


00:15

 —     8 
 

Vegane und vegetarische Ernährung —  10

Vorwort —     7

 —  80 
 

Essen für Viele —  82

 —  38 
 

Roadfood —  74

  Frühstück

und Brunch

salate
 suppe

n,

    und snacks

 sattmacher

 —  142

  
So komponiere ich ein Menü —  178

Der perfekt gedeckte Tisch —  179

Anhang —  180

SüSSe Sachen

 —  118 
 

Liebe

Inhalt

Im Buch finden sich unterschiedliche Icons, die über Kosten und Zubereitungszeit informieren und 
vegetarische oder vegane Rezepte kennzeichnen. 

Kosten p. P. —  bis 2,50 €  — bis 3,50 € — bis 5 €
 

Zubereitungszeit     Die Zeit, die man für die Zubereitung benötigt, wird in Minuten
  angegeben. Aber achtung: Die Garzeit kommt noch dazu. 
 

Vegetarisch                             Vegan    

Einkaufsliste auf dem Smartphone – so geht’s: Ihr braucht nur eine App, die QR-Codes 
lesen kann. (Für jedes Smartphone gibt’s kostenlose Apps. Wir empfehlen i-nigma.)
Den QR-Code einfach mit dem Smartphone einlesen, schon erscheinen die Einkaufslisten  
auf dem Display. 
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