Frischer Wind in alle Kiichen
Gesundheit + Regionalitat =
MehrWert fir Alle !
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Marmeladespritze

Wu rstfuller
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Kartoffel - Gnocchi
Serviettenknodel
GrieBnudeln

Pesto — abfullen
Polenta-Laibchen
Gemuse-Laibchen
Hackfleischballchen
Reiskroketten
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Basisrezepturen
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SuR-Sauer-Sauce
Krauter Ol

Pesto

Apfelmus
Spezialgewlirz
Fermentiertes Gemuse
Chrunchys mit Milch
Riegel

Knoblauchpaste

Kerne mix
Schwedenbombenpulver
Bratensaft

Gemusebrihe
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/wetschgendessert

- Milchprodukte
- Fette (Apfelmus statt Butter)



Knackige
Salate

Weiche Salate

Chinakohl
Streifen
3mm

Zuckerhut in
Streifen
2¢em

-l

Briisseler
Salat

Radicchio-
Streifen
3 mm

Radicchio-
Vierecke
Ixl cm

Endivien
Streifen
3mm

Eisberg
Vierecke
Ixl cm

Eisberg
Streifen
3mm

Eichblatt

Die einfache Variante fiir ein abwechslungsreiches Salatbuffet

Lollo rot Lollo griin - Frisee-Salat | Ruccola-Salat
zZum
Garnieren
Mundge-
rechte Stiicke
= : N
Gemiise Paprika | Avocados |Lauchstreifen| Gurken | Tomaten | “-Tomaten Sellerie- Karotten | Staudent |Champignons| Radieschen | Zucchini-
gewiirfelt | gewdirfelt | Lingelcm geschilt * | gewurfelt mit| get et Knollen | Streifen oder | Selleri Wiirfel
2x2mm | 5x5mm ohne Samen | oder ohne in Streifen -\ gewiirfelt Wurfel in Warfel 2x2cm
gewiirfelt Kerne N
Kerne Pinienkerne | Cashew- | Kurbiskerne | Sonnenblu- Sesam Pistazien Kernemix Sesam
Korner | grob gehackt | men-Kerne gehobéhl@ 4\‘&&[\ schwarz
grob gehackt gerdstet I W
Zum Zwiebel- | Ruccolapesto | Speckstreifen | Brot-Crou- | Brot-Crou- Gekochte Eier | Chilifiden | Tofu-Wirfel / /K;‘:t/oﬂ'&l/ Kirsch- | Weifl- oder
Bestreuen | Streifen gerostet tons mit sohne | gehackt oder gel Oliven cheiben tomaten | Rotkraut-
rot Krautersl BT Kriuter |~ in Spalten L] gekocht | halbiert | Wirfel
- e = G
Frische Junge Spinat- | Basilikum- latte Schnittlauch- | Ingwer klein- /Kre.me/ Kress rot Oregano-
Krauter Blitter blitter fris Petersilien- Stifte /g::xfﬁe,/ Dikon Petersilie blatter
Gewiirze blitter Urfel grob gehackt
/
Kiise Wi Parmesan -Kise
kiise re icben| in Wurfel
= =i e e ; L' = oz e
Salat-Saucen Himbeer- Essig-Ol- Parmesan=—{* Balsa%\. French- Paprika- Cocktail-
Marinade Marinade Marinade Marinade Dressing Dressing Dressing
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+ Einsatz von Pflanzenodlen
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Geschmortes Gemuse
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Garen im Backpapier

- Fett



Gemuse - Wrap
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Hackfleisch-Bulgurstrudel
mit Fenchelgemuse und
Vollkornreis

Fett, Fleisch anbraten ohne Fette
Fett, Kartoffelplree ohne Butter
Fett, Lasagne ganzlich ohne Fett
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Salat Fruhlingserwachen mit
Knusperkerne




Topfenaufstrich

fner Topfen

Mt Barliaych

aus Vomr/berg
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Gewurze

+ Gewdlrze erwarmen
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Frisches Gemuse oder
Krauter in Cremesuppen

Mandelmus statt Mayonnaise
Frische Pestos bei Nudelgerichten
Frische Krauter kurz vor der
Ausgabe

Rohes Gemise auf heiRe Gerichte
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Gekochte
Mungo-Bohnen

mit Kurbiskraut und
Geschmorte Fruchte




Maultaschen mit Gemusepesto
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Rumfort- Drink i+ gl
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Grilne ymoothie
=um Durchstarten

Schmeckt gut

Tut gut %i

i !
| Eine Rakete braucht keine Fliigel!
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Restbrot geschnitten
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Eingeweckte Menureste
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Fermentierte Lebensmittel
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