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Fotos: Kevin Klieber; Shutterstock/Foxys Forest Manufacture; Stockfood Studios/Brigitte Sporrer, Katrin Winner

eit ... etwas, das manche von uns gerade zu Geniige
haben, aber nicht wissen, was sie damit anfangen sollen
und andere eindeutig zu wenig. Ich denke, dass diese
; ' Ausgabe fiir beide Situationen eine schéne und vielleicht auch

= LA hilfreiche Abwechslung sein kann. Wie? Diejenigen von Thnen,
die sich aus ,,Langeweile” gerade nach etwas Ablenkung sehnen: Unsere Rezepte aus
den USA, Indien, Asien oder dem Mittleren Osten sind einfach perfekt, um exotische
Gewtlirze, Kriuter & Co. auszuprobieren, die es tibrigens inzwischen oft auch schon
in Threm angestammten Supermarkt zu kaufen gibt. Ist das Gericht einmal fertig,
konnen Sie sich damit ganz wunderbar bis ans andere Ende der Welt triumen. Bei
einem Teil unserer Rezepte, so z. B. beim Blumenkohl-Mohren-Eintopf mit
Kokosmilch (S.22) und der Gemiisesuppe mit Kichererbsen und Quinoa (S.58),
kommen nach dem Vorbereiten alle Zutaten in den Topf und kdcheln dann erst
einmal eine Zeit lang. Und das Beste an Eintopfen ist doch, dass sie am zweiten Tag
nach dem Aufwirmen noch besser schmecken. Und genau das sollten Sie ausnutzen.

Herzlichst
[
@&SS\GL (bt
ALISSIA LEHLE
REDAKTIONSLEITUNG

FOLGEN SIE UNS AUF:

[ facehook: facehook.com/slowlyveggie
instagram: instagram.com/slowly_veggie_official und erfahren
Sie News, Trends, Ideen aus der Welt des GenieBens ...

ODER SCHREIBEN SIE IHRE WUNSCHE UND
ANREGUNGEN DIREKT AN UNSERE CHEFREDAKTEURIN:
& anke.slowlyveggie@burda.com

: Tres 8{(_@&4-how
~ Online-Redakteurin
Catherina zeigt ab

S. 28 Veggie-Trends
und Rezepte. Dieses
Mal: veganes Gulasch
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Cremiger Quinoa-Jalapefio-
Eintopf mit cheesy Nachos

6

FUR VEGANEN GENUSS
Supercremige Alternativen zu Creme fraiche. Plus: kostliche Toppings

8

DAS LIEBEN WIR JETZT
Fermentiertes Gemdise, Pfand fiir Weinflaschen und Achtsamkeitskalender

1 U mit Crostin
1

NATURLICHE NAHRUNGSER GANZUNG _%
Unsere Expertin erklart, welche Nahrstoffe und Vitamine wichtig sind

12

WARMENDE GERICHTE
Vom Mittelmeer bis Giber die Alpen: Eintdpfe, die jetzt gliicklich machen

28

NEUES FUR VEGGIE-FANS
Online-Redakteurin Catherina teilt ihr Rezept fiir veganes Gulasch

30

ROHVEGANE FRUHSTUCKS-IDEEN
Blumenkohl-Mandel-, Riihrei”, Kokos-Scones und Buchweizen-Hanf-Porridge

38

EINE REISE DURCH DIE AROMEN
Ob Reis-Berberitzen-Eintopf oder Spitzkohl-Shakshuka — ein Traum!

60

INSPIRATION FUR JEDEN TAG
Nachhaltige Kiiche, positives Korpergefiihl und vegetarische Lieblingsrezepte

T4

SOULFOOD MADE IN THE USA
Deftige Gerichte mit Bohnen, Mais, Kochbananen & Co.

_Reis-Berberitzen-
- Eintopf mit
Hummus

il UNSERE TITELTHEMEN
4 yvegaie



82

1 Schwarzer Reis-
Kartoffel Eintopf

__ m|t Chipotle-0l I
it

*!

Puri

R

4
N R

Z|egenkas‘!

Hom Tarte

88

KULINARISCHE VIELFALT AUS FERNOST
Asia-Borschtsch, Blumenkohl-Miso-Suppe und Kokos-Bohnen-Eintopf

104

EIN FEST FUR ALLE SINNE
Herrliche Currys und Eintopfe mit duftenden Gewiirzen

112

EINFACH BESSER ESSEN
Gesund, nachhaltig und lecker: leichte Gerichte fiir den Alltag

118

HIMMLISCHE KOSTLICHKEITEN
Ob aus dem Ofen oder dem Kiihlschrank — diese Rezepte machen gute Laune

130

VON LJUBLJANA BIS WARSCHAU
Charmante Hostels und Hotels in den schonsten Stédten Osteuropas

136

UNVERPACKT-LADEN
Die besten Adressen fiir einen umweltfreundlichen Einkauf

138

BELIEBTE DURSTLOSCHER
Sommelier Johannes Schellhorn Gber Bier

140

TRENDFARBEN FUR ZUHAUSE
Accessoires, Helfer & Co. in ,Ultimate Gray” und ,, llluminating”

144 143

UNSERE LIEBLINGE KOCHEN &
Vegane Gesichtsmasken und faire Hosen MIT STIL /

Kiichenhelfer in - 4,

trendigen Farpé
STRESSFREI MIT FLOW
So bekommt Praktikantin Elli den Kopf frei

AUSSERDEM

3 Editorial, 145 Register, 147 Vorschau F
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Suppen sind Soulfood pur. Damit - 5%, * -
dem veganen Genuss nichts im Weg ¢ "' . %
steht, haben wir tolle Basics rund =~ & s & "" 'R
umEa,nt@, Currys und Co. fiir Sie. &
| Mit dabei: vier vegane Alternativen ., .
zu Qf%e fraiche oder Sc}.lmand -

(11); Sjoerd Eickmans Fotografie;'StockFood/Iﬁuer /

ATURL|CH

Fermentiertes Sola e | ' = = Fermentierter Hafer
Die vegane Sauerrahm- \ Verleiht Genchten eine B " | Die Alternative besteht S8
Variante aus fermentierten frische Note und kann beim [ 4l | aus fermentiertem Hafer | {iberzeugt dank leicht I~
Sojabohnen schmeckt dem . Kochen wie auch Backen S8 ) und ist herrlich cremig. [I§ o sauerlichem Geschmack.
Original unglaublich 3hnlich. * & eingesetzt werden. Wi " Besonderheit: Fir Menschen = Besonderheit: schon weiche
Besonderheit: leicht "= . Besonderheit: ger|nn5|cher mit Unvertraglichkeiten ideal © Konsistenz und vielseitig |
bekémmlich und toll als '9‘" | hitzebestandig und sorgt | " — darf sich als glutenfrei ;. einsetzbar — auch lecker |
Dip fiir Rohkost. I !&.,,’.41 ;; fiir eine super Bindung. ' & %

}- bezeichnen. [T CXAR ~ in Dips und Saucen. =%
Infos: 200 g um 3,50 Euro, | Infos: 150 g um 1 Euro, | Infos 150 g um 1 Euro. ~Infos: 200 ml um 1 Euro, I
von Soyana iy von Dr. Oetker & ' '

" Die Creme auf Haferbasis

Antoni,o"Vidal; Midsona Deutschland GmbH; PR

Fotos:

- von Oatly
w9
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Salzig

Uber Suppen und Eintopfe

! i 3 i gestreut, ist die wild wachsende

_Klass|sch o GARAM MAS i Atlantikalge ein toller Ersatz
Ohne Fett kurz ' : fiir gebratenen Speck (25 g

anrosten und der i um 7 Euro, von Algamar)

Kern-Mix entfaltet

sein feines Aroma Aromatisch

(200 g um 3,50 Bringt Gewlirzpower
Euro, von Davert) auf den Teller — ein

Muss fir indische i

ATLESTICALGER

Currys! (50 gum 8

Euro, von SoulSpice) Feurig-scharf

Aromenwunder:
Kaltgepresstes
Olivendl verfeinert

|
) Isoyindagiigl | [ Knusprig | mit Chili, Knoblauch
- rtuc und Oregano
AUfrege.nd Hana nenblutE | (100 ml um 4 Euro,
Wer Artischocken mag, alsFleischalternative | von PPURA)

wird diese raffinierte
Fleischalternative lieben.
Klein gehackt unters Curry
gerlihrt — genial! (160 g um
4 Euro, von Govinda Natur)

R benanis | Alntivedlovis | sich toll als Deko

© (23 g um 1,50 &%

e =

Euro Vbh Emily)

o Clfier éi?ﬁfwfwy'w A ey
L

i

AT
serer 3,39 07

. fairtrade

" ORIGINAL

‘FOR FEOPLE. ROT P& FROFIT

Mediterran
Brotscheiben im
Mini-Format mit
Olivendl und
Salz schenken
extra Crunch
(150 g um

2,50 Euro,

von Bonta
Lucane)

SUPPE won Khun Orachon
[Gevirzbauering
GEWURZPASTE
AUS PATHUM THANL, THATLAND

SARNIE UND WOREIE KIT DEM FRISCHEN
BEECHHALK VON ZITRONENGRAS

Vi )J 4ILD
BUR FELARILICHE ZFTATEY
KEINT BUNSTLICEEN I0SATESTORFE

. ’“QE 2

= Dekorativ in

erleiht der kleine

Feine Basis
Aleskonner nmen Intensiver Gemtisefond aus
Zusammen mit Kokosmilch, Champignons _ getrockneten Bio-Tomaten,

und Lauchzwiebeln gelingt der thailandische - den letzten Schiiff Kokosmilch und feinen
Suppenklassiker Tom Kha fix zu Hause ' (200 ml um 1 Euro, Gewiirzen (6 Flaschen & 525 ml
(70 g um 2 Euro, von Fair Trade Original) i von Berief) um 36 Euro, von J. Kinski)

Erfrischend
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DAS LIEBEN WIR JETZT!

Weinpfand, Achtsamkeit & Fermentiertes fiir ein tolles Friihjahr

oEN

UMESS
w

Otiglenghi

FLAVOUR

LESENSWERT

.Umessen” von Lea Elci
Klimaschonende Rezeptideen

(20 Euro, Brandstatter Verlag)
.Flavour” von Yotam Ottolenghi
GemUseklche mit viel Aroma! (29,95
Euro, Dorling Kindersley Verlag)
,Restlos gliicklich” von Paul lvic
Europas bester vegetarischer Koch mit
regionalen und saisonalen Kreationen
(28 Euro, Brandstéatter Verlag)

WEINPFEAND

orreiter-Region

Wirttemberg: Hier gibt es
den deutschlandweit ersten Wein in
Mehrwegtflaschen. Die glisernen
1-Liter-Flaschen konnen bis zu 50
Mal befiillt werden, wodurch die
CO2-Emissionen geringer sind
als bei Einwegflaschen. Cheers!
www. weinheimat-wuerttemberg.de

8 reggie!

TAGEBUCH FUR MEHR ACHTSAMKEIT
ERNRE U ER PLAN

Aus eigener Burn-out-Erfahrung heraus £
entwickelten Jan Lenarz und Milena
Glimbovski ein Kalenderkonzept, das
Planung mit Reflexion verbindet. Der

Alltag soll so vor allem von Achtsam-
und Dankbarkeit geprigt sein. Neben
den Kalendern gibt es aktuell ein
i Krisentagebuch kostenfrei als PDF |
zum Download — empfehlenswert |
| z.B.bei sozialer Isolation und
| Existenzangst wihrend der
BCorona—Pandemie — sowie eine

App flir unterwegs. b

#&3

guterplan.de

>
fi

www.ein
SR

i
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o NACHHALTIGE BEAUTY PADS

IMMER WIEDER
SCHON!

o Pad—Masken mit Hyaluron fiir Augen
oder Stirn wandern Y -
. meist schon nach einer 3
DER JAHRLICHEN
LEBENSMITTEL-
ABFALLEIN
DEUTSCHLAND

WERDEN VON
PRIVATHAUSHALTEN

PRODUZIERT *

*Quelle: BMEL

Anwendung in den
Abfall. Die veganen und
tierversuchsfreien Pads
von Apricot konnen
dagegen bis zu 30 Mal
verwendet werden —
nach jeder Anwendung
einfach mit etwas Seife
und lauwarmem Wasser
reinigen. Clever!
www.apricot-beauty.com
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Fermentiertes Gemiise
Ob Kimchi, Miso-Pasten oder
Drinks: Das Sortiment ist groB

INTERVIEW MIT BASTI KOCH VON COMPLETEORGANICS

FERMENTIERT, NACHHALTIG, VEGAN:
KIMCHI & CO. MADE IN GERMANY

och Boris Varchmin, Marketing-Experte Max Gutscher
Kund Betriebswirt Basti Koch griindeten 2017 in einer
Giesinger Hinterhofgarage ,,completeorganics™ — das erste
deutsche Unternehmen fiir fermentiertes Gemiise mit
lebenden Mikroorganismen. Heute beliefern sie mit ihren
Produkten knapp 2000 Bioldden in fiinf Lindern. Uns
haben sie erklirt, was ihren Erfolg ausmacht:
slowly veggie!: Wieso sollte man mehr Fermentiertes in den
Speiseplan integrieren? Was sind die gesundheitlichen Vorteile?
Basti Koch: Als Boris mit dieser Idee auf uns zukam, war
er vor allem aus kulinarischer und kultureller Sicht
angetan. Max und ich haben dann weiter recherchiert und
festgestellt, dass der Gesundheitsaspekt ebenso spannend
ist! Mal ganz einfach gesagt: Fermentiertes Gemiise
tordert durch seine Bakterienkulturen die Verdauung,
stimuliert die Darmflora und bietet viele weitere positive
Ankntipfungspunkte. Die Fermente sind fiir nahezu
alle Ernihrungsformen geeignet, lediglich werde eine
Histamin-Intoleranz hat, sollte aufpassen.
slowly veggiel: Wie sieht eure Produktion aus?
Basti Koch: Das Gemiise wird geputzt, geschnitten und
mit Salz — fiir den Fermentationsprozess essenziell —sowie
Gewiirzen gemischt. Dann geht es in unsere
Tanks, die teilweise bis zu 2500 Liter fassen. Je
nach Witterung dauert der Fermentationsprozess
zwischen zehn und 14 Tagen. Wihrenddessen
bilden die Milchsiurebakterien im Gemdiise aus
den Kohlenhydraten weitere Milchsiure. Diese
wirkt wie ein natiirlicher Konservierungsstoft.
Wenn der pH-Wert in den Tanks ausreichend
gesunken ist, fiillen wir das Gemiise per Hand in
Glaser ab. Die werden dann gedeckelt, mit
Etiketten beklebt und ausgeliefert.
slowly veggie!: Was macht eure Produkte nachhaltig?

Basti Koch: Grundsitzlich wollen wir mit unseren

v Team aus 20 l\/litarbeitern

Produkten pflanzenbasierte Ernihrung spannender und
attraktiver machen. Es ist mittlerweile, glaube ich, jedem
bewusst, dass zu viele tierische Produkte verzehrt werden
und dass das wahnsinnig schlecht fiir unser Klima ist. Wir
versuchen aullerdem, so regional wie moglich einzukau-
fen, kurze Lieferwege zu wahren. Wir nutzen Glasverpa-
ckungen, obwohl Plastik sicherlich einfacher und giinsti-
ger wire. Und wir verarbeiten als Mitglied im Biindnis
»Wir retten Lebensmittel!” viele sogenannte ,,Misfits“~
Gemise. Wir wiirden uns aullerdem gerne nichstes Jahr
gemiB der Gemeinwohl-Okonomie bilanzieren lassen.
Da sind Aspekte wie fairer Handel, faire Partnerschaften
und faire Arbeitsbedingungen entscheidend. Faktoren,
welche fiir uns aber sowieso schon ganz normal sind.

slowly veggie!: Wie geniefSt man eure Produkte am besten?

Basti Koch: Grundsitzlich gilt: Kalt essen, nicht erhitzen.
Unsere Produkte machen sich toll als Zutat fiir Salate, als
kalte Beilage fiir warme Gerichte und natiirlich zu jeder
Brotzeit. Der klassische ,,Use Case* ist wohl die Buddha
Bowl. Wir empfehlen aulerdem, dass man sich vorsichtig

an die Menge rantastet. Ich wiirde mit einer Essloffel-

Portion starten und diese dann immer wieder steigern.

' Auf ErfOquurs

Mittlerweile besteht das

i



Evelyne Laye

Nahrungs. \
erganzungsmltte‘l i

erganzungsmittel”
(Jadebaum Verlag,

o ~
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NATURLICHE

AHRUNGSERGANZUNG

Viele Nihrstoffe und Vitamine nehmen
wir mit unserer Nahrung auf. Doch leider
gentigt das oft nicht. Unsere Expertin
erklart, wie wir uns optimal versorgen

itamin B, C, D oder K, Zink, Magnesium oder Selen:
i ) Nahrungserginzungsmittel gibt es viele. Aber welche

Nihrstoffe brauchen wir wirklich und welche
natiirlichen Lieferanten gibt es? Evelyne Laye, Heilpraktikerin
und Buchautorin, klirt auf:
slowly veggie!: An welchen Néhrstoffen mangelt es uns?
Evelyne Laye: Sehr wichtig fur unser Herz-Kreislauf-System,
fiir Muskelkraft und eine ausgeglichene Psyche ist das Mineral
Magnesium, das meist nur unzureichend iiber die Nahrung
aufgenommen wird. Unverzichtbar ist auch Vitamin D3, von
dem unzihlige Stoftwechselprozesse abhingen und das eine
enorme Auswirkung auf unsere Leistungsfihigkeit und unser
Immunsystem hat. Da unsere Haut es hierzulande nur in den
Sommermonaten tiber die Sonne bilden kann, bekommen wir
davon allerdings oft zu wenig. AuBerdem sind Vitamin C fiir das
Immunsystem und zahlreiche Stoftwechselprozesse, Folsiure fiir
gesunde Zellen und Blutgefife und Omega-3-Fettsiuren
allgemein fiir unsere Gesundheit sehr wichtig,
slowly veggie!: Ist der Bedarf an diesen Ndhrstoffen immer gleich?
Evelyne Laye: Stress erhoht den Nihrstoftbedarf ungefihr ums
Doppelte. Besonders in schwierigen Zeiten ist es angebracht, sich
gut um seine Ernihrung zu kiimmern und gegebenenfalls einige
Nihrstoffe sogar mit Kapseln, Olen oder Tabletten zu
supplementieren. So auch jetzt mit Corona und der Gefahr an
Covid-19 zu erkranken. Auch bei chronischen Erkrankungen
oder der Einnahme von bestimmten Medikamenten ist der
Nihrstoffbedarf erhoht. Und natiirlich wihrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit. Wer als Sportler Hochleistung erbringt,
braucht ebenfalls grolere Mengen, genauso wie Raucher.
slowly veggiel: Woran erkenne ich einen Néahrstoffmangel?
Evelyne Laye: Meist an unbestimmten Symptomen wie
Miidigkeit und Infektanfilligkeit. Man fiihlt sich erschopft,
antriebslos und kann sich nicht gut konzentrieren. Auch die
Haut kann trocken sein und das Haar stumpf.
slowly veggiel: Welche Néhrstoffe sind fiir Veganer wichtig?
Evelyne Laye: Veganer sollten auf ihren Eisenwert achten. Eisen
ist viel in Weizenkeimen, Haferflocken, Leinsamen, Brokkoli



Fotos: Jadebaum Verlag; Shutterstock/j.chizhe

Fiir mehr
Wohlhbefinden

~ unterstiitzer

e

und Hiilsenfriichten enthalten. Vitamin B12, das vor allem
in tierischen Produkten vorkommit, sollten Veganer auf je-
den Fall zusitzlich als Nahrungserginzungsmittel einneh-
men. Auch auf Jod und Omega-3-Fettsiuren ist zu achten.
slowly veggie!: Wann ist eine Nahrungserginzung sinnvoll?
Evelyne Laye: Es ist tatsachlich schwierig, den Nihrstoff-
bedarf nur mit ,,normaler* Ernihrung zu decken. Unser
Gemtise enthalt nachweislich 30 bis 80 Prozent weniger
Nahrstotte als noch vor 30 Jahren. Selbst wenn man sich
ausgewogen ernihrt, bekommt man also hiufig zu
wenig Nihrstoffe. Ich empfehle daher jedem, zusitzlich
zu einer pflanzlichen Ernihrung mit viel frischem
Gemiise, Hulsenfriichten und Niissen eine nattirliche
Nahrungserginzung zu nutzen.

slowly wveggiel: Was verstehen Sie unter einer natiirlichen
Nahrungserginzung?

Lvelyne Laye: Als natiirliche Nahrungserginzung empfehle
ich Gerstengraspulver und Spirulina-Algen. Gerstengras-
pulver enthilt eine ganze Fille von Vitaminen,
Antioxidantien und Mineralien und wirkt dulerst basisch
auf den Korper. Wenn Sie jeden Tag ein bis zwei gehiufte
Essloftel Gerstengraspulver in ein Glas Wasser rithren und
dieses trinken, bekommt Ihr Korper damit fast alles, was er
braucht. Ubrigens: In Japan, der Nation mit der héchsten
Lebenserwartung, ist Gerstengraspulver das Nahrungs-
erganzungsmittel, welches am meisten verkauft wird.
Hervorragend geeignet als natiirliche Nahrungserginzung
ist aber auch die Alge Spirulina, die abgesechen von
zahlreichen Vitaminen und Mineralien mit einem hohen
Eiweil- und Eisengehalt punktet.

UNSERE M’?“‘“‘( EXPERTIN

Evelyne Laye ist Heilpraktikerin und Dozentin im
Gesundheitsbereich. Seit vielen Jahren beschaftigt sie
sich mit Naturheilkunde, Ernahrung, Meditation und
Energierarbeit. Mit ihrem Partner und ihrem Hund lebt
sie in einer umgebauten Mihle in Tiibingen.

= |
Kérper und Geist

Reformhaus

Die Intensiv-Kur fiir den Darm

Unser Darm und seine Gesundheit sind LTy
Waolz mmJ

essentiell fiir unsere Gesundheit und ein starkes

Immunsystem. Im Reformhaus® finden gesund- S _g:
heitsbewusste Menschen wirksame natiirliche Darmfloraous
Helfer fiir mehr kérperliches Wohlbefinden. S EG W intensiv | i

| Tl Darmschleimiaut
i undt Imrrunsystem®”

Darmflora plus select intensiv von Dr. Wolz
enthélt pro Tagesdosis 140 Milliarden Milch-
saurebakterien und eignet sich somitideal als
hochdosierte Darmkur. Zusétzlich enthalten die
Kapseln die Vitamine B2 und Biotin, die zu nor-
malen Schleimhduten beitragen, und Vitamin
B6, B12 und Folséaure, welche das Immunsystem
unterstiitzen.

Wenn es um etwas so Wichtiges wie lhre Gesundheit geht, ist kompetente und
vertrauenswiirdige Fachberatung essentiell. Unsere Mitarbeiter*innen freuen
sich, Ihnen beim Einkauf behilflich zu sein.

Unterstiitzen Sie Ihren Kérper mit bewéhrten taglichen Begleitern -
natiirlich mit Ihrem Reformhaus®.
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Wenn die Temperaturen sinken, brauchen wir etwas, das uns satt macht und
von innen warmt. Da sind diese deftigen Eintopfe mit kriftigem Gemidise,
Hiilsenfriichten und aromatischen Kriutern doch genau das Richtige!
Lofteln Sie sich mit Fenchel-R eis-Topf mit Tofu und Paprika-Gremolata,
Steckriibe-Petersilienwurzel-Eintopf mit Bergkise-Kartoftelptiree oder
Chili-Bohnen-Eintopf mit Champignons durch Europas Aromenvielfalt!
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yegdiel uropa

EINTOPFVON SCHARFEM WEISSKOHL
MIT KARTOFFELN UND APFELMUS

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

4 Zwiebeln

600 g WeiBkohl

300 g rote Paprikaschoten

300 g Kartoffeln (festkochend)
3 EL Erdnussol

2 TL Kiimmelsamen

2 TL edelsiiBes Paprikapulver
2 TL Cayennepfeffer

1 TL Tomatenmark

1 | Gemiisebriihe

300 g Apfel

2 Zitrone

%2 EL Zucker

1 Handvoll Petersilienblattchen
Salz

Pfeffer

60 g frischer Meerrettich

MEERRETTICH

beim Verarbeiten oftmals Trinen in die Augen, denn beim Anschneiden oder Brechen der Wurzel entsteht aus einem

D ie Wurzel peppt mit ihrer wiirzigen Schirfe Gemiisegerichte, Suppen, Dips und Saucen auf. Allerdings treibt Meerrettich

Glucosid namens Sinigrin das beiBend scharfe Allylsenfol. Das Gemiise trigt deshalb auch den Namen Greinwurzel —

Greinen ist das alte Wort flir Weinen. Meerrettich gut waschen, mit dem Sparschiler schilen und auf einer Kiichenreibe raspeln.

Zwiebeln abziehen. WeiBlkohl vierteln und den
Strunk entfernen. Die Paprikaschoten abbrausen,
vierteln, Kerne und Stiel entfernen. Kartoffeln
schilen und waschen. Gemiise und Kartoffeln in
2-3 cm groBe Stiicke schneiden.

Erdnussdl in einem groBen Topf erhitzen. Die
Zwiebeln mit Weillkohl, Paprika und Kiimmel-
samen darin bei mittlerer bis starker Hitze ca.

5 Minuten anrosten. Paprikapulver, Cayenne-
pfeffer und Tomatenmark unterriithren. Kartoffeln
und Brithe hinzufligen, alles aufkochen, dann die
Hitze reduzieren und zugedeckt ca. 30 Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Apfel schilen, vierteln und
das Kerngehiuse entfernen. Zitrone auspressen.
Apfel mit Zitronensaft, Zucker und 4 EL Wasser
in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten weichkochen. AnschlieBend mit
einer Gabel grob zerdriicken.

