Stichwortverzeichnis

A

Abendritual 84
Achtsamkeitsiibung 85
Adiponektin 20
Aggression 82
Ahornsirup 23, 27
Alkohol 61, 83
Alzheimer 59
Antibabypille 16
Antibiotika 44
Antioxidantien 77
Arachidonsdure 54
Arteriosklerose 19, 74
Arthralgie 74

Arthritis 74

Arthrose 74
Ausdauertraining 29, 82
Avocado 77

B

Bakterien 43, 46, 47,59, 64,
65, 66

Ballaststoffe 23, 28, 46, 66

Bananen 27

Bauchumfang 18, 19

Bewegung 29, 69, 79, 82

Birkenzucker 26

Bisphenol A 17

Bitterstoffe 68

Blutdruck 79

Bluthochdruck 15,19, 44

Blutzucker 20, 23, 26

Blutzuckerspiegel 47

Body-Mass-Index 18

Brustkrebs 37, 43, 44

Brustspannen 13, 35, 65

Bursitis 74

Butter 53

C

Catechine 59
Cholesterin 20, 44
Cortisol 82

D

Danadzein 36
Dankbarkeit 85

Darm 64
Darmbakterien 64, 66
Darmentziindung 47
Darmflora 24, 64
Darmtragheit 67

Demenz 24
Depression 82
Dextrose 23
Diabetes 15, 19, 40
Dopamin 23
Dysbiose 65

E

EGCG 59

Eisen 75

Eisprung 12
Energiebilanz 18
Energiedichte 28
Entziindungsfaktoren 19
Epigallocatechingallat 59
Equol 36
Erndhrungsverhalten 33
Erythrit 26

Essstdrung 25

F

Fasten 21

Fermentiertes 66
Fernsehen 84
Fertigprodukte 23

Fett 52,77

Fettdepot 21

Fettgewebe 19

Fettleber 23

Fettmuster 18
Fettreduktion 55
Fettsduren

— einfach ungesattigte 54
— gesdttigte 53

— mehrfach ungesattigte 54
Fisch 46

Fleisch 44,53

Follikel 12

Fructosesirup 23

FSH 12, 35

G

Gamma-Aminobuttersdure 83

Gebarmutterschleimhaut 12

GefdBe 77

Gelbkorper 12

Gelbkdrperhormon 12, 13, 43,
83

Gelenke 69, 74

Genistein 36

Gentechnik 36

Geschlechtsverkehr 14

Gesundheitscheck 20, 78, 79

Getrdnke 58

Gewichtszunahme 13, 15, 19,
24,35,77, 80

Gicht 74

Glykdmische Last 22

Glykdmischer Index 22

Granatapfel 41

Grundumsatz 18, 29

griiner Tee 58,78

H

Hashimoto-Thyreoditis 40

Haut 14

Herbizide 17

Herzerkrankungen 37, 60, 77

Herzinfarkt 15, 19, 74

Hirnanhangsdriise 13

Hitzewallungen 13, 14, 15, 35,
43, 44,50, 58, 61, 80, 84

Honig 23, 27

Hormon 12

Hormone

- ersetzen 14

— Korperform 18

- normaler Zyklus 12

- Ostrogene 14

- pflanzlich 15

— synthetisch 15

- Verdnderung 13

hormonelle Disruptoren 16

Hormonersatztherapie 34

Hiftgold 19

Hiilsenfriichte 48

|

Indol-3-Carbinol 43
Insektizide 17
Insulin 20

— Aufgaben 21

— Beeinflussung 22
- Erhdhung 23
Intervallfasten 24, 83
Isoflavone 36

K

Kaffee 58

Kalzium 40, 41, 48, 56, 64, 69,
70,71,72,73,74,75,78

Kneippen 79

Knochen 69

Knochenstoffwechsel 40

Stichwortverzeichnis

Kohl 43,72

Kokosdl 53
Konzentrationsfahigkeit 40
Kosmetika 17

Krdutertee 61

Krebs 41, 43, 44,59
Kurkuma 75

L

Lebensmittelindustrie 24
Leber 23

Leinsamen 56
Leistungsumsatz 18, 29
LH 12, 35
Lichtschutzfaktor 71
Lignane 41

Lipase 60

Lycopin 78

M

Magnesiumcitrat 67
Maltodextrin 23
Melatonin 65, 84
Menopause 12
Menstruation 13
Mikrobiom 24, 65
Mikrondhrstoffe 28
Milch 16
Mineralstoffe 58, 75, 78
Miso 36

