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Dies ist der fünfzehnte Band einer etwa achtzehnteiligen Reihe, in die ich meine gesamten Rezepte einarbeite. Dieser Band umfasst die Zeit Juli 2019 bis März 2021, insgesamt sind das mehr als 800 Rezepte.









Vorwort


Die Reihenfolge dieser Bände bzw. Rezepte ist rein chronologisch, statt eines Inhaltsverzeichnisses gibt es daher ein ausführliches Stichwortverzeichnis am Ende. Seit diesem Band zeigt sich meine Abkehr von der Vollwerternährung nach Dr. Bruker verstärkt in den Rezepten. Die meisten Bilder habe ich selbst aufgenommen. In diesem Zeitraum gab es auch einige Rezepte mit entweder gar keinen oder zu kleinen/ähnlichen Fotografien. Vor allem bei Entwicklungsreihen habe ich für die Webseite häufig dasselbe Foto genommen, weil das Ergebnis genauso aussah. Für ein Buch finde ich das indiskutabel. Daher bat ich in diesen Fällen KIs um ein entsprechendes Foto. Alle Aufnahmen sind aus Kostengründen (Buchpreis für den Endverbraucher) schwarzweiß im Druck.


Entschuldigen möchte ich mich für eventuell vorhandene Tipp- und/oder andere Fehler. Auch bei sorgfältiger Arbeit lassen sie sich nicht immer komplett vermeiden. Hier sei auch mein Dank an diejenigen gerichtet, die mir über die Jahre Fehler auf der Webseite gemeldet haben.


Persönliche Anmerkungen habe ich kursiv vom restlichen Text abgehoben. Es sind Texte, die beim Originalrezept stehen.


Bei manchen Zutaten verweise ich auf ein vorheriges Rezept oder einen älteren Band. Meist lässt sich diese Zutat einfach durch etwas anderes ersetzen. Wenn ich aber alles, was ich vorher aufgeschrieben habe, auch in jeden Band neu aufnehmen will, nimmt das wertvollen Platz für neue Rezepte, so meine Überlegung. Ab diesem Band schreibe ich auch nicht mehr „o. Ä.“ zu den Nummern. Das sollte jedem klar sein, dass diese Hinweise generell sind und nicht sklavisch befolgt werden müssen.


Eines kann ich garantieren: Meine Bücher enthalten ausnahmslos Alltagsrezepte, es wurden nicht nur die besten Dinge ausgesucht. Ich wünsche allen Lesern viel Spaß beim Durchblättern und Ausprobieren!


April 2025


Ute-Marion Wilkesmann


Allgemeines:


Ich verwende stets einen Heißluftofen. Im Laufe der Zeit bin ich dazu übergegangen, Gewicht nur noch in netto anzugeben, das heißt, nach Vorbereiten, Schälen, Entkernen usw. Ebenso wiege ich Flüssigkeiten in Gramm ab. Auch wenn ich vielleicht in zehn Rezepten gleichartige Arbeitsvorgänge vorgenommen habe, beschreibe ich sie jedes Mal neu. Wer will beim Kochen blättern? Es gibt eine Ausnahme: Bei häufig wiederkehrenden Anweisungen verweise ich auf ein voriges Rezept, wenn ich dadurch Platz gewinnen kann, der für ein anderes Rezept oder eine gute Seitengestaltung erforderlich ist.


Kartoffeln, Möhren, Äpfel usw. schäle ich nicht. Oktober 2016 begann eine Phase mit Tiereiweiß (vegetarisch). Ab 2018 hat sich meine Einstellung zur Vollwerternährung nach Bruker geändert. Das zeigt sich ansatzweise bereits in diesem Buch.


Bei den Rezepten für diesen Band habe ich mein Getreide selbst gemahlen. Das geht nicht nur mit der Mühle, sondern z. B. auch mit einem Thermomix. Wer beides nicht hat, dem empfehle ich gekauftes Mehl (Vollkornmehl oder Typ 1050). Es verbackt sich sogar etwas leichter als Mehl aus der eigenen Mühle, es kann aber zu leichten Unterschieden bei der Flüssigkeitsmenge kommen, die zugegeben wird. Nackthafer bedeutet keimfähiger Hafer. Wer darauf keinen Wert legt, nimmt Hafer. Dasselbe gilt für Nacktgerste.


Mengenangaben: Was für einen als Hauptspeise reicht, ist für den anderen nicht genug. Dennoch ist es ein Hinweis. Wenn ich bei einem Rezept keine Zahl der Portionen angebe, ist es ein Gericht für 1 Person.


Abkürzungen:


EL = Esslöffel


TL = Teelöffel


LS = Löffelspitze


MS = Messerspitze


Min. = Minute(n);


Sek. = Sekunde(n), Std. = Stunde(n)


geh. = gehäuft (vor Einheit) bzw. gehackt (nach Einheit)


gem. = gem./ger. = gerieben/getr. = getr.


FKG = Abkürzung für Frühstück (ursprünglich Frischkorngericht)


RT = Raumtemperatur


schw. = schwarz


TK = Tiefkühl


TM = Thermomix


Evtl. unbekannte Begriffe: Cumin und Kreuzkümmel sind Synonyme, dasselbe gilt für Bataten und Süßkartoffeln. Tamari ist eine spezielle Sojasoße und lässt sich einfach durch eine beliebige Sojasoße ersetzen. Die Bezeichnung Apfelmark verwende ich für Apfelmus ohne Zusätze, also auch ohne Zucker. Essigpeperoni sind in Apfelessig eingelegte Peperonistücke (7/4573). Tahini ist eine Sesampaste.


Gelegentlich beziehe ich mich auf ältere Rezepte und verweise auf Band und Nummer (3/2008 bedeutet Band 3, Nr. 2008). Was ich hier mitgebe, sind die Gemüsepfanne und das Grundrezept Weiße Soße, weil sie häufig vorkommen. Einen Sauerteigansatz findet man unter Nummer 12777. Die „bekannten“ Dinge ohne Verweis sind immer die aus dieser Rubrik zuletzt hergestellten bzw. ihre Standardversionen und im Stichwortverzeichnis hinten zu finden. Den Markennamen Vitamix verwende ich gelegentlich synonym für Hochleistungsmixer. Peng-Schüsseln sind Plastikschüsseln, deren Deckel mit „Peng“ aufspringt, wenn die Hefe ausreichend gegangen ist. Grüne Rosinen finde ich sehr lecker, sie färben auch in der Verarbeitung nicht alles dunkel ein. Sie sind teurer, lassen sich in Gerichten geschmacklich gleichwertig durch normale Rosinen (Sultaninen, Weinbeeren) ersetzen. Milch bezeichnet hier noch meist als Oberbegriff eine Pflanzenmilch.


Das Prinzip der Gemüsepfanne


Pfanne lieber zu groß als zu klein wählen. Angegebene Flüssigkeitsmenge in die Pfanne geben. Darauf die anderen Zutaten wie klein geschnittenes Gemüse usw. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleinste Einstellung bringen und 15 Min. dünsten. Dies ist eine durchschnittliche Zeitangabe. Je nach Rezept kann diese Zeit anders aussehen. Für 1 Portion eignet sich meist eine 20-cm-Pfanne, bei 2 Portionen ist ein Durchmesser von 24 cm besser geeignet.


Weiße Soße Grundrezept


Je 125 g Flüssigkeit (etwa die Hälfte Hafermilch): 10 g Butter und 10 g Mehl; z. B.




	20 g Butter


	20 g Mehl


	125 g Wasser


	125 g Hafermilch


	Salz





Mit Thermomix: Butter schmelzen (2 Min. 30 Sek./100 °C/Stufe 1). Mehl zugeben und dünsten (2 Min. 30 Sek./ 100 °C/Stufe 1). Flüssigkeiten und Salz zugeben und kochen (6 Min./90 °C/Stufe 4).


Ohne Thermomix: Butter im Topf zerlassen, Mehl darin „anrösten“. Flüssigkeiten anfangs nur esslöffelweise mit einem Schneebesen einrühren. Wenn die Soße (dickflüssig) ist, den Rest nach und nach unter Rühren zugeben. Salzen und 6-10 Min. ziehen lassen.


Wilkesmannsche Formel


Mithilfe dieser Formel kann man praktisch jeden „normalen“ Kuchen ohne Ei und/oder Fett backen.




	Fett = gekochte rote Linsen


	Eier = je Ei 60 g, davon 2/3 Stützcreme, 1/3 Apfelmus


	Backpulvermenge = verdoppeln; evtl. 10 % mehr Mehl nehmen.


	Zucker = Honig (mache ich immer identisch) oder Ahornsirup (minus 10 %)












12303. Brownies aus dem TM mit Nussmus IV, Juli 2019
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Vorläufer 14/12290; 1/2 Backblech; im TM




	3x 50 g Schokolade 99 % Lindt


	135 g Butter


	60 g Viernussmus


	110 g Apfelmus (reine Frucht)


	185 g Dinkel, fein gemahlen


	40 g Puddingpulver Vanille


	2TL Backpulver


	1 TL Natron


	140 g Vollrohrzucker


	20 g Trinkschokoladenpulver


	1Fläschchen Rumaroma


	1Prise Salz





Schokolade im TM zerkleinern (8 Sek./Stufe 4), umfüllen. Butter, in Scheiben geschnitten, zerlassen, (6 Min./40 °C/1). Apfelmus, Nussmus, Aroma und die trockenen Zutaten zugeben, mixen (20 Sek./Stufe 2, Knetstufe 2 Min. 30 Sek.). Schokolade zugeben und unterheben (1 Min./Stufe 1,5 rückwärts).


Ofen auf 175 °C vorheizen. Teig auf ein Backpapier geben, etwa 1 cm hoch ausstreichen (Blech ist bei weitem nicht voll) und 20 Min. bei 175 °C backen. 3 Min. im ausgeschalteten Ofen nachbacken (besser nicht). Auf dem Blech lauwarm werden lassen, erst dann in Stücke schneiden.


12304. Butternusskürbis aus dem Reiskocher, Juli 2019
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	1/4 Messbecher (vom Reiskochtopf) Jasminvollkornreis


	1/4 Messbecher Linsen (keine roten oder gelben)


	2x 3/4 Messbecher Wasser


	1/2 Butternusskürbis (250 g) von 1 kleinem, Butternusskürbis, ca. 600 g brutto


	Salz


	2-3 EL Joghurt


	2-3 EL Hummus als Soße 14/12286


	1-2 TL Sambal Manis, zweiter Versuch 14/12289





Reis, Linsen und Wasser in den Reiskochtopf geben, unzerteilte Kürbishälfte mit der Schnittfläche nach oben in den Dünstaufsatz legen. Als Vollkornreis garen und abkühlen lassen (muss man nicht, aber ich mag das). Kürbisschnittfläche leicht salzen, Linsen-Reis-Gemisch ebenfalls mit einer Prise Salz mischen. Beides nebeneinander auf einen Teller geben. Joghurt und Hummus in zwei kleine Schälchen füllen und mit dem Sambal im Glas dazu servieren.


12305. Aprikosensirup, Juli 2019
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	400 g Honigaprikosen


	300 g Wasser


	80 g Zitronensaft


	400 g Ahornsirup





Aprikosen im Wasser (TM) zerkleinern (5 Sek./Stufe 5 + 5 Sek./Stufe 8). Zitronensaft und Ahornsirup hinzufügen und ohne Messbecher eindicken, Gareinsatz als Spritzschutz aufsetzen. Den Spritzschutz evtl. mit Küchenpapier auslegen: 25 Min./100 °C/Stufe 1 + 10 Min./Varoma/Stufe 3. Pürieren: 30 Sek./Stufe 10.


12306. Exotischer Milchshake mit Joghurt, Juli 2019
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Vorläufer 12302; 2 Gläser zu je 400 ml




	150 g tiefgekühlte Stücke: Mango, Papaya, Ananas


	50 g Joghurt 3,5 %


	30 g Ahornsirup


	auffüllen auf 700 g mit Pflanzenmilch (ca. 520 g)





Im (z. B.) Vitamix gut durchmixen. Auf zwei Gläser verteilen. Mögliche Deko:




	Gemahlener Zimt


	Karamellsoße


	Aprikosensirup





12307. Latte Sirupiato, Juli 2019
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1 Glas zu 400 ml




	175 g Pflanzenmilch (s. Index)


	30 g Tee-Sirup 14/12273


	45 g kochendes Wasser


	1TL Aprikosensirup 12305


	1/2 TL Trinkkakaopulver





Pflanzenmilch aufschäumen. Sirup und Wasser verrühren, das Glas damit auffüllen, den Aprikosensirup hineinfließen lassen. Oberfläche mit Kakaopulver bestreuen.


