Register des Ratgebers "Fix Food"

Zu diesen Begriffen bietet der Ratgeber Erl&uterungen:

Fix zum Frihstick
Heidelbeer-Porridge

78

Knuspermdsli mit Trockenobst
79

Birchermusli

79
Exoten-Winter-Musli
80
Quark-Frichte-Toast
80

Fruchtige Kasebrotchen
81

Bananenbrdétchen

82

Rihrei mit Toast

82

Ei-Gemiise-Brote

83
Kirsch-Schichtspeise
84

Frucht-Joghurt

85
Frichte-Quarkspeise
86

Buttermilch-Beeren-Mix mit Sorbet 86
Bananen-Power-Mix

87

Fruchte-Vitamin-Mix

88

Gemisecocktail

88

Nussiger Bananenshake

89

Fix zum Mitnehmen
Pikante Brotspiele

91

SiRe Brotspielie

92

Pausenbrotchen

92
Mohren-Quark-Stange
93
Trauben-Quark-Mdsli
94

Kréuterdip mit Rohkost



94
Bananen-Power-Snack

95

Mozzarella-Brotchen

96

Garnelen-Broétchen

96

Forellen-Baguette

97

Putenbrust-Brot

98

Waldorf-Salat

98
Tomaten-Schafskase-Salat
99

Mediterraner Tortellonisalat
100

Fenchel-Apfel-Salat

101

Fixe kalte Mahlzeiten

Grundrezept Vinaigrette

103

Gurkensalat mit Joghurtsauce

104

Blattsalat mit Mais und Putenbrust 105
Gemischter Blattsalat

mit Forellenpdiree

106

Schneller Linsensalat
107

Griner Nudelsalat

108

198 Anhang
Wirstchen-Apfel-Salat
109
Curry-Kichererbsen-Salat
110
Couscous-Gemiise-Salat
111

Melone mit Garnelensalat
112

Fenchel-Carpaccio mit Bresaola

113

Salat mit griinen und roten Bohnen 114
Getreide-Salat mit Pfirsich und

Paprika

115

Fruchtiger Kése-Salat

116

Gemisesalat "Rapidissimo™



117

Eiersalat

118

Rohkost mit zweierlei Dips
119

Chicorée-Rohkost

120

Matjes mit Quarkdip

121

Vegetarisches Clubsandwich
122

Gyros-Sandwich

123

Wraps mit Hahnchensalat
124

Bunte K&sesandwiches
125

Fixes Fingerfood
Crostini mit Tomaten

127

Ricotta-Tortchen

128
Mozzarella-SpieRe
129

Gefillte Birne

129

Frischkésetaler

130

Datteln im Speckmantel
130

Gefilltes Gemuse
131

Mohren mit Schinken
132

Hack-Quark-Ballchen vom Blech
133
Blatterteigtaschen mit Ziegenkase 134

Fixe warme Mahlzeiten
Kartoffel-Gemiise-Suppe
136

Tomaten-Brotsuppe

137

Minestrone

138

Asiatische Suppe mit Tofu
140

Scharfer Linsen-Eintopf
141
Bohnen-Kartoffel-Eintopf



142

Spaghetti mit Ol, Knoblauch und
Petersilie

143

Spaghetti mit Pesto alla genovese 144
Pasta mit Artischocken

145

Bavette mit nussiger Sauce

146

Zucchini-Mohren-Spaghetti

147

Hafer-Spéatzle mit Schmorgemuse 148
Pasta mit Garnelen und
Zuckerschoten

150

Roter Gemusereis

151

Penne-Gratin mit Schinken und
Spargel

152

199

Rezepte im Uberblick
Gemise-Hirsotto

154

Gemdsequinoa

155
Erbsen-Kartoffel-Gemdise
156

Gnocchi-Gratin

157
Kartoffel-Gemuise-Pfanne
158
Mohren-Zucchini-Gratin
159

Griner Spargel mit Bozener Sauce 160
Wirsinggemuse mit Eiern

161

Tomaten-Brot-Gratin

162

Gemise-Walnuss-Frittata

163

Tortilla (Spanisches Omelett)
164

Gemuse-Eierpfanne

165

Schweinemedaillons in
Meerrettich-Apfel-Sauce

166

Steaks mit Paprikasauce

167

Lammkoteletts mit Zaziki-Sauce



168

Rinderfilet mit Gemiise aus dem Wok 169
Rindergeschnetzeltes mit buntem
Gemdase

170

Blumenkohlgratin mit Reis

171

Chili-Hahnchen

172

Gefliigelpfanne mit Aprikosen
173

Curryhuhn

174

Gefliigelspielle

175

Puten-Gemuise-Wok mit Nudeln
176

Gurken-Fisch-Ragout

177

Fischpackchen mit Pasta