N
Nahrungsergdanzung 69, 75, 78
Niisse 56

0

Olivendl 54,77

Omega-3-Fettsduren 54, 75,
77,78

Omega-6-Fettsdure 54

orthomolekulare Medizin 75

Osteoporose 58, 69

Ostrogen 74

Ostrogene

— Ausgleich 35

- Ballaststoffe 47

— Dysbiose 65

— Ersatz 15

— Gebarmutter 12

— Herz 77

— Mangel 13

— Schutz 28
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Oxalat 71

P
Parabene 17
Parkinson 59
Perimenopause 13
Pfefferminzél 74
Phosphate 70
Phthalate 17
Phytohormone 34
PhytoSERMs 35
Postmenopause 14
Prémenopause 13
Progesteron 12, 34, 83

Q
Quarkumschlag 75

R
Rohkost 50, 83
Rohrohrzucker 27

S

Saccharose 23
Samen 56
Sattigung 28

Schilddriisen 44

Schlafmangel 82, 84

Schlafstérungen 13, 14, 15, 61,
65, 83, 88

Schlaganfall 19, 24

Schleimhaut 14

Schrittzahler 29

Schwangerschaft 13

Schweifausbriiche 50, 61, 80

Schwimmring 18

Selen 59

Serotonin 65, 82

Sexualhormone 69

Sojabohne 36

Sojaprodukte 38

Sonnenlicht 82

Steroidhormon 52

Steuerungshormon 12

Stevia 26

Stickstoffmonoxyd 60

Stimmungsschwankungen 14,
15, 43, 65, 80

Stimmungstief 13, 82

Stress 84

Superfood 72

Sifstoff 24

T
Teesorten 60
Tempeh 36, 39
Tofu 39
Transfette 53
Trinkwasser 16
Tryptophan 65, 83

u

Ubersduerung 70
Unvertraglichkeiten 40
UV-Index 71

\'

vegetarische Erndhrung 44

Verstopfung 67
Vitamin B12 75
Vitamin D 40, 71
Vitamin K 74
Vollegefiihl 67
Vollrohrzucker 27

w

Wassereinlagerung 13, 35

Wechseljahre 7

— Erndhrung 33

— Gewichtszunahme 18
— Hormone 12

— Intervallfasten 25

— Korperform 18

— Mikrobiom 65

— Osteoporose 69

— Verdanderung 12

X
Xylit 26

Y
Yamswurzel 34
Yoga 29, 86

Z

Zucker 23
Zuckeralternativen 26
Zutatenliste 24
Zyklus 12
Zyklusstorungen 65
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Rezeptregister

