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Mac’n’Cheese-Burger, Risoni—Bowl mit Pfirsichen, Austernpilz-Diiriim, Omelett-Wraps mit Mais-Salsa, Zucchini-Rollchen, Lavendel-Tonic...
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+ Kochbuch ,Vegetarisch durchs Jahr” sichern!
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Buch: Vegetarisch durchs Jahr

VE.GETAR[SCH’ . & VIIIE.GAN GENIESSEN

LR > WIDADC Mit Vegetarisch durchs Jahr wird

- P x;f o der vegetarisch-vegane Alltag jetzt bunt
| .l__

und abwechslungsreich. Die Rezepte
sind leicht und lecker, da halten auch
Fleischlos-Anfanger
entspannt Schritt und
gehen mit der Zeit!

S Jetzt
=4 abonnieren &
. Dankeschon Pramien-Nr.: sat
sichern! BBso 3

Kochbuch ,Vegetarisch durchs Jahr” 28,00 €

6 Ausgaben Slowly Veggie! 35,40 € o |

g9 y Vegg Glu =% \;a e
Regulérer Preis 63,40 € ;
Gesamt Sparpaket nur 35,40 €

Einscannen

& bestellen Online: burda-foodshop.de
Telefon: +49 781 6396536

Bitte geben Sie bei lhrer Bestellung die Aktionsnummer SV1PRE / SV1PRG an.

Das Abo kann ich nach der Erstbezugszeit jederzeit mit einer Kiindigungsfrist von einem Monat kiindigen. Bei Weiterbezug gilt der reguldre Abopreis (Heftpreis im Abo: zzt. 5,90 € pro Ausgabe). Alle
Preise in Euro inklusive der gesetzlichen MwSt. und Versand. Anrufe zum Ortstarif; Mobilfunknetze konnen abweichen. Verantwortlicher und Kontakt: BurdaVerlag Consumer Sales & Services GmbH,
Hubert-Burda-Platz 1, 77652 Offenburg fiir die BurdaVerlag Publishing GmbH, in gemeinsamer Verantwortlichkeit mit mehreren Verlagen von Hubert Burda Media (siehe www.burda.com/de/gvv).
Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung kénnen Sie unter www.burda-foodshop.de/agb abrufen. Datenschutzinfo: Kontakt zum Datenschutzbeauftragten: BurdaVerlag Consumer
Sales & Services GmbH, Postfach 1223, 77602 Offenburg, Tel: 0781-6396100. Namens-, Adress- und Kontaktdaten zum Vertragsschluss erforderlich. Verarbeitung (auch durch Zahlungs- und Versand-
dienstleister) zur Vertragserfiillung sowie zu eigenen und fremden Werbezwecken (Art. 6 | b) bzw. f) DSGVO) so lange fiir diese Zwecke oder aufgrund Aufbewahrungspflichten erforderlich. Bei Art. 6
| f) DSGVO ist unser berechtigtes Interesse die Durchfiihrung von Direktwerbung. Sollten wir ihre Daten in einen Staat auBerhalb der Europdischen Union tbermitteln, stellen wir sicher, dass lhre Da-
ten gemaR Art. 44ff. DSGVO geschlitzt sind. Sie haben Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschréankung der Verarbeitung, Widerspruch gegen die Verarbeitung, auf Datentibertrag-
barkeit sowie auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehérde. Details unter: www.burda-foodshop.de/datenschutz. Dieses Angebot gilt nur innerhalb Deutschland - Auslandskonditionen auf Anfrage.


http://www.burda.com/de/gvv
http://www.burda-foodshop.de/agb
http://www.burda-foodshop.de/datenschutz

(1); StockFood/xxx (1)

Fotos: instagram/@slowly_veggie_official (2); Jelena Moro Fotografie

‘Kéchin, die ihre Rezepte seit Generationen weitergibt. Das Beste: Veggle -Kiic

und erfrischende Salate — alles, was wir im Sommer lieben. Insplrlert von fernen

veggie! EniToriaL

DIE WELT
AUF DIE H

uf meinen Reisen zieht
" es mich immer dorthin:
in dampfende Garkiichen und zu
kleinen Marktstinden in versteckten Gassen. Dort kann man die
Kiiche eines Landes am besten kennenlernen. Es sind Momente,
die fiir mich unvergessen bleiben: ein knusprig gebratener Snack, ein
unbekanntes Gewiirz, das meinen Gaumen iiberrascht, oder das Licheln elne -

spielt beim ,,Streetfood* schon immer eine Hauptrolle. Gerichte, die ganz . selbst'
verstindlich ohne Fleisch auskommen, dabei so Vlelfaltlg und'so lecker sind. Passend
dazu nehmen wir Sie in dieser Ausgabe mit auf eine kuhnarlsche Reise durch die

