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UBER DIESES BUCH

INSPIRATIONEN
fiir jede Gelegenheit

Das Uberlebens-Koch- und
Backbuch

Ein Familienwerk im
doppelten Sinn

Ein Wort zum Gebrauch

Kein Diatbuch

Bewihrte ALLTAGSMENUS
EFFIZIENT dank MENUPLAN
Viele Pluspunkte

Angepasst an die Agenda
Alle Sinne ansprechen
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Muster-Meniiplan
Mittag- und Abendessen planen

KLEINE GASTE am
MITTAGSTISCH

Vorspeisen

Himborange

FiWIEiTu
Rot-Weiss-Griin-Spiessli
Eisbergsalat mit Vinaigrette
Kindersalat

Hauptgerichte

Poulet-Cordon-bleu mit Ofen-Frites

Gnocchi di ricotta e spinaci
Fleisch-Pastete

Lasagne al forno
Schweinsplatzli im Teig
Rot-griine Brétkiigelchen
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Ruck-Zuck-Omeletten 30
Laubfrésche mit Kalbfleischfiillung 32
Pizza Margherita 34
Ofen-Fleischkdse 36
Kartoffelsalat 37
Rindfleisch-Burger 38

Tacos (Mexikanische Teigtaschen) 39

Desserts

Vanillekdpfii 40

Mandarinen-Tiramisu 41

Apfel-Blechkuchen 42

Biskuitroulade 43

Schokoladencreme 44
GESUND mit WENIG GELD 45

Kieine und grosse

Hauptgerichte
Ramequin 47
Gottis Fleischvogel 48
Alplermagronen 49
Maluns 50
Zitronenspaghetti 50
Fotzelschnitten 51
Apfelwahe 52
Konigsberger Klopse 54
Kartoffelstock 55
Kartoffel-Gnocchi mit Tomatensauce 56
Plain in pigna 57
Baked Potatoes 58
Kartoffelsuppe mit Wienerli 59

FIT mit GEMUSE,

FRUCHTEN und FISCH 60

LUST auf GEMUSE 61
Probieren, probieren, probieren 61
Nicht aufgeben! 61

Tipps und Tricks 62

Beste GEMUSEREZEPTE

Vorspeisen und Suppen

Tomatensuppe mit Basilikumhaube

Gemisetatar
Die beste Riieblisuppe
Riebli-Apfel-Quark

Hauptgerichte
Tomatenschnitzel Wiener Art
Gefiillte Zucchetti und Tomaten
Gefiillte Zucchetti «Charlottex
Auberginen-Tirmchen
Zucchetti im Hemd
Gemlse-Kdseschnitte
Pita-Brot mit Grillgemise
Weizenkeim-Gnocchi mit
Spinat und Hiittenkdse
Gemiise-Frittata
Nanas Capuns
Caramelisierte Cherrytomaten
Franzosische Gemiiseomelette
Griiner Spargelgratin mit Speck
Fritto misto
Versteckis von Gemiise im Brot

Pasta und Pastasaucen

Pastaschnecken

Gemiiselasagne

Teigwaren mit Broccoli

Kalte Tomatensauce

Tomatensugo

Echte Spaghetti al Pesto

Farfalle mit Champignon-
Erbsen-Sauce

Gemiise im Teig
Wurst-Kréapfli
Gemiisestrudel

Griine Quiche
Riebli-Muffins
Franzdsischer Apéro-Cake
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Beilagen
Schmortomaten aus dem Ofen
Siiss gebratene Zucchetti

Leckere SALATE

Salatsaucen

Lukas’ Salatsauce
Balsamico-Sauce
Italienische Salatsauce
Zitronensauce
Franzosische Salatsauce
Honig-Salatsauce
Blue-Cheese-Dressing
loghurt-Salatsauce

Salate ais Vorspeise
Gurkensalat

Lauwarmer Kabissalat
Wintersalat
lch-mag-kein-Blatt-Salat

Salate als Hauptgericht
Mediterraner Geflligelsalat
Caesar-Salat
Sommer-Spaghettisalat
Salade nigoise

Tomatensalat mit Mayo-Késesauce

Frihlingssalat mit Omelette
Riieblisalat mit Perlen
Niisslisalat mit Ei und Knusper
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Russischer Wirfeli- und Kiigelisalat 109

Feine FRUCHTCHEN

Gewdhnung muss sein
Viele gesundheitliche Vorteile
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Friichte als Zwischenmahlzeit

Cassis-Drink
Rosa Sommerdrink

112
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Fruchtspiessli
Der beste Fruchtsalat
Apfelkompott

Fruchtdesserts
Rahmapfel
Zwetschgencreme
Charlottes Stissmostcreme
Beerengratin
Mandarinenglace
Stracciatella-Creme

Friichte aus dem Backofen
Aprikosen-Cake

Gedeckter Apfelkuchen
Englischer Fruchtkuchen
Galette aux péches

Noras Apfeltorte

Franzosische Zitronentarte
Birnenjalousien mit Vanillesauce

Siisse Nachtessen
Birchermiiesli

Brotpudding mit Apfelkompott
Erdbeerknddel

Banana Pancake
Aprikosen-Omelette

FISCHERS FRITZ...