A

Algensalat mit Sesam 119

Amaranth-Linsen-Waffeln mit
Guacamole 103

Apfel

— Apfelkuchen mit Cranberries
185

- Apfel-Walnuss-Muffins 182

— Fruchtiger Quarksmoothie 96

— Friihstiicksbulgur mit Apfeln
und Mandeln 101

— Matjestatar auf Vollkornbrot
116

Auberginen

— Auberginen mit Feta-Joghurt
147

— Schoko-Auberginen mit
gerdsteten Pinienkernen 169

Avocado

— Amaranth-Linsen-Waffeln mit
Guacamole 103

— Avocadofrischkdse mit
Sprossen 119

— Blinis mit Avocado-Lachs-
Salsa 105

— Brombeer-Trifle 164

— Chili sin Carne mit schwarzen
Bohnen 135

- Ciabatta mit Avocado-
Hollandaise 98

— Fruchtiger Chicoréesalat 115

— Guacamole mit Sardinen 113

- Schokopudding 164

— Tortillas mit Kidneybohnen
und Avocadodip 143

B

Bananen

- Bananen-Grapefruit-Quark mit
Kurkuma 169

— Brombeer-Nicecream 172

— Energiebdllchen mit
Cranberries 166

— Frithstiickspudding 97

— Kardamom-Zimt-Nicecream
172

Birnen

— Birne Helene 163

- Birnen-Walnuss-Kuchen 182

— Fruchtiger Quarksmoothie 96

— Griinkohl-Birnen-Smoothie 96

— Griinkohl mit Birnen, Bohnen
und Speck 148

— Leinsamenpudding mit Obst
166

— Rosenkohl-Birnen-Salat 119

Blinis mit Avocado-Lachs-Salsa
105

Bohnen

— Bohnen-Fenchel-Dip 113

— Bohnen-Hafer-Frikadellen mit
Zucchini-Joghurt-Dip 132

— Bohnen-Schokocookies 185

— Bohnen-Schoko-Mousse 104

— Chili sin Carne mit schwarzen
Bohnen 135

— Gegrillte Krauterforelle mit
Dicke-Bohnen-Salat 156

— Griine Bohnen mit Tempeh
138

— Griinkohl mit Birnen, Bohnen
und Speck 148

— Spinat-Bohnen-Curry 132

— Tortillas mit Kidneybohnen
und Avocadodip 143

Brokkoli

— Brokkoli-Eier-Salat 114

— Brokkoli-Linsen-Ofensalat 9

— Brokkolisalat mit Hihnchen,
Tomaten und Haselniissen
115

— Brokkoli-Tatar mit Roter Bete
m

— Graupensuppe mit Fenchel
und Brokkoli 123

— Knuspriger Vollkorn-
Brokkolifladen 136

— Lauch-Brokkoli-Suppe 124

— Nudelsalat mit Brokkoli-
Erbsen-Pesto 107

Brombeeren

— Brombeer-Nicecream 172

— Brombeer-Trifle 164

Brot mit Kichererbsenaufstrich
116

Brownies 165

C

Champignons

— Brokkoli-Eier-Salat 114

— Lachsfrikadellen-Pilzburger
158

Chicorée

— Chicorée-Tarte-Tatin mit
Orangenkaramell 146

— Fruchtiger Chicoréesalat 115

— Granatapfel
— Chicorée-Kartoffel-Auflauf

mit Schafskdse 137

Chili sin Carne mit schwarzen
Bohnen 135

Ciabatta mit Avocado-
Hollandaise 98

D

Deftige Eiermuffins 100

Dinkel

- Birnen-Walnuss-Kuchen 182

- Dinkelbrétchen 184

— Dinkel-Flammkuchen mit
Griinkohl 128

— Himbeer-Dinkel-Muffins mit
Knusper 101

— Knuspriger Vollkorn-
Brokkolifladen 136

- Linsenbratlinge mit Joghurtdip
141

- Quark-Pancakes mit Pfirsich
104

- Rotkohlbrot 181

- Sukartoffel-Schupfnudeln
mit Sauerkraut 130

— Tortillas mit Kidneybohnen
und Avocadodip 143

E

Edamame

— Bratreis mit Edamame 138

— Edamame-Gurken-Salat mit
Krauter-Miso-Dressing 114

Eier

— Brokkoli-Eier-Salat 114

— Brownies 165

— Ciabatta mit Avocado-
Hollandaise 98

- Deftige Eiermuffins 100

— Eierbrot mit Kresse 98

- Késspatzle 133

— Leinsamenbrot 179

— Riihrei auf Vollkornbrot 104

— Thunfischfrikadellen mit
Rucola-Krauter-Salat 161

Endivien-Kohl-Salat 118

Rezeptregister

Energiebéllchen mit Cranberries
166

Entenbrust und Wirsing mit
Orangensauce 148

Erbsen

- Blattspinat
— Frittata mit Erbsen und

Spinat 9

— Erbsensuppe mit Minze 121

- Gemiisesuppe 51

— Kalte Erbsensuppe mit
Matcha-Sahne 121

— Nudelsalat mit Brokkoli-
Erbsen-Pesto 107

Erdbeer-Rhabarber-Muffins 185

F

Falafel 145

Feldsalat mit Feta und
Granatapfel 118

Fenchel

— Bohnen-Fenchel-Dip 113

— Fenchel-Salat mit Halloumi
13

— Fruchtiger Chicoréesalat 115

— Graupensuppe mit Fenchel
und Brokkoli 123

— Siif3-saurer Fenchel mit
Kichererbsen 144

Fisch

— Blinis mit Avocado-Lachs-
Salsa 105

— Gegrillte Krauterforelle mit
Dicke-Bohnen-Salat 156

— Guacamole mit Sardinen 113

- Kabeljau mit Orangen-
Haselnuss-Kruste 159

— Lachsfrikadellen-Pilzburger
158

- Linsen-Sardellen-Salat 118

— Matjestatar auf Vollkornbrot
16

— Mediterrane Fischsuppe 122

— Pancakes mit Rauchermakrele
105

— Pizza mit Thunfischboden und
Artischocken 158

— Saibling mit Artischockensalat
159

— Schmorgurken mit Lachs 161

— Thunfischfrikadellen mit
Rucola-Krduter-Salat 161
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Flammkuchen mit Rucola 145

