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Für die Lunchbox

VIEL KOCHEN UND EINFRIEREN


Veggie-Pad-Thai


Vegetarische Lasagne


Quorn-Eintopf mit Kichererbsen




FRÜHSTÜCK

GUT UND GESUND – EIN PERFEKTER START!


Grüne Frühstücks-Bowl


Blaubeer-Smoothie


Granola mit Sesam


Chiapudding mit Beeren


Smoothies


Amerikanische Pfannkuchen


Buchweizenbrei mit Blaubeeren




REALLY EASY COOKING

EINFACHER GEHT’S NICHT!


Basilikumpesto mit Pasta


Gemüse mit Bohnenpüree


Zucchinipasta mit Parmesan


Pasta mit Avocado und Tomaten


Die optimale Tomatensauce


Süsskartoffelfrikadellen mit Knoblauch




Wir lieben Eier!

EXTREM VIELSEITIGE SATTMACHER


Omelett mit Feta und Tomaten


Galettes mit Roter Bete und Ziegenkäse


Crêpes mit Spinat und Ricotta


Buchweizenwaffeln mit Spinat


Mini-Maispfannkuchen mit Hüttenkäse




ASIATISCH & VEGGIE

DER GESCHMACK VON CHILI, INGWER UND KORIANDER


Süsskartoffelnudeln mit Rotkohl



Tofu-Ramen-Suppe


Karottensuppe mit Ingwer




HALLOUMI

EIN LECKERBISSEN, DEN ALLE MÖGEN


Halloumi-Pizza


Halloumi-Burger


Rotkohlsalat mit Halloumi


Halloumi-Salat




Poké Bowls

EIN FEST FÜRS AUGE UND SUPERGESUND


Bowl mit Rotkohl


Bowl mit mariniertem Tofu


Tofu mit Blumenkohl


Salatdressings




FOOD AND FRIENDS

MIT FREUNDEN KOCHEN


Ofenkartoffeln mit Kichererbsenpüree


Chili sin carne


Würziger Linsen-Spinat-Topf


Kichererbsenburger mit Spinat


Bohnenbällchen mit Tomatensauce


Taco Fever




BAKE AND BERRIES

ZUM SCHLUSS WAS SÜSSES


Erdbeer-Smoothie-Bowl mit Beeren


Rocky Road


Limettenmuffins


Energieriegel mit Datteln und Mandeln
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A VERY


green book

In diesem Buch findest du Rezepte für nachhaltiges, gesundes und schnell zubereitetes Essen. Kein Firlefanz, sondern praktische Rezepte, die dich dazu ermutigen, auch mal etwas Neues auszuprobieren, und die dir weiterhelfen, wenn du mal keine Idee mehr hast.

VEGGIETIME

Alles so schön grün hier! So viele Rezepte für leckeres und gesundes vegetarisches Essen. Trau dich, in der Küche zu experimentieren, und lass dich dabei von diesem Buch leiten. Kochen soll schließlich Spaß machen!

VEGGIEMANIA

Immer mehr Menschen ernähren sich aus den verschiedensten Gründen vegetarisch: wegen der Gesundheit, der Umwelt oder ethischer Bedenken. Man möchte eben keine Tiere essen. Aber um vegetarisch zu essen, muss man gar kein Vegetarier sein. Begriffe wie „Flexitarier“ beschreiben Personen, die grundsätzlich „grün“ essen, aber manchmal auch ein wenig Fleisch. Auch sie werden immer mehr.

    ...
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