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Inhall

Frisch und vielfaltig essen trotz wenig Zeit - das geht!
Mit Organisation gelingen Genussoasen auch im Alltag

Unsere gesunde Kiiche

Wie wir essen

7 Dinge, die uns beim Essen gesund halten
Wie wir einkaufen

5 Tipps, die das Finkaufen erleichtern
Was wir vorratig haben

Im Vorratsschrank

Im Tiefkiihler

Im Kihlschrank

Auf Qualitat achten
Welche Kiichenhelfer wir verwenden
Was wir noch weitergeben machten

Das Besondere schitzen

Gute Nahrstoffe fir die Gesundheit
Wie wir uns organisieren

Eine typische Woche bei uns

30-Minuten-Gerichte
1-mal kochen, 3 Tage essen

Fin wenig Organisation ist die Losung

Fur den Tiefkuhler

Fur die kalte Kuche
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