Die Petersilienblittchen hacken und zum
Eintopf geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Meerrettich schilen und fein reiben. Eintopf

mit Apfelmus und Meerrettich servieren.

Pro Portion: 344 kcal/1440 kJ
42 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 17 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Am besten erst ganz am Schluss zum Gericht geben, da lingeres Kocheln die Aroma- und Scharfstoffe verfliegen lsst.

14 yeggie!









STECKRUBE-PETERSILIENWUR ZEL-EINTOPF
MIT BERGKASE-KARTOFFELPUREE

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

3 Zwiebeln

300 g Steckriibe

200 g Petersilienwurzel

500 g Rosenkohl

3 EL Erdnussol

2 Lorbeerblatter

2 TL edelsiiBes Paprikapulver
800-1000 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

1 TL Thymianblattchen

FUR DAS PUREE:

600 g Kartoffeln (mehligkochend)
Salz

40 g Bergkase

80 ml Milch

30 g Butter

Pfeffer

Zwiebeln abziehen. Steckriibe schalen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Petersilienwurzel

schalen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Rosenkohl waschen, putzen und die Roschen
halbieren.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Steckriibe
und Petersilienwurzel darin bei mittlerer bis star-
ker Hitze ca. 4 Minuten anrosten. Lorbeer und
Paprikapulver unterrithren, mit Brithe aufgieBen
und autkochen lassen. Die Hitze reduzieren und
alles zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln lassen.
Rosenkohl zum Eintopf geben, alles weitere

10 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit fiir das Piiree Kartoffeln
schalen, waschen und in Stiicke schneiden. In
Salzwasser ca. 20 Minuten weichkochen. Kise
grob reiben. Die Kartoffeln abgieBen und mit
Milch, Butter sowie Kise zerstampfen. Das Pliree
mit Salz und Pfeffer abschmecken, warm halten.

Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Thymian hinzugeben. Bergkise-Kartoffelptiree in
Schiisseln verteilen. Den Eintopf dartibergieen
und servieren.

Pro Portion: 314 kcal/1315 k)
26 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 17 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

STECKRUBE

desto zarter und frischer schmecken sie. Achten Sie beim Einkauf darauf, dass die Schale der Steckriiben glatt und prall

Geschmack]ich erinnert das hellgelbe Fleisch der leicht siilichen Riiben an Pastinaken und Mohren. Je kleiner sie sind,

aussieht. Das Wurzelgemiise mit einem Sparschiler groBziigig schilen und eventuell vorhandene holzige Stellen
entfernen. AnschlieBend konnen Sie das Gemiise in Scheiben oder Stiicke schneiden und fiir Piirees, Suppen, Eintopfe, Auflaufe
oder Salate verwenden. Intensive, leicht scharfe Gewiirze wie Pfeffer oder Muskatnuss passen sehr gut zum fein siilichen Aroma.

veggiel 17
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SCHWARZWURZEL-BOHNEN-EINTOPF
MIT GEROSTETEM BROT UND TOMATENPESTO

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DAS PESTO:

1 Knoblauchzehe

1 groBe Handvoll Petersilienblattchen
30 g Pecorino

20 g Pinienkerne

2 Zitrone

80 g getrocknete Tomaten

100 ml Olivenadl

Salz

Pfeffer

FUR DEN EINTOPF:

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500 g Schwarzwurzeln

400 g Hokkaido-Kiirbis

165 g Flageolet-Bohnen

(Dose; alternativ weiBe Bohnen)
40 g vegetarischer Parmesan (z.B. Montello)
3 EL Erdnussaol

800-1000 ml Gemiisebriihe

1 TL Zitronenthymian

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Basilikum

4-6 Scheiben Bauernbrot

FLAGEOLET-BOHNEN

Fiir das Pesto die Knoblauchzehe abziehen und
mit Petersilie grob hacken. Pecorino fein reiben.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne zusitzliches Ol
goldbraun anr&sten. Zitrone auspressen. Tomaten
grob hacken. Alles zusammen mit dem Olivendl
purieren. Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Eintopf Zwiebeln und Knoblauch
abziehen und grob hacken. Schwarzwurzeln schi-
len und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Den Hokkaido-Kiirbis putzen, Fruchtfleisch in
1-2 em groBe Stiicke schneiden. Die Flageolet-
Bohnen abgieBen und griindlich abbrausen. Par-
mesan grob reiben.

Erdnussol in einem groBen Topf erhitzen. Die
Zwiebeln mit Knoblauch, Kiirbis und Schwarz-
wurzeln darin bei mittlerer bis starker Hitze ca.

4 Minuten anrosten. Dann mit Briihe abloschen.
Alles aufkochen, die Hitze reduzieren und
zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln lassen. Flageo-
let-Bohnen und Thymian hinzufiigen

und den Eintopf weitere 10 Minuten kocheln las-
sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Basili-
kumblattchen unterheben.

Brotscheiben toasten und mit dem Tomatenpesto
bestreichen. Jeweils eine Scheibe in den Suppen-
teller legen und mit Eintopf tibergieen. Eintopf
mit Parmesan bestreut servieren.

Pro Portion: 601 kcal/2516 kJ
47 g Kohlenhydrate, 14 g EiweiB, 35 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

restlichen Mittelmeerraum sehr beliebt, denn sie machen sich sehr gut in Suppen, Eintdpfe und (Tomaten-)Saucen und

D ie hellgrinen Kerne der Flageolet-Bohnen sind mit ithrem feinen Geschmack besonders in Frankreich, aber auch im

eignen sich auch als Gemiise oder Salat. Sie schmecken wiirzig, mild-nussig und haben eine feine cremige Konsistenz.
Getrocknet miissen die Bohnenkerne vor dem Kochen fiir mindestens 12 Stunden oder tiber Nacht in reichlich kaltem Wasser
eingeweicht werden. Nach dem Einweichen betrigt die Kochzeit mindestens eine Stunde.

18 veggie!
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FENCHEL-REIS-TOPF
MIT TOFU UND PAPRIKA-GREMOLATA

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

600 g Fenchel

150 g Schalotten

2 Knoblauchzehen

100 g Babyspinat

200 g Tofu (nach Belieben natur oder mit Krautern)
3 EL Olivenal

80 g griine Oliven (evtl. entsteint)

50 g getrocknete Tomaten

3 EL Langkornreis

1 | Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

nach Belieben Basilikum zum Servieren
FUR DIE GREMOLATA:

100 g rote Paprikaschote

2 EL Erdnussaol

2 Bund Basilikum

25 g Walnusskerne

40 g vegetarischer Parmesan (z.B. Montello)
1 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

PARMESAN & MONTELLO-KASE

Fenchel waschen, vierteln und Strunk entfernen.
Fenchel in Stiicke schneiden. Schalotten und
Knoblauch abziehen, beides fein wiirfeln. Spinat
verlesen, abbrausen und trocken schiitteln.

Totu in ca. 2 cm grofle Wiirfel schneiden.

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen. Fenchel,
Schalotten und Knoblauch darin bei groBer Hitze
ca. 3 Minuten anbraten. Oliven, getrocknete
Tomaten und Reis zufligen, unter Rihren ca.

1 Minute mitbraten. Brithe angiel3en, die Hitze
reduzieren und alles zugedeckt ca. 20 Minuten
kocheln lassen.

Fiir die Gremolata Paprikaschote waschen, vier-
teln, Kerne und Stiel entfernen. Fruchtfleisch in
kleine Wiirfelchen schneiden. Erdnussol in einer
Pfanne erhitzen. Paprika darin ca. 1 Minute an-
braten, herausnehmen und abkiihlen lassen. Basili-
kumblittchen abzupfen, mit den Walnusskernen
grob hacken. Parmesan fein reiben. Paprika, Basi-
likum-Mix, Kase und Zitronensaft vermischen.
Mit Salz und Pfefter abschmecken.

Eintopf vom Herd ziehen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Spinat und Tofu zum Eintopf geben,
zugedeckt darin heil3 werden lassen. Eintopf mit
dem Paprika-Gremolata anrichten. Nach
Belieben mit Basilikumblittchen servieren.

Pro Portion: 434 kcal/1817 k)

19 g Kohlenhydrate, 17 g EiweiB, 33 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten

In der Kiseproduktion ist Lab unverzichtbar, denn es sorgt dafiir, dass die Milch eindickt, ohne sauer zu werden. Fiir viele

Parmesan enthalt fast immer tierisches Lab, ein Stoff, den viele Vegetarier ablehnen, da er aus Kilbermigen gewonnen wird.

Kisesorten wird inzwischen mikrobielles Lab anstatt des tierischen verwendet. Sie erkennen das an der Deklarierung auf

dem Kiise. Tierisches Lab ist als Zutat aber nicht kennzeichnungspflichtig, aber im Biomarkt und Naturkostladen kennzeichnen

viele Hersteller ihre Produkte freiwillig. Eine Parmesan-Alternative bietet Montello. Der Hartkise schmeckt sehr dhnlich.
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BLUMENKOHL-MOHREN-EINTOPF
MIT KOKOSMILCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 Blumenkohl (ca. 800 g)

400 g Mohren

250 g Kartoffeln (festkochend)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
2 EL Sonnenblumenol

1-2 TL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander

2 TL Chilipulver

1 TL edelsiiBes Paprikapulver
ca. 500 ml Gemiisebriihe

200 g Kokosmilch

Salz

1-2 EL Zitronensaft

CURRYPULVER

kriftig gelbe Farbe verdankt Curry einem unverzichtbaren Bestandteil: Kurkuma. Hinzu kommen unter anderem
Kardamom, Piment, Zimt, Nelken, Muskat, Koriander, Bockshornklee, Chili, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Senfsamen und
Ingwer. Die hiufigsten Sorten sind das klassische milde ,,englische Currypulver”, das aromatische ,,Madras Curry” und das

D as echte Curry stammt aus Indien und Sri Lanka, heil3t dort Masala und ist eine Mischung aus bis zu 30 Gewiirzen. Die

Den Blumenkohl waschen, in kleine R oschen
teilen und den Stiel klein wiirfeln. Mohren und
Kartoffeln schilen. Beides in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen.
Ingwer schilen. Zwiebeln in feine Streifen
schneiden. Knoblauch und Ingwer fein hacken.

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Curry-
pulver, Kreuzkiimmel, Koriander, Chili und
Paprikapulver darin leicht anbraten. Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer dazugeben, ca. 2 Minuten
mit anbraten. Blumenkohl, Mohren und
Kartoffeln hinzugeben, mit der Brithe sowie
Kokosmilch aufgieBen. Alles autkochen und
zugedeckt ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen, dabei zwischendurch umriihren.

Blumenkohl-Méhren-Eintopf mit Salz und
Zitronensaft abschmecken und servieren.

Pro Portion: 324 kcal/1357 kJ
28 g Kohlenhydrate, 10 g EiweiB, 19 g Fett

Zubereitungszeit: 35 Minuten

scharf-wiirzige ,, Thai Curry*. Kaufen Sie am besten reine Mischungen oder Produkte in Bio-Qualitit.
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STECKRUBEN-EINTOPF
MIT KOHLRABI-PESTO

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

4 Zwiebeln

900 g Steckriiben

350 g Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)
150 g Mohren

2 EL Sonnenblumendl

2 Lorbeerblatter

1 | Gemiisebriihe

2 Bund glatte Petersilie
400 g Kohlrabi

40 g vegetarischer Parmesan
(z.B. Montello)

1 TL scharfer Senf

Salz

Pfeffer

Zwiebeln abziehen, in 1 cm dicke Ringe
schneiden. Steckriiben, Kartoffeln und
Mohren schilen, waschen und wiirfeln.

Ol in einem groBen Topf erhitzen.
Gemiise und Kartoffeln mit Lorbeer
darin unter Rihren ca. 5 Minuten rosten.
Die Briihe hinzugeben und zum Kochen
bringen. Die Temperatur reduzieren und
den Eintopf zugedeckt ca. 30 Minuten
kocheln lassen.

Petersilienblitter abzupfen und fein ha-
cken. Kohlrabi schilen, klein wiirfeln.
Kise fein reiben. Kohlrabiwiirfel mit
Kise, der Hilfte der gehackten Petersilie
und Senf verriihren, salzen und pfeftern.
Eintopf ca. 15 Minuten ohne Deckel
kécheln lassen. Ubrige Petersilie zum
Eintopf geben. Eintopf mit Salz und Pfef-
fer abschmecken, mit Kohlrabi-

Pesto servieren.

Pro Portion: 385 kcal/1612 k)
47 g Kohlenhydrate, 13 g EiweiB, 16 g Fett

Zubereitungszeit: 70 Minuten
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SAUERKRAUT-
SELLERIE-EINTOPF
MIT RACLETTE-
CROSTINI

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

4 Zwiebeln, 600 g Kartoffeln

250 g Mohren, 300 g Knollensellerie
3 EL Erdnussol, 2 Lorbeerblatter

2 EL Kiimmelsamen, 1 | Gemiisebriihe
500 g Sauerkraut, Salz, Pfeffer

1 Handvoll Petersilie

200 g Raclettekase

8 Scheiben Bauernbrot

1 EL Thymianblatter

Die Zwiebeln abziehen. Kartoffeln,
Mohren und Sellerie schilen.
Gemiise und Kartoffeln in

ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden.

Erdnussol in einem breiten Topf
erhitzen, vorbereitete Gemiisewtirfel
mit Lorbeer und Kiimmel darin
bei mittlerer bis starker Hitze

ca 3 Minuten anbraten. Mit Briihe
abloschen. Alles aufkochen und bei
mittlerer Hitze zugedeckt

ca. 20 Minuten kocheln lassen.
Dann Sauerkraut hinzufligen und
weitere 15 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz und Pfefter abschmecken.

In der Zwischenzeit die Petersilie
grob hacken. Raclettekise grob
reiben. Den Grill im Backofen
vorheizen. Bauernbrotscheiben
unter dem Backofengrill von beiden
Seiten leicht toasten. Brotscheiben
mit dem Raclettekise bestreuen und
Kise anschlieBend unter dem Grill
schmelzen lassen. AnschlieBend

mit Thymian bestreuen.

Gehackte Petersilie zum Eintopf

geben. Den Eintopf mit
Raclette-Crostini servieren.

Pro Portion: 533 kcal/2233 k)
66 g Kohlenhydrate, 19 g EiweiB, 21 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten

3
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

250 g Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

250 g rosé Champignons

(alternativ weiBe oder braune Champignons)
2 Bund Koriander, 2 Stiele Minze

4 Stiele Petersilie, 1 Bio-Zitrone

600 g Bohnenkerne aus der Dose (z.B. Schwarzaugen-
bohnen oder Pigeon-Bohnen)

1 TL Fenchelsamen, 6 EL Olivenol

1 TL Harissa (scharfe Chilipaste)

1 EL Tomatenmark, Chiliflocken

1 getrocknete milde Paprika

(Pimientos dulces, in spanischen Feinkostladen;
ersatzweise 1 TL edelsiiBes Paprikapulver)

1 | Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

40 g Pinienkerne, 40 g Pistazienkerne

2 Stiele Dill, 1 Schalotte

CHILI—BOHNEN_—EINTOPF MIT 'CHAMPIGNONS

Zwiebeln und Knoblauch abziehen, wiirfeln. Die Pilze putzen
und je nach Grofe halbieren oder vierteln. Krauterblittchen
abzupfen und hacken. Zitrone heill waschen, mit dem Sparschiler
4 Streifen Schale abziehen, Saft auspressen. Die Bohnenkerne im
Sieb abtropfen lassen und gut abbrausen.

In einem Topf 4 EL Ol erhitzen. Pilze, Zwiebeln, Knoblauch und
Fenchelsamen unter Riihren ca. 3 Minuten darin anbraten. Dann
Zitronenschalen, Harissa, Tomatenmark, Chiliflocken und die
getrocknete Paprika unterrithren. AnschlieBend Briihe angieBen
und alles 20 Minuten kdcheln. Bohnen zugeben und 5 Minuten
mitkGcheln lassen. Die Kriuter unterheben. Eintopf mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft wiirzen. Dann vom Herd ziehen und zugedeckt
5 Minuten ziehen lassen.

Waihrenddessen Pinienkerne und Pistazien in einer Pfanne ohne
zusitzliches Ol rosten. Den Dill hacken. Schalotte abziehen und
wiirfeln. Die Kerne mit Dill, Schalotte und iibrigem Ol (2 EL)
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann den Eintopf mit
dem Kernmix servieren.

Pro Portion: 780 kcal/3280 kJ
79 g Kohlenhydrate, 44 g EiweiB, 29 g Fett

Zubereitungszeit: 60 Minuten
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NEUES FUR
~ VEGGIE-FANS

In dieser Rubrik versorgt Sie unsere
Online-Kollegin Catherina ab
sofort mit gelingsicheren Rezepten,
spannenden Food-Trends sowie
hilfreichem Know-how rund um
die vegetarische und vegane Kiiche

ar www.slowlyveggie.de geht Catherina tiglich
auf die Suche nach neuen Food-Trends
und kreiert eigene vegane sowie vegetarische
Kostlichkeiten. In dieser Episode verrit sie uns, wie
man ein veganes Gulasch zubereitet und was es beim
Kochen zu beachten gibt:

slowly veggiel: Was ist bei der Zubereitung eines veganen
Gulaschs besonders wichtig?

Catherina: Aufjeden Fall das Marinieren! Am besten &
gibt man die Sojawiirfel mit der Marinade in einen
Gefrierbeutel oder in einen wiederverwendbaren
. Behilter. Und hier gilt: Je linger man mariniert,
m desto intensiver wird der Geschmack.

slowly wveggie!l: Hast du einen Tipp fiir uns, wie
Gemiise-Fans das Rezept abwandeln kénnen?
Catherina:  Paprikas sind unumginglich beim
klassischen Gulasch. Wahlweise kann man noch
Kartoffeln und Karotten hinzufiigen. Fiir ein
besonderes Aroma empfehle ich, klein geschnittene
getrocknete Steinpilze mitzukochen. AuBerdem
konnte man die Soja-Chunks z.B. durch Jackfruit
ersetzen, dann wire das Rezept sojafrei.

slowly veggie!: Wie verleiht man dem veganen Gulasch
noch den letzten Schliff?

Catherina: Mit einem Schuss veganer Sahne oder
Kokosmilch sowie Sauerkraut wird das Gericht zu
einem veganen Szegediner Gulasch — auch sehr zu

empfehlen und noch etwas deftiger im Geschmack.
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VEGANES GULASCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE MARINADE:
50 ml Sojasauce, 20 g Agavendicksaft, 20 g Sonnenblumendl, 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer, 2 TL edelsiiBes Paprikagewiirz, 1 TL scharfes Paprikagewiirz
30 g mittelscharfer Senf, 50 g Tomatenmark, 150 g Sojawiirfel (trocken)
FUR DAS GULASCH:
VORBEREITEN 150 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 rote Paprikaschote, 3 EL Olivendl
- 60 g Tomatenmark, V2 TL Pfeffer, 1 /2 TL Majoran, 2 TL edelsiiBes
Paprikapulver, 1 TL scharfes Paprikapulver, 2 TL Cayennepfeffer
4 EL Mehl, 2 TL Agavendicksaft, 250 ml veganer Rotwein, Salz
ZUM GARNIEREN:
1 Handvoll gehackte Petersilienblatter

Alle Zutaten flir die Marinade, bis auf die Sojawtirfel, in einer groen
Schiissel verriithren. Mit 350 ml heilem Wasser aufgieBen. Sojawtirfel zur
o Marinade geben, alles griindlich vermengen, abdecken und mindestens
30 Minuten oder besser iiber Nacht ziehen lassen.

| In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen und fein
| schneiden. Paprikaschote abbrausen, putzen und wiirfeln. Olivendl in einem §
hohen Topf erhitzen. Eingelegte Sojawiirfel mit der tibrigen Marinade fiir [
5 Minuten scharf anbraten. Gelegentlich umriihren. Zwiebeln, Knoblauch
B und Paprika dazugeben und fiir 2 Minuten mitbraten. Hitze reduzieren.
§ Tomatenmark, Gewiirze und Mehl in den Topf geben und griindlich mit
den restlichen Zutaten vermengen. Bei mittlerer Hitze fiir weitere 2 Minuten §
braten. Agavendicksaft in den Topf geben und die Mischung mit Rotwein J$
abloschen. Fiir 2 Minuten leicht kécheln lassen. AnschlieBend mit 800 ml
Wiasser aufgiefen und griindlich umriihren. Gulasch zugedeckt bei geringer

Fe
Vorbereitungszeit: 30 M|nuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten "
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__Wunderbar vielseitig: Hier kommen die besten
Ideen fiir einen schnellen Start in den Tag oder
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CHRISTINE MAYR

Die gebiirtige Miinchnerin
ist Rohkostkochin und
-trainerin, gibt Rohkost-
kurse und steht bei Detox-
Kuren beratend zur Seite.
In ihrem Kochbuch ,,Roh-
Vegan” (AT Verlag, 29,90
Euro) stellt sie rohvegane
Gerichte vor, alle gluten-
und laktosefrei, basisch
und vitalstoffreich.
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BUCHWEIZEN-HANF-PORRIDGE MIT BLAUBEEREN

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:

Standmixer

BITTE BEACHTEN:

Buchweizen muss 8 Stunden einweichen

FUR DAS PORRIDGE:

180 g Buchweizen (8 Stunden oder iiber Nacht
eingeweicht)

2 EL Chiasamen, 4 weiche Datteln (ohne Stein)
1TL Zimt, 1 Prise gemahlener Kardamom

1 Prise gemahlener Ingwer

2 TL Kakaopulver, 2 EL Mandelmus

1 EL Hanfsamen, 1 Prise Steinsalz

etwas Kokosbliitenzucker oder ApfelsiiBe

FUR DAS TOPPING:

12 kleine Banane, 80 g Blaubeeren

1 EL Mandelkerne, 2 TL Kakaonibs

1 EL geschalte Hanfsamen

Buchweizen in reichlich Wasser 8 Stunden oder tiber Nacht
einweichen. Dann in einem Sieb abgieBen und griindlich mit
kaltem Wasser abbrausen.

Chiasamen mit 4 EL Wasser quellen lassen. Buchweizen mit
Chiasamen, Datteln, Zimt, Kardamom, Ingwer, Kakaopulver,
Mandelmus, Hanfsamen, Steinsalz und 180 ml Wasser im Mixer
zu einer feinen Creme mixen. Nach Belieben siilen.

Mischung in Schalen ftillen. Banane schilen und in Scheiben
schneiden. Blaubeeren verlesen. Mandeln grob hacken. Porridge
mit Bananenstiicken, Blaubeeren, Mandeln, Kakaonibs und etwas
Hanfsamen bestreut servieren.

Pro Portion: 592 kcal/2478 k)
87 g Kohlenhydrate, 17 g EiweiB, 17 g Fett

Einweichzeit: 8 Stunden
Zubereitungszeit: 5 Minuten

_ Cromige Entmenl-
AWeernative mit nusigem

Ruchweizen”
A 1

CHRISTINE MAYR
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andelkerne (6-8 Std. eingeweicht)
70 g Sonnenblumenkerne (6 Std.
eingeweicht)

%2 Lauchzwiebel

250 g Blumenkohl

1 gestr. TL Kala-Namak-Salz

© 12 TL gemahlene Kurkuma

1 Prise Paprikapulver

1‘/2 EL Olivendl, 1 EL Hanfsamen
3-4 EL Kokosjoghurt

ZUM SERVIEREN:

griiner Salat (z.B. Feldsalat oder Rauke)
gehackte Petersilie

Sprossen

Sumach oder Chiliflocken

Olivenol

o  BITTE BEACHTEN:
Mandeln und Sonnenblumenkerne
miissen 6-8 Stunden einweichen

Mandeln abgieBen und aus der Schale 16sen. Sonnenblunﬁenkerné
abgieBen, abbrausen und abtropfen lassen. Lauchzwiebel in feine
nge schnelden Blumenkohlroschen in grobe Stiicke schneiden.

S-Mandeln Sonnenblumenkerne und Lauchzwiebeln in den
- Mixer geben und mit der Intervallschaltung grob verarbeiten.

Blumenkoh! hinzugeben und weiter mit der Intervallschaltung

in eine reisahnliche Textur verarbeiten.

In einer Riihrschiissel den Mandel-Blumenkohl-Mix mit
Kala-Namak-Salz, Kurkuma, Paprika und Olivendl gleichmiBig
vermengen. Hanfsamen untermischen. Kokosjoghurt unterheben.
,Riihrei* auf flache Teller mit griinem Salat anrichten. Mit der
Petersilie, den Sprossen und etwas Sumach oder Chili bestreuen.
Nach Belieben mit etwas Olivenol betriufeln.

Pro Portion: 328 kcal/1373 kI
10 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 28 g Fett

Einweichzeit: 6-8 Stunden
Zubereitungszeit: 10 Minuten
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KOKOS-SCONES MIT
CHIA-MARMELADE

ZUTATEN FUR 6 STUCK

DAS BRAUCHT MAN:

Hochleistungsmixer

Mini-Muffinform mit 6 Mulden

BITTE BEACHTEN:

Scones miissen 1 Stunde kiihlen

FUR DIE SCONES:

70 g weiche Datteln ohne Stein

30 g Kokosflocken

35 g Kokosmehl, 1 EL Agavendicksaft
17 EL Kokosal, 17 EL Zitronensaft :

etwas Abrieb von 1 Tonkabohne, 1 Prise Stelnsalz

FUR DIE BEEREN-CHIA-MARMELADE:

100 g Beerenmischung (frisch oder aufgetaut)

1 EL Chiasamen, 1 TL Rohkakao ‘a

1-2 TL Kokosbliitenzucker, 1 Prise Steinsalz =

FUR DAS TOPPING:

Blaubeeren, getrocknete Maulbeeren A

Kokosflocken oder -chips, geschalte Hanfsamen

100 g Kokosjoghurt

Fiir die Scones Datteln in kleine Stiicke
schneiden. Kokosflocken in der Kiichenmaschine ¢
fein mahlen. Datteln, Kokosmehl, Agavendicksatft,
Kokosol, Zitronensaft, Tonkabohnen-Abrieb und
Steinsalz hinzugeben. Mit der Intervallschaltung"
zu einem leicht klebrigen Teig verarbeiten.

