Amaranth 65
73
— Apfel-GrieBbrei (v) 66
- Apfelim Teigmantel 85
- Apfel-Milchreis 150
— Apfelmiisli-Puffer 118
— Apfel-Zwieback-Brei (v) 67
— Hafer-Apfel-Cookies (v) 85
— Rote-Bete-Apfel-Suppe 108
72
- Bananen-Aprikosen-Muffins
(v) 89

— Avocado-Tomaten-Aufstrich
(v) 103

- Falsche Leberwurst (v) 103

— Himbeerbutter 105

— Minziges Kichererbsenmus
102

— Orangen-Aprikosen-Aufstrich
(v) 105

— Avocado-Melonen-Hafer-Brei
) 74

— Avocado-Tomaten-Aufstrich
(v) 103

— Erbsen-Vollkornreis-Brei (v)
50

— Gurken-Avocado-Salat (v) 111

— Veggie-Chili mit Avocadodip
132

Avocados 73

Baby Led Weaning 35
72
— Bananen-Aprikosen-Muffins
(v) 89
— Bananenbrot 86
— Bananen-Porridge 102
- Bananen-Zwieback-Brei (v) 67
- Friichte-Power 96
— GrieB-Bananen-Cookies (v) 82
- KiBa-Pfannkuchen 150
— M&hren-Bananen-Dinkel-
Cookies (v) 82
— Pfirsich-Bananen-Reis (v) 71
— Superobstmiisli mit Samen
v) 99

Bio 41
Bircher Miisli 99
72
- Birnen-Melonen-Reis (v) 68
Bldhungen 120
Blumenkohl 53
121
- Bohnen-Tomaten-Salat (v) 110
— Kartoffel- und Bohnenpiiree
133
Bohnen, griine 52

- auftauen 40

— aus Reis-Schmelzflocken 60

- bevorraten 39

— Dinkelflockenbrei 61

— einfrieren 39

— erster 46

— erwdrmen 40

— Gemiise-Kartoffel-Getreide-
Brei 28

- Getreide-Obst-Brei 32

- Grundrezept Gem{ise-
Kartoffel-Getreide-Brei (v) 46

- Grundrezept Getreide-Obst-
Brei (v) 66

— Grundrezept Milch-Getreide-
Brei 60

— Hafer-Frischkorn-Brei 63

— Hirsebrei 61

— kochen 39

- Milch-Getreide-Brei 29

- mit Stiickchen 32

- stiRen 32

- Ubergang ins Familienessen
33

— erste 28
53
— Brokkoli-Hirse-Brei mit Tomate
(v) 50
— Brokkoli-M&dhren-Cremesuppe
109
- Linsen-Brokkoli-Puffer (v) 116
Brombeeren 72

— Hirse-Dinkel-Brot aus der
Pfanne (v) 81

— Kiirbisbrétchen 79

Butter 113

— Couscous-Gemiise-Pfanne
(v) 138

— Kiirbis-Kartoffel-Brei mit
Couscous (v) 58

64

— Apfelmisli-Puffer 118

— Dinkelbéllchen mit
Heidelbeerkompott 142

— Dinkelflockenbrei 61

— Dinkelwaffeln, siie (v) 79

— Easy-peasy Mohrenpuffer
v) 118

— Erbsenpfannkuchen 124

— Fenchel-Zucchini-Minipizzen
129

— Hirse-Dinkel-Brot aus der
Pfanne (v) 81

— Kartoffelpldtzchen mit
Mohren-Mandelmus 119

— Kartoffelpuffer-Waffeln 114

— KiBa-Pfannkuchen 150

— Mohren-Bananen-Dinkel-
Cookies (v) 82

— Rosa Dinkelbrei mit Pflaume
63

Dinkelflockenbrei 61

Doppeldecker-Gratin 123

Eier 29
12
— Aufnahme 15
— Bremser und Forderer 13
— Eisenreiche Lebensmittel 15
— in der Muttermilch 12
Eisenmangel 13
24
— bessere Aufnahme 25
91
— Couscous-Gem{ise-Pfanne
(v) 138
— Erbsenpfannkuchen 124
— Erbsen-Vollkornreis-Brei (v)
50
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— Kartoffeliges Gemiisegratin
123

