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Fotos: iStock/Sarsmis/Svetlana Kolpakova; Kevin Klieber

inter ist Gemiitlichkeit. DrauBen’ist es
kalt, es wird friih dunkelz'uhd damit _e,
werden auch die Abende linger. Esist
die Jahreszeit, in ‘der man sich nach mehr Ruhe
sehnt. Nach heimeligen Stunden zu Hause, mit
lieben Menschen oder fiir sich allein mit ganz
viel Me-Time. Am besten geniefit man diese
wertvolle Zeit natiirlich mit dem richtigen Essen.
Mit Gerichten, die einen wirmen, herrlich deftig sind und vielleicht N
sogar schone Kindheitserinnerungen wecken. Ob Semmelknodel =
mit Pilzrahmsauce (S.17), Kiirbis-Spitzle (S.46) oder Steckriiben- '
Kartoffel-Puffer mit Apfelmus (S.72) — wir haben sie alle. Und das
Beste: Die traditionellen Winterwohlftihlgerichte sind alle rein pflanzlich
und somit ideal fir den Start ins neue Jahr. Oder natiirlich fir die
anstehenden Feiertage. Falls Sie noch auf der Suche nach einem festlichen
Rezept sind, empfehle ich Ihnen das Titelrezept fiir WeiBkohlwickel il
mit Pilzfiillung und Senfsauce auf Selleriepiiree (S.29) — natiirlich
auch vegan! Und zum Durchblittern dieser Ausgabe ist der herrlich
aromatische Dattel-Gewtirz-Latte (unser neues Lieblingsgetrink auf

S.146) die perfekte Begleitung.

Herzlichst i :
@(’l&nou (g

ALISSIA LEHLE
REDAKTIONSLEITUNG

ACHTSAMKEIT LEBEN:

Der BurdaVerlag startet mit der ,For Our Planet“-Kampagne eine Initiative fiir mehr Nachhaltigkeit und
macht sich so fiir den Klimaschutz stark. Auch in dieser Ausgabe wollen wir auf nachhaltigere sowie umweltschonende

Alternativen hinweisen. So finden Sie unter einzelnen Rezepten die ,For Our Planet’-Facts mit interessanten Infos und hilfreichen Tipps.
Und natiirlich gibt es auch eine Vielzahl an regionalen Gerichten mit den Schéitzen aus unserer Heimat zu entdecken. FreuenSie sich

auf eine inspirierende slowly veggie! — ganzim Sinnevon . 4 ror our

PLAMET-

%}FOLGEN SIE UNS AUF:

3 facebook: www.facebook.com/slowlyveggie instagram: instagram.com/slo
und erfahren Sie News, Trends, Ideen aus der Welt des GenieBens. ..~
9 ODER SCHREIBEN SIE IHRE WNSCHE UND ANREGUNGEN DIREKT
anke.slowlyveggie@burda.com
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“ Patenschaft
i -
- OI|veno| vom

6 NEWS
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OL VOM EIGENEN BAUM,

DIESER FOODIE-TRAUM IST MIT EINER BAUM-
PATENSCHAFT VON HINTERLAND MOGLICH.

BEI DEN VERSCHIEDENEN ANGEBOTEN KANN \;\\
MAN ZWISCHEN JUNGBAUM ODER EINEM AUS-
GEWACHSENEM ENTSCHEIDEN. IN BEIDEN FALLEN
GIBT ES BESTES OLIVENOL AUS DEM HAIN IN DER
SPANISCHEN PROVINZ ALICANTE. BEL LETZTEREM

SOGAR VOM EIGENEN BAUM. www. hmter-land com .

d--‘-l\‘:\
e

I
GEN FOOD WASTE

Obst und Gemiise, das sonst im Container
es Leben. Aus den geretteten Lebensmitteln

JETLT!

Unsere Favoriten diesen

armeladen sowie andere Konserven

; h Fermentiertes wie Kimchi oder Eingelegtes
esim Onlineshop. Es wird deutschlandweit

- geliefert. Wer in Berlin wohnt, findet die Produkte

: auch jeden Samstag in der Markthalle Neun

~ in Kreuzberg (ab 3 Euro, von

www.rootsradicals.berlin)

Winter: gerettetes
Gemiise, neuer Lesestoft,
Kindheitserinnerungen

und Hightech fiir die
eigene Kiiche

Fotos: PR (17); Susanne Katzenberg (1); Too Good To Go (3)

6 reggie!
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DAS SCHMECKT NACH KINDHEIT
Fischstibchen und Spinat: Ein Kultgericht! Iglo hat die
Kombi nun auch als pflanzliche Alternative auf den
Markt gebracht. Die ,,Fischstibchen® sind auf Reis- und
Weizen-Basis, der Spinat bekommt durch Soja-Drink die

typische Cremigkeit. Beides tiberzeugt geschmacklich auf

ganzer Linie. Perfekt, wenn es mal schnell gehen muss _

oder man einfach ein bisschen nostalgisch ist und ein -

‘Wohlftihlgericht braucht (jeweils um 2 Euro, von Iglo) .

AUFERWACHT

Dear Doris MIT ,,UNVERLOREN" HAT FOTOGR!}’;;I(I;T
e von Sophia Lewis UND AUTORIN SUSANNE KATZENB
Dear Doris (29 Euro, ZS Verlag) EIN PROJEKT GESTARTET, DASS ALTE

HANDWERKSKUNST AUFLEBEN LASST.
DARAUS ENTSTANDEN IST EINE
REPRODUKTION DER VASE ,, TINI*
(AB 53 EURO) DES GESCHLOSSENEN
TRADITIONSUNTERNEHMENS
WEIMARER PORZELLAN®. IM
ZUGE;IORIGEN BUCH (30 EURO, EDITION
BRAUS) ZEICHNET SIE AUSSERDEM
DIE LANGE PORZELLAN _TRADITION
THORINGENS UND IHRE KULTURELLE
BEDEUTUNG NACH. www.projekt—unverloren.de

rd

Jeden Tag Vegan
von Katy Beskow
(28 Euro, Ars Vivend) GEMUSE NEUENTDECKT
Heftig Deftig Vegan Knuspriges flr zwischendurch? Fiir den Snack-

von Sebastian Copien

(20 Euro, siidwest Verlag) Hunger sind die neuen Gemiise-Sticks von

Aoste perfekt. Im Ofen gebacken und mit
Olivenol und Kriutern verfeinert enthalten sie

BUCH-EMPFEHLUNGEN ZUM deutlich weniger Fett als herkdmmliche Chips.

SCHMSKERN UND GENIESSEN Unser Tipp: Klein gehackt sind die Sticks ein

buntes Topping fiir Salate und
Dips. Gibt’s in

nsere aktuellen Lieblingsbiicher verbindet eins:

Sie alle zeigen die pure Vielfalt der veganen Kiiche! den Sorten
Rezepte voller Aromen und Tipps, wie man intensiven Karotte, Rote
Geschmack aus Gemdise holt, hat Koch Sebastian Copien Bete und
gesammelt. Einfache pflanzliche Ideen fiir jeden Tag gibt Tomate-
Food-Bloggerin Katy Beskow in ithrem Buch. Ein Paprika
Highlight des Winters ist das liebevolle Backbuch von (40 g um
Sophia Lewis. Mit ihrer Tochter hat sie wihrend des 2 Euro,
Lockdowns 2020 die Backrezepte ihrer GroBmutter von Aoste)

Doris in vegane und gestindere Varianten verwandelt.

Eine Hommage an die traditionelle britische Backkunst! —

veggie! 7



Einfach etwas Gutes tun
Sich der Umwelt zuliebe bewusster
und gewissenhaft ernahren — fir
Oli.P eine Herzensangelegenheit

LU SCHADE ZUM WEGWERFEN

Gemeinsam gegen Essensverschwendung — die App Too Good To Go macht es
moglich. Warum Oliver Petszokat iiberzeugt ist und wie er die App nutzt, verrit er hier

eckeres Essen zum Vorteilspreis. Dank Too Good To

Go kénnen Lebensmittel vom Lieblingsrestaurant,
Supermarkt & Co. abgeholt werden, die sonst im Miill
gelandet wiren. Das schont Umwelt und Geldbeutel.
slowly veggie!: Warum wirbst du _fiir Too Good To Go?
Oli.P: Da ich nur Sachen machen mochte, fiir die ich auch
selber stehe, von denen ich wirklich iiberzeugt bin, finde
ich es toll, dass ich Too Good To Go unterstiitzen kann.
Mir ist es wichtig, mehr Bewusstsein zu schaffen und die
Wertschitzung fiir Lebensmittel zu férdern. Daher lebe
ich auch seit iiber zwei Jahren vegan.
slowly veggie!: Kooperierende Supermirkte geben oft Uberra-
schungstiiten aus. Somit weifS man vorher nicht, welche Lebens-
mittel enthalten sind. Wie gehst du als Veganer damit um?
Oli.P: In der App kann man nach vegetarischen und
veganen Waren filtern — das ist echt super. Und bei mir
um die Ecke bekomme ich auch noch vieles in Bio-
Qualitit. Es sind zwei denn’s-Biomirkte und ein Alnatura
in meiner Nihe. Da gehe ich sonst auch immer einkaufen.
Es ist also kein Umweg — perfekter geht es nicht.
slowly veggie!: Was macht die App fiir dich so besonders?
Oli.P: Es ist faszinierend, dass man so einfach etwas Gutes
tun kann. Bei einigen ist vielleicht der erste Gedanke,
dass man die App nutzt, weil man nicht so viel Geld hat,
sich die Lebensmittel zum Originalpreis zu leisten. Fiir

mich geht es eher darum, dass Lebensmittel, die noch

8 veggie!

verzehrbar sind, die also noch total gut sind, nicht
weggeworfen werden. Aber wenn man zusitzlich vor
dem Problem steht, nicht so viel Geld zu haben und daher
denkt, dass man sich Bio gar nicht leisten kann, hat man
es doppelt gut. Denn die Lebensmittel werden in den
Uberraschungstiiten zu einem Drittel des urspriinglichen
Preises verkauft. So hat man auBlerdem die Moglichkeit,
ganz neue Gemiisesorten zu entdecken.

slowly veggiel: Hast du noch einen Tipp, wie man privat
Lebensmittelabfille reduzieren kann?

Oli.P: Ich hére oft, dass man nicht hungrig einkaufen
gehen sollte. Aber am Ende muss man es einfach nur
bewusster machen. Wenn ich einmal in der Woche auf
den Wochenmarkt gehe, weil3 ich mittlerweile, wie viel
ich bendtige. Am besten macht man sich eine Liste oder
notiert es in einer App. Aber am wichtigsten: Kauft ganz
bewusst eure Lebensmittel ein. Denn wir miissen sorgsam
mit unseren Ressourcen umgehen.

Weitere Informationen gibt es unter www.toogoodtogo.de

. Uherraschungstute“
i L Leckeres Obst, Gemiise
~_und Backwaren warten
i | téglich darauf, gerettet
zu werden
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IN 3 STEPS

Der FoodCycler trocknet, mahlt und kiihlt in vier bis sechs
Stunden Lebensmittelabfille und verwandelt sie in kleine
Eco-Chips. Die haben bis zu 80 Prozent weniger Volumen als
das Ausgangsmaterial und brauchen deutlich weniger Platz in
der Bio-Tonne. Noch besser: Die Eco-Chips einfach als
natiirlichen Diinger fiir den eigenen Garten oder die Balkon-
Pflanzen nutzen (um 480 Euro, von www.sageappliances.com)
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Die Nahrungsmittelproduk-
tion moglichst nah zu den
Verbraucher:innen bringen,
das mochte das Miinchner
Start-up Agrilution. Thr
Plantcube ist ein erster
Schritt in diese Richtung.
,,Mit thm zieht eine gesunde und bunte Vielfalt
an Salaten, Blattgemtisen, Kriutern und Tees in
die eigene Kiiche ein®
Lassl. ,,Ultimativ frisch und vollig unabhingig

,so Griinder Maximilian

von Saison oder Witterung.* In dem Gewichs-
schrank steckt das Prinzip des Vertical Farming.
Also, dass Lebensmittel in einer kontrollierten
Umgebung vertikal tibereinander und ohne
Erde angebaut werden. Das spart nicht nur Platz,
sondern auch Wasser und Diinger. Im voll-
automatischen Plantcube kénnen Pflanzen
nach individuellem Geschmack und Interesse
angebaut werden. Agrilution bietet dafiir tiber
40 verschiedene Pflanzensamen in sogenannten
Seedbars an (ab 2999 Euro, Seedbar ab ca.

5 Euro, von www.agrilution.com)

¥
Vordenker
Mit Agrilution
mochte Maximilian
Lossl nachhaltige
Losungen schaffen

veggie! 9



veddie! Jo MIT SIMON TRESS

DIE PERFEKTE SAUCE

Spitzenkoch Simon Tress entwickelt fiir uns neue Basic-Rezepte
im Bio-Fine-Dining-Style. Einfach zum Nachmachen, mit Zutaten
aus der Region und daher CO,-neutral. Folge 2: Saucenreduktion

Ob Risotto, Getreide oder

Gemiise — uns hat Simon

Tress versichert, dass die

vegane Jus viele Gerichte

noch besser macht. Klingt
\ ,fiir uns einfach perfekt!

PASTINAKEN-JUS
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN !
]

400 g Pastinaken-Schalen in 10 g Rapsol scharf anbraten. AnschlieBend 100 g Tomatenmark hinzugeben
und mitrosten. Dann 100 g rote Trauben halbieren und hinzugeben. Die Trauben langsam weich schmoren.
Mit 1 1 Wasser abloschen und langsam einkochen lassen. Wenn die Flisssigkeit sich halbiert hat, alles in ein feines
Sieb geben. 2 g gehackter Rosmarin und 1 g gepresster Knoblauch hinzugeben und weiter einkochen lassen.
Sobald die Jus fast eingekocht ist, 2 g Salz und 4 g Zuckerriibensirup hinzugeben.

v veganv glutenfrei v laktosefrei

wooiol
10, veggie

e

Foto: burdafood.nét/Melanie Gotz
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WISSENSWERT

Die Apeel-Schutzhiille besteht
aus pflanzlichen Fetten, die in
den Schalen, Samen und im
Fruchtfleisch aller Obst- und
Gemuiisesorten enthalten sind
und damit aus Komponenten,
die in Lebensmitteln natiir-
licherweise vorkommen. Ent-
wickelt wurde die Schutzhiille
vom US-amerikanischen Unter-
nehmen ,,Apeel Sciences".

qil '
‘ ,'I' ' Alle Produkte mit

I tille sind

eel-Schutzhtt ”
AP tdem Apeel-Log® g noel
gt-zkermzeichnt-!t

Die Apeel-Schutzhiille auf pflanzlicher Basis hélt Obst
und Gemiise rund doppelt so lange frisch

ennen Sie das auch - gerade fri-
Ksches Obst gekauft, doch schon
nach kurzer Zeit werden die ers-
ten Friichte dellig und schrumpelig. Die
Folge: Statt auf dem Teller landen diese
dann oft auf dem Miill. Fiir genau dieses
Problem hat Apeel eine innova-
tive Losung gefunden, die dafiir
sorgt, dass Obst und Gemiise
langer frisch und haltbar bleiben.
Dazu wird auf die Oberfliche
eine Schutzhiille aus pflanzlichen
Fetten aufgetragen, die von Na-
tur aus in den Pflanzen enthalten
sind. Durch diese kann weniger Wasser
aus dem Inneren durch die eigentliche
Schale verdunsten und gleichzeitig weniger
Sauerstoff von auflen eindringen. Es ent-
steht ein optimales Mikroklima und die
Frucht kann weiter atmen. Dadurch wird
der Reifungsprozess verlangsamt, sodass
die Apeel-Produkte rund doppelt so lange

JETZT ERHALTLICH BEI E

EDEKA

frisch bleiben - und das bei gleichbleibend
hoher Qualitit und unverindertem Ge-
nusserlebnis. Probieren Sie doch mal eine
»Apeel-Zitrusfrucht®. Auch Avocados gibt
es mit Apeel-Schutzhiille. Der EDEKA-
Verbund und Apeel arbeiten auflerdem
gemeinsam daran, weitere Obst-
und Gemiisesorten mit Apeel
in Deutschland auf den Markt
zu bringen. Auf diese Weise set-
zen sich EDEKA, Netto Marken-
Discount und Marktkauf bereits
heute dafiir ein, dass wertvolle
Ressourcen effektiv geschiitzt
werden. Schliefilich tragt die Apeel-Schutz-
hiille durch die Verlingerung der Haltbar-
keit von frischem Obst und Gemiise dazu
bei, die Verschwendung von Lebensmitteln
entlang der gesamten Lieferkette bis zum
Konsumenten zu reduzieren.
Mehr Infos unter edeka.de/apeel
und netto-online.de/apeel

- WIRKT
NACHHALTIG

Mit Apeel kénnen beispielsweise
pro Lkw-Ladung rund 2.300 Avo-
cados gerettet werden, die unter
normalen Umstanden verderben
wiirden. Das entspricht einer Ein-
sparung von 350.000 Litern Wasser
und 320 Kilogramm Treibhaus-
gasen. Zitrusfriichte und Avocados
mit der Apeel-Schutzhiille sind
bei EDEKA, Netto Marken-Discount
und Marktkauf erhaltlich.
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Eintopfe, Suppen, Risottos & Co. kommen jetzt wieder haufig auf den
Tisch. Probieren Sie doch mal diese raffiniert kombinierten Rezepte wie

5558 R ote-Bete-Weilkohl-Eintopf mit Meerrettich, Fe25

mit karamellisierten Schwarzwurzeln Fisteieis WeilBkohlwickel mit
Pilzfiillung und Senfsauce auf Selleriepiiree. SIS SIS IR A slS SIS

warmend, sittigend und es ist garantiert genug fir alle da!
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BUCHWEIZENNUDELN MIT STECKRUBEN,
FLOWER SPROUTS UND KASESAUCE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR PASTA UND GEMUSE:
700 g Steckriibe

250 g Flower Sprouts™

1 EL Olivendl

400 g Buchweizennudeln (z.B. Fusilli)
3 EL Pinienkerne

3 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Sesam

1 Handvoll Oregano

FUR DIE KASESAUCE:

300 ml Pflanzendrink

2-3 TL Speisestarke

150 ml Soja- oder Hafersahne

50 g vegane Margarine

2 gehaufte EL Hefeflocken

1 TL gemahlene Kurkuma

2 TL Knoblauchpulver

2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss
1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

AUSSERDEM:

Salz

schwarzer Pfeffer

50 g vegane Parmesan-Alternative

FLOWER SPROUTS

griinen bis lilafarbigen gekriuselten R 6schen milder als ihre Verwandten. In Deutschland sind sie auch unter dem Namen

D as Wintergemiise ist eine neuere Kreuzung aus Griin- und Rosenkohl. Mit ihrem leicht nussigen Aroma schmecken die

,Kalettes* erhiltlich. Gut sortierte Gemiisehindler und Biomirkte haben Flower Sprouts immer hiufiger im Sortiment.

Sie schmecken gekocht, gebraten und sogar roh.Vor der Zubereitung die Kohlrschen kurz abbrausen, den Strunk einkiirzen und

Steckriibe schilen und in ca. 1,5 cm groBe Wiirfel
schneiden. Steckriibe in Salzwasser in ca. 10 Mi-
nuten bissfest kochen, auf ein Sieb gieBen und ab-
tropfen lassen. Flower Sprouts waschen und den
Strunk abschneiden. In einer Pfanne das Olivendl
erhitzen, Flower Sprouts ca. 5 Minuten anbraten,
salzen und pfeffern, Pfanne vom Herd nehmen.

Die Buchweizennudeln in reichlich Salzwasser
laut Packungsangabe bisstest kochen.

Wihrenddessen Pinienkerne, Sonnenblumenker-
ne und Sesam in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten, leicht salzen und abkiihlen lassen.

Fiir die Kiasesauce 100 ml Pflanzendrink und
Speisestirke verriihren. Ubrigen Pflanzendrink
(200 ml), Sahne, Margarine, Hefeflocken,
etwas Salz, Pfeffer, Kurkuma, Knoblauchpulver,
Muskatnuss und Zitronenschale in einen
kleinen Topf geben, autkochen, die angertihrte
Stirkemischung einriihren, einmal autkochen
lassen, dann den Topf vom Herd nehmen.

Nudeln abgielen und in den Topf zurtickgeben.
Gemiise untermischen und alles kurz unter Riih-
ren erhitzen. Oregano abbrausen, trocken schiit-
teln und Blittchen fein hacken. Die Nudeln auf
Teller verteilen, die Kisesauce darauf geben und
mit der Samenmischung und Oregano bestreuen.
Pro Portion: 798 kcal/3303 kJ

98 g Kohlenhydrate, 23 g EiweiB, 40 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Blitter nach Belieben abtrennen oder im Ganzen garen. Die Kochzeit ist mit 3-5 Minuten sehr kurz.

14 yeggie!









SEMMELKNODEL MIT PILZR AHMSAUCE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE KNODEL:

400 g Brotchen oder Brot (vom Vortag)
400 ml Pflanzendrink

1 Zwiebel

/2 Bund Petersilie

2 EL vegane Margarine

50 g Sojamehl

4 EL Semmelbrosel

Salz

schwarzer Pfeffer

2-3 Prisen frisch geriebene Muskatnuss

FUR DIE SAUCE:

400 g rosé Champignons
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1 EL Mehl

50 ml Sherry fino

1 Lorbeerblatt

2-3 Stangel Thymian
200 ml Gemiisebriihe
200 g Pflanzensahne
Salz

schwarzer Pfeffer

2 EL Petersilienblatter

. A ForROUR
PLANET_
GEMUSERESTE VERWERTEN

Fiir die Knodel Brotchen in kleine Wiirfel schneiden
und in eine Schiissel geben. 300 ml Pflanzendrink
erhitzen und iiber die Brotwiirfel gieBen, die Schiissel
abdecken und das Brot einige Minuten einweichen.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Die Petersilie
abbrausen, trocken schiitteln und fein hacken. Die
Margarine in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin
glasig diinsten, Petersilie unterrithren und Mischung
zur Brotmasse geben. Den tibrigen Pflanzendrink
(100 ml) und Sojamehl verriihren, ebenfalls zur
Brotmasse geben. Die Semmelbrosel unterrithren.
Die Masse mit Salz, Pfeffer sowie Muskatnuss
herzhaft wiirzen und ein paar Minuten ruhen lassen.

In einem weiten Topf reichlich Salzwasser autkochen.
Aus der Brotmasse ca. 12 Knodel formen. Diese ins
siedende Wasser geben und darin ca. 12 Minuten
garziehen lassen.

‘Wihrenddessen fiir die Sauce die Champignons
putzen und vierteln. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, fein wiirfeln. In einer weiten Pfanne das
Ol erhitzen. Zwiebel und Pilze darin bei mittlerer
Hitze anbraten. Knoblauch dazugeben und kurz mit
anbraten. Dann mit Mehl bestiuben und Sherry
abloschen. Thymian, Gemtisebriihe, Pflanzensahne,
etwas Salz und Pfefter dazugeben. Sauce unter
Raiihren aufkochen und 2-3 Minuten kdcheln lassen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken.
Die Knodel aus dem Wasser heben, gut abtropfen
lassen. Knodel mit der Pilzrahmsauce anrichten

und mit Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 611 kcal/2558 k)
88 g Kohlenhydrate, 18 g EiweiB, 26 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Zwiebeln, Pilzen, Wurzeln oder Kriuterstiele zuriick. Diese sind zum Wegwerfen viel zu schade, denn daraus lisst sich

Wenn Gemiise oder Kriauter verarbeitet werden, bleiben oft die duB3ere Schale oder die Abschnitte z.B. von Knoblauch,

ganz einfach Gemisebriihe selber machen. Gemiisereste in einem Topf mit Wasser bedecken, so lange kochen, bis

alles weich ist. Zutaten absieben, ausgekochte Teile im Tuch gut auswringen und den Fond mit Salz und Pfefter abschmecken. Heif3

in Schraubgliser fiillen. Der Fond hilt sich gekiihlt auf jeden Fall ein paar Wochen und ist perfekt flir Schmorgerichte.

veggie! 17



vegdie! aus bem TopF

ROTE-BETE-WEISSKOHL-EINTOPF
MIT MEERRETTICH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Rote-Bete-Knollen (ca. 350 g)

350 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
350 g WeiBkohl

1 groBe Zwiebel

1ELOI

1 gehdufter EL Tomatenmark

75 ml roter Portwein (alternativ trockener Sherry)
2 Lorbeerblatter

4 Pimentkdrner

1 TL Kiimmelsamen

ca. 1%2 | Gemiisebriihe

1 Stiick frischer Meerrettich (4—6 cm)

200 g vegane Créme fraiche

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

Salz

2 Bund Schnittlauch

1-2 EL Aceto balsamico

' TL gerduchertes Paprikapulver

(Pimenton de la Vera)
schwarzer Pfeffer

GERAUCHERTES PAPRIKAPULVER

Rote Bete und Kartofteln schilen und in grobe
Waiirtel schneiden. WeiBkohl putzen, die breiten
Mittelrippen herausschneiden und die Kohlblitter
in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel abziehen
und fein wiirfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel
darin glasig diinsten. R ote-Bete-Wiirfel mit dem
Tomatenmark dazugeben, kurz andiinsten und
dann mit Portwein abloschen. Lorbeerblatter,
Piment und Kiimmel dazugeben. Gemiisebriihe
angieBen, autkochen und Eintopf bei mittlerer
Hitze ca. 15 Minuten kochen lassen. Kartofteln
und WeiBkohl dazugeben und alles weitere
15-20 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit den Meerrettich schilen und
fein reiben. Mit Créme fraiche, Zitronenschale
und etwas Salz verriihren. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in Rollchen schneiden.

Den Eintopf herzhaft mit Aceto balsamico, Salz,
Paprika und Pfefter abschmecken. Den Eintopf
auf'Teller verteilen. Mit Créme fraiche und
Schnittlauch servieren.

Pro Portion: 481 kcal/2018 k
23 g Kohlenhydrate, 13 g EiweiB, 33 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten

ist ein echter Geheimtipp. Es verleiht Gerichten einen rauchigen, stilichen bis scharfen und runden Geschmack. Hergestellt

Paprikapulver ist ein beliebtes Gewtirz in der Kiiche. Das geriucherte Paprikapulver, auch bekannt als Pimentén de la Vera,

wird das feine Pulver aus roten Paprika, die iiber einen lingeren Zeitraum iiber Eichenholz gerduchert und getrocknet

werden. Es gibt mildes (dulce), scharfes (picante) und mittelscharfes (agridulce) gerauchertes Paprikapulver. Doch Sie brauchen

nicht alle drei. Das milde ist fiir den Einstieg gut, wer es schirfer mag, verwendet das pikante Pulver fiir Suppen, Saucen oder Dips.

18 veggie!
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vegdiel ausDemToPF

SPITZKOHL-BOHNEN-MINESTRONE
MIT POLENTANOCKERLN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE SUPPE:

350 g Spitzkohl

300 g Mohren

1 groBe rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6-8 getrocknete Tomaten

1 kleine rote Chilischote

1 TL Fenchelsamen

2 EL Olivenal

2 EL Tomatenmark

34 Stangel Thymian

ca. 12| Gemiisebriihe

240 g Cannellinibohnen (Dose)
2 TL abgeriebene Bio-Orangenschale

FUR DIE POLENTANOCKERLN:

250 ml Pflanzendrink

1 TL vegane Margarine

2 TL abgeriebene Bio-Orangenschale
Salz, schwarzer Pfeffer

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss
50 g Polenta (Instant)

1 gehaufter TL Sojamehl

4 Salbeiblatter

Fir die Suppe den Spitzkohl putzen, waschen und in ca. 3 cm kleine
Stiicke schneiden. Die Mohren schilen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauch abziehen, die Zwiebel in diinne Spalten
schneiden, den Knoblauch fein hacken. Getrocknete Tomaten hacken.
Chili entkernen und fein hacken. Fenchelsamen grob zerstoBen.

