
FRÜHLING SOMMER
Frühstück Frühstück

Mahlzeit Mahlzeit

Desserts Desserts

Schätze Schätze

Beeren-Shake 	 30
Kakao-Grano la 	 33

Porr idge  |  Lavende l -Mar i l len 	 80
Grüne Frühstückscrêpes 	 83

Bär lauchaufs t r i ch  |  Le inö l 	 34
Schar fe  Papr ikasuppe |  Räucherto fu 	 37
Gersten-R isot to  |  gebratenes  E i  |  Ruco la 	 38
Chi l i  con  Vegg ie  |  Bu lgur 	 41
L insenwaf fe l  |  Tomatengemüse |  D ip 	 42
Shakshuka 	 45
Kohl rab i -Kaspressknöde l  |  Sa la t 	 46
Vol l korn-Quiche  |  Gemüsefü l le 	 49
Goldener  Sparge l -Wrap	 50
Kar f io l  im Erdnussmante l  |  Wedges 	 53
Blumige  Focacc ia 	 54
Ricot ta -Küch le in  |  Sparge l 	 57
Erdäpfe lnude ln  |  Lauchgemüse |  D ip 	 58
Polenta-Schmarrn  |  Erdbeeren-Rhabarber 	 61

Sonnenaufs t r i ch 	 84
Sommersa la te  im G las 	 87
Ka l tes  But termi lchsüppchen	 88
Summer  Bowl   |   BBQ-Melone	 91
Pasta  |  Melanzan i -Creme |  Zucch in i 	 92
Tomaten-Zucch in i -Tar te 	 95
Kichererbsenburger  |  A jvar  |  Melanzan i 	 96
Gemüseomelet te  |  Ruco la  |  Sprossen	 99
Köf te -Sp ieß  |  Tomatensa la t  |  Hasse lbacks 	 100
Panzane l la  |  Bas i l i kumcreme	 103
Käferbohnensa la t 	 104
Zweier le i  ge fü l l te  Zupf -Toasts 	 107
Se lbst  gemachte  D inke l -Tor t i l l as 	 108
Topfennocker l  |  K i rschen	 111

Zi t ronen-Topfen-Souf f lé 	 62
Rhabarber -Bananen-Kuchen	 65
Süßer  Nuss-Zwieback 	 66
Luf t iges  Schokomousse 	 69

Schoko lad ige  Beeren-Topfen-Tar te 	 112
Bananen-Dat te l  N icecream |  Crunch	 115
Melonen-Gin-Gran i té 	 116
Frozen-Beer ies  |  Kokos-Gurt 	 119

E inge legte  Rad ieser l 	 70
Math i ldes  Ho l lersa f t 	 73
Le insamen-Sauerte ig -Cracker 	 74
Sprossen z iehen	 77

Brombeer-Zwiebe l -Chutney 	 120
Pesto  Würfer l 	 123
Rib ise l -Lavende l -Shrub	 124
Mar i l len-A jvar 	 12769 119

50 100

37 88



HERBST WINTER
Frühstück Frühstück

Mahlzeit Mahlzeit

Desserts Desserts

Schätze Schätze

Mandel -Schokocreme |  Dat te ln 	 130
Vol l korn-Le insamenwecker l 	 133

Müsl i r iege l  |  Frühstück  to  go 	 180
Bulgur -Porr idge  |  Joghurt  |  Bratapfe l 	 183 	

Kar f io lc remesuppe |  Peters i l ienö l 	 134
Karot tenecken |  Rote  Rüben-Dip 	 137
Tha i -Gemüse-Re isnude ln  |  Erdnuss 	 138
Herbst l i ches  Ofengemüse	 141
Börek  |  Zucch in i fü l le 	 142
Hirsot to  |  Kräuterse i t l inge  |  Rauna-Ch ips 	 145
F lammkuchen |  Kürb is  |  Zwiebe l 	 146
Süßkar to f fe l -Muf f ins  |  Ch icorée 	 149
VK-Pasta  |  Brokko l i  |  Cashewcreme	 150
Gefü l l te  Papr ika  |  Quinoa  |  Püree 	 153
Karto f fe lgu lasch  |  F i so len  |  Zuckererbsen	 154
Erdäpfe lbuchte ln  |  Krautsa la t 	 157
Kürb is -Sa lbe i -Spätz le 	 158
Wespennester  |  Le inö l 	 161

Rummus im Wrap	 184
Chicorée  Sa la t  |  L insen |  B i rne  |  Nüsse 	 187
Krautrou laden |  Curry -Maron i  |  Kar to f fe ln 	 188
Arab isches  Duet t  |  L insen |  K ichererbsen	 193
Kohlsprossen |  w i lder  Re is 	 194
Polentaknöde l  |  Z iegenkäse  |  Sp inat 	 197
Karto f fe l -L insenpuf fer  |  Co les law |  D ip 	 198
Süßkar to f fe lcurry  |  Naan-Brot 	 201
L i la  Kraut f lecker l 	 202
Te ig tascher l  |  Erdnussd ip  |  Karot tensa la t 	 205
Rauna Pancakes  |  Hummus	 208
Fe ierabend Bowl  |  Tofubä l l chen	 211
Ra inbow-Lasagne	 212
Topfen-Hi rse-Traum	 215

Mohn-Topfen-Zwetschkenkuchen	 162
Rotes  Apfe lkompott  |  Ingwer 	 165
Zwetschken-Apfe l -Crumble 	 166
Bananenbrot  |  Hanf 	 169

Birnenbrot 	 216
Energ ie -Kuger l 	 219
Schoko-Orangenbrownies 	 220
Kokoskekse 	 223

Bratapfe l -Marmelade	 170
Gemüsebrühe-Paste 	 173
Hol lerröster 	 174
Schar fe  Ingwer-Shots 	 177

Kichercross ies 	 224
Purp le  Lady  |  Ferment ier tes  Rotkraut 	 227
Zi t ruspaste 	 228
Har issa-Gewürz/Paste 	 231 216162

211150

180130