Gesunde Fettséuren fiirs Gehirn
Bio-Forelle oder Lachs

Fisch: kaum zu ersetzen
Magere Fischstabchen

Fischgerichte

Lachs-Burger

Fischgratin Sunshine

Terrine de saumon
Dorschfilets im Bierteig
Dorschgratin mit Champignons
Fischfitets nach Grenobler Art
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Rotzunge a la meuniére 141 Safranrisotto 163

Lachs in Blatterteig 142 Spaghetti alla carbonara 164
Forellenmousse 143 Gorgonzola-Spaghetti 165
Lachs-Nudeln 144 Spaghetti mit Baumnusspesto 165
Paniertes Fischfilet 145 Apfelwein-Fondue 166
Fischrolichen mit Krauter- Pikante Fotzelschnitten 167

frischkdse 145 Miesmuscheln & la marinara 168
Panierte Fischfilets Mozzarella-im-Hemd-

mit Tartarsauce 146 Sandwich 169
Fischpiccata 147 Tiroler Kaiserschmarrn 170

Beschickl vorbereitet

Hornli-Auflauf 171
SCHNELLE GERICHTE, Senf-Saftplatzchen 172
Zniinis und Lunches 148 Siedfleisch 174
Siedfleisch-Salat 175
Grazer Rahmgulasch 176
KEINE ZEIT ZUM KOCHEN? 149 Rindseintopf 177
Kalbsragout mit Zucchetti
Wenns eilt 149 und Zitrone 178
Gekonnt vorbereitet 150 Kalbfleisch mit zwei Saucen 179
Triumph der der Technik 151
Gefrorene Fertiggerichte - Suppen auf die Schnelle
hausgemacht 151 Linsensuppe 180
Fertig- und Halbfertiggerichte Minestrone 181
aufwerten 152 Gelberbssuppe mit Wurstradli
und Crodtons 182
Gulaschsuppe 183
REZEPTE FUR EILIGE 153 Pizokelsuppe 184
Gekocht in 15 - 30 Minuten Desserts zurn Yorbereiten
Pizza-Toasts 154 Schokoladen-Flammeri 185
Bratschnitten 154 Schneller Quarkkuchen 186
Toast mit Riihrei und Tomaten 155
Fleisch-Pilz-Toasts 155
Polenta-Pizza 156 FRUHSTUCKS-ZWEIMALEINS 187
Kalbsgeschnetzeltes 156
Eschenzer Apfelkdseschnitten 157 Zmorge und Zniini 188
Polla alla griglia 157 Bitte nicht siiss 188
Wurst-Kése-Salat 158
Kalbspaillards 159 Miiesli und Joghurt
Truthahn-Piccata 160 Trink-Miesli 189
Rahmschnitzel 161 Frihsticksmuffel-Miesli 189

Saltimbocca 162 Zebra-Joghurt 190



Zniinibrotli

Frisch- und-Knack-Brétchen
Sarahs Eierbrétchen

Feine Zninibrétli
Joghurtbrétchen

Coole Drinks fiir
Schnell-Zniini-Geniesser
Himbeer-Drink

Pausen-Lassi

Muffins und Zniiniriegel
Zniini-Friichte-Joghurt-Muffins
Apfel-Muffins
Dinkel-Miesli-Riegel

Schneckenfestival
Pikanter Hefeteig
Pikante Fillungen
Slsser Hefeteig
Sisse Fiillungen

GERICHTE zum MITNEHMEN

Salate

Gemischter Salat im Glas

Gefligelsalat in Tomaten

Spinatsalat mit Sbrinz und
Champignons

Wurstsalat mit Emmentaler

Friséesalat mit Fenchel, Birnen
und Roquefort

Nisslisalat mit Ei und Knoblauch-
Croltons

Das Mitten-in-den-Salaten-
Brainfood-Cookies-Rezept

Tomaten-Mozzarella-Salat

Melonen-Poulet-Salat

Sandwiches
Lachsrillette
Schnitzel-Sandwich
Sprossen-Sandwich
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Sandwich mit Riihrei
Pita-Brot mit Gemise
Gyros-Pita-Taschen
Englische Teesandwiches
Pan Bagnat
Friichtebrot-Sandwich
Vitello-tonnato-Sandwich