Die Muffinform mit schmalen Backpapierstreifen
auslegen. Die Teigmasse mit einem Essloffel
einflillen und fest in die Form driicken. Scones
mindestens 1 Stunde kiihlen. -

Fiir die Marmelade Beeren fein piirieren.
Chiasamen, Kakao, Kokosbliitenzucker und
Steinsalz in eine Schiissel geben. Beerenpiiree
untermengen. Mindestens 1 Stunde ruhen lassen,
dabei gelegentlich umriihren.

Scones aus der Form 16sen. Mit Beeren-Chia-
Marmelade bestreichen und mit frischen .'Be_c:ren,
Kokosflocken und Hanfsamen bestreuen. Mit
Kokosjoghurt servieren.

Pro Stiick: 209 kcal/875 kJ
16 g Kohlenhydrate, 3 g EiweiB, 14 g Fett

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kiihlzeit: 60 Minuten



ELAUBEER—SPIRULINA—SMOOTHIE

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN (CA.500 ML) Blaubeeren verlesen oder auftauen. Beeren bis auf’
DAS BRAUCHT MAN: 12 EL mit restlichen Zutaten in den Mixer geben
standmixer  und fein mixen. Ubrige Blaubeeren auf zwei Gliser
100 g Blaubeeren (frisch oder tiefgekiihlt) aufteilen und mit dem Smoothie auffiillen. Am

2 getrocknete Pflaumen besten sofort servieren.
Y2 kleine Birne, 1 EL gemahlener Leinsamen  prg Portion: 275 kcal/1151 k)
1 EL glutenfreie Haferflocken 31 g Kohlenhydrate, 5 g EiweiB, 15 g Fett
120 ml Mandelmilch . . .
120 g Kokosjoghurt, 1 Prise gemahlener Ingwer ~ Zubereitungszeit: 5 Minuten
1-2 Prisen Spirulina, 1 Prise Steinsalz
Kokosbliitenzucker oder ApfelsiiBe
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APFEL-KIRSCH-BAGELS

B
ZUTATEN FUR 8 STUCK  Datteln in kleine Stiicke schneiden. Apfel schilen, entkernen und
DAS BRAUCHT MAN:  in kleine Stiicke schneiden. Datteln mit Apfelstiicken, Zitronensaft,
Hochleistungsmixer ~ Zimt, Ingwer und Steinsalz im Mixer fein zerkleinern. Leinsamen-
BITTE BEACHTEN:  und Kokosmehl zugeben und zu einem glatten Teig verkneten.
Bagels miissen 12 Stunden ~ Dann getrocknete Kirschen gleichmiBig unter den Teig mengen.
trocknen  Teig auf leicht bemehlter Arbeitstliche in acht Portionen teilen
120 g weiche Datteln  und zu Kugeln formen. Mit der flachen Hand Kugeln in ca
(entsteint) 2,5 cm dicke Rollen formen und die Enden zusammendriicken.
300 g Apfel Teiglinge auf ein mit einem Gitter ausgelegtes Dehydrator-

12 g Zitronensaft, %2 TL Zimt
1 Prise gemahlener Ingwer
2 Prisen Steinsalz

150 g gemahlene Leinsamen
50 g Kokosmehl plus
Kokosmehl zum Arbeiten

50 g getrocknete
Sauerkirschen

2 EL Mandelmus

nach Belieben frisches Obst

Einschubfach geben. Bei 70 Grad 1 Stunde trocknen, dann auf
42 Grad reduzieren und weitere 12—14 Stunden trocknen. Alter-
nativ Bagels auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Im
Backofen bei 50 Grad 12-14 Stunden trocknen. Gelegentlich die
Ofentiir 6ftnen, damit feuchte Luft entweichen kann. Die Bagels
mit Mandelmus und nach Belieben mit frischem Obst servieren.

Pro Stiick: 213 kcal/892 kI
21 g Kohlenhydrate, 7 g EiweiB, 9 g Fett

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Trocken-/Dehydrierzeit: 12—14 Stunden L



“J STARKE
/| PARTNER

WWF

ir 1C ger“e kru

Deshalb arbeiten wir gemeinsam mit dem WWF daran, den konventionellen Anbau unserer EDEKA Bananen
nachhaltiger zu gestalten. Mithilfe von Wasseraufbereitungsanlagen sparen wir auf unseren Vertragsfarmen
beim Waschen der Bananen bis zu 80 % Wasser ein. Mehr auf edeka.de/wirundjetzt

Wir @ Lebensmittel.
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MIT TLERER
OSTEN

WeiBkohl-Kichererbsen-Topf mit Safran und Zitronen-Couscous,

StiBkartoftel-Linsen-Eintopf mit marinierten Gurken
Spitzkohl-Shakshuka mit veganem , Ei1*
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SPITZKOHL-SHAKSHUKA MITVEGANEM ,,EI*

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Auflaufform

2 rote Zwiebeln

2 weiBe Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

600 g Spitzkohl

300 g Griinkohl

3 EL Erdnussol

1 EL Kreuzkiimmel

1 TL Harissa (scharfe Gewiirzpaste)
/2 EL Tomatenmark
500 ml Gemiisebriihe
125 g Hokkaido-Kiirbis
4 EL Speisestarke

150 g Seidentofu

Salz

Pfeffer

1 EL gerdsteter Sesam
1 TL Thymianblattchen

Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein hacken.
Spitzkohl vierteln, den Strunk entfernen und
Kohl in diinne Streifen schneiden. Griinkohl
putzen, griindlich waschen, trocken schleudern
und grob hacken.

Das Erdnussdl in einem Topf erhitzen. Rote und
weille Zwiebeln sowie Knoblauch darin bei
mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Minuten anbraten.
Spitz- und Griinkohl zugeben und weitere

2—3 Minuten mitbraten. Kreuzkiimmel, Harissa
und Tomatenmark hinzugeben und unterrithren.
Brithe zugieBen, alles autkochen und bei mittlerer
Hitze zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Kiirbis waschen, putzen und
mit Schale in kleine Wiirfel schneiden. Kiirbis mit
325 ml Wasser in einen Topf geben und ca.

15 Minuten kocheln lassen. AnschlieBend Kiirbis
fein piirieren. Piiree mit 2 EL Speisestirke rasch
verrithren. Den Seidentofu mit der restlichen
Speisestarke (2 EL) ebenfalls fein piirieren.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Gemiise-Mischung mit Salz und
Pfefter wiirzen und in der Auflaufform verteilen.
Mit einem Essloftel 4-6 Mulden in die Shakshuka
driicken. Zuerst die Tofu-Mischung in die Mul-
den geben. AnschlieBend ca. 1 TL Kiirbispiiree so
darauf platzieren, dass es wie ein Spiegelei aussieht.
Dann die Shakshuka im Ofen auf der mittleren
Schiene ca. 10 Minuten fertig garen. Mit Sesam
und Thymian bestreut servieren.

Pro Portion: 288 kcal/1206 k

22 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 15 g Fett

Zubereitungszeit: 55 Minuten

HARISSA SELBER MACHEN

einer Schissel mit so viel kochendem Wasser begieBen, dass sie gut bedeckt sind und 20 Minuten einweichen.

D ie scharfe orientalische Gewlirzpaste konnen Sie ganz einfach selber machen. So gehts: 50 g getrocknete Chilischoten in

4-5 Knoblauchzehen abziehen. Chili samt Einweichwasser mit Knoblauch, 1 EL Kreuzkiimmel, 1 EL Koriandersamen,
80 g Tomatenmark, 1 EL Salz und 2 EL Olivendl im Mixer fein piirieren. Paste in ein sauberes Schraubglas geben, mit Olivendl
bedecken und kalt stellen. Die Paste wiirzt Suppen, Saucen, Reis- sowie Couscousgerichte und eignet sich flir Marinaden.

40 yeggie!
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SUSSKARTOFFEL-LINSEN-EINTOPF
MIT MARINIERTEN GURKEN

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DIE GURKEN:

3 Knoblauchzehen

1 EL Zucker

3 kleine rote Chilischoten

80 ml Rotweinessig

1 TL Senfsaat

1 TL Fenchelsamen

250 g Mini-Salatgurken

FUR DEN EINTOPF:

2 rote Zwiebeln

400 g Mohren

250 g SiiBkartoffeln

2 Knoblauchzehen

120 g gelbe Linsen

1 getrocknete Zitrone

(auch Loomi genannt; erhéltlich im orientalischen
Lebensmittelladen; alternativ 1 Bio-Zitrone)
200 g dicke Bohnen (tiefgekiihlt)
4 EL Erdnussal

2 TL Kreuzkiimmel

2 getrocknete Chilischoten

1| Gemiisebriihe

30 g Rosinen

2 Pitabrote

100 ml Sonnenblumendl
Meersalz

Pfeffer

1 Handvoll Dillspitzen

Fiir die Gurken den Knoblauch abziehen. Mit
Zucker, Chilis, Essig, Senfsaat, Fenchelsamen und
200 ml Wasser in einen Topf geben, autkochen.
Etwa 1 Minute kocheln lassen. Die Gurken
waschen und lings vierteln. Gurken in den
kochenden Gewiirzsud geben. Den Topf vom
Herd nehmen und abkiihlen lassen.

Fiir den Eintopf die Zwiebeln abziehen. Mohren
und SiiBkartoffeln schilen. Gemiise in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Knoblauch abziehen
und fein hacken. Linsen in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser abbrausen und gut abtropfen lassen.
Zitrone halbieren. Bohnen in kochendem
Salzwasser ca. 4 Minuten kocheln. AnschlieBend
abgieBen und abschrecken. Die Bohnenkerne aus
der wachsigen Hiilse driicken.

Erdnussol in einem breiten Topf erhitzen. Die
Zwiebeln, Mohren, StiBkartoffeln, Knoblauch,
Linsen, Kreuzkiimmel und die getrockneten
Chilischoten darin bei mittlerer bis starker Hitze
ca. 5 Minuten anbraten. Brithe, Zitronenhalften
und Rosinen dazugeben. Alles autkochen und
bei niedriger Hitze zugedeckt ca. 25 Minuten
kocheln lassen. Die Bohnen zum Eintopf geben
und weitere 10 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Pitabrote in breite Streifen
schneiden. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne
erhitzen. Pitabrotstreifen darin bei mittlerer bis
starker Hitze rundherum goldbraun anrdsten.
Brot aus der Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit Meersalz bestreuen.
Eintopf von der Herdplatte ziehen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dill unterriihren, Eintopf
noch ca. 5 Minuten ziehen lassen und mit den
marinierten Gurken servieren.

Pro Portion: 318 kcal/1332 k)
31 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 12 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

veggie! 43



yedgdie! MITTLERER OSTEN

BLUMENKOHL-BOHNEN-EINTOPF
MIT TOPINAMBUR UND AJVAR

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DAS AJVAR:

3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

150 g Aubergine

300 g rote Paprikaschoten

6 EL Olivendl

1-2 EL Rotweinessig

1 TL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

FUR DEN EINTOPF:

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

200 g Aubergine

400 g Topinambur

265 g Kaferbohnen (Dose; auch Feuerbohnen
genannt, alternativ bunte Riesenbohnen)
3 EL Erdnussol

1 TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL rosenscharfes Paprikapulver
a TL Cayennepfeffer

"2 EL Tomatenmark

800-1000 ml Gemiisebriihe
300 g Blumenkohl

2 TL Zitronenthymian

Salz

Pfeffer

50 g Sonnenblumenkerne

1 TL Meersalz

Ya TL Zucker

44 yeggie!

Fiir das Ajvar Knoblauch abziehen. Die Chili
waschen. Chili und Knoblauch grob hacken. Die
Aubergine waschen, putzen und klein wiirfeln.
Paprikaschoten waschen, vierteln, Kerne und Stiel
entfernen, das Fruchtfleisch klein wiirfeln.

AnschlieBend das Olivendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die vorbereiteten Zutaten darin
bei mittlerer bis starker Hitze unter Riihren ca.

8 Minuten anrosten. Dann Essig, Tomatenmark
und ca. 50 ml Wasser unterrithren, kurz kocheln
lassen. Die Mischung fein piirieren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir den Eintopf Zwiebeln und Knoblauch
abziehen, fein hacken. Aubergine waschen, putzen
und in kleine Wiirtel schneiden. Topinambur
schilen und in Scheiben schneiden. Kiferbohnen
in ein Sieb abgieflen und gut abbrausen.

Erdnussdl in einem Topt erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Koriander, Kreuzkiimmel, Paprika-
pulver und Cayennepfeffer darin bei mittlerer
Hitze unter standigem Riihren 5 Minuten
anrosten. Topinambur, Aubergine und Tomaten-
mark unterrithren, weitere 2 Minuten anrosten.
Brithe dazugieBen, alles autkochen und bet
mittlerer Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten kécheln
lassen. Blumenkohl waschen, in Roschen teilen
und mit den Kiferbohnen zum Eintopf geben.
Weitere 15 Minuten kocheln lassen. Mit
Zitronenthymian, Salz und Pfefter wiirzen.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol
anrosten. Meersalz und Zucker dartiber streuen.
Alles gut vermischen, aus der Pfanne nehmen.
Eintopf in Schiisseln anrichten. Mit Ajvar und
Sonnenblumenkernen servieren.

Pro Portion: 502 kcal/2102 kJ
40 g Kohlenhydrate, 18 g EiweiB, 28 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten
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WEISSKOHL-KICHERERBSEN-TOPF
MIT SAFRAN UND ZITRONEN-COUSCOUS

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

200 g Mohren

200 g WeiBkohl

100 g Staudensellerie

200 g Hokkaido-Kiirbis

1 Peperoni

3 EL Erdnussol

je 1TL Schwarz- und Kreuzkiimmelsamen
1 Doschen Safranfaden

1 TL Raz el Hanout

1 | Gemiisebriihe

185 g Kichererbsen (Dose)
1 Bio-Zitrone

150 g Couscous

50 g Pinienkerne

1 kleiner Granatapfel

1 Handvoll glatte Petersilie
ca. 5 Minzblatter

1 EL Dillspitzen

Salz

Pfeffer

2 EL Olivendl

RAZ EL HANOUT

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und grob
hacken. Méhren schilen. Weikohl und Sellerie
putzen. Kiirbis waschen und die Kerne entfernen.
Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Peperoni waschen und in feine Ringe schneiden.

Das Erdnussdl in einem grofen Topf erhitzen.
Dann vorbereitetes Gemtise mit Schwarzkiimmel
und Kreuzkiimmel darin bei mittlerer bis starker
Hitze ca. 5 Minuten anrdsten. Safran und

Raz el Hanout unterriithren. Brithe zugieBen,
autkochen und anschlieBend bei niedriger Hitze
zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln lassen.

‘Wihrenddessen Kichererbsen abgief3en, gut
abbrausen und beiseitestellen. Die Zitrone heil3
abwaschen und trocken reiben. 1 TL Schale fein
abreiben. Frucht halbieren und Saft auspressen.
Couscous in einer Schale mit Zitronenabrieb,
-saft und 250 ml kochendem Wasser tibergieBen.
Zugedeckt ca. 15 Minuten ziehen lassen. Die
Pinienkerne in einer Pfanne ohne zusitzliches Ol
goldbraun anrosten. Granatapfel halbieren und die
Kerne herauslgsen. Die Kriuter grob hacken.

Kichererbsen und Kriuter zum Eintopf geben,
untermischen. Dann ca. 3 Minuten ziehen lassen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Couscous mit einer Gabel auflockern. Mit
Salz, Pfeffer und Olivendl wiirzen. AnschlieBend
Couscous in die Schiisseln verteilen. Den
Eintopf darauf anrichten. Mit Pinienkernen

und Granatapfelkernen bestreut servieren.

Pro Portion: 469 kcal/1964 k)

48 g Kohlenhydrate, 14 g EiweiB, 23 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten

stiliches Aroma, Chili und Ingwer sorgen fiir die pikante Schirfe. Kreuzkiimmel, Koriander und Bockshornklee runden

D ie Gewlirzmischung ist eine tolle Kombination aus siif} und scharf. Zimt, Nelken und Muskat geben Raz el Hanout ein

den Mix mit einer exotischen Note ab. Die traditionelle Gewiirzmischung aus dem Norden Afrikas besteht aus bis zu

30 verschiedenen Gewiirzen. Couscous und Reis werden damit ebenso verfeinert wie Gemiise-Eintopfe. Die Zusammensetzung
der Mischung variiert und ist Chefsache. Daher auch der Name, denn ,,Raz el Hanout™ bedeutet frei iibersetzt ,,Chef des Ladens®.

veggie! 47
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ROTE-LINSEN-EINTOPF
MIT SESAMBROT

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DAS SESAMBROT:

500 g Mehl Type 405 plus Mehl zum Arbeiten
1TL Natron

1TL Salz

400 ml Buttermilch

6 EL gerdsteter Sesamsamen
1 gehaufter EL Tahin

FUR DEN EINTOPF:

3 Knoblauchzehen

4 rote Zwiebeln

350 g rote Paprikaschoten
50 g Datteln (ohne Kern)
1-2 Chilischoten

1 Bund Koriandergriin

250 g rote Linsen

3 EL Erdnussol

je V2 EL gemahlener Koriander und Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Piment
1%2-2 | Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

2 TL Sumach

1 TL Pul Biber

4 EL Naturjoghurt

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Fiir das Brot Mehl mit Natron, Salz,
Buttermilch, Sesam und Tahin rasch zu einem
glatten Teig verkneten. AnschlieBend auf einer
leicht bemehlten Arbeitsfliche zu einer Kugel
formen und leicht flach driicken. Teig auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben, mit einem
scharfen Messer kreuzweise einschneiden.

Das Brot im Ofen auf der mittleren Schiene
30-35 Minuten goldbraun backen.

‘Wihrenddessen Knoblauch und Zwiebeln
abziehen. Knoblauch fein hacken, Zwiebeln grob
in Wiirfel schneiden. Paprikaschote waschen,
vierteln, Kerne und Stiel entfernen und das
Fruchtfleisch wiirfeln. Datteln in diinne Scheiben
schneiden. Chili waschen und in feine Ringe
schneiden. Koriandergriin grob hacken. Die
Linsen in ein Sieb geben und gut abbrausen.

Erdnussdl in einem weiten Topf erhitzen.
Knoblauch, Zwiebeln und Paprika darin bei
mittlerer bis stirker Hitze ca. 3 Minuten anbraten.
Datteln, Chili, Koriander, Kreuzkiimmel und
Piment unterrithren und ca 1 Minute mitbraten.
Die Linsen unterriithren. Brithe zugieBen,
aufkochen und alles ca. 20 Minuten kocheln
lassen. Mit Salz und Pfefter abschmecken.
Koriandergriin untermischen.

Sumach und Pul Biber mit dem Joghurt gut
vermengen. Den Eintopf in Schiisseln anrichten.
Mit Gewiirz-Joghurt und dem frisch gebackenen
Brot servieren.

Pro Portion: 663 kcal/2776 kI

101 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB, 26 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Backzeit: 30 Minuten

SUMACH

weniger bekannt, ist aber eine wunderbare Alternative zu Essig oder Zitronensaft und in der Tiirkei ein beliebtes

D er sauerlich herbe Geschmack verfeinert Eintopfe jeder Art und begeistert mit einer fruchtigen Note. Sumach ist bei uns

Tischgewtirz. Hergestellt wird das Gewtirz aus den roten Steinfriichten der Sumachpflanze, die getrocknet, geschrotet
oder gemahlen werden. Geschmacklich harmoniert Sumach besonders gut mit Petersilie, Sesam, Knoblauch und Koriander. Es
wiirzt Schmorgerichte, Dressings und macht auch in Dips eine gute Figur.

48 veggie!
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KARTOFFEL-EINTOPE MIT AUBER GINEN
UND ZITRONENJOGHURT

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

200 g rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

500 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
600 g Auberginen

2 Chilischoten

1 getrocknete Zitrone (auch Loomi genannt;
erhaltlich im orientalischen
Lebensmittelladen; alternativ 1 Bio-Zitrone)
4 EL Olivenol

2 TL Kreuzkiimmelsamen

2 Zimtstangen

2 EL Tomatenmark

800 ml Gemiisebriihe

2 TL getrockneter Thymian

1 TL getrocknete Minze (Teeladen)

1 Bio-Zitrone

200 g Naturjoghurt

100 g griechischer Joghurt

Salz

Pfeffer

10 Stiele Petersilie

3 Stiele frische Minze

KREUZKUMMEL

Zwiebeln und Knoblauch abziehen, grob hacken.
Kartoffeln schilen und waschen. Die Auberginen
waschen und putzen. Auberginen und Kartofteln
in kleine Wiirfel schneiden. Die Chilischoten
halbieren, entkernen und fein wiirfeln. Die
getrocknete Zitrone mit einem spitzen Messer
drei- bis viermal einstechen.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Chilis, Kreuzkiimmel und Zimt darin
kriftig anbraten. Auberginen und die getrocknete
Zitrone zugeben, ca. 1 Minute mitbraten. Dann
Tomatenmark einrithren und unter Rithren

ca. 1 Minute mitrosten. Brithe, Thymian und
getrocknete Minze sowie Kartoffeln dazugeben
und autkochen. Eintopf zugedeckt bei niedriger
Hitze ca. 30 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Bio-Zitrone heil3
abwaschen, trocken tupfen und die Schale fein
abreiben. Joghurts mit Zitronenschale verriithren.
Mit Salz und Pfefter wiirzen.

Eintopf offen noch 5 Minuten einkdcheln. Die
Kriuterblittchen abzupfen, grob hacken und
unterheben. Eintopf mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken, in Schiisseln anrichten und mit
Zitronenjoghurt servieren.

Pro Portion: 358 kcal/1499 k)

31 g Kohlenhydrate, 112 g EiweiB, 20 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

und auch indische Gerichte. So ist er auch ein wichtiger Bestandteil fiir Gewiirzmischungen wie Curry oder Garam

Mit seinem frischen und leicht scharfen Aroma passt Kreuzkiimmel — auch als Cumin bekannt — in viele orientalische

Masala. Obwohl er dem hiesigen Kiimmel optisch sehr dhnlich sieht, sind die beiden Sorten nur entfernt verwandt.

Die itherischen Ole, die dem Kreuzkiimmel den intensiven Duft und das tolle Aroma geben, verfliegen schnell. Kaufen Sie am

besten Samen und zerstoB3en Sie diese frisch im Morser. Angerdstet wird das Aroma von Kreuzkiimmel noch intensiver.
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CREMIGER SPINAT-EINTOPF MIT
SAUERTEIG-FETA-KNODELN

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:
Knodelmasse muss 30 Minuten ruhen
FUR DIE KNODEL:

250 g Sauerteigbrot

50 g Feta

1 Handvoll Petersilie

1 Zwiebel

2 EL Butter

150 ml Milch

2 Eier (Gr6Be M)

1"2 TL Backpulver

Salz

Pfeffer

FUR DEN EINTOPF:

200 g Schalotten

300 g Mohren

400 g Petersilienwurzeln
200 g Fenchel

3 Knoblauchzehen

250 g Babyspinat

3 EL Erdnussaol

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL gemahlener Koriander
2 TL Pul Biber

1 EL Sumach

1 | Gemiisebriihe

200 g Sahne

Salz

Pfeffer

30 g Pistazienkerne

4 EL Sonnenblumendl

Fiir die Knodel das Brot und den Feta in kleine
Wiirtel schneiden. Petersilie grob hacken. Die
Zwiebel abziehen und fein hacken.Vorbereitete
Zutaten in einer Schiissel vermischen. Die
Butter mit der Milch leicht erwirmen. Uber die
Brotmischung gielen, Masse gut vermengen und
etwas abkiihlen lassen. Eier, Backpulver, Salz und
Ptefter dazugeben und griindlich vermengen.
Knodelmasse ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Fiir den Eintopf die Schalotten abziehen. Méhren
und Petersilienwurzeln schilen. Fenchel putzen,
halbieren und den Strunk entfernen. Gemdse

in mundgerechte Stiicke schneiden. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Spinat putzen,
waschen und trocken schleudern.

Das Erdnussdl in einem breiten Topf erhitzen.
Schalotten, Mohren, Petersilienwurzeln, Fenchel,
Knoblauch, Kreuzkiimmel, Koriander, Pul Biber
und Sumach darin bei mittlerer bis starker Hitze
ca. 5 Minuten anr6sten. Die Brithe zugieBen,
autkochen und Eintopf zugedeckt ca. 20 Minuten
kocheln lassen. Sahne zugieBen, autkochen und
alles weitere 20 Minuten kdcheln lassen. Spinat
zum Eintopf geben. Mit Salz und Pfefter wiirzen
und weitere 3 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit aus der Brotmasse 12 feste
Knodel formen. Salzwasser in einem Topf zum
Ko6cheln bringen. Knddel portionsweise hinein-
geben und im siedenden Wasser so lange ziehen
lassen, bis sie an die Oberfliche steigen. Dann her-
ausnehmen, abtropfen lassen und beiseitestellen.

Pistazienkerne grob hacken und in einer Pfanne
ohne zusitzliches Ol goldbraun anrosten, heraus-
nehmen. Sonnenblumendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Knodel darin bei mittlerer
Hitze rundherum goldbraun anrosten.

Den Eintopf mit den Knddeln in Schiisseln
anrichten. Mit den gerdsteten Pistazien bestreut
servieren.