StraBen der Welt. Freuen Sie sich auf wiirzig gefiillte Burger und Baos, bunte Bowls '

Lindern und Kontinenten haben wir Rezepte entwickelt, die sich auch Wunderbar
zu Hause nachkochen lassen. Vielleicht weckt dieses Heft bei Thnen Fernweh? -
Vielleicht erinnert es an eigene Reisen oder es inspiriert dazu, Neues auszuproble

ren, ganz ohne Kofferpacken... Denn die Welt passt manchmal eben doch in eine
7 Hand Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Entdecken' : : :

==

Ihre Gahy Hoger Chefredakteunn

SR : '*«':-.-'

PS Alle veganen Rezepte sind in dlesem Hef ¢
mlt unserem Button gekennzelchnet o

WERDEN SIE TEIL DER VEGGIE-COMMUNITY

Ihre Lieblingsrezepte aus der Welt der vegetarischen
und veganen Kiiche, praktische Food-Hacks, coole
Gewinnspiele und vieles mehr gibt es auch in unserem
neuen WhatsApp-Kanal zu entdecken. Einfach

den QR-Code scannen, Kanal abonnieren und sich
jeden Tag iiber leckere Rezepte freuen!

r Neue Videos jetzt auf
TikTok und In Instgg_r_gﬂ O AR
Volontérin Svea zeigt, wie unsere WA J
Rezepte ganz einfach gelingen




veggie! INHALT

UNSER TITELREZEPT

Smokey Jackfruit-Burger mit
Buttermilch-Buns und Coleslaw (S. 24)

NIX

PS: Alle veganen Rezepte
sind in diesem Heft mit unserem
Button gekennzeichnet.

6

DAS LIEBEN WIR JETZT

Erfrischende Trendgetrénke und coole Eisneuheiten machen Lust
auf den Sommer. Plus: Simon Schech iiber nachhaltige Luffa-Schwémme

.!..-_4‘
" Burger mit Jalapefios

1 U und Cheddar-Sauce

KREATIVE KREATIONEN

Dank Halloumi-Burgern mit Basilikum-Mayo, gedampften Bao Buns,
Mac'n'Cheese-Burgern und siidafrikanischen Vetkoek ist fir alle etwas dabei

34

DAS GIBTS ONTOP
Fiinf raffinierte Toppings fiir noch mehr Aroma

36

VEGANER CAESAR SALAD

Veggie-Kollegin Catherina erklart, wie der Klassiker ganz ohne
tierische Produkte gelingt

40

FRISCHE IDEEN

Angenehm leicht wirds dank griechischer Risoni-Bowl mit Pfirsichen,
Walnuss-Linsen-Salat, Protein-Bowl mit Harissa-Tofu, Hirse-Gemiise-Salat...

62

WURZIGER ABSCHLUSS N

Tahin-Orangen-Dressing, Rosmarin-Vanille-Vinaigrette, Parmesan-Dressing
und Co. sorgen fiir fruchtig-frische Abwechslung -

64 mit Frische-Kick k1
FARBENFROHE VIELFALT = = \
Freuen Sie sich auf Austernpilz-Diiriim, Halloumi-Wraps mit Feigen, iy '{

Bombay Chilli Cheese Toasties, Veggie-Pita und vieles mehr i

84

SPANNENDE PERSONLICHKEITEN
Tilly Pamment, Vibeke Bengtson & Jonas Bohn, Line Byskov

4 yveggie! UNSERE TITELTHEMEN




96

PERFEKT ZUM TEILEN

Kleines fiir gesellige Runden: Sommerrollen mit Glasnudeln, Halloumi-Poutine,
gebratene Zucchini-Rollchen, Kartoffel-Kiichlein, Lupinenbrotchen

108

30-MINUTEN-REZEPTE

Stars der Saison: Erdbeeren, Heidelbeeren und Himbeeren begeistern
in stiBen und herzhaften Kombinationen

116

GESUND ALT WERDEN

v : Mit der richtigen Erndhrung lange fit bleiben — die wichtigsten Erkenntnisse
- der Langlebigkeitsforschung

“ Vollkorn-Wraps
" mit Mohren und 1 1 8

il g _Minz-Gurkensalat
s - \ .J ] BESTES MITTSOMMER -FEELING
R b ' Diese Accessoires bringen skandinavische Leichtigkeit nach Hause

122

URLAUB IN SKANDINAVIEN

Unsere Autorin Jenni Koutni entfiihrt uns in den Norden Europas und beweist,
warum Coolcation mehr als nur ein Trend ist

130

ABSOLUTER FEEL-GOOD-DRINK
Praktikantin Jamie Ehmer verrat ihr Lieblingsgetrank fiir den Sommer

