Amaranth-Porridge mit Birnen und
Heidelbeeren 8

Apfel-Nuss-Porridge mit Cranberrys 88

Apfel-Walnuss-Creme 91

— Auberginen mit Feta 134

— Omelett mit Gemiise-Feta-Fiillung 139
— Pasta mit Auberginen 135

- Ratatouillequiche 136

— Avocado-Lachs-Brot 90

— Blinis mit Avocado-Lachs-Salsa 90

— Erbsen-Avocado-Paste 105

— Gebackene Makrele mit Avocadosalat
144

— Beerencreme 170
— Buchweizengriitze mit Erdbeeren 88
— Buchweizen-Preiselbeer-Kuchen 164
— Erdbeeren mit Pistaziencreme 169
— Overnight-Oats mit Mohn und
Himbeeren 87
— Pistazien
— Brombeer-Pistazien-Joghurt 84
— Schnelles Brombeermiisli 84
— Walniisse
— Amaranth-Porridge mit Birnen und
Heidelbeeren 8
— Warmer Hirsebrei mit Heidelbeeren
und Niissen 85
Bete-Carpaccio mit Ziegenkdse 103

— Amaranth-Porridge mit Birnen und
Heidelbeeren 8

— Birnen-Brie-Baguette mit Walniissen
97

— Birnen-Mandel-Bulgur 85

— Birnen-Nuss-Kuchen 164

— Quark-Birnen-Plunder mit Streuseln
163

— Walnuss-Birnen-Risotto 135

Blinis mit Avocado-Lachs-Salsa 90

Blumenkohl-Blinis mit Raucherlachs 152

— Bohneneintopf mit Calamari 110

- Bohnen-Hirse-Bratlinge mit Minzdip
130

— Bohnen-Mais-Ragout 134

- Bohnen mit Zitrone und Walniissen
109

— Bohnen-Thunfisch-Salat 116

- Bohnen-Walnuss-Aufstrich 105

— Chili sin Carne 140

— Fenchelschiffchen mit Bohnen-
Fenchel-Topping 97

— Hahnchen mit Salbei und Bohnen 155

- Paprika-Bohnen-Tortilla 125

— Thunfisch-Bohnen-Aufstrich 104

Brokkolisuppe mit Lachs 112

Brombeer-Pistazien-Joghurt 84

Buchweizengriitze mit Erdbeeren 88

Buchweizen-Preiselbeer-Kuchen 164

Bulgur-Lachs-Salat mit Granatapfel 120

— Putenrouladen mit Spinatfiillung 157

— Réucherfisch-Rilettes im
Radicchioschiffchen 100

— Rosmarinpolenta mit Pilzen und
Mangold 138

Chili sin Carne 140

— Eier-Sardellen-Salat 118

— Omelett mit Gemise-Feta-Fiillung 139

— Paprika-Ruhrei 92

— Shakshuka 92

— Spinatomelett mit Basilikumpesto
126

Erbsen-Avocado-Paste 105

Erdbeeren mit Pistaziencreme 169

Feldsalat mit Ziegenkéase, Apfeln und
Walniissen 123

— Fenchel-Mozzarella-Toast 98
— Fenchelschiffchen mit Bohnen-
Fenchel-Topping 97

— Auberginen mit Feta 134

— Feta aus dem Ofen 126

— Omelett mit Gemiise-Feta-Fiillung 139
— Rotkohlstrudel 133

— Avocado-Lachs-Brot 90

— Blinis mit Avocado-Lachs-Salsa 90

— Blumenkohl-Blinis mit Rducherlachs
152

— Bohnen-Thunfisch-Salat 116

— Brokkolisuppe mit Lachs 112

— Bulgur-Lachs-Salat mit Granatapfel
120

— Eier-Sardellen-Salat 118

— Fischfilet mit Nusshaube 145

— Fisch-Kartoffel-Frikadelle mit
Spiegelei 144

— Forellen-Brunnenkresse-Sandwich 96

— Franzosische Zwiebelsuppe 110

— Gebackene Makrele mit Avocadosalat
144

— Gegrillte Sardinen mit Paprikagemiise
146

— Lachs-Spinat-Quiche 150

— Pancakes mit Rducherhering 91

— Raucherfisch-Rilettes im
Radicchioschiffchen 100

— Reissalat mit Rauchermakrele 9

— Rote-Bete-Rosti mit Matjes und
Meerrettichdip 149

— Saibling im Pergament mit Tomaten
und Zucchini 149

— Sesamrotbarsch mit Gemiise 151

— Thunfisch-Bohnen-Aufstrich 104

