Warzmittel, Curry-
pasten, Fruchtsafte und Essig
ebenfalls fur Veganer geeignet
sind. Manche Marken enthalten
tierische Produkte, oder es wur-
den Tierprodukte bei der Herstel-
lung verwendet. Online-Handler
wie alles-vegetarisch.de bieten
viele vegane Produkte an. Hin-
weise zur Auswahl veganer Zuta-
ten finden Sie bei vebu.de (Vege-
tarierbund Deutschland).

Fur Menschen mit Zéliakie oder
Glutenunvertraglichkeit: Gerste
und Dinkel enthalten Gluten,
deshalb sind Rezepte mit diesen
Zutaten nicht geeignet. Auch

von Natur aus glutenfreies
Getreide, zum Beispiel Reis oder
Hafer, und Fertigprodukte wie
Saucen, Wurzmittel, Bruhwarfel
und Gewtirze kénnen Spuren von
Gluten enthalten; beachten Sie
die Packungsangaben (Online-
Handler wie alles-glutenfrei.de
u.a. bieten zertifiziertes gluten-
freies Getreide an). Fur allgemeine
Hinweise zur Auswahl von gluten-
freien Zutaten wenden Sie sich
an die Deutsche Zoliakie-Gesell-
schaft (dzg-online.de).
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Fir 2-3 Personen

400 g neue Kartoffeln, geburstet,

grof3e halbiert

ca. 400 g frische (grane) Dicke

Bohnen (Fave), enthiilst
(1-1,2 kg in der Schote)

1 EL Oliven- oder Rapsol

1kleine Knoblauchzehe, gehackt

Meersalz und schwarzer Pfeffer

ZUM GARNIEREN

gemischte Krauter

(glatte Petersilie, Schnittlauch,
Thymian, Basilikum, Kerbel usw.),
grob gehackt

lauch, Thymian, Rauke oder
Kapuzinerkresse, nach Belieben

Olivendl extra vergine oder kalt

gepresstes Raps- oder Hanfol zum
Betraufeln

A8 GEMUSE saTT

Dicken Bolanen

Grob zerdruckt mit stiBlich gedinsteten Zwiebeln und Knoblauch,
ergeben die leuchtend griinen Dicken Bohnen eine kraftige,
sattigende Mischung — besonders lecker auf einem Bett aus eben-
falls zerdriickten neuen Kartoffeln und bestreut mit sommerlichen
Krautern.

Die Kartoffeln in einem Topf mit kaltem Wasser bedecken und eine
Prise Salz hinzufigen. Zum Kochen bringen und dann 12—15 Minuten
so weich kochen, dass sie sich leicht zerdriicken lassen. Die Kartoffeln
mit dem Schaumléffel herausheben und in einem Sieb abtropfen lassen.

Nun die Dicken Bohnen in das gleiche kéchelnde Wasser geben und
gar kochen (je nach Alter der Bohnen zwischen 3 und 10 Minuten).
AbgieBen. Die Bohnen kurz abkuhlen lassen, dann aus der Haut dru-
cken (sehr kleine, junge Bohnen evtl. auch mit der Haut).

Inzwischen in einer kleinen Pfanne bei mittlerer bis schwacher Hitze
das Ol erhitzen. Die Zwiebel 10 Minuten darin leicht anschwitzen,
dann den Knoblauch hinzuftigen und noch einige Minuten mitdinsten.
Von der Herdplatte nehmen.

Die noch warmen Bohnen zu den Zwiebeln geben, salzen und pfef-
fern. Mit dem Kartoffelstampfer die Bohnen sehr grob zerstoBen und
unter die Zwiebeln mischen. Nochmals abschmecken.

Die Kartoffeln (sie sollten noch heiB sein) mit dem Kartoffelstampfer
ebentfalls grob zerdriicken. Auf vorgewarmte Teller verteilen, die
Bohnen daraufgeben und mit den Krautern und essbaren Bluten, falls
vorhanden, bestreuen. Zum Schluss mit etwas Ol betraufeln.

Mal anders
Gemiise: Erbsen (sie missen natirlich nicht gehautet werden!)
anstelle der Dicken Bohnen.
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Agrodolce-Dressing
Gebratener Sellerie mit
Agrodolce 353

Algen
Algen-Ofenpommes 380
Algen-Tapenade 314
Fenchel-Linsen-Suppe
mit Algen 203
Misosuppe mit Sellerie
und Algen 223
Pak Choi mit Sesam
und Algen 332
Sellerie-Kartoffel-Pfanne
mit Algen 387
Tofu, Pilze und Algen 174

Ananas
SuBkartoffeln mit Ananas
und Paprika 97

Apfel
Bircher-Wurzelgemise 152
Blumenkohlsalat mit Apfel,
Mandeln und Datteln 160
Kartoffeln, Steckriibe,
Apfel und Grinkohl 133
Klare Suppe mit Sellerie,
Gruinkohl, Graupen und Apfel

204

Kohl und Apfel mit Rosen-
wasser 264

Kuarbis und Apfel mit Rosen-
kohl 172

Karbis, Brombeeren und Apfel
258
Rosenkohl-Rhabarber-Apfel-
Tatar 286
Rote-Bete-Karotten-Salat

mit Apfel 269
Rotkraut-Sellerie-Schmortopf
mit Apfel 48

Sautierter Selleriesalat 347
Sellerie-Waldorf-Tatar 281
Apfelessig
Eingelegter Sellerie und
Mangold mit Karotten 354
Rote-Bete-Karotten-Salat
mit Apfel 269
Rotkraut-Sellerie-Schmortopf
mit Apfel 48
Apfelsaft
Bircher-Wurzelgemise 152

Blumenkohlsalat mit Apfel,
Mandeln und Datteln 160
Mausli mit Haferschrot 297
Apfelwein
Pastinaken-Rosenkohl-Kasta-
nien-Eintopf mit Apfelwein 46
Aprikosen, getrocknet
Berbergraupen 396
Fruhstucksriegel mit Karotte
und Aprikose 298
Mausli mit Haferschrot 297
Warzige Aprikosensauce 92
Artischocken
Artischocken mit Orangen-
Paprika-Dressing 318
Bazzoffia 33
Auberginen
Aubergine und Spinat mit
Kreuzkiimmel und Rosmarin
168
Auberginen und Zucchini
mit Rosmarin und Fenchel-
samen 337
Auberginenpfanne mit Pak
Choi 72
Auberginen-Tomaten-Gratin
45
Curry von gegrilltem Gemiise
71
Gebratenes Ofengemuse 77
Avocados
Guacamole 39
Rohe Grunkohlsuppe 229

b

Balsamicoessig
Agrodolce-Dressing 353
Bananen
Overnight-Smoothie mit
Banane und Kakao 290
Rohes Knuspermusli mit
Banane und Limette 294
Basilikum
Fenchel, Melone und
Basilikum 249
Pistou 195
Tomaten, Pflaumen und
Basilikum 252
Bazzoffia 33
Berbergraupen 396