— Méhren-Erbsen-Polenta (v) 57

- Muschelnudeln mit Gemiise
145

— Nudel-Muffins mit Mais und
Erbsen 89

— Nudeln mit Erbsen-Mandel-
Schaum 149

Erdbeeren 72

Erdniisse 146

— Wochenplan 42

- Ubergang 33
Faustchen-Food 35
90

- Fenchel-Kartoffel-Hirse-Brei
(v) 49

- Fenchel-Zucchini-Minipizzen
129

- Kartoffelpiiree mit Orangen-
Fenchelgemiise 138

Fette 112

Frichte-Power 96

- Bananen-Aprikosen-Muffins
(v) 89

— Bananenbrot 86

— Grief3-Bananen-Cookies (v) 82

- Hafer-Apfel-Cookies (v) 85

— Hafer-Power-Bdllchen 154

— Kokos-Muffins (v) 153

- Kokos-Power-Billchen (v) 154

- Mo6hren-Bananen-Dinkel-
Cookies (v) 82

- Mohren-Mandel-Muffins 86

— Musli-Himbeer-Muffins 153

— mitviel Eisen 90

28
- Grundrezept (v) 46
Gemisesuppe mit
GriinkernkloBchen 106

- erste 33
— Friichte-Power 96
— Sommerkefir 96

Stichwort- und Rezeptverzeichnis

Getreide 64
Getreide-Obst-Brei 32

- Grundrezept 66

— Apfel-GrieRbrei (v) 66

— GrieB-Bananen-Cookies (v) 82
— GrieBschnitten 80

— Méhren-Erbsen-Polenta (v) 57

— Gemiisesuppe mit
Griinkernkléchen 106
- Pastinaken-Griinkern-Brei

(v) 57

— Gurken-Avocado-Salat (v) 111

— Minziges Kichererbsenmus
102

— Tabouleh (v) 110

64
— Hafer-Frischkorn-Brei 63

— Avocado-Melonen-Hafer-Brei
v) 74

— Bananen-Porridge 102

— Bircher Miisli 99

- Hafer-Apfel-Cookies (v) 85

— Hafer-Power-Bdllchen 154

— Kohlrabi-Kartoffel-Hafer-Brei
() 49

- Linsen-Brokkoli-Puffer (v) 116

- Pastinaken-Puffer mit
Orangen-Dip 116

- Sommerkefir 96

- Spinat-Kartoffel-Hafer-Brei 54

— Super Obstmiisli mit Samen

) 99

— Zucchini-Hafer-Kartoffel-Brei
(v) 58

Haselniisse 146

73

- Dinkelballchen mit
Heidelbeerkompott 142

— Heidelbeer-Hirse-Brei (v) 71

72

— Himbeerbutter 105

— Himbeer-Reisbrei mit
Mandelmus (v) 68

— Miisli-Himbeer-Muffins 153

64

— Hirse-Dinkel-Brot aus der
Pfanne (v) 81

— Hirsenudeln in Pink 149

— Hirseschnitten mit
Parmesankruste 126

— Kiuirbis-Hirsotto 139

— Mohren-Linsen-Hirse-Béllchen

w) 76

- Orangen-Hirse-Billchen (v) 76

71

— Brokkoli-Hirse-Brei mit Tomate
(v) 50

— Fenchel-Kartoffel-Hirse-Brei
v) 49

— Hirsebrei 61

— Super Obstmisli mit Samen
v) 99

— SuiBkartoffel-Kiirbis-Brei mit
Hirse (v) 54

— Tomaten-Hirse-Pfannkuchen
80

Hiilsenfriichte 120

19
— Jodgehalt von Lebensmitteln
20
Joghurt 100
Johannisbeeren 72

Karotten 52
91

— Doppeldecker-Gratin 123

— Fenchel-Kartoffel-Hirse-Brei
v) 49

— Kartoffeliges Gemiisegratin
123

— Kartoffel-Pastinaken-Muffins
92

— Kartoffelpldtzchen mit
Mohren-Mandelmus 119

— Kartoffelpuffer-Waffeln 114

— Kartoffelpiiree mit Orangen-
Fenchelgemiise 138

— Kartoffel- und Bohnenpiiree
133

— Kohlrabi-Kartoffel-Hafer-Brei
) 49

— Kurbis-Kartoffel-Brei mit
Couscous (v) 58

— Spinat-Kartoffel-Hafer-Brei 54
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Stichwort- und Rezeptverzeichnis