Pro Portion: 474 kcal/1985 k)
18 g Kohlenhydrate, 17 g EiweiB, 34 g Fett

Ruhe-/ Wartezeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 55 Minuten
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REIS-BERBERITZEN-EINTOPF MIT
GEROSTETEN TOMATEN UND HUMMUS

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Kiichenmaschine oder Piirierstab
FUR DEN EINTOPF:

800 g Tomaten

1 Chilischote

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

300 g Kartoffeln (festkochend)
30 g getrocknete Feigen

135 g griine Oliven (ohne Stein)
30 g Pistazienkerne

3 EL Erdnussol

60 g Basmatireis

800 ml Gemiisebriihe

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander
FUR DEN HUMMUS:

265 g Kichererbsen (Dose)

180 g Tahin

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

4 EL Zitronensaft

1 Handvoll frische Berberitzen
(ersatzweise Cranberrys)

BERBERITZEN

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Tomaten waschen und halbieren. Chili
waschen, grob hacken und dann mit Tomaten
und dem Olivendl gut vermengen. Mit Salz und
Pfefter wiirzen. AnschlieBend Mischung auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben und im
Ofen ca. 10 Minuten rosten. Herausnehmen.

Inzwischen Zwiebeln und Knoblauchzehen
abziehen, grob hacken. Kartoffeln schilen,
waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Feigen und Oliven halbieren. Pistazienkerne
grob hacken und in einer Pfanne ohne
zusitzliches Ol rundherum goldbraun anrésten.

Das Erdnussdl in einem breiten Topf erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer bis
starker Hitze ca. 3 Minuten anbraten. Kartoffeln,
Reis, Brithe und die gerdsteten Tomaten zugeben.
Alles autkochen und zugedeckt bei niedriger
Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen. Dann
Kreuzkiimmel, Koriander, Oliven und Feigen
unterrithren. Eintopf weitere 5 Minuten

kocheln lassen und anschlieBend mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Wihrenddessen die Kichererbsen in ein Sieb
abgieBen und griindlich abbrausen. Knoblauch
abziehen. Mit Tahin, Olivendl, Zitronensaft,

% TL Salz und 100 ml warmem Wasser in der
Kiichenmaschine zu einem feinen Piiree mixen.
Den Eintopf in Schiisseln mit etwas Hummus
anrichten. Mit gerGsteten Pistazien und
Berberitzen bestreut servieren.

Pro Portion: 580 kcal/2428 k)
35 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB, 14 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

wenigsten. lhre Zweitnamen ,,Sauerdorn® oder ,,Essigbeere® sind bei der Berberitze Programm — tatsichlich schmeckt

D ass man die dunkelroten, linglichen Mini-Beeren des Berberitzen-Strauchs auch essen kann, wissen bei uns nur die

die kleine Frucht (leicht) sauer. Im Nahen Osten haben Berberitzen einen festen Platz auf dem Speiseplan. Sie

schmecken als wiirzende Zutat in Reisgerichten, aber auch in Salaten. Getrocknete Berberitzen bekommt man in fast jedem

Bio-Supermarkt. Frische Friichte finden Sie in orientalischen Liden. Mit viel Vitamin C pushen Berberitzen das Immunsystem.
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BULGUR-TOMATEN-EINTOPF
MIT DATTELN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

110 g Bulgur

3 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 g Tomaten

180 g rote Spitzpaprikaschoten
30 g Datteln (entsteint)

60 g WeiBbrot (alternativ Graubrot)
3 EL Olivenal

1 EL Kreuzkiimmelsamen

1 EL Berberitzen (alternativ Cranberrys)
1 EL Schwarzkiimmel

1 TL Chiliflocken

1 TL getrockneter Thymian

1 EL Tomatenmark

1 | Gemiisebriihe

1 Stiel Dill

4 Stiele Koriander

1 Stiel Petersilie

1 Stiel Minze

40 g gerostete Cashewkerne

40 g gerostete Macadamianiisse
2 TL Meersalz

Pfeffer

Den Bulgur in einem Sieb mit kaltem Wasser
griindlich abbrausen. Zwiebeln und Knoblauch
abziehen, fein hacken. Tomaten waschen, putzen
und halbieren. Paprikaschoten waschen, halbieren,
Kerne und Stiele entfernen und Fruchtfleisch
klein schneiden. Datteln vierteln. Brot in kleine

‘Wiirfel schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Bulgur darin ca. 2 Minuten
anbraten. Kreuzkiimmel, Berberitzen, Schwarz-
kiimmel, Chili und Thymian zugeben und ca.

3 Minuten mitbraten. Tomatenmark, Paprika und
Datteln zufligen. Die Brithe angieBen. Alles bei
kleiner Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln.

Dillspitzen und tibrige Kriuterblittchen sowie
Niisse grob hacken. Niisse und Krauter mischen
und leicht salzen.

Die Tomaten unter den Eintopf rithren und ca.
5 Minuten kocheln lassen. Eintopt mit Salz und
Ptefter abschmecken. Die Brotwiirtel zugeben
und kurz im Eintopf ziehen lassen.

Eintopf in Schalen anrichten und mit der
Nuss-Kriuter-Mischung als Topping servieren.

Pro Portion: 454 kcal/1901 kJ
47 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 25 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten

BULGUR

vielseitig verwenden. Bulgur ist iibrigens grundsitzlich vorgekocht. Durch das sogenannte Parboiled-Verfahren wandern

D er etwas grobere Vetter des Couscous ist aus gutem Grund beliebt. Der Getreideschrot schmeckt klasse und lisst sich

die Nihrstoffe aus den duBleren in die inneren Schichten, so gehen nur wenige Nihrstofte verloren. Sein herzhaft-
nussiger und angenehmer Geschmack passt zu Salaten und Suppen. Zudem ist Bulgur eine ideale Beilage fir Pfannengerichte.
Und seine Zubereitung ist perfekt flir die Blitz-Gemiisektiche: Einfach in heifle Flissigkeit einstreuen und kurz quellen lassen.
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GRUNE GEMUSESUPPE MIT

KICHERERBSEN UND QUINOA

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Griinkohl

250 g griiner Spargel

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

100 ml trockener WeiBwein

1| Gemiisebriihe

150 g bunte Quinoa (alternativ
weiBe Quinoa)

150 g Erbsenschoten

100 g TK-Erbsen

265 g Kichererbsen (Dose)

1 Zitrone

2 EL Dillspitzen zum Garnieren

Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. R
Den Griinkohl waschen, trocken schiitteln und bei Bedarf kleiner '
zupfen. Den Spargel waschen und die Enden abschneiden. Spargel
in 3—4 cm groBe Stiicke schneiden.

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin andiinsten. Den Griinkohl dazugeben und leicht andiinsten. .
Mit Salz und Pfefter wiirzen und mit Weilwein abloschen.

Den Spargel, Brithe und Quinoa zugeben und alles ca. 15 Minuten

bet milder Hitze kdcheln lassen.

Erbsenschoten waschen. Kichererbsen in ein Sieb abgieen und P
abbrausen. Erbsenschoten mit Erbsen und Kichererbsen zur Suppe P
geben und weitere 6—7 Minuten zu Ende garen.

Zitrone auspressen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. In Schiisseln anrichten, mit Dill garniert servieren.

Pro Portion: 437 kcal/1830 k!
45 g Kohlenhydrate, 17 g EiweiB, 19 g Fett

Zubereitungszeit: 20 Minuten




SAMMELSCHUBER

Edel, stylish und so praktisch: der
»slowly veggie!“-Sammelschuber
mit hochwertigem Leinenbezug in
Anthrazit. Darin ist Platz fiir einen
kompletten Jahrgang unseres
exklusiven Trend-Magazins.

Zuzahlung: 1 €*
Pramien-Nr.: T809

So einfach kdnnen
Sie bestellen:

Per Internet

Per Post / Coupon

Per Telefon

(20 Cent/Anruf aus dem dt. Festnetz,
mobil max. 60 Cent/Anruf,

Ausland abweichend)

Per Fax

(20 Cent/Fax aus dem dt. Festnetz,

aus dem Mobilfunk max. 60 Cent/Fax, Ausland

abweichend)

Verantwortlicher und Kontakt: Abonnenten Service Center
GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fir die MFI Meine
Familie & ich Verlag GmbH, in gemeinsamer Verantwortlich-
keit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda Media (sieche
www.burda.com/de/gvv). Alle Preise in Euro inklusive der
gesetzlichen MwsSt. und Versand. Sie haben ein gesetzliches
Widerrufsrecht. Die Belehrung kénnen Sie unter
www.burda-foodshop.de/agb abrufen.
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HOLZSCHALE

Servieren Sie kleine Kostlichkeiten in der
wunderschonen Schale aus Akazienholz. Sie
eignet sich auch super als Obstschale.

@ 15 cm, Hohe: 5 cm,

Fassungsvermdgen: 240 ml

Zuzahlung: 1€*
Pramien-Nr.: AO99

Ja, ich bestelle
slowly veggie! 062 Objekt-Nr. 04288 Bgerech jahrl/6 Hefte, 2. 2t. 29,70 €*

Cfirmch 643446E
[Jals Geschenk 6 4 34 4 6 G

ab sofort zum Abo-Preis von z. Zt. 29,70 €/Jahr *. Das Abo kann ich nach Ablauf eines Jahres
jederzeit in Textform kiindigen. Produktversand nur innerhalb Deutschlands, solange der Vor-
rat reicht. Auslandskonditionen auf Anfrage. Anfallende Zuzahlungsbetréage iiber 1 € werden
ggf. per Nachnahme erhoben.

Aboart 00 Aboherkunft 20
Aboart 10 Aboherkunft 20

* inkl. gesetzl. MwSt. und Versand
Anschrift: (Bitte in GroBbuchstaben ausfillen).
Frau

Herr

Anrede Vorname

Name

StraBe Nr.

PLZ Wohnort
Telefon

E-Mail

Geburtsdatum 1 Heft
et, KB 0 1 [GE)

SEPA-Lastschriftmandat: Ich erméachtige die MFI Meine Familie und ich Verlag GmbH, wieder-
kehrende Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich
mein Kreditinstitut an, die vom Verlag auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen
Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die
Erstattung des belasteten Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

D E
IBAN Ihre B LZ

Zahlungsempfanger: MFI Meine Familie und ich GmbH, HauptstraBe 130, 77652 Offenburg.
Glaubiger-ID: DE592ZZ00000186893. Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

und erhalte zuséatzlich 1

Ich zahle bequem per

Ihre Konto-Nr.

1 AUSGABE GRATIS
Lesen Sie eine Ausgabe
slowly veggie! kostenlos.

Préamien-Nr.: KGO1

Das Abo ist ein Geschenk und geht an:

(Bitte in GroBbuchstaben ausfiillen).

Frau
Herr

Anrede Vorname

Name

StraBe Nr.

PLZ Wohnort

Telefon

E-Mail

Als Dankeschdén méchte ich:

Bitte hier 4-stellige Pramien-Nr. eintragen: (siche Abbildung)
Evtl. anfallende Zuzahlung entnehmen Sie bitte der Heftanzeige.

[lich bin einverstanden, dass mich Burda Direkt Services GmbH, Hubert-Burda-Platz 2, 77652
Offenburg, telefonisch, per E-Mail oder Post fiir ihre Kunden auf interessante Medien- , Touristik-
und Versandhandelangebote hinweist und hierzu meine Kontaktdaten fiir Werbezwecke verarbei-
tet. Teilnahme ab 18 Jahren. Einwilligung jederzeit fiir die Zukunft widerrufbar. Durch den Widerruf
der Einwilligung wird die RechtmaBigkeit der aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten
Verarbeitung nicht beriihrt. Weitere Informationen unter www.burdadirect.com/datenschutz.

Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: Abonnenten Service Center GmbH,
Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel: 0781-6396100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum
Vertragsschluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versanddienstleister) zur
Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) solan-
ge fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 1 f) DSGVO ist
unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sie haben Rechte auf Aus-
kunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrénkung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Ver-
arbeitung, auf Datentibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehérde.

X

Datum, Unterschrift

(Unterschriftenfeld ist Pflichtfeld)
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EINFAC

KOCHEN

Dore ekl ?“M(:y’;

Griiner Genuss

Marias Kochbuch: , Einfach
nachhaltig kochen. Der Umwelt
zuliebe” (18 Euro, EMF Verlag)

JEDER SCHRITT ZAHLT

Seit eineinhalb Jahren lebt die Offenburger Food-Fotogratin Maria Panzer nachhaltig.
In ithrem Kochbuch teilt sie ithre Erfahrungen — und erklirt, warum es besser ist,
sich einen umweltbewussten Lebensstil langsam anzugewohnen

as genau braucht es, Menschen dazu zu

bewegen, nachhaltig zu leben? Bei Food-

Fotografin und Ernihrungsexpertin Maria
Panzer war es eine Klima-Dokumentation, die alles ins
Rollen brachte: ,Vor drei Jahren waren mein Mann
und ich auf den Gilis — kleine, traumhafte Inseln in
Indonesien, die knapp tiber dem Meeresspiegel liegen und
mit denen ich wunderschone Erinnerungen verbinde. Als
wir dann diese Doku schauten, wurde mir auf einmal
schmerzhaft bewusst, dass diese versinken wiirden. Dass
der Meeresspiegel durch den Klimawandel steigt, war fiir
mich nichts Neues. Aber erst in diesem Moment habe ich
realisiert, was das wirklich bedeutet. Ich konnte nicht
mehr einfach zusehen.“ Sie iandert ihr Leben. Nicht
von jetzt auf gleich, sondern in kleinen Schritten: Sie
dokumentiert ihren Mill in einem Tagebuch und
sucht nach Zero-Waste-Alternativen. Ruiistet sich
fir verpackungsfreies Einkaufen. Und entdeckt Wege,
Lebensmittelreste zu vermeiden — etwas, das gerade als
Food-Fotografin mit groBen Produktionen nicht immer
einfach ist, wie sie sagt. Die Losung? ,,Ubriges Essen oder
Lebensmittel verteile ich in der Nachbarschaft oder tiber

Food Sharing, friere es ein oder verwerte es weiter. Mein

62 yeggie!

absoluter Geheimtipp: Bowls! Gemdtise, Saucen und Reste
von warmen Gerichten ergeben — erginzt durch kohlen-
hydrathaltige Lebensmittel aus dem Vorrat wie Reis oder
Quinoa — eine tolle Mahlzeit, die lecker schmeckt und
auch noch schon aussieht.” Tipps fiir umweltbewusstes
Einkaufen und Kochen, abwechslungsreiche Alltagsre-
zepte und vor allem jede Menge Motivation, sich dem
Thema Nachhaltigkeit in der eigenen Geschwindigkeit
anzunihern, bietet auch ihr Kochbuch. ,,Man darfsich am
Anfang nicht zu viel vornehmen. Sonst ist man von
all den Dingen, an die man denken muss, schnell
uberfordert. Besser ist es, Stiick fiir Stiick neue Routinen
zu entwickeln.” So empfiehlt sie etwa, Netze oder
wiederverwendbare Dosen fiir den Einkauf in der Nihe
der Wohnungstiire zu platzieren. ,,Das macht es deutlich
wahrscheinlicher, dass diese auch tatsachlich zum Einsatz
kommen.” Die Umwelt wird es ihr danken, das ist sicher.
Doch lohnt sich die Umstellung auch personlich? ,,Ich
habe das Gefiihl, dass mein Leben leichter geworden ist.
Nicht nur leichter an Miill, sondern auch an Entscheidun-
gen. Dadurch, dass ich eine Leitlinie habe, was ich kaufe
und was nicht, reduziert sich die Auswahl stark. Das ist

Carmen Mailbeck
—_

wahnsinnig befreiend.



SCHNELLER
CRUMBLE

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

20 g Walnusskerne

60 g kalte pflanzliche Margarine
40 g Rohrohrzucker

60 g Vollkornmehl

20 g Haferflocken

600 g saisonales Obst
(Herbst, Winter: z.B.
Biodpfel, Bio-Birnen |
Friihling: z. B. Rhabarber,
Bio-Erdbeeren |

Sommer: Johannisbeeren,
Brombeeren, Bio-Pfirsiche)

Den Ofen auf 160 Grad Umluft
vorheizen. Niisse mit den Handen
zerkleinern. Margarine in Stiickchen
mit Zucker, Mehl, Haferflocken und
Niissen rasch mit den Handen zu
Streuseln verkneten. Obst und Beeren
abbrausen, gefs. entkernen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. In
einer Auflaufform vermischen. Die
Streusel darauf verteilen. Den Crumble
im heien Ofen fiir etwa 30 Minuten
backen. Nach 20 Minuten abdecken.
Der Crumble ist fertig, wenn die
Streusel goldbraun sind.

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Kugel Eis macht den Crumble zu einer
unwiderstehlichen heiB-kalten Verfiihrung

L




CHILI SIN CARNE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Mohre

1 Paprika

2 EL Olivenol

400 g Tomatensauce

2 Dosen Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 300 g)
1 groBBe Dose Mais
(Abtropfgewicht 300 g)
200 g Rote Linsen

3 TL Paprikapulver

1 TL Chilipulver

Salz, Pfeffer

Petersilie (nach Belieben)

Zunachst Zwiebeln und Knoblauch
schalen, klein hacken. Mohre und
Paprika abbrausen, trocken tupfen,
putzen und in Wiirfel schneiden.

Ol in einen Topf geben, Zwiebeln und
Knoblauch glasig diinsten. Paprika und
Mohrenstiicke hinzugeben, 2 Minuten
anbraten, dann mit Tomatensauce
abloschen, 5 Minuten kocheln lassen.
Bohnen und Mais abtropfen lassen,
abbrausen und hinzugeben. Rote Linsen
in einem Sieb griindlich mit Wasser
abbrausen und ebenso in den Topf
geben, mit 300 ml Wasser auffiillen.
Chili sin Carne 10 Minuten kocheln
lassen. Mit Paprikapulver, Chili, Salz und
Pfeffer wiirzen. Wer mochte, kann das
Chili mit gehackter Petersilie garnieren.

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Ob pur oder als deftige Fiillung fiir Wraps sowie
Ofenkartoffeln; Das Chili ist ein toller Allrounder



NUDELN MIT KURBISSAUCE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ~ Hokkaido-Kiirbis abbrausen, halbieren, Kerne entfernen und
650 g Hokkaido-Kiirbis ~ das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und
1 Zwiebel  grob wiirfeln. Ingwer schilen und fein reiben. Olivendl in einen
3 cm groBes Stiick Ingwer Topf geben, erhitzen und Zwiebel und Ingwer kurz anbraten.
1EL Olivensl  Kiirbis hinzufligen und mit Apfelsaft abloschen. 300 ml Wasser
: 150 ml Apfelsaft hinzugeben und mit geschlossenem Deckel fur 20-22 Minuten
Salz, Pfeffer kocheln lassen, dabei regelmifBig durchrithren. Wenn eine simige,
S 1 TL gemahlene Kurkuma weiche Sauce entstanden ist, mit Salz, Pfefter, Kurkuma, Garam
' 1TL Garam Masala  Masala und Paprikapulver wiirzen.

i _!_:.. e T

1 TL Paprikapulver ~ Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen.
200 g Nudeln  Halfte der Kiirbissauce unter die Nudeln mischen. Haselniisse
2 EL Haselnusskerne  und Petersilie grob hacken und auf den Nudeln verteilen.
2 EL gehackte Petersilie  Die restliche Sauce in einem zu % geftillten Glas einfrieren.

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten

&

Alternativ kann man die Pasta mit Basilikum,
Walniissen oder Chiliflocken toppen. Mhm!

-
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VEGAN ESSEN
FUR KORPER
UND SEELE

Essen und Genielen gehoren zusammen
— das war fiir Anja nicht immer so klar.
Nachdem sie jahrelang unter einer
Essstorung litt, half ihr die vegane
Ernihrung, wieder zu sich zu finden

ssen war in Anjas Familie schon immer ein

wichtiges Thema, was wahrscheinlich auf ihre

polnischen Wurzeln zurtickzufithren ist -
genauso wie ihr Spitzname ,,Anjushka”. Wihrend einer
schwierigen Lebensphase, in der sie unter Depressionen
und einer Essstorung litt, hatte sie diesen Zugang jedoch
fast verloren. Auf dem Weg aus diesem Tief spiclte die
vegane Ernihrung fiir die heute erfolgreiche Food-
Bloggerin und Autorin eine entscheidende Rolle und
brachte ihr die Begeisterung fiir das Kochen und Essen
zurtick. Zum Gliick! Was man unter Veganismus versteht,
war Anja dabei anfangs tberhaupt nicht bewusst. Erst
durch verschiedene Beitrige auf Social Media wurde ihr
Interesse an den bunten und kostlichen Gerichten
geweckt. ,,Ich wollte auch lernen, mit allen Sinnen zu
geniefen und Neues auszuprobieren.” Der erste vegane
Kochversuch, eine Pasta mit frischer Tomatensauce,
Gemiise und Kriutern gelang ihr nicht nur, er stellt fiir
Anja noch heute den Wendepunkt ihrer Geschichte dar.
»Das war ein gliicklicher Moment fiir mich. Besonders,
da Genuss zuvor jahrelang keine Rolle in meinem Leben
gespielt hatte, stattdessen vor allem Verzicht.” Heute
macht es ihr Spal3, ihre Wurzeln neu zu entdecken und
Wie einfach

leckere pflanzliche Gerichte gelingen und dass diese

altbekannte Klassiker zu ,,veganisieren®.

Form der Ernihrung nichts mit Verzicht zu tun haben
muss, beweist die gebtirtige Polin auf ithrem Blog www.
byanjushka.com. Besonders Eintopfe weill sie dabei
zu schitzen: ,,Es braucht nur einen Topf und ein

paar Grundzutaten — fertig! Ihre Lieblingsrezepte hat

66 veggie!

[
Ve Vegane | Favoriten
A el ilt ih
; nja teilt ihre B
Fiks Lleblmgsrezepte in §
hrem Kochbuch A
| ,,Elnfach Gluck||ch

Vegan” (22 99 Euro
S Verla) .

Anja nun auch in ihrem ersten Kochbuch ,Einfach
Glucklich Vegan® festgehalten. Von Frithstiicksideen tiber
Hauptgerichte bis hin zu Desserts und Snacks: Hier ist fiir
jeden etwas dabei, der Lust hat, vegan zu kochen und zu
backen oder sich einfach mal auszuprobieren. Auflerdem
lisst die Bloggerin ihre Leser an ihrer personlichen
Geschichte auf dem Weg aus der Essstorung teilhaben.
Ihr Buch soll inspirieren und eine Atempause im Alltag
schaffen — das winscht sich Anja. Denn es geht darum,

sich wohlzufiihlen,

‘ mit sich und seiner
e Ernihrung glicklich zu
sein. ,,Ich hoffe, dass
meine Rezepte ein Stiick
dazu beitragen konnen.
Denn genussvolles Essen
bringt Gliick ins Leben
und gibt uns das Gefiihl,
stark, lebendig und

energievoll zu sein!*

2] Lara Schmidt
—_—




SUSSKARTOFFEL-CHILI MIT SCHWAR ZEN BOHNEN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 rote Zwiebel, 3 Knoblauchzehen

1 SiiBkartoffel (ca. 300 g)

1 rote Paprika, 1 groBe Méhre

2ELOI

2 TL Salz, 1-2 EL mildes Chilipulver

2 TL Kreuzkiimmel

2 TL gerauchertes Paprikapulver

1TL Zimt, 1 TL getrockneter Oregano

2 Dosen gehackte Tomaten (je 400 ml)
2 Dosen schwarze Bohnen (je 400 g)
1-2 EL Rotweinessig oder Limettensaft
2 EL frisch gehackte Petersilie
Gemiisebriihe oder Wasser nach Bedarf
AUSSERDEM:

1 Avocado, frische Petersilie

1 Lauchzwiebel

Brot zum Servieren

S

A Ende wird das Chii lichtzersampt —
s0 wird es schon samig und besonders lecker

Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein hacken.
StiBkartoftel schilen, wiirfeln. Paprika abbrausen, ent-
kernen und klein schneiden. Mohre schalen, wiirfeln.

Ol in einem groBen Topf erwirmen. Zwiebeln darin
5 Minuten glasig braten. Stilkartoftel und Knoblauch
zugeben, 3 Minuten garen, dann Paprika und Mohre
zuftigen und weitere 3—5 Minuten mitbraten.

Salz, Chilipulver nach Geschmack, Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Zimt und Oregano einriihren. Gehack-
te Tomaten und Bohnen dazugeben und verriihren.
Aufkochen lassen und etwa 20-30 Minuten leicht
kocheln lassen. Evtl. etwas mehr Wasser oder Briihe
dazugeben. Danach mit einem Kartoffelstampfer leicht
zerstampfen, damit das Chili andickt.

Avocado halbieren, Fruchtfleisch herauslosen, wiirfeln.
Lauchzwiebel putzen, klein schneiden. Chili mit
Petersilie, Avocado, Zwiebel und Brot servieren.

Zubereitungszeit: 50 Minuten
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SCHNELLES
PFANNENBROT

ZUTATEN FUR 6 FLADENBROTE

300 g Mehl (plus Mehl zum Arbeiten)

1 TL Backpulver

1TL Salz

1 EL Olivenal

100 g Sojajoghurt

Mehl, Backpulver und Salz in einer
Riihrschiissel vermischen. Olivendl,
100 ml Wasser und Sojajoghurt zugeben
und 8 bis 10 Minuten zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.
AnschlieBend 10 Minuten ruhen lassen.

Etwas Mehl auf einer Arbeitsflache
verteilen. Teig in etwa 6 gleich grofe
Billchen aufteilen und zu diinnen
Fladen ausrollen.