Beilagen
Algen-Ofenpommes 380
Auberginen und Zucchini
mit Rosmarin und Fenchel-
samen 337
Backerkartoffeln mit
Frahlingszwiebeln 384
Berbergraupen 396
Cavolo Nero mit Haferflocken
366
Dinkel und Linsen mit
Krautern 394
Gebratene Pilze mit Griinkohl
und Walnussen 348
Gebratener Kopfsalat mit
Pflaumen 344
Gebratener Sellerie mit
Agrodolce 353
Gegrillte Bohnen mit Sesam
und Misodressing 339
Geschmorte griine Bohnen
mit Oliven 340
Griine neue Kartoffeln 323
Griinkohlpuree mit Zitrone
und Knoblauch 362
Gurke mit karamellisierten
Cashews 342
In Wein geschmorte Pilze 357
Kartoffelrosti mit Curry 378
Kurbisptiree 358
Lauch-Pastinaken-Piiree
mit Rosmarin 361
Leicht gewurzter Buchweizen
391
Lorbeer-Kartoffelpuree 382
Neue Kartoffeln, Erbsen
und Frahlingszwiebeln 324
Pak Choi mit Sesam und
Algen 332
Pak Choi mit Szechuanpfeffer
aus dem Wok 328
Puy-Linsen mit Gemise
und Krautern 370
Queller und Erbsen mit
Zitrone 331
Quinoa mit Nussen 392
Sautierter Selleriesalat 347
Schwarzer Reis mit Kernen
399
Sellerie-Kartoffel-Pfanne mit
Algen 387



Spargel mit Frahlingszwiebel-
Dressing 317

Spargel und Karotten mit
Zitrone und Petersilie 326
Tartarepfanne 388
Spargelkohl mit Salsa verde
320

Vollkornreis mit Petersilie

und Knoblauch 403
Vollkornreis mit Zwiebeln 400
Warziger Kohl mit Sonnen-
blumenkernen 364
Zerdruckte neue Kartoffeln
mit Koriander und Lorbeer 377
Zucchini mit frischer Tomaten-
sauce 334
Zwiebelgewachs-Trio mit
gebratenem Wurzelgemuse
350

Birchermusli

Bircher-Wurzelgemiise 152

Birne, Selleriesuppe mit 214
Biryani, Rotkraut-Cashew- 101
Blumenkohl

Blumenkohl mit Curry 95
Blumenkohl mit Linsenpuree
4

Blumenkohl, Walniisse und
Kapern 243

Blumenkohlsalat mit Apfel,
Mandeln und Datteln 160
Gebratener Blumenkohl mit
Mandeln, Graupen und Peter-
silien-Chili-Dressing 21
Gebratener Kohl mit Erbsen-
puree 80

Gegrillter Blumenkohl

mit Orange, Pekannussen
und Tahini 170
Kurbis-Blumenkohl-Suppe
mit Salbei 209
Lauch-Blumenkohl-Suppe
mit Senf und Thymian 213

Bohnen, getrocknete

Bohnen-Kiirbis-Eintopf 52
Bohnensuppe mit Petersilie
218

Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und Boh-
nen 43

Eintopf mit Zucchini, Mais
und Cannellinibohnen 36
Eintopf von Paprika, Zucchini
und weiBen Bohnen 83
Fenchel, weiBe Bohnen

und Kopfsalat 167

Klare Gemiisesuppe mit Spitz-
kohl und Tomaten 192
Kirbis-Bohnen-Mole 84
Rotkraut-Sellerie-Schmortopf
mit Apfel 48

Soupe au Pistou 195
Winterliche Gemusesuppe
mit Quinoa 220

Bohnensprossen

Kohlrabi, Gurke und Bohnen-
sprossen 159

Brokkoli

Bazzoffia 33

Duftender Gemuseeintopf 64
Gebratener Kohl mit Erbsen-
puree 80

Gebratener Spargelkohl und
Tofu mit Chili-Miso-Dressing
67

Spargelkohl mit Salsa verde
320

Brombeeren

Kirbis, Brombeeren und Apfel
258

Shots mit Brombeeren und
Roter Bete 292

Brithe 186f., 190
Brunnenkresse

Speiseriuben und Schalotten
mit Datteln und Brunnen-
kresse 134

Buchweizen 375

C

Leicht gewtirzter Buchweizen
391
Mango-Spinat-Buchweizen-
Salat 151

Nussiger Gratin mit Blatt-
gemuse und Lauch 24

Rohes Knuspermusli mit
Banane und Limette 294
Sellerie, gerdsteter Buch-
weizen und Petersilie 136

Cannellinibohnen

Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und Boh-
nen 43

Eintopf mit Zucchini, Mais
und Cannellinibohnen 36
Eintopf von Paprika, Zucchini
und weiBen Bohnen 83
Kirbis-Bohnen-Mole 84

Cashewkerne

Duftende Tomaten-Zitronen-
gras-Suppe 199

Chicorée mit Orange,
Cashews und Granatapfel 148
Gurke mit karamellisierten
Cashews 342
Koriander-Tamarinden-Sauce
98

Kiirbis-Bohnen-Mole 84
Nussiger Gratin mit Blatt-
gemuse und Lauch 24
Rotkraut-Cashew-Biryani 101
Sellerie, Rucola und
Cashewkerne 256

Tofu, Pilze und Algen 174
Tomatensauce 45

Cavolo Nero

Cavolo Nero mit Haferflocken
366

Gebratene Pilze mit Griinkohl
und Walnussen 348
Grunkohl, Sellerie und
Rosinen 266

Griinkohlpuree mit Zitrone
und Knoblauch 362
Kartoffeln, Steckriibe, Apfel
und Griinkohl 133

Klare Suppe mit Sellerie,
Griinkohl, Graupen und Apfel
204

Kurbis, SuBkartoffeln, Chili
und Griinkohl 139

Salat von Griinkohl, Pilzen
und Quinoa 177

Champignons

Champignons mit Oliven 263
Duftender Gemuseeintopf 64
Gebackene grofle Champi-
gnons mit Puy-Linsen 59
Gebratene Pilze mit Grunkohl
und Walnussen 348

Graupen mit Pilzen und Spinat
88

In Wein geschmorte Pilze 357
Pilz-Hummus mit Walntissen
und Petersilie 308

Rohe Champignonsuppe mit
Curry 230

Salat mit gebratenen
Pastinaken und Pilzen 179
Salat von Griinkohl, Pilzen
und Quinoa 177