12308. Hummus mit Industriehilfe III, Juli 2019
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Vorläufer 14/12286




	1Dose Kichererbsen (400 ml), 260 g Einwaage


	40 g Flüssigkeit aus der Dose


	20 g Sonnenblumenöl


	1Knoblauchzehe, in Scheiben (4 g)


	30 g Zitronensaft


	1LS gem. Kreuzkümmel


	1LS gem. Paprika edelsüß


	1gestr. TL Salz


	1Prise Pfeffer


	15 g Tahini aus dem Glas (Inhaltsstoffe: nur Sesam)





Alle Kichererbsen aus der Dose mit den restlichen Zutaten in ein hohes Gefäß geben und mit dem Pürierstab zu einer glatten Creme verarbeiten.


12309. Marzipanersatz, Versuch 1, Juli 2019
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310 Gramm




	50 g Walnussöl (Mandelöl wäre besser)


	75 g Pflanzenmilch


	1bitterer Aprikosenkern


	105 g Vollrohrzucker


	125 g Weichweizengrieß


	1/2 Fläschchen Rumaroma





Öl und Pflanzenmilch mischen. Aprikosenkern mit dem Zucker pulverisieren (Thermomix 10 Sek./Stufe 10). Flüssigkeitsgemisch in eine Keramikpfanne geben (oder ein Gefäß, in dem garantiert nichts anbrennt) und mit dem gepuderten Zucker verrühren. Auf den Herd setzen, auf kleiner Einstellung erhitzen. Dabei unter ständigem Rühren den Grieß einrieseln lassen. Zum Kochen bringen (8/14 Induktion), Aroma einrühren und 5 Min. kochen lassen (dabei allmählich herunterdrehen). Deckel aufsetzen und 10 Min. quellen lassen. In eine Schüssel geben und abkühlen lassen.


12310. Mandelhörnchen II, Juli 2019
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Vorläufer 14/12292; 9 Stück; TM




	200 g Vollrohrzucker


	245 g Marzipanersatz Versuch 1; 12309


	155 g Marzipanrohmasse


	50 g Apfelmus


	1Tüte Puddingpulver Vanille


	1TL Natron


	3Tropfen Bittermandelaroma


	Ca. 150 g gehobelte Mandeln


	2EL Grieß





Zucker im TM pulverisieren (20 Sek./Stufe 10). Marzipanrohmasse in Stücke schneiden, mit dem Marzipanersatz und dem Apfelmus in den Mixtopf geben und mischen (15 Sek./Stufe 5). Puddingpulver, Natron und Aroma zugeben, einarbeiten (10 Sek./Stufe 5).


Eine kleine Fläche dick mit gehobelten Mandeln bestreuen. Mit einem Esslöffel Teigstücke abnehmen und auf die gehobelten Mandeln legen, mit Mandeln bedecken und Stangen bzw. Hörnchen formen. Nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Ich hatte noch etwas Teig übrig, den habe ich als Stange dazugelegt.


Da ich nach 6 Hörnchen sicher war, dass die Masse zu dünnflüssig ist, habe ich unter den Rest (etwa 1/3) noch 2 EL Grieß gegeben. Wirklich geholfen hat das auch nicht.


In den auf 190 °C vorgeheizten Ofen (Heißluft) schieben und 11 Min. backen. Sie zerlaufen total.


Hinweis: Optisch leider völlig daneben, da muss ich doch wieder mit Mehl arbeiten.


12311. Mangoshake mit Joghurt, Juli 2019
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Vorläufer 14/12306; 2 Gläser zu je 400 ml




	150 g tiefgekühlte Mangostücke


	50 g Joghurt 3,5 %


	35 g Aprikosensirup 12305


	Auffüllen auf 700 g mit Pflanzenmilch


	Deko: Zimtzucker 14/12210





Im (z. B.) Vitamix gut durchmixen. Auf zwei Gläser verteilen.


12312. Joghurttest, Juli 2019
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Gekauft habe ich mir einen Rommelsberger Joghurtbereiter mit 8 Gläschen zu je 150 ml. Auf den Gläschen kann man Daten eingeben, ich habe die Zahlen dann als Kennzeichnung genutzt. Für jede Zahl habe ich zwei Gläschen:


1 = Sojamilch (war bei Zimmertemperatur) + 6 g Joghurt-Ferment aus dem Bioladen


2 = Meine Pflanzenmilch (erhitzt auf 37 °C) + 6 g Joghurt-Ferment aus dem Bioladen


3 = 3,5%-Biomilch (erhitzt auf 37 °C) + 6 g Joghurt-Ferment aus dem Bioladen


4 = 3,5%-Biomilch (erhitzt auf 37 °C) + 4 TL Naturjoghurt Ergebnisse:


1 = gut optisch, geschmacklich nicht akzeptabel für mich


2 = flüssig


3 = optisch gut, geschmacklich okay


4 = optisch gut, geschmacklich gut (= am besten)


Fazit: Leider schmeckt fertig gekauftes Joghurt besser.


12313. Marzipanersatz, Versuch 2, August 2019
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Vorläufer 12309; 310 Gramm




	30 g Sonnenblumenöl


	20 g Pflanzenmilch


	3EL Sojamilch


	100 g Vollrohrzucker


	125 g Weichweizengrieß


	1/2 Fläschchen Bittermandelaroma





Öl und Pflanzenmilch mischen. Zucker pulverisieren (Thermomix 10 Sek./Stufe 10). Flüssigkeitsgemisch in eine Keramikpfanne geben (oder ein Gefäß, in dem garantiert nichts anbrennt) und mit dem gepuderten Zucker verrühren.


Auf den Herd setzen, auf kleiner Einstellung erhitzen. Dabei unter ständigem Rühren den Grieß einrieseln lassen. Zum Kochen bringen, Aroma einrühren und 5 Min. kochen lassen (dabei allmählich herunterdrehen). Deckel aufsetzen und 10 Min. quellen lassen. In eine Schüssel geben und abkühlen lassen.


12314. Grießbrei Soja, August 2019
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Vorläufer 14/12291; der Brei ist nicht vollwertig, ich habe im Supermarkt keinen vollwertigen Grieß gefunden, wollte es aber unbedingt ausprobieren.




	350 g Sojamilch


	10 g Vollrohrzucker


	40 g Grieß





In den Thermomix geben, Rühraufsatz einsetzen und garen


(10 Min./90 °C/Stufe 2).


12315. Bananenshake mit Mango 1, August 2019
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Vorläufer 12311; 2 Gläser zu je 400 ml




	2Bananen (220 g)


	50 g tiefgekühlte Mangostücke


	20 g Zitronensaft


	50 g Joghurt 3,5 %


	auffüllen auf 700 g mit Pflanzenmilch


	Deko: Zimtzucker 14/12210





Im (z. B.) Vitamix gut durchmixen. Auf zwei Gläser verteilen.


12316. Bananenshake mit Mango 2, August 2019
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Vorläufer 12315; 2 Gläser zu je 400 ml




	2Bananen (205 g)


	30 g Aprikosensirup


	75 g tiefgekühlte Mangostücke


	50 g Soja-Joghurt 3,5 % selbstgemacht 12312


	Auffüllen auf 710 g mit Pflanzenmilch


	Deko: Trinkkakaopulver





Im (z. B.) Vitamix gut durchmixen. Auf zwei Gläser verteilen.


12317. Marzipanersatz Mischform, August 2019
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In gleichen Mengen:




	Marzipanersatz, Versuch 2; 12313


	Marzipanersatz aus Bohnen 12318





Je nach Menge mit den Händen oder dem Stabmixer verkneten.


12318. Marzipanersatz aus Bohnen, August 2019
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Anfang 20, also vor etlichen Jahren, hatte ich in der Zeitschrift „Menü“ ein Rezept für einen Kuchen gesehen, der mit Bohnenmarzipan gemacht wurde. Damals schon recht experimentierfreudig, habe ich das nachgemacht und war bitter enttäuscht. Nun stieß ich wieder auf Hinweise, dass Bäcker z. B. Bohnenpaste als Marzipanersatz nehmen. Also habe ich mir die Inhaltsangabe so eines Marzipans online gesucht und einen Versuch gestartet. Fazit: Es ist wie damals, es schmeckt einfach nicht richtig gut.




	30 g Vollrohrzucker


	75 g abgetropfte gekochte weiße Bohnen


	3g Sonnenblumenöl


	1winzige Prise Salz


	1/2 Fläschchen Bittermandelöl


	2-3 g Guarkernmehl





Alle Zutaten bis auf das Guarkernmehl mit dem Pürierstab zu einer glatten Masse verarbeiten, dann das Guarkernmehl hinzufügen. Klumpt leicht, Vorsicht!


Hinweis: Eric war unabhängiger Tester und bevorzugt eindeutig das Grieß-Marzipan.


12319. Brownies aus dem TM mit Nussmus V, Aug. 2019
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Vorläufer 12303; 1/2 Backblech




	3x 50 g Schokolade 99 % Lindt


	135 g Butter


	50 g Viernussmus


	110 g Apfelmus (reine Frucht)


	185 g Dinkel, fein gemahlen


	40 g Puddingpulver Vanille


	1P Backpulver


	1TL Natron


	140 g Vollrohrzucker


	20 g Trinkschokoladenpulver


	1Fläschchen Rumaroma


	1Prise Salz





Schokolade im TM zerkleinern (8 Sek./Stufe 4), umfüllen. Butter, in Scheiben geschnitten, zerlassen, (4 Min./40 °C/1). Apfelmus, Nussmus, Aroma und die trockenen Zutaten zugeben, mixen (20 Sek./Stufe 2, Knetstufe 2 Min. 30 Sek.). Schokolade zugeben und unterheben (1 Min./Stufe 1,5 rückwärts).


Ofen auf 175 °C vorheizen. Teig auf ein Backpapier geben, etwa 1 cm hoch ausstreichen (Blech ist bei weitem nicht voll) und 20 Min. bei 175 °C backen. Nicht im ausgeschalteten Ofen nachbacken. Auf dem Blech lauwarm werden lassen, erst dann in Stücke schneiden.


12320. Sambal Oelek III (gekocht), August 2019
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1 Honigglas voll




	1größere Zwiebel (130 g), geviertelt


	3Knoblauchzehen (10 g)


	213 g rote Peperoni (3 Päckchen zu 75 g)


	40 g Sonnenblumenöl


	1TL Salz (8 g)


	10 g Vollrohrzucker





Zwiebel mit Knoblauch, Peperoni und Öl zerkleinern (5 Sek./Stufe 5). Garen (5 Min./Varoma/Stufe 1) und nochmals pürieren (5 Sek./Stufe 5; 5 Sek./stufe 6). Die Kerne sollten intakt bleiben.


12321. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest, August 2019
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Vier Sorten Milch zu je 500 g, Wasser Zimmertemperatur bis 250 g, auffüllen mit kochendem Wasser auf 500 g, 2 Min. 10 Sek. Vitamix:


Milch I:




	15 g Cashewnüsse


	15 g Rundkornnaturreis





Milch II:




	13 g Cashewnüsse


	13 g Rundkornnaturreis


	7g rote Linsen





Milch III:




	13 g Cashewnüsse


	13 g Rundkornnaturreis


	7g rote Linsen


	1TL (3 g) Sonnenblumenöl





Milch IV:




	25 g Cashewnüsse


	5g Rundkornnaturreis


	1TL (gut 1 g) Sonnenblumenöl





Ich habe die Gläser von 1 bis 8 nummeriert und jeweils 150 g Milch genommen:




	Milch I plus 3 g Ferment


	Milch I plus Inhalt einer probiotischen Kapsel


	Milch II plus 3 g Ferment


	Milch II plus Inhalt einer probiotischen Kapsel


	Milch III plus 3 g Ferment


	Milch III plus Inhalt einer probiotischen Kapsel


	Milch IV plus 3 g Ferment


	Milch IV plus Inhalt einer probiotischen Kapsel





Rommelsberger, Einstellung 16 Std.