Fleisch

— Lammhackbaéllchen mit
Kichererbsen und Tomaten
151

— Libanesisches Lamm-Spinat-
Ragout 155

— Wildschwein-Medaillons
mit Walnusskruste und
Granatapfelsauce 154

Flohsamenschalen 179

Frittata mit Erbsen und Spinat 9

Fruchtiger Chicoréesalat 115

Fruchtiger Quarksmoothie 96

Friihstiicksbulgur mit Apfeln und
Mandeln 101

Frihstiickspudding 97

G

Gefliigel

— Brokkolisalat mit Hahnchen,
Tomaten und Haselniissen
115

— Entenbrust und Wirsing mit
Orangensauce 148

— Geschmorte Hahnchenkeulen
mit Niissen 151

— Hahnchen mit Salbeibohnen
150

Gefllter Kiirbis mit
Ziegengouda 127

Gegrillte Grapefruit mit Joghurt
171

Gegrillte Krauterforelle mit
Dicke-Bohnen-Salat 156

Gemiisesuppe 51

Gerdstete Sojabohnen 110

Gersten-Nuss-Creme 166

Geschmorte Hahnchenkeulen
mit Nissen 151

Goldene Milch 76

Granatapfel

— Apfel-Walnuss-Muffins 182

— Brokkolisalat mit Hdhnchen,
Tomaten und Haselniissen
115

— Brokkoli-Tatar mit Roter Bete
m

— Chicorée-Kartoffel-Auflauf mit
Schafskdse 137

- Endivien-Kohl-Salat 118

— Feldsalat mit Feta und
Granatapfel 118

— Frithstiickspudding 97

— Gefillter Kiirbis mit
Ziegengouda 127

— Ingwer-Granatapfel-Saft 42

— Linsen-Sardellen-Salat 118

— Melonen-Granatapfel-Eis am
Stiel 165

— Mousse au Chocolat mit
Granatapfelkompott 168

— Quinoa-Milchreis 173

— Rosenkohl-Birnen-Salat 119

— Sommerlicher Hirseporridge
8

— StiBkartoffel-Kokos-Suppe
122

— Wildschwein-Medaillons
mit Walnusskruste und
Granatapfelsauce 154

— Wirsingrouladen mit
Linsenfillung 140

Granola 100

Grapefruit

— Bananen-Grapefruit-Quark mit
Kurkuma 169

— Fruchtiger Chicoréesalat 115

— Gegrillte Grapefruit mit
Joghurt 171

Graupenrisotto mit Spargel 129

Graupensuppe mit Fenchel und
Brokkoli 123

Griine Bohnen mit Tempeh 138

Griinkohl

— Dinkel-Flammkuchen mit
Griinkohl 128

— Griinkohl-Birnen-Smoothie 96

— Griinkohl mit Birnen, Bohnen
und Speck 148

— Griinkohlsalat mit
Tahindressing 45

Griintee-Panna-cotta 173

Griintee-Zitrus-Sorbet 173

Guacamole mit Sardinen 113

H

Haferflocken

— Apfel-Walnuss-Muffins 182

— Birnen-Walnuss-Kuchen 182

— Bohnen-Hafer-Frikadellen mit
Zucchini-Joghurt-Dip 132

— Hafer-Walnuss-Kekse 177

— Himbeer-Dinkel-Muffins mit
Knusper 101

— Himbeersmoothie 96