Tofu, Pilze und Algen 174
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Chicorée
Chicorée mit Orange,
Cashews und Granatapfel 148
Gebratener Chicorée, Kicher-
erbsen und Oliven 55
Chilischoten
Bohnen-Kurbis-Eintopf 52
Chili mit Ruben und roten
Linsen 87
Chili-Miso-Dressing 67
Duftender Gemuseeintopf 64
Eintopf von Paprika, Zucchini
und weiBen Bohnen 83
Gebratener Kopfsalat mit
Pflaumen 344
Gebratener Sellerie mit
Agrodolce 353
Graupen mit Pilzen und Spinat
88
Guacamole 39
Koriander-Tamarinden-Sauce
98
Kurbis, SuBkartoffeln, Chili
und Griinkohl 139
Kiirbis-Bohnen-Mole 84
Marokkanisches Karotten-
Tatar 284
Petersilien-Chili-Dressing 21
Rote-Bete-Mangold-Pfanne mit
Chili, Ingwer und Limette 78
Kurz gebratener Spitzkohl mit
Rosmarin, Chili und Kapern 34
SuBkartoffeln mit Ananas und
Paprika 97
Vollkornreis-Khichdi 105
Wirzige Cashewmischung 342
Warziger Kohl mit Sonnenblu-
menkernen 364
Gebratenes Ofengemdse 77
Cornichons
Tartarepfanne 388
Curry
Blumenkohl mit Curry 95
Currypaste 95
Curry von gegrilltem Gemuse
7
Gebratene Steckribe 91
Gebratenes Ofengemtuse 77
Kartoffelrosti mit Curry 378
Rohe Champignonsuppe mit
Curry 230
Rotkraut-Cashew-Biryani 101
Sommergemiisecurry mit
Kokos 68

406 recister
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Dal, Tomaten- 102

Datteln
Blumenkohlsalat mit Apfel,
Mandeln und Datteln 160
Rohes Knuspermusli mit
Banane und Limette 294
Speiseruben und Schalotten
mit Datteln und Brunnen-
kresse 134

Dicke Bohnen-Kartoffel-Stampf 28

Dinkelgraupen, siehe auch Gersten-
graupen
Dinkelsalat mit Gremolata 163
Dinkel und Linsen mit Krau-
tern 394
Erbsen-Dinkelrisotto mit
Zitrone und Haselnussen 27
Graupen mit Pilzen und Spinat
88
Wurzelgemiiseauflauf mit
Graupen 51

Dill, Neue Kartoffeln und Zucchini 110

Dips
Algen-Tapenade 314
Erbsen-Hummus 304
Karotten-Hummus 311
Mandel-Krauter-Hummus 306
Pilz-Hummus mit Walnussen
und Petersilie 308
Salsa aus roter Schmor-
paprika 312

Dorrpflaumen
Knuspermdsli mit Banane und
Limette 294
Rosenkohl, Knollensellerie
und Dérrpflaumen 142

Dressings
Agrodolce-Dressing 353
Chili-Miso-Dressing 67
Erdnussdressing 155
Frahlingszwiebel-Dressing 317
Kreuzkimmeldressing 156
Mandeldressing 255
Misodressing 270, 339
Mohndressing 238
Orangen-Paprika-Dressing 318
Petersilien-Chili-Dressing 21
Tahinidressing 170
Vinaigrette 122

Duftender Gemiiseeintopf 64

Duftende Tomaten-Zitronengras-
Suppe 199

Dukkah, Karotten mit eingelegter
Zitrone 250

Dulse, Sellerie-Kartoffel-Pfanne
mit Algen 387

€

Eingelegtes Gemiuise
Eingelegter Sellerie und Man-
gold mit Karotten 354
Rote-Bete-Karotten-Salat mit
Apfel 269

Eintopfe
Bohnen-Kurbis-Eintopf 52
Duftender Gemiiseeintopf 64
Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und
Bohnen 43
Eintopf mit Zucchini, Mais und
Cannellinibohnen 36
Fenchel-Kartoffel-Tomaten-
Schmortopf 16
Paprika-Kartoffel-Mangold-
Eintopf mit Safran 18
Pastinaken-Rosenkohl-Kasta-
nien-Eintopf mit Apfelwein 46

Erbsen
Bazzoffia 33
Dinkelsalat mit Gremolata 163
Erbsen-Dinkelrisotto mit
Zitrone und Haselniissen 27
Erbsen-Hummus 304
Erbsenpuree 80
Fenchel, Erbsen und Petersilie
116
Neue Kartoffeln, Erbsen und
Fruhlingszwiebeln 324
Queller und Erbsen mit Zitrone
331
Sautiertes Sommergemiuse 30
Sommergemusecurry mit
Kokos 68

Erdbeeren mit Zucchini 246

Erdnussbutter
Erdnussdressing 155
Kurbispiiree 358
Rote-Bete-Tatar mit Erdnuss-
butter 282

Erdnusse, Sommersalat mit Erd-
nussdressing 155

Essiggurken, Tartarepfanne 388

t

Fenchel
Bazzoffia 33
Fenchel und rote Zwiebel mit
Orange und Koriander 278



Fenchel, Erbsen und Petersilie

116

Fenchel, Melone und Basili-
kum 249

Fenchel, weiB3e Bohnen und
Kopfsalat 167
Fenchel-Kartoffel-Tomaten-
Schmortopf 16
Fenchel-Linsen-Suppe mit
Algen 203
Kichererbsen-Fenchel-Salat
mit Oliven 182
Réstfenchel-Tomaten-Suppe
196

Fenchelsamen
Auberginen und Zucchini mit
Rosmarin und Fenchelsamen
337
Kirbis, Mais und Pflaumen mit
Rosmarin und Fenchelsamen
125

Fermentiertes Gemiise 273
Fenchel und rote Zwiebel mit
Orange und Koriander 278
Sellerie-Kimchi 276f.
Sauerkraut 274ff.

Frikadellen, Kurbis-Kichererbsen- 74

Fruhlingszwiebeln
Auberginenpfanne mit Pak
Choi 72
Backerkartoffeln mit Frahlings-
zwiebeln 384
Bazzoffia 33
Klare Gemuisesuppe mit Spitz-
kohl und Tomaten 192
Kurbis-Kichererbsen-Frikadel-
len74
Neue Kartoffeln, Erbsen und
Frahlingszwiebeln 324
Neue Kartoffeln, Kopfsalat und
Fruhlingszwiebeln mit Zitrone
und Lorbeer 113
Rote-Bete-Mangold-Pfanne mit
Chili, Ingwer und Limette 78
Sautiertes Sommergemuse 30
Spargel mit Frahlingszwiebel-
Dressing 317
Wiirzige Cashewmischung 342

Frahstucksriegel mit Karotte und
Aprikose 298

9

Gazpacho, Rhabarber- 224

Gegrillt
Curry von gegrilltem Gemiise
Al
Gegrillte Bohnen mit Sesam
und Misodressing 339
Gegrillter Blumenkohl mit
Orange, Pekannussen und
Tahini 170
Radicchio und Schalotten vom
Grill 56

Gemusebrihe 190

Gemisesuppe 188

Gemisesuppe mit Spitzkohl und
Tomaten, Klare 192

Gerstengraupen, siehe auch Dinkel-
graupen
Berbergraupen 396
Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und Boh-
nen 43
Gebratener Blumenkohl mit
Mandeln, Graupen und Peter-
silien-Chili-Dressing 21
Klare Suppe mit Sellerie,
Griinkohl, Graupen und Apfel
204
Pastinaken-Rosenkohl-Kasta-
nien-Eintopf mit Apfelwein 46

Getreide 373

Granatapfel, Chicorée mit Orange,
Cashews und 148

Gratins
Auberginen-Tomaten-Gratin 45
Nussiger Gratin mit Blatt-
gemuse und Lauch 24

Gremolata 163

Griechischer Salat, geschmort 120

Griine Bohnen
Curry von gegrilltem Gemise

VAl
Fenchel, weiBe Bohnen und
Kopfsalat 167

Gegrillte Bohnen mit Sesam
und Misodressing 339
Geschmorte griine Bohnen
mit Oliven 340