AUSSERDEM

3 Editorial

129 Register: alle schnellen & veganen
Rezepte auf einen Blick

131 Vorschau

121

SCANDI-STYLE

Nordische
[ — — Asthetik
Pippi LangstrumEf Jum Feiern
das Leben genieBen
IM GESPRACH

In unserer Serie ,,For our Future” sprechen wir mit inspirierenden
Personlichkeiten, die tolle Tipps fiir ein nachhaltigeres Leben
geben. Dieses Mal: Simon Schech von Franken-Luffa.

veggie! 5
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Mit spannenden Eisneuheiten
und prickelnden Getrinken lduten
wir den Sommer ein. Plus: alles
rund um eine nachhaltige

Alternative zum Plastikschwamm

BELEBEND

Alle Frithaufsteher:innen
aufgepasst: Mit einer

Extraportion Schwarztee
und frischer Bergamotte

verstiBt uns dieser leicht
karamellige Kombucha
den Morgen (0,33 | um
3 Euro, von BOUCHE)

E AL YEB I

6 veggie!

SCHARF

Der Frischekick
fur unterwegs: Die
intensive Ingwer-Zitrus-Note
verleiht dem fermentierten Bio-Drink
einen angenehm kriftigen Ge-
schmack. Ideal als alkoholfreie Alter-
native fiir den Feierabend oder
Begleiter zum Dinner (8 Stiick
a2 0,33 | um 25 Euro,
von Spraga)

A

i s 3 D10 SR
e =

FRUCHTIG

Die perfekte Erfrischung an heillen
Tagen mit Orangensaft und mildem
Griintee-Aufguss. Nicht nur lecker,
sondern dank der 100 Millionen aktiven
Kulturen und lebenden Mikroorganismen
pro Flasche auch gut fiir den Darm (0,41
um 3 Euro, von Kombuchery, z.B bei dm)

"' olmwc |

} ) KQMEJG,
|

il RTVERK

Fotos: PR (8); Shutterstock (3)/biletskiy, Dorde Krstic, Vadim Kolobanov
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it threm neusten
Kochbuch beweist
Stephanie Hiekmann:

Gemiise ist nicht nur

/ lecker, sondern auch unglaublich abwechslungsreich
und lisst sich super in den Alltag integrieren. Dank
der 150 Rezepte und iiber 350 Variationsmoglich-
keiten gibt es keine Ausreden mehr: Ofenlauch mit
Tomaten-Salsa, saftiger Mohrenkuchen, orientali-
sches Linsen-Dal und vielen weiteren Ideen zeigen,
wie vielseitig die vegetarische und vegane Kiiche
ist. Dazu liefert die Autorin praktische Tipps zu
Garmethoden, Gemiisesorten und den perfekten
Kombinationen — kreativ, schnell und unkompliziert
(um 25 Euro, DK Verlag)

VOLLER GESCHM{}CK
OHNE PROZENTE

LUST AUF EINEN ALKOHOLFREI;E}IE\T
WEIN? DANN IST DIESER WEIS ‘
CUVEE GENAU DAS RICHT;S?E{DA
: URDE BEIM -

DAS TOLLE: ER W
WEINTEST 2025/2026 ALS BES’];ER
ANTIALKOHOLIS CH]?R WEIEUGT
AUSGEZEICHNET UND L;:;%R;A e
TIGEM
MIT FEIN-FRUCH AT
EICHTIGKEIT.
ANGENEHMER L R
C EWUSSTEN GE _
FUR ALLE, DIE B
SCHATZEN OHNE AUF GESCHMACK

VERZICHTEN 7U WOLLEN

(0,751 um 9 Euro, von Weingut Hammen)

.

RGEISLER Perbeliopte -

Kelassiker -

it gesundem

L Toist
bemiise Eif o

Vanille i
YVersteckte zucch!"

ICE ICE BABY!

1 FUR EXPERIMENTIERFREUDIGE Feines Zucchinipiiree

trifft auf bestes Vanilleeis — was erst einmal tiberraschend
klingt, schmeckt angenehm siif3, ist herrlich cremig und

tiberzeugt dabei auch noch mit weniger Kalorien
(450 ml um 5 Euro, von Geisler)

2 FUR TRENDSETTER:INNEN 1n Kooperation

mit Youtuberin und Social-Media-Star
Julia Beautx begeistert der gehypte
Strawberry-Matcha jetzt auch im
Eisformat. Fruchtige Erdbeer-
Himbeersauce vereint sich mit
herbem Griinteepulver, Soja- und
Kokosmilch — unbedingt probieren!
(3x65 ml um 4 Euro, von NOMOO)

