Apfel-Blatterteig-Blumen 165
Auberginen-Krauter-Paste 126

— Avocado-Cashew-Aufstrich 124

— Avocado-Limetten-Creme, griine 164

- Kartoffelsalat, griiner 156

— Pflanzenpower-Tacos 111

— Rote-Bete-Cupcakes mit Avocado-
Topping 168

— Smoothie, cremiger griiner 104

— Banana-Split-Nicecream 163

— Fondue, siiRes 165

— Kiirbis-Bananen-Brot 101

— Marmor-Friihstiickskuchen 10

— Rote-Bete-Cupcakes mit Avocado-
Topping 168

BBQ-Burger 150

BBQ-Sauce 128

— Banana-Split-Nicecream 163

— Beerengriitze mit Vanillesauce 164

— Blaubeer-Porridge 96

— Granola mit Joghurt und Beeren 96

— Himbeer-Rohkost-Torte 169

— Waffeln mit scharfer Erdbeersauce
102

Belugalinsensalat 11

Birnen-Fenchel-Sandwich 11

Blaubeer-Porridge 96

— BBQ-Burger 150

— Bohnenaufstrich, rauchiger 129

— Bohnen-Gurken-Salat, lauwarmer 154
— Bohnentopf, cremig-feuriger 140

— Bohnen-Zucchini-Pfanne, cremige 136
— Gemiise in Erdnusssauce 142

— Brennnessel-Rauke-Siippchen 121

— Brennnessel-Strudel 110

Bruschetta-Tomaten-Salat, rustikaler
153

Burgerbrétchen mit Saaten 158

Cashew-Mango-Creme 124

— Champignon-Ofenbaguettes 108

— Kartoffelauflauf mit Champignons und
Tofu 134

— Nussbraten, herzhafter 150

— Rihrtofu 101

— Spaghetti mit Linsenbolognese 148
Chicorée-Fenchel-Salat, winterlicher 154
Couscous mit Tabouleh 118
Crunch-Wrap, gebackener 115

— Dattel-Erdnuss-Schokolade 170
— Dattelkonfekt 170

Erbsen-Wasabi-Risotto mit
Béchamelsauce 145

Fondue, siiBes 165
Frithstiicks-Tiramisu 95

— Apfel-Blatterteig-Blumen 165

— Himbeer-Rohkost-Torte 169

— Marmor-Frithstiickskuchen 10

— Mohnschnecken 169

— Rote-Bete-Cupcakes mit Avocado-
Topping 168

— Schokoladen-Tarte, gesunde 166

— Zucchinikuchen, nussiger 168

Gemiise in Erdnusssauce 142

Gemiiselasagne »Eat the Rainbow« 146

Gomasio 57

Granola mit Joghurt und Beeren 96

Griinkohl-Chips, knusprige 161

Himbeer-Rohkost-Torte 169
Hirsebrei orientalische Art 98
Hummus, cremiger 126

— Bohnentopf, cremig-feuriger 140

- Kartoffelauflauf mit Champignons und
Tofu 134

— Kartoffelsalat, griiner 156

- Massaman-Curry 140

— Pellkartoffeln mit Vering 134

— Soljanka mit Ajvar 139

— Hummus, cremiger 126
— Kichererbsenfrittata 98
- wiirzig-paniert 161

— Bohnenaufstrich, rauchiger 129
— Bohnentopf, cremig-feuriger 140

— Nussbraten, herzhafter 150
- Pflanzenpower-Tacos 111

- Brennnessel-Rauke-Siippchen 121
— Rote-Bete-Kohlrabi-Carpacchio 110
Kokos-Dal, indisches 142
Krduter-Bldtterteig-Spiralen 159

— Kiirbis-Bananen-Brot 101
- Kurbissuppe, fruchtige 139

Limonade, herbe 10

— Belugalinsensalat 11

— Kokos-Dal, indisches 142

— Linsen-Curry-Aufstrich 124

- Linsenmuffins mit Krdutercreme 107

— Mohren-Curry-Suppe mit Rote-Bete-
Chips 121

— Spaghetti mit Linsenbolognese 148

Mandelfeta, gebackener 156
Marmor-Friihstiickskuchen 10
Massaman-Curry 140
Mayonnaise, vegane 129
Mohnschnecken 169