178

Gemise-Lachs-Curry

179

Zwiebel-Schinken-Pizza

180

Porree-Blechkuchen

182

Pizza Margherita

183

Pikante Pfannkuchen aus dem
Backofen

184

SuRe Pfannkuchen aus dem Backofen 185

Fix was Sufes
Apfelkompott

187
Sauerkirschkompott
188

Arme Ritter

189

Knusprige Gnocchi
190

Schokobananen

190
Zitronenquarkcreme
191
Erdbeer-Vanille-Creme
192

Apfelschnee

192



Vanille-Pfirsich-Schichtspeise
193

Joghurt-Beerencreme

194

Cassis-Sorbet

194

Bunter Obstsalat

195

REGISTER

A

Apfel, Fenchel-~-Salat
101

Apfel, Schweinemedaillons
in Meerrettich-~-Sauce
166

Apfel, Wirstchen-~-Salat
109

Apfelkompott

187

Apfelschnee

192

Aprikosen, Gefliigelpfanne mit ~
173

Arme Ritter

189

Artischocken, Pasta mit ~
145

Asiatische Suppe mit Tofu
140

B

Baguette, Forellen-~

97

Bananen, Nussiger ~shake
89

Bananenbrdétchen

82

Bananen-Power-Mix

87

Bananen-Power-Snack

95

Bananen, Schoko ~

190

Bavette mit nussiger Sauce
146

Beeren, Buttermilch-~-Mix mit Sorbet
86

Beeren, Joghurt-~creme
194

Birchermusli



79

Birne, Gefullte ~

129

Blatterteigtaschen mit Ziegenkase

134

Blattsalat mit Mais und Putenbrust

105

Blattsalat, Gemischter ~ mit Forellenpiree 106
Blumenkohlgratin mit Reis

171

Bohnen, Salat mit griinen und roten ~ 114
Bohnen-Kartoffel-Eintopf

142

Bresaola, Fenchel-Carpaccio mit ~
113

Brot, Putenbrust-~

98

Brot, Tomaten-~-Gratin
162

Brot, Tomaten-~suppe
137

Brotchen, Bananen~

82

Brotchen, Fruchtige Kése~
81

Brotchen, Garnelen-~
96

Brotchen, Mozzarella-~
96

Brote, Ei-Gemiise-~

83

Brotspielie, Pikante

91

Brotspielie, Siike

92

Bunte Kasesandwiches
125

Bunter Obstsalat

195

Buttermilch-Beeren-Mix
mit Fruchtsorbet

86

C

Carpaccio, Fenchel-~ mit Bresaola
113

Cassis-Sorbet

194

Chicorée-Rohkost

120

Chili-Hahnchen

172



Clubsandwich, Vegetarisches
122
Couscous-Gemtse-Salat
111

Crostini mit Tomaten
127

Curry, Gemdse-Lachs-~
179

Curryhuhn

174
Curry-Kichererbsen-Salat
110

D

Datteln im Speckmantel
130

E

Eier, Gemise-~pfanne
165

Eier, Wirsinggemuse mit ~n
161

Eiersalat

118

Ei-Gemiise-Brote

83
Erbsen-Kartoffel-Gemise
156
Erdbeer-Vanille-Creme
192

Exoten-Winter-Musli

80

F

Fenchel-Apfel-Salat

101

Rezepte von A bis Z

201

Rezepte von A bis Z
Fenchel-Carpaccio mit Bresaola
113

Fisch, Gurken-~-Ragout
177

Fischpackchen mit Pasta
178

Forellen, Gemischter Blattsalat mit ~ptree 106
Forellen-Baguette

97

Frischkasetaler

130

Fruchte, Quark-~-Toast
80

Frichte-Quarkspeise

86



Frichte-Vitamin-Mix

88

Fruchtige Kéasebrotchen

81

Fruchtiger Kése-Salat

116

Frucht-Joghurt

85

Fruchtsorbet, Buttermilch-Beeren-Mix mit ~ 86
G

Garnelen, Melone mit ~salat

112

Garnelen, Pasta mit ~ und Zuckerschoten 150
Garnelen-Broétchen

96

Gefliigelpfanne mit Aprikosen

173

Gefliigelspiefle

175

Gefillte Birne

129

Gefilltes Gemuse

131

Gemischter Blattsalat mit Forellenpiree 106
Gemuise, Couscous-~-Salat

111

Gemudse, Ei-~-Brote

83

Gemuse, Erbsen-Kartoffel-~

156

Gemuse, Gefilltes ~

131

Gemlse, Hafer-Spéatzle mit Schmor~
148

Gemuse, Kartoffel-~-Pfanne

158

Gemdse, Kartoffel-~-Suppe

136

Gemuse, Puten-~-Wok mit Nudeln
176

Gemiise, Rinderfilet mit ~ aus dem Wok 169
Gemise, Rindergeschnetzeltes
mit buntem ~