In einem Topf das Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten.Vorbereitete Gemiise, Chili, Fenchelsamen, Tomatenmark
und Thymian dazugeben. Gemiisebriihe angiefen, autkochen lassen
und Suppe ca. 10 Minuten kocheln lassen. Die Bohnen auf ein Sieb
abgiefen, kalt abbrausen und mit der Orangenschale zur Suppe geben.
Suppe weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

Fiir die Nockerln Pflanzendrink, Margarine, Orangenschale, etwas Salz,
Pteffer und Muskatnuss in einem kleinen Topf autkochen. Polenta und
Sojamehl mischen und unter Riihren mit einem Schneebesen unter-
rithren. Bei kleiner Hitze unter stindigem Riihren ca. 1 Minute kochen
lassen. Salbei fein hacken und unterrithren. Polenta in eine Schale flillen
und abdecken, sodass sich keine Haut bildet. Etwas abkiihlen lassen.

Mit in kaltes Wasser getauchten Teeloffeln etwa 24 kleine Nocken
formen und in leicht kochendes Salzwasser geben. Sobald die Nockerln
an der Oberfliche schwimmen, die Hitze reduzieren und die Nockerln
ca. 2 Minuten sieden lassen. Nockerln mit einer Schaumkelle heraushe-
ben, abtropfen lassen und in den Eintopf geben. Eintopf servieren.

Pro Portion: 285 kcal/1193 kJ

37 g Kohlenhydrate, 10 g EiweiB, 18 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten
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wird die vegane Winterkiiche
herrlich vielfaltig. Und so lecker!

er Winter ist doch einfach die schénste
D Zeit, um es sich gemiitlich zu machen.

Zuhause mit Familie und Freunden
gemeinsam kochen und genieffen — herrlich!
Und das Beste: Auch wenn wir uns pflanz-
lich(er) ernihren méchten, kénnen wir so
richtig schlemmen. Schlieflich hat die vegane
Kiiche eine Vielfalt an tollen Gerichten fiir die
kalte Jahreszeit zu bieten. Egal ob herzhaft oder
siif$, besonders lecker werden die Gerichte mit
den veganen Produkten von Violife, die Kise
und Butter wunderbar ersetzen. Ideen gefillig?
Von knusprigen Veggie-Rosti mit Creamy
Gartenkriuter tiber deftige Kisespitzle mit
Mozzarella Geschmack Gerieben bis hin zu
siiffem Pflaumen-Crumble mit Vioblock — da
ist fiir jeden etwas dabei. Ubrigens: Die veganen
Kisealternativen von Violife schmecken auch
als Scheiben auf Brot, als Aufstrich auf Brot-
chen oder zerschmolzen auf Pizza und Pasta.

Hergestellt auf Basis hochwertiger Pflanzendle
kommen die Produkte dabei ohne Milch, Soja,
Gluten, Laktose, Niisse und Konservierungs-
stoffe aus. Guten Appetit!

Ob Kisespitzle, Pflaumen-Crumble, i
Suppen oder Rosti mit Dip — mit Violife

SUPPENLIEBE |

| " Kiirbissuppe verfeinert
" mit Vioblock Croutons &
iin Creamy Original von
. Violife

P

& Alternative zu Streukase.

G ER HEB Ob suR oder herzhaft



yegdie! aus DEM TOPF

BUNTER BOHNENEINTOPF
MIT BIRNEN UND RAUCHERTOFU

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

600 g gemischte Bohnen (z.B. griine Bohnen und
Wachsbohnen)

150 g Zuckerschoten
500 g kleine Kartoffeln
3 Schalotten

1 Handvoll Bohnenkraut
4 Pimentkdrner

5 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

500 g kleine Birnen

200 g Rauchertofu

1 Handvoll Petersilie

BOHNENKRAUT

reduzieren. Mit seinem aromatischen und pfefferihnlichen Geschmack verstirkt das Kraut den Eigengeschmack von

D as bitterwiirzige Kraut ist natlirlich das ideale Wiirzmittel fiir Bohnen — darauf allein sollte man Bohnenkraut aber nicht

Bohnengemiise und gibt Kartoffeln, Tomaten, Gemiisepfannen sowie Eintopfen eine wiirzige Note. Schwere, deftige

Gerichte werden dank der enthaltenen Gerbstofte sogar leichter verdaulich.Verwenden Sie Bohnenkraut sparsam, denn sein Aroma

Die Bohnen und Zuckerschoten putzen, waschen
und in breite Stiicke schneiden. Die Kartoffeln
schalen, waschen und halbieren. Die Schalotten
abziehen und klein wiirfeln. Bohnenkraut
waschen und trocken schiitteln. Pimentkorner
zerstof3en.

In einem grofBen Topf 3 EL Olivendl erhitzen.
Schalotten darin glasig diinsten. Dann Bohnen
und Kartoffeln dazugeben, kurz andiinsten und
alles mit 1 1 Wasser auffiillen. Mit Salz, Pfeffer und
Piment wiirzen und zugedeckt ca. 10 Minuten
garen.

‘Wihrenddessen die Birnen waschen, halbieren
und Kerngehiuse entfernen. Mit der Hilfte des
Bohnenkrauts und den Zuckerschoten zum
Eintopf geben. AnschlieBend zugedeckt weitere
10 Minuten garen.

Den Tofu in Stiicke schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob
schneiden. Das restliche Olivendl (2 EL) in einer
Pfanne erhitzen und den Tofu darin rundum
anbraten. Herausnehmen, in den Bohneneintopf
geben und alles weitere 5 Minuten garen.

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
restlichem Bohnenkraut und der gehackten
Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 425 kcal/1779 kJ
50 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB, 18 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten

ist sehr intensiv. Am besten geben Sie das frische Kraut kurz vor Ende der Garzeit oder Zubereitung hinzu.

22 yeggie!
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ZWIEBELSUPPE MIT KASE-ROSTBROT

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

600 g Zwiebeln

1 diinne Stange Lauch

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

1 gehaufter EL Mehl

125 ml trockener WeiBwein

1,2 | Gemiisebriihe

2 Lorbeerblatter

1 EL Thymianblattchen

2 TL helle Misopaste

Salz

Cayennepfeffer

2-3 Prisen frisch geriebene Muskatnuss
4 dicke Scheiben Sauerteigbrot
4-6 EL veganer Reibekéase

24 yeggie!

Die Zwiebeln abziehen und in diinne Scheiben schneiden.

Den Lauch putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.
Knoblauch abziehen und hacken. 2 EL Olivendl in einem grof3en
Topf erhitzen. Zwiebeln und Lauch dazugeben und bei kleiner
bis mittlerer Hitze 10—15 Minuten langsam andiinsten, bis sie
goldbraun und weich sind, dabei ab und zu umriihren.

Knoblauch dazugeben und kurz mit andiinsten, dann alles mit
Mehl bestauben, unterrithren und mit WeiBwein abloschen. Die
Gemiisebriihe, Lorbeer und Thymian dazugeben, autkochen und
ca. 10 Minuten offen kdcheln lassen. Mit Miso, Salz, Cayennepfef-
fer und Muskatnuss kriftig abschmecken. Lorbeer herausnehmen.

In der Zwischenzeit den Backofengrill vorheizen. Brotscheiben
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, mit Kise bestreuen
und unter dem Grill kurz tiberbacken. Die Suppe aufTellern
anrichten und mit R &stbrot servieren.

Pro Portion: 202 kcal/846 kI
20 g Kohlenhydrate, 5 g EiweiB, 10 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten
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MUHLEN BRATWURST

2UF £A51S Vo g N

Jur % Personen 1. Kartoffeln mit Schale in Salzwasser ca. 20 Minuten garen, abgieBen und Niihrwerte

* 1 kg neue Kartoffeln abdampfen lassen. Dann mit Daumen und Zeigefinger leicht zusammendriicken, ro- Portion Brennwert

* Salz in eine Schale geben und mit 4 EL Olivendl, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermengen. P 2.780 kJ

* 6 EL Olivenol Tomaten waschen, vierteln. Zwiebeln schélen, in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden. (664 kcal)

* 2 EL Rosmarinnadeln Knoblauch schélen, langs halbieren. Thymian grob hacken.

* Pfeffer Fett

2. Restliches Olivendl in einer tiefen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
3 anbraten. Tomatenmark unterriihren, eine Minute mitbraten. Tomaten und Thymian
* 150 g rote Zwiebeln unterriihren. Temperatur reduzieren und Sauce bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten
* 3 Knoblauchzehen kécheln lassen. Ofter umriihren und dabei Tomaten fein zerkleinern. Pfanne vom Roblentydrate

* L TL Thymianbléttchen Herd nehmen, Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. 43 g
* 1 EL Tomatenmark

48¢

* 600 g Flaschentomaten

* 1 EL kleine Kapern 3. Kapern grob hacken und mit der Mayonnaise verriihren. Die Bratwiirste mit etwas
* 3-4 EL vegane Mayonnaise Sonnenblumendl bestreichen und bei mittlerer Hitze auf dem Grill 4 Minuten gold-
 1-2 EL Sonnenblumendl braun grillen. Zwischendurch drehen. Die Rosmarin-Kartoffeln auf eine Grillschale
« 2 Packungen Vegane geben und von beiden Seiten je 3 Minuten grillen. (Alternativ Bratwiirste in einer
Miihlen Bratwurst Grillpfanne braten und die Rosmarin-Kartoffeln im Backofen bei 180 Grad

(160 Grad Umluft) von beiden Seiten je 3 Minuten anrésten.)

4. Bratwiirste mit Rosmarin-Kartoffeln, warmer Tomatensauce
und Kapern-Mayonnaise servieren.

ca. 40 Minuten RHEPTE FUR

WEITERE TOLLE
VEGGIE-GERICHTE:

AUCH LECKER:

RUGENWALDER MUHLE

Familienunternehmen seit 1834



yegdie! aus DEM TOPF

GRUNKERN-RISOTTO MIT
KARAMELLISIERTEN SCHWARZWURZELN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DAS RISOTTO:

1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

ca. 1| Gemiisebriihe

2 EL Olivenal

350 g Griinkern

100 ml trockener WeiBwein
1 Lorbeerblatt

2 Bund Petersilie

6 EL Haselnussmus

Salz

schwarzer Pfeffer

2-3 Spritzer Zitronensaft

2 EL Basilikumblattchen

4 EL vegane Parmesan-Alternative

FUR DIE SCHWARZWURZELN:
750 g Schwarzwurzeln™

3 EL Essig

2 EL vegane Margarine

172 EL brauner Zucker

100 ml Apfelsaft

Salz

schwarzer Pfeffer

SCHWARZWURZELN

Fiir das Risotto die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen, fein wiirfeln. Die Gemiisebriihe erhit-
zen. 1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Die
Zwiebel darin glasig diinsten. Den Knoblauch
zugeben und kurz mit andiinsten. Den Griinkern
dazugeben und unterriihren. WeiBwein zugieen
und kurz einkochen lassen. Eine Kelle heil3e
Gemdisebrithe und Lorbeer dazugeben und den
Griinkern 30—-35 Minuten weich kocheln lassen,
dabei nach und nach die {ibrige warme Gemiise-
brithe dazugieBen.

Wihrenddessen Schwarzwurzeln kriftig
schrubben, die Enden abschneiden und die
Warzeln schilen. Wurzeln in eine Schiissel mit
Essigwasser legen, dann herausnehmen, trocken
tupfen und schrig in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Margarine in einer weiten Pfanne
erhitzen. Schwarzwurzeln darin ca. 5 Minuten
rundherum bei mittlerer Hitze anbraten. Mit
Zucker bestreuen und kurz briunen lassen. Den
Apfelsaft zufligen, einmal aufkochen lassen, die
Pfanne vom Herd nehmen und die Wurzeln
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die
Stingel fein und die Blittchen grob hacken. So-
bald der Griinkern weich und das Risotto schon
simig ist, 2 EL Haselnussmus und die Petersilie
unterrithren. Das Risotto mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Risotto mit den
Schwarzwurzeln aufTeller anrichten. Mit dem
tibrigen Haselnussmus (4 EL) betrdufeln und mit
Basilikumblittchen und Kise bestreuen.

Pro Portion: 710 kcal/2973 k)

72 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB, 23 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Geschmack. Thr Aroma ist intensiv, ziemlich wiirzig und leicht nussig — sehr kostlich in Suppen oder im Risotto. Die

Der erste Eindruck tiuscht. Schwarzwurzeln sehen unscheinbar aus, punkten aber mit inneren Werten und feinem

Konsistenz dhnelt der von Mohren oder Pastinaken. Beim Schilen am besten Handschuhe tragen, denn der austretende
Milchsaft verfarbt die Hinde. Schwarzwurzeln sind ein typisches Wintergemiise, das man auf dem Wochenmarkt, im Supermarkt
und in Gemiiseldden finden kann. Wie Spargel miissen auch Schwarzwurzeln per Hand geerntet werden. Deshalb sind sie teurer.

26 ryeggie!
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WEISSKOHLWICKEL MIT PILZFULLUNG UND
SENFSAUCE AUF SELLERIEPUREE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Brater mit Deckel, Stabmixer, Kiichengarn

FUR DIE WEISSKOHLWICKEL:

1 groBer WeiBkohl (gebraucht werden nur die
auBeren, groBBen Blatter)

15 g getrocknete Steinpilze
200 g Champignons

100 g Brotchen (vom Vortag)
2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen
3 EL vegane Margarine

2 EL Thymianblatter

2 TL helle Misopaste

2 TL korniger Senf

2 EL Olivenol

125 ml trockener WeiBwein
500 ml Gemiisebriihe

2 Lorbeerblatter

FUR DAS SELLERIEPUREE:
1 kg Knollensellerie
2-3 EL Olivenol

FUR DIE SAUCE:

2 Schalotten

1 EL vegane Margarine

75 ml Noilly Prat (franzésischer Wermut,
alternativ Gemiisebriihe)

200 g Pflanzensahne

ca. 150 ml Gemiisebriihe

1 gehaufter EL kérniger Senf, 1 EL Dijon-Senf
1 Prise Zucker

AUSSERDEM:
Salz, schwarzer Pfeffer
frisch gemahlene Muskatnuss

In einem groBen Topf reichlich Salzwasser autkochen. Den
Strunk vom Weilkohl keilformig herausschneiden, den Kohl
vorsichtig ins kochende Wasser geben und ca. 10 Minuten kochen
lassen, bis sich die auBBeren Blatter ablosen. Die Blatter herausneh-
men (gebraucht werden 8 Stiick), iibrigen Kohl anderweitig
verwenden. Dicke Blattrippen der Kohlblitter flach schneiden.

Fiir die Fiillung die Steinpilze mit 100 ml kochendem Wasser
iibergieen und ein paar Minuten einweichen lassen. Champig-
nons putzen und in Scheiben schneiden. Brotchen in kleine
‘Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein
hacken. 2 EL Margarine in einer Pfanne erhitzen. Brotchen
darin knusprig braten und in eine Schiissel fiillen. Eingeweichte
Steinpilze herausnehmen und fein hacken, das Einweichwasser
aufbewahren. Ubrige Margarine (1 EL) in der Pfanne erhitzen.
Champignons, Steinpilze, Zwiebel und Knoblauch darin ca. 5
Minuten andiinsten, dann die Mischung zu den Brotchen geben.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und fein hacken. Thymian,
Miso und Senf unter die Fiillung rithren und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss herzhaft abschmecken. Jeweils 1 gehauften EL der
Fillung mittig auf ein Kohlblatt geben, die Seiten des Blattes nach
innen klappen und aufrollen. Auf diese Weise 8 Pickchen rollen
und mit Kiichengarn binden.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen. Das
Ol in einem Briter erhitzen. Die Krautwickel darin rundherum
anbraten, mit WeilBwein abloschen, Gemiisebriihe und Pilz-
Einweichwasser dazugief3en. Lorbeer dazugeben und alles
aufkochen. Den Briter schlieBen und Wickel im Ofen

ca. 45 Minuten schmoren lassen.

Inzwischen fiir das Piiree den Sellerie schilen und klein wiirfeln.
In einen Topf geben, mit Wasser bedecken, leicht salzen, autko-
chen und ca. 15 Minuten kocheln lassen. Sellerie abgieBen und
dabei etwas Kochwasser auffangen. Sellerie mit Olivend]l mischen,
fein plirieren, mit Salz, Pfeffer und 2-3 Prisen Muskatnuss
abschmecken. Piiree abgedeckt beiseitestellen.

Fiir die Sauce die Schalotten schilen und fein wiirfeln. In einem
kleinen Topf in der Margarine glasig diinsten. Mit Noilly Prat
abloschen, Pflanzensahne und Gemiisebriihe dazugeben und die
Sauce erhitzen. Fein piirieren, dann beide Senfsorten unterriihren
und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Zum Servieren Selleriepiiree und Sauce unter Rithren erhitzen.
Krautwickel mit Piiree und Sauce anrichten.

Pro Portion: 508 kcal/2127 k)
27 g Kohlenhydrate, 10 g EiweiB, 33 g Fett

Zubereitungszeit: 2 Stunden
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yegdie! AUS DEM TOPF

CREMIGE FELDSALAT-PASTINAKEN-SUPPE
MIT FELDSALAT-PESTO

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer oder Stabmixer

FUR DIE SUPPE:

1 Zwiebel

200 g Feldsalat

250 g Pastinake

1 diinne Stange Lauch

1 EL Olivendl

100 ml trockener WeiBwein

ca. 900 ml Gemiisebriihe

200 g Pflanzensahne

1-2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss

FUR DAS PESTO:

50 g Feldsalat

2 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

2 TL geschélte Leinsamen
50 g Haselnusskerne

1 EL Zitronensaft

100 ml Olivenal

AUSSERDEM:
Salz, schwarzer Pfeffer
6 Radieschen

Fir die Suppe die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Feldsalatblitter von

den Wurzeln schneiden, die Blitter waschen und trocken schiitteln. Die Pastinake

schilen und klein wiirfeln. Lauch putzen, waschen und in Scheiben schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.

Mit Weilwein abloschen, dann Pastinake, Lauch und Gemiisebriihe dazugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Autkochen und ca. 15 Minuten kocheln lassen,
bis das Gemiise weich ist.

In der Zwischenzeit flir das Pesto Feldsalatblitter von den Wurzeln schneiden,
die Blatter waschen und trocken schiitteln. Die Petersilie abbrausen, trocken
schiitteln und die Blitter abzupfen. Knoblauch abziehen und grob hacken.
Feldsalat, Petersilie, Knoblauch, Leinsamen, Haselnusskerne, Zitronensaft und
Ol im Mixer fein purieren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Radieschen putzen, waschen und in feine Scheibchen schneiden.

Den Feldsalat und die Pflanzensahne zur Suppe geben, einmal kurz und kraftig
autkochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen, die Suppe ganz fein piirieren
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Die Suppe auf Schalen verteilen. Mit Radieschen und Pesto anrichten
und servieren.

Pro Portion: 515 kcal/2156 kJ
16 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 43 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten

ﬂ,‘
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#beebetter

Ein Dorf denkt um

Ob Klein oder GroB - fir die
Weilheimer Artenvielfalt

legt jeder Hand an! Infoflyer,
Insektenhduser oder Wild-
blumenwiesen, alles wird
selbstgemacht. Sogar Sand-
steine eines Abbruchhauses
bieten als Trockenmauer so
manchen Insekten ein Zuhause.

1.Platz Kategorie Institutionen

Wildbienenoase

Kleine Kita ganz gro

Das Engagement der Kita Villa
Kunterbunt lauft unter dem Motto
Sag ja! Zur Biene! und zieht
innerorts immer gréBere Kreise.
So entstehen neben Sandarium,
Benjeshecke, Bienentranke

und Nahrungsquellen auch ein sowie der Hortus-Gedanke
Bienenlehrgarten, Samenbomben ihren Platz und lassen keine
sowie jede Menge weitere Initiative "N Wildbienenwiinsche offen.
-~ bienenfreundliche Strukturen. :

Im Kleingarten der Zukunft
bekommen Bestauber eine
neue Heimat getreu dem
Motto ,Bed and Breakfast fuir
alle”. In dieser Oase finden
Module aus Permakultur

A SN
1. Platz Kategorie Jugend
und Bildung

Oko-Nisthilfen
Florian méchte mehr “SEERNEE

Bewusstsein fir unsere vielfaltige
und faszinierende Umwelt
schaffen - also griindete er

das Start-Up flowbee und
entwickelte als allererstes eine
okologisch wirksame Nisthilfe
fur Wildbienen. Mit Vortragen
und Infoflyern sorgt er zudem
fur mehr Aufmerksamkeit.

Ihr Bauer von nebenan

Blihende Rahmen entlang der
landwirtschaftlichen Flachen und
Gewésserrandstreifen durchziehen
die Felder von Landwirt Franz.

Mit einem Lehr- und Erlebnispfad
klart er seine Mitmenschen auf
und bietet Blihpatenschaften fur
alle, welche selbst keine Flache
zur Verfugung haben, an.

Vielen Dank an alle #beebetter-Teilnehmer und herzlichen Gliickwunsch den Award-Gewinnern

2021! Auf beebetter.de sowie unserem #beebetter YouTube Kanal stellen wir die Siegerprojekte

detaillierter vor. Schauen Sie rein! Jeder Beitrag ist wertvoll und verbessert die Biodiversitat —

und den Lebensraum der Bienen. Deshalb geht #beebetter 2022 weiter. Werden auch Sie Teil des :

Schwarms und bleiben Sie mit unserem Newsletter auf dem Laufenden: beebetter.de/newsletter a8,
-
|

denly o o #beebetter
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TSTRACHTIGE
PFELTREFFEN

Schneehase

Im Sommer braun, im
Winter weif3: Verschieben
sich die Jahreszeiten, hat er
in schneearmer Zeit die
falsche Farbe und ist durch

i ;
arker




Alpen

Geht die Klimakrise so weiter,

_ bis 2050 Murmeltier
die Hlfte aller Gletscher. N Bei [HITZESTRESS zicht es

Kalteliebende Arten verlieren o~ sich in den Bau zurlck und

ihren Lebensraum. frisst zu wenig, um Uber den

langen Winter zu kommen.

PLANET-

powered by i‘éggw.’_---
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Wiirzige KloBchen in simiger,
fein sauerlicher Kapernsauce:
Vegane Konigsberger Klopse
sind unsere neue Leibspeise!

ir www.slowlyveggie.de geht unsere
Kollegin Catherina tiglich auf die Suche
nach neuen Foodtrends und kreiert
vegetarische sowie vegane Rezepte. In dieser
Ausgabe beweist sie, dass vegane Konigsberger
Klopse noch besser schmecken als das Original!

slowly veggie!l: Was macht dieses Gericht aus?
Catherina: Ganz klar: Die Sauce mit der Kombi
aus salzigen Kapern und fruchtigen Zitrusnoten,
die ihr eine tolle Frische verleihen — genial!
slowly veggie!l: Woraus bestehen die veganen Klopse?
Catherina: Ich verwende pflanzliches Hack aus
dem Kiihlregal, das besonders wiirzig ist und
sich super formen lisst. Damit zerfallen die
Klopse beim Kochen tibrigens auch nicht.

slowly veggie!: Wie wird die Sauce so schon cremig?
Catherina: Basis ist eine Mehlschwitze, die mit
Brithe, Weilwein und Sahne aufgegossen wird.
Wer es etwas leichter mag, verwendet statt Sahne
Hafer- oder Sojadrink. Reis- und Mandeldrink
sind hier tibrigens eher weniger geeignet, da sie
oft zu wissrig sind.

slowly veggie!: Welche Beilage empfiehlst du?
Catherina:  Ganz klassisch  passen natiirlich
Kartoffeln, die die Sauce schon aufnehmen und
ein Rote-Bete-Salat, der einen frischen Kontrast
zur sahnigen Sauce bietet. Mein personlicher
Favorit? Feinstes Kartoffel-Erbsenptiree!

H. FUR MEHR REZEPTE GANZ

EINFACH DEN QR-CODE MIT DEM
SMARTPHONE SCANNEN UND

DEM LINK FOLGEN

Fotos: Stockfood Studios/Katrin Winner



SCHNEIDEN

Je feiner die
Zwiebelstlicke,
desto homogener

d|e Klopse

b

. VEGANE KONIGSBERGER KLOPSE

{FORMEN
Die vegane Hackmasse
ht fiirg6—18 Klopse

{ FUR DIE KONIGSBERGER KLOPSE
1 trockenes Brotchen, 1 Zwiebel
500 g veganes Hack
4 60 g Paniermehl
1Y2 EL Senf (mittelscharf)
W Salz & Pfeffer, 2 | Gemiisebriihe

SRV, e
FUR DIE VEGANE KAPERNSAUCE:
I 4 EL vegane Butter, 3 EL Mehl

¥ e pue s

300 ml Gemusebruhe
100 ml WeiBwein

¥ %

~ ANGIESSEN W :
L4} 4 Mehlschwitze sorgt fir
| die cremige Grundlgge

I Pflanzendrink)

3'4. EL eingelegte Kapern
"1 TL Agavendicksaft
1| Saft von Y2 Zitrone

N
L 1/z TL Muskat, Salz & Pfeffer
T

. ZUTATEN FUR4PORTIONEN ;

BB i TR e =
o Tl e E

’ Kartoffeln in kochendem Salzwasser 20-30 Minuten
. weich garen. Fiir die Klopse Brétchen in eine Schiissel , &+ .-
) mit wenig warmem Wasser {ibergieBen, 5 Minuten . f_' =

ziehen lassen, ausdriicken. Zwiebel abziehen, sehr fein
hacken. Zwiebel, Hack, Paniermehl und Senf in eine .
groBe Schiissel geben. Ausgedriicktes Brotchen klein
reilen und alles von Hand vermengen. Mit Salz und |
Pfeffer abschmecken. Aus der Masse 16-18 Klopse

formen. Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen. [
Hitze reduzieren, Klopse vorsichtig in die Briihe legen I
Im siedenden Wasser 20 Minuten ziehen lassen. m | F[J il

Fiir die Sauce vegane Butter in Topf zetlassen. Mehl mit
Schneebesen zu Mehlschwitze einrtihren. Weiterrithren ||
und Gemiisebrithe angieBen, dann WeiBwein und [
Sahne zugeben, Sauce 5-10 Minuten kocheln lassen, [
bis sie die gewtinschte Konsistenz erreicht hat. Hitze | IIll;
reduzieren. Kapern zufiigen, Sauce mit Agavendicksaft, |/
Zitronensaft, Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. “--‘s
Klopsevlﬁlljs der Briihe heben, in die Sauce g'e'l?é'n
Mit Kartoffeln und etwas Petersilie garniert servieren. [
| [ | Hm i
Zubere|tungsze|t 40 l\/||n|uten :. '
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Die sind heil3 begehrt! Auflaufe, Flammbrote oder gerostetes Gemdise
kombiniert mit cremigen Saucen und einer knusprigen veganen

|{ER et BISst Zwiebel-Flammkuchen mit Welntrauben und Portulak

rustikale Nudelschnecken mit Tofu-Wurzelgemi oder

cremige PRI eEIvdEY oclingen im Backofen fast von alleine. Da sie sich
gut vorbereiten lassen, sind sie auch flir Gaste 1deale Wohlftihlgerichte!




yegdie! auS DEM OFEN

LAUCH-KARTOFFEL-GRATIN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Gratinform (ca. 22x30 cm)

300 g Rauchertofu

400 g Lauch

1 kg Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
2 rote Zwiebeln

1 TL vegane Margarine fiir die Form

12 TL Fenchelsamen

2 Knoblauchzehen

400 ml Pflanzensahne

Salz

schwarzer Pfeffer

2-3 Prisen frisch geriebene Muskatnuss
100 g veganer Reibekase

2 EL Hanfsamen (ungeschalt)

. ) FOROUR
PLANET_

KARTOFFELN —AM BESTEN AUS DER REGION

Den Tofu in 4 mm diinne Scheiben schneiden.
Lauch putzen, waschen und in diinne Ringe
schneiden. Die Kartoffeln schilen und in diinne
Scheiben hobeln. Die Zwiebeln abziehen und in
Ringe schneiden. Gemiise und Tofu abwechselnd,
aufrecht und dicht in eine gefettete Gratinform
schichten.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
Umluft vorheizen. Die Fenchelsamen im Morser
zerstoBen. Den Knoblauch abziehen und fein
hacken. Mit Pflanzensahne und Fenchelsamen
verriihren, mit Salz, Pfeffer sowie Muskatnuss
kriftig abschmecken. Die Sahnemischung tiber
das Gemiise gieBen. Mit Kise und Hanfsamen
bestreuen. Das Gratin im vorgeheizten Ofen in
ca. 45 Minuten goldgelb backen.