Eine beschichtete Pfanne erwarmen.
Fladenbrote in der Pfanne bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten kurz
ausbacken, bis sich goldbraune Flecken
bilden. AnschlieBend servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten




Ein Krauterdip aus einer veganen Quark- odri,
Joghurt-Atternative ergénzt den Eintopf perfekt

LINSEN-KURBIS-CURRY

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

1 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen
1 cm frischer Ingwer

500 g Hokkaido-Kiirbis

2 EL Ol zum Anbraten

1 EL Curry-Gewiirzmischung

1 EL Ahornsirup

500 ml Gemiisebriithe oder mehr
150 g Rote Linsen

250 g Reis

400 ml Kokosmilch

Salz und Pfeffer

frische Petersilie

Zwiebeln und Knoblauch-abziehen, hacken. Ingwer schilen,
ebenfalls fein hacken. Kiirbis abbrausen, halbieren, Kerne
entfernen, Fruchtfleisch wiirfeln. Ol in einem Topf erwirmen.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer hineingeben, 5 Minuten
andiinsten. Kiirbiswtirfel zugeben, weitere 3 Minuten anbraten.
Dabei gelegentlich umriihren.

Curry-Gewiirz und Ahornsirup einrtihren, 2 Minuten garen
lassen. Mit Brithe abloschen und die Linsen dazugeben.
Aufkochen lassen, dann 20 Minuten leicht kocheln lassen. Sollte es
zu dickfliissig sein, etwas mehr Brithe oder Wasser dazugeben.
Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

Zum Schluss Kokosmilch einriihren und weitere 5 Minuten
kocheln lassen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Reis, Fladenbrot (siche Rezept auf S. 68)

und frischer Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
veggie! 69
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AUS LIEBE VEGETARISCH

Tanja Grandits und ihr Team vom Restaurant ,,Stucki® in Basel erkochten sich
schon zweil Michelin-Sterne und 19 Punkte im Gault Millau. Thr neues Kochbuch ist
vegetarisch. Und dazu inspirierte sie ein ganz besonderer Mensch: thre Tochter Emma

iebe steckt nicht nur in allen Zutaten, die Tanja

Grandits auswihlt und zubereitet. Sie war auch die

Inspiration zu ihrem neuen Kochbuch ,,Tanja
Vegetarisch®. Es ist aus Liebe zu ihrer Tochter Emma
entstanden. Die Art und Weise, wie die 2-Sterne-Kochin
kocht, welche Zutaten sie bevorzugt, hinge immer von
ihrer jeweiligen Lebensphase ab. Und die sei im Moment:
vegetarisch. ,,Es gibt so viele fantastische Zutaten und
Varianten, mit Gemiise, Getreide und Hiilsenfriichten
gesund und wohlschmeckend zu kochen, dass es mir
groBe Freude bereitet, diese Moglichkeiten jeden Tag neu

auszuloten.”, schreibt sie. Fiir Tochter Emma koche sie im

Home Studio |
Tanjas Kiiche diente
wahrend der Buch-

Produktion als [

Fotostudio. Tochter

Emma war begeistert |

Moment hauptsichlich fleischlos und es seien Emmas
Witz und Charme, die Tanja immer wieder zu neuen
Kreationen inspirieren. Dabei spielen vor allem folgende
Zutaten eine Rolle: Sesam, Limette, Rosmarin und
geschroteter Schwarzer Pfeffer. Die Restaurantchefin des
Basler ,,Stucki®, die fiir ihre ,,Harmonie aus Gegensitzen*
bekannt ist, sieht es so: ,,Gutes Essen ermoglicht es einem
letztlich, gut zu denken, gute Ideen zu haben und richtig
zu handeln.”“ Neben unbedingter elterlicher Liebe und
Werten wie Respekt, Dankbarkeit und Vertrauen sei
auBerdem gutes Essen — mit Herz und Verstand gekocht —
, was Tanja ihrer Tochter auf ihrem Weg mitgeben
mochte. Deshalb widmet die Bestsellerautorin, die
schon zwei Mal die Auszeichnung ,Koch des
Jahres™ erhielt, das Buch ihrer Tochter. Emma ist
dartiber sehr gliicklich, denn schon seit sie denken
kann, liebt sie Gemiise und Friichte. Bis heute
genielt sie alles, was frisch und saftig ist:
,Vegetarisches Essen ist fiir mich kreativer, bunter
und frohlicher als normales Essen®, schreibt Emma
Grandits. Besonders feiert sie Tomaten (am
liebsten frisch aus dem eigenen Garten) und
Kartoffeln, weil man diese auf unzihlige Weisen
zubereiten kann — als R&sti, als Salat, als Suppe, als
Piiree. Sie selbst kocht iibrigens nicht so gerne,
freut sich dafiir aber umso mehr, wenn ihre Mama
fiir sie kocht. Falls Emma allerdings irgendwann
damit anfangen sollte,
FATYA GEASDITS hat sie mit diesem
Buch auf jeden Fall
schon einmal eine
Sammlung all ihrer
Lieblingsrezepte.

Neele Kehrer

Neues Kochbuch

JTanja Vegetarisch. Griine
Lieblingsrezepte fir jeden Tag"
(34 Euro, AT Verlag)




\ '_‘i Tanja liebt es, wenn die Nocken groB sind.
¢ Schon als Kind fand sie es tol, sie zu zerteilen
v :

THYMIAN-GRIESSKLOSSCHEN-SUPPE MIT ERBSEN

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN  Fiir die GrieBkloBchen die Butter schaumig schlagen.
100 g Butter, Zimmertemperatur Eier, GrieB3, Thymian, Salz und 2 EL Wasser nach und nach
2 Eier  einriihren. Den Teig 20 Minuten ziehen lassen.

200 g HartweizengrieB  Einen groBen Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen.

2 EL fein gehackter Thymian v,y der GrieBmasse mit zwei Loffeln Nocken abstechen,

Salz  jns Kochwasser geben und 10 Minuten bei geringer Hitze
11 Krauterfond  ichen Jassen.

200 g blanchierte Erbsen
2 EL abgezupfte Thymianblatter
2 EL abgezupfte Minzblatter

Den Kriuterfond erhitzen und mit Salz abschmecken.
Die Erbsen, die Kriuter und die GrieBkloBchen dazugeben.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
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So ein tolles Griin! Das Pesto schmeckt auch
kastlich zu Salaten, Suppen und Gemiise

e S e

g o o

P
.

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN  Alle Zutaten fiir das Pesto mit 60 ml Wasser fein mixen.

FUR DAS MISO-PESTO:  Die Orecchiette in reichlich stark gesalzenem Wasser
4 Handvoll Spinatblatter  Dbissfest kochen. Dann durch ein Sieb abgieBen.
2 Handvoll Korianderblatter  nfi¢ den Kichererbsen und dem Miso-Pesto mischen.
2 EL helle Misopaste, 1 Knoblauchzehe
100 ml Rapsél, 1 EL geréstetes Sesamaol
Abrieb und Saft von 2 unbehandelten
Limetten  7ybereitungszeit; 25 Minuten
AUSSERDEM:
Salz, 500 g getrocknete Orecchiette
200 g gekochte Kichererbsen
etwas schwarzer Sesam und Koriander-
bldtter zum Bestreuen

Mit schwarzem Sesam und Korianderblittern
bestreuen.

72 yeggie!



SESAM-BROWNIE

ZUTATEN FUR EINE SPRINGFORM (@ 26 CM)  Schokolade und Butter in einem Topf bei niedriger
250 g dunkle Schokolade  Temperatur schmelzen. In eine Schiissel fiillen, erst Zucker,
250 g Butter  Salz und Koriander, dann das Mehl unterriihren.
220 g brauner Zucker  Anschliefend die Eier einzeln gut unter den Teig riihren.
1TL Fleur de Sel
%2 TL Koriandersamen ~ Die Masse in die ausgebutterte Springform fiillen und

frisch gemahlen  glatt streichen. Das Tahin darauf triufeln und mit einem

80 g Mehl, 6 Eier  Holzspiel im Teig verteilen. Mit dem Sesam bestreuen.
4 EL Tahin, 50 g Sesamsamen  Im Ofen bei 160 Grad HeiBluft 3540 Minuten backen.

1 EL Butter fiir die Form
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Backzeit: 35-40 Minuten

Tahin und Sesam sorgen fiir ein besonderes
Aroma. Tipp: mit Friichten der Saison servieren

veggie! 73 %
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Titelrezept

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

220 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

200 g Mohren

300 g Kartoffeln

50 g getrocknete Tomaten

2-4 Jalapeios

150 g Quinoa

3 EL Erdnussol

2 TL Chipotle-Chiliflocken

400 g Kokosmilch

900 ml Gemiisebriihe

9 Salz
LS Pfeffer
FUR DIE NACHOS:

125 g gesalzene Nachos (Fertigprodukt)

g A' 60 g Cheddar
J 1 rote Zwiebel
oV .1 Handvoll gehackten Koriander
A
A

QUINOA

und anders als die meisten Getreide glutenfrei. Quinoa schmeckt mild und gleichzeitig leicht bitter. AuBlerdem enthilt

D as Inka-Korn ist ein sogenanntes Pseudogetreide, das es in Weil3, Schwarz und auch in Rot gibt. Es ist sehr nihrstoffreich

sie rund 15 Prozent mehr Eiweil3 als vergleichbare Getreidesorten und zusitzlich relativ viel Eisen — perfekt filir eine

vegetarische oder vegane Ernahrung. Das nussige Aroma von Quinoa passt ebenso gutzu Obst wie zu Gemiise.Vor dem Verzehr

CREMIGER QUINOA-JALAPENO-EINTOPF
MIT CHEESY NACHOS

Fiir den Eintopf Zwiebeln und Knoblauch
abziehen, grob hacken. Mohren und Kartofteln
ebenfalls schilen, in kleine Wiirfel schneiden.
Getrocknete Tomaten in grobe Stiicke schneiden.
1-2 Jalapenos fein hacken. Quinoa in ein Sieb
geben, gut abbrausen und abtropfen lassen.

Erdnussol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Chiliflocken und Mohren darin bei
mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Minuten anbraten.
AnschlieBend Kartoffeln, Quinoa, getrocknete
Tomaten und Jalapefios unterrithren, mit
Kokosmilch und Brithe abloschen, autkochen
und bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten kocheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Nachos ca. 15 Minuten bevor der Eintopf
fertig ist, den Backofen auf 200 Grad (Umluft:
180 Grad) vorheizen. Nachos auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen. Den
Cheddar grob reiben und darauf verteilen.
Nachos im Ofen auf der mittleren Schiene

3—5 Minuten tiberbacken, bis der Cheddar
geschmolzen ist.

Wihrenddessen die Zwiebel abziehen und fein
hacken. Restliche Jalapefios (1-2) in feine Ringe
schneiden. Den Eintopf in Schiisseln anrichten.
Mit den Nachos, den Zwiebelwiirfeln, Jalapefios
und dem Koriander bestreut servieren.

Pro Portion: 615 kcal/2575 k)

58 g Kohlenhydrate, 15 g EiweiB, 37 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

sollte man Quinoa gut mit Wasser abbrausen, um die Bitterstoffe, welche an der Schale haften, zu entfernen.

76 yveggie!






e 8
veggie!




MANIOK-KOCHBANANEN-EINTOPF
MIT MAIS UND PAPRIKA-SALSA

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

3 Zwiebeln

150 g Kartoffeln

400 g Maniok

200 g Kochbananen

1-2 griine Paprikaschoten (300 g)
100 g Mais (Dose)

3 EL Erdnussol

2 EL gemahlener Kreuzkiimmel

2 EL gemahlener Koriander

1 Chipotle (gerducherte Chilischote)
300 g Kokosmilch

800-1000 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

FUR DIE SALSA:

1-2 rote Paprikaschoten (ca. 300 g)
200 g Tomaten

2 rote Zwiebeln

1 griine Chilischote

172 Handvoll Koriander

Salz

Pfeffer

4 EL Saure Sahne

1 Handvoll geréstete Erdnusskerne

MANIOK

Fiir den Eintopf Zwiebeln abziehen. Kartofteln,
Maniok sowie Kochbananen schilen. Alles in
mundgerechte Stiicke schneiden. Paprikaschoten
waschen, vierteln, Kerne und Stiel entfernen.
Paprika ebenfalls in Stiicke schneiden. Den

Mais in ein Sieb abgieBen und abbrausen.

Erdnussol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Paprika, Kreuzktimmel, Koriander und Chipotle
darin bei mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Minuten
anbraten. Kartoffeln, Maniok und Kochbananen
hinzugeben und unterrithren. Dann Kokosmilch
und Briihe zugieBen, autkochen und alles bei
mittlerer Hitze ca. 30 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit fuir die Salsa den Backofen-
grill vorheizen. Die Paprikaschoten waschen und
unter dem heiBBen Grill ca. 10 Minuten anrosten,
dabei zwischendurch immer mal umdrehen.
Paprika herausnehmen, etwas auskiihlen lassen
und dann die Haut abziehen. Paprikaschoten
halbieren und den Stiel entfernen. Die Tomaten
waschen und putzen. Rote Zwiebeln abziehen.
Tomaten, Zwiebeln, gerostete Paprika, Chili und
¥ Handvoll Koriander klein hacken. Mischung
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mais und restliche Korianderblitter (1 Handvoll)
zum Eintopt geben. Mit Salz und Pfefter
abschmecken. Erdniisse grob hacken. Eintopf in
Schiisseln mit Paprika-Salsa anrichten. Mit Saurer
Sahne und Erdniissen bestreut servieren.

Pro Portion: 636 kcal/2663 k)

24 g Kohlenhydrate, 23 g EiweiB, 12 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Yucca und Cassava bekannt. Die stirkehaltige, aullen rotbraune und innen weille Wurzelknolle schmeckt neutral bis

Maniok gehort in vielen tropischen Lindern zu den Grundnahrungsmitteln. Die Knollen sind auch unter dem Namen

stiBlich. Sie eignen sich ideal fiir die Zubereitung von Piirees und Suppen. Wichtig: Maniok enthilt eine Vorstufe von

Blausiure. Erst durch Erhitzen werden die giftigen Stofte zerstort, daher sollten Sie Maniok nur gegart genieBen. Die glutenfreie

Maniokstirke (Tapioka) ldsst sich perfekt zum Andicken und Binden von Speisen einsetzen. Maniok bekommen Sie im Asialaden.

veggiel 79
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MANIOK-GRUNKOHL-EINTOPFE MIT
SCHWARZEN BOHNEN UND SOFT TACOS

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:

Bohnen miissen iiber Nacht einweichen
Taco-Teig muss 1 Stunde ruhen
FUR DEN EINTOPF:

120 g schwarze Bohnen

250 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

200 g Griinkohl

150 g Staudensellerie

400 g Maniok

3 EL Erdnussol

1 TL rote Chiliflocken

2 TL edelsiiBes Paprikapulver

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Y TL Cayennepfeffer
1000-1200 ml Gemiisebriihe

1 Bio-Orange

Salz

Pfeffer

FUR DIE TACOS:

250 g Mehl

1 TL Backpulver

4 EL Sonnenblumendl

wooto!
80 reggie

Fiir den Eintopf die Bohnen in einer Schiissel in
reichlich kaltem Wasser iber Nacht einweichen.

Fiir die Tacos das Mehl mit Backpulver, Ol und
ca. 120 ml warmem Wasser zu einem glatten Teig
verkneten. Teig zugedeckt 60 Minuten ruhen
lassen. AnschlieBend in 10-12 Portionen teilen.
Die Portionen jeweils auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfliche zu runden Fladen (O ca. 8 cm)
ausrollen. Tacos portionsweise in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer bis starker Hitze von
beiden Seiten leicht anbriunen.

In der Zwischenzeit fiir den Eintopf Zwiebeln
und Knoblauch abziehen und grob hacken.
Griinkohl putzen, waschen, trockenschleudern
und grob hacken. Selleriestangen putzen und in
kleine Stiicke schneiden. Den Maniok schilen,
langst halbieren und in Scheiben schneiden.

Die eingeweichten Bohnen abgief3en und gut
abbrausen. Erdnussél in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch, Chiliflocken, Paprika-
pulver, Kreuzkiimmel, Cayennepfefter und
Bohnen darin bei mittlerer bis starker Hitze

ca. 3 Minuten anbraten. Die Brithe dazugeben,
autkochen und alles bei mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 40 Minuten kocheln lassen. Maniok, Sellerie
und Griinkohl hinzugeben und zugedeckt
weitere 20 Minuten kdcheln lassen.

Die Orange heil3 waschen, trocken reiben und
mit dem Sparschiler 4 Streifen Schale abziehen.
Schale in lange diinne Streifen schneiden. Frucht
halbieren und auspressen. Orangenschale und -saft
unter den Eintopf rithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Eintopf in Schiisseln anrichten
und mit den Tacos servieren.

Pro Portion: 490 kcal/2052 k)

56 g Kohlenhydrate, 9 g EiweiB, 12 g Fett

Ruhe-/Wartezeit: 12 Stunden
Zubereitungszeit: 70 Minuten
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SCHWAR ZER -REIS-KARTOFFEL-EINTOPF
MIT CHIPOTLE-OL

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:

Chipotle-Ol miiss 3 Tage ziehen
FUR DAS CHIPOTLE-OL:

200 Olivenol

1 rote Chilischote

2 Stiele Thymian

2 Chipotle (im internationalen Spezialitdtenregal im
gut sortierten Supermarkt)

1 EL schwarze Pfefferkérner

2 Knoblauchzehen

FUR DEN EINTOPF:

200 g schwarzer Reis

200 g dicke Bohnen (tiefgekiihlt)
300 g Kartoffeln (festkochend)
100 g Lauch

1 rote Chilischote

4 Kardamomkapseln

3 EL Erdnussol

2 TL Kreuzkiimmelsamen

2 TL Schwarzkiimmelsamen

2 EL gemahlener Koriander

1 EL Sesamsamen

1 | Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

FUR DEN DIP:

1 Handvoll Korianderblatter

250 g Schmand

1 Handvoll gerdstete Erdnusskerne

CHIPOTLE

Fiir das Ol Olivendl in einem Topf erwirmen.
Chili und Thymian waschen, trocken tupfen. Mit
Chipotle, Pfefferkdrnern und den ungeschilten
Knoblauchzehen zum warmen Ol geben. Wiirzsl
in ein vorbereitetes Einmachglas mit Schraubver-
schluss flillen und mindestens 3 Tage zichen lassen.

Fiir den Eintopf den Reis in einem Sieb gut
abbrausen. Dann in reichlich Salzwasser ca.
15 Minuten kochen. AbgieBen, kalt abbrausen.

Wihrenddessen die Bohnen in kochendem
Salzwasser ca. 3 Minuten garen. Dann abgiefen,
abschrecken und die Bohnen mit den Fingern aus
der wachsigen Schale driicken. Kartoffeln schilen,
waschen und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden.
Lauch putzen, waschen und in dickere Ringe
schneiden. Chili waschen und lings halbieren. Die
Kardamomkapseln im Morser grob zermahlen.

Das Erdnussdl in einem Topf erhitzen. Kreuzkiim-
mel, Schwarzkiimmel, Koriander, Kardamom,
Sesamsamen, Chili und Kartoffeln darin bei
mittlerer bis starker Hitze 1-2 Minuten anbraten.
Reis unterrithren. Brithe dazugeben, autkochen
und alles zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln
lassen. AnschlieBend Lauch und Bohnen
hinzufligen, zusammen weitere 10 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Dip den Koriander grob hacken und mit
Schmand vermischen. Die Erdniisse grob hacken.
Den Eintopf in Schiisseln anrichten. Mit Niissen
bestreuen und mit Koriander-Dip sowie dem
Chipotle-Ol servieren.

Pro Portion: 700 kcal/2930 kJ
40 g Kohlenhydrate, 55 g EiweiB, 12 g Fett

Ruhe-/ Wartezeit: 3 Tage
Zubereitung: 55 Minuten

ormalerweise werden diinnwandige Chilischoten durchs Trocknen haltbar gemacht. Eher fleischige Sorten — wie z.B.
Jalapeios — kénnen nur durchs Riuchern konserviert werden. Dann spricht man von Chipotle-Chilis. Durch das

Riuchern und Trocknen iiber Holz erhalten rotgereifte Jalapefios ihr einzigartiges, rauchig-pikantes Aroma. Aufgrund

des Wasserverlustes werden sie gegeniiber frischen Jalapenios zusitzlich schirfer. Chipotle gibt es als ganze Schoten oder zu Pulver

gemahlen. Das Pulver eignet sich gut zum Wiirzen von Saucen und fiir das Anmischen von Gewiirzmischungen.
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MAIS-BOHNEN-EINTOPF AUF ERDNUSSREIS

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:

Bohnen miissen iiber Nacht einweichen
150 g Schwarzaugenbohnen (getrocknet)
4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 g rote Paprikaschote

1 Handvoll Koriander

1 Handvoll Petersilie

285 g Mais (Dose)

3 EL Erdnussaol

2 getrocknete Chilischoten

1 EL Tomatenmark

1 | Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

100 g Erdnusskerne

200 g Basmatireis

1 Bio-Limette

SCHWARZAUGENBOHNEN

Die Bohnen in einer Schiissel in reichlich kaltem
‘Wasser tiber Nacht einweichen.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln. Paprikaschote waschen, vierteln, Kerne
und Stiel entfernen und das Fruchtfleisch in
Stiicke schneiden. Koriander und Petersilie grob
hacken. Den Mais abgie3en. Bohnen ebenfalls
abgieBen und mit kaltem Wasser gut abbrausen.

Das Erdnussdl in einem Topf erhitzen.

Zwiebeln, Knoblauch, Chili und Bohnen darin
bei mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Minuten
anbraten. Dann Tomatenmark unterrithren und

1 Minute mitbraten. Die Brithe hinzufligen und
alles zugedeckt ca. 40 Minuten kocheln lassen.
AnschlieBend Paprika, Mais und Kriauter
dazugeben und alles weitere 15 Minuten

kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

‘Wihrenddessen Erdniisse grob hacken und in
einer Pfanne ohne zusitzliches Ol goldbraun
rosten. Den Reis nach Packungsanleitung
zubereiten. Anschliefend die gerosteten Erdniisse
unter den Reis mischen. Limette heil3 waschen,
trocken tupfen und achteln.

Eintopf mit dem Erdnussreis in Schiisseln
anrichten. Mit Limette servieren.

Pro Portion: 625 kcal/2617 kJ
74 g Kohlenhydrate, 22 g EiweiB, 24 g Fett

Ruhe-/ Wartezeit: 12 Stunden
Zubereitungzeit: 60 Minuten

Geschmack, sondern auch mit ihrer Vielseitigkeit. Thren Namen verdanken die ovalen Samen dem ausgeprigten Fleck,

Die kleinen Bohnen — auch Augenbohnen oder Kuhbohnen genannt — punkten nicht nur mit ihrem siifllichen

der schwarz umrandet ist und wie ein Auge aussicht. Augenbohnen kénnen weil3 oder cremefarben, griin, rot oder braun
bis schwarz sein. Die kleinen Hiilsenfriichte nehmen gut den Geschmack anderer Zutaten an. Sie kénnen Augenbohnen zu
Salaten oder in Eintdpfen verarbeiten oder sie als Bratlinge sowie Piiree servieren.

wooto!
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CHILI-SUSSKARTOFFEL-EINTOPF MIT
SCHWAR ZEN BOHNEN UND CHEDDAR-KLOSSCHEN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 groBe SiiBkartoffel

2 EL Olivenol

400 g stiickige Tomaten (Dose)

800 g schwarze Bohnen in Chilisauce (Dose)
- Salz
Cayennepfeffer

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Koriander

125 g Mehl

2 TL Backpulver

60 g Butter

70 g geriebener Cheddar

1 griine Jalapeiio

Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. StiSkartoffel
schilen und in kleine Wiirfel schneiden. In einem ofenfesten
Topt das Olivendl erhitzen und das Gemiise darin andiinsten.

Tomaten, Bohnen und 250 ml Wasser dazugeben und alles
zugedeckt ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.
AnschlieSend mit Salz und den Gewtirzen abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen.
Mehl, Backpulver und %2 TL Salz mit der Butter zwischen den
Hinden auf einer Arbeitsfliche kriimelig verreiben. Cheddar
und 4 EL Wasser erginzen und alles zu einem homogenen Teig
verkneten. Aus der Masse 8 Kugeln formen und diese auf dem

Bohneneintopf verteilen. Ohne Deckel fiir ca. 20 Minuten im
Ofen backen, bis die Kl66e goldbraun sind.

Jalapefio waschen und in feine Ringe schneiden. Den Eintopf
kurz abkiihlen lassen und mit Jalapefio bestreut servieren.

Pro Portion: 558 kcal/2336 kJ
73 g Kohlenhydrate, 21 g EiweiB, 26 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Backzeit 20 Minuten
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JHRE MEINUNG ST
UNS WICHTIG!

Wir arbeiten mit viel Leidenschaft und Begeisterung an unseren Slowly Veggie!-
Ausgaben. Um unser Magazin noch besser Thren Wiinschen anpassen zu konnen,
wiirden wir Sie gerne besser kennenlernen. Wir sind gespannt auf Thr Feedback!

Einfach unseren Fragebogen online unter

www.slowlyveggie.de/leserbefragung ausfiillen.Unter allen
Teilnehmern verlosen wir je einen dieser schonen Preise.

Welwis

1x 30€ Amazon.de Gutschein*
1x Schneidebrett Eiche

von Ulmerbrett.de.
,Dein Brett flrs Leben”. Das
Schneidebrett von Ulmerbrett.de

ist ein robustes und hochwertiges 1x Standmixer von SMEG.

Kiichenschneidebrett aus Stimholz, Egal ob ein gesunder Smoothie mit Obst und

das lokal und fair in Beimerstetten Joghurt zum Friihstlck, ein erfrischender Drink nach dem
produziert wird. Sport um neue Energie zu tanken, oder eine leckere Suppe.

Mit dem Standmixer von SMEG mixen Sie verschiedenste
Zutaten im Handumdrehen nach lhren Vorstellungen. Er ist
die perfekte Kiichenhilfe zu jeder Tageszeit.