Ergebnisse:




	flüssig, schmeckt nicht, Wasser abgesetzt (Ferment)


	flüssig, sehr sauer, Wasser abgesetzt, Geschmack geht (Kapsel)


	flüssig, schmeckt nicht, aber homogen (Ferment)


	flüssig, sehr sauer, homogen, Geschmack geht so (Kapsel)


	viskös, nicht sauer, Geschmack nicht nach Joghurt (Ferment)


	flüssig, sauer, ungenießbar und gleich entsorgt (Kapsel)


	flüssig, schmeckt leicht nach Cashew, Geschmack nicht schlecht (Ferment)


	flüssig, sehr sauer, kein besonders guter Geschmack (Kapsel)





Fazit: Es lässt sich also nicht einmal sagen, ob prinzipiell Ferment oder Kapsel besser ist. Interessant ist für mich, dass die Milch Nr. III so unterschiedlich ausfällt: Mit Ferment ist es ganz ok, mit Kapsel ungenießbar. Weiteres Nachdenken ist erforderlich!


Zwei Tage später: Töpfchen 5 und 8 mit 1 Messlöffel Johannisbrotkernmehl verrührt.


12322. Mandelhörnchen III, August 2019



[image: ]



Vorläufer 12235; ca. 12 Stück




	125 g Vollrohrzucker


	150 g Dinkel, fein gemahlen


	1P Backpulver


	1Prise Salz


	60 g Apfelmark


	Ca. 100 g gehobelte Mandeln


	400 g Marzipan wie folgt









	67 g Marzipanersatz aus Bohnen 12318


	38 g Marzipanersatz Mischform 12317


	155 g Marzipanersatz, Versuch 2; 12313


	140 g Honigmarzipan gekauft








Schokoladenglasur




	50 g Kakaobutter


	35 g Ahornsirup


	1EL Kakao





Marzipan mit dem Apfelmark im TM mischen (5 Sek./Stufe 2; 5 Sek./Stufe 4; 5 Sek./Stufe 5; 5 Sek./Stufe 7). Dinkel mit den anderen trockenen Zutaten mischen, in den Thermomix geben und zu einem weichen Teig verarbeiten (5 Sek./Stufe 5; 2 Min./Knetstufe. 5 Sek./Stufe 5). Einen Teil der gehobelten Mandeln dick auf ein Stück Silikonfolie o. Ä. streuen. Einen Esslöffel der Marzipanmasse auf die Mandeln geben und mit Hilfe der Mandeln zu einem Hörnchen formen. Nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Das Backblech 1 Std. bei Raumtemperatur stehen lassen, in den letzten 10 Min. auf 190 °C vorheizen.


Ofen (Heißluft) auf 190 °C vorheizen und 10 Min. backen, dann noch 5 Min. bei 160 °C. Hörnchen erst auf dem Blech abkühlen lassen, dann mit einem Pfannenwender vorsichtig auf ein Gitterrost legen.


Butter zerlassen, Süßungsmittel und Kakao einrühren. Die Hörnchen auf zwei mit Haushaltsfolie überspannte große Essteller legen. Die Enden mit Schokolade bestreichen, nach jeder Schicht in den Kühlschrank stellen, bis die Schokolade fest ist. Insgesamt gibt es 3 Schichten.


12323. Mandelsplitter, August 2019


[image: ]


1,5 Eisbehälter; Foto von frisch gegossenem Konfekt.




	50 g Kakaobutter


	40 g Ahornsirup


	10 g Kakao


	60 g weißes Mandelmus


	1paar Salzkörnchen


	100-120 g Mandeln gestiftelt





Kakaobutter in einer Pfanne auf kleiner Einstellung (Induktion 2-3/14) zerlassen. Ahornsirup, Kakao, Mandelmus und Salz nach und nach unterrühren. Mandeln unterrühren, auf Förmchen verteilen und im Kühlschrank fest werden lassen.


12324. Pflanzliches Joghurtdressing, August 2019


[image: ]


2 Portionen




	4EL selbstgemachtes Joghurt aus Milch II (s. Pflanzenmilch-für-Joghurt- und Joghurttest 12321)


	2TL Öl


	2TL Aprikosensirup


	1gute Prise Salz





Mit einer Gabel gut verquirlen.


12325. Bananenshake mit Himbeere, August 2019


[image: ]


Vorläufer 12316; 2 Gläser zu je 400 ml




	2Bananen (205 g)


	40 g Aprikosensirup


	105 g tiefgekühlte Himbeeren


	100 g pflanzliches Joghurt, Nr. II


	auffüllen auf 710 g mit Pflanzenmilch


	Deko: Trinkkakaopulver





Im (z. B.) Vitamix gut durchmixen. Auf 2 Gläser verteilen.


12326. Grießbrei mit Joghurt, August 2019


[image: ]


Vorläufer 12314




	350 g Pflanzenmilch


	10 g Vollrohrzucker


	40 g Vollkorndinkelgrieß


	60 g Joghurt (gekauft)


	50 g TK Himbeeren





In den TM geben, Rühraufsatz einsetzen und garen (10 Min./90 °C/Stufe 2). Rühraufsatz entfernen, Joghurt zufügen und verrühren (10 Sek./Linkslauf/Stufe 2). Auf zwei Schüsselchen verteilen und mit den tiefgekühlten Himbeeren belegen.


12327. Vanillepudding aus dem TM, August 2019


[image: ]


3-4 Portionen




	500 g Pflanzenmilch


	1Päckchen Puddingpulver Vanille (zum Kochen)


	30 g Vollrohrzucker





Rühreinsatz im Thermomix aufsetzen. Zutaten in den Mixtopf geben und kochen (7 Min./90 °C/Stufe 2). Normalerweise gilt immer: 40 g Zucker auf 500 g Milch, mir ist das aber zu süß. Und dieser Pudding ist noch sehr süß!


12328. Hüttiger Joghurtdip, August 2019


[image: ]


1-2 Portionen




	80 g türkischer Joghurt 3,5% (Çiftlik, schmeckt mir besser als Demeter-Joghurt, leider)


	20 g Hüttenkäse


	1Prise Salz


	Kleine Salatstückchen als Dekoration





Joghurt, Hüttenkäse und Salz verrühren. Mit den Salatstückchen dekorieren.


Tipp: Passt gut zu Linsengerichten.


12329. Kohlenhydrate-Reste-Bombe, August 2019


[image: ]


Gemüsepfanne 25 Min.:




	50 g rote Linsen


	55 g Kartoffel, gewürfelt


	40 g Brot, gewürfelt


	4g Knoblauch


	250 g Wasser (ich habe mit 190 g angefangen)





Abschmecken mit:




	1Prise Salz


	1Prise Pfeffer


	1TL Sonnenblumenöl


	1TL Zitronensaft





Tipp: Dazu habe ich den hüttigen Joghurtdip 12328 und Sambal Oelek z. B. 12320 gegessen.


12330. Fünfminutenbrot mal wieder V, August 2019
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Vorläufer 12282; 30-cm-Kastenform




	500 g Dinkel


	100 g Sonnenblumenkerne


	2knappe TL Salz (oder wer mag auch Kräutersalz)


	180 g Pflanzenmilch


	20 g Gerstenmalzextrakt


	250 g handwarmes Wasser


	2EL Apfelessig


	1Würfel frische Hefe (42 g)


	Butter für die Form





Dinkel fein mahlen, mit Sonnenblumenkernen und Salz mischen. Wasser mit Gerstenmalzextrakt und Pflanzenmilch auf 40 °C bringen (TM 3 Min./40 °C/1). Essig und Mehlgemisch in den Thermomix füllen, Hefe auf die Oberfläche bröseln und den Teig in der Maschine kneten (3 Min./Knetstufe).


Brotform einfetten. Eventuell mit etwas Mehl ausstreuen. Teig hineingeben, 15 Min. ruhen lassen und die Form auf dem Gitterrost in den kalten Backofen schieben. Den Ofen auf 200 °C (Umluft) aufheizen und das Brot darin 60 Min. bei 200 °C backen. Das fertige Brot aus der Form stürzen, mit Wasser einsprühen (z. B. mit einer Blumenspritze) und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


12331. Vanillepudding, Mandelmilch, August 2019
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Vorläufer 12327; 3-4 Portionen




	500 g Mandelmilch (gekauft, ohne Zusätze außer


	Salz) 1Päckchen Puddingpulver Vanille (zum Kochen)


	30 g Vollrohrzucker





Rühreinsatz im Thermomix aufsetzen. Zutaten in den Mixtopf geben und kochen (7 Min./90 °C/Stufe 2). Der Pudding ist heller als aus eigener Pflanzenmilch. Mandelmilch so trinken mag ich nicht, schmeckt halt nach Mandeln. Im Pudding ist das okay.


Hinweis: Das Rezept ist nicht 100 % vollwertig, aber immerhin für mich angenehmer als ein „normaler“ Pudding. Geschmack identisch!


12332. Tomatenketchup XXXVIII, August 2019
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Vorläufer 14/12296; 2 Cashewnussmus-Gläser




	2Dosen Tomaten inklusive Saft (800 g)


	45 g Sultaninen


	90 g Datteln Deglet Nour


	10 g Knoblauchzehen (frisch)


	150 g Apfelessig (davon 10 g Peperoniessig)


	100 g Wasser


	1TL Salz


	1Zwiebel (130 g), geviertelt


	2Stück Essigpeperoni (8 g) 7/4573


	1Prise (1/4 TL) Pfeffer


	2TL Paprika edelsüß


	5g Tamari


	10 g Tomatenmark


	160 g Wasser





Alle Zutaten bis auf die zweite Menge Wasser in den Mixtopf geben. 15 Sek. auf Stufe 10 zerkleinern, dabei den Messbecher fest andrücken, anschließend garen (30 Min./Varoma/Stufe 3). Nach Ende der Garzeit Rest Wasser zugeben und fein pürieren (30 Sek./Stufe 10). Direkt in Schraubgläser füllen.


12333. Joghurttest II, August 2019


[image: ]


Vorläufer 12312; hauptsächlich gekaufte Nussmilch.


Mandelmilch 150 g + 10 g Naturjoghurt


Leicht muffig-nussiger Geschmack, oben abgesetzt, nicht ganz so flüssig wie Wasser; hat nach ein paar Std. Klümpchen gebildet.


Cashewmilch 150 g + 10 g Naturjoghurt


Leicht gesäuert, schmeckt „mehlig-nussig“, flüssig.


Meine Pflanzenmilch 150 g + 10 g Naturjoghurt Sauer, aber kein Joghurtgeschmack




[image: Gläser 2, 4, 6 und 8]


Gläser 2, 4, 6 und 8







[image: Gläser 7, 5, 3 und 1]


Gläser 7, 5, 3 und 1





Cashewmilch 160 g + Inhalt 1/2 probiotische Kapsel


Entsorgt, da sehr sauer und ausgefällt.


Mandelmilch 160 g + Inhalt 1/2 probiotische Kapsel


Gesäuert, aber unangenehmer Geschmack, flüssig.


Cashewmilch 155 g + 3 g Joghurtferment


Schleimig, nussig, aber nicht wie Joghurt.


Mandelmilch 155 g + 3 g Joghurtferment


Leicht viskös, leicht sauer, aber nicht wie Joghurt


Meine Pflanzenmilch 155 g + 3 g Joghurtferment + 1 g Flohsamenschalen


Die Flohsamenschalen haben sich oben als Deckel abgesetzt. Der Rest ist irgendwie eklig. Entsorgt.


Einstellung: 12 Std.


12334. Zwiebel-Relish V, August 2019
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Vorläufer 14/12297




	465 g Gemüsezwiebeln


	3Knoblauchzehen (16 g)


	50 g Ketchup /Tomatenketchup XXXVIII 12332)


	1geh. TL Salz


	100 g Vollrohrzucker


	40 g Ahornsirup


	25 g Agavendicksaft


	1Prise getr. Thymian, zwischen den Händen verrieben


	1Prise getr. Rosmarin, zwischen den Händen verrieben


	145 g Apfelessig (davon 10 g Peperoniessig)


	10 g Tamari


	70 g Wasser





Alles zusammen im TM zerkleinern (10 Sek./Stufe 5). 55 Min./100 °C/Linkslauf/Stufe 1 ohne Messbecher garen. Sobald es kocht, Garkörbchen als Spritzschutz aufsetzen. Relish in ein leeres Nussmusglas füllen. Sofort verschließen und abgekühlt im Kühlschrank aufbewahren.