Klare Gemiisesuppe mit Spitz-
kohl und Tomaten 192
Sommergemuisecurry mit
Kokos 68

Soupe au Pistou 195

Grunkohl (Federkohl)
Cavolo Nero mit Haferflocken
366
Gebratene Pilze mit Griinkohl
und Walnussen 348
Gebratener Kohl mit Erbsen-
puree 80
Grunkohl, Sellerie und Rosi-
nen 266
Grunkohlpuree mit Zitrone
und Knoblauch 362
Kartoffeln, Steckribe, Apfel
und Griinkohl 133
Klare Suppe mit Sellerie,
Grunkohl, Graupen und Apfel
204
Kuarbis, StiBkartoffeln, Chili
und Griinkohl 139
Rohe Grinkohlsuppe 229
Salat von Griinkohl, Pilzen und
Quinoa 177

Guacamole mit gebratenen
SuBkartoffeln 39

Gurke
Gekuhlte Gurken-Melonen-
Suppe 226
Geschmorter griechischer
Salat 120
Gurke mit karamellisierten
Cashews 342
Gurke mit Mandeldressing 255
Kohlrabi, Gurke und Bohnen-
sprossen 159
Rhabarber-Gazpacho 224

h

Haferflocken
Bircher-Wurzelgemuse 152
Cavolo Nero mit Haferflocken
366
Fruhsttcksriegel mit Karotte
und Aprikose 298
Knuspermdsli mit Banane und
Limette 294
Musli mit Haferschrot 297
Nussiger Gratin mit Blattge-
muse und Lauch 24
Overnight-Smoothie mit
Banane und Kakao 290

Hafermilch
Lorbeer-Kartoffelpiiree 382
Rohe Champignonsuppe mit
Curry 230

Haferschrot, Musli mit 297

Harissapaste, Berbergraupen 396
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Haselnlsse
Cavolo Nero mit Haferflocken
366
Erbsen-Dinkelrisotto mit
Zitrone und Haselniissen 27
Fenchel, wei3e Bohnen und
Kopfsalat 167
Knuspermusli mit Banane und
Limette 294
Kurbis, Brombeeren und Apfel
258
Quinoa mit Niissen 392
Hummus
Erbsen-Hummus 304
Karotten-Hummus 311
Mandel-Krauter-Hummus 306
Pilz-Hummus mit Walnissen
und Petersilie 308

v

Ingwer, Rote-Bete-Mangold-

Pfanne 78

Kakaopulver
Kiirbis-Bohnen-Mole 84
Overnight-Smoothie mit
Banane und Kakao 290

Kalte Suppen
Gekuhlte Gurken-Melonen-
Suppe 226
Rhabarber-Gazpacho 224
Rohe Champignonsuppe mit
Curry 230
Rohe Griinkohlsuppe 229
Rote-Bete-Rhabarber-Suppe
200

Kapern
Agrodolce-Dressing 353
Blumenkohl, Walntisse und
Kapern 243
Frahlingszwiebel-Dressing 317
Gebackene groBe Champi-
gnons mit Puy-Linsen 59
Kurz gebratener Spitzkohl mit
Rosmarin, Chili und Kapern 34
Tartarepfanne 388

Kardamom, ganze Kapseln
Fruhstucksriegel mit Karotte
und Aprikose 298
Overnight-Smoothie mit
Orange, Mandeln und Karda-
mom 288

408 recisTer

Vollkornreis-Khichdi 105
Gebratenes Ofengemtse 77

Karotten

Bohnensuppe mit Petersilie 218
Duftender Gemiiseeintopf 64
Einfaches Sauerkraut 274ff.
Eingelegter Sellerie und Man-
gold mit Karotten 354
Fruhstucksriegel mit Karotte
und Aprikose 298
Gemiusebrihe 190
Gemiusesuppe 188

Junger Knoblauch und Karot-
ten mit eingelegter Zitrone 114
Karotten mit Dukkah und ein-
gelegter Zitrone 250
Karotten-Hummus 311

Kohl, Karotten und Zwiebeln
mit Vinaigrette 122
Marokkanisches Karotten-
Tatar 284

Puy-Linsen mit Gemuse und
Krautern 370
Rote-Bete-Karotten-Salat

mit Apfel 269

Sautiertes Sommergemiuse 30
Sommersalat mit Erdnuss-
dressing 155

Spargel und Karotten mit
Zitrone und Petersilie 326
Winterliche Gemusesuppe mit
Quinoa 220

Kartoffeln 374f.

Algen-Ofenpommes 380
Béackerkartoffeln mit Friih-
lingszwiebeln 384

Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und Boh-
nen 43
Fenchel-Kartoffel-Tomaten-
Schmortopf 16

Grine neue Kartoffeln 323
Kartoffeln, Steckriibe, Apfel
und Griinkohl 133
Kartoffel-Panzanella 180
Kartoffelrésti mit Curry 378
Kartoffeln und Trauben mit
Lorbeer und Sternanis 130
Lorbeer-Kartoffelptree 382
Neue Kartoffeln und Linsen
mit Koriander-Tamarinden-
Sauce 98

Neue Kartoffeln und Zucchini
mit Dill 110

Neue Kartoffeln, Erbsen und
Frahlingszwiebeln 324

Neue Kartoffeln, Kopfsalat und
Frihlingszwiebeln mit Zitrone
und Lorbeer 113
Paprika-Kartoffel-Kuchen mit
Oliven 22
Paprika-Kartoffel-Mangold-
Eintopf mit Safran 18
Sautiertes Sommergemuse 30
Kurz gebratener Spitzkohl mit
Rosmarin, Chili und Kapern 34
Sellerie-Kartoffel-Pfanne mit
Algen 387
Sommergemisecurry mit
Kokos 68

Soupe au Pistou 195

Stampf von Kartoffeln und
Dicken Bohnen 28
Tartarepfanne 388

Zerdruckte neue Kartoffeln
mit Koriander und Lorbeer 377
Zwiebelgewachs-Trio mit
gebratenem Wurzelgemuse
350

Kastanien, Pastinaken-Rosenkohl-

Eintopf mit Apfelwein 46

Khichdi, Vollkornreis- 105
Kichererbsen

Bohnen-Kiirbis-Eintopf 52
Fenchel-Kartoffel-Tomaten-
Schmortopf 16

Gebratener Chicorée, Kicher-
erbsen und Oliven 55
Kichererbsen-Fenchel-Salat
mit Oliven 182
Kurbis-Kichererbsen-Frikadel-
len 74

Kiirbis und Kichererbsen mit
warziger Aprikosensauce 92
Suppe mit roter Paprika und
Kichererbsen 206

Kimchi, Sellerie- 276f.
Knoblauch

Currypaste 95

Gebratener Tofu 369
Griinkohlpuree mit Zitrone
und Knoblauch 362

Junger Knoblauch und Karot-
ten mit eingelegter Zitrone 114
Neue Kartoffeln, Kopfsalat und
Frihlingszwiebeln mit Zitrone
und Lorbeer 113