Pro Portion: 546 kcal/2286 kJ

53 g Kohlenhydrate, 23 g EiweiB, 25 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 45 Minuten

Beim Thema Wasserverbrauch kann die deutsche Knolle iiberzeugen. Fiir die Produktion von einem Kilogramm werden

Kjrtoffeln werden in Deutschland rund um das Jahr angebaut. Deshalb sind sie immer aus regionalem Anbau erhiltlich.

in Deutschland aufgrund der guten Wachstumsbedingungen nur rund 135 Liter Wasser benétigt — bei importierten
Kartoffeln aus wasserarmeren Gebieten ist der Verbrauch oft doppelt oder dreimal so hoch. Wer Kartoffeln aus der Region kauft,
unterstiitzt zudem die heimischen Betriebe und trigt zur Reduktion von langen Transportwegen und somit von CO, bei.

38 yeggie!









RUSTIKALE NUDELSCHNECKEN MIT
TOFU-WURZELGEMUSE-FULLUNG

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:
Nudelteig muss 30 Minuten ruhen

DAS BRAUCHT MAN:
runde Auflaufform (@ 30 cm), Nudelmaschine

FUR DEN NUDELTEIG:

300 g Weizenmehl (Type 00) plus

etwas Mehl zum Ausrollen

75 g HartweizengrieB, Salz

2 TL Olivenél plus Ol fiir die Auflaufform

FUR DIE FULLUNG:

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

100 g Moéhre, 100 g Pastinake

400 g Natur-Tofu

5 EL Olivendl

2 gehaufte EL Tomatenmark

150 ml trockener Rotwein

300 ml Gemiisebriihe

200 g stiickige Tomaten (Dose)

2 EL dunkles Miso (z.B. Genmai Miso)
2-3 Stangel Thymian, Salz

1 TL getrocknete Chiliflocken

50 g vegane Parmesan-Alternative

Fiir den Nudelteig Mehl, GrieB3 und % TL Salz

in einer Schiissel vermischen. Ol und ca. 140 ml
lauwarmes Wasser dazugeben. Mit den Knethaken
des Handriihrgerits zu Kriimeln verarbeiten. Auf
die Arbeitstliche geben und mit den Hinden
5-10 Minuten kriftig zu einem festen Teig kneten
(je linger der Teig geknetet ist, desto elastischer

ist er spater und lisst sich dann besser ausrollen.)
Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und bei
Zimmertemperatur ca. 30 Minuten ruhen lassen.

‘Wihrenddessen flr die Fiilllung Zwiebel und
Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. Mohre und
Pastinake schilen, grob raspeln. Tofu ausdriicken
und mit einer Gabel fein zerkriimeln. 1 EL Oli-
vendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin an-
diinsten. Knoblauch und Tofu dazugeben und ca.
3 Minuten anbraten. Tomatenmark unterriihren.
Mit R otwein abloschen. Dann Gemiisebriihe,
Tomaten, Miso und Thymian dazugeben. Mit
Salz und Chiliflocken wiirzen, aufkochen und
ca. 15 Minuten einkochen lassen. Den Thymian
herausnehmen und das Ragout abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Die Auflaufform einfetten. Den
Nudelteig kurz auf wenig Mehl durchkneten,
dann portionsweise mit der Nudelmaschine
oder einer Teigrolle diinn ausrollen. Nudelteig
in ca. 30 cm lange Stiicke schneiden.

Die Tofumasse portionsweise darauf verstreichen,
die Nudelplatten von der kurzen Seite her auf-
rollen, in 3 Scheiben schneiden und hochkant in
die Auflaufform setzen. Mit Gibrigem Olivendl

(4 EL) betraufeln und mit Kise bestreuen.
Nudelschnecken im heiflen Ofen auf der
mittleren Schiene 40—45 Minuten backen, bis
die Oberfliche knusprig gebriunt ist.

Pro Portion: 673 kcal/2818 k]

73 g Kohlenhydrate, 27 g EiweiB, 28 g Fett

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Ruhe-/Wartezeit: 30 Minuten
Backzeit: 40—45 Minuten

veggiel 41
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ROTE-BETE-FLAMMBROT

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:
Teig mus 90 Minuten gehen

FUR DEN HEFETEIG:

500 g helles Weizen- oder Dinkelmehl plus
Mehl zum Verarbeiten

30 g frische Hefe

3 EL Olivendl

1 gehaufter TL Salz

FUR DEN BELAG:

450 g Rote-Bete-Knollen

5 EL Olivenol

172 TL abgeriebene Bio-Orangenschale
Salz

1TL Chiliflocken

200 g vegane Créme fraiche-Alternative
50 g Preiselbeeren (Glas)

75 ml Orangensaft

2 EL Sprossen (z.B. Rote-Bete-Sprossen)
2 Bund Schnittlauch

42 yeggie!

Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel geben. In

die Mitte eine Mulde driicken, die Hefe hinein-
brockeln, mit 100 ml lauwarmem Wasser und
etwas Mehl vom Rand verrithren. Die Schiissel
mit einem Kiichentuch abdecken. Den Vorteig an
einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

AnschlieBend 175 ml lauwarmes Wasser, Olivenol
und Salz zum gegangenen Vorteig geben und
kriftig verkneten. Den Teig zu einer glatten,
weichen Teigkugel formen, in die Schiissel legen
und abgedeckt weitere 60 Minuten oder bis zur
doppelten GroBe gehen lassen.

Inzwischen fuir den Belag die Roten Beten
schrubben oder schilen und in diinne Scheiben
hobeln. Roten Bete mit 2 EL Olivenol, 1 TL
Orangenschale, Salz und Chiliflocken mischen.

Zwei Backbleche mit Backpapier belegen. Den
Teig auf wenig Mehl kurz durchkneten und in

6 Portionen teilen. Jede Portion zu einem lingli-
chen Fladen ausrollen und auf die Bleche legen.
Abgedeckt weitere 15 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Die Fladen mit der Créme fraiche
bestreichen und die Rote-Bete-Scheiben
darauf verteilen. Fladen im heillen Backofen

ca. 20 Minuten knusprig backen.

‘Wihrenddessen fir die Vinaigrette Preiselbeeren,
iibriges Olivendl (3 EL), Orangensaft, tibrige
Orangenschale (2 TL), etwas Salz und Pfeffer ver-
rihren. Die Flammbrote aus dem Ofen nehmen
und mit der Vinaigrette betraufeln. Schnittlauch
abbrausen, trocken schiitteln, in feine Rollchen
schneiden und dariiber streuen.

Pro Portion: 518 kcal/2818 k)

75 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 20 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Ruhe-/Wartezeit: 90 Minuten
Backzeit: 20 Minuten
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vedaie! Aus DEM OFEN

SCHWARZWURZELN IM PERGAMENT MIT WALNUSS-PESTO

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Kiichengarn, Standmixer

FUR DIE SCHWARZWURZELN:
1,25 kg Schwarzwurzeln

1 EL Essig

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

2 TL Thymianblattchen

4 EL Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer

FUR DAS PESTO:

75 g Walnusskerne
1-2 Knoblauchzehen
%2 Bund Basilikum

1 TL Chiliflocken

%2 TL Zimt

ca. 80 ml Olivendl
Salz, schwarzer Pfeffer

': f’hi‘

Schwarzwurzeln waschen, die Enden abschneiden und die Wurzeln
schilen. Wurzeln quer halbieren, dickere Wurzeln auch lings durch-
schneiden. Schwarzwurzeln in eine Schiissel mit Essigwasser legen.
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen.

Die Zitrone heif3 abbrausen, trocknen, die Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Knoblauch abziehen und fein hacken. Thymian
hacken. Die Halfte der Zitronenschale, 2 EL Zitronensaft, Olivendl,
Knoblauch, Thymian, etwas Salz und Pfeffer verriihren. 4 Bogen
Backpapier ausbreiten. Schwarzwurzeln aus dem Wasser nehmen,
abtropfen lassen und jeweils ein Viertel der Schwarzwurzeln mittig
auf einen Bogen Backpapier legen. Schwarzwurzeln mit Thymian-
Marinade bestreichen und das Backpapier mit Kiichengarn locker
zu einem Pickchen verschlieBen. Auf ein Blech legen und Gemuse
auf der mittleren Schiene im Ofen ca. 25 Minuten garen.

Fiir das Pesto die Walniisse in einer Pfanne ohne Ol kurz anrosten.
Knoblauch abziehen. Basilikum waschen, trocken schiitteln,

die Blittchen abzupfen und die Stiele grob hacken. Walniisse,
Knoblauch, Basilikum, iibrige Zitronenschale, Chili und Zimt

im Standmixer zu einer groben Paste zerkleinern. Olivendl nach
und nach untermixen. Pesto mit 1-2 EL Zitronensaft, Salz und
Pfefter wiirzen.

Die Schwarzwurzel-Piackchen auf Telle: ffnen und mit

etwas Pesto betriufelt servieren.

Pro Portion: 459 kcal/1922 kJ
8 g Kohlenhydrate, 7 g EiweiB, 45 g Fett

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 25 Minuten




GESCHENKPAPIER,
KARTEN &

68 SEITEN
INSPIRATIONSBUCH

Mlein Leben, meine Ma vie

NACHHALTIG. ACHTSAM. INSPIRIERT.
MAVIE-MAG.DE

Schnupper-Angebot bestellen Wir spenden 1%

Jetzt 2 Ausgaben mavie fiir nur 7,80 € (inkl. MwSt.) testen: online unter www.mavie-abo.de e
oder per Telefon: +49 (0) 1806/9394 00 63* unter der Aktions-Nr. 643429 M VIVA CON AGUA

(*20 ct/Anruf aus dem dt. Festnetz. Aus den Mobilfunknetzen max. 60 ct/Anruf, Ausland abweichend)

Verantwortlicher und Kontakt: Abonnenten Service Center GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg fir die M.1.G. Medien Innovation GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda
Media (siehe www.burda.com/de/gvv). Alle Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt. und Versand. Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung kénnen Sie unter www.women-abo.de/agb abrufen.
Datenschutzinfo: Kontakt um 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) solange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungs-
pflichten erforderlich. Bei Art. 6 | f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbeitung,
Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Datenlibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehorde.
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KURBIS-SPATZLE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Spatzlehobel, Auflaufform (20 x 30 cm)

BITTE BEACHTEN:
Teig muss 15 Minuten ruhen

FUR DIE SPATZLE:

200 g Dinkelmehl (Type 630 oder
Weizenmehl Type 405)

40 g Lupinenmehl

40 g HartweizengrieB

2 TL Sonnenblumenol

1TL Salz

270-300 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

AUSSERDEM:

750 g Hokkaido-Kiirbis
2 EL Sonnenblumendl
2 EL Ahornsirup

2 EL Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer

4 Zwiebeln

3 EL vegane Margarine
100 g veganer Reibekase
/2 Bund Schnittlauch

Fiir den Spitzleteig beide Mehle, Grie(3, Ol, Salz und
Mineralwasser in einer Rithrschiissel zuerst mit den
Knethaken des Handrithrgerits gut verrithren, dann
mit einem Kochléftel ca. 5 Minuten kriftig schlagen,
bis der Teig glatt und luftig ist. AnschlieBend den Teig
ca. 15 Minuten ruhen lassen.

‘Wihrenddessen den Backofen auf 220 Grad (Umluft:
200 Grad) vorheizen. Den Kiirbis waschen, halbieren
und Kerne herauslosen. Den Kiirbis in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden und auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen. Das Ol mit Ahornsirup,
Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer verrithren und
den Kiirbis damit bestreichen. Im Ofen ca. 20
Minuten backen, bis der Kiirbis leicht gebriunt ist.
Kiirbis herausnehmen. Den Backofen anlassen.

In der Zwischenzeit in einem Topf reichlich
Salzwasser autkochen. Den Spitzleteig portionsweise
mit einem Spitzlehobel oder einer Spitzlepresse ins
kochende Wasser driicken. Aufkochen lassen, dann
herausheben, in ein Sieb geben, kurz kalt abbrausen
und gut abtropfen lassen. Auf diese Weise den ganzen
Teig verarbeiten.

Zwiebeln abziehen und in diinne Ringe schneiden.
In einer Pfanne die Margarine erhitzen. Zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten goldbraun
andiinsten.

Die Spitzle mit Kiirbis, Zwiebeln sowie Kise in eine
Auflaufform schichten und mit Kise abschliefen.
Im Backofen ca. 30 Minuten goldgelb tiberbacken.
Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden. Den Auflauf aus dem Ofen
nehmen, mit Schnittlauch bestreuen und servieren.
Pro Portion: 475 kcal/1989 kJ

60 g Kohlenhydrate, 10 g EiweiB, 19 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Ruhe-/Wartezeit: 15 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
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PASTINAKENSALAT MIT APFEL UND
KURBISKERN-VINAIGRETTE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Pastinaken (ca. 350 g)
2 Knoblauchzehen

1 EL Rosmarinnadeln

4 EL Olivenol

Salz

schwarzer Pfeffer

2 EL Kiirbiskerne

4 EL Apfelessig

1 TL kérniger Senf

2-3 TL Ahornsirup

3 EL Kiirbiskernél

2-3 Handvoll Salat (z.B. Trevisano oder
Radicchio und Frisée)

2 kleine sauerliche Apfel

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Die Pastinaken putzen, schilen, lings
halbieren und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Knoblauch abziehen und fein
hacken. Den R osmarin fein hacken, mit 2 EL
Olivenol mischen, mit Salz und Pfefter wiirzen
und die Pastinaken damit bepinseln. Im Backofen
15—20 Minuten garen, bis sie etwas gebraunt sind.

In der Zwischenzeit Kiirbiskerne in einer Pfanne
ohne zusitzliches Ol kurz rosten, etwas abkiihlen
lassen und grob hacken.

Fiir die Vinaigrette Essig, Senf, Ahornsirup, etwas
Salz und Pfefter, Ktirbiskerndl und tibriges
Olivendl (2 EL) kraftig verquirlen. Salat putzen,
waschen und kleiner zupfen. Die Apfel waschen
und quer in ganz diinne Scheiben schneiden.

Die Pastinaken aus dem Ofen nehmen und in
diinne Scheiben schneiden. Den Salat mit den
Pastinaken und Apfeln auf Tellern anrichten. Mit
derVinaigrette betriufeln und mit den gerosteten
Kiirbiskernen bestreuen und servieren.

Pro Portion: 314 kcal/1315 k)
26 g Kohlenhydrate, 4 g EiweiB, 21 g Fett

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 15 Minuten

KURBISKERNOL

Kirbiskerndl zu gewinnen. Diese Tatsache und die traditionelle Pressung fuhren dazu, dass Kiirbiskernol sehr teuer ist.

l Im die dreifig Kiirbisse beziehungsweise rund zweicinhalb Kilo Kerne braucht man, um einen einzigen Liter

Besonders bertihmt ist bei Kennern das tief dunkelgriine Kiirbiskernol aus der Steiermark. Die Qualitit ist so hoch, dass
das steirische Ol auf dem Etikett das EU-Giitezei-chen ,,geschiitzte geografische Angabe trigt. Das garantiert Reinheit und
hochsten Standard in Sachen Aroma und Inhaltsstoffe. Das Ol eignet sich fiir Saucen oder zum Abschmecken von Gerichten.
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CURRYWURST-MOHREN MIT KETCHUP
UND SUSSKARTOFFEL-POMMES

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Auflaufform, Stabmixer

FOR DIE POMMES:
800 g SiiBkartoffeln
2 EL Speisestarke

1 TL Cayennepfeffer
1 | Frittierol

feine Salzflocken

FUR DIE ,,CURRYWURSTE":

4 lange, sehr dicke Méhren (a ca. 180 g)
2 EL Olivenol

1 TL scharfes Currypulver

1 EL Ahornsirup

Salz

schwarzer Pfeffer

FUR DAS KETCHUP;

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stiick Ingwer (ca. 10 g)
1 EL Olivendl

400 g stiickige Tomaten (Dose)
2 EL Tomatenmark

100-150 ml Gemiisebriihe
Salz

1-2 TL scharfes Currypulver

1 TL Cayennepfeffer

1 EL Ahornsirup

50 yveggie!

Fiir die Stikartoffel-Pommes die SiiBkartoffeln
schilen und in knapp 1 cm dicke Stifte schneiden,
dann 30 Minuten in kaltes Wasser legen.

Inzwischen den Backofen auf 220 Grad (Umluft:
200 Grad) vorheizen. Die Mohren schilen und in
eine Auflaufform legen. Olivendl, Currypulver,
Ahornsirup, etwas Salz und Pfeffer verrithren und
die Mohren damit rundherum einstreichen. Im
Ofen auf der mittleren Schiene 30—40 Minuten
bissfest garen.

Fiir das Ketchup Zwiebel und Knoblauch abzie-
hen. Den Ingwer schilen und alles fein wiirfeln.
Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin
5-10 Minuten andiinsten. Knoblauch und Ingwer
hinzugeben und kurz mitdiinsten. Stiickige Toma-
ten, Tomatenmark, 100 ml Gemtisebriihe, etwas
Salz, Currypulver, Cayennepfefter und Ahornsirup
dazugeben, alles autkochen und ca. 5 Minuten
einkochen lassen. Die Mischung fein ptirieren
und abschmecken. Ist das Ketchup zu dick, noch
etwas Gemiisebriihe unterrithren.

Die SiiBkartofteln aus dem Wasser nehmen
und auf einem Kiichentuch gut trocken tupfen.
Die SuiBkartoffelstifte mit Speisestirke und
Cayennepfefter in eine groB3e Schiissel geben
und vermengen, bis die Siifkartoffeln
gleichmiBig diinn damit tiberzogen sind.

Das Frittierdl in einem Topf auf ca. 170 Grad
erhitzen. Die SiiBkartoffeln portionsweise darin
ausbacken, bis sie knusprig und leicht gebriunt
sind. Herausheben und auf Kiichenpapier gut
abtropfen lassen. Auf diese Weise alle Kartoffeln
frittieren und leicht salzen.

Die Karotten aus dem Ofen nehmen und in
dickere Scheiben schneiden. Mit Ketchup, Curry-
pulver und SiiBkartoffeln anrichten und servieren.

Pro Portion: 399 kcal/1671 kJ
57 g Kohlenhydrate, 7 g EiweiB, 10 g Fett

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 30-40 Minuten
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ZWIEBEL-FLAMMKUCHEN
MIT WEINTRAUBEN UND
PORTULAK

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

3 groBe rote Zwiebeln, 1 Bund Lauchzwiebeln

2 EL Sonnenblumenél, 150 g blaue Weintrauben
1 Pck. veganer Flammkuchenteig

(4 Boden a 85 g; aus dem Kiihlregal)

125 g vegane Frischkase-Alternative

100 g vegane Créme fraiche-Alternative

Salz, schwarzer Pfeffer

1 groBe Handvoll Portulak (oder Feldsalat)

2 EL Walnusskerne, 3 EL Apfelessig

2 TL Ahornsirup, 4 EL Walnussél

Die Zwiebeln abziehen und in diinne
Ringe schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und lings halbieren. In einer Pfanne
das Ol erhitzen, Zwiebeln und Lauchzwie-
beln darin ca. 3 Minuten anbraten. Pfanne
vom Herd nehmen.

Backofen auf 220 Grad (Umluft: 200 Grad)
vorheizen. Weintrauben waschen und halbie-
ren. Den Flammkuchenteig auf zwei mit
Backpapier belegte Backbleche legen.

Den Frischkise mit Créme fraiche gut ver-
mengen und auf die Flammkuchenb&den
streichen. Mit der Zwiebelmischung und
den Weintrauben belegen. Mit Salz und
Ptefter wiirzen. Im Ofen 10-15 Minuten
backen, bis der Teig schén knusprig und
der Belag leicht gebriunt ist.

Inzwischen Portulak putzen, waschen und
trocken schleudern. Fiir die Vinaigrette
‘Walnusskerne fein hacken. Den Essig, etwas
Salz und Pfefter, Ahornsirup und Walnussol
kraftig verquirlen. Die Walniisse unterriihren.

Die Flammkuchen aus dem Ofen nehmen.
Den Portulak darauf verteilen und die
Vinaigrette dartiber traufeln.

Pro Portion: 518 kcal/2169 k)
51 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 30 g Fett

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

52 yegdie! g
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NUSSIGER. GEMUSEBRATEN
IM BLATTERTEIGMANTEL

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN
DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer

FUR DEN GEMUSEBRATEN:

200 g Mohren

150 g Petersilienwurzeln

100 g Knollensellerie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

2 Stangel Rosmarin

150 g Haferflocken

200 g gemischte Nusskerne

1 gehaufter EL kérniger Senf

2 EL Sojasauce

1 gehdufter EL Tomatenmark

1 EL dunkles Miso (Genmai Miso)
2 EL Sojamehl

Salz, schwarzer Pfeffer

2 TL rosenscharfes Paprikapulver
/-1 TL gerauchertes Paprikapulver
1 Pck. veganer Blatterteig

(ca. 275 g; aus dem KiihlIregal)

2 EL Pflanzendrink

1 EL helle Sesamsamen

1 EL Schwarzkiimmel

FUR DIE SCHALOTTEN:

250 g Schalotten

2 EL Olivenal

150 ml Créme de Cassis
(schwarzer Johannisbeerlikor)
150 ml Rotwein

125 g getrocknete Cranberrys
2 EL Ahornsirup

1-2 EL Aceto balsamico

1 Zimtstange, 5 Pimentkdrner
Salz, schwarzer Pfeffer
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Mohren, Petersilienwurzeln und Sellerie schalen
und in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch abziehen, grob hacken. Die Kriuter
abbrausen, trocken schiitteln, die Blittchen zupfen
und die weichen Stingel grob hacken. Gemiise,
Kriuter, Haterflocken und 100 g Niisse portions-
weise im Standmixer zu einer formbaren Masse
hacken. In eine Schiissel fuillen. Ubrigen Niisse
(100 g) grob hacken und mit Senf, Sojasauce,
Tomatenmark sowie Miso zu der Gemiisemasse
geben. Mehl mit 3 EL kaltem Wasser verriithren
und zugeben. Alles gut vermengen und kriftig
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Den Blitterteig auf einem Backblech
ausrollen und die Gemiisemasse als Strang im
unteren Drittel darauf geben, den Teig eng darti-
berschlagen und die Enden gut andriicken. Teig
mit Pflanzendrink bestreichen, mit Sesam und
Schwarzkiimmel bestreuen. Den Braten im Ofen
auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten backen,
dabet ggf. zwischendurch abdecken.

In der Zwischenzeit die Schalotten abziehen und
in diinne Scheiben schneiden. In einem Topf das
Ol erhitzen. Schalotten darin ca. 5 Minuten glasig
diinsten. Mit Creme de Cassis und Rotwein ablo-
schen. Cranberrys, Ahornsirup, Aceto balsamico,
Zimtstange und Piment dazugeben, mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Aufkochen und 8—10
Minuten einkochen lassen, dann abschmecken.

Den Gemisebraten aus dem Ofen nehmen, auf
ein Brett geben und ca. 5 Minuten ruhen lassen.
Dann mit einem scharfen Messer in dicke
Scheiben schneiden. Braten mit Cassis-Schalotten
anrichten und servieren.

Pro Portion: 710 kcal/2973 kJ

50 g Kohlenhydrate, 15 g EiweiB, 38 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
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KRAUT-NUDEL-AUFLAUF

ZUTATEN FUR 6-8 PORTIONEN
DAS BRAUCHT MAN: Auflaufform (20 x 30 cm)

250 g Bandnudeln, Salz

150 g rote Zwiebeln, 500 g WeiBkohl
200 g Hokkaido-Kiirbis

5 Wacholderbeeren

5 EL Sonnenblumenol

2 EL edelsiiBes Paprikapulver

1 EL Rohrzucker, %2 EL Kiimmelsamen
1 TL getrockneter Majoran

200 ml veganer WeiBwein

schwarzer Pfeffer, 300 ml Gemiisebriihe
300 ml Sojacreme zum Kochen

100 g veganer Reibekase

30 g Kiirbiskerne, ¥z Bund Dill

Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest garen. Dann in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden.
‘Weillkohl putzen, halbieren und den Strunk
herausschneiden. Weillkohl in etwa % cm
breite Streifen schneiden, dabei die dicken
Blattrippen herausschneiden.

Den Kiirbis putzen und grob reiben. Wachol-
derbeeren grob zerdriicken. Sonnenblumendl
in einem weiten Topf erhitzen. Zwiebeln mit
Kohlstreifen darin unter gelegentlichem
Raiihren kriftig andiinsten. Paprika, Zucker,
‘Wacholder, Kimmel und Majoran unterrith-
ren. WeiBwein zugieBen und einkochen lassen.
Kohl mit Salz und Pfefter wiirzen. Gemiise-
briithe nach und nach hinzugieBen. Den Kohl
zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln lassen.
Dann die Kiirbisraspel unterriihren. Sojacreme
hinzugeben und noch mal autkochen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180 Grad
(Umluft: 160 Grad) vorheizen. Die Nudeln
mit dem Kohlgemiise in der Auflaufform
mischen. Den Auflauf mit geriebenem Kise
bestreuen und im Ofen ca. 15 Minuten
backen. Die Kiirbiskerne auf den Auflauf
streuen und weitere 10 Minuten fertig backen.
Den Dill abbrausen, trocken tupfen und die
Spitzen von den Stingeln zupfen. Dillspitzen
grob zerschneiden. Den Auflauf mit Dill
bestreuen und servieren.