12335. Käsekuchen vegan II, August 2019
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Vorläufer 14/12299; 26-cm-Springform


Teig:




	150 g Hafer


	40 g Sonnenblumenöl


	60 g Ahornsirup


	75 g Wasser





Käsemasse:




	80 g Rundkorn-Naturreis


	1Päckchen Vanillepuddingpulver (oder mehr (110 g) Reis und eine Prise Vanille)


	400 g Seidentofu


	300 g „normaler“ Tofu


	150 g Ahornsirup


	70 g Zitronensaft


	1/2 TL getr. Zitronenschale


	30 g Sonnenblumenöl


	80 g Pflanzenmilch





Für den Teig Hafer flocken. Öl und Sirup erhitzen, Hafer zugeben und gut rösten. Wasser einrühren (gibt etwas Bindung). Eine Springform mit Backpapier auslegen und Teig darin gleichmäßig verteilen und festdrücken. Einen kleinen Rand hochdrücken. Ofen (Heißluft) auf 190 °C vorheizen und 10 Min. bei 190 °C backen. In dieser Zeit die Käsemasse vorbereiten.


Für die Käsemasse Reis in der Mühle mahlen und mit Puddingpulver mischen. Tofu mit Ahornsirup, Zitronensaft, Schale und Öl fein pürieren (30 Sek./Stufe 10). Pflanzenmilch hinzugeben und nochmals mixen (5 Sek./Stufe 10). Thermomix auf Stufe 4 laufen lassen und Reis-Puddingpulvermischung langsam per Teelöffel zugeben. Alles zusammen mixen (5 Sek./Stufe 10).


Käsemasse auf den Boden gießen. Backofen auf 180 °C (Heißluft) vorheizen und Kuchen 45 Min. bei 180 °C backen. 10 Min. bei 160 °C backen, bei halb geöffneter Backofentür 10-15 Min. stehen lassen. Auf einem Gitterrost auskühlen lassen.


12336. Haselnusshagel, August 2019
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Vorläufer 12323




	50 g Kakaobutter


	15 g Ahornsirup


	25 g Agavendicksaft


	10 g Kakao


	80 g weißes Mandelmus


	1paar Salzkörnchen


	2-3 Tropfen Bittermandelaroma


	85 g Haselnüsse gehackt





Kakaobutter in einer Pfanne auf kleiner Einstellung (Induktion 2-3/14) zerlassen. Vom Herd nehmen. Ahornsirup, Kakao, Mandelmus und Salz nach und nach unterrühren. Zum Schluss die Haselnüsse unterrühren. In eine Dose geben, in den Kühlschrank stellen und alle 15 Min. umrühren.


12337. Marzipanersatz, Versuch 6, August 2019


[image: ]


Vorläufer 12340




	100 g Kichererbsen, gekocht


	30 g Vollrohrzucker


	3-4 Tropfen Bittermandel-Aroma





Mit dem Pürierstab verkneten.


Hinweis: Eric findet es gut. Ich bin noch nicht sicher.


12338. Brownies aus dem TM mit Nussmus VI, Aug. 2019


[image: ]


Vorläufer 12319; 1/2 Backblech; im Thermomix




	3x 50 g Schokolade 99 % Lindt


	135 g Butter


	40 g Viernussmus


	110 g Apfelmus (reine Frucht)


	185 g Dinkel, fein gemahlen


	40 g Stärkepulver


	2TL Backpulver


	150 g Vollrohrzucker


	1Fläschchen Butter-Vanille-Aroma


	1Prise Salz





Schokolade im TM zerkleinern (8 Sek./Stufe 4,5), umfüllen. Butter, in Scheiben geschnitten, zerlassen, (4 Min./40 °C/1). Apfelmus, Nussmus, Aroma und die trockenen Zutaten zugeben, mixen (20 Sek./Stufe 2, Knetstufe 2 Min. 30 Sek.). Schokolade zugeben und unterheben (1 Min./Stufe 1,5 rückwärts).


Ofen auf 175 °C vorheizen. Teig auf ein Backpapier geben, etwa 1 cm hoch ausstreichen (Blech ist bei weitem nicht voll) und 17 Min. bei 175 °C backen und 1 Min. ausgeschalteten Ofen nachbacken. Auf dem Blech lauwarm werden lassen, erst dann in Stücke schneiden.


12339. Marzipanersatz, Versuch 3, August 2019


[image: ]


Nach einer Vorlage aus dem Internet, lässt sich hier nicht verlinken (Umlaute im Link), etwas suchen: https://oemchensre-zepte.jimdo.com/rezepte/




	5g Sonnenblumenöl


	50 g Weizengrieß


	4EL Pflanzenmilch


	40 g Rohrohrzucker


	1/2 Fläschchen Bittermandelaroma





Öl erhitzen, Grieß rösten, bis er duftet. Milch zugeben und „verpuffen“ lassen. Den leicht abgekühlten Grieß mit den restlichen Zutaten verkneten.


Fazit: Zucker ist zu viel, ebenso das Aroma auf die kleine Menge. Eric findet es am besten von allen Versuchen bisher.


12340. Marzipanersatz, Versuch 4, August 2019
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Vorläufer 12338




	5g Sonnenblumenöl


	50 g Vollkorndinkelgrieß


	1EL Pflanzenmilch


	40 g Agavendicksaft (3 EL)


	4-5 Tropfen Bittermandelaroma





Öl erhitzen, Grieß rösten, bis er duftet. Milch zugeben und „verpuffen“ lassen. Agavendicksaft und Aroma einrühren. Den leicht abgekühlten Grieß verkneten.


Fazit: Zu körnig.


12341. Marzipanersatz, Versuch 5, August 2019
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	50 g Kichererbsen, gekocht


	30 g Agavendicksaft


	3-4 Tropfen Bittermandel-Aroma





Mit dem Pürierstab verkneten. Viel zu flüssig und auch nicht genug für den Pürierstab.


12342. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest II, August 2019


[image: ]


Vorläufer 12319


Nachdem ein Versuch mit gekochten Kichererbsen (70 g auf 1 Liter Wasser) komplett fehlgeschlagen ist (sofort starke Ausfällung), heute ein Versuch mit rohen Kichererbsen:




	70 g Kichererbsen roh


	30 g Cashewkerne


	1Liter Wasser, davon 700 g kochend





Trockene Zutaten mahlen (besser wäre: nur die Kichererbsen mahlen, dann Kerne zugeben). 3 Min. im Vitamix. Es entstehen Ausfällungen, die aber mit Durchrühren verschwinden.


Ich habe die Gläser von 1 bis 8 nummeriert:




	1+2 300 g Milch + 3 TL Joghurt


	3+4 300 g Milch + Inhalt einer probiotischen Kapsel


	5+6 290 g Milch + 3 g Joghurt-Ferment


	7+8 160 g Milch (s.o.) + 70 g Pflanzenmilch + 3 TL Joghurt + 2 g Johannisbrotkernmehl





Rommelsberger, Einstellung 14 Std.


Ergebnisse:


1+2 dickflüssig, recht guter Geschmack, nur leicht nach Kichererbse;


3+4 ähnlich wie 1, schmeckt bisschen „mehlig“; nach 2-3 Tagen cremig und guter Geschmack;


5+6 dickflüssig, schmeckt nicht sehr nach Joghurt, stärker nach Kichererbsen; 2 Tage später;


7+8 recht gut geworden, dickflüssig wie Kefir vielleicht.


Keine Ausfällung.


12343. Reis-Mungbohnen mit Erdnusssoße, August 2019


[image: ]


Digitaler Reiskocher; ich hatte hoffnungsfroh die Erdnusssoße „Saté“ von Sanchon (Bio) gekauft. Ich kann sie kaum essen, sie kratzt im Hals und ist eher eine Kokossoße mit leichtem Erdnussflair. Aber wegwerfen gibt’s nicht!




	1/4 Messbecher Jasminvollkornreis


	1/4 Messbecher Mungbohnen


	2x 3/4 Becher Wasser





Nach Anweisung garen.


Soße




	1geh. EL Saté (50 g)


	10 g Tomatenmark


	5g Tamari (oder Sojasoße)


	10 g Sonnenblumenöl


	10 g Sambal Oelek (selbstgemacht)


	125 g Pflanzenmilch


	1Prise Salz





Erhitzen unter Rühren.




	1TL Stärke


	1EL Wasser


	65 g Joghurt





Stärke mit Wasser verrühren, unter die Soße geben und unter Rühren zum Kochen bringen. Wenn die Soße nicht mehr kocht, Joghurt einrühren.


12344. Nussschokocremesoße aus dem Vitamix XIII, August 2019


[image: ]


14/12090; 1 Honigglas + 1 Cashewmusglas + 1 kleiner Rest




	50 g Sonnenblumenkerne


	200 g Cashewnüsse


	30 g Kakaopulver


	25 g Carob Rohkostqualität


	140 g Agavendicksaft


	435 g Wasser


	1Prise Salz





Im Vitamix mit dem Stößel gut durcharbeiten, bis es wirklich glatt ist. Dann ist die Masse warm bis heiß. In Gläser füllen und im Kühlschrank aufbewahren.


12345. Pflanzenmilch Trockenmischung IX, August 2019


[image: ]


Vorläufer 12277; 16 Portionen; im Thermomix Reis und Linsen 3 x 1 Min./Stufe 10 (war: 1 Min./Stufe 10, Rest dazu, 2 x 30 Sek./Stufe 10)