Hahnchen mit Salbeibohnen
150

Heidelbeeren

- Heidelbeer-Quark-Auflauf 174

— Heidelbeerquark mit Niissen
97

— Pancakes mit Heidelbeeren
95

— Wackelpudding mit frischen
Beeren 174

Heile Schokolade 174

Himbeeren

- Fruchtiger Quarksmoothie 96

— Himbeer-Dinkel-Muffins mit
Knusper 101

— Himbeereis 172

— Himbeer-Sahne-Torte 187

— Himbeersmoothie 96

— Quark-Himbeer-Auflauf 171

— Wackelpudding mit frischen
Beeren 174

Huttenkdsebrotchen 184

J

Joghurt

— Auberginen mit Feta-Joghurt
147

— Brokkoli-Eier-Salat 114

— Gegrillte Grapefruit mit
Joghurt 171

— Heidelbeerquark mit Niissen
97

- Himbeer-Dinkel-Muffins mit
Knusper 101

- Libanesisches Lamm-Spinat-
Ragout 155

— Overnight-Musli 97

— Rostgemiise-Linsen-Bowl mit
Joghurt-Zitronen-Sauce 128

— Rotkohlbrot 181

K

Kabeljau mit Orangen-
Haselnuss-Kruste 159

Kalte Erbsensuppe mit Matcha-
Sahne 121

Kardamom-Zimt-Nicecream 172

Kartoffeln

— Chicorée-Kartoffel-Auflauf mit
Schafskdse 137

- Kartoffelpizza mit
Pfifferlingen, Mangold und
Schinken 153

- Kartoffel-Rosenkohl-Tarte 135

Kdsekuchen 186

Kédse-Quark-Pizzabrotchen 184

Kasspatzle 133

Kichererbsen

— Brot mit Kichererbsenaufstrich
116

— Falafel 145

— Kichererbsen-Cashew-Waffeln
165

— Kichererbsencurry 138

— Lammhackbéllchen mit
Kichererbsen und Tomaten
151

— Sif3-saurer Fenchel mit
Kichererbsen 144

Kirsch-Quark-Kuchen 186

Knuspriger Vollkorn-
Brokkolifladen 136

Kohl

— Gemiisesuppe 51

— Rotkohlbrot 181

Kohlrabi

— Gemiisesuppe 51

Kiirbis

— Gefiillter Kiirbis mit
Ziegengouda 127

Kiirbiskerne

— Endivien-Kohl-Salat 118

— Griinkohlsalat mit
Tahindressing 45

— Kiirbiskernbrot 178

— Nisse
- Heidelbeerquark mit

Niissen 97, 100

— Quark-Eiwei-Brot 178

— Rotkohlbrot 181

— Schmorgurken mit Lachs 161

Kurkuma

— Bananen-Grapefruit-Quark mit
Kurkuma 169

— Fruchtiger Quarksmoothie 96

— Frithstiicksbulgur mit Apfeln
und Mandeln 101

- Goldene Milch 76

- Kdsspatzle 133

— Kichererbsencurry 138

— Kurkuma-Ingwer-Shot 108

— Mohren-Sesam-Cracker 110

— SitiBkartoffel-Kokos-Suppe
122

— SuBkartoffel-Schupfnudeln
mit Sauerkraut 130

L

Lachsfrikadellen-Pilzburger 158

Lammhackbaéllchen mit
Kichererbsen und Tomaten
151
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Lauch