Der Inhalt Ihrer Aussagen beeinflusst Ihre Gewinnchancen nicht. *Es gelten Einschrankungen. Die vollstandigen Geschaftsbedingungen finden Sie auf: amazon.de/gc-legal:
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ASIEN

Lust auf eine kulinarische Reise? In unseren Schiisseln servieren wir
heifle Kostlichkeiten aus Fernost. Neu interpretiert mit einer guten Briihe,
aromatischen Gewlirzen und Einlagen wie Nudeln, Tofu oder Ei. Freuen

Ssteistie Blumenkohl-Miso-Suppe mit R eisnudeln und Tofu,

Taro-Brokkoli-Eintopf mit R 0stzwiebeln und Wasabicreme Feoywste

JSlelslelSslSisirejeigasnig pailslitetenyioilSeol auf wahre Geschmackserlebnisse!
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BUNTER RUBEN-SELLERIE-EINTOPF MIT
MARINIERTEM RETTICH UND APFELMUS

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

3 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

20 g Ingwer

2 Chilischoten

5 Kaffir-Limettenblatter

2 Rote-Bete-Knollen (ca. 300 g)
300 g Knollensellerie

500 g Steckriiben

3 EL Erdnussal

1| Gemiisebriihe

2 EL gerdstete Sesamsamen
1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Thai-Basilikum
Salz

Pfeffer

FUR DEN RETTICH:

1 Limette

300 g Rettich

1 EL Reisessig

1 TL Zucker

FUR DAS APFELMUS:

300 g Apfel

1 Chilischote

1 Handvoll Koriander

1 EL geréstete Sesamsamen

KAFFIRLIMETTE

Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Den Ingwer
schilen. Alles erst mit Chilischoten und Limetten-
blittern grob hacken, anschliefend fein piirieren.

Rote Beten, Sellerie und Steckriiben schilen, in
ca. 3 cm lange Stifte schneiden. Das Erdnussol in
einem breiten Topf erhitzen. Gewiirzpaste darin
bei mittlerer bis starker Hitze unter stindigem
Rihren ca. 3 Minuten anbraten. Gemiisestifte
hinzugeben und weitere 2 Minuten mitbraten.
Brithe zugieBen und alles autkochen. Die Hitze
reduzieren und Eintopf zugedeckt ca. 30 Minuten
kocheln lassen. Ohne Deckel weitere 10 Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit fur den Rettich die Limette
auspressen. Rettich schilen, in feine Ringe
hobeln. Limettensaft, Essig und Zucker verriihren.
Rettich mit der Marinade gut vermischen.

Fiir das Apfelmus die Apfel waschen, vierteln

und Kerngehiuse entfernen. Fruchtfleisch klein
wiirfeln. Chili waschen und grob hacken. Apfel
mit Chili und 50 ml Wasser in einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen und ca. 10 Minuten
kocheln lassen. Topf vom Herd nehmen.
Koriander und Sesam unterheben. Apfelmischung
mit einer Gabel grob stampfen.

Sesam, Petersilie und Thai-Basilikum unter den
Eintopf heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Eintopf mit dem marinierten Rettich und
Aptelmus servieren.

Pro Portion: 337 kcal/1411 kJ
33 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 20 g Fett

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Kaffirlimetten und ihre glinzenden Blitter bekommen Sie in Asialiden oder groferen Feinkostgeschiften. Da die Frucht

B ei den intensiv duftenden Friichten ist die Schale nicht glatt — so wie bei gewohnlichen Limetten —, sondern runzelig.

nicht so saftreich ist, werden vor allem die sehr bekommlichen Blitter und ihre aromatische Schale zum Wiirzen

verwendet. Die Blitter ganz oder in feine Streifen geschnitten mitkochen und vor dem Essen wieder herausnehmen. Kaffir-

Limettenblitter sind mehrere Wochen haltbar und auch ideal zum Einfrieren. Sie passen in Currys, Suppen und Wokgerichte.

90 yeggie!



¥ _: b 3 N
T Sy
giel 91

‘-"_ e vedg

s







TARO-BROKKOLI-EINTOPE MIT
ROSTZWIEBELN UND WASABICREME

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

600 g Taro (alternativ Kartoffeln)
400 g Chinesischer Brokkoli (alternativ Brokkoli mit
Stiel in Roschen schneiden)

300 g Chinakohl

1 Handvoll Cashewkerne

2 griine Chilischoten

2 Stangel Zitronengras

1 | Gemiisebriihe

2 Sternanis

50 ml Sojasauce

1 Handvoll Thai-Basilikum

1 Handvoll Sojasprossen (alternativ
Mungobohnensprossen)

Salz

Pfeffer

ca. 100 g Rostzwiebeln

FUR DIE WASABICREME:

2 TL Wasabipaste

200 g griechischer Joghurt

Y4 TL Chiliflocken

1 TL Sesamsamen

Taro schilen und in Stiicke schneiden. Brokkoli
und Chinakohl waschen, putzen und in Stiicke
schneiden. Cashewkerne in einer Pfanne ohne
zusitzliches Ol goldbraun résten, herausnehmen
und abkiihlen lassen. Chili waschen und lings
halbieren. Zitronengras waschen, mit dem
Messerriicken anklopfen und die duBere Schicht

entfernen. Zitronengras in feine Ringe schneiden.

Gemdisebrithe mit Sternanis, Sojasauce, Chili,
Zitronengras und Taro in einen Topf geben und
autkochen. Fond bei mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 20 Minuten kocheln lassen. Dann Brokkoli
und Chinakohl hinzufligen. Bei starker Hitze
weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

‘Wihrenddessen flir die Creme Wasabi mit
Joghurt, Chiliflocken und Sesam verriihren.
Thai-Basilikum und die Sprossen zum Eintopf
geben und unterheben. Nach Belieben mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Eintopf in Schiisseln geben. Mit gerdsteten
Cashewkernen, R 0stzwiebeln und Wasabicreme
servieren.

Pro Portion: 493 kcal/2068 kI
58 g Kohlenhydrate, 15 g EiweiB, 19 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

TARO

Taro-Knollen konnen die Grof3e einer Steckriibe erreichen. Sie haben eine braune, raue Schale, die das weiche, weil3e

Hauptséichlich in der Karibik, Thailand und in Afrika angebaut, ist Taro auch unter dem Namen Wasserbrotwurzel bekannt.

Fleisch umgibt. Geschmacklich erinnert Taro an Esskastanie und Kartoffel, deshalb ist die Knolle ideal flir Suppen und
Eintopfe. Man kann das Gemiise aber auch braten, frittieren, rosten oder backen. In Thailand bekommt man die Knollen auf allen
Mirkten, bei uns finden Sie Taro frisch, in Dosen oder in Stiicken tiefgekiihlt im Asialaden.
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KOKOS-BOHNEN-EINTOPF MIT
SUSS-SAUREM SESAMKOHL

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

5 Schalotten

20 g frischer Ingwer
1-2 Chilischoten

400 g griine Bohnen (alternativ tiefgekiihlte
griine Bohnen)

100 g Mohren

200 g Pak Choi

3 EL Erdnussaol

800 ml Gemiisebriihe
200 g Kokosmilch

6 Kaffir-Limettenblatter
Salz

Pfeffer

FUR DEN SESAMKOHL:
400 g Rotkohl

2 EL Erdnussol

1 TL Koriandersamen
2-3 EL Sesamsamen

1 Y2 EL Zucker

1 EL Rotweinessig
Chiliflocken

PAK CHOI

Fiir den Eintopf Zwiebeln, Knoblauch und
Schalotten abziehen. Ingwer schilen. Chili
waschen. Alles fein hacken. Griine Bohnen putzen
und lings halbieren. Mohren schilen und in ca.

3 cm lange Stifte schneiden. Pak Choi waschen,
putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einem Topf das Erdnussdl erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Schalotten, Ingwer und Chili darin
bei mittlerer bis starker Hitze unter stindigem
Riihren ca. 3 Minuten andiinsten. Brithe und
Kokosmilch hinzuftigen und autkochen lassen.
Griine Bohnen, Mohren und Pak Choi zuftigen,
alles bei mittlerer Hitze zugedeckt 15 Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit fuir den Sesamkohl R otkohl
putzen und in feine Streifen hobeln. Erdnussol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. R otkohl mit
Koriander- und Sesamsamen darin bei starker
Hitze ca. 1 Minute scharf anbraten. Zucker sowie
Essig dazugeben, alles gut durchschwenken und
die Pfanne beiseitestellen.

Limettenblitter in feine Streifen schneiden. Den
Eintopf mit Limettenblittern, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dann in Schiisseln mit sti3-saurem
Sesamkohl anrichten. Nach Belieben mit etwas
Chiliflocken bestreut servieren.

Pro Portion: 336 kcal/1407 kI

18 g Kohlenhydrate, 7 g EiweiB, 26 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten

er aus Asien stammende Kohl erinnert optisch ein wenig an Mangold. Geschmacklich ist er dem Chinakohl dhnlich,
allerdings mit einer leicht scharfen Note. Die griinen Blitter schmecken mild und nur ganz entfernt nach Kohl. Pak Choi

— Blitter samt Rippen — kénnen Sie vielseitig verwenden: Roh, gediinstet, gekocht und natiirlich aus dem Wok passt er
perfekt in die Veggie- oder schnelle Kiiche. Wickeln Sie den Kohl wie Spargel in ein feuchtes Kiichentuch. So hilt er sich 4-5 Tage
im Kiihlschrank frisch. Nur kurz gegart behilt er seine Farbe und bleibt besonders schén knackig.
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BLUMENKOHL-MISO-SUPPE
MIT REISNUDELN UND TOFU

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

200 g Reisnudeln

6 Lauchzwiebeln

600 g Blumenkohl

150 g Edamame (tiefgekiihlt)

150 g Tofu

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 cm)

800 ml Gemiisebriihe

2 EL Misopaste

nach Belieben eingelegter griiner Pfeffer

MISOPASTE

Reisnudeln nach Packungsanleitung zubereiten,
abgieBen und abschrecken.

Lauchzwiebeln waschen, putzen und in ca. 3 cm
lange Streifen schneiden. Blumenkohl putzen und
in kleine R 6schen schneiden. Edamame in etwas
Salzwasser ca. 2 Minuten kdcheln lassen, abgieBen
und kalt abschrecken. Den Tofu in kleine Wiirfel
schneiden. Ingwer schilen und fein reiben.

AnschlieBend die Brithe mit Miso und Ingwer in
einem Topf autkochen. Blumenkohl hineingeben
und bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 5 Minuten
kocheln lassen. Dann Tofu, Edamame und
Lauchzwiebeln dazugeben, weitere 3 Minuten
ohne Deckel kocheln lassen.

Reisnudeln in die Schiisseln verteilen. Mit dem
heiBlen Eintopf iibergieBen und nach Belieben
mit eingelegtem griinem Pfeffer servieren.

Pro Portion: 338 kcal/1415 k)
52 g Kohlenhydrate, 13 g EiweiB, 7 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten

schmeckt wunderbar wiirzig. Nicht nur in Japan gilt Miso als ausgesprochen gesund. Das liegt zum einen daran, dass sie

Die Asia-Paste hat es in sich. Misopaste besteht aus Soja und enthilt daher viel Eiweil3, Eisen sowie B-Vitamine und

reichlich Proteine liefert. Zum anderen enthilt die traditionell hergestellte Paste Milchsiurebakterien, die sich besonders

glinstig auf Magen und Darm auswirken. Mit Miso kénnen Sie Suppen, Wok-Gerichte oder so ziemlich alles wiirzen, was herzhaft

schmecken soll. Je dunkler die Misopaste, desto kriftiger ihr Aroma. Beim Wiirzen beachten: Misopaste kann Salz ersetzen.
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SPITZKOHL-EINTOPF MIT PAK CHOI
UND HOMEMADE NUDELN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:

Nudelteig muss 1 Stunde ruhen
FUR DIE NUDELN:

200 g Mehl Type 405 und Mehl zum Ausrollen
Salz

FUR DEN EINTOPF:

1 groBe Zwiebel

1 groBe Knoblauchzehe

4 Stangel Zitronengras

50 g Ingwer

1| Gemiisebriihe

100 ml Sojasauce

1 EL Szechuanpfeffer

2 Sternanis

1 Zimtstange

3 Nelken

300 g Pak Choi

300 g Spitzkohl

150 g Shiitake-Pilze

4 Eier (GroBe M)

1 EL gerostete Sesamsamen
1 Handvoll Koriander

SZECHUANPFEFFER

Fiir die Nudeln das Mehl mit % TL Salz und

120 ml warmem Wasser zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Teig abgedeckt ca. 60 Minuten
ruhen lassen. AnschlieBend auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche den Teig ca. 3 mm

dick ausrollen und in ca. 1 cm breite Nudeln
schneiden. Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser ca. 3 Minuten kochen, abgie(3en,
abschrecken und zur Seite stellen.

Fiir den Eintopf Zwiebel und Knoblauch
abziehen und fein reiben. Zitronengras mit dem
Messerriicken anklopfen, die dullere Schicht
entfernen, den Rest in feine Scheiben schneiden.
Ingwer fein hobeln.Vorbereitete Zutaten mit
Briihe, Sojasauce, Szechuanpfeffer, Sternanis, Zimt
und Nelken in einem Topt autkochen, dann bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Pak Choi putzen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Den Spitzkohl
putzen und in diinne Streifen schneiden. Shiitake
putzen, je nach GroBe halbieren oder vierteln.
Gemiise zur Brithe geben und darin zugedeckt
ca. 5 Minuten kocheln lassen. Eintopt vom Herd
nehmen und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Eier in einem Topf mit kaltem Wasser auf den
Herd stellen. Sobald das Wasser zu Kochen
beginnt, die Eier 3 %2 Minuten kochen lassen.
Dann abschrecken und vorsichtig pellen.

Die Nudeln in Schiisseln geben. Mit dem heilen
Eintopf tibergieBen. Die Eier halbieren und
darauf anrichten. Spitzkohl-Eintopf mit Sesam
und Koriander bestreut servieren.

Pro Portion: 360 kcal/1507 kJ
49 g Kohlenhydrate, 19 g EiweiB, 9 g Fett

Ruhe-/Wartezeit: 60 Minuten
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gelbholzbiumen ab. Sein Geschmack ist leicht siuerlich sowie scharf-aromatisch. AuBBerdem hinterlisst er mit einer

Der Szechuanpfefter, auch Anis- oder Chinesischer Pfeffer genannt, stammt nicht vom Pfefferstrauch, sondern von

starken Zitrusnote ein angenehm prickelndes Gefiihl auf der Zunge und passt deshalb besonders gut zu fernéstlichen
Gerichten. So ist der Pfeffer auch fester Bestandteil der asiatischen Five-Spice-Gewtirzmischung. Er verfeinert auch gebratenes,
gegrilltes, frittiertes oder geschmortes Gemiise sowie Pilze. Szechuanpfeffer gibt es im gut sortierten Supermarkt und im Asialaden.
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CREMIGER BOHNENEINTOPF
MIT MOHREN-FRUHLINGSROLLEN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

40 g Galgant

250 g Schlangenbohnen (alternativ griine Bohnen)
6 Lauchzwiebeln

2 Stangel Zitronengras

2 Chilischoten

1 kleine Lauchstange (ca. 150 g)
250 g Kidneybohnen (Dose)

3 EL Erdnussol

1 EL Tomatenmark

500-600 ml Briihe

500 g Kokosmilch

je 1 Handvoll Thai-Basilikum und Koriander
Salz

Pfeffer

FUR DIE FRUHLINGSROLLEN:
300 g Mohren

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)

2 EL gerdstete Sesamsamen

1 EL Reisessig

6 Blatter Friihlingsrollenteig
500 ml Frittierol

Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Den Galgant
schilen. Alles fein hacken. Schlangenbohnen und
Lauchzwiebeln putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Zitronengras mit dem
Messerriicken anklopfen, die du3ere Schicht
entfernen und den Rest sehr fein hacken. Chili
waschen, grob hacken. Lauch putzen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Kidneybohnen
abgiefen, gut abbrausen und abtropfen lassen.

Das Erdnussol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Galgant, Zitronengras und Chili darin
bei mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Minuten unter
stindigem Riihren anbraten. Das Tomatenmark
unterrithren und kurz mitbraten. Alles mit Briihe
und Kokosmilch abloschen, aufkochen. Dann
Kidneybohnen, Lauch, Lauchzwiebeln und
Schlangenbohnen hinzugeben. Eintopf bei
mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Mohren und Ingwer schilen.
Die Mohren grob und den Ingwer fein reiben.
Mohren, Ingwer, Sesam und Essig gut vermengen.
Ein Frihlingsrollenteigblatt mit einer Ecke nach
oben auf die Arbeitsfliche legen, etwas von der
Fillung waagerecht im unteren Drittel des Blattes
verteilen. Die Teigrinder mit warmem Wasser
bestreichen. Zunichst die untere Ecke tiber die
Fillung klappen, dann die Seiten zur Mitte
einklappen und die Spitzen zusammenlegen.
AnschlieBend von unten aufrollen, die Enden gut
festdriicken. Ubrige Rollen ebenso zubereiten.

Ol in einer tiefen Pfanne oder im Wok auf ca. 170
Grad erhitzen. Friihlingsrollen darin portionsweise
goldbraun und knusprig ausbacken. Herausheben

und auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen.

Thai-Basilikum- und Korianderblitter zum
Eintopf geben. Mit Salz und Pfefter abschmecken.
Den Bohneneintopf in Schalen fiillen, mit
Friihlingsrollen anrichten und servieren.

Pro Portion: 550 kcal/2303 kJ

36 g Kohlenhydrate, 13 g EiweiB, 38 g Fett

Zubereitungszeit: 55 Minuten
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ASIA-BORSCHTSCH
MIT TOFU

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

4 Rote-Bete-Knollen (ca. 600 g)

1 groBe Zwiebel

2 Stangel Zitronengras

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 cm)
4 Kaffir-Limettenblatter

2 EL Pflanzenol

350 ml Gemiisebriihe

200 g Kokosmilch

1 TL Chiliflocken

Salz

Pfeffer

250 g Tofu

2 Bio-Limetten

1 Handvoll Thai-Basilikum zum Garnieren

Roten Beten waschen, schilen und in 2-3 cm
groBe Wiirfel schneiden, dazu am besten
Einmalhandschuhe tragen. Die Zwiebel
abziehen und grob wiirfeln.

Zitronengras mit dem Messerriicken anklopfen,
um es aufzubrechen. Die aullere Schicht
entfernen und den Rest sehr fein hacken.
Ingwer schilen und fein hacken. Die Limetten-
blatter in hauchdiinne Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Beten
mit Zwiebel, Ingwer und Zitronengras darin
4-5 Minuten anduinsten. Die Limettenblatter
zugeben und mit Gemiisebrithe und
Kokosmilch auffiillen. Mit Chili, Salz und
Pfeffer wiirzen und ca. 35 Minuten bei
milder Hitze kocheln lassen.

Den Tofu wiirfeln. In die Suppe geben und
warm werden lassen. Die Limetten waschen
und in Spalten schneiden. Suppe in Schiisseln
anrichten und mit Thai-Basilikum-Blittern
garnieren. Die Limettenspalten dazu reichen.
Pro Portion: 272 kcal/1138 kJ

20 g Kohlenhydrate, 9 g EiweiB, 17 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten
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..mit der neuen Bewegung fur einfach leckere, gesunde
und nachhaltige Ernahrung. Mehr dazu unter
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INDIEN

Spinat-Paneer-Kokos-Curry mit R ote-Bete-Jam,

scharfer Kichererbsen-Gemiise-Eintopf mit Puri und ein herrlich milder

Fenchel-Brokkoli-Eintopf mit Linsen-Dal




veggie! INDEN

SPINAT-PANEER -KOKOS-CURRY
MIT ROTE-BETE-JAM

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Piirierstab

BITTE BEACHTEN:

Rote Beten miissen 45 Minuten kochen
FUR DIE ROTE-BETE-JAM:

2-3 Rote-Bete-Knollen (ca. 250 g)
Salz

1 rote Chilischote

20 g Zucker

20 ml Rotweinessig

Pfeffer

FUR DAS CURRY:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 cm)
2 rote Chilischoten

200 g Baby-Spinat

2 Radicchio

2 Romersalatherzen

200 g Paneer (alternativ Tofu)
3 EL Erdnussaol

1 kleine Zimtstange

2 Lorbeerblatter

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander

1 TL Garam Masala

1 TL Zucker

1 TL Tomatenmark

400 g Kokosmilch

600 ml Gemiisebriihe

200 g Basmatireis

Salz, Pfeffer

VEGANER PANEER

Fiir die Jam die Rote-Bete-Knollen in reichlich
Salzwasser ca. 45 Minuten kochen, dann abgieBen,
abschrecken und schilen. Chilischote waschen
und klein schneiden. Rote Beten wiirfeln und
mit Chili, Zucker und Essig fein piirieren.

Dann Masse in einem Topf langsam zum Kochen
bringen, dabei zwischendurch umriithren. Jam mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

In der Zwischenzeit fiir das Curry Zwiebeln und
Knoblauch abziehen. Ingwer schilen. Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer und Chili zusammen klein
hacken. Spinat, Radicchio und Romersalatherzen
putzen, waschen, trockenschiitteln und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Paneer in
kleine Wiirfel schneiden.

Erdnussol in einem Topf erhitzen. Zimt, Lorbeer,
Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chili darin bei
mittlerer bis starker Hitze ca. 3 Minuten anbraten.
Kreuzkiimmel, Koriander, Garam Masala, Zucker
und Tomatenmark unterrithren und ca. 1 Minute
weiter anbraten. Kokosmilch und Gemutisebriihe
hinzuftigen. Alles autkochen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen.

‘Wihrenddessen den Basmatireis nach Packungs-
anleitung in Salzwasser kochen. Dann Paneer,
Spinat, Radicchio und Rémersalatherzen zum
Curry geben. Herd ausstellen und Curry ca.

5 Minuten ziehen lassen. Mit Salz und Pfefter
abschmecken.

Reis in die Schiisseln verteilen. Curry darauf
anrichten. Mit warmer R ote-Bete-Jam servieren.

Pro Portion: 710 kcal/2973 kJ
59 g Kohlenhydrate, 20 g EiweiB, 43 g Fett

Zubereitungszeit: 60 Minuten

10 EL Zitronensaft autkochen und ca. 15 Minuten stehen lassen. Wenn die Sojamilch nicht genug ausgeflockt ist, ein

D en typischen Frischkise konnen Sie einfach durch diese vegane Variante ersetzen: 1 1 Sojamilch in einem groBen Topf mit

zweites Mal aufkochen. Ausgeflockte Milch durch ein mit einem Baumwolltuch ausgelegtes Sieb abgiefen. Masse
abtropfen lassen, im Tuch mit den Hinden gut ausdriicken und zu einem Kiselaib formen. Kise im Tuch zuriick ins Sieb legen. Mit
einem Gewicht beschweren. Uber Nacht im Kiihlschrank fest werden lassen. Dann in Wiirfel schneiden und verwenden.
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KICHER ER BSEN-GEMUSE-EINTOPF
MIT INDISCHEM PURI

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:

Teig fiir das Fladenbrot muss 1 Stunde ruhen
FUR DAS PURI:

240 g Vollkornmehl plus Mehl zum Ausrollen
1 gehaufter TL Salz

300 ml Sonnenblumendl

FUR DEN EINTOPF:

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

600 g Kohlrabi

120 g Méhren

200 g Zucchini

300 g Tomaten

120 g Kichererbsen (Dose)

3 EL Erdnussol

1 kleine Zimtstange

1 Lorbeerblatt

2 getrocknete rote Chilischoten

1 EL Tomatenmark

je 1TL gemahlener Koriander und Kreuzkiimmel
1 TL Currypulver

' EL Tamarindenpaste

800-1000 ml Gemiisebriihe

1 TL Zucker

1 Handvoll Koriander

1 kleine Handvoll Curryblatter

Salz

Pfeffer

PURI ODER POORI

Fiir das Puri Mehl, Salz und ca. 120 ml lauwarmes
Wasser in eine Schiissel geben. Alles zu einem
geschmeidigen Teig verkneten und zugedeckt

1 Stunde ruhen lassen.

Fiir den Eintopf Zwiebeln und Knoblauch
abziehen, fein hacken. Kohlrabi und Mohren
schalen, in kleine Wiirfel schneiden. Zucchini
putzen und in ca. 3 cm lange Stifte schneiden.
Die Tomaten waschen und vierteln. Kichererbsen
in ein Sieb abgieflen und gut abbrausen.

Erdnussdl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Zimt, Lorbeeren und Chili darin bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten andiinsten. Dann
Tomaten, Tomatenmark, Koriander, Kreuzkiim-
mel, Currypulver und Tamarinde unterriihren,
bei starker Hitze ca. 1 Minute mit andiinsten.
Brithe zugieBen und autkochen lassen. Kohlrabi,
Mohren, Zucchini, Kichererbsen und Zucker in
die Brithe geben. Erneut autkochen lassen und
alles bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit den Teig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche ca 5 mm dick ausrollen.
Dann Fladen (O ca. 10 ¢cm) ausstechen. Sonnen-
blumendl in einer tiefen Pfanne auf ca. 160 Grad
erhitzen. Fladen portionsweise darin goldbraun
ausbacken, herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Koriander und Curryblitter unter den Eintopf
rihren, mit Salz und Pfefter abschmecken. Den
Herd ausstellen und den Eintopf ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Kichererbsen-Gemiise-Eintopf mit
Puri servieren.

Pro Portion: 414 kcal/1733 kJ

52 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB, 12 g Fett

Ruhe-/Wartezeit: 60 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

gerne als Beilage zu Currys sowie Chutneys und Dips serviert. Puri ist ein in der Pfanne frittiertes Brot aus Weizenmehl.

