
 
Widme dich der 

Liebe 
 und dem Kochen 

 mit ganzem Herzen 
Dalai Lama 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 





Gebackene Kartoffeln 

Apfelmus 

- Zucker 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Wurstfüller 
• Kartoffel - Gnocchi 
• Serviettenknödel 
• Grießnudeln 
• Pesto – abfüllen 
• Polenta-Laibchen 
• Gemüse-Laibchen 
• Hackfleischbällchen 
• Reiskroketten 
 

Marmeladespritze 
Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Abfüllgerät 
• Cremen 
• Marmelade 
• Fruchtjoghurt 
 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Basisrezepturen 
• Süß-Sauer-Sauce 

• Kräuter Öl 

• Pesto 

• Apfelmus 

• Spezialgewürz 

• Fermentiertes Gemüse 

• Chrunchys mit Milch 

• Riegel 

• Knoblauchpaste 

• Kerne mix 

• Schwedenbombenpulver 

• Bratensaft 

• Gemüsebrühe 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Zwetschgendessert 

- Milchprodukte 
- Fette (Apfelmus statt Butter) 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Salatplan 
Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Gebackener Kürbis 

+ Einsatz von Pflanzenölen 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Geschmortes Gemüse 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Garen im Backpapier 

- Fett 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Gemüse - Wrap 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Hackfleisch-Bulgurstrudel 
mit Fenchelgemüse und 

Vollkornreis 

- Fett, Fleisch anbraten ohne Fette 
- Fett, Kartoffelpüree ohne Butter  
- Fett, Lasagne gänzlich ohne Fett 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Salat Frühlingserwachen mit 
Knusperkerne 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Topfenaufstrich 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Gewürze 

+ Gewürze erwärmen 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Frisches Gemüse oder 
Kräuter in Cremesuppen 

• Mandelmus statt Mayonnaise  
• Frische Pestos bei Nudelgerichten 
• Frische Kräuter kurz vor der 

Ausgabe 
• Rohes Gemüse auf heiße Gerichte 

 
 
 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Gekochte  
Mungo-Bohnen 
mit Kürbiskraut und 
Geschmorte Früchte 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Maultaschen mit Gemüsepesto 
Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Rumfort- Drink 
Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Restbrot geschnitten 
Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Eingeweckte Menüreste 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Rumfortsaft 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Fermentierte Lebensmittel 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Mache am meisten vom Guten 

 und am wenigsten 

 vom Schlechten 
Lola Jones 

 

Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 



Frischer Wind in alle Küchen 
Gesundheit + Regionalität = 

MehrWert für Alle ! 