	400 g Rundkornreis


	200 g rote Linsen




OEBPS/images/9_3.jpg





OEBPS/images/7_1.jpg





OEBPS/images/7_2.jpg





OEBPS/images/7_3.jpg





OEBPS/images/9_1.jpg





OEBPS/images/9_2.jpg





OEBPS/images/18_3.jpg





OEBPS/images/18_4.jpg





OEBPS/images/14_4.jpg





OEBPS/images/16_3.jpg





OEBPS/images/18_1.jpg





OEBPS/images/14_3.jpg





OEBPS/images/16_4.jpg





OEBPS/images/18_2.jpg





OEBPS/images/16_1.jpg





OEBPS/images/16_2.jpg





OEBPS/images/10_4.jpg





OEBPS/images/10_3.jpg





OEBPS/images/12_1.jpg





OEBPS/images/14_2.jpg





OEBPS/images/10_5.jpg





OEBPS/images/14_1.jpg





OEBPS/images/10_2.jpg





OEBPS/images/10_1.jpg





OEBPS/nav.xhtml




		Über das Buch



		Inhaltsverzeichnis



		Vorwort



		12303. Brownies aus dem TM mit Nussmus IV, Juli 2019



		12304. Butternusskürbis aus dem Reiskocher, Juli 2019



		12305. Aprikosensirup, Juli 2019



		12306. Exotischer Milchshake mit Joghurt, Juli 2019



		12307. Latte Sirupiato, Juli 2019



		12308. Hummus mit Industriehilfe III, Juli 2019



		12309. Marzipanersatz, Versuch 1, Juli 2019



		12310. Mandelhörnchen II, Juli 2019



		12311. Mangoshake mit Joghurt, Juli 2019



		12312. Joghurttest, Juli 2019



		12313. Marzipanersatz, Versuch 2, August 2019



		12314. Grießbrei Soja, August 2019



		12315. Bananenshake mit Mango 1, August 2019



		12316. Bananenshake mit Mango 2, August 2019



		12317. Marzipanersatz Mischform, August 2019



		12318. Marzipanersatz aus Bohnen, August 2019



		12319. Brownies aus dem TM mit Nussmus V, Aug. 2019



		12320. Sambal Oelek III (gekocht), August 2019



		12321. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest,



		12322. Mandelhörnchen III, August 2019



		12323. Mandelsplitter, August 2019



		12324. Pflanzliches Joghurtdressing, August 2019



		12325. Bananenshake mit Himbeere, August 2019



		12326. Grießbrei mit Joghurt, August 2019



		12327. Vanillepudding aus dem TM, August 2019



		12328. Hüttiger Joghurtdip, August 2019



		12329. Kohlenhydrate-Reste-Bombe, August 2019



		12330. Fünfminutenbrot mal wieder V, August 2019



		12331. Vanillepudding, Mandelmilch, August 2019



		12332. Tomatenketchup XXXVIII, August 2019



		12333. Joghurttest II, August 2019



		12334. Zwiebel-Relish V, August 2019



		12335. Käsekuchen vegan II, August 2019



		12336. Haselnusshagel, August 2019



		12337. Marzipanersatz, Versuch 6, August 2019



		12338. Brownies aus dem TM mit Nussmus VI, Aug. 2019



		12339. Marzipanersatz, Versuch 3, August 2019



		12340. Marzipanersatz, Versuch 4, August 2019



		12341. Marzipanersatz, Versuch 5, August 2019



		12342. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest II, August 2019



		12343. Reis-Mungbohnen mit Erdnusssoße, August 2019



		12344. Nussschokocremesoße aus dem Vitamix XIII, August 2019



		12345. Pflanzenmilch Trockenmischung IX, August 2019



		12346. Grieß mit Joghurt, August 2019



		12347. Sambal Oelek IV (gekocht), August 2019



		12348. Marzipankugeln, August 2019



		12349. Brownies aus dem TM mit Nussmus VII, August 2019



		12350. Marzipanersatz, Versuch 3a, August 2019



		12351. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest III, August 2019



		12352. Vanillepudding aus dem TM II, August 2019



		12353. Latte fruttiato, August 2019



		12354. Vanillepudding aus dem TM III, Creme, Aug. 2019



		12355. Vanillepudding aus dem TM IV, August 2019



		12356. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest IV, August 2019



		12357. Saté-Dip, August 2019



		12358. Grießcreme, August 2019



		12359. Saté-Dip II, August 2019



		12360. Hummus mit Industriehilfe IV, Aug. 2019



		12361. Grieß-Vanillecreme, August 2019



		12362. Eisschokolade, August 2019



		12363. Marzipan-Schokoschnitten, August 2019



		12364. Brownies aus dem TM mit Nussmus VIII, August 2019



		12365. Eisschokoladenslush, August 2019



		12366. Tomatenketchup XXXIX, August 2019



		12367. Zwiebel-Relish VI, August 2019



		12368. Bananen-Traubenshake, August 2019



		12369. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest V



		12370. Karamellsoße doppelt I, August 2019



		12371. Erdnuss-Dip, August 2019



		12372. Zarter Kasten-Stuten, August 2019



		12373. Milchreis Naturreis aus dem TM III, Sep. 2019



		12374. Joghurtbrot, September 2019



		12375. Brownies aus dem TM mit Nussmus IX, Sep. 2019



		12376. Joghurtdip, September 2019



		12377. Pflanzenmilch-für-Joghurt und Joghurttest VI, September 2019



		12378. Schoko-Rum-Muffins, September 2019



		12379. Möhren-Paprika-Ajvar, September 2019



		12380. Zarter Kasten-Stuten mit Rosinen, Sep. 2019



		12381. Eisschokolade II, September 2019



		12382. Sambal Oelek groß, September 2019



		12383. Sambal-Oelek-Öl, September 2019



		12384. Fünfminutenbrot mal wieder VI, September 2019



		12385. Tomatenketchup XL, September 2019



		12386. Pflaumenshake, September 2019



		12387. Quarkdessert mit Nektarinen, September 2019



		12388. Quarkdessert mit Trauben, September 2019



		12389. Hokkaido mit Sauce, September 2019



		12390. Quarkdessert mit Sahne, September 2019



		12391. Bananen-Trauben-Milch, September 2019



		12392. Utes Lieblingspudding aus alten Zeiten, Sep. 2019



		12393. Ajvarsoße zu Reis, September 2019



		12394. Brot mit Öl, September 2019



		12395. Nudelauflauf à la Lasagne, September 2019



		12396. Brownie-Reiterchen im Schnee, September 2019



		12397. Brownies aus dem TM ohne Butter, Sep, 2019



		12398. Resteauflauf, September 2019



		12399. Joghurttest mit Sahne, September 2019



		12400. Nudelauflauf à la Lasagne II, September 2019



		12401. Zwiebel-Relish VII, September 2019



		12402. Käsekuchen vegan III, September 2019



		12403. Mojo Rojo; September 2019



		12404. Tomatenketchup XLI, September 2019



		12405. Chili-Relish, September 2019



		12406. Haferkur I (morgens), September 2019



		12407. Haferkur II (mittags, warm), September 2019



		12408. Haferkur III (abends, kalt), September 2019



		12409. Haferkur IV (morgens, warm), Oktober 2019



		12410. Haferkur V (mittags, warm), Oktober 2019



		12411. Haferkur VI (abends, warm), Oktober 2019



		12412. Haferkur VII (morgens, warm), Oktober 2019



		12413. Haferkur-Eis, Oktober 2019



		12414. Hokkaidosoße (Blutzuckersenkung), Okt. 2019



		12415. Heidelbeer-Eis (für Diät), Oktober 2019



		12416. Haferkur XI (morgens, warm), Oktober 2019



		12417. Haferkur VIII (warm, mittags), Oktober 2019



		12418. Haferkur IX (herzhaft, abends, warm), Oktober 2019



		12419. Haferkur X (abends, warm), Oktober 2019



		12420. Ofenkartoffeln mit Ofenkürbis pur, Oktober 2019



		12421. Pastinakenpfanne, Oktober 2019



		12422. Haferkur XII (mittags, heiß), Oktober 2019



		12423. Haferkur XIII (herzhaft, abends, warm), Okt. 2019



		12424. Peperoni Kosovo eingelegt, Oktober 2019



		12425. Spiralnudeln in Champignonsoße, Oktober 2019



		12426. Hummus ohne Fett, Oktober 2019



		12427. Kartoffel-Gemüse-Pfanne fettfrei, Oktober 2019



		12428. Sambal Oelek mild, Oktober 2019



		12429. Bananenbrot, Oktober 2019



		12430. Nudelauflauf à la Lasagne III, Oktober 2019



		12431. Mahlen im Thermomix, Oktober 2019



		12432. Bananen-Müsliriegel, Oktober 2019



		12433. Zwiebel-Möhrenkuchen, Oktober 2019



		12434. Bananenbrot II, Oktober 2019



		12435. Pak Choi in Senfsoße, Oktober 2019



		12436. Brownies aus dem TM, Diätversion, Oktober 2019



		12437. Nudeln schnell in Tomatensoße, Oktober 2019



		12438. Bananenbrot III, Oktober 2019



		12439. Lebkuchentorte à la Lebkuchenteig, Nov. 2019



		12440. Vollkornnudeln Hokkaido Rosenkohl, Nov. 2019



		12441. Nudelauflauf à la Lasagne IV, Oktober 2019



		12442. Brownies aus dem TM, Diätversion II, Oktober 2019



		12443. Roggen-Sauerteigbrot, Hafertyp II, November 2019



		12444. Kohlrabi Kartoffeln Cremesoße, November 2019



		12445. Sambal Oelek Vitamix, November 2019



		12446. Kohlrabi-Ajvar TM-Mixtopf, Nov. 2019



		12447. Käsekuchen vegan IV, Nov. 2019



		12448. Tomatenketchup XLII, November 2019



		12449. Zwiebel-Relish VIII, November 2019



		12450. Dattelkonfekt IX, November 2019



		12451. Süßkartoffelsalat, November 2019



		12452. Süßkartoffelsalat II, November 2019



		12453. Bananenbrot IV, November 2019



		12454. Kartoffelpfanne mit Zwiebeln, November 2019



		12455. Dattelkonfekt mit Nussmus II, November 2019



		12456. All-in-One-Nudeln scharf, November 2019



		12457. Lebkuchentorte nach Brownies TM, Nov. 2019



		12458. Brownies aus dem TM, Diätversion III, Nov. 2019



		12459. Hafer mit Paprika (Haferkur salzig), November 2019



		12460. Hafer mit Kürbis und Sellerie (Haferkur salzig), November 2019



		12461. Karamellsoße XXVII „mehr“, November 2019



		12462. Reis mit Blumenkohl-Zwiebeln, November 2019



		12463. Fünfminutenbrot mal wieder VII, November 2019



		12464. Blumenkohl in Soße, November 2019



		12465. Brownies aus dem TM, Diätversion IV, Nov. 2019



		12466. Lebkuchentorte nach Brownies II, Dez. 2019



		12467. Dattelkonfekt X, Dezember 2019



		12468. Sambal Oelek Vitamix II, Dezember 2019



		12469. Nuss-Grießkuchen mit Marzipanfüllung, Dez. 2019



		12470. Tomatenketchup XLIII, Dezember 2019



		12471. Zwiebel-Relish IX, Dezember 2019



		12472. All-in-One-Nudeln scharf II, Dezember 2019



		12473. Hokkaido-Sauce, Dezember 2019



		12474. All-in-one-Pasta mit Spinat, Dezember 2019



		12475. Hafer aus dem Reiskochtopf, Dezember 2019



		12476. Hokkaidosoße für Hafertag, Dezember 2019



		12477. Roggen-Sauerteigbrot, Hafertyp II, Dezember 2019



		12478. Lebkuchentorte mit Marzipanfüllung, Dezember 2019



		12479. Nuss-Grießkuchen mit Tofu, Dezember 2019



		12480. Erdnusssoße quasi instant, Dezember 2019



		12481. Kartoffeln mit Spitzkohl am Hafertag, Dez. 2019



		12482. Tomatensoße halbinstant, Dezember 2019



		12483. Schokokakao, Januar 2020



		12484. Hokkaidosoße 2020, Januar 2020



		12485. Tomatenketchup XLIV, Januar 2020



		12486. Sambal Oelek Vitamix III, Januar 2020



		12487. Zwiebel-Relish X, Januar 2020



		12488. Apfelkuchen sehr fein, Januar 2020



		12489. Hokkaido-Kartoffel-Pfanne Mandelsoße, Jan. 2020



