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INHALT

Verwort
Vegane tlternativen
Fuiinstiick und oCbendbrel

Scrambled Tofu
Leberwurst

Mettbrotchen
Frihsticksspeck

Obazda

Hafermilch

Veganer Schmelzkase
Bauernfrihstiick
No-Chicken-Blumenkohl-Nuggets
Leberkassemmel
Veganer Lachs
Rote-Bete-Aufstrich
Auberginenaufstrich
Kirbis-Tomaten-Aufstrich
Eggs Benedict

SHauplapeisen
Geflllte Paprika

Gefullte Wirsingkugeln mit Couscous
Cremige Bauernpfanne
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58 Paprika-Gulasch
60 Spaghetti Bolognese
62 Reibekuchen
62 Apfelkompott
b4 Kasespatzle
66 Semmelknodelauflauf
mit Champignon-Rahm-Sofle
68 Zwiebelkuchen
70 Wiirstchengulasch

72 »Kein Hihner-Frikassee«

74 Gyros

76 Vegane Currywurst

76 Vegane Mayonnaise

78 Kartoffelplree mit Bratensofle

80 Pellkartoffeln mit Quark
82 Bayrisch Kraut
84 Maultaschen

61 Pfampliche Sehnitgel
88 Schnitzel - der Klassiker

90 Wiener Schnitzel

92 Tofu-Schnitzel

94 Blumenkohl-Schnitzel

96 Kohlrabi-Schnitzel

98 Jagerschnitzel-Sofle

100  Paprikasof3e ungarische Art

103 &dfes

104 Milchreis

106  Arme Ritter

108  Apfelpfannkuchen
110  Streusel-Apfelkuchen
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Germknodel mit VanillesofBe und Mohn
Vegane Vanillesofle

Banana-Split

Kaiserschmarrn

GrieBbrei mit Kirschen

Geflllte Berliner

Omas Apfelstrudel

Suppen und Einliyfe

Bohneneintopf

Omas Wursteintopf
Erbsensuppe
»HUhner«-Suppe
Kartoffelsuppe mit Wiirstchen
Schnibbelbohnen-Suppe
Vegane »Huhnerbrihe«
Deftiger Linseneintopf
Kirbissuppe
Hack-Lauch-Suppe
Rote-Bete-Suppe

Salate

Griner Bohnensalat
Eiersalat
Gurkensalat
Kartoffelsalat

Zutatennegister
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