Rote Beten, Radicchio und
Orange 128

Salsa aus roter Schmor-
paprika 312



Vollkornreis mit Petersilie und
Knoblauch 403

Zerdruickte neue Kartoffeln
mit Koriander und Lorbeer 377
Zwiebelgewéchs-Trio mit
gebratenem Wurzelgemuse
350

Knollensellerie

Bircher-Wurzelgemuise 152
Gruinkohl, Sellerie und Rosinen
266

Klare Suppe mit Sellerie,
Grunkohl, Graupen und Apfel
204

Misosuppe mit Sellerie und
Algen 223

Rosenkohl, Knollensellerie
und Dérrpflaumen 142
Rotkraut-Sellerie-Schmortopf
mit Apfel 48

Sellerie, gerosteter Buchwei-
zen und Petersilie 136
Sellerie, Rucola und
Cashewkerne 256

Sellerie, Trauben und Radicchio
260

Sellerie-Kartoffel-Pfanne mit
Algen 387

Sellerie-Kimchi 276f.
Sellerie-Petersilien-Suppe 210
Sellerie-Waldorf-Tatar 281
Winterliche Gemiisesuppe mit
Quinoa 220
Wourzelgemuseauflauf mit
Graupen 51
Zwiebelgewachs-Trio mit
gebratenem Wurzelgemuse

350

Knuspermdsli mit Banane und

Limette 294

Kohl, siehe einzelne Sorten wie Brok-

koli, Pak Choi, Rotkohl usw.

Kohlrabi, Gurke und Bohnenspros-

sen 159

Kokosmilch

Duftende Tomaten-Zitronen-
gras-Suppe 199

Duftender Gemiiseeintopf 64
Gebratene Steckriibe 91
Graupen mit Pilzen und Spinat
88

Radicchio und Schalotten vom
Grill 56
Rotkraut-Cashew-Biryani 101
Sommergemiusecurry mit
Kokos 68

Kopfsalat

Bazzoffia 33

Fenchel, weiBe Bohnen und
Kopfsalat 167

Gebratener Kopfsalat mit
Pflaumen 344

Kopfsalat mit Stachelbeeren
236

Neue Kartoffeln, Kopfsalat und
Fruhlingszwiebeln mit Zitrone
und Lorbeer 113
Rote-Bete-Karotten-Salat

mit Apfel 269
Sommergemusecurry mit
Kokos 68

Tomatensalat mit schwarzen
Bohnen und Kreuzkiimmel-
dressing 156

Korianderkraut

Duftende Tomaten-Zitronen-
gras-Suppe 199
Erbsen-Hummus 304
Guacamole 39
Koriander-Tamarinden-Sauce
98

Marokkanisches Karotten-
Tatar 284

Rote-Bete-Tatar mit Erdnuss-
butter 282
Sommergemiisecurry mit
Kokos 68

Korianderkérner (Samen)

Currypaste 95

Fenchel und rote Zwiebel mit
Orange und Koriander 278
Leicht gewurzter Buchweizen
391

Quinoa mit Nussen 392
Zerdriickte neue Kartoffeln
mit Koriander und Lorbeer 377

Kreuzkiimmel

Aubergine und Spinat mit
Kreuzkiimmel und Rosmarin
168

Currypaste 95
Kreuzkimmeldressing 156
Leicht gewtirzter Buchweizen
391

Quinoa mit Nussen 392

Kirbis

Bohnen-Kirbis-Eintopf 52
Gebratenes Ofengemuse 77
Kurbis und Apfel mit Rosen-
kohl 172

Karbis und Walnuss 127

Kurbis, Brombeeren und Apfel

258

Kurbis, Mais und Pflaumen mit

Rosmarin und Fenchelsamen

125

Kurbis, SuBkartoffeln, Chili

und Griinkohl 139

Kurbis-Blumenkohl-Suppe mit

Salbei 209

Kiirbis-Bohnen-Mole 84

Kirbis-Kichererbsen-Frikadel-

len 74

Kurbisptree 358

Karbis und Kichererbsen mit

wirziger Aprikosensauce 92
Kurbiskerne

Griine neue Kartoffeln 323
Kurkuma, Duftender Gemuseeintopf

64

i

Lauch
Curry von gegrilltem Gemtse
Al
Duftender Gemiiseeintopf 64
Gemusebrihe 190
Gemusesuppe 188
Lauch-Blumenkohl-Suppe mit
Senf und Thymian 213
Lauch-Pastinaken-Puree mit
Rosmarin 361
Nussiger Gratin mit Blattge-
muse und Lauch 24
Rotkraut-Cashew-Biryani 101
Winterliche Gemiisesuppe mit
Quinoa 220
Wourzelgemuiseauflauf mit
Graupen 51
Zwiebelgewachs-Trio mit
gebratenem Wurzelgemuse

350

Limetten
Knuspermdsli mit Banane und
Limette 294
Mango-Spinat-Buchweizen-
Salat 151

Rote-Bete-Mangold-Pfanne
mit Chili, Ingwer und Limette
78

Linsen 375
Chili mit Ruben und roten
Linsen 87
Dinkel und Linsen mit Krau-
tern 394
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Fenchel-Linsen-Suppe mit

Algen 203

Gebackene groBe Champi-

gnons mit Puy-Linsen 59

Gebratener Blumenkohl mit

Linsenpuiree 141

Neue Kartoffeln und Linsen

mit Koriander-Tamarinden-

Sauce 98

Puy-Linsen mit Gemuise und

Krautern 370

Tomaten-Dal 102

Vollkornreis-Khichdi 105
Lorbeerblatter

Kartoffeln und Trauben mit

Lorbeer und Sternanis 130

Lorbeer-Kartoffelptiree 382

Neue Kartoffeln, Kopfsalat und

Fruhlingszwiebeln mit Zitrone

und Lorbeer 113

Zerdruckte neue Kartoffeln

mit Koriander und Lorbeer 377

M

Mais
Eintopf mit Zucchini, Mais und
Cannellinibohnen 36
Kiirbis, Mais und Pflaumen mit
Rosmarin und Fenchelsamen
125

Mandeln
Bircher-Wurzelgemuse 152
Blumenkohlsalat mit Apfel,
Mandeln und Datteln 160
Gebratener Blumenkohl| mit
Mandeln, Graupen und Peter-
silien-Chili-Dressing 21
Geschmorte Tomaten mit
Wildreis, Orangen und
Mandeln 40
Gurke mit Mandeldressing 255
Karotten mit Dukkah und ein-
gelegter Zitrone 250
Mandel-Krauter-Hummus 306
Mausli mit Haferschrot 297
Nussiger Gratin mit Blatt-
gemuse und Lauch 24
Overnight-Smoothie mit
Banane und Kakao 290
Overnight-Smoothie mit
Orange, Mandeln und Karda-
mom 288

Mango-Spinat-Buchweizen-Salat
151

40 recisTer

Mangold
Eingelegter Sellerie und Man-
gold mit Karotten 354
Eintopf mit Zucchini, Mais und
Cannellinibohnen 36
Gebratenes Ofengemtse 77
Paprika-Kartoffel-Mangold-
Eintopf mit Safran 18
Rote-Bete-Mangold-Pfanne
mit Chili, Ingwer und Limette
78

