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Zitronen-Risotto mit Feta, Nudel-Bowl mit Zucchini, Feigen-Radicchio-Salat, Kokos-Pfannkuchen mit Pak Choi, Schoko-Tiramisu...

BLITZ-DESSERTS ™%
MIT VANILLEEIS, SCHOKOLADE
UND FRISCHEN FRUCHTEN
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Keine
Insekten,
keine
Lebensmittel!

Weltweit sind iiber 85% der Wild- und
Kulturpflanzen auf die Bestiaubungsleistung
von Bienen und anderer Insekten angewiesen.
2018 veranschaulichte das Umweltministerium
gemeinsam mit dem NABU und einer
Lebensmittelkette, welche Auswirkungen

das Insektensterben auf das Produktangebot
hatte: 60 Prozent der Artikel wiirden ohne
bestdubende Insekten entfallen.

Insekten schitzen

#beebetter-Experten-Team

T e : Bt HIER SCANNEN
B e und mehr erfahren

Jopls = .® . ¥ 2 &
Védgiel | FISKARS

#beebetter ist die Insektenschutzinitiative des BurdaVerlag mit der auch Sie zum Insektenschiitzer werden kénnen.
Alles Infos unter www.beebetter.de


http://www.beebetter.de

Fotos: Jelena Moro Fotografie; StockFood Studios/Julia Hoersch
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EINFACH & SO GUT

i
i
|

enn ich nach einem langen Tag nach Hause komrhe — meist hungrig —
wﬂl ich nicht lange in der Kiiche stehen, um etwas Leckeres zu kochen.
Nudeln mit Pesto kommen fiir mich aber nicht infrage. Ich will irgendwie doch
etwas Besonderes essen, gesund soll es auch sein, aber l’llChIt schon wieder Blatt-
| salat. Kennen Sie das Problem? Dann kann ich Iﬂmen sagen:
AD jetat ist das Geschichte! Dem{l unsere gesamte Redaktion war der Meinung,
dass es an der Zeit ist, kreative neue Gerichte zu entw1ckeln die in unter
30 Minuten auf dem Tisch stehen. Mit Alltagsprodukten, aber auch ein paar
besonderen Zutaten, die den'Kreationen einen besonder%n Twist verlethen —
danke Adam Koor fiir deine tollen Ideen. Also nichts wie los, stébern Sie
in dieser Ausgabe und entdecken Sie neue Lieblingsgerichte wie indische

Zwiebel-Spinat-Fritters (S. 60), cremiges Kidneybohnen-Dal (S. 36) V‘(f&%ﬁgglﬂﬂh‘ﬁ';
oder Zitronen-Zucchini-Suppe (S. 44) — und freuen Sie sich iiber mehr Ihre Lieblingsrezepte aus
Zeit, Entspannung und Genuss am Feierabend! e o

spiele und vieles mehr gibt
es auch in unserem neuen
WhatsApp-Kanal zu entde-
cken. Einfach den QR-Code
scannen, Kanal abonnieren
e X und sich jeden Tag iiber

[ | | i -w leckere Rezepte freuen!

l ' k e RO Food-Hacks, coole Gewinn-
| | » =y

Regina Hemme, Texichefin

\E644 | ! .
@ PS: Alle veganen Rezepte sind in diesem Heft |

mit unserem Button gekennzeichnet. |

Folgen Sie uns auf Instagram oder schreiben Sie uns Ihre Wiinsche und Anregungen direkt an: slowly_ve;jgie_oﬂicial 0 slowlyveggie

veggie! 3
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UNSER TITELREZEPT

Trauben-Chinakohl-Fritters mit
Granatapfel-Minz-Relish (S.67)

6

DAS LIEBEN WIR JETZT

Gesunde Fertigmahlzeiten und Tipps fiir zuckerreduzierte Ernahrung.
Plus: Eine Familie, die fiir den Klimaschutz um die Welt segelt