3 FUR MUTIGE Kleine Portion,

groBer Geschmack: Tropische
Ananas verbindet sich mit Kiwi-
und Spinatpiiree zu einer intensiven
Kreation. 100 Prozent vegan,
erfrischend leicht und super fiir
die ganze Familie (70 g um
1 Euro, von Gigi)

Mt Fuchtiz,

3 éwﬁ%‘éﬂ» S’/\Z{
Ehst mnd Gendise
J'@fzf anch am Stiel
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NATUR STATT
PLASTIK

Seit 2021 baut Simon Schech auf
seinem heimischen Acker Luffa-Gurken
an, um daraus Luffa-Schwimme

zu gewinnen — eine tolle Alternative
zum klassischen Plastikschwamm

er ausgebildete Landwirt aus Unterfranken wird
wihrend Corona auf die einst tropische Pflanze aus
Asien aufmerksam. Daraus entsteht die Idee, es im eigenen
Garten zu versuchen — ein Herzensprojekt mit Erfolg. Was
diese Pflanze besonders macht, lesen Sie hier
Was ist eigentlich eine Luffa-Gurke?
Luffa ist ein Kiirbisgewichs und in
dieser Kiirbisfamilie gibt es hunderttausend verschiedene
Arten — da zihlen auch Gurken und Zucchini dazu. Und
in dieser Luffa-Gurke bildet sich im Reifeprozess ein Ge-
webe aus, das, wenn man die Frucht erntet, schalt, wiascht
und trocknet, als Schwamm verwendet werden kann. Das
Ganze funktioniert allerdings nur mit dem Schwamm-
gewebe der Luffa-Gurke oder des Luffa-Kiirbisses — mit
einer normalen Salatgurke funktioniert es leider nicht.

8 vegyie!

In Handarbeit .
Etwa 5.000 Luffa-Gurken werden im &
Sommer jahrlich geerntet — vom Anbau
bis zum Endprodukt findet alles in |
Unterfranken statt

Und warum sollte man einen Luffa-
Schwamm nutzen?

Bei Standard-Plastikschwimmen
merkt man meistens, dass sie mit der Zeit kleiner und aus-
gefranster werden. Alles, was diese an Substanz verlieren,
ist Mikroplastik und belastet unsere Gewisser und Welt-
meere. Hier kommt der Luffa-Schwamm ins Spiel: Er ist
komplett plastikfrei. Es nutzt sich nur die pflanzliche Faser
ab, die biologisch abbaubar ist, also einfach verrottet und
somit nicht der Umwelt schadet.

Wie langlebig ist der Schwamm im
Gegensatz zur herkommlichen Variante?

Es kommt darauf an, wie intensiv und
hiufig man ihn verwendet. Er lisst sich mehrere Wochen
bis hin zu ein paar Monaten benutzen. Wenn man ihn in
der Kiiche einsetzt — also nicht zehnmal am Tag —, hilt er
sehr lange. Zwischendrin kann man den Schwamm auch
in der Waschmaschine waschen, um die Hygiene aufrecht-
zuerhalten. AuBerdem trocknet er im Vergleich zu ande-
ren Schwimmen schnell und liegt somit nicht nass herum,
wodurch sich in Summe auch weniger Bakterien bilden.

Wofiir kann man ihn noch benutzen?
Der Schwamm ist ideal zum Spiilen
oder um Gemiise zu waschen. Zudem kann man damit
super das Bad putzen und ihn natiirlich auch in der Dusche
— als Peeling-Schwamm oder zur eigenen Korperpflege —

verwenden. Ein wahres Naturtalent.

Familienbetrieb
Simon Schech ist das
Gesicht hinter , Franken-
Luffa”. Zusammen mit
seinen Eltern will er
den Naturschwamm
(erhéltlich ab 4,50 Euro)
bekannter machen und
zur nachhaltigen
Alternative ermutigen

Fotos: Simon Schech



UNSERE FOOD-KORRESPONDENTEN BERICHTEN UBER DIE INTERNAT(ONALEN TRENDS
DER VEGETARISCHEN UND VEGANEN KUCHE. DIE BESTEN REZEPTE, UBERRASCHENDE
ZUTATEN, SPANNENDE ZUBEREITUNGSIDEEN. VON KAMBODSCHA BIS KOLN,
VOM ELSASS BIS INDIEN. JEDE WOCHE VOR ORT ZUBEREITET UND FRISCE SERVIERT

IN 25 KNACKIGEN MINUTEN. EINFACH EINSCHALTEN UND GENIEBEN! die Leichtigkeit

des Siidens auf

Foodkorrespondent

den Teller - mit frischen,

BonGusto ist empfangbar q: A1 Qsmsscom {iblue+ o algensch-medlterranen ..

im Pay-TV bei diesen Anbietern: SN Veggie-Rezepten.
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