— Uberbackene Sardinen und Zucchini
98

Forellen-Brunnenkresse-Sandwich 96

Franzosische Zwiebelsuppe 115

Fruchtiger Brotsalat 117

— Paella 146

— Radieschen-Mandarinen-Salat mit
Krabben 117

— Sepia-Tagliatelle 145

— Zucchininudeln mit Garnelen und
Walnusspesto 9

Gebackene Feigen mit Ziegenkdse und
Honig 167

Gebackene Makrele mit Avocadosalat
144

— Hahnchen mit Salbei und Bohnen 155

— Linsen-Hahnchen-Eintopf 112

— Pollo alla cacciatora 155

— Putenrouladen mit Spinatfiillung 157

— Schmorhdhnchen mit Zitrone 154

Gegrillte HalloumispieBe 127

Gegrillte Sardinen mit Paprikagemiise
146

Gemiusesticks mit Hummus 101

Gnocchi mit Salbeibutter 141

Griechischer Joghurt mit Honig und
Nissen 83

Griinkohlaufstrich 104

Haferflockenkekse 161
Hahnchen mit Salbei und Bohnen 155
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Rezeptverzeichnis

Halloumi-Burger mit Rostpaprika 96

Kalte Tomaten-Orangen-Suppe mit
Parmesanchips 111

— Fisch-Kartoffel-Frikadelle mit
Spiegelei 144

— Gnocchi mit Salbeibutter 141

— Kartoffel-Gurken-Salat 120

— Schmorhdhnchen mit Zitrone 154

— Fruchtiger Brotsalat 117
— Gemiisesticks mit Hummus 101

Lamm mit Couscous 143

— Chili sin Carne 140

— Linsen-Hahnchen-Eintopf 112

- Linsensalat mit gebratenem Gemiise
18

Mandarinen-Haselnuss-Joghurt 168

- Birnen-Mandel-Bulgur 85
Mediterraner Rosenkohl 141

— Bohnen-Mais-Ragout 134

— Gemiisesticks mit Hummus 101
— Linsen-Hahnchen-Eintopf 112
— M&hren-Rosmarin-Pommes 100
— Wurzelgemiise-Crumble 103

Nudelsalat mit Melone und Schafskdse
115

— Apfel-Nuss-Porridge mit Cranberrys
88

— Apfel-Walnuss-Creme 91

— Bete-Carpaccio mit Ziegenkdse 103

— Birnen-Brie-Baguette mit Walniissen
97

— Bohnen mit Zitrone und Walniissen
109

— Bohnen-Walnuss-Aufstrich 105

— Bulgur-Lachs-Salat mit Granatapfel
120

- Feldsalat mit Ziegenkise, Apfeln und
Walniissen 123

— Feta aus dem Ofen 126

— Fischfilet mit Nusshaube 145

— Gebackene Feigen mit Ziegenkdse
und Honig 167

— Gegrillte Halloumispiefie 127

— Griechischer Joghurt mit Honig und
Nissen 83

— Haferflockenkekse 161

— Mandarinen-Haselnuss-Joghurt 168

— Nuss-Oliven-Pesto 95

— Pasta mit Rosenkohl-Nuss-Sauce 127

— Putenrouladen mit Spinatfiillung 157

— Ricotta-Nuss-Crépes mit Steinpilzen
131

— Rosmarinpolenta mit Pilzen und
Mangold 138

— Schnelles Brombeermiisli 84

— Schoko-Nuss-Aufstrich 107

— Vanilleporridge mit Cranberrykompott
169

- Vanille-Ricotta-Creme mit Apfeln 170

— Walnuss-Birnen-Risotto 135

— Walnussbrétchen 160

— Walniisse
- Amaranth-Porridge mit Birnen und

Heidelbeeren 8

— Warmer Hirsebrei mit Heidelbeeren
und Niissen 85

— Zucchininudeln mit Garnelen und
Walnusspesto 9

Omelette mit Gemiise-Feta-Fiillung 139

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob
sind wir offen. So kénnen wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wiinsche eingehen.
Schreiben Sie uns, denn lhre Meinung zahlt!

Ilhr TRIAS Verlag
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Overnight-Oats mit Mohn und
Himbeeren 87