Naan, Chapati & Co.: Fladenbrote gehéren zur indischen Kiiche einfach dazu! Die unterschiedlichen Varianten werden

Zum Frittieren kénnen Sie Pflanzendl oder Ghee (geklirte Butter) verwenden. Im heiBen Ol bliht sich der Brotfladen

ballonartig auf. Beim Abkiihlen entweicht die Luft wieder. Fiir scharfe oder wiirzige Puris kénnen Sie ganz nach Belieben

Kurkuma, Cayennepfefter, Kreuzkiimmel oder Korianderpulver zum Teig geben.
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FENCHEL-BROKKOLI-EINTOPF
MIT GELBE-LINSEN-DAL

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DEN EINTOPF:

4 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
300 g griine Paprikaschoten
300 g Fenchel

400 g Brokkoli

3 EL Erdnussaol

1 EL Chiliflocken

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
je 1TL Fenchel-, Koriander- und Schwarzkiimmelsamen
1 kleine Zimtstange

6 Nelken

2 Lorbeerblatter

60 g Cashewkerne

1 EL Madras-Currypulver

400 g Kokosmilch

1 | Gemiisebriihe

1 kleine Handvoll Curryblatter
Salz

Pfeffer

FUR DAS DAL:

2 Knoblauchzehen

1 griine Chilischote

150 g gelbe Linsen

40 g Butter

1 EL Erdnussal

1 Lorbeerblatt

3 Nelken

Salz

Pfeffer

CURRYBLATTER

Fiir den Eintopf Zwiebeln und Knoblauch ab-
ziehen. Ingwer schilen. Zwiebeln, Knoblauch und
Ingwer grob reiben. Die Paprikaschoten waschen,
vierteln, Kerne und Stiel entfernen. Fenchel und
Brokkoli putzen. Paprika, Fenchel und Brokkoli

in mundgerechte Stiicke schneiden.

Erdnussol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer, Chiliflocken, Kreuzktimmel,
Fenchel-, Koriander- und Schwarzkiimmelsamen,
Zimt, Nelken sowie Lorbeer darin bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten anrosten. Paprika, Fenchel,
Brokkoli und Cashewkerne hinzufligen und alles
bei starker Hitze ca. 2 Minuten anbraten. Curry-
pulver unterriihren. Kokosmilch und Briihe
zuftigen. Alles autkochen und bei mittlerer Hitze
ca. 15 Minuten kocheln lassen. Die Curryblatter
unterrithren. Den Herd ausstellen und Eintopf ca.
5 Minuten ziehen lassen. Mit Salz und Pfefter
abschmecken.

Fiir das Dal Knoblauch abziehen und grob
hacken. Chili lings halbieren. Linsen in einem
Sieb gut abbrausen und abtropfen lassen. Butter
und Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch, Chili,
Lorbeer und Nelken darin bei mittlerer Hitze ca.
2 Minuten anbraten. Linsen unterriihren. Ca.

500 ml Wasser dazugieBen und 15-20 Minuten
kécheln lassen. Topf vom Herd nehmen und das
Dal ca. 3 Minuten ziehen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Zunichst das Dal auf die Schiisseln verteilen. Den
Fenchel-Brokkoli-Eintopf dartibergiefen und
servieren.

Pro Portion: 445 kcal/1836 kI
26 g Kohlenhydrate, 14 g EiweiB, 31 g Fett

Zubereitungszeit: 55 Minuten

hr himmlischer Duft erinnert an frische Zitronen und Orangen. Der Geschmack von Curryblittern ist dagegen eher herb,
scharf und zitrusartig. Wegen dieser typischen Note sind sie ein fester Bestandteil von Currys sowie Chutneys. Curryblitter

bekommen Sie im Asialaden entweder frisch oder getrocknet. Wenn Sie getrocknete Blitter vor der Verwendung in Ol
anrosten, entfaltet sich das unvergleichliche Aroma am besten.Verwechseln Sie das Gewtirz jedoch nicht mit Currypulver oder dem
hier heimischen Currykraut, denn geschmacklich haben sie mit den Curryblittern nichts gemeinsam.
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EINFACH
BESSER ESSEN

Werden Sie jetzt Teil der eatbetter-Beweg

Lassen Sie sich von unseren leichten Gerichten iberraschen!
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& Leichte Kost " A

% Wer abnehmen will, sollte vor !
allem weniger Energie zu sich
nehmen, als er verbraucht — diese
Regel ist nach wie vor aktuell

Prof. Stefan

ESSEN IM BIORHYTHMUS

Unser Experte erforscht als Ernahrungsphysiologe, wie sich unser Essverhalten auf den
Korper auswirkt. Welche Faktoren dabei besonders bedeutsam sind, erklirt er hier

ahlzeitenhiufigkeit, Fasten, Biorhythmus —

nie wurde den zeitlichen Variablen mehr

Aufmerksamkeit geschenkt als heute. Prof.
Stefan Lorkowski verrit uns, worauf es dabei ankommt.
slowly veggie!: Welche Einflussfaktoren wirken am stdrksten auf
unseren Stoffwechsel?
Prof. Lorkowski: Einige Studien deuten darauf hin, dass die
Kalorienverwertung von der individuellen Tagestorm und
-zeit abhingig ist. Hier steht die Forschung aber noch
ziemlich am Anfang. Wesentlich entscheidender scheint nach
wie vor zu sein, was und wie viel wir essen.
slowly veggie!: Spielt der eigene Biorhythmus dabei eine Rolle?
Prof. Lorkowski: Unsere innere Uhr sorgt dafiir, dass sich
bestimmte physiologische Vorginge im gleichen tiglichen
Rhythmus wiederholen. Man nennt sie deshalb auch
Biorhythmus. Es gibt tatsichlich Hinweise darauf, dass die
Energie, die wir am Morgen zu uns nehmen, eine hohere,
durch die Nahrung induzierte Wirmeproduktion nach sich
zieht. Also weniger auf den Hiiften landet als wihrend
des restlichen Tages. Auf der anderen Seite kann man aber
natiirlich auch abnehmen, wenn man das Friihstiick weglisst

und diese Kalorien nicht im Laufe des Tages in anderer Form
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aufnimmt, sprich: Wenn man weniger isst, als man
verbraucht. Ob es aber sinnvoll ist, z.B. abends auf
Kohlenhydrate zu verzichten, ist noch nicht gesichert.
slowly veggie!: Stichwort Fasten. Was passiert dabei im Korper?
Prof. Lorkowski: Bei fehlender Nahrungszufuhr greift der
Korper bei Belastung zunichst auf die Kohlenhydrate zuriick,
die v.a. als Glykogen im Muskel gespeichert sind. Im zweiten
Schritt verwertet er Proteine, also das eigene Gewebe. Erst in
der dritten Phase beginnt dann die Fettverbrennung. Beim
Fasten werden also frither oder spiter korpereigene Fette zur
Energieversorgung genutzt ...
slowly veggie!: ... wodurch wir abnehmen! Welche weiteren
Vorteile bringt das Fasten und ist es fiir jeden zu empfehlen?
Prof. Lorkowski: Extremes Fasten ist sicherlich nicht ratsam, da
sehr lange Hungerphasen den Kreislauf stark belasten und die
Leistungsfahigkeit verringern. Intermittierendes Fasten kann
zur Gewichtsreduktion aber sinnvoll sein, wenn es einem
leichtfallt, nur in einem bestimmten Zeitfenster zu essen.
Auch hier gilt es, diszipliniert zu sein und weniger Energie
aufzunehmen, als bendtigt wird. Intervallfasten hat dabei den
klaren Vorteil, dass es gut in den Alltag integriert und so
Lara Schmidt
e

lange beibehalten werden kann.



FENCHEL-CURRY

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen

1 cm frischer Ingwer, 1 rote Chilischote

2 mittelgroBe Fenchelknollen (a ca. 250 g)

3 Mahren, 1 gelbe Paprikaschote

250 g Parboiled Reis

1 EL Rapsol, 2-3 TL gelbe Currypaste (Glas)

200 ml Gemiisebriihe (am besten selbst gekocht
oder alternativ vegane Bio-Instant-Briihe)

200 ml Kokosmilch, Pfeffer, Jodsalz mit Fluorid
etwas Limettensaft

\7

( eatbetter fact

Mit 200 Gramm Fenchel decken wir bereits ein Viertel unseres
taglichen Bedarfs an Kalzium. Dazu enthélt die aromatische
Knolle reichlich Vitamin A, C und E, Folsaure sowie Eisen,
Magnesium und Kalium. Dank seiner &therischen Ole
wirkt er gegen Blahungen, Verstopfungen und Vollegefiihl

Schalotten und Knoblauch abziehen, Schalotten wiirfeln, Knoblauch
fein hacken. Ingwer schilen, ebenfalls fein hacken. Chilischote
abbrausen, halbieren, Kerne entfernen und klein schneiden.

Fenchel abbrausen, etwas Fenchelgriin als Deko beiseitelegen.
Fenchel halbieren, Strunk entfernen, Fruchtfleisch in schmale
Streifen schneiden. Mohren putzen, schilen, schrig in diinne
Scheiben schneiden. Paprika halbieren, Kerngehiuse entfernen,
Fruchtfleisch abbrausen und wiirfeln.

Reis nach Packungsangabe aufsetzen und kochen.

Ol in einem breiten Topf erhitzen. Schalotten, Knoblauch, Ingwer
und Chili darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten glasig diinsten.
Fenchel, M6hren und Paprika 1-2 Minuten mitbraten. Gelbe Curry-
paste zugeben und kurz anrdsten. Mit Briihe abloschen, Kokosmilch
angiefen. Curry bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kocheln lassen.

Curry mit Pfeffer, Jodsalz und Limettensaft abschmecken. Reis
abgieBen und mit dem heiBlen Curry servieren. Zum Servieren
mit Fenchelgriin garnieren. 4 -

Zubereitungszeit: 30 Minuten L

Pro Portion: 450 kcal/1890 kJ ‘
62 g Kohlenhydrate, 9 g EiweiB, 16 g Fett ‘
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( eatbetter fact

. Dinkelist die robuste, glutenreiche Urform des Weizens.

~—

Dinkelmeh liefert wertvolles EiweiB, wichtige Mineralstoffe und
Spurenelemente wie Magnesium, Kalium, Eisen und Zink.
Mit seinem nussig-siiBlichen Aroma tiberzeugt das Urgetreide

vor allem in rustikalem Geback wie Brot oder Brétchen

DINKELBROTCHEN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN (8 BROTCHEN) M- .

%2 Wiirfel Hefe

300 g Dinkelmehl (Type 630) ;
200 g Dinkelvollkornmehl

(+ Mehl zum Verarbeiten)

1 TL Jodsalz mit Fluorid

1 EL Ol (z.B. Oliven- oder Rapsol)

Die Hefe in 300 ml lauwarmes Wasser
broseln und verrithren, bis sie sich
vollstandig aufgelost hat.

Etwa 10 Minuten stehen lassen.

Mehl in einer Schiissel mischen,
eine Mulde hineindriicken und die
aufgeloste Hefe zugeben. Salz und
Ol hinzugeben und mindestens

15 Minuten mit den Handen, den
Knethaken eines Handmixers oder
mithilfe einer Kiichenmaschine
kneten, bis ein geschmeidiger, glatter
Teig entsteht. Gegebenentfalls noch
etwas Mehl hinzuftigen. Den Teig
zugedeckt an einem warmen Ort flir
mindestens 20 Minuten oder tiber
Nacht (zugedeckt und gekiihlt)
gehen lassen.

Backofen auf 225 Grad (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Den Teig nochmals
gut durchkneten und in 8 gleichgrofie
Kugeln formen (etwa pfirsichgroB3).
Ein Backblech mit Backpapier ausle-
gen und die Teiglinge daraufsetzen.
Nochmals 15 Minuten gehen lassen.
Eine feuerfeste Form mit Wasser beflillt
in den Ofen stellen.

Mit einem scharfen Messer die
Brotchen-Teiglinge mittig einritzen. R
Etwa 10 Minuten auf mittlerer
Schiene backen, dann den Ofen

auf 200 Grad herunterschalten und
weitere 10 Minuten backen.
(Klopfprobe machen: Klingt es hohl,
sind die Brotchen fertig).

Pro Portion: 475 kcal/2000 kJ
85 g Kohlenhydrate, 17 g EiweiB, 5 g Fett

Zubereitungszeit: 90 Minuten

,
v laktosefrei e’ _
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BOHNENEINTOPF

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Zwiebeln

600 g Kartoffeln

600 g griine Bohnen

(ersatzweise: TK-Bohnen, aufgetaut)
300 g Méhren

%2 Knollensellerie

4 Zweige Bohnenkraut

2 EL Rapsol

ca. 1| Gemiisebriihe

(am besten frisch gekocht, alternativ
vegane Bio-Instant-Briihe)

Pfeffer

Jodsalz mit Fluorid

it ]

Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln. Kartoffeln abbrausen,
schilen, in Wiirfel (ca. 1,5 x 1,5 cm) schneiden. Bohnen
abbrausen, putzen, in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden.
Mohren schilen und in Scheiben schneiden. Sellerie
schalen, in kleine Wiirfel schneiden. Bohnenkraut
abbrausen, trockenschiitteln.

Ol in einem breiten Topf erhitzen. Zwiebeln darin bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten glasig diinsten. Klein
geschnittenes Gemiise hinzufligen und kurz unter Riihren
anrosten. Brithe angiefen, Bohnenkraut zugeben und alles
bei kleiner Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten garen,

bis das Gemiise weich ist. Mit Pfefter und etwas

Jodsalz abschmecken.

Pro Portion: 235 kcal/990 kJ
32 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 6 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten

v ballaststoffreich

\

( eatbetter fact

Griine Bohnen gehdren zu den Hiilsenfriichten und sind
damit besonders eiweiBreich. Dazu liefern die ballaststoffreichen
Stangen reichlich B-Vitamine. Besonders hoch ist ihr Gehalt
an Riboflavin —es ist an vielen Stoffwechselprozessen

teiligt und sorgt u.a. fiir eine intakte Energieversorgung

Gesund und lecker! Noch mehr Rezepte finden Sie auf eatbetter.de
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Vanille-Brotauflauf mit Honigipfeln,
Quitten-Gelee mit Vanillequark und Mandel-Crumble-Crunch
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GRIESSPUDDING MIT TRAUBEN-KOMPOTT
UND PEKANNUSS-KARAMELL

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

100 g Pekannusskerne
50 g Mandelkerne

225 g Zucker

150 ml heller Riibensirup
2 TL Natron

200 g helle und dunkle Weintrauben
50 ml Orangensaft

100 ml Maracujasaft

1 Bio-Limette

2 Eier (Gr6Be M)

700 ml Milch

1 Pck. Vanillezucker

30 g Butter

90 g Hartweizengrief

HARTWEIZENGRIESS
()

Die Pekannusskerne und Mandeln grob hacken.
100 ml Wasser mit 175 g Zucker und Riibensirup
in einem Topf autkochen. Unter Riithren bei
mittlerer Hitze karamellisieren lassen, bis die
Masse goldbraun ist. Dann Natron und die Niisse
unterriithren und sofort auf 1 grolen Bogen
Backpapier gieBen. Einen weiteren Bogen darauf-
legen und die Karamellmasse mit einer Teigrolle
diinn ausrollen. AnschlieBend abkiihlen lassen.

Die Trauben waschen und je nach Gréfle ganz
lassen oder halbieren. Orangen- und Maracujasaft
in einem Topf autkochen. Die Weintrauben dazu-
geben und 1 Minute kécheln lassen. Kompott
beiseitestellen. Limette heil3 waschen, trocken
reiben und mit dem Sparschiler zwei Streifen
Schale abziehen und fein schneiden.

Die Eier trennen. Eiweil3 mit restlichem Zucker
(50 g) steif schlagen. Milch mit Vanillezucker und
Butter in einem Topf autkochen. Topf vom Herd
nehmen. Den Griel3 unter staindigem Riihren in
die Milchmischung geben. Eigelbe unterrithren
und alles 5 Minuten quellen lassen. Den Eischnee
unter den Griel3 heben.

Pekannuss-Karamell in Stiicke brechen. Trauben-
Kompott in Schiisseln geben und mit warmem
GrieBpudding anrichten. Mit Nuss-Karamell und
mit Limettenschale garniert servieren.

Pro Portion: 486 kcal/2035 k]

64 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 21 g Fett

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Dinkelgriel3. Je nach Ausmahlungsgrad teilt man das Getreideerzeugnis in fein, mittel und grob ein. Hartweizengrie(3 hat

Ublicherweise wird GrieB aus Hart- oder Weichweizen hergestellt. Daneben finden Sie auch Maisgrie3 wie Polenta oder

die Eigenschaft, beim Kochen recht fest zu bleiben, und ist daher ideal fiir die Herstellung von Pasta und
anderen Teigwaren. Weichweizengrie3 hingegen zerkocht etwas leichter und kann Gerichten eine gewisse Simigkeit verschaffen.
Daher wird er gern flir siife Gerichte wie zum Beispiel Brei, Pudding oder Grieflammerie verwendet.
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QUITTEN-GELEE MIT VANILLEQUARK
UND MANDEL-CRUMBLE-CRUNCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:

1 eckige Form (ca. 15x15x10 cm)
BITTE BEACHTEN:

Gelee muss 4 Stunden gelieren
FUR DAS GELEE:

2 Bio-Zitrone

2 Bio-Limette

2 Sternanis

300 ml Quittensaft (alternativ heller Traubensaft)
300 ml Birnensaft

2 TL Agar-Agar

2 Clementinen

FUR DEN CRUMBLE-CRUNCH:

50 g Mandelkerne (ohne Schale)
60 g Butter

70 g Mehl

30 g Zucker

FUR DEN QUARK:

1 Vanilleschote

220 g Quark

50 g Sahne

30 g Zucker

AGAR-AGAR

Fiir das Gelee Zitrone und Limette heil waschen
und vierteln. Mit Sternanis, Quitten- sowie
Birnensaft in einen Topf geben, autkochen und ca.
2 Minuten kécheln lassen. AnschieBend durch ein
feines Sieb abgieBen. 400 ml von der Flussigkeit
zurtick in den Topf geben und aufkochen lassen.
Restliche Flussigkeit beiseitestellen. Agar-Agar
unter stindigem Rihren in die heil3e Fliissigkeit
rithren. Dann ca. 2 Minuten kocheln lassen. Die
Masse in die Form gieBen und im Kiihlschrank
ca. 4 Stunden fest werden lassen.

Fiir den Crunch den Backofen auf 200 Grad
(Umluft: 180 Grad) vorheizen. Die Mandeln grob
hacken. Mit Butter, Mehl und Zucker mischen
und mit den Handen zu Streuseln verreiben.
Streusel auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und auf der mittleren
Schiene ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Fiir den Quark die Vanilleschote lingst halbieren
und das Mark herauskratzen.Vanillemark mit
Quark, Sahne und dem Zucker cremig verriithren.

Clementinen schilen und in diinne Scheiben
schneiden. Gelee aus dem Kiihlschrank nehmen.
Die Form kurz in heil3es Wasser tauchen, Gelee
vom Rand I6sen und auf ein Brett stiirzen. Dann
in Stiicke schneiden.

Den Vanillequark mit den Geleewtirfeln und den
Clementinen in Schiisseln verteilen. Mit dem
iibrigen Fruchtsaft iibergieBen. Den Mandel-
Crumble-Crunch dariiberstreuen und servieren.
Pro Portion: 450 kcal/1884 k)

51 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 23 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Kihlzeit: 4 Stunden

fur stife und ebenso herzhafte Fliissigkeiten, die eine festere Konsistenz bekommen sollen wie etwa Gelees, Siilzen,

D as pflanzliche Geliermittel ist nahezu geschmacksneutral und eine tolle vegetarische Alternative zu Gelatine. Ideal ist es

Cremes und Tortengtisse. Damit Agar-Agar geliert, muss man es einmal aufkochen und anschlieBend abkiihlen lassen, erst

dann wird es fest. Da das Bindemittel eine sechs- bis zehnmal starkere Gelierkraft besitzt, kann man es nicht 1:1 mit Gelatine

austauschen. Die Anwendung von Agar-Agar ist dennoch sehr einfach und gelingsicher, wenn Sie die Packungsanleitung beachten.
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VANILLE-BROTAUFLAUF MIT HONIGAPFELN

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:

1 Auflaufform (ca. 25x20 cm)

1 Vanilleschote

300 ml Milch

4 EL brauner Zucker

3 Eier (GroBe M)

100 g Créme double

1 Handvoll getrocknete Aprikosen
1 Handvoll Cranberrys

1 Handvoll Rosinen

ca. 12 Scheiben WeiBbrot (ca. 300 g)
100 g Butter

350 g Apfel

2 EL Honig

200 g Créme fraiche

CREME DOUBLE

,,doppelte Sahne®, welcher auch Programm ist. Auf Kalorien sollte man deshalb bei der Verwendung besser nicht achten.

D ie aus Frankreich stammende Spezialitit schmeckt leicht siuerlich und intensiv sahnig. Ubersetzt bedeutet der Name

Die Konsistenz dhnelt der von Créme fraiche, ist aber viel cremiger. Creme double hat den groBen Vorteil, auch bei

starker Hitze niemals zu gerinnen. Sie bindet und verfeinert Saucen und Suppen, eignet sich hervorragend fiir Eis, Tortenfiillungen

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad)
vorheizen.Vanilleschote lingst halbieren und

das Mark herauskratzen.Vanilleschote und -mark
mit Milch und Zucker aufkochen. Abkiihlen
lassen, dann Eier und Créme double mit

einem Schneebesen unterriihren. AnschlieBend
Aprikosen, Cranberrys und Rosinen grob
hacken und zur Milchmischung geben.

Brotscheiben mit 75 g Butter bestreichen und
dachziegelartig in die Auflaufform geben. Brot
gleichmiBig mit der Milchmischung iibergielen.
Auflauf mit Backpapier bedecken und im Ofen
auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten backen.
Dann das Backpapier entfernen und den Auflauf
weitere 1020 Minuten goldbraun und knusprig
tertig backen.

In der Zwischenzeit die Apfel schilen, achteln
und das Kerngehiuse entfernen. Restliche Butter
(25 g) in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Die Apfelspalten darin ca. 4 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Dann Honig dazugeben und

fir 1-2 Minuten weiter braten.

Den Vanille-Brotauflauf aus dem Ofen nehmen
und mit den Honigipfeln anrichten. Mit Créeme
fraiche servieren.

Pro Portion: 617 kcal/2583 kI

59 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 38 g Fett

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 40-50 Minuten

und Desserts. Sie finden Créme double in gut sortierten Supermirkten oder im Feinkostgeschift.
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WARMES APFEL-BIRNEN-KOMPOTT
MIT LABNEH-EIS

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:

Eis muss 5 Stunden gefrieren
FUR DAS EIS:

600 g griechischer Joghurt
250 g Créeme double

90 ml Reissirup

50 g Zucker

1 Prise Salz

FUR DAS KOMPOTT:

1 Bio-Orange

1 TL Koriandersamen

300 g Birnen

250 g Apfel

2 Bio-Zitrone

150-200 ml Apfelsaft

1 Zimtstange

1-2 TL gerostete Sesamsamen

Frischkése-Spezialitat
der orientalischen Kiiche

CASHEW-MANDEL-EIS

Fiir das Eis Joghurt mit Créme double, Reissirup,
Zucker und Salz verriihren. Creme 2 Stunden in
den Kiihlschrank stellen. Dann Eismasse in der
Eismaschine cremig gefrieren lassen. Wer keine
Eismaschine hat, gibt die Masse in einer tiefen
Auflaufform fiir 3 Stunden ins Gefrierfach,
wahrenddessen alle 30 Minuten das Eis mit einer
Gabel umriihren.

Fiir das Kompott die Orange heill waschen,
trocken reiben und mit dem Sparschiler zwei
Streifen Schale abziehen. Orange halbieren und
auspressen. Koriandersamen in einer Pfanne ohne
zusitzliches Ol leicht résten und herausnehmen.
Birnen und Apfel vierteln, das Kerngehiuse
entfernen und Friichte in Stiicke schneiden.
Zitrone heil} waschen, trocken reiben und in
Scheiben schneiden. Orangenschale und -saft mit
Apfelsaft, Zimt, Koriandersamen, Birnen, Apfel
und Zitronenscheiben in einem Topf autkochen.
Kompott ca. 5 Minuten kocheln lassen.

AnschlieBend Kompott etwas abkiihlen lassen
und in Schiisseln verteilen. Mit Labneh-Eis und
Sesam bestreut servieren.

Pro Portion: 435 kcal/1821 kI

36 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 20 g Fett

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Gefrierzeit: 5 Stunden

4 Portionen 200 g Cashews mindestens 1 Stunde (besser noch iiber Nacht) in Wasser einweichen, abgieBen. Dann

Mit diesem Rezept konnen Sie das Joghurt-Frischkise-Eis ganz einfach ersetzen und eine vegane Nascherei zaubern: Fuir

80 g Agavendicksaft mit 80 g Zucker und 1 EL Kokosdl erhitzen. 1 Vanilleschote halbieren, das Mark auskratzen. Sirup
mit Cashews, 400 ml Mandelmilch, 300 g Kokosjoghurt, Vanillemark und 1 Prise Meersalz in den Mixer geben. Auf héchster
Stufe zu einer cremigen Masse piirieren. Masse in der Eismaschine oder im Gefrierfach gefrieren lassen, zum Kompott servieren.
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ZIEGENKASE-HONIG-TARTE

ZUTATEN FUR 6 STUCKE

DAS BRAUCHT MAN:

1 Springform (@ ca. 18 cm)
BITTE BEACHTEN:

Tarte muss 4 Stunden abkiihlen
75 g Butter plus etwas Butter fiir die Form
175 g Butterkekse

1 Vanilleschote

375 g weicher Ziegenkase

150 g Honig

1'%~ TL Zimt

150 g Schmand

1 Prise Salz

3 Eier (GréBe M)

40 g Pistazienkerne

3 EL Reissirup

TARTE MIT SOJAJOGHURT

it dieser Tarte begeistern Sie alle, die auf tierische Produkte verzichten mochten: Den Boden bereiten Sie mit veganer
Margarine anstelle der Butter und Haferkeksen zu. Fiir die Fiillung 500 g Sojajoghurt mit 80 g Zucker, abgeriebener

Schale von 1 Bio-Zitrone und 1 Pck.Vanillepuddingpulver verriihren. Dann 90 g vegane Margarine schmelzen und

unterriihren. Geben Sie die Joghurtcreme auf den vorgebackenen Boden und backen Sie die Tarte wie im Rezept beschrieben zu

Den Backofen auf 150 Grad (Umluft: 130 Grad)
vorheizen. Die Springform mit etwas Butter
einfetten.