Pro Portion: 426 kcal/1691 kJ
47 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 21 g Fett

Zubereitungszeit: 55 Minuten
Backzeit: 25 Minuten
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SAMMELSCHUBER

Edel, stylish und so praktisch: der
»slowly veggie!“-Sammelschuber mit
hochwertigem Leinenbezug in Anth-
razit. Darin ist Platz fiir einen kom-
pletten 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.

o

ETAGERE

Die Etagere ,Nostalgie
ist ein praktischer
Kichenhelfer und
bringt diverses Obst
und Gemdse in eine
angenehme Ordnung.
Material: braun lackier-
tes Metall, Drahtge-
flecht, Holz (Griff)
Mafe: 30 x 20 x 52 cm

"

Zuzahlung: 1 €*
Pramien-Nr.: AJ50

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 kiindigen. Produktversand nur innerhalb Deutschlands, solange der Vorrat reicht.
Auslandskonditionen auf Anfrage. Anfallende Zuzahlungsbetrage tiber 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

Geburts.datum :

1 Heft
vert, KB 0 1 [N

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.

Ich zahle bequem per und erhalte zuséatzlich 1

Ihre Konto-Nr.

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

Pramien-Nr.: KGO1

e/

mag :

REZEPTE
fe.

&

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 Dankesch6én mochte ich:

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

[ 1ch 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 Medi-
en-, Touristik- und Versandhandelangebote hinweist und hierzu meine Kontaktdaten fiir
Werbezwecke verarbeitet. 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 berdihrt. Weitere Informati-
onen 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
Vertragserfillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) so-
lange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6 I f) DSG-
VO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sie haben Rechte auf
Auskunft, Berichtigung, Léschung oder Einschrankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die
Verarbeitung, auf Datentibertragbarkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehorde.

X

Datum, Unterschrift

(Unterschriftenfeld ist Pflichtfeld)
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MIT GENUSS —
UND AUS UBERZEUGUNG

,Garden Gourmet® entwickelt seit mehr als 20 Jahren pflanzliche und vegane Produkte
innerhalb des Lebensmittelkonzerns Nestlé. Wir haben mit Anke Stiibing und Heike Miéville-

Miiller iiber klimafreundliche Ernahrung, CO:2-Ziele und Neuprodukte gesprochen

ANKE STUBING, f
Leiterin des i
Nachhaltigkeitsbereiches
bei Nestlé

Sie beschéftigt sich
innerhalb Deutschlands
mit allen Themen rund
um Sustainability

slowly veggie!: Frau Stiibing, in Ihrer Studie ,,So klimafreund-
lich is(s)t Deutschland® kam heraus, dass sich vier von fiinf
Verbraucher:innen umfassende Mafnahmen fiir die Bekdmpfung
des Klimawandels wiinschen. Welche Mafnahmen machen
Sinn? Und von wem?

Anke Stiibing: MaBnahmen seitens Industrie,
Politik und Verbraucher:innen sind zu glei-
chen Teilen wichtig. Das neue Klimaschutz-
gesetz sieht vor, dass Deutschland bis 2045
klimaneutral ist. Als Unternehmen fehlen
uns hierbei aber die Richtlinien der Bundes-
regierung, denn die einzelnen MaBnahmen
sind noch nicht geplant. Z.B. rechnet gerade
jedes Unternehmen seinen CO:z-Fullab-
druck, wie es mochte. Das sollte einheitlich geregelt sein.
Wir als Nestlé berechnen unsere Emissionen nach dem
tiblichen Greenhouse Gas (GHG)-Protocol in allen drei

Kategorien (Scopes). Andere Unternehmen berechnen

58 veggie!

 Bis 2050 wollen
wir hei Nestlé
Llinanential

wészj&éﬂj(@n”

ANKE STUBING

W MIEVILLE-MULLER,
Business Unit Managerin
von Garden Gourmet
el Scit Anfang 2020
verantwortet sie die Marke
fir veganen und pflanzlichen
Genuss in Deutschland

beispielsweise nur Scope 1 und 2. Wir haben aber
festgestellt, dass Scope 3 — also Rohstoffe — unser grofter
FuBabdruck ist. Und genau hier miissen wir uns reduzie-
ren. Bei den Verbraucher:innen sehe ich z.B. ganz stark
das Thema der Lebensmittelverschwendung.

slowly veggic!: Themen wie COz, Ol- und
Wasserverbrauch — oder auch  Regenwaldrodung
beschdftigen viele Verbraucher:innen. Wie nutzt
Nestlé seinen weltweiten Einfluss positiv?

Anle Stiibing: Wenn wir uns Ziele gesetzt ha-
ben, dann waren diese weltweit. Bis 2025
wollen wir unsere Emissionen um 20 Pro-
zent reduzieren, bis 2030 um 50 Prozent und
bis 2050 wollen wir die Griine Null
erreichen. Das bedeutet, dass jedes Land und jede Pro-
duktionsstitte schaut, wie es seinen CO2-Aussto3 redu-
ziert. Wir sind zwar ein globales Unternehmen,
handeln aber oft lokal vor Ort. So z.B. hinsichtlich



Fotos: Marco Leipold/City-Press GmbH Bildagentur; Nestlé (4)/Darrin Vanselow (1)

regenerativer Landwirtschaft. Bei den Rohstoffen Kaffee
und Kakao arbeiten wir schon seit rund 15 Jahren sehr
nachhaltig und unterstiitzen die Bauern mit unserer
Expertise. Auch beziiglich Palmdl setzen wir uns seit
Jahren fiir Nachhaltigkeit ein, indem wir neben vielen
Aufforstungsprogrammen  auch  Agroforstwirtschaft
betreiben. Was bedeutet, dass wir auf den genutzten
Flichen auch Landwirtschaft betreiben.

slowly veggie!: Wie tut sich hinsichtlich (Plastik-)Verpackungen?
Anke Stiibing: Auch hier haben wir uns committet, dass
bis 2025 all unsere Verpackungen recycelbar oder
wiederverwendbar sind. Wir forschen an alternativen

Verpackungsmoglichkeiten — denn unser groBer Wunsch

W wollen
Menschen /[{lf/iﬁ
Sensihilisieren,
wie lecher cine
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éﬁtﬁ'f/b/%nf Sein
Aann”

HEIKE MIEVILLE-MULLER

sind wiederverwendbare Al-
ternativen. Deshalb arbeiten
wir gerade mit kleinen Start-
ups zusammen, die eine Art
Tupperware entwickeln.
slowly wveggie!l: Frau Miéville-
Miiller, ,,Garden Gourmet“ ge-
hort schon seit mehr als 20 Jahren
zu Nestle. Mit welcher Motiva-
tion wurde es gegriindet und wie
hat es sich seither verindert?
Heike Miéville-Miiller: Bei der
Griindung 1986 in einem
kleinen Garten in Israel stand die Liebe zur Natur und zur
pflanzlichen Ernihrung im Vordergrund. Bis heute geht
es uns nicht um Verzicht, sondern um Genuss und darum,
Menschen dafiir zu sensibilisieren, wie lecker eine pflanz-
liche und somit klimafreundliche Ernihrung sein kann.
slowly veggie!: Wie entwickeln Sie newe Produkte?

Heike  Miéville-Miiller:  Der
Wichtigste. Dann, dass das Produkt genauso zuzubereiten

Geschmack ist uns das

ist wie das tierische Pendant. Wir haben z.B. unseren
»Thun-Visch® zuerst am Markt getestet. So konnten wir
das Feedback der Verbraucher:innen schnell umsetzen
und haben jetzt ein tolles Produkt, was wie Thunfisch
schmeckt, kalt und warm. AuBerdem ist uns bei der
Entwicklung natiirlich wichtig, dass wir moglichst kurze
und verstindliche Zutatenlisten haben.

slowly veggie!: Fiir die Herstellung von pflanzlichen Alternativen
kommen ebenso viel Wasser, Soja, Mais & Co. zum Einsatz.
Miissen hier Verbraucher:innen auch aufpassen?

Heike Miéville-Miiller: Es stimmt, dass auch bei pflanzli-
chen Alternativen die Zutaten die hochsten CO2-Emissio-
nen verursachen. Die Hauptzutat in vielen unserer Pro-
dukte ist Soja, hier beziehen wir schon seit Jahren
zertifiziertes Soja und arbeiten immer weiter daran, Soja

regional zu sourcen. Da wir eine europaische Marke sind,

Sensational

2020 war er der

meistverkaufte

,rohe” pflanzliche

Erbsenprotein,
Zitrusfaser, Wasser,
Rapsol und Salz

ist in diesem Fall europiisches Soja gemeint. Unser
»Sensational Burger besteht bereits aus 100 Prozent Soja
aus der EU. Das wollen wir auch bei unseren anderen
Produkten erreichen.

slowly veggie!: Welche Projekte oder Ziele verfolgen Sie aktuell?
Heike Miéville-Miiller: Wir bei ,,Garden Gourmet™ konnen
uns vorstellen, alles Tierische — sei es ein Ei, Fleisch oder
Fisch — in irgendeiner Form pflanzlich zu interpretieren.
Was Nachhaltigkeit betrifft, haben wir die gleichen Ziele
wie Nestlé. Wir planen aber, schon Ende nichsten Jahres

klimaneutral zu sein.
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CHRISTINE MAYR

ist Rohkostkdchin und -trainerin, gibt
Rohkostkurse und steht bei Detox-Kuren
beratend zur Seite. In ihrem Kochbuch
~RohVegan” (AT Verlag, 29,90 Euro)
stellt sie rohvegane Gerichte vor, alle
gluten- und laktosefrei, basisch und
vitalstoffreich.

DAS BESTE
DER ZEIT

Vom cremigen Friihstiick
bis zum knackigen Salat:
Diese winterlichen
Kreationen schmecken
einfach kostlich und
sorgen den ganzen Tag

fur Wohlbefinden!
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WINTER-OATS MIT KURKUMA UND BEEREN

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:
Oats miissen 4 Stunden einweichen

60 g ganze Haferflocken

2 TL Chiasamen, 2 TL Hanfsamen
1 Prise Steinsalz

1 TL gemahlene Kurkuma

Y TL gemahlener Zimt

1 Prise Kardamom

10 g frisch gepresster Ingwersaft
180 ml Mandeldrink

etwas Apfelsirup, 150 TK-Beeren
(Blau- oder Brombeeren)
Kakaonibs

Die Haferflocken mit Chiasamen, Hanfsamen, Steinsalz, Kurkuma,
Zimt, Kardamom und Ingwersaft vermengen. Mit Mandeldrink
tibergieBen. Nach Belieben mit etwas Apfelsirup stilen.

Die Oats in Schraubgliser oder Schalen fuillen und 4 Stunden oder
tiber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

Die Beeren tiber Nacht auftauen lassen. Am nachsten Morgen die
Winter-Oats mit Beeren anrichten und mit Kakaonibs bestreuen.

Pro Portion: 228 kcal/1691 k)
30 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 8 g Fett

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Ruhe-/Wartezeit: 4 Stunden oder tiber Nacht




~Saubern |
Portobellos mit einem

i Tuch von Schmutz efreien

Schneiden

Aushohlen

 Die dunklen Lamellen

Zerteilen
Champignons je nach GroBe
vierteln oder achteln

Zerkleinern
Petersilie fir die Sauce
fein schneiden

P Sticle mit dem

Messer l6sen

- B

Marinieren _ :
Portobellos, Champignons &
.._"_._." -
#|_und Marinade vermengen
o ~ s,
v 5

Mixen
Vorbereitete Zutaten fur
die Sauce fein piirieren




PILZPFANNE MIT CASHEWRAHMSAUCE

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer

BITTE BEACHTEN:

Cashews miissen 4 Std. einweichen
Pilze miissen 4 Std. marinieren
Pilze miissen 2 Std. trocknen

FUR DIE PILZE:

200 g Portobellopilze

100 g Steinchampignons

2 EL Tamari (Sojasauce), 2 EL Oliven-
o6l,1 Prise Rosmarin, 1 Prise Steinsalz

FUR DIE SAUCE:

80 g Cashews (4 Std. eingeweicht)

1 EL rote Zwiebel, 2 Knoblauchzehe
120 g Steinchampignons

1 TL Steinsalz, 25 g Mugi Miso
Muskatnuss, schwarzer Pfeffer
frische Petersilie (gehackt)

l‘\ul. e

Portobellos putzen, die schwarzen Lamellen mit einem Teeloffel behutsam
entfernen und Stiele entfernen. Portobellos in 4 mm dicke Scheiben und quer
in Stiicke schneiden. Champignons putzen, Stiele entfernen und vierteln. Tamari,
Olivendl, R osmarin und Steinsalz vermengen. Marinade iiber die Pilze geben,
ca. 4 Stunden oder tiber Nacht ziehen lassen. Gelegentlich wenden.

Pilze in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Marinade auffangen und flir
Dressings autbewahren. Die Pilze auf ein Einschubfach eines Dorrgerites geben
und bei 42 Grad ca. 2 Stunden trocknen. Alternativ die Pilze im Backofen bei
Umluft 50 Grad ca. 1 % Stunden trocknen. Dabei gelegentlich die Backofentiir
oftnen, damit Feuchtigkeit entweichen kann.

Fiir die Sauce Cashews abgiefen. Zwiebel und Knoblauch abziehen,

Zwiebel grob wiirfeln. Champignons putzen und in Viertel schneiden.
Cashews und Champignons mit Knoblauch, Zwiebel, Steinsalz, Miso und
120 ml Wasser in den Standmixer geben und zu einer feinen Creme mixen.
Mit frisch geriebener Muskatnuss und Pfeffer abschmecken. Die getrockneten
Pilze mit der Rahmsauce vermengen. Mit Petersilie bestreuen.

Pro Portion: 404 kcal/1691 kJ
17 g Kohlenhydrate, 18 g EiweiB, 29 g Fett

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Ruhe-/Wartezeit: 6 Stunden oder iiber Nacht



GRUNKOHLSALAT MIT FEIGEN UND
APFEL-MISO-DRESSING

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer

FUR DAS DRESSING:

30 ml Apfelsirup

25 ml Apfelbalsamessig

20 ml frischer Apfelsaft

10 ml frischer Zitronensaft

30 ml Olivenol, 25 g Shiro Miso
15 g frischer Ingwersaft

Meersalz, schwarzer Pfeffer

FUR DEN SALAT:

60 g Griinkohlblatter (ohne Strunk)
1 EL Zitronensaft, 1 EL Olivenol
Meersalz, 2 Feigen

2 kleine Urmahren (gelb und lila)

1 EL rote Zwiebel

1 EL Kiirbiskerne, 1 EL Mandeln

Fiir das Apfel-Miso-Dressing alle Zutaten in den
Standmixer geben und vermischen.

Fir den Salat Griinkohlblatter waschen, trocken
schiitteln und in mundgerechte Stiicke zupfen. Mit
Zitronensaft, Olivenol und etwas Meersalz in eine
Schiissel geben, vermengen, kurz mit den Hianden
durchkneten und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Feigen waschen und in Viertel schneiden. Méhren
griindlich schrubben und in diinne Scheiben
hobeln. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Die
Kiirbiskerne und Mandeln grob hacken. Griinkohl,
Mohren und Zwiebel vermengen und auf flachen
Tellern anrichten. Feigenstiicke auf dem Salat ver-
teilen. Mit Kiirbiskernen und Mandeln bestreuen
sowie mit dem Apfel-Miso-Dressing betraufeln.
Nach Belieben mit Bliitenblittern belegen.

Pro Portion: 361 kcal/1511 kJ
17 g Kohlenhydrate, 6 g EiweiB, 26 g Fett

Zubereitungszeit: 20 Minuten
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SELLERIECREMESUPPE MIT HASELNUSS-SCHAUM

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer, Milchaufschaumer

BITTE BEACHTEN:
Cashews miissen 4 Std. einweichen

240 g Staudensellerie

80 g Cashewkerne

(4 Std. eingeweicht)

2 Knoblauchzehe, 20 g Apfel
Steinsalz, 17 EL Shiro Miso

1 EL Zitronensaft, schwarzer Pfeffer
100 ml Haselnussdrink

1 EL Haselnussol

Sprossen zum Garnieren

Staudensellerie waschen. Blatter abzupfen und fiir einen Saft oder

Briihe aufbewahren. Stangen in grobe Stiicke schneiden. Cashewkerne
abgieBen, kurz mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
Knoblauchzehe abziehen. Sellerie mit Cashewkernen, Knoblauchzehe,
Aptel, 1 TL Steinsalz und Miso in den Standmixer geben und mit 400 ml
Wasser fein mixen. Mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

Haselnussdrink mit Haselnussol sowie 2 Prisen Steinsalz vermengen und
mit einem Milchaufschaumer aufschaumen. Selleriesuppe in Glaser geben
und mit Milchschaum anrichten: Mit Sprossen bestreut servieren.

Pro Portion: 154 kcal/645 k)
8 g Kohlenhydrate, 4 g EiweiB, 12 g Fett

Zubereitungszeit: 10-Minuten
Ruhe-/Wartezeit: 4 Stunden oder tber Nacht




GEWURZ-SCHOKO-KEKSE

ZUTATEN FUR 15 STUCK

DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer

BITTE BEACHTEN:
Kekse miissen 4 Std. kiihlen

60 g Mandeln, 100 g Pekanniisse
160 g entkernte Soft-Datteln

30 g Kokosflocken, 1 EL Dattelsirup
12 EL Kakaonibs, 1 EL Rohkakao
2 TL gemahlener Zimt

s TL gemahlener Ingwer

1 Prise Piment

1 Prise schwarzer Pfeffer

2 Prisen Steinsalz

Mandeln und Pekanniisse in den Standmixer geben. Mit der
Intervallfunktion zu einer reisahnlichen Textur verarbeiten.
Datteln in feine Stiicke schneiden und mit Kokosflocken,
Dattelsirup, Kakaonibs, Kakao, Gewiirzen und Steinsalz mit
in den Standmixer geben. Auf hochster Stufe alles zu einem
homogenen Teig verarbeiten.

Den Teig mit einem Nudelholz 4 mm dick ausrollen. Mit einem
Ausstecher oder Glas (@ ca. 6 cm) Kekse ausstechen. So fortfahren,
bis der ganze Teig aufgebraucht ist. Die Kekse ca. 4 Stunden kiihlen
und nach Belieben mit Goldener Milch servieren. Die Kekse
halten sich luftdicht verpackt ca. 2 Wochen im Kiihlschrank.

Pro Stiick: 121 kcal/506 k!
8 g Kohlenhydrate, 2 g EiweiB, 9 g Fett

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Ruhe-/Wartezeit: 4 Stunden
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BESTES AUS

DER UMGEBUNG -

Mit dem Rezept von Haubenkoch Paul Ivic
und EDEKA Siidwest zaubern sie einen feinen

veganen Herbstteller — mit dem Besten, was

Saison und Region zu bieten haben

uf den Feldern leuchten Kiirbisse wie der Hokkaido
Agl sattem Orange. Reife Walniisse fallen von den
dumen und tolles Wurzelgemiise erfreut uns mit
unterschiedlichsten Farben und einem herrlich erdigen
Aroma. Die Natur beschert uns zu dieser Jahreszeit auch in
heimischen Gefilden reichlich Obst und Gemiise. Warum
also in die Ferne schweifen, wenn das Gute so nahe liegt
und wir es in kostlichen Kreationen wie ,,Alles vom
Blumenkohl* von Spitzenkoch Paul Ivi¢ genielen kénnen?
So der Gedanke von EDEKA Siidwest.

SCHATZE DER REGION

In den Mirkten des Verbundes gibt es zahlreiche saisonale
Obst- und Gemiisesorten, Molkereiprodukte, Honig, Teig-
waren sowie Eier aus regionaler Erzeugung zu kaufen. Denn
ein Blumenkohl, der bis zuletzt auf dem Feld reifen konnte,
keinen langen Transport hinter sich hat und unverpackt
bleibt, ist nicht nur besonders knackig und aromatisch, son-
dern auch umweltfreundlicher. Und auch jedes Ei, das vom
Hof nebenan stammt, stiitzt die heimische Landwirtschaft.

PRODUKTE DIREKT VOM ERZEUGER
Das Gute in der Umgebung sollte man wertschitzen und for-
dern. Das hat EDEKA Siidwest erkannt und bietet sowohl
ein individuelles lokales und saisonales Angebot, das die
EDEKA-Kaufleute in direktem Austausch mit den Erzeu-
gern vor Ort fiir ihre Mirkte selbst gestalten, als auch speziel-
le Markenprogramme, die regio-
nal hergestellt, verarbeitet und
verpackt werden. So umfasst etwa
die Eigenmarke ,,Unsere Heimat
— echt & gut” nur Produkte, die

aus den Bundeslindern des

B

|

R R0 /
l )
/

Vertriebsgebiets von EDEKA Siidwest stammen, d.h. aus
Rheinland-Pfalz

oder dem Saarland. Das Bio-Sortiment der Regionalmarke

Baden-Wiirttemberg, Bayern, Hessen,
umfasst nur Erzeugnisse, die zusitzlich einen hohen 6kologi-
schen Standard erfiillen.

BIO-QUALITAT UND PFLANZLICHE ALTERNATIVEN

Im Bereich Obst und Gemiise sind alle angebotenen
Artikel von ,Unsere Heimat — echt & gut BIO*
in Bioland-, Demeter- oder Naturland-Qualitit. Und auch
fir eine pflanzliche Ernihrung hat EDEKA passende
Alternativen im Sortiment: Die vegane Linie ,,vehappy™ von
EDEKA, die verschiedene Pflanzendrinks und Sojagurts
umfasst, setzt auf Zutaten europiischer Herkunft und
verzichtet auf Zusitze. Beste Bedingungen also, um
demnichst in Threm EDEKA-Markt um die Ecke saisonale
Erzeugnisse aus der Region und weitere Spezialititen
auszuwihlen sowie alle weiteren Zutaten — vegan oder nicht
vegan — fur das kostliche Rezept von Paul Ivic. Wir
wiinschen viel Freude beim Einkaufen, Kochen und einen
guten Appetit!

Unser Kochbuch-Tipp o o

In ,Restlos gliicklich” (28 Euro, Restlos
Brandstatter Verlag) finden Sie weitere , gliicklich
vegetarische und vegane Rezepte von % *“ieZEnine="
Paul lvi¢. Darunter auch das Piiree und +*

EGETARISOH & VEGAM

Fotos: Brandstéatter Verlag; Ingo Pertramer; Paul lvic/Tian; Patrick Reimann/EDEKA



BLUMENKOHL IM GANZEN [
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ALLESVOM BLUMENKOHL

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

FUR DEN BLUMENKOHL IM GANZEN:
Salz, 2 EL gemahlene Kurkuma

2 Kopfe Blumenkohl mit Blattern

60 ml Olivendl, Pfeffer

nach Belieben Krauter

FUR DIE SALSA AUS BLUMENKOHLBLATTERN:
1 Bund Petersilie, 50 g Blumenkohlblatter

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

5 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

250 ml gutes natives Olivendl

(alternativ vergine)

oder Sonnenblumendl

Abrieb und Saft von 1 Bio-Limette

FUR DIE GESCHMORTEN BLUMENKOHLSTIELE:
2 Blumenkohlstiele

etwas Rapsol

1 Stiick Ingwer (geschalt), Salz

Krauter nach Belieben

FUR DEN BLUMENKOHLSALAT:

%2 Bund Schnittlauch, 4 TL Leinol
Abrieb und -saft von 1 Bio-Zitrone
250 g rohe Blumenkohlréschen
junge Blatter vom Blumenkohl

Fiir den Blumenkohl im Ganzen Ofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. In einem groBen Topf reichlich Salzwasser mit Kurkuma autko-
chen. Blumenkohl waschen, Stiele abschneiden, Blatter abzupfen (Stiele und
Blatter konnen flir die folgenden Rezepte verwendet werden). Kohlkopfe
3—4 Minuten kochen, sie sollten vollstindig mit Wasser bedeckt sein. Dann
auf ein Blech geben, mit Olivendl einpinseln. Salzen, pfeffern, nach Belieben
Kriuter zugeben. Kohl in 30—45 Minuten weich und goldbraun backen.

Fir die Salsa Petersilienblittchen abzupfen. Kohlblitter waschen und grob
schneiden. Zwiebel, Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. Pfanne mit 5 EL
Olivenal erhitzen. Petersilie, Kohlblatter, Zwiebeln und Knoblauch darin
2-3 Minuten andiinsten. 4 EL Wasser zugeben, salzen, pfeffern, zugedeckt

5 Minuten bei kleiner Hitze garen. Abkiihlen lassen. Fein piirieren, dabei
natives Olivendl in diinnem Strahl zugieBen. Mixen, bis die Konsistenz einer
Mayonnaise erreicht ist. Limettenabrieb und -saft zugeben, salzen, pfeftern.

Fiir die geschmorten Blumenkohlstiele die Stiele schilen. Die Schalen und
etwas Wasser 5 Minuten zu einem Fond kochen lassen. Stiele in 3-5 cm
grofe Stiicke schneiden. In einem Topf Ol erhitzen. Stiele darin bei kleiner
Hitze leicht anbraten. Ingwer, etwas Fond und Salz zugeben. Stiele abge-
deckt in ca. 5 Minuten bissfest schmoren. Nach Belieben Kriuter zugeben.
Fiir den Salat Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe
schneiden. Mit Leindl, Zitronenabrieb und -saft verrithren, salzen und pfef-
fern. Blumenkohlrdschen sowie -blitter waschen und unter die Marinade
mischen. Den Salat mit Salz und Pfefter abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten, Backzeit: 30-45 Minuten
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AUS DER PFANNE

In diesen herrlich winterlichen Gerichten sind Kartoffeln, Hiilsenfriichte,
buntes Gemtise, Nusse und Kriuter die Stars. Wir servieren Ihnen

Wirsing-Buletten mit Kartoftel-Knoblauch-Dip, cremige Nusspolenta mit

oebratenem R osenkohl-Pilz-Gemiise [elel8 Mohren-Griinkohl-Pfanne
mit Bulgur und Sojajoghurtdip. REJiNSERe SistuS sl deislsloe] sl EENGa oi el ol

vermissen und tun richtig gut, wenn es drauflen stiirmt und schneit

veggie! 71




N
yegaie! aus DEr PFANNE

STECKRUBEN-KARTOFFEL-PUFFER
MIT APFELMUS

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DAS APFELMUS:

1,25 kg séuerliche Apfel (z.B. Boskop)
ca. 2 EL Zucker

1-2 EL Zitronensaft

FUR DIE PUFFER:

1 groBe Zwiebel

2 Bund Petersilie

750 g Steckriibe

750 g Kartoffeln (mehligkochend)

2 EL Mehl

Salz

schwarzer Pfeffer

2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss
ca. 125 ml Pflanzen6l zum Braten

AUSSERDEM:

75 g gemischte Nusskerne (z.B. Haselnusskerne,
Pekanniisse und Mandeln)

250 g pflanzlicher Joghurt

4 EL Apfeldicksaft (alternativ Zuckerriibensirup)

72 yeggie!

Fiir das Apfelmus die Apfel waschen, vierteln, ent-
kernen und die Viertel in grobe Stiicke schneiden.
Mit 250 ml Wasser in einen Topf geben. Autkochen
und im geschlossenen Topf in 20 Minuten weich
kochen, dabei ab und zu umriihren, damit nichts
anbrennt. Die weichen Apfelstiicke im Topf grob
zerdriicken (wer das Mus feiner mag, dreht es durch
eine Flotte Lotte). Das Mus mit Zucker und Zitro-
nensaft abschmecken. Lauwarm abkiihlen lassen.

Die Niisse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett kurz anrosten. Beiseitestellen.