Marokkanisches Karotten-Tatar 284

Melone
Fenchel, Melone und Basili-
kum 249
Gekuhlte Gurken-Melonen-
Suppe 226

Misopaste
Chili-Miso-Dressing 67
Kohl mit Misodressing 270
Misodressing 339
Misosuppe mit Sellerie und
Algen 223

Mohn, Radieschen mit Mohn-
dressing 238

Mole, Kiirbis-Bohnen- 84

Mausli
Bircher-Wurzelgemiise 152
Musli mit Haferschrot 297

n

Nisse, siehe auch Hasel-, Pekan-,
Walniisse
Quinoa mit Niissen 392
Nussiger Gratin mit Blatt-
gemuse und Lauch 24

o

Ofenpommes, Algen- 380

Oliven
Algen-Tapenade 314
Champignons mit Oliven 263
Gebratener Chicorée, Kicher-
erbsen und Oliven 55
Geschmorte griine Bohnen
mit Oliven 340
Geschmorter griechischer
Salat 120
In Wein geschmorte Pilze 357
Kartoffel-Panzanella 180
Kichererbsen-Fenchel-Salat
mit Oliven 182
Marokkanisches Karotten-
Tatar 284

Paprika-Kartoffel-Kuchen mit
Oliven 22
Orangen
Berbergraupen 396
Blumenkohl, Walnusse und
Kapern 243
Chicorée mit Orange,
Cashews und Granatapfel 148
Fenchel und rote Zwiebel
mit Orange und Koriander 278
Gegrillter Blumenkohl mit
Orange, Pekannussen und
Tahini 170
Geschmorte Tomaten mit
Wildreis, Orangen und Man-
deln 40
Orangen-Paprika-Dressing
318
Overnight-Smoothie mit
Orange, Mandeln und Karda-
mom 288
Rote Beten, Rhabarber und
Orange 240
Rote Beten, Radicchio und
Orange 128
StiBkartoffelsuppe mit Oran-
gen 217
Overnight-Smoothie mit Banane
und Kakao 290
Overnight-Smoothie mit Orange,
Mandeln und Kardamom 288

v

Pak Choi
Auberginenpfanne mit Pak
Choi 72
Nussiger Gratin mit Blatt-
gemuse und Lauch 24
Pak Choi mit Sesam und
Algen 332
Pak Choi mit Szechuanpfeffer
aus dem Wok 328
Tofu, Pilze und Algen 174
Paprikaschoten
Eintopf von Paprika, Zucchini
und weilen Bohnen 83
Paprika-Kartoffel-Kuchen mit
Oliven 22
Suppe mit roter Paprika und
Kichererbsen 206
Petersilie
Bohnensuppe mit Petersilie 218
Fenchel, Erbsen und Petersilie
116
Gremolata 163



Griine neue Kartoffeln 323
Petersilien-Chili-Dressing 21
Pilz-Hummus mit Walnussen
und Petersilie 308

Pistou 195

Sellerie, gerésteter Buchwei-
zen und Petersilie 136
Sellerie-Petersilien-Suppe 210
Sellerie-Waldorf-Tatar 281
Spargel und Karotten mit
Zitrone und Petersilie 326
Tartarepfanne 388
Vollkornreis mit Petersilie und
Knoblauch 403

Pastinaken

Gemusebrithe 190
Gemisesuppe 188
Lauch-Pastinaken-Puree mit
Rosmarin 361
Pastinaken-Rosenkohl-Kasta-
nien-Eintopf mit Apfelwein 46
Salat mit gebratenen Pastina-
ken und Pilzen 179

Pekannusse

Gegrillter Blumenkohl| mit
Orange, Pekanniissen und
Tahini 170

Griinkohl, Sellerie und Rosinen

266

Paprika

Eintopf von Paprika, Zucchini
und wei3en Bohnen 83
Paprika-Kartoffel-Kuchen mit
Oliven 22
Paprika-Kartoffel-Mangold-
Eintopf mit Safran 18

Salsa aus roter Schmor-
paprika 312

Sommersalat mit Erdnuss-
dressing 155

Suppe mit roter Paprika und
Kichererbsen 206
SuBkartoffeln mit Ananas und
Paprika 97

Pflaumen

Gebratener Kopfsalat mit
Pflaumen 344

Kurbis, Mais und Pflaumen mit
Rosmarin und Fenchelsamen
125

Rote Beten, Tomaten und
Pflaumen 119

Tomaten, Pflaumen und Basili-
kum 252

Pilze siehe Champignons

Pinienkerne, Aubergine und Spinat

mit Kreuzkiimmel und Rosma-
rin 168

Pistou 195
Pommes, Algen-Ofenpommes 380
Puy-Linsen, siehe Linsen

9

Queller und Erbsen mit Zitrone 331
Quinoa

LN

Quinoa mit Niissen 392
Quinoa, Tomaten und Zucchini
164

Salat von Griinkohl, Pilzen und
Quinoa 177

Winterliche Gemiisesuppe mit
Quinoa 220

Radicchio

Radicchio und Schalotten vom
Grill 56

Rote Beten, Radicchio und
Orange 128

Sellerie, Trauben und Radicchio

260

Radieschen

Reis

Dinkelsalat mit Gremolata 163
Radieschen mit Mohndressing
238

Gebratene Steckriibe 91
Geschmorte Tomaten mit
Wildreis, Orangen und
Mandeln 40
Rotkraut-Cashew-Biryani 101
Schwarzer Reis mit Kernen
399

Vollkornreis mit Petersilie und
Knoblauch 403

Vollkornreis mit Zwiebeln 400
Vollkornreis-Khichdi 105

Rhabarber

Rhabarber-Gazpacho 224
Rosenkohl-Rhabarber-Apfel-
Tatar 286

Rote Bete, Rhabarber und
Orange 240
Rote-Bete-Rhabarber-Suppe
200

Rohes Gemiisetatar 281ff.
Rosenkohl

Kurbis und Apfel mit Rosen-
kohl 172

Pastinaken-Rosenkohl-Kasta-
nien-Eintopf mit Apfelwein 46
Rosenkohl, Knollensellerie und
Dérrpflaumen 142
Rosenkohl-Rhabarber-Apfel-
Tatar 286

Rosenwasser, Kohl und Apfel mit

264

Rosinen

Agrodolce-Dressing 353
Berbergraupen 396
Bircher-Wurzelgemuse 152
Gruinkohl, Sellerie und Rosi-
nen 266
Mango-Spinat-Buchweizen-
Salat 151
Rotkraut-Cashew-Biryani 101
Sellerie-Waldorf-Tatar 281
Sommersalat mit Erdnuss-
dressing 155

Rosmarin

Auberginen und Zucchini mit
Rosmarin und Fenchelsamen
337

Aubergine und Spinat mit
Kreuzkiimmel und Rosmarin
168

Kirbis, Mais und Pflaumen mit
Rosmarin und Fenchelsamen
125

Kurz gebratener Spitzkohl mit
Rosmarin, Chili und Kapern 34
Lauch-Pastinaken-Piiree mit
Rosmarin 361