170

Gemdse, Roter ~reis

151

Gemuse-Eierpfanne

165

Gemise-Hirsotto

154

Gemuse-Lachs-Curry



179

Gemusecocktail

88

Gemisequinoa

155

Gemisesalat "Rapidissimo™
117
Gemuse-Walnuss-Frittata
163

Getreide-Salat mit Pfirsich und Paprika 115
Gnocchi, Knusprige ~

190

Gnocchi-Gratin

157

Grundrezept Vinaigrette

103

Griiner Nudelsalat

108

Griiner Spargel mit Bozener Sauce
160

Gurken-Fisch-Ragout

177

Gurkensalat mit Joghurtsauce
104

Gyros-Sandwich

123

H

Hack-Quark-Ballchen vom Blech
133

Hafer-Spéatzle mit Schmorgemuse
148

Hé&hnchen, Chili-~

172

Héhnchen, Wraps mit ~salat
124

Heidelbeer-Porridge

78

Hirse, Gemise-~sotto

154

Huhn, Curry~

174

J

Joghurt, Frucht~

85

Joghurt, Gurkensalat mit ~sauce
104

Joghurt-Beerencreme

194

K

Kartoffel, Bohnen-~-Eintopf
142



Kartoffel, Erbsen-~-Gemiise
156
Kartoffel-Gemuise-Pfanne
158
Kartoffel-Gemdise-Suppe
136

Kase, Frisch~taler

130

Ké&se, Fruchtige ~brdtchen
81

Ké&se, Fruchtiger ~-Salat
116

Késesandwiches, Bunte

125

202 Anhang

Kichererbsen, Curry-~-Salat
110

Kirsch-Schichtspeise

84

Knoblauch, Spaghetti mit O, ~
und Petersilie

143

Knuspermdsli mit Trockenobst
79

Knusprige Gnocchi

190

Krauterdip mit Rohkost

94

L

Lachs, Gemise-~-Curry
179

Lammkoteletts mit Zaziki-Sauce
168

Linsen, Scharfer ~-Eintopf
141

Linsen, Schneller ~salat

107

M

Mais, Blattsalat mit ~ und Putenbrust 105
Matjes mit Quarkdip

121

Mediterraner Tortellonisalat
100

Meerrettich, Schweinemedaillons in ~-
Apfel-Sauce

166

Melone mit Garnelensalat
112

Minestrone

138

Mohren mit Schinken



132

Mohren, Zucchini-~-Spaghetti
147

Mohren-Quark-Stange

93

Mohren-Zucchini-Gratin

159

Mozzarella-Broétchen

96

Mozzarella-SpieRe

129

Mdsli, Bircher ~

79

Misli, Exoten-Winter-~

80

Mausli, Trauben-Quark-~

94

N

Nudel, Griner ~salat

108

Nudeln, Puten-Gemuse-Wok mit ~
176

Nussiger Bananenshake

89

@)

Obst, Bunter ~salat

195

Obst, Knuspermusli mit Trocken~
79

Ol, Spaghetti mit ~,

Knoblauch und Petersilie

143

P

Paprika, Getreide-Salat mit Pfirsich und ~ 115
Paprika, Steaks mit ~sauce

167

Pasta mit Artischocken

145

Pasta mit Garnelen und Zuckerschoten 150
Pasta, Fischpackchen mit ~

178

Pausenbrétchen

92

Penne-Gratin mit Schinken und Spargel 152
Pesto, Spaghetti mit ~ alla genovese
144

Petersilie, Spaghetti mit O,
Knoblauch und ~

143

Pfannkuchen, Pikante ~

aus dem Backofen



184

Pfannkuchen, SiiRe ~ aus dem Backofen 185
Pfirsich, Getreide-Salat mit ~ und Paprika 115
Pfirsich, Vanille-~-Schichtspeise