Fiir die Puffer die Zwiebel abziehen und ganz fein
hacken. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und
die Blatter fein hacken. Steckriibe und Kartoffeln
schilen, trocken tupfen, dann auf der Kiichenreibe
grob raspeln. Ein Sieb mit einem sauberen Kiichen-
handtuch auslegen, die Gemiiseraspel hineingeben,
kriftig ausdriicken und in eine Schiissel geben.
Zwiebel, Petersilie und Mehl unterrithren und die
Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Den Backofen auf 100 Grad (Umluft: 80 Grad)
vorheizen. In einer weiten Pfanne etwas Ol erhitzen.
Portionsweise etwas Steckriiben-Kartoffel-Masse
hineingeben und leicht flach driicken. Die Pufter
zuerst auf der einen Seite goldbraun ausbacken,
dann vorsichtig wenden und von der zweiten Seite
goldbraun backen. Die fertigen Pufter herausneh-
men und auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen.
Puffer im Backofen warmbhalten, bis alle Puffer
gebacken sind. Auf diese Weise die ganze
Steckriiben-Kartoffel-Masse verarbeiten.

Die Steckriiben-Kartoffel-Puffer mit Apfelmus,
Joghurt, Apfeldicksaft und den gerdsteten Niissen
anrichten.

Pro Portion: 627 kcal/2625 kI
115 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 14 g Fett

Zubereitungszeit: 60 Minuten
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CREMIGE NUSSPOLENTA MIT GEBRATENEM
ROSENKOHL-PILZ-GEMUSE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DAS GEMUSE:
500 g Rosenkohl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
500 g Pilze (z.B. Champignons und
Krauterseitlinge)

3 EL Olivendl

1 EL Ahornsirup

2 EL Aceto balsamico
2 TL Thymianblattchen
Salz

schwarzer Pfeffer

FUR DIE POLENTA:

50 g gemahlene Haselnusskerne

500 ml Haferdrink

1 Lorbeerblatt

2 EL vegane Margarine

Salz

schwarzer Pfeffer

2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss
150 g Polenta (Instant)

4 EL Olivenol zum Betraufeln

FOR OUR
PLANET.

Fiir das Gemiise den Rosenkohl putzen, dul3ere
Blatter ablosen, grof3e Roschen vierteln und klei-
nere Roschen halbieren. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, fein wiirfeln. Die Pilze putzen und je
nach GroBe etwas kleiner schneiden.

Fiir die Polenta Haselntisse in einem Topf unter
Riihren kurz anrosten, bis sie duften. Pflanzen-
drink, 250 ml Wasser, Lorbeer und Margarine
dazugeben und autkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Die Polenta einrithren und
1 Minute unter Rithren kochen lassen. Den Topf
vom Herd nehmen und die Polenta abgedeckt
5-10 Minuten ausquellen lassen. AnschlieBend
Polenta abgedeckt warmhalten.

In einer weiten Pfanne das Ol erhitzen. Den
Rosenkohl darin ca. 4 Minuten kriftig anbraten,
dann Pilze und Zwiebeln hinzugeben und ca.

4 Minuten mitbraten. Den Knoblauch dazugeben,
Gemiise mit Ahornsirup und Essig abloschen,
dann mit Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen.

Polenta eventuell kurz unter Riithren erhitzen,
abschmecken und aufTeller verteilen. Das R osen-
kohl-Pilz-Gemiise darauf anrichten. Mit Olivenol
betraufeln und servieren.

Pro Portion: 586 kcal/2453 k)

43 g Kohlenhydrate, 19 g EiweiB, 28 g Fett

Zubereitungszeit: 35 Minuten

EINE NACHHALTIGE MILCHALTERNATIVE: HAFERMILCH

Fiir Hafermilch spricht die gute Okobilanz. Es gibt viel Hafer aus Bio- und regionalem Anbau, da er ein heimisches Gewichs ist
und sich hier klimaschonend ziehen lisst. Zudem wichst er meist ohne den Einsatz von Herbiziden. Auch in Sachen Transport ist
Hafer klar im Vorteil. Im Vergleich zu Kuhmilch verbraucht Hafermilch in der Herstellung 60 Prozent weniger Energie. Was die
Verpackung angeht, sind Mehrweg-Glasflaschen Gkologisch die Gewinner, weil sie wiederbefiillt werden und keine reinen
Wegwerfprodukte sind. Bei Hafermilch im Tetrapak ist es wichtig, dass der Karton im Recycling landet.
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BROTSALAT MIT LINSEN UND ORANGE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

200 g Sauerteigbrot (auch altbackenes)
7 EL Olivendl
2 EL Sesamsamen
265 g braune Linsen (Dose)
2 Bio-Orangen
3 Handvoll Salat (z.B.
Radicchio, Chicorée und Frisée)
100 g veganer Feta
3 EL WeiBweinessig
2 TL Ahornsirup
Salz
schwarzer Pfeffer
1-2 TL getrocknete Krauter der Provence
1 TL Chipotle-Chiliflocken (geraucherte Chiliflocken;
alternativ Chiliflocken)

LINSEN

s gibt sie in vielen GroBen und Farben — je kleiner, desto geschmacksintensiver sind sie. Fuir die schnelle Kiiche sind die
E geschilten, also die gelben und die roten Linsen oder Linsen aus der Dose ideal, da sie nicht eingeweicht werden missen
oder bereits vorgekocht sind. Mit 23 Gramm Eiweil pro 100 Gramm sind Linsen eine super Eiweilquelle. Sie punkten
nicht nur mit ihren Inhaltsstoffen, sondern auch bei der Okobilanz, denn gegeniiber Fleisch ist sowohl der Wasserverbrauch als auch

der Ausstof3 von Treibhausgasen bis zu 90 Prozent geringer. Kommt Salz ins Kochwasser, bleiben sie fester und haben mehr Biss.

76 yeggie!

Das Brot in kleine Stiicke zupfen oder schneiden.
In einer Pfanne 3 EL Ol erhitzen und Brot darin
anrosten, herausnehmen. Sesam in der Pfanne
kurz anrosten und beiseitestellen.

Die Linsen in ein Sieb abgiefen, kalt abbrausen
und abtropfen lassen. Eine Orange mitsamt der
weillen Haut dick abschilen, quer in Scheiben
schneiden und diese etwas kleiner zupfen. Salat
putzen, waschen und kleiner schneiden. Feta
abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden.

Fiir die Salatsauce tibrige Orange heil3 abbrausen,
trocken reiben und die Schale fein abreiben.

Die Orange auspressen. Den Orangensaft, -schale,
Essig, Ahornsirup, 4 EL Olivendl, etwas Salz,
Pfeffer, Krauter der Provence sowie die Chili-
flocken verquirlen.

Alle Zutaten locker mit der Salatsauce vermischen
und ein paar Minuten durchziehen lassen.

Pro Portion: 380 kcal/1581 kI
29 g Kohlenhydrate, 5 g EiweiB, 23 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten



veggie! 77






WIRSING-BULETTEN MIT
KARTOFFEL-KNOBLAUCH-DIP

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Stabmixer

FUR DEN DIP:

500 g Kartoffeln (mehligkochend), Salz
2-4 Knoblauchzehen

75 g griine Oliven

2 Bund Petersilie

75 g vegane Créme fraiche-Alternative
4-6 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 TL Chiliflocken

FUR DIE BULETTEN:
300 g Wirsing
Salz
1 Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
3-4 EL Olivenol

500 g Kichererbsen (Dose) "
4 EL Semmelbrosel
schwarzer Pfeffer
2 TL Raz el Hanout
1 EL Zitronensaft

KICHERERBSEN

Fiir den Dip die Kartofteln schilen, in kleine Wiir-
fel schneiden und in Salzwasser 15-20 Minuten
gar kochen. Inzwischen Knoblauch abziehen und
fein hacken. Die Oliven fein hacken. Kartofteln
abgieBen, dabei 100 ml Kochwasser auffangen.
Kartofteln in eine Schiissel fiillen und grob zer-
driicken. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln
und die Blatter fein hacken. Petersilie, Knoblauch,
Creéme fraiche, Olivenol, Zitronensaft und Oliven
unter die Kartoffeln riihren. Soviel Kochwasser
unterriithren, bis der Dip cremig ist. Mit Salz und
Chiliflocken wiirzen, abgedeckt abkiihlen lassen.

Fiir die Buletten den Wirsing putzen, dicke
Rippen herausschneiden und Wirsing in ca. 5 cm
groBe Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten blanchieren, auf ein Sieb abgief3en,
kalt abbrausen und gut ausdriicken. Zwiebel und
Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und in einer
Pfanne in 1 EL Ol andiinsten. Kichererbsen auf
ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und mit dem
Wirsing und der Zwiebelmischung in einen
Riihrbecher geben. Mit dem Stabmixer grob
ptirieren, Brosel unterrithren, mit Salz, Pfeffer,
Raz el Hanout und Zitronensaft wiirzen und
abschmecken.

Aus der Kichererbsenmasse mit angefeuchteten
Hinden 810 Buletten formen. In einer weiten
Pfanne das iibrige Ol (2-3 EL) erhitzen. Buletten
von beiden Seiten bei mittlerer Hitze insgesamt
ca. 7 Minuten anbraten. Kartoffel-Knoblauch-Dip
abschmecken und mit den Buletten anrichten.
Pro Portion: 451 kcal/1888 kI

44 g Kohlenhydrate, 13 g EiweiB, 23 g Fett

Zubereitungszeit: 60 Minuten

6 Milligramm ausgesprochen viel von dem Spurenelement. Aber auch die Variante aus der Dose leistet mit 2,2 Milligramm

l :ieregetarier und Veganer sind die Hilsenfriichte eine sehr gute Eisenquelle. Die getrockneten Kichererbsen enthalten mit

einen wichtigen Beitrag fiir Blutbildung und Sauerstofftransport. Getrocknete Kichererbsen sollten Sie 8-12 Stunden in

frischem Wasser einweichen, das verkiirzt die Garzeit auf 1-2 Stunden. Das Wasser anschlieBend wegschiitten und zum Garen durch

frisches ersetzen. Mit threm mild-nussigen Eigenaroma passen Kichererbsen gut in Salat, Suppe, Burger oder Eintopf.
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SCHARFE MOHREN-HIRSE-BALLCHEN MIT
WEISSKRAUTSALAT UND JOGHURTDIP

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer

FUR DIE BALLCHEN:
150 g Hirse

Salz

75 g Leinsamen

125 g Mohre

1 Zwiebel

4 EL Olivendl

3-4 Stangel Basilikum
4 EL Semmelbrosel
1-2 TL Chiliflocken

FUR DEN SALAT:

400 g WeiBkohl

100 g Mohre

Salz

schwarzer Pfeffer

1 TL Zucker

4 EL WeiBweinessig

4 EL Sonnenblumendl

1 Kastchen Gartenkresse
50 g Kiirbiskerne

FUR DEN DIP:

250 g pflanzlicher Joghurt

1-2 EL helle Misopaste (Shiro Miso; im Asialaden)
12 sduerlicher Apfel

1 EL Zitronensaft

1 Prise Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

Hirse in einem Sieb gut abbrausen, abtropfen
lassen und in 600 ml Salzwasser ca. 12 Minuten
kochen lassen.Vom Herd nehmen, abgedeckt
ca. 10 Minuten ausquellen lassen, dann auf ein
Sieb abgiefen und gut abtropfen lassen.

Leinsamen im Standmixer mahlen, mit 100 ml
‘Wasser vermischen und ein paar Minuten quellen
lassen. Mohre putzen, gut schrubben oder schilen
und fein raspeln. Die Zwiebel abziechen und fein
wiirfeln. Zwiebel in einer Pfanne in 1 EL Ol
andinsten, Mohrenraspel dazugeben und kurz
mit andiinsten. Basilikum abbrausen, trocken
schiitteln und die Blitter fein hacken. Die
vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben.
Die Semmelbrosel unterriihren. Die Masse mit
Salz und Chiliflocken kriftig abschmecken.

AnschlieBend ca. 15 Minuten ruhen lassen.

Wihrenddessen fuir den Salat Weil3kohl und
Mohre putzen. Mohre schrubben oder schilen
und beides in feine Streifen hobeln. In einer
Schiissel mit 1 TL Salz kriftig verkneten, bis das
Kraut weicher wird. Dann mit Pfeffer, Zucker,
Essig, Ol und Kresse vermischen und mindestens
10 Minuten durchziehen lassen. Die Kiirbiskerne
hacken und untermischen.

Fiir den Dip Joghurt und Miso verriihren. Den
Apfel waschen, entkernen und in feine Wiirfel
schneiden. Mit Zitronensaft unter den Joghurt
rithren. Den Dip mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Aus der Hirsemasse mit angefeuchteten Hianden
etwa 4 cm groBe Billchen formen. In einer
weiten Pfanne das iibrige Ol erhitzen und die
Billchen darin in 6-8 Minuten rundherum
goldbraun braten. Hirsebillchen mit Krautsalat
und Joghurt-Miso-Dip anrichten.

Pro Portion: 562 kcal/2353 k)

37 g Kohlenhydrate, 17 g EiweiB, 35 g Fett

Zubereitungszeit: 60 Minuten
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VISCHSTABCHEN MIT KARTOFFELSALAT

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:
Tofu muss 1 Stunde marinieren
Kartoffelsalat muss 30 Minuten ziehen

FUR DIE VISCHSTABCHEN:

600 g fester Natur-Tofu

6 EL helle Sojasauce

3-4 EL Speisestarke

ca. 125 ml Pflanzendrink

ca. 50 g Panko (ersatzweise Semmelbrosel)
2 EL Sesamsaat

1 TL rosenscharfes Paprikapulver
1 TL getrockneter Thymian
schwarzer Pfeffer

6-8 EL Ol zum Braten

4 EL vegane Mayonnaise

FUR DEN KARTOFFELSALAT:

1 kg kleine Kartoffeln (festkochend)
1 Zwiebel

200 ml kraftige Gemiisebriihe

4 EL Rotweinessig

1-2 TL Dijon-Senf

Salz

schwarzer Pfeffer

5 EL Sonnenblumendl

1 Kastchen Gartenkresse

Fiir die Vischstabchen den Tofu zwischen
Kiichenpapier gut trocken pressen, dann in

1% cm breite Stibchen schneiden. In eine Schale
legen, mit der Sojasauce betriufeln und mindes-
tens 1 Stunde marinieren.

Inzwischen flir den Kartoffelsalat die Kartoffeln
griindlich waschen und in einem Topf mit Wasser
bedeckt autkochen. Kartofteln ca. 20 Minuten
gar kochen, dann abgiefen, kalt abschrecken und
kurz abkiihlen lassen. Zwiebel abziechen und ganz
fein wiirfeln. Mit der Brithe einmal autkochen
lassen, dann den Topf vom Herd ziehen. Essig und
Senf unterrithren.

Kartoffeln pellen, in diinne Scheiben schneiden
und in eine weite Schiissel geben. Die heil3e
Zwiebelbriithe dariibergieBen, salzen und pfeffern
und vorsichtig vermengen. Mischung abgedeckt
ca. 30 Minuten durchziehen lassen. Dann das Ol
unter den Kartoffelsalat mischen. Den Salat
abschmecken und eventuell nachwiirzen.

Fiir die Panade 3 Teller bereitstellen. In den ersten
Teller die Speisestirke geben, in den zweiten den
Pflanzendrink gieen. Im dritten Teller Panko,
Sesam und Gewtlirze mischen. Tofustreifen zuerst
rundherum in der Stirke wenden, dann durch
den Pflanzendrink ziehen und zuletzt die
Stibchen in der Panko-Mischung wilzen.

Fiir die Vischstibchen das Ol in einer weiten
Ptanne erhitzen. Die Stibchen portionsweise
darin 3-5 Minuten knusprig und goldbraun
braten, herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.Vischstibchen mit Kartoffelsalat
und Mayonnaise aufTellern anrichten. Mit Kresse
bestreut servieren.

Pro Portion: 705 kcal/2952 k]

51 g Kohlenhydrate, 35 g EiweiB, 40 g Fett

Zubereitungszeit: 75 Minuten
Ruhe-/Wartezeit: 1 Stunde
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MOHREN-GRUNKOHL-PFANNE MIT
BULGUR UND SOJAJOGHURTDIP

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Standmixer

FUR DIE MOHREN-GRUNKOHL-PFANNE:
250 g Bulgur

Salz

250 g Griinkohl

4 Mohren

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer

1 EL Zitronensaft

Cayennepfeffer

1 Prise gerauchertes Paprikapulver
265 g Kichererbsen (Dose)

FUR DEN DIP:

200 g Sojajoghurt

Salz

schwarzer Pfeffer

1 TL Bio-Zitronenschale
1 EL Zitronensaft

1 EL Tahin

AUSSERDEM:
1 Handvoll Petersilie
2 Bio-Zitrone

. ) FOROUR
PLANET_

SOJA

Den Bulgur in kochendem Salzwasser ca.
10 Minuten bei milder Hitze garen. In ein Sieb
abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

Den Griinkohl waschen, putzen und in kochen-
dem Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren. Dann
abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Die Mohren schilen und in Scheiben schneiden.

Den Knoblauch abziehen und grob schneiden.
Mit dem Griinkohl, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,
Zitronensaft, Cayennepfeffer und Paprikapulver
im Standmixer zerkleinern.

Die Kichererbsen in ein Sieb abgief3en, kalt
abbrausen und abtropfen lassen. Die Mhren im
restlichen Olivendl (1 EL) in einer Pfanne

5—6 Minuten andinsten. Kichererbsen und
Griinkohl zugeben und weitere 3—4 Minuten
diinsten. Mit Salz und Pfefter abschmecken.

Fiir den Dip den Sojajoghurt mit Salz, Pfeffer,
Zitronenschale, -saft und Tahin glatt verrithren
und in eine Schiissel fiillen.

Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und
grob hacken. Den Bulgur nochmals erwidrmen
und mit der Mohrenpfanne auf Teller anrichten.
Mit etwas Joghurt betriufeln und mit Petersilie
bestreuen. Zitrone in Spalten schneiden und
dazu reichen.

Pro Portion: 481 kcal/2014 k)

58 g Kohlenhydrate, 18 g EiweiB, 14 g Fett

Zubereitungszeit: 45 Minuten

gerodet. Doch etwa 90 Prozent davon wird zu Tierfutter und Biosprit verarbeitet. Das flir die Verarbeitung zu Tofu oder

E twa die Hilfte des weltweiten Soja-Anbaus findet in Stidamerika statt. Und dafiir werden noch immer massenhaft Wilder

Drinks bestimmte Soja wird zunechmend in Europa angebaut. Sojaprodukte sollten Sie moglichst aus Bio-Anbau kaufen.
Nur so ist garantiert, dass keine synthetischen Pestizide eingesetzt wurden. Um sicherzustellen, dass die Sojabohnen aus Europa und
nicht etwa aus Regenwaldgebieten stammen, konnen Sie auf die Angabe ,,EU-Landwirtschaft” und das EU-Bio-Siegel achten.

wooto!
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KARTOFFEL-WALDPILZ-PFANNE
MIT PETERSILIENPESTO UND WALNUSSEN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Stabmixer

FUR DAS PESTO:

1 Handvoll Petersilie
1 Knoblauchzehe
40 g Cashewkerne
150 g Sojacreme

1 EL Zitronensaft
Salz

schwarzer Pfeffer

FUR DIE PFANNE:
500 g Pellkartoffeln (vom Vortag)
2 Zucchini
200 g kleine Pilze
1 rote Spitzpaprikaschote
2 EL Sonnenblumendl
Salz
schwarzer Pfeffer
30 g Walnusskerne
2 Stangel Petersilie

Fiir das Pesto die Petersilie abbrausen und trocken
schiitteln. Die Blitter abzupfen und ein wenig
zum Garnieren beiseitelegen. Den Knoblauch
abziehen und mit der Petersilie, Cashewkernen
und Sojacreme fein piirieren. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kartofteln pellen und in Spalten schneiden.
Die Zucchini waschen, putzen und in Stifte
schneiden. Die Pilze putzen, je nach GroBe ganz
lassen oder in Stiicke schneiden. Die Paprika-
schote waschen, halbieren und putzen. Paprika
in Streifen schneiden.

Das Ol in einer groBen weiten Pfanne erhitzen.
Die Kartofteln darin ca. 5 Minuten goldbraun
braten. Die Pilze und Paprika zugeben

und 2-3 Minuten mitbraten. Die Zucchini
hinzufligen und die Gemiisepfanne weitere

4-5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Walnusskerne grob hacken. Die Kartoftel-
‘Waldpilz-Pfanne mit den Walniissen bestreut

auf Tellern anrichten. Mit Petersilienpesto und
gehackter Petersilie servieren.

Pro Portion: 372 kcal/1557 k)
26 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 21 g Fett

Zubereitungszeit 35 Minuten

WALNUSSKERNE

auBlerdem den grauen Zellen gut tun. Mit rund 14 Prozent Eiweil3 pro 100 Gramm sind Walniisse gerade auch fur

Von allen Nussen bieten Walniisse den hochsten Gehalt an Omega-3-Fettsiuren, die Herz und GefiB3e fit halten und

Vegetarier und Veganer eine super Proteinquelle, die quasi nebenbei auch noch filir gesunde Ballaststoffe und reichlich
Anti-Aging-Vitamin E sorgt. Walniisse bekommt man mittlerweile das ganze Jahr tiber. Eine eigentliche Hauptsaison gibt es also
nicht mehr, allerdings ist das Angebot im Dezember besonders grof3.
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MEERRETTICH-RISOTTO MIT ROTE-BETE-PICCATA

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:
Teig muss 20 Minuten quellen

FUR DIE PICCATA:

240 g Weizenmehl

2 TL Backpulver

120 g vegane Parmesan-Alternative
200 ml pflanzlicher Sahneersatz
Salz, 1 TL getrockneter Thymian

4 Rote-Bete-Knollen (vakuumiert)
schwarzer Pfeffer

6 EL Olivendl

FUR DAS RISOTTO:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenol

300 g Risottoreis

150 ml WeiBwein

1| heiBe Gemiisebriihe
Salz, schwarzer Pfeffer

3 EL Meerrettich (Glas)

FUR DAS TOPPING:
2 Stangel Thymian, 3 EL Haselnusskerne
2 TL Bio- Z|trone|$chale

Fiir die Piccata 200 g Mehl mit Backpulver, Kise, Pflanzensahne,
etwas Salz und Thymian verriihren. Ca. 20 Minuten quellen lassen.

Inzwischen flir das Risotto Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein
wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin glasig andtinsten. Den Reis zugeben und unter Rithren diinsten.
Den Wein angieBen und unter Rihren fast komplett einkochen
lassen. Nach und nach immer so viel Briithe angieBen, dass der

Reis knapp bedeckt ist. Unter Riihren ca. 20 Minuten garen.

Fiir die Piccata Rote Bete in dicke Scheiben schneiden, trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Scheiben im tibrigen Mehl (40 g)
wenden. Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Bete-Scheiben
durch den Ausbackteig ziehen, etwas abtropfen lassen und in dem
heiBen Ol von beiden Seiten knusprig braten. Piccata auf Kiichen-
papier kurz abtropfen lassen.

Den Thymian abbrausen, trocken tupfen und die Blittchen zupfen.
Haselnusskerne grob hacken, mit Thymian und Zitronenschale mi-
schen. Risotto mit Salz, Pfeffer und Meerrettich abschmecken. Mit
Rote-Bete-Piccata auf Tellern anrichten. Mit Nuss-Topping servieren.
Pro Portion: 755 kcal/3161 k]

107 g Kohlenhydrate, 1vlwe18,j49 g\-tt ' d

Zubereitungszeit: 85 Minuten -‘.
Ruhe-/Wartezeit: 20 Minuten  + 3

&



ESSEN RETTEN MIT
TOO GOOD TO GO

Unsere Uberschussigen Lebensmittel
vom Buffet oder Café mussen so nicht
mehr entsorgt werden! Die Umsetzung
ist unkompliziert und die Prozesse
lassen sich schnell implementieren.
Reneé Nicole Wagner, AccorHotels

Nach kurzer Zeit stellten wir fest,

wie leicht unseren Backerei-Teams

die Arbeit mit Too Good To Go von der

Hand geht und mit welch geringem

Verwaltungsaufwand das Thema

zu erledigen ist.

Mirko Siepen, Nobis Printen

Wir kooperieren mit Too Good To Go im Kampf
fur mehr Lebensmittelwertschatzung und gegen
deren Verschwendung. Das schafft eine
Win-Win-Win-Situation: fur alle Waste-Warriors,
fur die Mahlzeiten —und natdrlich fir die Umwelt!