Kekse in einer Kiichenmaschine oder per Hand
zermahlen. Die Butter in einem kleinen Topf
schmelzen. Butter mit den Keksbroseln gut
vermischen. Brosel in die Springform geben
und zu einem Boden andriicken. AnschlieBend
im Backofen auf der mittleren Schiene

ca. 15 Minuten vorbacken.

Vanilleschote lingst halbieren und das Mark aus-
kratzen.Vanillemark mit Ziegenkise, Honig, Zimt,
Schmand und Salz verriihren. Dann die Eier nach
und nach unter die Masse rithren. Die Ziegen-
kisecreme auf den vorgebackenen Boden geben,
glatt streichen. Tarte im Ofen auf der mittleren
Schiene weitere 40—50 Minuten backen. Kuchen
aus dem Backofen nehmen und in der Form ca.

4 Stunden abkiihlen lassen.

Die Pistazienkerne grob hacken und in einer
Pfanne ohne zusitzliches Ol goldbraun rosten.
Die Tarte aus der Form 18sen. Mit Reissirup und
Pistazien anrichten und servieren.

Pro Stiick: 545 kcal/2282 k)

45 g Kohlenhydrate, 18 g EiweiB, 34 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 65 Minuten
Kiihlzeit: 4 Stunden

Ende. Die Tarte 4 Stunden abkiihlen lassen und mit Pistazien und Reissirup servieren.
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Von den "Miss Slohliesl”—Hotels gibt es gleich

vier Stiick in Prag. Jedes ist auf seine Art

S
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kova; Vienna House (4)

besonders. Alle sind modern und schick

eingerichtet. Uberall in den Locations findet

man liebevolle und bunte Details. Sowohl

naril

das Ambiente als auch das freundlich

o | b

Personal laden zum Verweilen ein
]

Fotos: Adam Dembinskik; Jana Vystupova (3); Marta Brodziak Photography (3); Michal Barbus¢ak (2); Miha Mally/Hostel Celica (4); PR; Tereza Ko






— Zentraler ge_ﬁt es kaum!
- Schon der Blick aus dem
_ Fenster verspricht einen

- Friihstiicksraum
und die Zimmer  /

#laden zum / /
Wohlfiihlen ein

Miss Sophies, Prag

VIELFALTIGES
ANGEBOT

Prag ist eine Stadt, die zum Flanieren einlidt.
Am besten nichtigt man in einem der vier
,-Miss Sophies““~-Hotels, die alle an touristisch
attraktiven Orten liegen. Von dort aus kann die
Besichtigung bunter Barockbauten, gotischer
Kirchen und diverser Traditionskneipen ideal
gestartet werden. Jede Location besitzt ein
eigenes Highlight. So gibt es entweder einen
Wellness-Bereich, einen gemiitlichen Garten
zum Verweilen oder aber urig-schicke
Appartements mit viel Raum. Mit dieser
Auswahl soll jeder Besucher fiir sich entscheiden,
was fiir seinen Stadtetrip am wichtigsten ist.

www.miss-sophies.com




Vienna House Easy, Pilsen

BOHMISCHE
SPEZIALITATEN

Die Konigsstadt Pilsen gilt seit jeher als beliebtes
Reiseziel fiir genussfreudige Bierfans.
SchlieBlich wurde in der westbohmischen
Metropole das Pils erfunden. Aber auch die
historische Altstadt hat einiges zu bieten. Als
Ausgangspunkt flir Entdeckungen und als
gemiitlicher Riickzugsort mit bunten Zimmern
im modernen Look bietet sich das zentral
gelegene ,,Vienna House Easy® an, das direkt
gegeniiber der Pilsner Urquell Brauerei liegt.
Besucher sollten unbedingt im Hotelrestaurant
zum Bier die bohmische Kiiche mit regionalen
Spezialititen probieren.

www.viennahouse.com

Zum Wohl

Nach der 8
stadtischen *
Erkundungstour !
kann man in der
Bar einkehren "B
und sich mit 3
einem kihlen | -3
Getrank f
erfrischen |

S_chléfen und
- Geniefien
Im_,Vienna
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Liebevolle Details

Die Zimmer sind alle modern
und sorgfaltig ausgestattet.
So hangt in einem Raum

| sogar ein hip er Boxsack

IR AR

\\.I.
Time for Drinks
Die Bar im
Industrie-
Design ladt zum
Verweilen und

GenieBen ein
e -1‘ R ﬁ‘&" =

Hoher Entspannungsfaktor f.,

M|t einem gemiitlichen Bad in

dg.r_\_lyanne kann man.nac_h_e|r_lgm |

Sightseeing-Tag entschleunigen

Loft 22, Warschau

INDUSTRIE-
CHARME

In Warschau pulsiert das Leben. Die Hauptstadt
von Polen, die von der Weichsel in zwei Teile
getrennt ist, gilt schon fast als Magnet fiir
Besucher aus aller Welt. Im frisch sanierten und
ziemlich angesagten Bezirk Praga-Poinoc
befindet sich eins der schicksten Hostels der
City: das ,,Loft 22%. Die gerade erst erdffnete
Design-Location mit ihrem hippen Ambiente
befindet sich in alten Backsteingemiuern und
verfiigt tiber 15 attraktive Studios. Die liebevolle
Ausstattung tiberzeugt mit industriellem
Charme, grofBflichigen Fenstern und
freistehenden Badewannen.

www.loft22.pl




Hostel Celica, Ljubljana

KUNST
MAL ANDERS

Ljubljana entwickelt sich immer mehr zum
Hotspot fiir junge Europier. Im Zentrum der
slowenischen Universititsstadt pulsiert das Leben
mit schicken Cafés, hippen Kneipen und
vielfaltigen Restaurants. Unweit der Altstadt
befindet sich die ungewohnlichste und
coolste Unterkunft der Metropole. Hier im
,Hostel Celica“ schlafen Gaste in einem alten
Militirgetingnis. Jede der zwanzig Zellen ist
inzwischen von regionalen Kiinstlern zu einem
individuellen Raum mit bunten Artworks
gestaltet worden. So finden im Hostel auch
immer wieder spannende Ausstellungen statt.

www.hostelcelica.com

Kaffee & Snacks J
Im Hostel-Café kann man | 8
P entspannt arbeiten oder
B mit kleinen Snacks auch
8 seinen Hunger stillen ;

o ~ Gelungene

Abwechslung
. Der Garten ist zugleich

1 Ort der Entspannung e

= und Treffpunkt mit
: eren Besuchern
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LOSGELOST, BIELEFELD
REGIONAL

Kathrin Kappelmann hat sich ihren

Traum vom eigenen Laden durch eine
Crowdfunding-Aktion erfiillt. Bei den
tiberwiegend vegetarischen Produkten
setzt sie auf 6kologische Landwirtschaft
und Regionalitit. Schon beim Einkauf’
legt sie Wert auf so wenig Verpackung
wie moglich. Die Lebensmittel bezieht sie meist in 25-Kilo-
Papiersicken. Tipp: Unbedingt ein frisches Nuss-Mus testen!

www.losgeloest-bielefeld.de

Nachhaltig, plastikfrei und bio: Wir haben
Liden in ganz Deutschland aufgestobert, die

aus Uberzeugung auf Verpackungsmaterial
verzichten. Umweltbewusste Kunden fiillen hier
(Frisch-)Waren in eigene Gefil3e sowie Beutel

GRANEL — UNVERPACKT, LIPPSTADT
BEWUSST EINKAUFEN

Fiir Griinderin Rebeca Lépez Chao ist ihr Unverpackt-
Laden in Lippstadt ein Ort zum Entschleunigen. Statt
mit Hektik sollen ihre Kunden bewusst und ohne
Zeitdruck gesunde Lebensmittel ohne Plastikeinsatz
auswahlen konnen. Thr Ziel ist es, achtsames Einkaufen
in der Region zu fordern und somit etwas gegen die
Auswlichse der Wegwerfgesellschaft zu tun.

Fotos: Carmen Koerner; Lukas Busch & Micha Brachmann (3); PR

www.unverpackt-Ip.de



3 STUCKGUT, HAMBURG
PIONIERE

Vor vier Jahren war ,,Stiickgut*
der erste verpackungsfreie Laden
in Hamburg. Seit der Erofinung
wurden mehr als eine Million
Einweg-Verpackungen eingespart.

www.stueckgut-hamburg.de

4 OHNE, MUNCHEN
PLASTIKFREI

Hannah Sartin und ihr Partner
schworen auf das Zero-Waste-
Konzept. In ihrem Geschift
entwarfen sie sowohl das Interieur
als auch die Lebensmittelspender
komplett selbst. Es gibt sogar
einen plastikfreien Lieferdienst.

www.ohne-laden.de

5 VEEDELSKRAMER, KOLN
KNOW-HOW

Neben einem grofen Sortiment
an Lebensmitteln und Drogerie-
Artikeln stehen in beiden Kolner
Filialen des ,,Veedelskramer* auch
Do-it-yourself-~Workshops auf
dem Programm. Spannend!

www.veedelskraemer.de

6 BODEREI,
SANDHARLANDEN

TANTE EMMA

Ein alter Laden, modernisiert und
mit recycelten Mébelstiicken
ausgestattet — so charmant ladt die
,Boderei* zum Kauf von mehr als
100 regionalen, biologischen und
verpackungsfreien Produkten ein.

www.boderei.de

7 LOLA, HANNOVER
UMWELTLIEBE

Michael Albert will mit seinen
,,Lola“~Geschiften nicht nur
etwas Gutes flir die Umwelt tun,
sondern zudem beweisen, dass
jedermann auch problemlos
nachhaltig wirtschaften kann.

www.lola-hannover.de

UNVERPACKT, TRIER

RIESIGE
AUSWAHL

Der Unverpackt-Laden im
Stadtzentrum von Trier zihlt
mit mehr als 700 Produkten
hierzulande zu den groBten
seiner Art. Dabei verzichten
die Betreiber auf sinnlose
Einwegverpackungen.
Angeboten werden viele
Bio-Lebensmittel, die der
Kunde in eigene Gefille
abfiillen und an der Waage
selbst abwiegen muss.

www.unverpackt-trier.de

>

FRAU LOSE, DORTMUND
UNVERPACKTES WISSEN

Das sechskopfige Team von ,,Frau Lose® in Dortmund bietet nicht nur
hochwertige, biologische und unverpackte Produkte an, sondern ebenso
Workshops, die zum Selbermachen animieren und tiber die globalen
Auswirkungen unseres Konsumverhaltens informieren. Finden wir top!

www.frau-lose.de

NACHFULLBAR, KASSEL

SHOPPEN MIT
KAFFEEKLATSCH

In der ,,Nachfuillbar* im Westen Kassels
stehen Fair-Trade-Lebensmittel aus
biologischem Anbau im Vordergrund

— nattirlich plastikfrei verpackt! Hier
kann sich auBerdem jeder Kunde auch
Niisse, Soja- oder Kafteebohnen sowie
Mehl aus Griinkern oder Buchweizen
an den hauseigenen Miithlen mahlen.
Ein Community-Tisch lidt zum
Kaffeetrinken mit Gleichgesinnten ein.

www.nachfuellbarkassel.de
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Johannes Schellhorn,
Sommelier in seiner
Berliner (Wein-)Bar
,Freundschaft”

LOSCHT
DURST

Sommelier Johannes Schellhorn kennt sich
auch mit Bier hervorragend aus. Er erzihlt,
was die Szene aktuell zu bieten hat

ur wenige Menschen der Getrankeindustrie

sind so dermaflen dynamisch unterwegs wie

die Bierbrauer. In den letzten Jahren und
auch Jahrzehnten haben es in den Ballungsraumen vor
allem Kaffeerostereien vorgemacht, sich als ,kleine
Player nachhaltig aus den Fingen der GroBindustrie
zu reiBen. Nach und nach sprieffen mittlerweile ebenso
kleine Brauereien (auch auBerhalb Frankens) in der
stadtischen Peripherie aus dem Boden. Und zeigen,
dass das Thema Bier in puncto Individualitit nicht

zwangslaufig im Alkoholexzess enden muss. Wenn es
aber hochprozentig zugehen soll, kommt unweigerlich
der kleine Nachbar Belgien ins Spiel. Der Erfolg der



Fotos: iStock; Mark Seelen; PR (3); Stockfood Studios/Janne Peters (3)

kriftigen belgischen Biere ist mit einem kleinen Exkurs in
die Geschichtsbiicher zu erkliren. Denn ihren Ursprung
haben sie in der Zeit nach dem Ersten Weltkrieg. Damals
wurde der Ausschank von Schnaps in Kneipen verboten,
weil der Mensch aber ab und zu einen richtigen Rausch
nach Hause tragen wollte, haben die Brauereien einfach
kriftiger gebraut. Daraus haben sich naturgemil ganz
neue Geschmicker aufgetan. Wie sagt man so schon: Viel
hilft eben manchmal auch viel. Heute geht der Trend aber
weg vom Starkbier. Selbst der Weihnachtsbock hat im
Siiden der Republik zwar eine sehr eingefleischte,
aber nur noch kleine Fangruppe. Ich personlich bin als
Wahlberliner ein ganz groBer Fan der Berliner Weisse.

Nicht vom Industriebier, sondern von dem fein
sauerlichen leichten Bierchen, das die Franzosen nicht
umsonst mal ,,Champagner des Nordens genannt
haben. Der wahrscheinlich anhaltendste Stil ist und
bleibt allerdings das IPA. Ein India Pale Ale wird gerne
mit aromatischem Hopfen gebraut und ist fast immer
sehr bitter. Und bitter ist in diesem Fall ungewohnt
wohltuend. Schirfe und Bitterkeit konnen sich
beispielsweise exzellent erginzen. Unterm Strich ist
Bier das, was es lange nicht mehr war: ein Lifestyle-
Getrink. Gleichzeitig bleibt Bier das, was es immer
war: ein Durstloscher und in Belgien ein Ersatz fiir
Schnaps. Probieren Sie doch mal diese drei Exemplare:

!asst zu:
Eintopf von
scharfem
WeiBkohl mit

Apfelmus,
S. 14

THIRSTY
LADY

Thirsty Lady, Heidenpeters,

3.99 Euro fiir 0,33 (

Klingt nach Partybier, ist es aber
nicht zwangslaufig. Ein Blond Ale
lebt von Hopfen, aber nicht von
Bitterkeit — man kdnnte es auch
(bose) ein ,light IPA” nennen. Aber
nein! Unterm Strich zeichnet sich
dieses Blond Ale aus Berlin-
Kreuzberg durch seine Suffig-,
Malzig- und Fruchtigkeit aus.
Haben Sie keine Angst, es in ein
Weinglas zu schenken. So hebt sich
die Frucht noch etwas mehr hervor.
www.craftheer-shop.com

SRR Passt zu:
Quinoa-
Jalapefio-
Eintopf mit
cheesy
Nachos, S. 76

heifse ernte

Heisse Ernte No2, Hopfengut No20,

11,50 Euro fiir 0,75 1

Der ,Grand Cru” unter den Bieren. Der Name
Hopfengut gibt schon vorab zu verstehen, um
was es sich hier handelt: Ein Bauernhof-Bier,
mit dem selbst angebauten Hopfen. Tettnang
am Bodensee ist neben der Hallertau in

Bayern das Epizentrum der Hopfenproduktion.

Die Ernte No2 ist ein malziges und — durch
den verwendeten frischen griinen Hopfen —
im Abgang ein angenehm bitteres Bier.

Am Gaumen selbst ist es wahnsinnig dicht,
leicht alkoholisch, was dem ganzen
Trinkvergnigen aber keinen Abbruch tut.

shop.hopfengut.de

g

ﬁst zu:

Kokos-
Bohnen-
Eintopf mit
siiB-saurem,
Kohl, S. 94

Kennedy ,Ich bin ein Berliner
Weisse”, Schneeeule Brauerei,
3,99 Euro fiir 0,33

Hier haben wir etwas, was wir nicht
gewohnt sind, aber eigentlich
gewohnt sein sollten: Den Bierstil,
der Hauptstadt, der sich auBerhalb
Europas groBter Beliebtheit erfreut.
Es kommt zusammen, was
zusammen kommen muss: die
laktische, joghurtahnliche Saure der
Weisse mit fruchtigem Hopfenaroma.
Hier vermisst niemand den ,Schuss”,
sondern erfreut sich an der Frische.
www.beyondbeer.de
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::..\_-f-" QEVAY o= B
B Schaffen Sie in

lhrem Zuhause
Akzente in

|

: Allan Trolle; Gert Laursen; James Bates; livingdmedia/Great Stock!, Mondadori Portfolio; PR (8); Riess; Staub/Zwilling J.A. Henckels AG
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INSPIRATIONEN

Die Farben des Jahres 2021 , Illuminating” und ,,Ultimate Gray**
bringen Hofthung, Lebensfreude und Gelassenheit zum Ausdruck:
Der warme und frohliche Gelbton erinnert an sonnige Tage, wahrend

das neutrale Grau ein Geftihl von Bestindigkeit gibt. Freuen Sie sich
auf hiibsche Deko und Kiichenhelfer in den neuen Trendfarben
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Stivoll

Deko-Vase ,Julia” aus Terrakotta

- -
fir Trockenblumen (& 15 x H 21 cm,
um 28 Euro, von Bloomingville
iber www.westwingnow.de),. v

i I_ e ———— — . / 7 %

1 Ir}l
¥ 1[|
S -' l'., i ! Kombiniert

Modern ' k Grau und Gelb
,W&S Chubby” i lassen sich eben-
-Vase aus AN S0 mit weiteren
Porzellan in [l Farben stylen.
pastelligem ) Besonders schon:
Gelb (H 19,5 {l i Rosa- und

Euro, von HAY)

FARBEN FUR .
MEHR ZUVERS|

Topte, Schalen & Co. sorgen in trendigem Gel find
edlem Grau fiir eine positive Stimmung — so witd
Ihr Zuhause zu einer gemiitlichen Wohlfiihloase

|

2 Gchirruch ,Rigmor” in Grau (70 x
50 cm, um 8,50 Euro, von Greengate
i \\
3 \ } (
in der Farbe ,WeiBer
Triiffel” (27 cm, um TREt?O e,
opf ,Uma" aus Aluminiumguss
%40 B von.SFaub in Gelb mit Bakelitgriffen sowie
iber www.zwilling.com) Antihaftbeschichtung (@ 20 cm,
— B < um 48 Euro, von www.ikohs.com)
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S Farken sind das

Twisted

Die gedrehten Kerzen in den Farben Greige,
Zitrus und Pfirsich sind trendige Hingucker
(H 19 cm, 6-tlg. Set um 20 Euro, von HAY)

Elegant
,Hammershgi"”-
Kerzenhalter
aus Keramik
(H17 cm,

um 27 Euro,
von Kahler
uber www.
nordicnest.de)

“pinkmilk.de)

Handbemalt

Fair und umweltfreundlich in Portugal produziert:
.Copa Alto"-Espressobecher in zartem Gelb

(@5 xHcm, um 12 Euro, von Motel a Miio)

Geschirrset ,Orlaith"aus Steingut

o[ﬂi&é@[h /{@/” /Uﬂfﬂ/' " in hellem Grau (12-tlg. Set um [

79 Euro, von www.made.com)
William Holman Hunt, [ G ;
britischer Maler

pay

Stylish

Brotkorb aus
Metall und
Baumwolle
(@255xH

8 cm, um 40
Euro, von Zone
Denmark Gber
www.pinkmilk.de)

Verspielt
Saucenschalchen ,Sesimbra”
aus Steingut in Gelb (11 cm, |
um 14 Euro, von Motel a I\yo)

Niitzlich
Schopfloffel
aus Emaille in
Pastellgelb
(@ 7cm,

um 17 Euro,
von Riess)
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FR JEDEN
ANLASS!

Einfach perfekt tiirs Biiro, das
Homeoftice oder die Freizeit:
fair produzierte Hosen in den
unterschiedlichsten Stilen

E oy

Leitlos

Die Hose ,Helka"
aus dunkelblauer
Bio-Baumwolle ist
.PetA-Approved
Vegan” (um

150 Euro, von
People Tree)

Modisch
Hippe Slit Pants
~Manhattan” aus
recyceltem Neopren
in Schwarz (um
100 Euro, von '
Jan 'n June)
T

Cargo-Hose aus
GOTS-zertifizierter
| Bio-Baumwolle in
Oliv (um 150 Euro,
von Lanius)

Ausgestellte Strickhose , Apaani”
in Aubergine aus Bio-Baumwolle
(um 100 Euro, von Armedangels)

______________________________________________________________________________________________|
VEGANE GESICHTSMASKEN

UNSERE LIEBLINGE

Reinigend, erfrischend & Co. —
diese Beauty-Produkte helfen
jeweils auf ihre ganz eigene Weise

Erfrischend

Frischt mide Haut mit vielen Vitaminen und
Antioxidantien auf: ,Jet Lag Mask” (64 g um 50
Euro, von Summer Fridays (iber www.sephora.de)

Pflegend

Die ,Watermelon
Sleeping Glow Mask”
versorgt lhre Haut

Reinigend
Mit der Reinigungs-
maske mit Heilerde

Exfolierend

|6sen sich Mitesser,
Rétungen verblassen
und die Haut beruhigt
sich (90 g um 25 Euro, E______
von Dr. Hauschka) i

Reinigungsmaske

144 yveggie!

Clarifying Clay Mask

Die AHA/BHA-Maske ,T.L.C.
Sukari Babyfacial” unterstitzt
die naturliche Hauterneuerung
(50 ml um 79 Euro, von Drunk
Elephant (iber www.douglas.de)

uber Nacht mit viel
Feuchtigkeit (80 ml
um 45 Euro, von
Glow Recipe Uber
www.douglas.de)

Fotos: Challenge GmbH; Lanius/AF-Fotostudio; Lena Scherer Fotografie; PR (5)
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In Stressphasen ist es manchmal eine Herausforderung, die
Gedanken zur Ruhe zu bringen. Elli weil3, wie man durch
richtiges Konzentrieren auch abschalten kann

ugegeben: Mein Kopf gleicht manchmal einem Bienenstock. Es herrscht

ein emsiges Kommen und Gehen der Gedanken. Die Aufgaben eins bis

acht sollen noch erledigt, Termine A bis F vorbereitet, wahrgenommen
und nachbereitet werden, den Geburtstag von Freundin XY will ich auf gar
keinen Fall vergessen. Und dann gibt es diese Momente, da ist Ruhe im Kopf.
Ich stehe in der Kiiche, knete mit den Hinden Teig, fiithle, ob er mehr
Feuchtigkeit oder doch noch Mehl braucht. Ich knie auf der Yogamatte, schicke
meine Gedanken zu genau dem Muskel, den ich gerade dehne, achte auf meine
Atmung und auBerdem darauf, nicht doch das Gleichgewicht zu verlieren und
plotzlich umzufallen. Beim Laufen im Wald beschiftigt sich mein Kopf damit,
abwechselnd Steinen, Stocken und Schlaglochern auszuweichen und auf nassem
Untergrund nicht auszurutschen. In der Psychologie beschreibt der Begriff
,Flow* einen Zustand, bei dem Menschen in einer Titigkeit voll aufgehen und
die Welt abseits davon komplett ausblenden konnen. Der Schwierig-
keitsgrad der Handlung liegt dabei genau zwischen Unter- und Uber-
forderung. Eine Aufgabe nimmt uns also vollkommen in Anspruch,
wenn sie zwar durchaus hohe Konzentration erfordert, aber dann gut
schaftbar ist. Bei mir sind das oft Dinge, die mit Korpereinsatz oder
haptischem Erleben verbunden sind — Kochen, Backen, Sport.
Filigranes Arbeiten oder gezielte Kraftausiibung. Und wenn ich danach
wieder geerdet mit lieben Menschen gutes Essen genieBe, frage ich

auch die gerne mal: ,,Und wie bekommt ihr den Kopf frei?*

TOP 5

Gliicks-To-dos
1. Personlichen
Flow-Zugang
finden.

2. Zeit nehmen
zum Abschalten.

3. Auch bei
schlechtem Wetter
in die Natur.

4. Entscheidungen?
Aufs Bauchgefiihl
horen!

5. Gutes Essen
genieBen.

Fotos: privat; Shutterstock/Filip Baotic, Valeria Aksakova
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L " o y rod 3 : i
Bohnensalat mit Tomaten = " &UE " o8 o s “-Sommerrollen
und Dijon-Vinaigrette =~ . R o UL

"_Héllou_mi-_§_ljde_rs-._f_' - - .+~ M| Auberginen-Kumpir mit S8
mit M6hren-Tzatziki =% s A _ o . Tomaten-Oliven-Salsa

... den Sommer, gute Laune und ein entspanntes BBQ! Ob smokey Maiskolben,
cremige Cashew-Kise-Taschen oder selbst gemachte Seitan-Viirste: Mit diesen Ideen
heben wir das vegetarische und vegane Grillvergniigen auf das nichste Level.

AB 5. MAI 2021 AN DEN KASSEN IHRES SUPERMARKTES
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Lass die Sonne mit

Pukka Feel Fresh Bio-Krautertee, eine wahre Komposition mit
sonnengekiissten Zitronen, StiBfenchelsamen und Zitronengras
fir deinen frischen Start in den Tag.

Entdecke mehr auf pukkaherbs.de

f @pukkaherbs.dach
#spliredeinenatur #ErlebePukka
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