193

Pikante BrotspielRe

91

Pikante Pfannkuchen aus dem Backofen 184
Pizza Margherita

183

Porree-Blechkuchen

182

Porridge, Heidelbeer-~

78

Putenbrust, Blattsalat mit Mais und ~brust 105
Putenbrust-Brot

98

Puten-Gemuise-Wok mit Nudeln

176

Q

Quark, Friichte-~speise

86

Quark, Hack-~-Ballchen vom Blech

133

Quark, Matjes mit ~dip

121

Quark, Mo6hren-~-Stange

93

Quark, Trauben-~-Musli

94

203

Register, alphabetisch

Quark, Zitronen~creme

191

Quark-Frichte-Toast

80

Quinoa, Gemiise ~

155

R

Reis, Blumenkohlgratin mit ~

171

Reis, Roter Gemiise~

151

Ricotta-Tortchen

128

Rinderfilet mit Gemiise aus dem Wok 169
Rindergeschnetzeltes mit buntem Gemuse 170
Rohkost mit zweierlei Dips

119

Rohkost, Krauterdip mit ~

94



Roter Gemusereis

151

Rihrei mit Toast

82

S

Salat mit griinen und roten Bohnen
114

Salat, Blatt~ mit Mais und Putenbrust 105
Salat, Bunter Obst~

195

Salat, Couscous-Gemuise-~

111

Salat, Curry-Kichererbsen-~
110

Salat, Eier~

118

Salat, Fenchel-Apfel-~

101

Salat, Fruchtiger Kése-~

116

Salat, Gemischter Blatt~ mit Forellenpiiree 106
Salat, Gemise~ "Rapidissimo"
117

Salat, Getreide-~ mit Pfirsich und Paprika 115
Salat, Gruner Nudel~

108

Salat, Gurken~ mit Joghurtsauce
104

Salat, Mediterraner Tortelloni~
100

Salat, Melone mit Garnelen~
112

Salat, Schneller Linsen~

107

Salat, Tomaten-Schafskése-~
99

Salat, Waldorf-~

98

Salat, Wraps mit Hiuhner~

124

Salat, Wiirstchen-Apfel-~

109

Sandwich, Vegetarisches Club~
122

Sandwich, Gyros-~

123

Sauerkirschkompott

188

Schafskése, Tomaten-~-Salat
99

Scharfer Linsen-Eintopf



141

Schinken, Méhren mit ~

132

Schinken, Penne-Gratin mit ~ und Spargel 152
Schinken, Zwiebel-~-Pizza

180

Schmorgemuse, Hafer-Spéatzle mit ~

148

Schneller Linsensalat

107

Schokobananen

190

Schweinemedaillons

in Meerrettich-Apfel-Sauce

166

Spaghetti mit Ol, Knoblauch und Petersilie 143
Spaghetti mit Pesto alla genovese

144

Spaghetti, Zucchini-Mohren-~

147

Spargel, Griiner ~ mit Bozener Sauce 160
Spargel, Penne-Gratin mit Schinken und ~ 152
Spétzle, Hafer-~ mit Schmorgemiise

148

Speck, Datteln im ~mantel

130

Steaks mit Paprikasauce

167

SuRe Brotspielie

92

SuRe Pfannkuchen aus dem Backofen 185
T

Toast, Quark-Frichte-~

80

Toast, Ruhrei mit ~

82

Tofu, Asiatische Suppe mit ~
140

Tomaten, Crostini mit ~

127

Tomaten-Brot-Gratin

162

Tomaten-Brotsuppe

137
Tomaten-Schafskase-Salat
99

Tortchen, Ricotta-~

128

Tortelloni, Mediterraner ~salat
100

Tortilla (Spanisches Omelett)



164

Trauben-Quark-Mdsli

94

Trockenobst, Knuspermusli mit ~
79

204 Anhang

Vv

Vanille, Erdbeer-~-Creme
192
Vanille-Pfirsich-Schichtspeise
193

Vegetarisches Clubsandwich
122

Vinaigrette, Grundrezept

103

w

Waldorf-Salat

98

Walnuss, Gemiise-~-Frittata
163

Wirsinggemiise mit Eiern

161

Wraps mit Hahnchensalat
124

Wirstchen-Apfel-Salat

109

Z

Zaziki, Lammkoteletts mit ~-Sauce
168

Ziegenkase, Bléatterteigtaschen mit ~ 134
Zitronenquarkcreme

191
Zucchini, Mdhren-~-Gratin
159
Zucchini-Mohren-Spaghetti
147

Zuckerschoten, Pasta mit Garnelen und ~ 150
Zwiebel-Schinken-Pizza
180