— Gemiise in Erdnusssauce 142

— Mohren-Curry-Suppe mit Rote-Bete-
Chips 121

— Ofengemiise mit Hummus und Tofu-
Creme 145

Nussbraten, herzhafter 150

Obazda, veganer 123

Ofengemiise mit Hummus und Tofu-
Creme 145

Olivenaufstrich, siiR-saurer 131

Orangen-Tempeh-Spaghetti 148

Pellkartoffeln mit Vering 134

Pesto aus Mdhrengriin 131
Pflanzenpower-Tacos 111
Pizzaschnecken, mediterrane 108
Polenta mit Pilzragout und Maronen 151

Romanesco mit Tempeh und Ingwer-
Sauce 116
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Soljanka mit Ajvar 139
Sommerrollen, frische 115
Spaghetti mit Linsenbolognese 148
Spinat-Brezel-Salat 155

— Ofengemiise mit Hummus und Tofu-
Creme 145
— Rosenkohl, gebackener, auf
SuRkartoffelstampf 116
— Bohnentopf, cremig-feuriger 140

- Gemiselasagne »Eat the Rainbow« — Brennnessel-Rauke-Siippchen 121

146 — Gurkensuppe, pikante, mit
— M&hren-Curry-Suppe mit Rote-Bete- Rauchertofu 118
Chips 121 — Massaman-Curry 140
- Ofengemiise mit Hummus und Tofu- — Mb&hren-Curry-Suppe mit Rote-Bete-
Creme 145 Chips 121
- Rote-Bete-Cupcakes mit Avocado- — Soljanka mit Ajvar 139
Topping 168

— Gemise in Erdnusssauce 142

— Massaman-Curry 140

— Rosenkohl, gebackener, auf
StBkartoffelstampf 116

— SiBkartoffel-Kumpir mit Joghurt-
Krduter-Sauce 133

— Rote-Bete-Kohlrabi-Carpacchio 110
Riithrtofu 101

Saaten-Kndckebrot, knuspriges 158
— Belugalinsensalat 11

— Bohnen-Gurken-Salat, lauwarmer 154
— Bruschetta-Tomaten-Salat, rustikaler

153 - Orangen-Tempeh-Spaghetti 148

— Chicorée-Fenchel-Salat, winterlicher — Romanesco mit Tempeh und Ingwer-
154 Sauce 116

— Kartoffelsalat, griiner 156 78

- Spinat-Brezel-Salat 155

— Trauben-Quinoa-Salat, fruchtiger 155
Schokoladen-Tarte, gesunde 166
Schokomousse, vegane 166
Serviettenknodel 159

— Crunch-Wrap, gebackener 115

— Gemiise in Erdnusssauce 142

— Gurkensuppe, pikante, mit
Rauchertofu 118

— Kartoffelauflauf mit Champignons und
Tofu 134

— Kirbissuppe, fruchtige 139

— Massaman-Curry 140

— cremiger griiner 104
— Immun-Boost-Smoothie 104

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat IThnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob
sind wir offen. So konnen wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wiinsche eingehen.
Schreiben Sie uns, denn lhre Meinung zahlt!
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— Obazda, veganer 123

— Ofengemiise mit Hummus und Tofu-
Creme 145

— Pflanzenpower-Tacos 111

— Pizzaschnecken, mediterrane 108

— Rihrtofu 101

— Schokoladen-Tarte, gesunde 166

— Schokomousse, vegane 166

— Soljanka mit Ajvar 139

— Sommerrollen, frische 115

— Sukartoffel-Kumpir mit Joghurt-
Krduter-Sauce 133

— Trauben-Quinoa-Salat, fruchtiger 155

— Wraps, griine, mit Curry-Tofubdllchen
112

Tomatenbutter, fruchtige 128

Trauben-Quinoa-Salat, fruchtiger 155

Vollkornbrot mit Zimt-Mandel-Sauce 102

Waffeln mit scharfer Erdbeersauce 102

Wasabi-Butter 128

Wraps, griine, mit Curry-Tofubéllchen
12

— Bohnentopf, cremig-feuriger 140
— Bohnen-Zucchini-Pfanne, cremige 136
— Zucchinikuchen, nussiger 168
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Samen 25
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Smoothies 23
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