— Zucchini-Hafer-Kartoffel-Brei
(v) 58

— Doppeldecker-Gratin 123
- Fenchel-Zucchini-Minipizzen
129
— Frischkdse 101
— Hartkdse 100
— Hirseschnitten mit
Parmesankruste 126
— Hiittenkdse 100
— Kartoffeliges Gemiisegratin
123
- Kasewaffeln 114
— Parmesan-Reispldtzchen 122
— Rote-Bete-Schnitzel 122
— Schimmelkdse 101
— Schnelle Mini-Pita-Pizzen 128
— Schnittkdse 100
— Spinatschnecken 126
— Zwergenhiitchen mit Feta-
Krduter-Fiillung 136
KiBa-Pfannkuchen 150
120
— Kichererbsen-Bratlinge 119
- Kichererbsenmus 102
— Walnuss-Kichererbsen-Salat
m
Kirschen 72
Kiwis 73
53
— Couscous-Gemiise-Pfanne
(v) 138
— Kartoffeliges Gemiisegratin
123
- Kohlrabi-Kartoffel-Hafer-Brei
) 49
Kokos-Muffins (v) 153
Kokosniisse 147
Kokos-Power-Béllchen (v) 154
52
— Kiirbisbrétchen 79
— Kiirbis-Hirsotto 139
— Kiirbis-Kartoffel-Brei mit
Couscous (v) 58
- Kirbis-Mohren-Suppe 109
- SitiBkartoffel-Kirbis-Brei mit
Hirse (v) 54

Leberwurst, falsche (v) 103
Leinol 112
Leinsamen 147

— braune 121

- Falsche Leberwurst (v) 103

- Linsen-Brokkoli-Puffer (v) 116

— Mohren-Linsen-Hirse-Ballchen
) 76

- rote 120

- schwarze 121

— Spaghetti mit Linsensauce
145

- Nudel-Muffins mit Mais und
Erbsen 89
— Pizza-Muffins 128
— Veggie-Chili mit Avocadodip
132
32,146
- Falsche Leberwurst (v) 103
— Grie-Bananen-Cookies (v) 82
- Himbeer-Reisbrei mit
Mandelmus (v) 68
- Kartoffelpldtzchen mit
Mohren-Mandelmus 119
- Mango-Mandelmus mit
Reisbrei (v) 74
Mandeln 146
Mangold 91
Mangos 73
Margarine 113
72
- Avocado-Melonen-Hafer-Brei
) 74
— Birnen-Melonen-Reis (v) 68

- Mandelmilch 101
— Pflanzenmilch 101
— Schafsmilch 100
— Sojamilch 101
— Vollmilch 100
— Ziegenmilch 100
29
- Grundrezept 60
Milchprodukte 100
52
— Brokkoli-Mdhren-Cremesuppe
109
— Couscous-Gemise-Pfanne
(v) 138
— Easy-peasy Mohrenpuffer
(v) 118

— Gemilsesuppe mit
Griinkernkl6Bchen 106

— Gesprenkelte Polenta-
Schnitten (v) 141

— Kartoffeliges Gemiisegratin
123

— Kartoffelpldtzchen mit
Mohren-Mandelmus 119

— Kuirbis-Mohren-Suppe 109

— Méhren-Bananen-Dinkel-
Cookies (v) 82

— M&hren-Erbsen-Polenta (v) 57

— Méhren-Linsen-Hirse-Ballchen
v) 76

— Mohren-Mandel-Muffins 86

— Nudeln mit Erbsen-Mandel-
Schaum 149

— Spiralnudeln mit Veggie-
Bolognese (v) 144

— Weie-Bohnen-Eintopf (v) 106

— Bananen-Aprikosen-Muffins
(v) 89

— Kartoffel-Pastinaken-Muffins
92

— Kokos-Muffins (v) 153

— Mohren-Mandel-Muffins 86

— Misli-Himbeer-Muffins 153

— Nudel-Muffins mit Mais und
Erbsen 89

— Pizza-Muffins 128

— Bircher Musli 99
— Musli-Himbeer-Muffins 153
— Super Obstmiisli mit Samen
(v) 99
"
— Eisen 12

Nektarinen 72

— Hirsenudeln in Pink 149
— Muschelnudeln mit Gemise

145
— Nudel-Muffins mit Mais und
Erbsen 89

— Nudeln mit Erbsen-Mandel-
Schaum 149

— Spaghetti mit Linsensauce
145

— Spiralnudeln mit Veggie-
Bolognese (v) 144
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— Zucchini-Nudeln in
Kokosmilch (v) 92
Nisse 146