— Lauch-Brokkoli-Suppe 124

— Rote-Linsen-Suppe 124

Leinsamen

- Apfel-Walnuss-Muffins 182

— Fruchtiger Quarksmoothie 96

— Frithstiickspudding 97

— Granola 100

— Kiirbiskernbrot 178

— Leinsamenbrot 179

- Leinsamenmehlbrotchen 179

— Mohren-Sesam-Cracker 110

— Pancakes mit Rauchermakrele
105

— Quark 178

— Quark-Ei-Brot 179

— Rotkohlbrot 181

— Riihrei auf Vollkornbrot 104

— Schokopudding 164

Leinsamenpudding mit Obst
166

Libanesisches Lamm-Spinat-
Ragout 155

Linsen

— Amaranth-Linsen-Waffeln mit
Guacamole 103

— Brokkoli-Linsen-Ofensalat 9

— Linsenbratlinge mit Joghurtdip
141

— Linsen-Sardellen-Salat 118

— Rostgemiise-Linsen-Bowl mit
Joghurt-Zitronen-Sauce 128

— Rote-Linsen-Suppe 124

— Shakshuka mit Roter Bete 98

— Wirsingrouladen mit
Linsenfiillung 140

— Zoodles mit Linsenbolognese
133

M

Mandeln

— Brownies 165

— Energiebéllchen mit
Cranberries 166

— Falafel 145

- Friihstiicksbulgur mit Apfeln
und Mandeln 101

— Granola 100

— Himbeer-Dinkel-Muffins mit
Knusper 101

— Kiirbiskernbrot 178

— Leinsamenpudding mit Obst
166

- Mandel-Kokos-Pralinen 164

— Mohrenbrot 178

— Mohren-Mandel-Aufstrich 116
— Nisse
— Heidelbeerquark mit
Niissen 97
— Quark-Ei-Brot 179
— Quark-Eiweif3-Brot 178
Matjestatar auf Vollkornbrot 116
Mediterrane Fischsuppe 122
Melonen-Granatapfel-Eis am
Stiel 165
Misosuppe mit Shiitake und
Tofu 124
Mahren
— Bohnen-Hafer-Frikadellen mit
Zucchini-Joghurt-Dip 132
— Endivien-Kohl-Salat 118
— Linsenbratlinge mit Joghurtdip
141
— Mohrenbrot 178
— Méohren-Mandel-Aufstrich 116
— Mohren-Sesam-Cracker 110
— Rote Bete
— Rostgemiise-Linsen-Bowl
mit Joghurt-Zitronen-Sauce
128
— Rote-Bete-Suppe 123
— Rote-Linsen-Suppe 124
— SiiB-saurer Fenchel mit
Kichererbsen 144
— Tortillas mit Kidneybohnen
und Avocadodip 143
— Zoodles mit Linsenbolognese
133
Mousse au Chocolat mit
Granatapfelkompott 168