M wf___'a,

10 MTe;NudeIn mit

KNACKIG, FRISCH & VIELFALTIG Sommergemdse

. . . . und Bohnensauce
Gurken-Kartoffelsalat, Kichererbsensalat mit Dattel-Tamarinden-Dressing .
und Wassermelonen-Salat mit Feta bringen den Sommer auf den Teller

28

KREATIV VERFEINERT

Crunchy, fruchtig oder wiirzig? Karamellisierte Kiirbiskerne, Bohnen-Hummus
und marinierte Zwiebeln sorgen fiir extra Genuss

30

DEN KORPER BESSER VERSTEHEN
Alles rund um den Blutzuckerspiegel und Tipps fir gesunde Mahlzeiten

34

ABSOLUTE WOHLFUHLGERICHTE

Cremiges Kidneybohnen-Dal mit Spinatsalat, Zitronen-Zucchini-Suppe mit
gerosteten Pistazien und Trofie mit Bohnen sorgen fiir beste Abwechslung

94

KOREAN-FRIED-TOFU-SANDWICH

Veggie-Kollegin Catherina erklart, wie die vegane Variante authentisch
gelingt und warum Tofu die perfekte Grundlage ist

28

DEFTIGE GERICHTE FUR ALLE

So vielseitig: Eiersalat auf Rucola-Sellerie-Rosti, Gewdirz-Seitan mit
Auberginengemiise, Mais-Kohlrabi-Fritters mit Limettendip ...

Bl i
i )Igsner
“ Chili-Tempeh
F

# mit Gemiise NS

UNSERE TITELTHEMEN
4 yveggie!
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Kartoffell mit
Romesco-Sauce /

lat a

\

115

Es&esso- '

Bananen-
Softeis

124

Stadtetrip:
Nantes zu FuB3
entdecken_' ‘

/8

SPANNENDER EINBLICK

Julius Fiedler, Kirsten Skaarup und Alessandro Vitale teilen ihre personlichen
Geschichten und liebsten Rezepte

92

RAFFINIERTE ALLTAGSKUCHE

Griine Miso-Eier, Spinat-Tomaten-Quiche und gebackener Fenchel mit Kase und
Niissen — diese Kreationen sind fix zubereitet und begeistern Grof3 und Klein

110

30-MINUTEN-DESSERTS

Die neue Serie mit schnellen und einfachen Ideen: SiiBes wie Erdbeer-Trifle,
Mandel-Affogato und Bellini-Slushies verzaubern unsere Sinne

118

KLEINE AUSZEIT UNTER FREIEM HIMMEL

Warmende Sonnenstrahlen und der Duft von frischem Gras — Picknick im
Freien macht mit diesen neuen Lieblingen besonders viel SpaB3

122

WUNDERSCHONES NANTES

Unsere Autorin Jenni Koutni ber kunstvolle Passagen, lokale Spezialitaten
und Foodie-Highlights im Westen Frankreichs

130

ABSOLUTER FEEL-GOOD-DRINK
Praktikant Leon Bittmann verrat sein Lieblingsgetrank fiir heiBe Tage

AUSSERDEM

3 Editorial
129 Register: alle schnellen & veganen
Rezepte auf einen Blick

130 Kiichengliick

131 Vorschau
ENTSPANNT
Die Natur
genieBen,
mit bunten
Accessoires

IM GESPRACH

In unserer Serie ,For our Future” sprechen wir mit
inspirierenden Personlichkeiten, die tolle Tipps fiir
ein nachhaltigeres Leben geben. Dieses Mal: Sabine
Schworer von der NGO , TOPtoTOP”

veggie! 5
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/" " NATURLICH

%wmw; w  Von Sobanudeln

S&5=- "' mit Erdnuss-Teriyaki
/ -M“:g._-a-és L4 . . N
) = tiber Spaghetti mit
= %, & Avocado-Pesto bis hin
’ Ilr:*_ ' zu Pink Pasta mit Feta
. —,JUIT* bietet in sei-

nem Sortiment aus iiber

40 Rezepten eine bunte Auswahl
an vegetarischen und veganen Gerichten. Stets
von Hand gekocht, ohne kiinstliche Aromen
und in weniger als acht Minuten aufgewarmt.
So easy geht Geschmack! (6er Box um
57 Euro, von und iiber www.juit.com)