Résti, Kartoffel- mit Curry 378
Rote Bete (Rande)

Rote-Bete-Karotten-Salat mit
Apfel 269

Rote Bete und Rote Johannis-
beeren 244

Rote Bete, Rhabarber und
Orange 240

Rote Beten, Radicchio und
Orange 128

Rote Beten, Tomaten und
Pflaumen 119
Rote-Bete-Mangold-Pfanne
mit Chili, Ingwer und Limette
78
Rote-Bete-Rhabarber-Suppe
200

Rote-Bete-Tatar mit Erdnuss-
butter 282

Sautiertes Sommergemise 30
Shots mit Brombeeren und
Roter Bete 292
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Rote Johannisbeeren und
Rote Bete 244

Rotkohl
Einfaches Sauerkraut 274ff.
Kohl mit Misodressing 270
Kohl und Apfel mit Rosenwas-
ser 264
Rotkraut-Cashew-Biryani 101
Rotkraut-Sellerie-Schmortopf
mit Apfel 48

Rucola
Blumenkohlsalat mit Apfel,
Mandeln und Datteln 160
Kichererbsen-Fenchel-Salat
mit Oliven 182
Sellerie, Rucola und
Cashewkerne 256

A\

Safran, Paprika-Kartoffel-Mangold-
Eintopf mit 18

Salate
Aubergine und Spinat mit
Kreuzkiimmel und Rosmarin
168
Bircher-Wurzelgemuse 152
Blumenkohlsalat mit Apfel,
Mandeln und Datteln 160
Chicorée mit Orange,
Cashews und Granatapfel 148
Dinkelsalat mit Gremolata 163
Fenchel, weif3e Bohnen und
Kopfsalat 167
Gegrillter Blumenkoh! mit
Orange, Pekanntssen und
Tahini 170
Geschmorter griechischer
Salat 120
Kartoffel-Panzanella 180
Kichererbsen-Fenchel-Salat
mit Oliven 182
Kohlrabi, Gurke und Bohnen-
sprossen 159
Kuarbis und Apfel mit Rosen-
kohl 172
Mango-Spinat-Buchweizen-
Salat 151
Quinoa, Tomaten und Zucchini
164
Salat mit gebratenen Pastina-
ken und Pilzen 179
Salat von Griinkohl, Pilzen und
Quinoa 177
Sommersalat mit Erdnuss-
dressing 155

412 recister

Tofu, Pilze und Algen 174
Tomatensalat mit schwarzen
Bohnen und Kreuzkiimmel-
dressing 156

Salbei, Kuirbis-Blumenkohl-Suppe
mit 209

Samen, siehe auch Kiirbis-, Sonnen-
blumenkerne usw.
Bircher-Wurzelgemuise 152
Fruhstucksriegel mit Karotte
und Aprikose 298
Knuspermdsli mit Banane und
Limette 294
Kurbis-Kichererbsen-Frikadel-
len 74
Mandel-Krauter-Hummus 306
Quinoa mit Niissen 392
Schwarzer Reis mit Kernen 399

Saucen/Salsas
Koriander-Tamarinden-Sauce
98
Salsa aus roter Schmor-
paprika 312
Spargelkohl mit Salsa verde
320
Tomatensauce 45
Wiarzige Aprikosensauce 92

Sauerkraut 274ff.

Schalotten, siehe auch Zwiebeln
Geschmorte Tomaten mit
Wildreis, Orangen und Man-
deln 40
Pastinaken-Rosenkohl-Kasta-
nien-Eintopf mit Apfelwein 46
Radicchio und Schalotten
vom Grill 56
Speiseriiben und Schalotten
mit Datteln und Brunnen-
kresse 134

Sellerie siehe Knollensellerie und
Stangensellerie

Senf
Lauch-Blumenkohl-Suppe mit
Senf und Thymian 213

Sesam
Pak Choi mit Sesam und
Algen 332
Gegrillte Bohnen mit Sesam
und Misodressing 339

Smoothies/Shots
Overnight-Smoothie mit
Banane und Kakao 290
Overnight-Smoothie mit
Orange, Mandeln und Karda-
mom 288

Shots mit Brombeeren und
Roter Bete 292
Sommergemiise, Sautiertes 30
Sommergemiisecurry mit Kokos 68
Sommersalat mit Erdnussdressing
155
Sonnenblumenkerne
Kirbis und Apfel mit Rosen-
kohl 172
Wiirziger Kohl mit Sonnen-
blumenkernen 364
Spargel
Dinkelsalat mit Gremolata 163
Spargel mit Fruhlingszwiebel-
Dressing 317
Spargel und Karotten mit
Zitrone und Petersilie 326
Spargelkohl (Sprouting Broccoli)
Duftender Gemiiseeintopf 64
Gebratener Spargelkohl und
Tofu mit Chili-Miso-Dressing 67
Spargelkohl mit Salsa verde
320
Speiseriiben, siehe auch Steckriiben
Chili mit Riiben und roten
Linsen 87
Speisertiben und Schalotten
mit Datteln und Brunnen-
kresse 134
Spinat
Aubergine und Spinat mit
Kreuzkiimmel und Rosmarin
168
Gebratene Steckrube 91
Graupen mit Pilzen und Spinat
88
Grune neue Kartoffeln 323
Mango-Spinat-Buchweizen-
Salat 151
Stachelbeeren mit Kopfsalat 236
Stangensellerie
Eingelegter Sellerie und Man-
gold mit Karotten 354
Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und Boh-
nen 43
Gebratener Sellerie mit Agro-
dolce 353
Gemusebrihe 190
Gemiisesuppe 188
Puy-Linsen mit Gemuse und
Krautern 370
Sautierter Selleriesalat 347
Selleriesuppe mit Birne 214



Steckriben
Gebratene Steckriibe 91
Kartoffeln, Steckriibe, Apfel
und Griinkohl 133

Sternanis, Kartoffeln und Trauben
mit Lorbeer und 130

Suppen
Duftende Tomaten-Zitronen-
gras-Suppe 199
Bohnensuppe mit Petersilie 218
Duftender Gemuseeintopf 64
Fenchel-Linsen-Suppe mit
Algen 203
Gekihlte Gurken-Melonen-
Suppe 226
Gemisesuppe 188
Klare Gemuisesuppe mit Spitz-
kohl und Tomaten 192
Klare Suppe mit Sellerie,
Grunkohl, Graupen und Apfel
204
Kirbis-Blumenkohl-Suppe
mit Salbei 209
Lauch-Blumenkohl-Suppe
mit Senf und Thymian 213
Misosuppe mit Sellerie und
Algen 223
Rhabarber-Gazpacho 224
Rohe Champignonsuppe
mit Curry 230
Rohe Grinkohlsuppe 229
Réstfenchel-Tomaten-Suppe
196
Rote-Bete-Rhabarber-Suppe
200
Sellerie-Petersilien-Suppe 210
Selleriesuppe mit Birne 214
Soupe au Pistou 195
Suppe mit roter Paprika und
Kichererbsen 206
SuBkartoffelsuppe mit Oran-
gen 217
Winterliche Gemuisesuppe
mit Quinoa 220