		12490. Kokosmilchreis, Januar 2020



		12491. Nudelauflauf à la Lasagne V, Januar 2020



		12492. Porree-Kartoffeln am Hafertag, Januar 2020



		12493. Karamellsoße XXVIII „mehr“, Januar 2020



		12494. Zimt-Apfeltorte auf Browniebasis, Januar 2020



		12495. Mikrowellen-Nougat, Januar 2020



		12496. Kartoffel-Tomatenpfanne, Januar 2020



		12497. Nudeln aus dem Reiskocher mit Batate, Jan. 2020



		12498. Fünfminutenbrot mal wieder VIII, Januar 2020



		12499. Süßkartoffel-Tomaten-Soße, Januar 2020



		12500. Kokosmilchreis II, Januar 2020



		12501. Tomatensoße für Fertig-Maultaschen, Jan. 2020



		12502. Kartoffeln mit Hokkomaten, Januar 2020



		12503. Nudeln mit Goldrübchen überbacken, Januar 2020



		12504. Roggen-Sauerteigbrot, Hafertyp III, Januar 2020



		12505. Zwiebel-Relish XI, Januar 2020



		12506. Tomatenketchup XLV, Januar 2020



		12507. Schokokuchen Trockenfrucht, Januar 2020



		12508. Milchreis Naturreis aus dem TM IV, Januar 2020



		12509. Kartoffelpfanne Haferglück, Januar 2020



		12510. Schokokuchen Trockenfrucht II, Februar 2020



		12511. Tortellini mit Biohilfe überbacken, Februar 2020



		12512. Kartoffelpfanne Paprikaglück, Februar 2020



		12513. Kokos-Milchreis III, Februar 2020



		12514. Zarter Kasten-Stuten mit Tofu, Februar 2020



		12515. Gelbweizenbrötchen, Februar 2020



		12516. Ravioli überbacken mit Biohilfe, Februar 2020



		12517. Roggen-Sauerteigbrot, Buchweizen, Feb. 2020



		12518. Zarter Kasten-Stuten mit Tofu II, Februar 2020



		12519. Linsensuppe supereinfach, Februar 2020



		12520. Vanillepudding Hafermilch I, Februar 2020



		12521. Vanillepudding Hafermilch II, Februar 2020



		12522. Schokokuchen Trockenfrucht III, Februar 2020



		12523. Milchreis mit Hafermilch, Februar 2020



		12524. Tortellini überbacken II, Februar 2020



		12525. Pastinaken-Topf, Februar 2020



		12526. Milchreis mit Hafermilch, 3/4 Menge, Februar 2020



		12527. Mercimek çorbasi, Februar 2020



		12528. Schokokuchen Trockenfrucht IV, März 2020



		12529. Tortellini überbacken III, März 2020



		12530. Doppel-Kartoffel-Pfanne, März 2020



		12531. Nudel-Not-Essen, März 2020



		12532. Erdnussdip, März 2020



		12533. Vanillepudding aus der Mikrowelle, März 2020



		12534. Senfdip, März 2020



		12535. Bananeneis aus dem Vanilla Sky-Gerät, März 2020



		12536. Tortellini überbacken IV, März 2020



		12537. Wurzelkartoffeln am Hafertag, März 2020



		12538. Naturreis aus dem Reiskochtopf, März 2020



		12539. Grießbrei mit Hafermilch, März 2020



		12540. Roggen-Sauerteigbrot, Buchweizen II, März 2020



		12541. Vanillepudding Hafermilch III, März 2020



		12542. Schokokuchen Trockenfrucht V, März 2020



		12543. Reisauflauf / Reiskochtopf, März 2020



		12544. Kartoffel-Kürbispfanne Hafertag, März 2020



		12545. Tomatenketchup XLVI, März 2020



		12546. Zwiebel-Relish XII, März 2020



		12547. Schokoladeneis aus der Tüte, März 2020



		12548. Türkische Linsensuppe Variante, März 2020



		12549. Blaubeerkuchen sehr fein, März 2020



		12550. Kartoffel-Porreegemüse überbacken, März 2020



		12551. Einfache Kartoffel-Zwiebelpfanne, März 2020



		12552. Roggen-Sauerteigbrot, Buchweizen III, März 2020



		12553. Rührei aus der Mikrowelle, März 2020



		12554. Scharfer Tomatendip, März 2020



		12555. Süßkartoffeln in Hummussoße, März 2020



		12556. Kokos-Milchreis Natur, März 2020



		12557. Hummus mit Nussmus, März 2020



		12558. Schokokuchen Trockenfrucht VI, März 2020



		12559. Porree-Lasagne, März 2020



		12560. Doppel-Kartoffel mit Porree, März 2020



		12561. Hummus-Dip, März 2020



		12562. Vanillepudding Hafermilch IV, April 2020



		12563. Rührei aus der Mikrowelle II, April 2020



		12564. Hummus mit Kürbisöl, April 2020



		12565. Porreegemüse für Reis, April 2020



		12566. Rucola-Reste-Pfanne, April 2020



		12567. Rhabarberkompott, April 2020



		12568. Vanillepudding Hafermilch V, April 2020



		12569. Rhabarberstreusel, April 2020



		12570. Milchreis Natur, cremig, April 2020



		12571. Rhabarbereis, April 2020



		12572. Roggen-Sauerteigbrot, Buchweizen IV, April 2020



		12573. Kichererbsen-Walnuss-Dip, April 2020



		12574. Türkische Antipasti, April 2020



		12575. Gedipte Frühlingspfanne roten Linsen, April 2020



		12576. Grießpudding aus der Mikrowelle, April 2020



		12577. Vanilleeis mit der Maschine, April 2020



		12578. Rhabarberkuchen sehr fein, April 2020



		12579. Rhabarbercreme, April 2020



		12580. Tomatenketchup XLVII, April 2020



		12581. Zwiebel-Relish XIII, April 2020



		12582. Vanillepudding Hafermilch VI, April 2020



		12583. Weißkohl sauer, April 2020



		12584. Chili con carme für Arme, April 2020



		12585. Weißkohl süß-sauer-scharf, April 2020



		12586. Schokokuchen Trockenfrucht VII, April 2020



		12587. Linsen-Tomaten-Aufstrich, April 2020



		12588. Gemüsepfanne Tricolor, April 2020



		12589. Vanillepudding Rewe Bio, April 2020



		12590. Blaubeerstreusel, April 2020



		12591. Nudelauflauf à la Lasagne VI



		12592. Kartoffel-Weißkohlpfanne, April 2020



		12593. Sellerie-Kartoffelsuppe, April 2020



		12594. Roggen-Sauerteigbrot, Buchweizen V, April 2020



		12595. Kichererbsen-Zwiebel-Aufstrich, April 2020



		12596. Vanillepudding Hafermilch VII, April 2020



		12597. Möhren-Sellerie-Gemüse, April 2020



		12598. Vanillereis, Mai 2020



		12599. Chili con Kartoffeln, Mai 2020



		12600. Kartoffel-Möhren-Kichererbsentopf, Mai 2020



		12601. Vanillepudding mit Rosinen, Mai 2020



		12602. Gemüseaufstrich mit roten Linsen, Mai 2020



		12603. Kasten-Stuten mit Tofu und alter Hefe, Mai 2020



		12604. Porreegemüsesoße mit gebratenem Tofu, Mai 2020



		12605. Vanillepudding mit Kokos, Mai 2020



		12606. Porreesuppe mit Nudeln, Mai 2020



		12607. Schokokuchen Trockenfrucht VIII, Mai 2020



		12608. Chili con Atuna, Mai 2020



		12609. Paprika-Tomatensauce, Mai 2020



		12610. Pizza Margarita, Mai 2020



		12611. Tomatenketchup XLVIII, Mai 2020



		12612. Zwiebel-Relish XIV, Mai 2020



		12613. Mikrowellen-Kakao, Mai 2020



		12614. Zitronenkuchen mit Tofu, Mai 2020



		12615. Fenchel-Lasagne, Mai 2020



		12616. Mikrowellen-Kakao II, Mai 2020



		12617. Fenchel in Käsesoße, Mai 2020



		12618. Reis mit Rotkohl, Mai 2020



		12619. Rotkohl mit Kartoffeln, Mai 2020



		12620. Rotkohl-Pizza, Mai 2020



		12621. Schokokuchen Trockenfrucht IX, Mai 2020



		12622. Chili con Rotkraut, Mai 2020



		12623. Sambal Oelek Vitamix IV, Mai 2020



		12624. Kichererbsen-Kern-Aufstrich, Mai 2020



		12625. Lauchzwiebel-Tomatensoße, Mai 2020



		12626. Flammkuchen Tomaten drei Variationen, Mai 2020



		12627. Möhren-Lasagne, Mai 2020



		12628. Roggen-Sauerteigbrot mit Mandeln, Juni 2020



		12629. Selleriegemüse mit Reis, Juni 2020



		12630. Aubergine zu Reis, Juni 2020



		12631. Linsenaufstrich Wurzelgemüse, Juni 2020



		12632. Süßkartoffelsuppe mit Linsen, Juni 2020



		12633. Pizza Salami und Pizza mit Aubergine, Juni 2020



		12634. Schokokuchen Trockenfrucht X, Juni 2020



		12635. Ravioli überbacken, Juni 2020



		12636. Süßkartoffel-Selleriesuppe, Juni 2020



		12637. Schrotfladenbrot, Juni 2020



		12638. Hefe-Sauerteig-Mischbrot, Juni 2020



		12639. Klare Pilzsuppe, Juni 2020



		12640. Pizza Salami-Pute / Süßkartoffel-Zwiebel, Juni 2020



		12641. Das einfachste Brot der Welt, Juni 2020



		12642. Baguettes, Juni 2020



		12643. Tomatenketchup XLIX, Juni 2020



		12644. Zwiebel-Relish XV, Juni 2020



		12645. Pizza Salami Plus und Champignon-Pizza, Juni 2020



		12646. Freigeschobenes Schwarzbrot x 2, Juni 2020



		12647. Ravioli Tomaten-Süßkartoffelsoße, Juni 2020



		12648. Weizenschwarzbrot, Juni 2020



		12649. Mung-Reis aus dem Reiskocher, Juni 2020



		12650. Gerstenknäcke, Juni 2020



		12651. Walnussstuten, Juni 2020



		12652. Beinwell-Brötchen, Juni 2020



		12653. Mini-Übernachthörnchen, Juni 2020



		12654. Einfachste Brötchen der Welt, Juni 2020



		12655. Joghurt-Mischbrot, Juni 2020



		12656. Minihörnchen Rotkornweizen, Juni 2020



		12657. Rosinenbrötchen, Juni 2020



		12658. Flockennachtisch



		12659. Angeplunderte Croissants, Juni 2020



		12660. Laugenstangen, Juni 2020



		12661. Mineralwasserfladen, Juni 2020



		12662. Milchkaffee ohne Kaffee, Juni 2020



		12663. Plunderbrezel, Juni 2020



		12664. Sesamspiralen, Juni 2020



		12665. Chapati, Juni 2020



		12666. Süßkartoffel-Sugo, Juni 2020



		12667. Altbrot, Juni 2020



		12668. Altzöpfchen, Juni 2020



		12669. Brotpfannkuchen, Juni 2020



		12670. Brotwaffeln, Juni 2020



		12671. Gefüllte Paprika, Juni 2020



		12672. Brotsuppe, Juni 2020



		12673. Pizzasuppe, Juni 2020



		12674. Brotpizza mit Steinpilzen. Juni 2020



		12675. Brotlasagne, Juni 2020



		12676. Ofengemüse (mit Brot), Juni 2020



		12677. Pflaumenkuchen, Juni 2020



		12678. Kalter Schoßhund, Juni 2020



		12679. Fünfminutenbrot, Juni 2020



		12680. Fünfminutenbrot mit Malz, Juni 2020



		12681. Haselnussfrühstück à la Schnitzer, Juni 2020



		12682. Sprossenkranz, Juni 2020



		12683. Sattmacher-Frühstück, Juni 2020



		12684. Frischkorngericht nach Bruker, Juni 2020



		12685. Erdbeerdrache, Juni 2020



		12686. Herzhaftes Getreidefrühstück, Juni 2020



		12687. Avocadoteller, Juni 2020



		12688. Klöße mit grüner Soße, Juni 2020



		12689. Getreidebratlinge, Juni 2020



		12690. Pfannkuchen mit Blumenkohlsoße, Juni 2020



		12691. Pfannkuchen mit Blumenkohl-Linsendip, Juni 2020



		12692. Pfannkuchen mit Sellerie oder Tomate, Juni 2020



		12693. Pfannkuchen mit Zuckerschotensalat, Juni 2020



		12694. Einkornwaffeln mit Pfifferlingen, Juni 2020



		12695. Pizza Margaritera, Juni 2020



		12696. Hirsekugeln, Juni 2020



		12697. Gemüsesuppe mit Buchweizen, Juni 2020



		12698. Grünkernsuppe, Juni 2020



		12699. Dicke Bohnen mit Roggenhack, Juni 2020



		12700. Reis mit Bolognesesauce, Juni 2020



		12701. Apfelklöße mit Mohn, Juni 2020



		12702. Crêpes mit Johannisbeerfüllung, Juni 2020



		12703. Hafernusswaffeln, Juni 2020



		12704. Reisbrei, Juni 2020



		12705. Haferbrei, Juni 2020



		12706. Schokoladenpudding, Juni 2020