Freuen Sie sich auf gesunde, innovative und

nachhaltige Fertigmahlzeiten — und erfahren

Sie, warum eine schweizerische Familie fur
das Klima um die Welt segelt

PRAKTISCH

Immer noch im Trend und super,
wenn keine Zeit zum Einkaufen
bleibt: Kochboxen. Jede Woche
liefert ,,Marley Spoon‘* saisonale
Gerichte direkt vor die Haustiir.
Dabei legt das Unternehmen gro-

Ben Wert auf 6kologischen Anbau
und die Zutaten lassen sich in nur wenigen Schritten in
kostliche Kreationen verwandeln. Ideal fur alle, die gerne

gut, ausgewogen und trotzdem unkompliziert essen!
|l

(ab 2 Personen um 37 Euro, a_ i
von und iiber M

www.marleyspoon.de)

6 veggie!

VOLLWERTIG

Gesunde Wohlfiihlgerichte in den Alltag integrieren
— das wird mit ,,every* zum Kinderspiel. Mit thren
zu 100 Prozent veganen und von Erndhrungswis-
senschaftler:innen gepriiften Rezepturen begeistern
uns Tikka Masala, Ramen Noodles & Co. Dank
moderner Schockfrostmethode bleiben die TK-
Gerichte lange frisch und behalten die wichtigen
Nahrstoffe (450 g um 7 Euro, von und iiber
www.every-foods.com)

Fotos: Dilek @b.ewusstleben (1); PR (5); StockFood (2)/Martina Meuth, The Picture Pantry;

Tre Torri Verlag/Line Byskov (1)


http://www.juit.com
http://www.marleyspoon.de
http://www.every-foods.com
mailto:@b.ewusstleben
mailto:@b.ewusstleben
mailto:@b.ewusstleben

Fiir Naschkatzen
Dilek verzichtet auf
Zucker, nicht aber auf
StiBes, wie selbst ge-
backenes Bananenbrot

SIMPLY SCANDINAVIAN

Die Dinin Line Byskov ist ein wahres Multitalent:
promovierte Physikerin, Ingenieurin, Innenarchi-
tektin — und leidenschaftliche K&chin. Thr erstes
Kochbuch ist daher eine Liebeserkliarung an die
Freuden des GenieBens und Teilens. In mehr als
90 veganen und vegetarischen Rezepten ver-
schmilzt typisch nordische Eleganz mit der Welt
der pflanzlichen Kiiche. Das Ergebnis? Macht
rundum happy! Denn wenn
es nach der Autorin geht,
sollten raffinierte Kostlich-
keiten wie ,,Shepherd's

ZUCKERARM GENIESSEN

Auf dem Instagram-Kanal b.ewusstleben
teilt Dilek Tipps fiir eine gesunde
Ernihrung — ganz ohne Industriezucker

Veggie Pie oder ,,Kimchi
Pancakes® unbedingt mit
lieben Menschen geteilt

werden. Ein Buch, das nicht
nur Foodies beweist: Kochen
sorgt fir Gliicksgefiihle
(erhaltlich ab 7. Oktober 2025,
um 35 Euro, Tre Torri Verlag)

-~ WELCHE VORTEILE BRINGT EINE ZUCKER-
/ \ REDUZIERTE ERNAHRUNG? Sie stirkt unser Im-
munsystem, sorgt fiir einen stabileren Blutzuckerspiegel
und verringert so das Risiko fuir diverse Krankheiten.
Anti-Aging-Effekt inklusive, denn weniger Zucker zu
essen, verleiht der Haut einen natiirlichen Glow. Und mit
etwas Gliick schmeckt man sogar intensiver als frither!

ZUCKER VERSTECKT SICH HEUTE FAST

UBERALL, SOGAR IN SAUCEN ODER

KONSERVEN. WIE GEHST DU DAMIT UM?