David Baumgartner, dean&david
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Justine Siegler

Bl Die Bloggerin |
8 _beweist, dass

B oesunde B

| Ernahrung B8

auch mit einem §
kleir_1en Budg_et i
funktioniertﬂ_

Die 34-Jahrige
nimmt uns mit auf
eine Reise nach
Afrika. Mit dabei:

Rezepte fiir ein
offenes Feuer

man altbewahrte

Fotos: Alex Niederhofer; Gesa Neitzél & Fra




Die Wienerin Justine Siegler gibt Tipps, wie man sich nachhaltig, gesund
und gleichzeitig glinstig ernahrt. Der gelernte Koch Timo Franke kombiniert
in seiner veganen Kiiche Kindheitserinnerungen und Haute Cuisine. Und

Buchautorin und Safari Guide Gesa Neitzel kocht mit uns unter dem
Sternenhimmel Afrikas unkomplizierte Gerichte ohne tierische Produkte
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GESUND UND
KUNTERBUNT

Wenn Justine Siegler vegane Rezeptideen
entwickelt, stehen Kreativitit, guter
Geschmack und Nachhaltigkeit im
Vordergrund. Wie gesunde Ernihrung
mit kleinem Budget funktioniert, zeigt
sie in threm E-Book

ie selbst Dbezeichnet sich als ,,Okotante®,

,Hummus-Lover* und , Kriauterhexe*. Vermutlich

weil cremiger Hummus, knackiges Bio-Gemiise
oder frische Kriuter in keinem von Justine Sieglers
Rezepten fehlen darf. Kreative Kochideen und Tipps zu
veganer Ernihrung teilt die junge Wienerin neben
nachhaltigen Lifestyle-Themen auf ihrem Blog ,,Justine
kept calm and went vegan™ und dem gleichnamigen
Instagram-Account. Dabei mdchte sie zeigen, ,,dass ein
Eco-Lifestyle alles andere als langweilig ist und gesundes
Essen nichts mit Verzicht zu tun hat.”“ Besonders wichtig
ist der 27-Jahrigen, dass ihre Rezepte nicht nur gesund,
sondern auch moglichst regional, saisonal
und alltagstauglich sind. Viele Ideen
entstehen, wenn Justine ihrer Kreativitit
in der Kiiche freien Lauf ldsst und
Verschiedenes ,,bunt zusammenwiurfelt®.
Ihre Passion musste sie jedoch erst selbst
entdecken: ,,Erst als ich vegan wurde,
habe ich wirklich viele Lebensmittel
kennengelernt und gemerkt, welche
Vielfalt es gibt. Dann hatte ich so viel
Spall am Kochen, dass ich nicht mehr i
aufgehort habe.“ Inzwischen hat die [BEEES

¥ 33 Seiten wertvalle Tipps &

Bloggerin ein E-Book mit histaminfreien
Rezepten sowie ihr zweites E-Book ,,Vegan, Gesund &
Ginstig" veroftentlicht. Dort teilt sie abwechslungsreiche
Rezepte — jeweils mit glutenfreier Option — und gibt
Tipps fiir ein kleines Budget. ,,Die Tipps habe ich tiber
Monate aufgeschrieben und war selbst erstaunt, wie viele
Moglichkeiten es gibt, zu sparen.” Dabei fillt die Wahl

zwar auf Obst und Gemiise vom Bauernmarkt, das
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Cbunier Zutsten: J§

.Vegan, Gesund
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jedoch mit Regionalitit und Aroma tberzeugt —
da lohnt sich die Suche nach einem Anbieter, bei
dem Preis und Qualitit stimmen. Die Produkte
verwertet Justine moglichst vom Blatt bis zur
Wurzel, ,,Zero-Waste-Kochen* also. Auf hoch-
preisiges Mandelmus oder Chia-Samen verzichtet sie
hingegen. Dafiir iiberraschen ihre Kreationen mit Top-
pings wie einem ,,Parmesan® aus Sonnenblumenkernen,
Hefeflocken und Salz, der zu Justines Geheimtipps
gehort: ,,Sonnenblumenkerne sind giinstig und regional
erhiltlich. Das Topping ist so gut und hilt sich im

Stefanie Deimel
o

Fotos: Alex Niederhofer (1); Justine Siegler (4)

Kiihlschrank wochenlang!“
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SCHARFE, CHEESY BECHAMEL MIT KURBISGEMUSE,

"~ PASTA UND GRUNKOHL-TOPPING

ZUTATEN FUR-TPORTION Pasta wie gewohnt in Salzwasser kochen. 1 EL Ol in einer
110 g (glutenfreie Vollkorn-) Pasta nEWahl Ptanne oder einem Topf erhitzen, Zwiebel klein schneiden
- i - etwas 0l | und glasig anschwitzen. Wihrenddessen den Kiirbis mit Schale
. _ . 60 g Zwiebeln | | In kleine Stiicke schneiden. Das Mehl zu den Zwiebeln geben
'. 140 g Hokkaidokiirbis jp tnd mit einem Schneebesen gut umriihren. Nach und nach
v & g 'ﬁL Mehl! die Pflanzenmilch hinzugieBen — dabei rithren, damit keine
1 250-300 ml P Pflanzenmllch Klimpchen entstehen. Die Kiirbisstiicke dazugeben und
einige Minuten kdcheln lassen, bis sie gar sind. Zwischendurch

etwas Wasser angieBen. | £

, 2 Knoblauchzehenl
2-3EL (glutenfrele) Hefeflocken
. Ch|I|rockenﬁlz Pfeffer
etwa 15 g frlscher Griinkohl (ohne Stlel)

Kroblauch zerkleinern und zum Kiirbis geben. Mit reichlich
l Hefeflocken verfeinern, mit Chili, Salz und Pfefter wiirzen.
Griinkohl klein zupfen und mit ein wenig Ol zwischen den
Fingern massieren, damit er weicher wird. Die Kiirbissauce

§ mit der Pasta vermengen und mit dem Griinkohl toppen.
TR ST, W YW '
K Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten §

\ v", % oL
'.o ‘9 X ol
1'" -

Neben Hefeflocken sind geschélte Hanfsamen,
die leicht nussig schmecken, ein tolles Topping!
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~ Vollkornreis ist besonders gesund, da sich in der
Schale des Korns reichlich Nahrstoffe hefinden

GRUNE ASIA GEMUSEPFANNE MIT BLITZ ERDNUSSSAUCE UND REIS \
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN [l Reis waschen und wie gewohnt kochen Lauchzwiebeln
120 g (VoIIkorn ) Reis klein schneiden und 80 g davon in Ol anschwitzen. |

120 g LauchZW|ebeIn (weiBer und griiner Tell)
etwas Ol zum Braten
4 Knoblauchzehen 1 kleines Stiick Ingwer

© 200 g Brokkoli (mit Strunk)

200 g Zuckererbsenschoten

Sojasauce (glutenfrei), 2 TL Agavendlcksaft Pfeffer
etwas Koriander- und Sesamsamen (optlonal)
"' 2 Handvoll frlscher Korlander

Knoblauchzehen und den Ingwer hacken und mit anbraten.
Brokkoli in Streifen schneiden, mit den Erbsenschoten

hinzugeben. Mit etwas Sojasauce, Agavendicksaft, Ptefter
und nach Geschmack ein paar Koriandersamen abschmecken.
Bei Bedarf einen Schuss Wasser hinzuftigen.

Fiir die Sauce das Erdnussﬁ'l-us, 140 ml \)-Vasser, Paprika- und
Currypulver, gepressten Knoblauch, Pfeffer, Zitronensaft

2 | und etwas Sojasauce mixen. Die Erdnusssauce kann zusammen
3!{ " FUR DIE ERDNUSSSAUCE: || mit etwas Wasser auch erwirmt werden.

’.

120 g helles Erdnussmus | Reis und Gemiise mit der Sauce anrichten. Mit den tibrigen
etwas Paprika- und Currypulver, 2 Knoblauchzehen = Lauchzwiebeln, optional mit etwas Sesam und frischem
Pfeffer, 2-3 Spritzer Zitronensaft, Sojasauce = Koriander garnieren.

2% . Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
4 - d .

-
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WURZIGER, WINTERLICHER BROTSALAT MIT CHICOREE,
RUCOLA UND GEROSTETEN SONNENBLUMENKERNEN

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ~ Das Brot in mundgerechte Wiirfel schneiden und Knoblauch
200 g (glutenfreies) Brot  fein pressen. Brotstiicke mit Gewtirzen, Salz, etwas Paprika-
4 Knoblauchzehen  pulver, Pfefter, dem gepressten Knoblauch und ein wenig Ol

2 EL getrocknete Krauter (z.B. Majoran, mischen, damit die Gewiirze gut haften.
Liebstockel, Rosmarin und Bohnenkraut)  Eine Pfanne erhitzen und die Brotstiicke darin anrosten.
Salz, Paprikapulver, Pfeffer ~ Nach ein paar Minuten die Sonnenblumenkerne hinzuftigen
Olivenél und etwas Ol zum Braten  und mitrosten —Vorsicht, dass nichts anbrennt. Wihrenddessen
6 EL Sonnenblumenkerne  die Salate abbrausen, klein schneiden und Apfelessig, Olivenol
120 g Chicorée (oder Radicchio), 40 g Salat nach  sowie etwas Salz darliber geben und vermengen.

Wahl (z.B. auch Spinat oder Baby_'MarM- Salat auf Teller anrichten und die Brotwiirfel darauf auftiirmen.

60 g Rucola, 4_ELApfe|essig Wer mag, kann noch etwas pflanzliche Sahne hinzufligen.
pflanzliche Sahne (optional) " E a2 =
‘ Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

g e

L

In Chicorée stecken Bitterstoffe, die gesund und
wichtig fiir Verdauung und Stoffwechsel sind
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Deftige Gerlchte veg
Als FIe|sch und Fischalternative
nutzt Timo Franke in seinen
Gerichten am liebsten Jackfruit

ADITIONELE
IEFT AUF

ISCH

Haute Cuisine —
ides. In seinem
u alten Klassikern
und spannenden!Neukompositionen ein

uf den ersten Seiten seines Kochbuchs fasst Timo

Franke seinen Werdegang in nur fiinf Worten

treffend zusammen: ,,I did it my way*. Bereits in
seiner Kindheit im Schwarzwald wurde ithm bewusst,
dass er als Tierfreund eigentlich ungern Fleisch isst,
Milch vertrug er korperlich gar nicht. Auch sein Interes-
se am Kochen entdeckte er friih. , Ich bin schon als Kind
am Rockzipfel der Oma gehangen und wollte am liebs-
ten mithelfen.” Im ersten Praktikum im ,,Gasthof zum
Prinzen® entbrannte die Leidenschaft fiir seinen spiteren
Beruf, thm imponierten vor allem die ,,coolen Dudes am
Herd®. Stationen in verschiedensten Sternehiusern folg-
ten, wie in der ,, Traube Tonbach” in Baiersbronn und im
,,Adlon”

allerdings nicht nur sein Korper, sondern auch seine

in Berlin. Unter der harten Arbeitsweise litt

Uberzeugungen.
perfekte Produkt und die hochste Qualitit — auf
Nachhaltigkeit wurde kein Wert gelegt™. Der Weckruf:

Herz-Kreislauf-Versagen. Es musste sich etwas idndern:

»Es ging dort immer nur um das

96 reggie!

,,Meine Motivation war die eigene
Gesundheit und auch meine
grofe Tierliebe. Ich entschloss
mich, fortan vegan zu kochen und
zu leben und zu zeigen, dass eine
Kiiche ohne tierische Lebensmittel
nicht bedeuten muss, auf deftige
und anspruchsvolle Gerichte zu
verzichten.“ Als Koch, der bis da-
hin tiglich Fleisch verarbeitet hat-
te, kein leichtes Unterfangen. ,,Ich
war irgendwie ohne Alternativen.
Vegane Restaurants waren noch
nicht so weit, dass ich da so kochen
hitte konnen, wie ich wollte. Von
da an ging es dann in die Selbst-
Neben Kochshows

und zwischenzeitlich auch einem

stindigkeit®.

eigenen Restaurant ist sein Koch-
buch eins seiner neuesten Projekte
und ein voller Erfolg. Er beweist,
dass  Veganer:innen nicht auf
dunkle
Dessert-Klassiker verzichten miis-
sen. In ,,Rustikal — Radikal® zeigt

Timo Franke neben Basics wie

Saucen, Braten oder

Grundrezepten fiir Spitzle- oder
Nudelteig jeweils zwel Interpreta-
tionen eines Gerichts. Das eine aus
der rustikalen Kindheitskiiche und
das andere auBergewohnlich und abgefahren. Aus klassi-
schen Spinat-Maultaschen werden zum Beispiel Spinat-
Kartoftel-Wantans mit Zwiebel-Fond. Besonders wichtig
fiir deftige Gerichte in der pflanzenbasierten Kiiche sind
ihm Umami-Aromen und das richtige Schmoren. Pilze
und Sojasauce eignen sich hierfiir am besten. Der Koch
aus Leidenschaft hat noch einiges vor. In Zukunft will er
mit seinen kreativen Ideen zeigen, dass sich leichte, ge-
sunde Kiiche und Comfort
Food nicht ausschlieBen.
Wir sind gespannt!
Luisa Farber

Fiir Traditionelles und Neues
+Rustikal, radikal — Meine
vegane Kiiche” von Timo Franke
(um 26 Euro, Ventil Verlag)

1); Martin Oelze, Dirk Ostermeier (3); Ventil Verlag (1)

Fotos: Marius Ladner (
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1 Perfeler Begleiter: saisonales Obst wie Apfel,
Birnen oder auch verschiedene Beeren

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

750 ml Sojadrink
400 g Mehl Type 405

KAISERSCHMARRN v

TaX
: - : L
Alle Zutaten auler Margarine, braunem Zucker, &
Zwetschgenbrand und Puderzucker miteinander zu

einem glatten Teig verrithren.

o 5 EL Zucker
1 Packchen Vanillezucker
1 Packchen Backpulver
6 EL Margarine

Margarine in einer Pfanne erwirmen, dann die Hilfte
des Teiges hinzugeben und von einer Seite anbriunen.
Mit einem Pfannenwender den Teig in kleine Stiicke
reilen und weiteranbraten, bis alle Stiicke goldbraun sind.

2 EL brauner Zucker
genbrand
Puderzucker

o

Mit braunem Zucker bestreuen, etwas karamellisieren lassen
und mit Zwetschgenbrand flambieren. Danach den restlichen
Teig wie zuvor in der Pfanne braten.

Den Kaiserschmarrn mit Puderzucker bestiuben und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten .
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200 g HartwelzengrleB

4 TL Kala Namak, 4 TL Salz |
2 Msp. Kurkuma

8TLOI Ollvenol

640 mI-ungesuBten Sojadrink

~ . 1 Knoblauchzehe,
100 g geriebener veganer Schmelzkase

100 g No Muh Rac von Vegusto (Kase-AIternatlve) s

50 g veganer Parmesan

etwa 100 ml kraftige Gemiisebriihe
y Salz, schwarzer Pfeffer i
'

~

D
~ Klassische Kasespatzle sind echtes Soulfood,
das nicht nur satt, sondern auch gliicklich macht

ot . . . ~ . . . o . . .
% Zwiebeln abziehen, 2 davon in feine Ringe schneiden, die dritte Zwiebel

fein wiirfeln. Die Zwiebelringe mit Mehl mischen und in Ol ausbacken.

Fiir die Spitzle Dml\elmehl Hartweizengriel3, Kala Namak, Salz
und Kurkuma miteinander in einer Schiissel vermischen. Ol, Sojadrink

» und 200 ml Wasser hinzugeben und mit einem Holzloffel kriftig zu einem

. Zahfliissigen Teig schlagen. 51 Wasser zum Kochen bringen, etwa ein Achtel
vom Teig in eine Spitzlepresse geben und unter gleichmiBigem Driicken
in das Wasser geben. Kurz umriihren und sobald die Spitzle oben
schwimmen, mit einer Schaumkelle herausnehmen und gut abtropfen
lassen. Mit dem tibrigen Teig den Vorgang wiederholen. Die fertigen Spitzle
wihrenddessen warmhalten und ab und zu wenden, damit sie nicht

aneinanderkleben. * ~ \

Die Spiitzle in einer beschlchteten Pfanne mit den Z\Vlebelwurteln
und etwas Ol leicht anbraten. Wihrenddessen Knoblauch abzwhen und
fein hacken. : e X =

Die Kise-Alternativen zu den Spitzle geben, immer wieder durchschwen-
ken und gegebenentfalls mit Gemiisebriithe abloschen bzw. verfliissigen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach Belieben sowie Geschmack noch
mit etwas gehacktem Knoblauch verfeinern.

Spitzle anrichten und mit den Réstzwiebeln und Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten - i 'ﬁ/'
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" UNGARISCHES GULASCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN Bl Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und beides in feine

250 g Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen Wﬁrfi“hneiden-
1 kg Jackfruit aus der Dose Ml Jackfruit abgieBen und abbrausen. Danach auf ein mit Backpapier
50 g Zwiebelschmalz ' belegtes Blech geben und die Jackfruit fiir ca. 30 Minuten bei 170
3 TL edelsiiBes Paprikapulver @l Grad Ober-/Unterhitze im Ofen backen.

2 TL scharfes gerduchertes . 7ichelschmalz in einer grofen Pfanne erhitzen und Zwiebeln
Paprikapulver (Pimenton Picante) ¥ \,e; mittlerer Hitze glasig diinsten. Knoblauch mitdiinsten.
Salz,1TL Kimmel, 5 EL Tomatenmark 8 Beide Paprikapulver zusammenmischen und unter die Zwiebeln
250 ml Gemisebriihe, 200 ml trockener Rotwein B viihren. Jackfruit in 2 Schritten unterrithren und bei mittlerer
3 rote Pa rlkaschotewe <. 200 ) B Hitze 5 Minuten braten, dabei hiufig umriihren. Mit Salz und
Abrieb einer Zitrone, Zucker Bl Kiimmel wiirzen. Tomatenmark mit 250 ml kochend heifer
Gemiisebrithe und Rotwein verriihren. Zur Jackfruit geben, |
zugedeckt autkochen und bei mittlerer Hitze 1 Stunde schmoren. b

Papnkaschoten vierteln, putzen und entkernen. Die Viertel in |
3 cm groBe Stiicke schneiden, unter die Jackfruit mischen und
weitere 30 Minuten schmoren. Das Gulasch mit Zitronenabrieb,
Salz und 1 Prise Zucker abschmecken. Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 150 Minuten

Die rauchige Note des Pimentn Picante verleiht
tlem Gulasch einen intensiven Geschmack

TR LR

;} - ‘;l‘ :r
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Luriick zu rsErung i

Afrika hat sie in den Bann
gezogen: Gemeinsam mit |hr§r;1

R PR TR
ingt die Autorin

ABENTEUER
WILDNIS

Mit ithrem neuen Buch ,,Safari Kitchen
zeigt uns Gesa Neitzel, wie sie sich mit
einfachsten Mitteln beim Campen rein
pflanzlich und genussvoll ernihrt

it 28 Jahren lieB sie ihr Leben in Deutschland

zuriuck, um sich im siidlichen Afrika zum

Safari Guide ausbilden zu lassen. Heute lebt
Gesa Neitzel mit ihrem Mann in Australien und reist im-
mer wieder zur Safari-Saison nach Sambia, Botswana
und Siidafrika. Dabei in der Wildnis campen — fiir sie die
beste Art von Urlaub. ,,Es gibt nichts Schoneres als das
sensationell wilde Gefiihl, wenn wir unter freiem Him-
mel schlafen, einem wilden Tier in die Augen schauen
oder iiber dem Feuer kochen. Das ist einfach magisch!*
Uber Jahre hinweg sind dort am Lagerfeuer die Rezepte
fir ihr Buch entstanden. Alltagstauglich und trotzdem
raffiniert. ,,Da wir oft fernab der Zivilisation campen, ist
es wichtig, immer mit simplen Zutaten zu kochen, die
sich tberall auf der Welt finden lassen. Die meisten der
frischen Zutaten kann man einfach abwandeln, je
nachdem welches Gemdiise Saison hat.*
Besonders praktisch fiir Gesa: Alle Rezepte sind vegan.
,,Es ist wahnsinnig unkompliziert — vor allem unterwegs
beim Campen — wenn man kein frisches Fleisch oder Eier
transportieren muss.” Trotzdem ist es der 34-Jahrigen
wichtig, flexibel zu bleiben: ,,Ich wiirde zum Beispiel
niemals einer sambischen Kochin in einem Restaurant
meine Essenswiinsche aufzwingen. Die vegane Ernih-

rung ist definitiv ein stark westliches Phinomen, das vor

100 yeggie!

allem in Industrielindern verbreitet ist. Sie ist ein Privileg,

das vielen Menschen auf der Welt nicht zuginglich ist.

AuBerdem ist es ihr wichtig, nicht alles perfekt zu machen:
,»Es ist, so glaube ich, genau dieser Perfektionismus, der
viele vom Veganismus abschreckt. In seltenen Fillen
schleicht sich auch bei mir ein Stiick Halloumi-Kise ein.
Ja und? Die Welt braucht keine Handvoll ,perfekter’ Vega-
ner, die anderen ein schlechtes Gewissen macht. Wir brau-
chen Menschen, die sich fragen, wo ihre Lebensmittel her-
kommen, welchen Einfluss alltigliche Entscheidungen auf
das Wohl unserer Gemein-
schaft haben — Tiere und

Pflanzen miteingeschlossen.
Denn wir Menschen sind
nur ein Teil vom groBlen
Ganzen.”

Regina Hemme

Der Natur zuliebe
In ,Safari Kitchen” (um 30 Euro,
ZS Verlag) gibt Gesa u.a. Tipps

fir umweltfreundliches Campen
—_—

Fotos: Gesa Neitzel & Frank Steenhuisen (6)
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PITA MIT VEGANEMGYROS UND TZATZIKI

P

FUR DAS TZATZIKI
L% kIelne Salatgurke
1 Dose Kokosmllch (400 ml;

| vor Gebrauch nicht schiitteln, 5|ehe Tipp)
| Saft von 1 Zitrone, 1 T Knoblauchpulver )
"TSalz, Pfeffer, 2TLWe|Bwe|neSS|g‘

2TL gehackter D|II (nach Bglleben)

¥
FUR DIE FULLUNG:
1 kleine ZW|ebeI 1Knoblauchzehe
250 g Champignons

) Fur das Tza k1 Gurke schilen, halbieren und in kleme Wiirfel

schneiden. Mit den restlichen Zutaten in einer Schale verriihren.
Mindestens 1 Stunde, besser noch tiber Nacht kiihl stellen.

M Fiir die Fiillung Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine

Wiirfel schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden.
Paprika entkernen, Paprika waschen und in feine Streifen schneiden.

Olivendl in einer Pfanne auf mittlerer Flamm-e_(zu Hause: bei
mittlerer Temperatur) erhitzen und Zwiebelwiirfel darin kurz B
anbraten. Champignons und Paprika hinzufligen und unter 4
gelegentlichem Riihren anbraten. Knoblauch dazugeben und |

etwa 1 Minute anbraten, dann Pfanne vom Feuer (Herd) nehmen

1/z rote und _gelbe Pap nkaschote :
| - Oregano, Salz und Pfefter wiirzen. ': s
| 1L etrockneter Ore ano SaIz Pfeffer 2

2 EL Olivenél, 2 EL Solasauce 2 EL Ahornsirup

AUSSERDEM

1 HandvoII K_lrschtomaten, 4—6 Romana-Salatblatter
1 Handvoll Sprossen, 4-6 kleine Pitabrote

R

Sojasauce und Ahornsirup unterrithren und veganes Gyros rmt
prrma
'\.# T x

Zum Servieren Gurke und Zwiebel schalen und in diinne chelben 24
_{| bzw. Ringe schneiden. Tomaten, Salatblitter und Sprossen waschen

und trocken tupfen. Pitabrote nach Belieben kurz auf beiden Seiten
rosten und aufschneiden. Mit Tzatziki bestreichen, dann mit dem
,,Gyros“ und den restlichen Zutaten fiillen.

AL -y
Ruhe-/Wartezeit: 1 Stunde S - .

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

w . . .
' P WYY

b L~

-
-

Fiir das Tzatziki braucht man die feste

Kokosmasse, die sich oben ahgesetzt hat.

Daher die Dose vor dem Offnen nicht schiitteln.

Die feste Masse mit einem Loffel abnehmen.

Restliche Kokosmilch dann entweder trinken

oder z.B. am Morgen ins Porridge gieBen
T
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FRANKIES MIT CHAPATI UND MINZSAUCE

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

FUR DIE FULLUNG:

2 mittelgroBe mehligkochende Kartoffeln
Salz, 5 EL Pflanzendrink, 1 TL Currypulver
pflanzliche Margarine (nach Belieben)

Fiir die Fiillung Kartofteln schilen, grob in Stiicke schneiden und
in Salzwasser weich garen. Wenn du ein Feuer hast, kannst du die
Kartoffeln am Vorabend in Alufolie wickeln und etwa 45 Minuten
in die Kohlen legen. Dann herausholen und bis zum nichsten Tag
in der Alufolie aufbewahren.

1 kleine rote Zwiebel
1 EL Olivenal, brauner Zucker (nach Belieben)

Kartoffeln in einer Schiissel zerstampfen, Pflanzendrink, Curry-
pulver, % TL Salz und nach Belieben Margarine unterriihren.

einige Blumenkohlréschen
1 Handvoll Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt)
1 kleine Dose Kichererbsen

Pfeffer, 3—4 Blatter Eisbergsalat

FUR DIE CHAPATI:
50 g Mehl, 2 TL Backpulver
150 g veganer Joghurt,1 Prise Salz

FUR DIE MINZSAUCE:

je 2 Handvoll Minz- und Petersilienblatter
1-2 EL WeiBweinessig

3 EL Olivenol, Salz, Pfeffer

1 Prise brauner Zucker (nach Belieben)

102 yveggie!

Zwiebel schilen und in Scheiben schneiden. In etwas Olivendl in
einer Pfanne glasig diinsten. Mit etwas Wasser abloschen und nach
Belieben 1 Prise Zucker hinzufligen. Gemiise und Kichererbsen
hinzugeben, salzen und pfeftern.

Fiir die Chapati alle Zutaten mischen, bis ein Teig entsteht, der
dickfliissig genug ist, dass man ihn mit den Hinden kneten kann.
Falls er zu fest ist, etwas mehr veganen Joghurt oder Pflanzendrink
hinzufigen. Teig zu 6 bis 8 gleich groBen Billchen formen, dann
mit dem Handballen auf einem Brett flach driicken. Eine Pfanne
ohne Fett erhitzen und jedes Chapati-Fladenbrot auf beiden
Seiten goldbraun rosten.

Fir die Minzsauce Krauter waschen, trocken schiitteln, in den
Kiichenmixer geben und auf hoher Stufe mixen oder fein hacken.
Essig, Olivenol und Gewiirze hinzufligen und unterriihren.

Eisbergsalat waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen
schneiden. Die Chapati-Brote flach ausbreiten und mit Minzsauce
bestreichen. Etwa 2 EL Kartoffelbrei in die Mitte setzen und

mit etwas Bratgemiise und Salat belegen. Das untere Drittel der
Chapatis falten, damit das Gemiise nicht rausfillt. Die Seiten
zusammenrollen.

Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten

Etwas Kartoffelbrei kann super als Kleber
dienen, um die Brotseiten zusammenzuhalten

i



e Richtig mariniert schmeckt Jackfruit wie
B Pulled Pork. Als Alternative kann man
. einfach1Dose Linsen verwenden
= &

ZUCCHINI-ENCHILADAS MIT JACKFRUIT

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN
1 Dose Jackfruit (ca. 300 g Abtropfgewicht)
I

Jackfruit in einem Sieb abgieBen, in eine Schale geben und mit

einer Gabel zerdriicken. Zwiebel und Knoblauch schilen und in
feine Wiirfel schneiden. Beides mit Olivenol und Gewtirzen zur

Jackfruit geben und verrithren. Die Masse etwa 10 Minuten

1 Knoblauchzehe

2 EL Oliveno durchziehen lassen.

[ 2 EL Olivendl |

Eine Pfanne auf mittlerer Flamme (zu Hause: bei mittlerer

Temperatur) erhitzen und die marinierte Jackfruit 5 bis 8 Minuten

unter hiufigem Riithren braten.
[ 2 TL Pfeffer |

2 TL Pfeffer

1 groBe Zucchini
1 Handvoll veganer Pizzakase

Zucchini waschen und mit dem Sparschiler oder einem Messer
lings in feine Streifen schneiden. In jeweils 1 Zucchinistreifen
1 EL Jackfruit-Mischung wickeln und dann zurtick in die
Pfanne legen. Wenn am Ende noch etwas von der Jackfruit-
Mischung tibrig ist, diese einfach in der Pfanne lassen und

am Ende so dazu essen.

Wenn alle Zucchini-Rollen in der Pfanne liegen, alles mit

dem veganen Kise bestreuen und bei geschlossenem Deckel
auf mittlerer Flamme (zu Hause: bei mittlerer Hitze) etwa
10 Minuten garen.

Ruhe-/Wartezeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
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EINFACH
BESSER ESSEN

Werden Sie jetzt Teil der eatbetter-Beweg

Gesundheit, Nachhaltigkeit und Genuss.
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.. UNSER DARM MAG

ES PFLANZLICH

die richtige Ernahrung: Wir
haben bei der Ernihrungsmedizinerin ©
Prof. Dr. Yurdagiil Zopf naéBg_é%rTgt,
wie wir unseren Darm gesﬁ-nd halten

und welche Rolle dabei vor alléa‘\

vegane Lebensmittel spielen kESEen _

Bewegung, Entspannung und g /

er Darm steht mit seinen vielfiltigen

Auswirkungen auf unsere Gesundheit bereits

seit einiger Zeit im Fokus. Was unser grofites
inneres Organ rundum gliicklich macht, lesen Sie hier.
slowly veggie!: Wie hiangen Gesundheit und Darm zusammen?
Prof.  Yurdagiil Zopf: Im Darm wird nicht nur die
aufgenommene Nahrung aufgespalten und dem Korper
zur Verfiigung gestellt. Hier sitzt auch das darm-
assoziierte, enterische Nervensystem, das malgeblich
unsere  Verdauung  beeinflusst sowie unzihlige
Darmbakterien, auch Mikrobiota oder Mikrobiom
genannt. Ein gesunder Darm ist daher wichtig fiir die
Verdauung und Aufnahme aller lebensnotwendigen
Nihrstotfe sowie Fliissigkeit, die wir zum Erhalt unserer
Korperfunktionen bendtigen. Ferner stabilisiert er unser

groBtes Immunsystem.
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slowly veggie!l: Welche Rolle spielt dabei die Mikrobiota?