SuBkartoffeln
Gebratene SuBkartoffeln mit
Guacamole 39
Kurbis, SuBkartoffeln, Chili
und Griinkohl 139
SuBkartoffeln mit Ananas und
Paprika 97
SuBkartoffelsuppe mit Oran-
gen 217

Szechuanpfeffer, Pak Choi aus dem
Wok 328

]

Tahini
Erbsen-Hummus 304
Karotten-Hummus 311
Tahinidressing 170

Tamarinde, Koriander-Tamarinden-
Sauce 98

Tapenade, Algen- 314

Tarka, Zwiebel-, 102

Tartarepfanne 388

Tee, Musli mit Haferschrot 297

Thymian, Lauch-Blumenkohl-Suppe
mit 213

Tofu
Gebratener Tofu 369
Gebratener Spargelkohl und
Tofu mit Chili-Miso-Dressing
67
Tofu, Pilze und Algen 174

Tomaten
Auberginen-Tomaten-Gratin 45
Bohnen-Kiirbis-Eintopf 52
Chili mit Ruben und roten Lin-
sen 87
Duftende Tomaten-Zitronen-
gras-Suppe 199
Eintopf mit Zucchini, Mais und
Cannellinibohnen 36
Eintopf von Paprika, Zucchini
und wei3en Bohnen 83
Fenchel-Kartoffel-Tomaten-
Schmortopf 16
Geschmorte griine Bohnen
mit Oliven 340
Geschmorte Tomaten mit
Wildreis Reis, Orangen und
Mandeln 40
Geschmorter griechischer
Salat 120
Guacamole 39
Kartoffel-Panzanella 180
Klare Gemiisesuppe mit
Spitzkohl und Tomaten 192
Kurbis-Bohnen-Mole 84
Paprika-Kartoffel-Mangold-
Eintopf mit Safran 18
Quinoa, Tomaten und Zucchini
164
Rostfenchel-Tomaten-Suppe
196
Rote Beten, Tomaten und
Pflaumen 119
Tomaten, Pflaumen und Basili-
kum 252
Tomaten-Dal 102

Tomatensalat mit schwarzen
Bohnen und Kreuzkiimmel-
dressing 156
Tomatensauce 45
Wiurzige Aprikosensauce 92
Zucchini mit frischer Tomaten-
sauce 334
Gebratenes Ofengemuse 77
Topinambur, Wurzelgemiiseauflauf
mit Graupen 51
Trauben
Kartoffeln und Trauben mit
Lorbeer und Sternanis 130
Sellerie, Trauben und Radic-
chio 260

v

Vinaigrette 122

Vollkornreis
Vollkornreis mit Petersilie
und Knoblauch 403
Vollkornreis mit Zwiebeln 400
Vollkornreis-Khichdi 105

W

Waldorf-Tatar 281
Walnusse
Blumenkohl, Walnusse und
Kapern 243
Gebratene Pilze mit Griinkohl
und Walnussen 348
Kichererbsen-Fenchel-Salat
mit Oliven 182
Karbis und Walnuss 127
Pilz-Hummus mit Walntissen
und Petersilie 308
Pistou 195
Rotkraut-Sellerie-Schmortopf
mit Apfel 48
Salat mit gebratenen Pastina-
ken und Pilzen 179
Sautierter Selleriesalat 347
Sellerie-Waldorf-Tatar 281
Wein
Bazzoffia 33
Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und
Bohnen 43
In Wein geschmorte Pilze 357
Kartoffeln und Trauben mit
Lorbeer und Sternanis 130
Rotkraut-Sellerie-Schmortopf
mit Apfel 48
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WeiBe Bohnen
Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und
Bohnen 43
Eintopf von Paprika, Zucchini
und weiBen Bohnen 83
Fenchel, weiBe Bohnen und
Kopfsalat 167
Soupe au Pistou 195
WeiBkohl, siehe auch Rotkohl
Einfaches Sauerkraut 274ff.
Klare Gemuisesuppe mit Spitz-
kohl und Tomaten 192
Kohl mit Misodressing 270
Kohl und Apfel mit Rosen-
wasser 264
Kohl, Karotten und Zwiebeln
mit Vinaigrette 122
Kurz gebratener Spitzkohl mit
Rosmarin, Chili und Kapern 34
Sommersalat mit Erdnuss-
dressing 155
Wiirziger Kohl mit Sonnen-
blumenkernen 364
Winterliche Gemusesuppe mit
Quinoa 220
Wourzelgemuiseauflauf mit Graupen
51

[

Zitrone
Erbsen-Dinkelrisotto mit
Zitrone und Haselnussen 27
Grunkohlpiiree mit Zitrone
und Knoblauch 362
Junger Knoblauch und Karot-
ten mit eingelegter Zitrone 114
Karotten mit Dukkah und
eingelegter Zitrone 250
Neue Kartoffeln, Kopfsalat und
Fruhlingszwiebeln mit Zitrone
und Lorbeer 113
Queller und Erbsen mit
Zitrone 331
Spargel und Karotten mit
Zitrone und Petersilie 326
Zitronengras
Duftende Tomaten-Zitronen-
gras-Suppe 199
Sommergemiisecurry mit
Kokos 68
Wirzige Cashewmischung
342

44 recister

Zucchini

Auberginen und Zucchini mit
Rosmarin und Fenchelsamen
337

Bazzoffia 33

Curry von gegrilltem Gemiise
7

Eintopf mit Zucchini, Mais und
Cannellinibohnen 36

Eintopf von Paprika, Zucchini
und weiBRen Bohnen 83

Neue Kartoffeln und Zucchini
mit Dill 110

Quinoa, Tomaten und Zucchini
164

Sautiertes Sommergemise
30

Soupe au Pistou 195

Zucchini mit Erdbeeren 246
Zucchini mit frischer Tomaten-
sauce 334

Zwiebeln, siehe auch Schalotten

Bohnen-Kirbis-Eintopf 52
Eintopf mit Stangensellerie,
Kartoffeln, Graupen und Boh-
nen 43

Eintopf von Paprika, Zucchini
und weiRen Bohnen 83
Fenchel und rote Zwiebel mit
Orange und Koriander 278
Gebratene Steckribe 91
Gemiisesuppe 188
Geschmorter griechischer
Salat 120

Kartoffeln und Trauben mit
Lorbeer und Sternanis 130
Kohl, Karotten und Zwiebeln
mit Vinaigrette 122

Kurbis, Mais und Pflaumen
mit Rosmarin und Fenchel-
samen 125

Puy-Linsen mit Gemuse und
Krautern 370

Rote Beten, Radicchio und
Orange 128

Salat mit gebratenen Pastina-
ken und Pilzen 179
Sellerie-Kartoffel-Pfanne mit
Algen 387

Suppe mit roter Paprika

und Kichererbsen 206
SuBkartoffeln mit Ananas
und Paprika 97
Tartarepfanne 388
Vollkornreis mit Zwiebeln 400

Winterliche Gemusesuppe
mit Quinoa 220

Gebratenes Ofengemise 77
Zwiebel-Tarka 102
Zwiebelgewéchs-Trio mit
gebratenem Wurzelgemuse
350