N

Nudeln

— Nudelsalat mit Brokkoli-
Erbsen-Pesto 107

Niisse

— Apfel-Walnuss-Muffins 182

— Auberginen mit Feta-Joghurt
147

— Birne Helene 163

— Birnen-Walnuss-Kuchen 182

— Bohnen-Hafer-Frikadellen mit
Zucchini-Joghurt-Dip 132

— Endivien-Kohl-Salat 118

— Fenchel-Radieschen-Salat mit
Halloumi 113

— Fruchtiger Chicoréesalat 115

— Gersten-Nuss-Creme 166

— Geschmorte Hahnchenkeulen
mit Niissen 151

- Granola 100

- Graupenrisotto mit Spargel
129

— Griinkohl mit Birnen, Bohnen
und Speck 148

— Hafer-Walnuss-Kekse 177

- Heidelbeerquark mit Niissen
97

- Kabeljau mit Orangen-
Haselnuss-Kruste 159

— Paprika-Walnuss-Aufstrich 111

— Rosenkohl-Birnen-Salat 119

- Uberbackener Rosenkohl mit
Niissen 144

— Walnuss-Quark-Dessert 171

— Walnuss-Tomaten-Oliven-
Cracker 110

- Wildschwein-Medaillons
mit Walnusskruste und
Granatapfelsauce 154

0
Overnight-Musli 97

P

Pancakes mit Heidelbeeren 95

Pancakes mit Rduchermakrele
105

Paprika

— Chili sin Carne mit schwarzen
Bohnen 135

— Deftige Eiermuffins 100

— Guacamole mit Sardinen 113

- Paprika-Huttenkdse 111

- Paprika-Walnuss-Aufstrich 111

Pizza mit Thunfischboden und
Artischocken 158

Porridge 8

Q

Quark 178

- Bananen-Grapefruit-Quark mit
Kurkuma 169

— Friihstiickspudding 97

— Heidelbeer-Quark-Auflauf 174

— Heidelbeerquark mit Niissen
97

— Himbeereis 172

— Kase-Quark-Pizzabrotchen
184

— Kirsch-Quark-Kuchen 186

— Kurbiskernbrot 178

- Lammbhackbaéllchen mit
Kichererbsen und Tomaten
151

Rezeptregister

— Quark-Ei-Brot 179

— Quark-Eiwei3-Brot 178

— Quark-Himbeer-Auflauf 171

— Quark-Pancakes mit Pfirsich
104

— Walnuss-Quark-Dessert 171

Quinoa-Milchreis 173

R

Rosenkohl

— Kartoffel-Rosenkohl-Tarte 135

— Rosenkohl-Birnen-Salat 119

- Uberbackener Rosenkohl mit
Nissen 144

Rostgemiise-Linsen-Bowl mit
Joghurt-Zitronen-Sauce 128

Rote Bete

— Brokkoli-Tartar mit Roter Bete
m

— Rostgemiise-Linsen-Bowl mit
Joghurt-Zitronen-Sauce 128

— Rote-Bete-Suppe 123

Rote-Linsen-Suppe 124

Rotkohlbrot 181

Ruhrei auf Vollkornbrot 104

S

Saibling mit Artischockensalat
159

Schinken

— Deftige Eiermuffins 100

— Kartoffelpizza mit
Pfifferlingen, Mangold und
Schinken 153

Schmorgurken mit Lachs 161

Schoko-Auberginen mit
gerosteten Pinienkernen 169

Schokoladen-Cupcakes mit
Frischkdsefrosting 187

Schokopudding 164

Shakshuka mit Roter Bete 98

Soja

— Bohnen-Schoko-Mousse 104

— Dinkel-Flammkuchen mit
Griinkohl 128

- Edamame
— Edamame-Gurken-Salat mit

Krauter-Miso-Dressing 114

— Erbsensuppe mit Minze 121

— Frithstiicksbulgur mit Apfeln
und Mandeln 101

— Gerostete Sojabohnen 110

— Gersten-Nuss-Creme 166

— Granola 100
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Service

- Griine Bohnen mit Tempeh
138

— Himbeersmoothie 96

— Kichererbsen-Cashew-Waffeln
165

— Knuspriger Vollkorn-
Brokkolifladen 136

— Misosuppe mit Shiitake und
Tofu 124

— Mousse au Chocolat mit
Granatapfelkompott 168

— Overnight-Musli 97

— Quark-Ei-Brot 179

— Spitzkohl mit Tofu-Zitronen-
Sauce 129

— SuBkartoffel-Schupfnudeln
mit Sauerkraut 130

— Tempeh-Sandwich 108

Sommerlicher Hirseporridge 8

Spinat

— Libanesisches Lamm-Spinat-
Ragout 155

- Spinat-Bohnen-Curry 132

Spitzkohl

— Endivien-Kohl-Salat 118

— Spitzkohl mit Tofu-Zitronen-
Sauce 129

SiiBkartoffel

— StiBkartoffel-Kokos-Suppe
122

— SiBkartoffel-Schupfnudeln
mit Sauerkraut 130

SiiB-saurer Fenchel mit
Kichererbsen 144

T

Tempeh-Sandwich 108

Thunfischfrikadellen mit Rucola-
Krauter-Salat 161

Tomaten

— Auberginen mit Feta-Joghurt
147

— Brokkoli-Eier-Salat 114

— Brokkolisalat mit Hahnchen,
Tomaten und Haselniissen
115

— Chili sin Carne mit schwarzen
Bohnen 135

— Dickmilch-Kaltschale 108

— Hahnchen mit Salbeibohnen
150

— Kartoffelpizza mit
Pfifferlingen, Mangold und
Schinken 153

- Kichererbsencurry 138

- Lachsfrikadellen-Pilzburger
158

— Lammbhackbaéllchen mit
Kichererbsen und Tomaten
151

— Mediterrane Fischsuppe 122

— Saibling mit Artischockensalat
159

— Thunfischfrikadellen mit
Rucola-Krauter-Salat 161

- Walnuss-Tomaten-Oliven-
Cracker 110

Tortillas mit Kidneybohnen und
Avocadodip 143

U
Uberbackener Rosenkohl mit
Niussen 144

\"
Vollkorn-Roggenbrot 180

w

Wackelpudding mit frischen
Beeren 174

Walnuss-Cracker 110

Walnuss-Quark-Dessert 171

Wildschwein-Medaillons
mit Walnusskruste und
Granatapfelsauce 154

Wirsing

— Entenbrust und Wirsing mit
Orangensauce 148

— Wirsingrouladen mit
Linsenfiillung 140

zZ
Zoodles mit Linsenbolognese
133
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