Prof. Yurdagiil Zopf: Diese beschreibt simtliche v.a. im
Dickdarm angesiedelte Bakterien und Mikroorganismen,
die den Abbau von Nahrungsbestandteilen unterstiitzen
und damit einen wichtigen Beitrag fiir den Stoffwechsel
im Darm leisten. Dabei entstehen Stoffe wie die Butter-
saure, die vom Korper verwertet werden konnen. So
beeinflusst die Mikrobiota auch unser Immunsystem.
slowly veggie!: Wie kénnen wir unser Mikrobiom stirken?

Prof. Yurdagiil Zopf: Das klappt am besten mit einer
gesunden, vollwertigen Ernihrung, die auch Pri- und
Probiotika enthilt. Pribiotika dienen als Nahrung fiir die
»guten®  Bakterien und sind v.a. in pflanzlichen
Lebensmitteln, allen voran Gemiisesorten wie Zwiebeln,
Chicorée oder Lauch sowie in Obst, z.B. Apfeln und

Bananen, aber auch in Vollkornprodukten enthalten.



Probiotika sind dagegen lebende Mikroorganismen, die
in fermentierten Lebensmitteln wie in (veganem) Joghurt
oder Sauerkraut stecken...

slowly veggie!: ... weshalb diese als besonders gesund gelten?
Prof. Yurdagiil Zopf: Genau! Fermentierte Lebensmittel
sind probiotisch aktiv, was bedeutet, dass die darin
befindlichen, niitzlichen Bakterien lebend in den Darm
gelangen, sich dort ansiedeln koénnen und somit zu einer
gesundheitsforderlichen Darmmikrobiota beitragen.
slowly veggie!: Was bringt den Darm dagegen aus dem Takt?
Prof. Yurdagiil Zopf: Unglinstiges Ernihrungsverhalten
wie bspw. hoch verarbeitete Lebensmittel sowie
Bewegungsmangel, Medikamente, Stress und andere den
Darm belastende Faktoren kénnen das Gleichgewicht der
Darmflora storen und die Leistungsfihigkeit des
Betroffenen massiv beeinflussen.

slowly veggiel: Ist eine vegane mit einer darmgesunden
Erndhrung gleichzusetzen?

Prof. Yurdagiil Zopf: Das kommt immer darauf an, wie eine
vegane Ernihrung gestaltet wird. Isst man statt tierischer
Produkte viele fleischfreie Ersatzprodukte, die oft stark
verarbeitet, zucker- und fettreich sind, ist das fiir den
Darm nicht vorteilhaft. Konsumiert man aber mehr
Gemiise inklusive Hiilsenfriichte, Obst und Getreide,
kann sich das durchaus positiv auf den Darm auswirken.
SchlieBlich werden so viele Ballaststoffe aufgenommen,
die forderlich fiir die Darmmikrobiota sind.

slowly veggie!: Was sollte jeder iiber seine Verdauung wissen?
Prof. Yurdagiil Zopf: Neben vollwertigen Lebensmitteln
ist es ebenso wichtig, sich Zeit fiirs Essen zu nehmen,
gut zu kauen,

Ballaststoffe satt!

Sie stecken vor allem in den
Randschichten von Getreide

Pausen zwischen
den  Mabhlzeiten
einzuhalten und
fir regelmiBige
Entspannung  zu
sorgen. Auch
haben Bewegung
und Sport einen
nachweislich
positiven  Effekt
auf die Darmflora
und das dortige
Nervensystem
und konnen so
die  Verdauung
stabilisieren und verbessern. Mit der richtigen Mischung
aus gesunder Ernahrung und regelmifiger Bewegung ist
also jeder in der Lage, den Teufelskreis eines schlechten

Darmstoffwechsels zu unterbrechen.

DARUBER FREUT
SICH IHR. DARM

Vollwertige Ernahrung Wer pflanzenbasiert,
abwechslungs- und ballaststoffreich isst, hat schon so gut
wie gewonnen. 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag sollten es
laut der Deutschen Gesellschaft fiir Emahrung sein, die man
am besten mit Vollkornprodukten, Obst und Gemiise deckt.

Prabiotika Stecken vor allem in Obst und Gemiise z.B. in
Zwiebeln, Chicorée und Artischocken. Sie gelangen in tiefere
Darmabschnitte, wo sie gesundheitsforderlichen Darmbakterien
als Nahrung dienen und so fiir eine intakte Darmflora sorgen.

Probiotika Die lebenden Mikroorganismen sind v.a. in
fermentierten Lebensmitteln wie Joghurt, Kefir oder Kimchi
enthalten. Im Darm kénnen sie sich ansiedeln und helfen bei der
Aufspaltung von Nahrungsbestandteilen sowie bei der Bildung
gesundheitsforderlicher Zwischenprodukte.

Bewegung Ofter mal die Treppe statt den Aufzug nehmen,
einen Spaziergang in der Mittagspause oder eine Station friiher
aussteigen — rund 30 bis 60 Minuten Bewegung pro Tag tut der
Verdauung und der Stimmung gleichermaBen gut.
Entspannung Sich Zeit nehmen fiirs Essen, gut kauen und
bewusst schmecken sowie der Einbau von aktiven Entspannungs-
einheiten wirken sich positiv auf unseren Darm aus und kdnnen
so manches Verdauungsproblem fast wie von selbst losen.

In Bilance

. Der richtige
Mix aus
bevwsster
Ernihrung und
Bevxegung
héliunseren
Darm fit."

UNSERE éeatbetter-EXPERﬂN

Die Medizinerin Prof. Dr. Yurdagtil Zopf lehrt seit 2013
mit der Professur fiir klinische und experimentelle
Erndhrungsmedizin an der Friedrich-Alexander-Universitat
Erlangen-Niirnberg und widmet sich seit vielen Jahren der
Gastroenterologie. Mit Themen rund um die menschliche
Verdauung kennt sie sich somit bestens aus.

—
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Vollkorn-Haferflocken enthalten noch alle
wichtigen essharen Bestandteile des Korns.
Ihr hoher Ballaststoffgehalt sowie die
Mineralstoffe Magnesium, Kalzium,
Eisen und Zink machen Haferflocken

zum heimischen Superfood. Perfekt fiir einen
energiereichen Start in den Tag

VEGANES PORRIDGE
MIT PFLAUMENKOMPOTT

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DAS KERNIGE TOPPING: 5 _
* lassen. Pflaumen zufligen, Apfels

2 EL Kurbiskerne, 2 EL Sonnenblumenkerne
2 EL gehackte Walniisse

FUR DAS PORRIDGE:

200 g kernige Haferflocken oder
GroBblatt-Haferflocken

1 Prise Jodsalz mit Fluorid, 1 Prise Zimt
200 ml Haferdrink (ersatzweise Soja-
oder Mandeldrink)

nach Belieben 1 EL Agavendicksaft

FUR DAS PFLAUMENKOMPOTT:

1,5 kg frische Pflaumen (ersatzweise: ungesiiite
_ Pflaumen aus dem Glas), 1 EL Zucker

100 ml Apfelsaft, 1 Prise Zimt

Fiir das Topping Kerne und Niisse in
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
kurz anrosten, beiseitestellen.

Fur das Porridge Haferflocken auch in der Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze kurz anrosten, aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Fiir das Komp

vierteln. Zucker 1 '
A 1 ’ :_. .
Kompott unter Rithren bei kleiner Hit .5 Minuten kocheln
lassen, beiseitestellen.

Fiir das Porridge Haferflocken mit 550 ml Wasser, Jodsalz und
Zimt in einen Topt geben. Porridge einmal autkochen, dann
Hitze reduzieren und unter Rithren ca. 5 Minuten kocheln lassen.
Zuletzt den Haferdrink einriihren und nochmals ca. 1 Minute
kocheln lassen, bis das Porridge eine schone, cremige Konsistenz
hat. Nach Belieben mit Agavendicksaft stien.

‘Warmes Porridge auf Teller verteilen, mit Pflaumenkompott
anrichten und mit dem kernigen Topping bestreut sowie nach
Belieben mit Bananenscheiben garniert servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Pro Portion: 395 kcal/ 1660 k)
54 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 12 g Fett

Gesund und lecker! Noch mehr Rezepte finden Sie auf eatbetter.de
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NADINE KUSTER
Leiterin Nachhaltigkeit,
Offentlichkeitsarbeit
und Recht, Danone

Mit der Unterstiitzung

—von Volvic baut
UNICEF beispielsweise
Wasserstellen und

stattet Schulen und
Gesundheitszentren mit
‘sanitaren Anlagen aus.
Hier eine der Schulen .
auf Madagaskar

Der Zugang zu sauberem Trinkwasser

ist ein Recht, kein Privileg

Sauberes Wasser ist unabdingbar flir Gesundheit und Lebensqualitit. Und trotzdem haben
2,2 Milliarden Menschen weltweit keinen regelmifBigen Zugang zu sauberem Wasser'. Seit 2005
setzt sich Volvic deshalb gemeinsam mit UNICEEF fiir den Zugang zu sauberem Trinkwasser ein

Wieso setzt sich Volvic fiir das Grundrecht auf Wasser ein?

Nadine Kiister: ,Wer unternehmerisch handelt, hat Verantwortung. Wir verstehen den
Zugang zu sauberem Trinkwasser seit jeher als Grundrecht und wollen dazu beitragen,
dass dieses Recht fiir so viele Menschen wie moglich Wirklichkeit wird. Deshalb setzen
wir uns unter anderem gemeinsam mit UNICEEF seit 2005 fiir den Zugang zu sauberem
Trinkwasser ein.”

Warum haben Sie sich fiir UNICEF als Partner entschieden?

Nadine Kiister: ,Die Partnerschaft zwischen Volvic und UNICEF basiert auf
unserer gemeinsamen Uberzeugung, dass jedes Kind Zugang zu sauberem Trinkwasser
und Hygiene haben muss. So ermoglicht es das UN-Kinderhilfswerk gleichzeitig,
dass mehr Kinder in die Schule gehen konnen, da sie nicht mehr stundenlang zu Wasser-
stellen laufen missen. Seit Beginn unserer Partnerschaft konnten wir dazu
beitragen, dass fast eine halbe Million Menschen — davon mehr als die Hilfte Kinder —
von den UNICEF-Programmen in Niger und Athiopien profitieren. Zudem unterstiitzt
Volvic seit 2019 das UNICEF-Wasserprogramm auf Madagaskar.

Wie sieht die Arbeit von UNICEF vor Ort im Detail aus?

Nadine Kiister: ,Gerade in vielen Regionen Afrikas ist der Zugang zu Wasser sehr
eingeschrinkt. Um die Lebensqualitit der Menschen vor Ort zu verbessern, konnte
UNICEEF durch die Unterstiitzung von Volvic bereits 573 Wasserstellen in Niger und
Athiopien bauen und renovieren. Zudem wurden bereits iiber 200 Schulen und
Gesundheitszentren mit sanitiren Einrichtungen ausgestattet. Auch auf Madagaskar baut
UNICEF mit der Unterstiitzung von Volvic beispielsweise Wasserstellen und stattet
Schulen und Gesundheitszentren mit sanitiren Anlagen aus. Denn der Zugang zu
sauberem Wasser und guten HygienemaBnahmen kann Millionen von Kindern das
Leben retten.*

Weitere Informationen: www.volvic.de/nachhaltigkeit/unicef-partnerschaft

' https://www.unicef.de/informi tag-2021-zehn-fakten-ueber-wasser/172968
2https://www.un.org/Depts/german/gv- 64/band3/ar64292 pdf *https://sdgs.un.org/goals
UNICEF empfiehlt keine Unternehmen, Marken, Produkte oder Dienstleistungen

SAUBERES TRINKWASSER IST

EIN GRUNDRECHT

Im Jahr 2010 haben die
Vereinten Nationen den Zugang
zu sauberem Trinkwasser zu
einem Menschenrecht erkldrt und
2015 in die globalen Ziele

fiir nachhaltige Entwicklung
anfgenommen (SDG)?’.

Weitere Informationen zu Volvic
Volvics Unterstiitzung von UNICEF ist
Teil eines umfassenden Engagements fiir
soziale und dkologische Nachhaltigkeit.
Unabhangig von der Partnerschaft mit
UNICEF tragt zusatzlich seit Januar 2020
jeder Liter Volvic naturelle dazu bei,
bedirftige Menschen in Landern wie
Kambodscha, Haiti, Ruanda und
Bangladesch mit sauberem Trinkwasser
ZU Versorgen.
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Reifes Obst, wundervolle miirbe und krosse Teige, duftende Gewtirze
und aromatische Niisse — diese Naschereien sind einfach unwiderstehlich.
Lassen Sie sich tiberzeugen von Milchreisauflauf mit Mandelkruste,
rustikale Apfel-Galette mit Niissen und Joghurt sowie Pfannkuchen
mit Haselnussmus und Zwetschgenmus. Ob als Dessert oder fiir die
gemiitliche Kafteetafel — diese Kostlichkeiten begeistern alle. Versprochen!
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NUSS-BIRNEN-STRUDEL

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
Stabmixer

FOR DEN STRUDEL:

75 g getrocknete Birnen

(alternativ getrocknete Apfel)

2 EL Birnenschnaps (alternativ Calvados)
40 g Haselnusskerne

40 g Walnusskerne

40 g Zucker

1TL Zimt

100 g Marzipan-Rohmasse

80 g vegane Margarine

50 g Semmelbrosel

1 Bio-Zitrone

750 g Birnen

8 Blatter Strudelteig (aus dem Kiihlregal)
1 EL Puderzucker zum Bestreuen

FUR DIE MARZIPANSAUCE:

250 g Pflanzendrink

100 g Marzipan-Rohmasse

1-2 EL Birnenschnaps (alternativ Calvados)

112 veggie!

Fiir die Fillung die getrockneten Birnen fein hacken
und mit Birnenschnaps tibergieen. Die Birnen
mindestens 15 Minuten einweichen lassen. Niisse
grob hacken, mit Zucker und Zimt in eine Pfanne
geben und erhitzen, bis der Zucker zu hellbraunem
Karamell geschmolzen ist. Niisse in eine Schiissel
flillen und abkiihlen lassen. AnschlieBend die

Karamell-Niisse zerkriimeln. Marzipan grob reiben.

In einer Pfanne 30 g Margarine erhitzen. Semmel-
brosel darin goldbraun rosten und beiseitestellen.
Zitrone heil3 abbrausen, trocken reiben, die Schale
fein abreiben und die Frucht auspressen. Birnen
schalen, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch in
Scheiben schneiden. Birnen in einer Schiissel mit
Zitronensaft und -schale mischen. Karamell-Niisse,
eingeweichte Birnen und Marzipan untermischen.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Ubrige Margarine (50 g) zerlassen.

4 Strudelteigblitter leicht tiberlappend auf einem
groflen Bogen Backpapier ausbreiten, sodass sie ein
Rechteck von ca. 35x40 c¢m bilden. Dann mit etwas
fliissiger Margarine bestreichen. Mit den tibrigen
Strudelteigblittern bedecken und erneut mit der
Margarine bestreichen.

Die gebriunten Semmelbrosel im unteren Drittel
auf den Teig streuen, dann die Birnenfiillung als
Strang darauf geben. Den Teig mithilfe des Back-
papiers moglichst eng aufrollen. Ein Backblech
mit Backpapier belegen und den Strudel mithilfe
des Backpapiers darauflegen. Strudel im Ofen in
ca. 30 Minuten goldbraun backen, dabei evtl.
zwischendurch mit Backpapier abdecken.

Inzwischen fiir die Marzipansauce den Pflanzendrink
autkochen. Marzipan grob reiben, dazugeben und
die Sauce ca. 2 Minuten kocheln lassen. Dann Sauce
fein piirieren und mit Birnenschnaps abschmecken.

Den Strudel aus dem Ofen nehmen und mit Puder-
zucker bestreuen. Etwas abkiihlen lassen, dann in
Scheiben schneiden und mit der Sauce anrichten.

Pro Portion: 300 kcal/1256 kJ
39 g Kohlenhydrate, 3 g EiweiB, 14 g Fett

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
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PFANNKUCHEN MIT HASELNUSSMUS
UND ZWETSCHGENMUS

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE PFANNKUCHEN:

200 g helles Dinkel- oder Weizenmehl
1 TL Backpulver

3 EL Zucker

2 EL Chiasamen

300 ml Pflanzendrink

125 ml Mineralwasser

2-3 EL Sonnenblumendl zum Braten

FUR DAS TOPPING:

4 EL Haselnusskerne

300 g pflanzlicher Joghurt

4 gehéaufte EL Zwetschgenmus
6 EL Haselnussmus

Fiir die Pfannkuchen Mehl, Backpulver, Zucker,
Chiasamen, Pflanzendrink und Mineralwasser
verrlihren und ca. 15 Minuten quellen lassen.

Inzwischen flir das Topping die Haselnusskerne
hacken und in einer Pfanne ohne zusitzliches Fett
kurz anrosten. Die Niisse herausnehmen und
abkiihlen lassen.

Etwas Sonnenblumendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Eine Kelle Teig hineinflieen
lassen, in der Pfanne verteilen und von beiden
Seiten zu einem goldbraunen Pfannkuchen
ausbacken. Herausnehmen und auf einen Teller
legen. Aus dem tibrigen Teig nacheinander drei
weitere Pfannkuchen backen.

Die Pfannkuchen mit Joghurt, Zwetschgenmus
und Haselnussmus anrichten. Mit den gerosteten
Haselniissen bestreuen und servieren.

Pro Portion: 544 kcal/2278 k)
55 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB, 27 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten

HASELNUSSMUS SELBST GEMACHT

ganz einfach selber machen. Fiir ein Glas 250 g ganze Haselnusskerne auf einem mit Backpapier belegten Backblech
ca. 15 Minuten bei 180 Grad (Umluft: 160 Grad) im Ofen rosten. Herausnehmen und abkiihlen lassen. Die Niisse zwischen
den Hinden reiben, sodass sich die Schale 16st. Niisse mit 1 Prise Zimt und 1-2 TL Agavendicksaft in einen Standmixer geben und

l eckeres, veganes Haselnussmus bekommen Sie nicht nur im Bioladen — mit ein paar wenigen Zutaten lisst es sich auch

alles zu einer feinen Creme piirieren. Mus in ein Einmachglas fiillen, verschlieBen. Im Kiihlschrank hilt sich das Mus ca. 4 Wochen.
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KAISERSCHMARRN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN  Die Vanilleschote der Linge nach aufschneiden,
1, Vanilleschote  das Mark herauskratzen. 50 g Margarine zerlassen.
70-80 g vegane Margarine In einer Schiissel Mehl, Backpulver, Zucker,
250 g helles Weizen- oder Vanillemark, Salz und Zitronenschale vermischen.
Dinkelmehl  Pflanzendrink zugeben und mit einem Schnee-
1 EL Backpulver besen glatt verrithren. Die lauwarme Margarine
2EL Zucker  unterriihren. Das Kichererbsenwasser steif
1Prise Salz  schlagen und unterheben.

1TL abgeriebene Bio-Zitronenschale  Die Halfte der iibrigen Margarine (10-15 g) in
450 ml Pflanzendrink  einer weiten, beschichteten Pfanne erhitzen. Die
100 ml Kichererbsenwasser ~ Hiilfte des Teigs hineingieBen und darin verteilen.
(Aquafaba, aus Glas oder Dose)  Die Hilfte der Rosinen darauf streuen, den Teig
4 EL Rosinen  bei mittlerer Hitze stocken lassen, bis er an der
2 EL Puderzucker zum Bestreuen  Unterseite gut gebriunt ist. Wenden und von der
zweiten Seite goldbraun backen.

Kaiserschmarrn mit zwei Gabeln in kleinere Stii-
cke reiBlen und aufTeller verteilen. Ubrigen Teig
- auf die gleiche Art zubereiten. Kaiserschmarrn mit
Puderzucker bestreuen und servieren.

Pro Portion: 396 kcal/1658 k)

58 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 14 g Fett

Zubereitungszeit: 20 Minuten
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GRAUPENPUDDING MIT ORANGEN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:

4 ofenfeste Férmchen oder Tassen
(a ca. 175 ml Inhalt)

groBe Auflaufform

FUR DEN PUDDING:

1 Vanilleschote

6-8 Kardamomkapseln

500 ml Pflanzendrink, 12 EL Zucker

120 g Graupen

150 g vegane Kekse (z. B. Haferkekse)

2 EL vegane Margarine plus etwas zum Fetten
125 ml Kichererbsenwasser

(Aquafaba, aus Glas oder Dose)

FUR DAS ORANGENKOMPOTT:
5 Orangen (z.B. Blutorangen)
75 g Zucker, 1 EL Zitronensaft
2 EL Speisestarke, 2 EL Orangenlikor

Fiir den Pudding die Vanilleschote der Linge
nach aufschneiden und das Mark herauslosen.
Die Vanilleschote flir das Orangenkompott beisei-
telegen. Kardamomkapseln zerstoBen und die
schwarzen Samen herauslosen. Pflanzendrink,
Zucker,Vanillemark, Kardamom und Graupen
autkochen und bei niedriger Hitze im leicht
gedttneten Topf 2025 Minuten kocheln lassen.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Kekse in einen Gefrierbeutel geben
und mit einem Nudelholz fein zerbréseln. Dann
mit der Margarine unter den Graupenbrei rithren.
Das Kichererbsenwasser sehr steif schlagen und
unterheben.

Die ofenfesten Formchen einfetten und die
Puddingmasse einftillen. Férmchen in eine Auf-
laufform stellen. Die Form bis etwa 2 cm unter
den Rand der Formchen mit kochendem Wasser
fullen. Pudding im Ofen ca. 20 Minuten garen.

Wihrenddessen flir das Kompott 4 Orangen
mitsamt der weillen Haut groBziigig schilen, die
Filets aus den Trennwanden schneiden, dabei den
austretenden Saft auffangen. Die tibrige Orange
auspressen. Zucker in einer Pfanne langsam hell-
braun karamellisieren. Orangen-, Zitronensaft und
100 ml Wasser dazu giel3en (Vorsicht, das kann
spritzen!). Die Vanilleschote dazugeben und alles
bei mittlerer Hitze so lange unter Riihren kochen
lassen, bis sich das Karamell vollstandig aufgeldst
hat. Die Orangentfilets zugeben. Speisestirke mit

2 EL kaltem Wasser verriithren, zum Kompott
geben und alles unter Riihren autkochen lassen.
Den Orangenlikor unterriihren.

Den Pudding aus dem Wasserbad nehmen und
mit dem Orangenkompott servieren.

Pro Portion: 343 kcal/1436 kJ
71 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiB, 12 g Fett

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Backzeit: 20 Minuten
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MILCHREISAUFLAUF MIT MANDELKRUSTE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN:
1 runde Auflaufform (@ ca. 32 cm)

2 Vanilleschote

1 Bio-Zitrone

1 | Pflanzendrink (z.B. Haferdrink)
1TL Zimt

1 Prise Salz

250 g Milchreis

100 g getrocknete Aprikosen

90 g Zucker

2 EL vegane Margarine plus etwas fiir die Form
3 EL ganze Mandeln

100 ml Kichererbsenwasser

1 (Aquafaba, aus Glas oder Dose)
200 g veganer Skyr

1 EL Puderzucker zum Bestreuen

AQUAFABA

Bohnen. Das Wort setzt sich aus den lateinischen Begriffen ,,Aqua® fiir Wasser und ,,Faba‘“ fur Bohne zusammen. Schlagt

B ei Aquafaba handelt es sich um das aufgeschlagene Einweichwasser von Hiilsenfriichten wie Kichererbsen, Linsen oder

man das Hiilsenfruchtwasser mit dem Mixer einige Minuten auf, gleicht die Konsistenz der von Eischnee und kann daher

ideal fiir vegane Kuchen, Desserts und Co. verwendet werden. Etwa zwei Essloftel Aquataba ersetzen ein Eiweil3. Der leichte

Die Vanilleschote der Liange nach aufschneiden
und das Mark herauskratzen. Die Zitrone hei3
abwaschen, trocken reiben und die Schale fein
abreiben. Ca. 1 TL Saft auspressen und beiseite-
stellen. Pflanzendrink mitVanilleschote, -mark,
Zitronenschale, Zimt, Salz und Reis in einem
Topf autkochen, dann bei kleiner Hitze 20-25
Minuten kdcheln lassen, bis der Reis gar ist.
Dabei zwischendurch umriihren, damit der

R eis nicht anbrennt.

Die Aprikosen fein wiirfeln und bis auf 2 EL mit
75 g Zucker unter den Reisbrei rithren. Die
Vanilleschote entfernen.

Den Backofen auf 200 Grad (Umlutft: 180 Grad)
vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas Margarine
einfetten. Die Mandeln grob hacken.

Das Kichererbsenwasser mit 1 TL Zitronensaft
steif schlagen. Skyr unter den Reisbrei rithren.
AnschlieBend Aquafaba unterheben. R eismasse in
die Auflaufform fuillen, mit Mandeln und tibrigem
Zucker (15 g) bestreuen. Die Margarine in Flock-
chen darauf verteilen. Den Auflauf im Ofen auf
der mittleren Schiene ca. 40 Minuten goldbraun
backen, dabei zwischendurch abdecken, damit er
nicht zu sehr braunt.

Den Reisauflauf aus dem Ofen nehmen, mit
iibrigen Aprikosen anrichten. Mit Puderzucker
bestauben und warm servieren.

Pro Portion: 544 kcal/2278 kI

106 g Kohlenhydrate, 14 g EiweiB, 7 g Fett

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Backzeit: 40 Minuten

Eigengeschmack des Einweichwassers lisst sich durch Zucker und Salz deutlich reduzieren.
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HIRSE-AUFLAUF MIT
KARDAMOM UND KIRSCHEN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

DAS BRAUCHT MAN: Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)
BITTE BEACHTEN: Hirse muss 10 Minuten quellen

250 g Hirse, ¥2 Vanilleschote, 4—6 Kardamomkapseln
500 ml Pflanzendrink, 400 ml Kokosmilch, 1 Prise Salz
4 EL Zucker, 100 g Mohre, 2 EL vegane Margarine

250 g Kirschen (abgetropft, aus dem Glas)

Hirse in ein Sieb geben, gut abbrausen und abtropfen
lassen. Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und
das Mark herauskratzen. Kardamombkapseln zerstoB3en
und die schwarzen Samen herauslosen.

Pflanzendrink, Kokosmilch, Salz,Vanilleschote, -mark,
Kardamom und 2 EL Zucker im Topf aufkochen. Hirse
dazugeben und ca. 10 Minuten kécheln lassen. Mohre gut
schrubben oder schilen und fein raspeln, Mohrenraspel
unterriihren, den Topf vom Herd nehmen und die Hirse
im abgedeckten Topf 10—15 Minuten ausquellen lassen.

Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen. Die
Auflaufform mit etwas Margarine einfetten. Kirschen gut
abtropfen lassen.Vanilleschote aus der Hirsemasse nehmen.
Dann Kirschen behutsam untermischen und in die Form
fiillen. Mit tibriger Margarine in Flockchen belegen und

mit tibrigem Zucker (2 EL) bestreuen. Im Ofen auf der
mittleren Schiene 35—40 Minuten goldgelb backen.

