Rezepte

5 Frischkostsalate

ﬁ Avocado-Orangen-Carpaccio

A %" Blumenkohl-Brokkoli-Salat
Champignons in Tomatenvinaigrette auf Ruccola
Chicorée in Kresse-Senf-Dressing
Chinakohl in Bananen-Sesam-Dressing
Endiviensalat mit Curryrahm
Frischkostnester mit Petersilien-Nussdressing
Frihlingssalat mit Wildkrautern
Griechischer Krautsalat mit Barlauch
Gurkensalat mit Chili und Minze
Karotten-Selleriesalat mit ErdnusssoBe
Kiirbisfrischkost in der Frucht
Rote Bete-Frischkost in Zitronen-Ingwer-SofBe
Sauerkraut-Rettich-Frischkost
Spinatsalat mit Apfeln und Radieschen
Staudensellerie-Frischkost mit Birne
Weizensprossensalat

Salate aus gekochten Zutaten
Apfel-Lauch-Salat mit Tamarikernen
Kartoffelsalat mit Rucola
Kichererbsensprossen mit Orangen
Lauwarmer Linsensalat

Marinierte Mohren- und Selleriestreifen
Pikanter Reissalat
Rote-Bete-Kartoffelsalat

Schwarzer Bohnensalat

Tunesischer Getreidesalat Tabbouleh
Tiirkischer Auberginensalat mit Knoblauchjoghurt
Winterliche Blattsalate mit Ziegenkase

L

Suppen
Aprikosen-Ingwer-Kaltschale
Austernpilzcremesuppe mit schwarzem Sesam
Blumenkohlsuppe mit Zitronenmelisse
Gazpacho

Italienische Minestrone mit Parmesan
Kalte Zucchinisuppe

Kartoffelsuppe mit Rucola
Kiirbis-Kokossuppe, scharf
Mangoldsuppe mit Knoblauchcroutons
Rosenkohlcremesuppe mit Kracherle

]
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Rote Linsen-Suppe mit Pilzen
Russischer Borschtsch
Scharfe SiiBkartoffelsuppe
Spinatsuppe mit Sahnehaube

- SoBen
o ""_ CocktailsoBe
@ CurrysoBe

Griine SoBe
Krauter-SahnesoBe
Rote-Bete-SchaumsofBe

Gemiisegerichte
Apfel-Lauch-Gemise
: Asiatische Tofu-Gemiisepfanne

Curry-Orangen-Gemise mit Kichererbsensprossen
Gefiillte Auberginen

Gefiillte Fenchelknollen

Gratinierte Zucchini

Griine Bohnen in Kokos-ZitronensoBe
Gurkengemdiise in DillsoBe
Kése-Spinat-Gnocchi

Kiirbis in Tomatensahne
Marokkanischer Méhrentopf
Mohrenpuffer mit JoghurtsoBe

Rote Bete-Gemiise in OrangensofBe
Schmorgemiise mit Knoblauchdip
Spargel in Kokoscreme

.
L

Kartoffelgerichte
Friihkartoffel-Spargelragout
Gefiillte Kartoffeln mit Blauschimmelk3se
Kartoffelgratin mit Tomaten
Kartoffel-Lauch-Pizza
Kartoffelsalat mit Rucola
Kartoffel-Sellerie-Pliree
Kartoffeltortilla
Kase-Kartoffel-Krusteln
Mohn-Sesam-Gnocchi
Rote-Bete-Kartoffelsalat
SiiBkartoffelpfanne mit Erdniissen
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“™W Hiilsenfruchtgerichte
Falafel mit JoghurtsoB3e
. Gelbe Erbsen-Sauerkrauttopf

Kichererbsensprossen mit Orangen
Lauwarmer Linsensalat

Linsengratin

Schwarzer Bohnensalat

Spatzle mit Rote Linsen-Pilz-Ragout

. T Getreidegerichte
: Auberginen-Zucchini-Curry mit Koriander-Hirse

Balkan-Risotto

Brotauflauf auf griechische Art
Buchweizentaler

Couscous mit geschmorten Zucchini und Minzjoghurt
Curryhafer mit Gemiisestreifen

Gerstenbraten

Getreidesoufflé in Paprikaschoten
GriinkernkldBchen auf Pilzragout

Hirsekiichle mit Bananen-Kase-Haube
MaisgrieBgnocchi auf Paprika-Tomaten-Ragout
Pikanter Reissalat

