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57 Huttenkase-Sandwich mit Radieschen
58 Roggenbrot mit Krauter-Huttenkase
59 GrieRRbrei mit Kirschkonfiture

60 Hirsebrei mit Kurbis

61 Schokoladen-Orangen-Reis

62 Bananenbrot

64 Muslibrot

65 Bananen-Pancakes

66 Mohren-Orangen-Muffins

67 Gemusesuppen

68 Klare Bruhe mit Pilzen und Mohren
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73 Pilzsuppe mit Hahnchenfleisch
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76 Sauerkrautsuppe mit Hirse
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78 Blumenkohlsuppe mit Leindl

80 Rote-Bete-Suppe mit Pastinaken

82 Auberginensuppe »Ratatouille«
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86 Rosenkohl mit Gemuse in Kokosmilch
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89 Erbsen-Mohren-Puree
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Gebackene Stftkartoffeln mit Schafskase
Uberbackener Blumenkohl

Polenta-Pfanne mit Gemuse
Mohren-Lauch-Auflauf

Gedampftes Gemuse mit Quark oder Hummus
Geschmorter Spargel mit Lauch

VERMEIDUNGSPHASE
Fruhstuck

Krauterquark mit Gemusesticks

Quark mit Obst und knusprigen Haferflocken
Musli mit Leinsamenschrot auf Vorrat
Quinoa-Porridge mit Leinsamen
Leinsamen-Pudding mit Beerenobst
Overnights mit Bananen und Chiasamen
Overnights mit Leinsamen und Beeren
Buchweizen-Porridge mit frischem Obst
Haferbrei mit Aprikosenkompott
Spinat-Birnen-Smoothie
Gurken-Sellerie-Smoothie
Beeren-Smoothie
Granatapfel-Grapefruit-Smoothie
Melonen-Smoothie mit Banane
Birmen-Porridge

Salate

Radieschen-Sellerie-Salat
Gurken-Spinat-Salat mit Kichererbsen
Brokkolisalat mit Quinoa

Mediterraner Nudelsalat

Spinatsalat mit Roter Bete
Sellerie-Gurken-Salat mit Schafskase
Gebackene Birmen mit Rucola

Reissalat mit Thunfisch

Avocado-Spinat-Salat mit Erbsen und Nudeln

Gemusepfannen und Eintopfe

Rote-Linsen-Eintopf mit Moéhren
Erbsen-Kartoffel-Stampf

SuRkartoffeln mit Avocadocreme und Rucola
Rosenkohl mit Apfeln und Lauch
Nudelauflauf mit Wirsing und Kurbis

Eintopf mit Buchweizen und Gemuse
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Kichererbseneintopf

Gebratenes Gemuse mit Hirse

Gelbe Linsen mit Gemuse

Gebackener Wirsing mit Krautern

Mohreneintopf mit Sellerie und Bohnen
Hirseeintopf mit Krautern

SuRkartoffeln mit Linsen

Auberginencurry mit Kichererbsen

Quinoa mit Paprika und Sul3kartoffeln
Gersteneintopf mit Pilzen

Perlgraupeneintopf

Knusprige Sultkartoffeln und Kichererbsen mit Spinat
Buchweizen mit gebratenem Rosenkohl
Graupen-Risotto

Vollkormnudeln mit Avocado und grunem Gemuse
Linsenreis mit Gemuse

Gegrilltes Gemuse aus dem Ofen

Mildes Gemusecurry

Geflugel, Fleisch und Fisch

Hahnchen mit Grunkohl und StlZkartoffeln
Héahnchenbrust mit Pilzen und grunen Bohnen
Héhncheneintopf mit Reis und Méhren
Hahncheneintopf mit Avocado

Gemusepfanne mit Rinderfiletspitzen
Rindfleischeintopf mit Graupen

Couscous mit Garnelen

Bulgur mit Lachs und grunem Gemuse
Gegrilltes Lachsfilet mit Guacamole

Mildes Fischcurry mit Paprikagemuse

SuRles

Griel3brei mit Honig

Obstsalat mit Couscous
Apfel-Brot-Auflauf
Rhabarberstreusel

Uberbackene Birnen mit Mandeln
Milchreis mit Birnenkompott
Reiskuchen

Apfel-Musli-Kuchen
Kurbiskuchen

Rezeptregister nach Ballaststoffgehalt
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