Pro Portion: 432 kcal/1809 kJ
81 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 18 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 35 Minuten
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RUSTIKALE APFEL-GALETTE™
MIT NUSSEN UND JOGHURT

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BITTE BEACHTEN:
Teig muss 1 Stunde kiihlen

FOR DEN MURBETEIG:

250 g helles Weizen- oder Dinkelmehl
40 g Zucker

2 Prisen Salz

125 g kalte vegane Margarine

3 EL eiskaltes Wasser

FUR DIE FULLUNG:

ca. 700 g séuerliche Apfel
2 EL Zitronensaft

2 EL Haselnusskerne

2 EL Zucker

1TL Zimt

AUSSERDEM:
250 g pflanzlicher Joghurt
4-6 EL Ahornsirup

GALETTE

Fiir den Miirbeteig Mehl, Zucker, Salz und Mar-
garine in Flockchen zu groben Streuseln reiben.
Etwa 3 EL eiskaltes Wasser dazugeben und alles
rasch zu einem Teig verkneten. Der Teig darf nicht
zu gut verknetet sein, es sollten noch kleine, etwa
erbsengrofle Margarinestiickchen zu sehen sein,
das macht den Teig schon miirbe. In Folie wickeln
und 1 Stunde kalt stellen.

Fiir die Fiillung Apfel waschen, trocken reiben,
vierteln, entkernen und die Viertel in diinne
Spalten schneiden. Mit Zitronensaft betriufeln.
Haselniisse grob hacken. Zucker und Zimt
vermischen. Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft: 180 Grad) vorheizen.

Den Teig auf einem Bogen Backpapier rund

(@ ca. 35 cm) ausrollen. Die Apfelscheiben darauf
verteilen, dabei einen ca.5 cm breiten Rand frei-
lassen. Niisse auf die Apfel streuen. Den Teigrand
iiber die Fllung schlagen und mit etwas Wasser
bestreichen. Die Fiillung und den Teigrand mit
Zimt-Zucker bestreuen. Das Backpapier auf ein
Backblech ziehen und den Kuchen im Ofen auf
der mittleren Schiene ca. 35 Minuten backen, bis
der Teig gut gebraunt und knusprig ist.

Die Galette aus dem Ofen nehmen und in Stiicke
schneiden. Sofort mit Joghurt und Ahornsirup
servieren.

Pro Portion: 632 kcal/2646 k)

84 g Kohlenhydrate, 11 g EiweiB, 24 g Fett

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Kiihlzeit: 60 Minuten

Backzeit: 35 Minuten

benotigt keine Kuchenform — eher im Gegenteil, je rustikaler und weniger perfekt Galettes aussehen, desto besser. Man

D iese franzosische Obsttarte ist die wohl einfachste tiberhaupt und noch dazu optisch ein echtes Highlight. Das Beste: Man

kann jedes Obst nach Wahl — bevorzugt saisonale Friichte aus der Region — auf den Miirbeteig geben. Galette ist eine
Spezialitit aus Frankreich, die vielfach mit Buchweizenmehl zubereitet wird. Am besten schmeckt sie noch lauwarm. Wer mochte,
kann auch etwas geschlagene vegane Sahne oder veganes Vanille-Eis dazu reichen. Himmlisch!
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BIRNENSCHEIBEN IN BLATTERTEIG

ZUTATEN FUR 8 PORTIONEN

2 Birnen

1 EL Zitronensaft

350 g veganer Blatterteig (aus dem Kiihlregal)
60 g Feigenkonfitiire

BIRNEN

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad)
vorheizen. Die Birnen schilen, das Kernhaus
ausstechen und die Birnen in ca. 1 cm

dicke Scheiben schneiden. 8 schone, grofe
Birnenscheiben verwenden, den Rest
anderweitig verarbeiten. Birnenscheiben mit
dem Zitronensaft bepinseln. Den Teig ausbreiten
und 16 birnenformige Teigstiicke etwas

grofBer als die Fruchtscheiben ausstechen.

Die Hilfte der Teigstlicke mit den Birnenscheiben
belegen. Mit dem tibrigen Teig belegen. Die
Rinder gut andriicken. Nach Belieben kleine
Bliiten ausstechen, aber nicht abnehmen.Vom
iibrigen Blitterteig kleine Blatter ausstechen. Alles
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

Birnen und Blitter mit der Konfitiire bestreichen.
Im Backofen auf der mittleren Schiene die Birnen
ca. 25 Minuten und die Blatter ca. 15 Minuten
goldbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und
abkiihlen lassen.

Pro Portion: 204 kcal/854 k!
23 g Kohlenhydrate, 2 g EiweiB, 10 g Fett

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

greifen, die noch etwas fest sind, da sie bei Zimmertemperatur nachreifen. Das geht besonders schnell, wenn man sie

D ie Friichte sollte man nicht zu reif kaufen, denn dann muissen sie sehr rasch verbraucht werden. Am besten zu Birnen

neben Apfel lagert, da diese das Reifungsgas Ethylen abgeben. Wenn eine Birne bei Druck am Stielende leicht nachgibt

und aromatisch duftet, hat sie die ideale Reife. Wer Birnen mehrere Tage aufbewahren mdochte, lagert sie am besten an einem

kithlen Ort oder im Kiihlschrank. Herbst- und Winterbirnen wie die Sorte ,,Conference® halten sich ca. zwei Monate.
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"‘ Erhellend &

5 h Holz Kerzenhalter

in verschiedenen |
F;-—,.., Tonen und Hohen '
(H 15 bis 25 cm
ab 16 Euro, von
Y Emst chhst__ger
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INSPIRATIONEN

Mit viel Kerzenlicht und edlen

sowie rustikalen Wohnaccessoires aus Nussbaum-, Akazienholz & Co.




veggie! INSPIRATIONEN

Schlicht
Leuchtend 2 Salatbesteck-Set ,Grabi" aus
Deckenleuchte aus Glas mit : Teakholz. Das minimalistische Design
Sockel aus Mangoholz und \ passt perfekt in den Alltag (L 30,5

goldenen Details (@ 20 x H 30 cm,
um 60 Euro, von H&M Home)

cm, um 35 Euro, von House Doctor)

Erfrischend
Schale ,Berry” mit Boden-

o0 ~L
Lochern fiir eine gute B
Luftzirkulation (@ 19,5 cm, ‘
NATU RLI CH um 60 Euro, von House Doctor
I iber www.nordicnest.de)

Stilvolles Flair, geschmeidige Haptik
und sanfte Farbnuancen: Accessoires
und Helfer aus Holz sorgen jetzt fiir
viel Wirme im eigenen Zuhause

Ordentlich
Utensilienbehalter ,Eva
Solo” aus Steingut mit

. Eichenholzgriff als
Klassisch praktische Trennung
Thermoskanne aus (15x 19 x 12 cm, 55 Euro,
rostfreiem Stahl von www.made.com)

mit Griff aus
Akazienholz.

1,2 Liter, um 46
Euro, von www.
zarahome.com)

Teilend
Teigschneider aus Edelstahl und
Akazienholz. Hilft beim Portionieren
vonz.B. Hefe- oder Brotteig (15 x 12
cm, um 17 Euro, von Nicolas Vahé)

130 veggie!



Scharf

,Swiss Modern”-Santokumesser mit
einer Klingenlange von 17 cm und
einem Griff aus Nussbaumholz

(84 Euro, von Victorinox)

Tablet't:_:rlpitw
abgerundeten

st
Ecken und |
’ VICTORINOX

I

n den Kleinsten
Dingen 2eigt Aie
Natnr die all elpriften
Wunder”

Carl von Linné, schwedischer Naturforscher

Stilvoll
Perfekt fiir Gewiirze: Steingut-Schisseln
mit Tablett und Léffeln aus Mangoholz
(9x 17,5 cm, um 15 Euro, von H&M Home)

Niitzlich
Borosilikatglas-
Behalter mit Loffel
und Deckel aus
Akazienholz (@ 10
XxH 17,5 cm, um 23
Euro, von www.
zarahome.com)

Geschmackvoll

Morser mit einem StoBel aus Marmor
und einer Schale aus Eiche. Aus der
Serie ,Craft” (@ 13 cm, 90 Euro, von
Norman Copenhagen)

Wiederverwertet

Salz- und Pfeffermtihle ,Paris
Nature” aus upgecycelten Holzern
und mit Stahl-Mahlwerk (H 18 cm,
jeweils um 39 Euro, von Peugeot)

veggie! 131
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FASHION & BEAUTY

Nachhaltige Mode, die stylish ist und zugleich kuschelig warm halt
= wir zeigen unsere liebsten zeitlosen Strick-Pieces! HHESHRITEE5(E
Tipps, wie Thre Lieblingsstiicke auch tiber Jahre hinweg schon bleiben.
Und flir Lippenstift, Concealer sowie Rouge sind diese veganen
Kosmetikpinsel mit synthetischen Hirchen die perfekten Begleiter




v:egaie! FASHION & BEAUTY

Gud. day Wagehen
ey an)

Fiir die richtige Pflege der Lieblingsteile

ist es sinnvoll, sich die Hinweise im Etikett
genauer anzuschauen. Feinwasche gehort
auBerdem in Waschesacke. Ob aufwendige
Strickmuster oder Spitzenwasche: Ein Netz
schiitzt Kleidung in der Waschmaschine vor
ReiB- und Klettverschliissen sowie Reibung.
Wichtig: Strickwaren besser
# liegend trocknen, so

" behalten sie ihre Form W

Klein, mittel, groB

Waschenetz-Set W
_ aus reiner Bio-

S ¥ Baumwolle

\__l’\\ (um 25 Euro,
von Hessnatur)

v

Beim Kauf ist es wichtig,
auf gute Qualitat zu
setzen. Nachhaltige
Produktionsbedingungen
sorgen nicht nur fiir faire
Lohne, sondern auch,
dass die Stiicke nach
vielen Waschgangen
noch wie neu aussehen

.. \ i g y II
/ r_ _Enalr,henfroh i

1 | Trendiges Griin fir den Wmterl Die

(@ Farbe ,wild fern” des ,jumper no16"

. ist umweltfreundlich (235 Euro,
Grob gestrickt

oo N von babaa iber www.babaa.es)
Uber einer Bluse oder einem Shirt
ist Pullunder ,Gina Vest” ein echtes
Must-have (um 70 Euro, von Basic : ' %
Apparel iiber www.avocadostore.de)

Mit dem Jahreswechsel kommt auch
die Zeit der guten Vorsitze. Viele
nehmen sich vor, im Alltag stirker
auf Nachhaltigkeit und ihren
Konsum zu achten. Wir zeigen,

wie die Stricklieblinge mit kleinen
Gewohnheiten linger halten und
viele Jahre Freude bereiten

Bio- Baﬂnﬁwolle mit
undem Ausschnitt
(55 Euro,

{iber www.
avocadostore.de)
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Lastige kleine Kndtchen bilden sich
bei vielen Strickpullis. Fusselkamme
oder -rasierer kriegen das schnell in
den Griff. Per Hand sollte man das
Entfernen nicht versuchen, denn das
konnte das Material beschadigen

Fiir lange Fasern
Sanfter Kamm
(um 6 Euro, von
Thought iber =
www.bellagreen.de)

Griindlich
Fusselrasierer ,Pilo” pflegt
auch empfindliche Materialien
(40 Euro, von Steamery)

REPARIEREN,
ANDERN,
WEITER TRAGEN

WIR SCHIEBEN SIE SO GERNE AUE
DIE KLEINEN REPARATUREN.
HAT SICH AM STRICKPULLI
EINE LAUFMASCHE GEZOGEN,
IST DAS ABER GAR KEIN PROBLEM.
MIT ETWAS FARBLICH PASSENDEM
GARN UND EINER NAHNADEL
KANN MAN SIE VORSICHTIG NACH
INNEN ZIEHEN UND DORT
VERNAHEN. SO VERSCHWINDET
DER FADEN UND DIE MASCHEN

L(')/SEN SICH NICHT WEITER AUF

WIR SIND
FAIRLIEBT!

SO WEICH:
IVEGANE PINSEL

Diese Pinsel sehen nicht nur elegant
aus, sondern schiitzen auch das
Tierwohl. Die synthetischen Hirchen

sind dem Echthaar zwar nachempfunden,
dabei aber weniger empfindlich und auch
fiir Menschen mit Allergien oder einem
veganen Lebensstil geeignet. Werden

die Stiele zusatzlich aus Holz gefertigt,
sind die Pinsel nicht nur besonders
angenehm zu halten, sondern auch aus
nachwachsendem Rohstoff hergestellt
und damit auch 6kologisch zu empfehlen

1 Wangen & Augenpartie

Zwei in einem mit dem ,Veil
Powder Brush®”. Fiir Concealer
eignet sich der ,Vanish Seamless
Finish Concealer Brush” (70 Euro
bzw. 40 Euro, von Hourglass)

2 Lippen

Augen und Lippen betont

der ,Eye & Lip Liner Brush #5" L
(um 30 Euro, von Lilah B. %9

iiber www.net-a-porter.com)

3 Augenbrauen

Der Griff des ,Brow Definer Brush”
ist aus Holz aus nachhaltigem
Anbau (um 9 Euro, von Douglas)

4 Augen
Dunkle Smokey Eyes oder helle Tone,
,DIENEN" zaubert sanfte Ubergénge
(28 Euro, von Und Gretel)
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BISTRO VEGETARIO,
HAMBURG

REGIONALE
ABWECHSLUNG

Im ,,Bistro Vegetario** in Hamburg

b A
th S

St. Georg dreht sich alles um ein
reichhaltiges Angebot an Veggie-
Kostlichkeiten zur Mittagszeit.
Dabei legt Chefin Berit Jahn vor
allem Wert auf regionale und
saisonale Produkte — bevorzugt aus
biologischem Anbau. Die Gerichte
wechseln tiglich und reichen von
Bratlingen tiber Kartoftelpizza bis
hin zu Gemiisequiche.

www.bistro-vegetario.de

VEGANE HIGHLIGHTS

Burger, Galettes oder Zimtschnecken: Hier kommen tolle hiesige Bistros,
Cafés und Restaurants, deren einmalige Speisen fiir echte Wow-Effekte sorgen

DOPPELTSOLECKER, DORTMUND

GEORGIEN
TRIFFT VEGGIE

Frithstiick gilt flir viele als die wichtigste Mahlzeit des
Tages. Besonders vielfiltig und lecker kann man im
,Doppeltsolecker* in Dortmund in den Tag starten.
Neben frisch gepressten Siften, Joghurt und veganem
Raiihrei gibt es hier bis abends verschiedene Speisen
aus Soja oder Seitan. Das Spannende:Viele Gerichte
sind inspiriert von traditionellen Familienrezepten aus
Georgien — aber natiirlich nur vegetarisch und vegan.

www.doppeltsolecker.de

Fotos: Beb und Bene (2); Dominion Food Revolution (1); Doppeltsolecker (2)/P.Briggs (1); hluehr (3); Maik Herfurth (2)



3 VEGAN HOUSE, DRESDEN
ASIATISCH

Im ,,Vegan House* in Dresden kommt
kreative asiatische Kiiche ganz ohne
tierische Zutaten auf den Teller. Bei
der Speisekarte mit verschiedenen
Bowls mit gedimpften Udon-Nudeln,
knusprigen Tofu-SpieBen oder Pilz-
Burgern ist flir jede:n etwas dabei.

www.veganhouse-dresden.de
4 CURRY & CO., LEIPZIG
RAUCHIG

Das Team von ,,Curry & Co.* aus
Leipzig beweist, dass Currywurst

auch hervorragend auf Basis von

Seitan funktioniert. Die vegane Variante
iiberzeugt auBerdem durch eine sanfte
Riuchernote von Buchenholz. Genial!

www.curryundco.com

5 GOODIES DELI, BERLIN
HEALTHY

Das Konzept von ,,Goodies Deli*
beinhaltet vegetarische und vegane
Highlights, die alle sowohl zucker- als
auch glutenfrei sind. Es locken diverse
Smoothies, Bowls und siiBe Leckereien.

www.goodies-deli.com

6 EMMI'S KITCHEN, MUNCHEN
DEFTIG

Neben tippigem Frithstiick mit
Riuchertofu und Babyspinat gibt es
in ,,Emmi’s Kitchen einen deftigen
Jackfruit-Burger, verschiedene Bowls
und stiles Gebick — alles vegan. Unser
Highlight: die Zimtschnecken.

www.emmiskitchen.de

7 VEGANEL, NURNBERG
VIELFALTIG

Pizza mit pflanzlichem Kise, kreative
Burger mit verschiedenen Patties nach
hauseigener Rezeptur, cremige Quiche,
saisonale Eintopfe oder frisch gebackene
Kuchen: All das und noch viele andere
Kostlichkeiten gibt es im ,,Veganel im
Stadtteil Gostenhof in Niirnberg.

www.veganel.de

GRUNE KOMBUSE, ROSTOCK
KLEIN, ABER RICHTIG FEIN

Das Team der ,,Griinen Kombiise® in Rostock kocht nur nach Saison.
Alle drei Monate wechselt es die Speisen und passt die kleine Karte der
Jahreszeit an. Jetzt im Winter sind beispielsweise wieder herzhaft gewiirzte
Kohl-Variationen dran. Zu den Allroundern zihlen rustikale Klassiker wie
etwa deftige Eintopfe, kreative Rohkost und Fein-Wiirziges aus Niissen.
Auf jeden Fall probieren sollten Besucher:innen die leckeren Desserts.

www.gruenekombuese.de
F

DOMINION FOOD,
FRANKFURT AM MAIN

BURGER, HUMMUS
UND SHAKSHUK A

Im ,,Dominion Food®, nordlich der Frankfurter Innenstadt
gelegen, ist feinste israelische Kiiche ganz ohne tierische

Zutaten zu Hause. Das Angebot reicht von unterschiedlichen
Salaten mit Bulgur, eingelegten sauren Gurken, scharfer
Peperoni, Tahin-Sauce und Pita mit Auberginen & Co. iiber
viele vegane Burger und bunten Hummus-Tellern bis hin
zu Austernpilz-SpieBen, Kebab-Gerichten und Shakshuka.

www.dominionfood.de

BEB & BENE,
FREIBURG

GALETTES
UND KOMBUCHA

Neben stifen Crépes und leckeren
veganen Kuchen, gesti3t mit Datteln,
gibt es im ,,Beb & Bene* in Freiburg
die wohl besten Galettes der Stadt. Die
franzosischen Buchweizenpfannkuchen
werden mit Rauchertofu, Ratatouille,
Tapenade, Walniissen und vielem mehr
angeboten. Alles bio, versteht sich.
Zudem stellen die Macher:innen
eigenen Kombucha in vielen kostlichen
Geschmacksrichtungen her.

www.bebundbene.com
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S T
Gemiitliche Wald-Idylle s
B Im ,MyArbor” setzt man auf
* | natlirliche Materialien. So
! besteht das Luxus-Baumhotel
| auch innen aus viel Holz
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UNTERWEGS

Seien Sie 1m nachsten Urlaub eins mit der Natur.




| :
_Einzigartige Architektur

Ein Schlafzimmer mit Seeblick
befindet sich direkt im Dach

Bootshaus, Grofl3 Wokern

AUSZEIT
IM SEENLAND

_ i i = _ . Das Bootshaus am Uter des Schillersees in Grof3
Helﬁellge Atmoép'héire © i\ = ' | Wokern im stidostlichen Landkreis von Rostock
Durch die Materialien duftet o ; N liegt in den Wildern der mecklenburgischen
es angenehm n ach HO|Z £ Al : L. Schweiz und gilt als idealer Ort fiir eine Auszeit
: : mitten in der Natur. Von dem angeschlossenen

Steg, der auch als Terrasse fungiert, kénnen
Urlauber:innen direkt in den See hiipfen, ins
Paddelboot steigen oder ihre Schlittschuhfahrt
starten. Das kleine, heimelige, sehr schicke und
gerdumige Spitzhaus besitzt alles, was man
braucht. Beide kuscheligen Schlaflager im
Maisonette-Stil sind an den gemiitlichen
‘Wohnbereich angeschlossen und laden zum
Verweilen ein. Buchbar tiber Airbnb.

www.airbnb.de




MyArbor, St. Andra

TRAUMEN IN
BAUMWIPFELN

Mit einer Ubernachtung im ,,MyArbor* in
St. Andra in Stdtirol, oberhalb von Brixen
auf der Plose, kann sich manch eine:r einen
Kindheitstraum erfiillen. In dem modernen
Luxus-Baumbhaus schlift man hoch oben
zwischen den Baumwipfeln. Die groen Fenster
bieten zudem ein gigantisches Dolomiten-
Panorama. Auch beim Interieur legt die
Inhaberfamilie viel Wert auf natiirliche
Materialien. So hingen umfunktionierte
Baumstimme als Lampen von der Decke,
alle Winde sind mit Holz verkleidet und der
Boden besteht aus Eiche. Ein Besuch im Spa
oder im Restaurant lohnt allemal.

www.my-arbor.com

E Natiirliches Design - :
- Baumstamme funktionieren =
 im Hotel als schicke Lichtquelle ¢

Kulinarische Spezialitaten £
Im Hotel-Restaurant find
ede:r ein Lieblingsgericht &

 Im Spa-Bereich gibt es ein =~

= tolles Dolomiten-Panorama




Almhitte Waldbauer, St.Leonhard

EINHEIZEN AUF
1200 METERN

Die Region um St. Leonhard im 6sterreichi-
schen Lavanttal in Stidkirnten ist ein echtes
Paradies fiir Outdoor-Fans. Als Unterkunft

bietet sich die Almhiitte Waldbauer an, die an

| Uriges Ruttenflair einem Teich auf einer zwei Hektar groB3en

: - / Al 1 o : Wiese inmitten der Hochwilder auf 1200
§ | Besonders wirds mit rustikalen £ g s 1 | Metern liegt. Die besonders urige Berghiitte
41 Mobeln und einem alten Ofen : = | = e
|

verspricht Natur pur. Es gibt zwar keinen Strom

g und nur ein liebevoll eingerichtetes Plumpsklo,
: _Alrp-Sbezialijéiten = > datiir aber einen Holzherd in der Kiiche, einen
Im Hofladen gibt es selbst ~

Kanonenofen im Bad sowie einen wirmenden
Kachelofen neben einer gemiitlichen Sitzecke
mit Kuscheldecke. Im nahe gelegenen Hofladen
kann man sich eindecken.

www.schloss-lichtengraben.at

nliche Bergzeit =se=
Stein, Holz, Wald, Wiesen
# und kein Strom: Hier is
man eins mit der Natur
. B :
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Naturhduschen, Tonden

ROMANTIK
TIEF IM WALD

Umgeben von einem idyllischen Privatwald —
im niederlandischen Tonden in der Provinz
Gelderland — befindet sich das schicke
Naturhiuschen. Die moderne Villa mit grofen
Fenstern sowie Platz fiir zehn Personen ist
vollausgestattet mit mehreren Schlafzimmern,
Kiiche, Badezimmer mit Regendusche und
einem holzbefeuerten Whirlpool auf der
Terrasse. Im nahe gelegenen Bauernhof gibt
es Obst und Gemiise. Zudem konnen im
hauseigenen Garten Kriuter geerntet werden.
Entspannungstipp: Tee kochen, draulen die
Feuerschale anheizen und die Waldbewohner
aus nachster Nihe beobachten.

www.naturhaeuschen.de
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Urspriingliches Gliick %l' ;
m Tiny House gibt es kein [

Meyers Tiny House, Altmark

MINIHAUS DIREKT
AM WASSER

Inmitten der historischen Kulturlandschaft der
Region Altmark in Sachsen-Anhalt befindet
sich das Erholungsgebiet am Kamernschen See,
an dessen Ufer auch das ,,Meyers Tiny House*
steht. Das praktisch eingerichtete Ferienhaus
besitzt gerade einmal eine 18 Quadratmeter
grofle Wohnfliche und ist somit ideal flir zwei
Personen, die auf winzigem Raum entspannen
mochten. Die Meyers versprechen absolute
Ruhe, da das menschenleere Gebiet nur tiber
eine Zubringerstraf3e erreichbar ist. Gut zu
wissen: In dem Tiny House gibt es kein WLAN
und keinen Fernseher. Dafiir rundherum jede
Menge Wasser, Wiesen und Wilder.

www.meyers-tiny-house.de

Unberiihrte Umgebung
Das Gebiet verspricht tolle ¢
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yegdgie! LEBLINGSGETRANK

SUSSER WACHMACHER S

Lust, Kaffee noch einmal ganz neu zu entdecken? Hier
kommt unser Liebling fiir die kalte Jahreszeit, er tiberrascht
mit intensiven Aromen und einer fruchtigen Siil3e

ﬁ | BLITZREZEPT KOSTBARKEIT

; Wer keine Zeit hat, um Datteln
einzuweichen, kann stattdessen
auch zu Dattelsirup aus dem
Bio-Markt oder dem arabischen

Kardamom kommt traditionell
auch in den arabischen Kaffee
oder indischen Chai Latte.

Die duftenden griinen Kapseln
werden vor allem wegen ihres
einzigartigen Aromas geschatzt
= . und zahlen zu den teuersten

i | Gewiirzen der Welt.

"

{

T 1

SUPERFOOD

Getrocknete Datteln stecken
nicht nur voller Nahrstoffe

wie Vitamin B oder Kali
und Magnesium, sie sin
wegen ihres natiirlichen
Zuckergehalts auch tolle,
gesunde Energielieferanten.

-

Supermarkt greifen. Der Sirup
schmeckt malzig siiB und leicht
nach Karamell.

DATTEL-GEWURZ-LATTE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
10 weiche, entsteinte Datteln (am besten Medjool) in kleine Stiicke schneiden und in 700 ml
Hafermilch etwa 30 Minuten einweichen. AnschlieBend 1 TL Zimt, % TL Vanille, %2—1 TL
gemahlenen Kardamom sowie eine kriftige Prise gemahlene Nelken hinzugeben und alles
piirieren. Durch ein feines Sieb in einen Topf gielen und langsam aufkochen. 350 ml starken Kaffee
aufbriihen. Die Dattel-Gewtirz-Milch etwas aufschiumen und mit dem Kaffee in Gliser flillen.

Einweichzeit: 30 Minuten, Zubereitungszeit: 15 Minuten

-

Foto: StockFood/The Picture Pantry

v vegan V glutenfrei v laktosefrei
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Fotos: StockFood Studios/Thorsten Suedfels
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Gemiise-Taboulé
gebratenem Feto

Harissa-Aubergine mit

. eine leichte Frithlingskiiche — mit knackigem Gemiise, duftenden Kriutern und
bunten Friichten. Ob Endivien-Avocado-Smoothie, Griinkohl-Flammkuchen oder

Mohn-Joghurt-Mousse: Diese gesunden Rezepte geben Energie!
AB 9. FEBRUAR 2022 AN DEN KASSEN IHRES SUPERMARKTES
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3 @& BOSCH
<U h l,e n Technik furs Leben

_IkeABosch

Der neue French Door Kuhlschrank.
GroBartig in Design und Frische.

3l

major domesti
appliances*

XXL Kapazitat VitaFresh XXL <0°C> NoFrost

Perfekter Uberblick durch Halt Frisches bei nahe 0 °C Nie wieder manuell
extra viel Platz, dank langer frisch. abtauen.
80 cm Kuhlraum Breite.