		12707. Frühstück nach Dr. Evers, Juni 2020



		12708. Leichter Salat mit Keimen, Juni 2020



		12709. Buchweizenwaffeln mit Sommergemüse, Juni 2020



		12710. Gerste in Pfannkuchen, Juni 2020



		12711. Gierschnudeln, Juni 2020



		12712. Kamutnudeln, Juni 2020



		12713. Mischsalat, Juni 2020



		12713. Cannelloni mit Linsenfüllung, Juni 2020



		12714. Pizza Salami-Ham und Paprika-Pizza, Juni 2020



		12715. Mediterraner Brotauflauf, Juni 2020



		12716. Cannelloni Linsenfüllung Tomatensoße, Juni 2019



		12717. Lasagne, Juni 2020



		12718. Ravioli mit Tomaten-Blumenkohl-Soße, Juni 2020



		12719. Joghurtdip mit Hummus, Juni 2020



		12720. Linsen-Maronen-Aufstrich, Juli 2020



		12721. Joghurtdip mit Aufstrich, Juli 2020



		12722. Zucchinisuppe, Juli 2020



		12723. Gefüllter Schokokuchen Trockenfrucht, Juli 2020



		12724. Restetasse, Juli 2020



		12725. Blumenkohlcremesuppe, Juli 2020



		12726. Gemüsemeldesuppe, Juli 2020



		12727. Sommersuppe, Juli 2020



		12728. Tomatencremesuppe, Juli 2020



		12729. Bratdünstkartoffeln, Juli 2020



		12730. Gemüsepfanne mit Kräuterschmand, Juli 2020



		12731. Mangold mit gelben Linsen, Juli 2020



		12732. Gemüsepfanne mit Hirse, Juli 2020



		12733. Austernpilze süßsauer, Juli 2020



		12734. Brokkoli à la Thai, Juli 2020



		12735. Pizza Salami-Pute und Zucchini-Pizza, Juli 2020



		12736. Kartoffelpuffer, Juli 2020



		12737. Pommes mit Mayo und Kätschapp, Juli 2020



		12738. Folienkartoffel mit Petersiliendip, Juli 2020



		12739. Kartoffelpüree mit Beinwellsoße, Juli 2020



		12740. Kartoffelgratin, Juli 2020



		12741. Kartoffelsalat, Juli 2020



		12742. Süße Kartoffelwaffeln, Juli 2020



		12743. Erbsensuppen-Duo, Juli 2020



		12744. Linsenpüree, Juli 2020



		12745. Saure Mungbohnen, Juli 2020



		12746. Mung-Reis-Pfannkuchen Seitlingsoße, Juli 2020



		12747. Jumbosalat, Juli 2020



		12748. Apfelpfannkuchen, Juli 2020



		12749. Tortellini mit Zucchini überbacken, Juli 2020



		12750. Bohnensweeties, Juli 2020



		12751. Mediterranes Medley, Juli 2020



		12752. Meerrettichcreme, Juli 2020



		12753. Nusssahne, Juli 2020



		12754. Kräuterwürze, Juli 2020



		12755. Sonnenmayonnaise, Juli 2020



		12756. Salatcreme, Juli 2020



		12757. Lebkuchengewürz, Juli 2020



		12758. Curry, Juli 2020



		12759. Würzpfeffer, Juli 2020



		12760. Delisweet, Juli 2020



		12761. Nussparmesan, Juli 2020



		12762. Gemüsebrühextrakt, Juli 2020



		12763. Standardsalatsoße, Juli 2020



		12764. Honigdressing, Juli 2020



		12765. Zitronendressing, Juli 2020



		12766. Essigdressing, Juli 2020



		12767. Milch und Sahne, Juli 2020



		12768. Sonnenaufstrich, Juli 2020



		12769. Orangensenf mit Hanfspots, Juli 2020



		12770. Remoulade, Juli 2020



		12771. Gemüsesalz, Juli 2020



		12772. Linsenaufstrich, Juli 2020



		12773. Gierschhonig, Juli 2020



		12774. Giersch-Sauerampferpesto, Juli 2020



		12775. Selleriecreme, Juli 2020



		12776. Rucola-Wildkräuterpesto, Juli 2020



		12777. Sauerteig, Juli 2020



		12778. Sprossen und Keime, Juli 2020



		12779. Auberginen-Linsenaufstrich, Juli 2020



		12780. Champignonreis, Juli 2020



		12781. Getrocknete geriebene Zitronenschale, Juli 2020



		12782. Champignonnudeln supersimpel, August 2020



		12783. Pizza Salami und Auberginen-Pizza, August 2020



		12784. Überbackmasse, August 2020



		12785. Tomatenketchup XLX, August 2020



		12786. Zwiebel-Relish XVI, August 2020



		12787. Mandelmus ohne Öl, August 2020



		12788. Auberginen in Linsen-Reis, August 2020



		12789. Orangeat, August 2020



		12790. Haselnuss-Schokocreme, August 2020



		12791. Nusspaste, August 2020



		12792. Macadamianussmus, August 2020



		12793. Cashewnussmus mit Öl, August 2020



		12794. Kühler Kakao (Rohkost), August 2020



		12795. Kokos-Carobolade, August 2020



		12796. Erdbeershake, August 2020



		12797. Cashew-Eisshake Original, August 2020



		12798. Aubergine in Aufstrichsoße, August 2020



		12799. Gefüllter Schokokuchen Trockenfrucht, aprikotiert, August 2020



		12800. Restetasse II, August 2020



		12801. Pizza Salami und Zwiebel-Pizza, August 2020



		12802. Zwiebel-Senf-Lasagne, August 2020



		12803. Pastinakenplatte, August 2020



		12804. Champus-Mangus-Salat, August 2020



		12805. Dalgona-Kaffee, 1. Versuch, August 2020



		12806. Salatplatte mit Sechskorndip, August 2020



		12807. Gemüse mit Rosakichercreme, August 2020



		12808. Champignon-Kopf-Salat, August 2020



		12809. Tomatenzitronensalat, August 2020



		12810. Blumenkohl-Sauerampfersalat mit Erdbeerdressing, August 2020



		12811. Waldorfsalat versauert & vergrünt, August 2020



		12812. Falsches Hack auf echtem Salat, August 2020



		12813. Alltagssalat einfaches Dressing, August 2020



		12814. Reis mit Fenchel-Möhrengemüse, August 2020



		12815. Dalgona-Kaffee koffeinfrei, August 2020



		12816. Dalgona-Restkaffee, August 2020



		12817. Dalgona-Kaffee koffeinfrei II, August 2020



		12818. Pizza Salami-Pute und Tomaten-Pizza, August 2020



		12819. Spitzen-Lasagne, August 2020



		12820. Kohlrabi mit Pilzhack, August 2020



		12821. Pilzhaschee mit Tomatenschaum, August 2020



		12822. Gefüllte Riesenchampignons an Paprikaspiegel, August 2020



		12823. Gefüllte Zucchini, August 2020



		12824. Steckrübenpizza (Rohkost), August 2020



		12825. Kleine rote Pizzen (Rohkost), August 2020



		12826. Wirsing-Meerrettich-Rouladen (Rohkost), August 2020



		12827. Mischhummus mit Süßkartoffel (Rohkost), August 2020



		12828. Brokkoli-Sellerie-Hügel mit Linsensoße (Rohkost), August 2020



		12829. Fenchelblume, August 2020



		12830. Joghurtdressing, August 2020



		12831. Joghurt-Mischbrot II, August 2020



		12832. Joghurtdressing wie aus Restaurant, August 2020



		12833. Gespitzter weißer Reis, August 2020



		12834. Schokoladiger Freitag, August 2020



		12835. Joghurtdressing Restaurant Vorrat, August 2020



		12836. Schlichtmischbrot, August 2020



		12837. Marokkanischer Möhrensalat, August 2020



		12838. Gazpacho, August 2020



		12839. Spargelcremesuppe, August 2020



		12840. Fenchelsuppe mit Klößchen (Rohkost), August 2020



		12841. Tomatensuppe Rot vor Wut (Rohkost), August 2020



		12842. Roggen-Kohlrabisuppe, August 2020



		12843. Mischnussbrot, August 2020



		12844. Wirsing-Steckrübenknäcke (Rohkost), Aug. 2020



		12845. Sellerieknäcke leicht scharf (Rohkost), Aug. 2020



		12846. Petersilienwurzelknäcke (Rohkost), August 2020



		12847. Rote-Bete-Knäcke (Rohkost), August 2020



		12848. Brotsuppe mit Kohlrabi, August 2020



		12849. Mango-Joghurteis, August 2020



		12850. Joghurtdressing mit Schnittlauch, August 2020



		12851. Dalgona-Kaffee mit Haube, August 2020



		12852. Tomatenketchup XLXI, August 2020



		12853. Frucht-Relish, August 2020



		12854. Dalgona-Kaffee Agave, August 2020



		12855. Apfelpüree (Rohkost), August 2020



		12856. Bananenpudding, August 2020



		12857. Ananasstern, August 2020



		12858. Schokomöhren, August 2020



		12859. Bananencreme-Eis, August 2020



		12860. Apfeleis, August 2020



		12861. Rotes Schokoeis, August 2020



		12862. Feine Schokoladenrosen, August 2020



		12863. Mandelsplitter, August 2020



		12864. Beige Täfelchen, August 2020



		12865. Haselnuss-Schnitten Manuta (Rohkost), Aug. 2020



		12866. Erdbeertorte (Rohkost), August 2020



		12867. Birne Helene (Rohkost), August 2020



		12868. Des Kollegen Wunschfrühstück, August 2020



		12869. Frühstück mit veganer Cremesoße, Aug. 2020



		12870. Ananasfrischkorngericht, August 2020



		12871. Gefüllte Melone, August 2020



		12872. Apfelkraftdrink, August 2020



		12873. Apfelsauerkraut, August 2020



		12874. Saure Essiggurken, August 2020



		12875. Rotsauerkraut, August 2020



		12876. Sauermelder, August 2020



		12877. Erdbeer-Joghurteis, August 2020



		12878. Joghurtdressing mit Schnittlauch II, August 2020



		12879. Kleiner Salat mit Joghurt-Frischkäse-Dressing, August 2020



		12880. Joghurtdressing Vitamix, August 2020



		12881. Saure Möhren, August 2020



		12882. Kidneybohnen-Eintopf Mikrowelle, August 2020



		12883. Dalgona-Kaffee Zuckertop, August 2020



		12884. Käsekuchen vegan V, August 2020



		12885. Kidneybohnen-Eintopf Mikrowelle II, August 2020



		12886. Joghurtdressing Thermomix, August 2020



		12887. Joghurtdip zu Reisgericht, August 2020



		12888. Dauerjohannisbeeren, August 2020



		12889. Knoblauchgurken, August 2020



		12890. Mixed Pickles, August 2020



		12891. Getrocknete Äpfel, August 2020



		12892. Getrocknete Zitronen, August 2020



		12893. Kräutersalz, August 2020



		12894. Marktreste, August 2020



		12895. Getrocknete Birnen, August 2020



		12896. Getrocknete Zucchini, August 2020



		12897. Kartoffelgratäng, August 2020



		12898. Mischbrot, ahornisiert, August 2020



		12899. Joghurtdip scharf zu Reisgericht, August 2020



		12900. Fünfminutenbrot mit Malz II, August 2020



		12901. Joghurtdressing Thermomix II, August 2020



		12902. Tomatenketchup XLXII, August 2020



		12903. Zwiebel-Relish XVII, August 2020



		12904. Joghurtdressing Thermomix III, August 2020



		12905. Pizza Salami und scharfe Tomate, August 2020



		12906. Schokokuchen Puddingfüllung, August 2020



		12907. Tortellini pikante Tomatensoße, überbacken, August 2020



		12908. Kartoffeln in Hummussoße, August 2020



		12909. Joghurtdressing Thermomix IV, September 2020



		12910. Pizza Salami und Hokkaido I, September 2020



		12911. Kartoffeln in Käsesoße, September 2020



		12912. Mikrowellengemüse mit Reis, September 2020



		12913. Überbackener Linsenkürbis, September 2020



		12914. Schokokuchen Traubenfüllung, September 2020



		12915. Joghurtdressing Thermomix V, September 2020



		12916. Frühstücksschichten, September 2020



		12917. Pizza Salami und Hokkaido II, September 2020



		12918. Bohnen überbacken mit Hokkaido, Sep. 2020



		12919. Hokkaido-Joghurt-Dip, September 2020



		12920. Joghurtdressing Thermomix VI, September 2020



		12921. Hokkaido-Tsiki, September 2020



		12922. Pizza Salami und Pute-Mais, September 2020



		12923. Hokkaido mit Roggen, September 2020



		12924. Rote Linsen mit Kürbis, September 2020