Paella 146
Pancakes mit Raucherhering 91

— Chili sin Carne 140

— Gegrillte Sardinen mit Paprikagemiise
146

— Linsensalat mit gebratenem Gemiise
118

- Paprika-Bohnen-Tortilla 125

— Paprika-Riihrei 92

- Ratatouillequiche 136

— Saibling im Pergament mit Tomaten
und Zucchini 149

— Sesamrotbarsch mit Gemiise 151

— Nudelsalat mit Melone und
Schafskdse 115

— Pasta mit Auberginen 135

— Pasta mit Hdhnchen und Nusspesto
157

— Pasta mit Rosenkohl-Nuss-Sauce 127

— Putenrouladen mit Spinatfiillung 157

- Sepia-Tagliatelle 145

- Spinatlasagne 128

— Zucchini-Lachs-Tagliatelle 152

— Zucchininudeln mit Garnelen und
Walnusspesto 9

— Putenrouladen mit Spinatfiillung 157

- Ricotta-Nuss-Crépes mit Steinpilzen
131

— Rosmarinpolenta mit Pilzen und
Mangold 138

— Fenchel-Mozzarella-Toast 98

- Griinkohlaufstrich 104

- Kalte Tomaten-Orangen-Suppe mit
Parmesanchips 111

- Nudelsalat mit Melone und
Schafskdse 115

— Nuss-Oliven-Pesto 95

— Pistazienpesto 106

- Polenta-Orangen-Kuchen 163

— Ricotta-Tomaten-Aufstrich 106

- Rotkohlstrudel 133

— Tomaten
— Spinatomelett mit Basilikumpesto

126

— Zucchini

— Mediterraner Buchweizensalat 121

— Brombeer-Pistazien-Joghurt 84
— Pistazienpesto 106
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— Polenta-Orangen-Kuchen 163

— Rosmarinpolenta mit Pilzen und
Mangold 138

Pollo alla cacciatora 155

Putenrouladen mit Spinatfiillung 157

Quark-Birnen-Plunder mit Streuseln 163

Radieschen-Mandarinen-Salat mit
Krabben 117

Ratatouillequiche 136

Raucherfisch-Rilettes im
Radicchioschiffchen 100

Reissalat mit Rauchermakrele 9

Ricotta-Nuss-Crépes mit Steinpilzen 131

Ricotta-Tomaten-Aufstrich 106

— Mediterraner Rosenkohl 141

— Pasta mit Rosenkohl-Nuss-Sauce 127

Rosmarinfocaccia 159

Rosmarinpolenta mit Pilzen und
Mangold 138

Rote-Bete-Rosti mit Matjes und
Meerrettichdip 149

Rotkohlstrudel 133

Schmorhdhnchen mit Zitrone 154

Schnelles Brombeermiisli 84

Schokoladentortchen mit
Orangenkompott 168

Schoko-Nuss-Aufstrich 107

Sepia-Tagliatelle 145

Sesambrot 162

Sesamrotbarsch mit Gemiise 151

Shakshuka 92

Sonnenblumenbrot 161

— Lachs-Spinat-Quiche 150

— Putenrouladen mit Spinatfiillung 157

— Spinatlasagne 128

— Spinatomelett mit Basilikumpesto
126

SuRkartoffel-Kiirbis-Tarte 139

Thunfisch-Bohnen-Aufstrich 104

— Auberginen mit Feta 134

— Chili sin Carne 140

— Franzosische Zwiebelsuppe 110

— Fruchtiger Brotsalat 117

— Kalte Tomaten-Orangen-Suppe mit
Parmesanchips 111

— Mediterraner Buchweizensalat 121

— Omelett mit Gemiise-Feta-Fiillung 139

— Pollo alla cacciatora 155

— Ricotta-Tomaten-Aufstrich 106

— Sepia-Tagliatelle 145

— Shakshuka 92

— Spinatomelett mit Basilikumpesto
126

— Vollkornbrot mit getrockneten
Tomaten 162

Uberbackene Sardinen und Zucchini 98

Vanilleporridge mit Cranberrykompott
169

Vanille-Ricotta-Creme mit Apfeln 170

Vollkornbrot mit getrockneten Tomaten
162

Rezeptverzeichnis

— Amaranth-Porridge mit Birnen und
Heidelbeeren 8

— Apfel-Nuss-Porridge mit Cranberrys
88

— Griechischer Joghurt mit Honig und
Niissen 83

— Pasta mit Rosenkohl-Nuss-Sauce 127

— Schnelles Brombeermiisli 84

— Walnuss-Birnen-Risotto 135

— Walnussbrétchen 160

— Zucchininudeln mit Garnelen und
Walnusspesto 9

Warmer Hirsebrei mit Heidelbeeren und
Niissen 85

Wurzelgemiise-Crumble 103

— Bete-Carpaccio mit Ziegenkdse 103

- Feldsalat mit Ziegenkése, Apfeln und
Walniissen 123

— Gebackene Feigen mit Ziegenkdse
und Honig 167

— Ziegenkdse-Nektarinen-Baguette 87

— Birnen-Nuss-Kuchen 164

— Mediterraner Buchweizensalat 121

— Ratatouillequiche 136

— Saibling im Pergament mit Tomaten
und Zucchini 149

— Uberbackene Sardinen und Zucchini
98

— Zucchini-Lachs-Tagliatelle 152

— Zucchininudeln mit Garnelen und
Walnusspesto 9
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