Risotto von griinem Spargel mit Parmesan
Tunesischer Getreidesalat Tabbouleh
WeiBkraut-Dinkel-Topf mit Apfel
Weizenschrothiigel mit Cashewkernen

Nudeln
Nudel-Gemiise-Pfanne
Nudel-Sauerkraut-Auflauf

Nudel-Zucchini-Auflauf

Spaghetti mit dreierlei Wurzelgemiise
Spargel-Pilz-Pfanne mit Barlauch
Spatzle mit Rote Linsen-Pilz-Ragout
Spinatlasagne

Ungarische Krautpfanne

=A™ Pfannkuchen
M8 Buchweizenblinis
~a Geflllte Buchweizenpfannkuchen
Hirsekiichle mit Spinat-Sprossen-Fiillung
Maispfannkuchen Balkanart
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Pikantes Geback

Hefeteig
- Krautkuchen
Minipizzen
T 1 Miirbeteig

Champignonkuchen
Mdéhrenquiche mit Krauterrahm

Strudelteig

Rote Bete-Strudel mit MeerrettichsoBe
Sauerkrautstrudel

Wirsingstrudel mit Pilzen

Desserts

Apfel-Charlotte

Apfelkiichle mit Joghurt-SoBe

Bananencreme mit Vanillejoghurt
Beerengratin

Bratapfel mit Kokosnussfiillung
Brombeer-Joghurt-Halbgefrorenes
Brotpudding

Buttermilchshake mit Himbeeren
Feigenparfait auf PflaumensoBe
Hirse-Walnuss-Soufflé
Kirschen-Ingwer-Griitze

Mohnnockerl auf Erdbeercreme
Nuss-Joghurt-Eis

Orangen-GrieB-Flammeri

Vanillecreme mit Rhabarber-Bananenkompott
Vollkornbirnenstrudel an HimbeersoBe
Weizen-Schoko-Creme mit gerdsteten Mandeln
Zwetschengriitze mit Zimtquark
Zwetschgensorbet auf SchmandsofBe

T WE

SuBes Geback

Hefeteig

Bienenstich

Rosettenkuchen mit Mohnfiillung
Streuselkuchen mit Fiillung

Biskuitteig
Apfel-Karotten-Kuchen

Bunte Beerentorte
Mohnrolle mit Orangencreme

Inhaltsverzeichnis © UGB e. V.| www.UGB.de



Rezepte

; Riihrteig
Apfel-Quarkkuchen
Apfel-Zimt-Muffins

Beerenmuffins
Brombeer-Schmandkuchen
Gewiirzapfelkuchen
Heidelbeerflecken

Nusskuchen

Pflaumenkuchen mit Walnusskrokant
Rhababerkuchen mit Mandelkruste

Miirbeteig

Beerenkuchen mit Nusshaube
Buttergeback

Gedeckter Apfelkuchen
Milchreistorte mit Pfirsichen
Nussrader

Quarkuchen mit Streuseln
Zitronentarte mit Birnen

|

m

Brandteig
Windbeutel mit Aprikosen-Orangen-Sahne

Strudelteig
Apfelstrudel
Vollkornbirnenstrudel an HimbeersoBe

¥

Weihnachtsgeback
Aprikosenlebkuchen
Friichte-Cantuccini
Gewiirzkringel
Haferflocken-Walnuss-Berge
Mohnkugeln

Nikolausbrot mit Mandelfillung
Orangen-Stollen
Quarkstollen

Vanillekipfer!

Walnusstaler

Zimtmakronen
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Brot und Brotchen
Focaccia
Hefe-Nussbrot
Kédsestangen
Krauterbrot

Kiirbisbrot
Nuss-Kern-Brotchen
Olivenfladen
Pfannenbrot
Sultaninen-Brétchen
Vollkorn-Buttermilch-Baguettes

Brotaufstriche
Aprikosenaufstrich
Haferaufstrich mit Meerrettich
Herzhafte Berglinsencreme
Kartoffelaufstrich mit Radieschen
Kichererbsen-Apfelaufstrich
Knoblauch-Bohnen-Aufstrich
Mohn-Rosinen-Aufstrich
Nuss-Schoko-Aufstrich
Olivencreme

Petersilienpaste

Pikanter Hirseaufstrich

Frischkornmisli
Aprikosenmiisli
Dinkelsprossenmiisli

Miisli mit frisch gequetschtem Hafer

Weizen-Frischkornmahlzeit
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