		12925. Schokokuchen Puddingfüllung, September 2020



		12926. Joghurtdressing Thermomix VII, Sep. 2020



		12927. Tomatenketchup XLXIII, September 2020



		12928. Zwiebel-Relish XVIII, September 2020



		12929. Käsekuchen ohne Boden, September 2020



		12930. Pizzen mit verschiedenen Belägen, Sep. 2020



		12931. Kürbisnudeln überbacken, September 2020



		12932. Joghurtdressing Handrührer, September 2020



		12933. Schneller Hokkaidoreis, September 2020



		12934. Kürbis als Brotauflage, Oktober 2020



		12935. Pizzen mit verschiedenen Belägen II, Oktober 2020



		12936. Schokokuchen Apfel/Puddingfüllung, Okt. 2020



		12937. Nudeln mit Bataten, überbacken, Oktober 2020



		12938. Joghurt-Mischbrot III, Oktober 2020



		12939. Dicke Kartoffelmöhrensuppe, Oktober 2020



		12940. Joghurtdressing Handrührer II, Oktober 2020



		12941. Ratoffelöhren, Oktober 2020



		12942. Käsekuchen à la Schmidt, Oktober 2020



		12943. Nudelauflauf einfach, Oktober 2020



		12944. Joghurtdressing Handrührer III, Oktober 2020



		12945. Pizzateig für Pizza Salami und Pute, Oktober 2020



		12946. Fünfminutenbrot mit Malz und Joghurt, Okt. 2020



		12947. Tomatenketchup XLXIV, Oktober 2020



		12948. Zwiebel-Relish XIX, Oktober 2020



		12949. Käsekuchen à la Schmidt II, Oktober 2020



		12950. Tomatendressing Handrührer, Oktober 2020



		12951. Tomatensambaldip, Oktober 2020



		12952. Dressing mit Tomatenhauch, Oktober 2020



		12953. Tomatensambaldip II, Oktober 2020



		12954. Schokokuchen Trockenfrucht ‚Advent‘, Nov. 2020



		12955. Milchkaffee ‚Advent‘, November 2020



		12956. Steinpilze, mit Nudeln überbacken, November 2020



		12957. Joghurt-Mischbrot, verdunkelt, November 2020



		12958. Pizzateig für Pizza II; November 2020



		12959. Käsekuchen à la Schmidt III, November 2020



		12960. Steinpilzauflauf mit Nudeln, November 2020



		12961. Joghurtdressing Vitamix II, November 2020



		12962. Rotkohlreisrose, November 2020



		12963. Christstollen über Nacht, November 2020



		12964. Spätzle mit Mischpilzen, November 2020



		12965. Kartoffelgratin, November 2020



		12966. Joghurtdressing Vitamix III, November 2020



		12967. Reis und Rotkohl, November 2020



		12968. Freigschobenes Mischbrot für Faule, Nov. 2020



		12969. Spätzle mit Kartoffeln, überbacken, Nov. 2020



		12970. Joghurt-Mischbrot, vergerstelt, November 2020



		12971. Joghurtdressing Vitamix IV, November 2020



		12972. Kartoffel-Möhrensuppe, November 2020



		12973. Berliner Brot, November 2020



		12974. Klare Kartoffel-Gemüsesuppe, November 2020



		12975. Tomatenketchup XLXV, November 2020



		12976. Zwiebel-Relish XX, November 2020



		12977. Brotpizza, November 2020



		12978. Gemüse-Chili, November 2020



		12979. Joghurtdressing Vitamix V, Dezember 2020



		12980. Sambal Oelek Vitamix V, Dezember 2020



		12981. Reisrestauflauf, Dezember 2020



		12982. Christstollen über Nacht II, Dezember 2020



		12983. Kartoffelporreeauflauf vegan, Dezember 2020



		12984. Hafermilchbrötchen, Dezember 2020



		12985. Joghurtdressing Vitamix VI, Dezember 2020



		12986. Kartoffel-Fenchelgemüse, Dezember 2020



		12987. Fenchel-Paprikasuppe, Dezember 2020



		12988. Mischbrot mit Dressing, Dezember 2020



		12989. Joghurtdressing Vitamix VII, Dezember 2020



		12990. Linsenreis mit Wurzel, Dezember 2020



		12991. Zitronenöl, Dezember 2020



		12992. Essigzitrone, Dezember 2020



		12993. Red Pepper in Vinegar, Dezember 2020



		12994. Bird Eye Chilis in Öl, Dezember 2020



		12995. Oregano-Öl, Dezember 2020



		12996. Wilde Ölzwiebeln, Dezember 2020



		12997. Zitronentomaten in Öl, Dezember 2020



		12998. Beinwellöl, Dezember 2020



		12999. Limetten-Vanillehonig, Dezember 2020



		13000. Habaneros in Honig, Dezember 2020



		13001. Knofizwiebeln, Dezember 2020



		13002. Zimthonig, Dezember 2020



		13003. Kakao, Dezember 2020



		13004. Heißes Bounty, Dezember 2020



		13005. Veganer Kakao, Dezember 2020



		13006. Macapfeldrink, Dezember 2020



		13007. Nektarinenshake, Dezember 2020



		13008. Sahneshake, Dezember 2020



		13009. Heiße Zitrone, Dezember 2020



		13010. Warmer Gerstensaft, Dezember 2020



		13011. Hafergenesungsdrink, Dezember 2020



		13012. Luxusdrink, Dezember 2020



		13013. Muttis Nusskuchen vegan, Dezember 2020



		13014. Schoko-Orangen-Schnecken, Dezember 2020



		13015. Apfelquiche, Dezember 2020



		13016. Tortenboden mit Aprikosen, Dezember 2020



		13017. Heidelbeermuffins, Dezember 2020



		13018. Käseschokokuchen, Dezember 2020



		13019. Marzipankartoffeln, Dezember 2020



		13020. Gefüllter Halbmond (Cremekuchen), Dez. 2020



		13021. Marzipanstollen, Dezember 2020



		13022. Vanillekugeln, Dezember 2020



		13023. Bananenleckerli, Dezember 2020



		13024. Shortbread, Dezember 2020



		13025. Kürbiskokoskonfekt, Dezember 2020



		13026. Haferplätzchen Peanuts, Dezember 2020



		13027. Kokospralinen, Dezember 2020



		13028. Ingwer-Zitronentee, Dezember 2020



		13029. Obsttee, Dezember 2020



		13030. Blütentee, Dezember 2020



		13031. Verbenade, Dezember 2020



		13032. Pfefferminztee, Dezember 2020



		13033. Erdbeeren mit Soße, Dezember 2020



		13034. Obstsalat mit Erdnusssoße, Dezember 2020



		13035. Zitronengötterspeise, Dezember 2020



		13036. Carobcreme, Dezember 2020



		13037. Obstparfait / Obstsoße, Dezember 2020



		13038. Fruchteis exotisch, Dezember 2020



		13039. Kürbiscassata, Dezember 2020



		13040. Kakao Mikrowelle, Dezember 2020



		13041. Pizzateig für Pizza III, Dezember 2020



		13042. Christstollen über Nacht III, Dezember 2020



		13043. Kartoffellinsen überbacken, Dezember 2020



		13044. Süßkartoffeln mit Nudeln und Feta



		13045. Joghurtdressing Vitamix VIII, Dezember 2020



		13046. Kidney-Bratlinge, Dezember 2020



		13047. Gemüse für Bratlinge, Dezember 2020



		13048. Blitzbrötchen, Dezember 2020



		13049. Pizzateig für Pizza IV, Dezember 2020



		13050. Joghurtdressing Vitamix IX, Dezember 2020



		13051. Brötchenlasagne, Dezember 2020



		13052. Bequembrot, Dezember 2020



		13053. Pizzateig für Pizza V, Dezember 2020



		13054. Tomatenketchup XLXVI, Januar 2021



		13055. Zwiebel-Relish XXI, Januar 2021



		13056. Brotpizza, Januar 2021



		13057. Rotkohl-Linsentopf, Januar 2021



		13058. Senfsoße kalt, Januar 2021



		13059. Joghurtdressing Vitamix X, Januar 2021



		13060. Christstollen after Xmas, Januar 2021



		13061. Pizzateig für Pizza VI, Januar 2021



		13062. Gemüseauflauf mit Linsenkruste, Januar 2021



		13063. Brot mit Bayerntouch, Januar 2021



		13064. Joghurtdressing Vitamix XI, Januar 2021



		13065. Gemüse mit Brotkruste, Januar 2021



		13066. Weißmehlbrötchen, Januar 2021



		13067. Pizzagulasch, Januar 2021



		13068. Joghurtdressing Vitamix XII, Januar 2021



		13069. Kartoffeln vegan überbacken, Januar 2021



		13070. Pizzateig für Pizza, Januar 2021



		13071. Weißmehlbrötchen II, Januar 2021



		13072. Weizenbrötchen, Vollkorn, Januar 2021



		13073. Kartoffel-Tomatensuppe, Januar 2021



		13074. Joghurtdressing Vitamix XIII, Januar 2021



		13075. Weizenbrötchen Vollkorn mit Fertigmehl, Januar 2021



		13076. Champignonpizza, Januar 2021



		13077. Linsenpilze, Januar 2021



		13078. Haferbrei mit Apfel, Februar 2021



		13079. Brot mit Hafermilch, Februar 2021



		13080. Apfelkuchen unvollwertig, Februar 2021



		13081. Tomatensuppe, Februar 2021



		13082. Tomatenketchup mit Nussmus I, Februar 2021



		13083. Zwiebel-Relish XXII, Februar 2021



		13084. Marmorkuchen Dr. Oetker, Februar 2021



		13085. Pizzateig mit Weißmehl, Februar 2021



		13086. Kartoffel-Porreeauflauf, Februar 2021



		13087. Joghurtdressing Vitamix XIV, Februar 2021



		13088. Kernige Haferplätzchen, Februar 2021



		13089. Linsentopf, Februar 2021



		13090. Spaghetti in Bechamelsauce, Februar 2021



		13091. Gesundheitskuchen, Februar 2021



		13092. Kartoffeln in Bechamelsoße, Februar 2021



		13093. Spaghetti in Gemüse überbacken, Februar 2021



		13094. Kartoffeln in Senfsoße, Februar 2021



		13095. Joghurtdressing Vitamix XV, Februar 2021



		13096. Spaghetti mit Blumenkohl in Käsesoße, Feb. 2021



		13097. Apfelschichtkuchen nach Dr. Oetker, Februar 2021



		13098. Pizzateig Weizenvollkorn, Februar 2021



		13099. Pudding „Trockener Kuchen“, Februar 2021



		13100. Falsche Bechamelsoße, Februar 2021



		13101. Falsche Lasagne, Februar 2021



		13102. Pizzateig Weißmehl II, Februar 2021



		13103. Weizenbrötchen Abfalleimer, Februar 2021



		13104. Kartoffelsuppe mit Dosenerbsen, Februar 2020



		13105. Brötchen mit Kühlschrankphase, Februar 2021



		13106. Nuss-Nougat-Creme „Bild der Frau“, Feb. 2021



		13107. Selleriesuppe scharf, Februar 2021



		13108. Schneller Schokoladenkuchen, Februar 2021



		13109. Joghurtdressing Vitamix XVI, Februar 2021



		13110. Pizzateig Weißmehl III, Februar 2021



		13111. Napfkuchen mit Schokoladenstückchen, Feb. 2021



		13112. Pseudolasagne, Februar 2021



		13113. Gemüsesuppe mit Reis, März 2021



		13114. Brot mit gekauftem Mehl, März 2021



		13115. Spaghetti in Pestosauce, März 2021



		13116. Brötchen perfekt, März 2021



		13117. Selleriesalat, März 2021



		13118. Pizzateig Mischmehl, März 2021



		13119. Pizzateig nach 2 Tagen, März 2021



		13120. Linsenhummus, März 2021



		13121. Milchbrötchen mit Schokofüllung, März 2021



		Meine Bücher



		Stichwortverzeichnis



		Impressum









Page List





		2



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298



		299



		300



		301



		4











OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/20_2.jpg





OEBPS/images/20_1.jpg





OEBPS/images/8_4.jpg





OEBPS/images/8_1.jpg





OEBPS/images/8_2.jpg





OEBPS/images/8_3.jpg





OEBPS/images/19_2.jpg





OEBPS/images/17_2.jpg





OEBPS/images/13_4.jpg





OEBPS/images/17_3.jpg





OEBPS/images/19_1.jpg





OEBPS/images/15_2.jpg





OEBPS/images/15_3.jpg





OEBPS/images/17_1.jpg
b A e






OEBPS/images/11_3.jpg





OEBPS/images/13_1.jpg





OEBPS/images/11_2.jpg





OEBPS/images/15_1.jpg





OEBPS/images/13_3.jpg





OEBPS/images/13_2.jpg





OEBPS/images/11_1.jpg