Obst 72
Ole 21,112
Olivenol 113

21
- Ole 21
Omega-6-Fettsduren 21

- Orangen-Aprikosen-Aufstrich
(v) 105
- Orangen-Hirse-Ballchen (v) 76

Papayas 73
52

— Gemiisesuppe mit
Griinkernkl6f3chen 106

— Kartoffel-Pastinaken-Muffins
92

— Pastinaken-Griinkern-Brei
(v) 57

— Pastinaken-Puffer mit
Orangen-Dip 116

Pfirsich-Bananen-Reis (v) 71

Pfirsiche 72

- Fenchel-Zucchini-Minipizzen
129

— Schnelle Mini-Pita-Pizzen 128

Polenta-Schnitten (v) 141

— SuBkartoffel-Pommes mit
Schnittlauch-Dip 130

Stichwort- und Rezeptverzeichnis

Porridge mit Banane 102

Quark 100
Quinoa 65

Rapsdl 112
65

— Apfel-Milchreis 150

— Erbsen-Vollkornreis-Brei (v)
50

— Mango-Mandelmus mit
Reisbrei (v) 74

— Parmesan-Reisplatzchen 122

- Tomaten-Zucchini-Risotto 141

- Birnen-Melonen-Reis (v) 68
— Himbeer-Reisbrei mit
Mandelmus (v) 68
- Pfirsich-Bananen-Reis (v) 71
Roggen 65
91
— Hirsenudeln in Pink 149
— Rote-Bete-Apfel-Suppe 108
— Rote-Bete-Pommes mit
Walnuss-Sanddorn-Dip 130
- Rote-Bete-Schnitzel 122

Seitan 135
Sesam 147
Sojabohnen 121
Sojajoghurt 134
Sojamilch 134
Sojadl 113
Sojaschnetzel 135

Liebe Leserin, lieber Leser,

Soja- und Fleischersatzprodukte
134
Sommerkefir 96
Sonnenblumendl 113
Spinat 90
Spinat-Kartoffel-Hafer-Brei 54
Spinatschnecken 126
Stachelbeeren 72
53
— SiiBkartoffel-Kiirbis-Brei mit
Hirse (v) 54
— SiiBkartoffel-Pommes mit
Schnittlauch-Dip 130

Tabouleh (v) 110
Tempeh 135
Tofu 134

— Avocado-Tomaten-Aufstrich
(v) 103

— Bohnen-Tomaten-Salat (v) 110

— Brokkoli-Hirse-Brei mit Tomate
(v) 50

— Fenchel-Zucchini-Minipizzen
129

— Minziges Kichererbsenmus
102

— Pizza-Muffins 128

— Schnelle Mini-Pita-Pizzen 128

— Spiralnudeln mit Veggie-
Bolognese (v) 144

— Tabouleh (v) 110

— Tomaten-Hirse-Pfannkuchen
80

— Tomaten-Zucchini-Risotto 141

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 z&hlt!
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Stichwort- und Rezeptverzeichnis

— Veggie-Chili mit Avocadodip
132

21
— Omega-3-Fettsduren 21
— Omega-6-Fettsduren 21
UV-Licht 19

36
— Praxistipps 37

— Argumente dafiir 22

— Argumente gegen Kritiker 30
- Fragen und Antworten 16
Vitamin B;, 18

Vitamin-D-Tabletten 19

Walniisse 146
Walnuss-Kichererbsen-Salat 111
Walnussol 112
WeiBe-Bohnen-Eintopf (v) 106
Weizen 64

- Erndhrung 42

14
— Aufnahme 15, 18
— Bremser und Forderer 15
— Zinkreiche Lebensmittel 18

52

— Fenchel-Zucchini-Minipizzen
129

— Spiralnudeln mit Veggie-
Bolognese (v) 144

— Tomaten-Zucchini-Risotto 141

— Zucchini-Hafer-Kartoffel-Brei
(v) 58

— Zucchini-Nudeln in
Kokosmilch (v) 92

— Zwergenhiitchen mit Feta-
Krduter-Fiillung 136

— Apfel-Zwieback-Brei (v) 67
— Bananen-Zwieback-Brei (v) 67
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