Suppen
Vichyssoise
Gazpacho

Die LIEBLINGSESSEN der
SIEBEN ZWERGE

LERNFELD fiirs LEBEN

Lassen Sie sich liberraschen
Altersabhéngige Mithilfe
Sieben Zwerge am Herd

BREIE fiirs ERSTE LEBENSJAHR

Der Mittagsbrei
Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
Fenchel-Hirse-Brei
Broccoli-Hafer-Brei

Der Nachmittagsbrei
Getreide-Obst-Brei
Bratapfel-Brei

Griessbrei mit Banane

AM FAMILIENTISCH

Kleine Gerichte
Avocadomousse auf Toastbrot
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Gekochte Gemiise mit Joghurtdip 239



Salzige und

siisse Hauptgerichte

Gebratene Griess-Schnitten

Manuels Rahm-Nudein

Apfelgratin mit Streuseln

Semmelknddel mit Champignon-
Rahmsauce

Grossmamis Hornli mit
Gehacktem

Desserts und
Zwischenmahlzeiten
Schoggi-Erdbeeren
Rohe Apfelcreme
Himbeer-Knuspercreme

FEINES fiir KRITISCHE
GENIESSER

Vorspeisen und Suppen

Fliegenpilze

Fenchel- oder Rieblisalat

Rosa Sauce mit farbigen
Sténgelchen und Grissini

Griess- oder Hafersuppe

Riebli-Tassensuppe

Hauptgerichte

Aaah und Oooh!
Chicken-Nuggets

Roh gebratene Kartoffelwiirfel
Glasierte Riiebli

Siisse Nachtessen

und Desserts

Griesskopfli mit Himbeersauce
Zwiebacktorte

Clafoutis mit Kirschen

Gebick
Tupflimuffins
Eingepackte Oliven
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LECKERES FUR
PRINZESSINNEN

Hauptgerichte

Wienerli im Teig

Wurstsalat Vitamini

Laurents Poissons

Toastfestival

Vogelheu

Tommes et Pommes de
terre au four

Desserts und Gebick
Erdbeerglace-Cake
Zwiebackguetzli
Friihstiicksbrotli

FRECHES fiir SCHULERINNEN

Hauptgerichte

Wraps mit Thonfiillung
Hanswurst

Schneller Hornlisalat

Ei im Topfchen
Asiatische Chicken-Wings
Reiseintopf

Geschenke zum Essen
Himbeerkonfitire
Léwenzahnbliten-Honig
Schoggi-Cornflakes

Desserts

Lowenzahn-Mousse mit Erdbeeren

Lieblings-Schoggikuchen

Lassis
Pfirsich-Lassi
Orangen-Papaya-Lassi
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MULTI-KULTI fiir JUGENDLICHE 283
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Bananen-Lassi 285  LUNCHES fiir KLUGE

Himbeer-Lassi 285 TEENAGER 316
Hauptgerichte Verpflegung ausser Haus 316
Spaghetti mit Tomatensauce 286 Around the world 317
Griechischer Salat 287 Wasser, Wasser, Wasser 317
Italienischer Knusperfisch mit
Krauterkruste 288 Leckere Sandwiches
Knusprige Brotchen mit Original Clubsandwich 318
Schinken-Kase-Fillung 290 Melonen-Schinken-Sandwich 318
Haferflockenplatzli 29 Hobelkdse-Camembert-Nuss-
Griechische Auberginen mit Sandwich 319
Tsatsiki 292 Thon-Frischkdse-Brotchen 319
Griines Clubsandwich 320
Kuchen
Amerikanischer Cheese-Cake 293 Wraps und Salate
Becherkuchen 294 Wraps mit Poulet 321
Wraps mit Rohschinken
und Rucola 322
FRISCHES fiir TEENIES 295 Pouletsalat siiss-sauer 323
Schlaumacher-Kdse-Salat 324
Hauptgerichte
Sarahs Lieblingssalat 296
Poulet aus dem Ofen 297
Kiirbis-Champignons-Strudel REZEPTVERZEICHNISSE 325
mit Joghurt-Sauce 298
Quiche Lorraine mit Varianten 300 Alphabetisches Verzeichnis 326

Verzeichnis nach Art der Gerichte 330
Gebick und Desserts

Studentenschnitten 305

Schokoladenmousse mit
Aprikosensauce 306

Brownies 308

Sarahs Cake 309

Hefegebidck

Sonntagszopf 310

Partybrot 312



