INHALT

Vowort

Einfihrung
Amarant
Erdmandel
Teff

Quinoa

Hirse
Kastanie
Buchweizen
Mais

Vorspeisen

Aperitif & Salate

2 Quinoa mit Ziegenfrischkase-Tzatziki

& Frijhlingszwiebeln in Amarantteighiille

2 Brennnesselspitzen in gepufftem Amarant

2 Sommersalat mit schwarzem Quinoa
und Buffelmozzarella

2= Bunter Salat mit Ei und Quinoa

2+ Avocadosalat mit Quinoa

& Quinoasalat mit Feta und Minze

& Fenchel-Zucchini-Salat mit Quinoa

& Ziegenkase in gepufftem Amarant

& Ziegenkdse im Buchweizenbierteig
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Frithstiick

& Erdmandel-Energiedrink

& Mein Erdmandel-Friihstiick

Suppen

% Quinoa-Linsen-Spinat-Suppe

¢ Hirse-Lauch-Suppe mit Safran

& Quinoasuppe mit Kokosmilch

&» Quinoa-Kiirbis-Suppe mit Curry

& Schaumige Karotten-Amarant-Suppe

Hauptspeisen

Pasta, Spitzle & Co.

% Quinoaspitzle

2 Mais-Quark-Spatzle

2 Quinoa-Tagliatelle

2 Puschiaver Buchweizennudeln mit Gemiise
Blinis, Puffer & Omelettes

& Injera -Teff-Fladen mit Meerrettichsauce
% Buchweizenblinis mit Gemiise

¢ Mais-Quinoa-Blinis mit Mais-Raita

2 Amarant-Mais-Puffer mit Schnittlauch

& Quinoa-Barlauch-Puffer mit Friihlingszwiebeln

2 Gemiisepuffer mit Quinoa
2 Mais-Chapatis mit gepufftem Amarant
und Guacamole
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& Quinoacrépes mit Spinat und Feta 91 2 SiiBe Hirsekugeln mit Hagebuttensauce 121

& Buchweizen-Kichererbsen-Crépes 93 2 Quinoa-Beeren-Topfchen mit Vanillecreme 122
& Griine Hirsecrépes 94 3 Maispudding 123
Eintopfe & Gratins 95 2 Kastanienschaum 125
2 Gemiisecurry mit schwarzem Quinoa 95 Gebidck 127
% Kartoffel-Quinoa-Frittata 96 2 Quinoa-Kokosmakronen 127
& Raoter Quinoa mit gebratenem Salbei 97 % Teff-Brownies 128
¢ Zucchini-Quinoa-Aufiauf 99 2 Kastaniengugethupf 129
& Krauterhirsotto mit Ofenkarotten 100 2 Maismuffins 131
2 Peperoni mit Quinoa-Spinat-Fiiliung 101 % Amarantkuchen 133
2 Rondini mit rotem Quinoa 103 % Buchweizen-Schokoladen-Torte 135
& Teffmakkaroni-Spinat-Gratin 104 2« Kastanien-Tiramisu 137
& Hirse-Blumenkohl-Piiree 105 ¥ Maisplatzchen 139
2% Hirsekugeln mit Tomaten 107
% Polentaterrine mit Oliven und Dérrtomaten 108 Register 140
& SiiBer Hirseaufauf mit Rosinen 109
¥ HirsegrieB-Kiirbis-Gratin 111

Abklrzungen
Nachspeisen 112 EL  gestrichener Essldffel
Desserts 113  TL  gestrichener Teeltffel
2 Amarant-Mango-Creme 13 Liter
& HirsegrieBkdpfchen mit Beeren 115 di Deziliter
& Amarantbitichen 116 mi  Milliliter
& Amarant-Dattel-Kugein 117 mg  Miliigramm

¥ Quinoa-Dattel-Kugein 120 Msp Messerspitze