Ich koche jeden Tag frisch, kaufe selten Fertigprodukte

und achte beim Einkaufen auf die Zutatenliste. Natirlich
TR vorkommender Zucker wie in Obst ist fiir mich in Ord-
nung. Wenn ich auswirts esse, versuche ich mir nicht zu
viele Gedanken zu machen — schlieflich ernahre ich
mich zu Hause vollwertig und abwechslungsreich.

WIE SUSST MAN OHNE ZUCKER?

Zum Beispiel mit Datteln, die sind von Natur aus st}
und eignen sich perfekt zum Backen. Aulerdem bieten
sie wichtige Nihrstoffe wie Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe. Entsteint und mit Nussmus gefiillt, sind sie
in MaBlen auch ein super gesunder und leckerer Snack.

HAST DU LIEBLINGSPRODUKTE?

Zuckerfreie Basis-Lebensmittel wie Haferflocken oder
Cashewmus habe ich immer zu Hause. Die finden sich
fast in jedem Supermarkt — zum Beispiel bei Lidl. Seit ich
mich intensiv mit Lebensmitteln beschiftige, kenne ich
gefiihlt jedes Regal auswendig. Und meine liebsten
Einkaufstipps teile ich dann auf Instagram. >

veggie! 7




veggie! news

= Pz
3:0TOF
LIMATE EX E)(PEDi TION

Gemelnsam aktlv s
Zusammen mit Freund:innen grindete

Orgamsatlon ,,TOPtoTOP" Das Ziel:

e Jugendhche fiir den Kllmaschutz gewinnen
o o {-‘? - —

AUF DEM OZEAN ZU HAUSE

Seit 25 Jahren segelt das Ehepaar Schworer mit thren sechs Kindern um die Welt,
um weltweit auf den Klimawandel aufmerksam zu machen

l 'rsprﬁnglich hatten sie geplant, nur vier Jahre lang
unterwegs zu sein. Doch dabei blieb nicht genug

Zeit, um ihrem Herzensprojekt nachzugehen: Kinder und
Jugendliche fiir den Umweltschutz zu begeistern
SLOWLY VEGGIE!: Welches Ziel hat eure Reise?
SABINE SCHWORER: Auf unserer ,,TOPtoTOP“-Ex-
pedition, die in der Schweiz begonnen hat, sammeln wir
weltweit — vom Meer bis zu den hochsten Bergen — inspi-
rierende Beispiele dafiir, wie nachhaltiges Handeln gelin-
gen kann. Damit mdchten wir méglichst viele Schiiler:in-
nen motivieren, sich aktiv fiir eine nachhaltige Zukunft des
Planeten einzusetzen. Unsere Reise zeigt: Auch groBe
Abenteuer kdnnen im Einklang mit der Natur stehen.
SLOWLY VEGGIE!:
Interesse fiir den Umweltschutz?

SABINE SCHWORER: Wir laden sie zu gemeinsamen
,Abenteuern ein, indem wir zusammen den Strand von

Wie weckt ihr bei Schiiler:innen

Power-Duo
Wﬁgnd dieses

& Gesprachs befand
sich das Schweizer
Ehepaar kurz vor
dem Nordkap

Miill befreien oder Biume pflanzen — dabei ist die Natur
die beste Lehrerin, die wir uns vorstellen konnen.
SLOWLY VEGGIE!: Was macht ihr dariiber hinaus?
SABINE SCHWORER: Mein Mann Dario, er ist Berg-
fihrer und Geograf, nimmt Proben von Gletschern. Ich
bin diplomierte Krankenschwester und nehme e-DNA-,
also Umwelt-Proben sowie Mikroplastik-Proben aus dem
Meer. Diese liefern wir an Forschungsinstitutionen — sie
sollen helfen, neue Erkenntnisse iiber die Klimaerwar-
mung zu gewinnen. Dafiir begeben wir uns auch mal an
abgelegene Orte, an die kaum jemand hinkommt.
SLOWLY VEGGIE!: Ist so eine Reise nicht gefahrlich?
SABINE SCHWORER: Manchmal. Nach einem schwe-
ren Sturm vor 20 Jahren zum Beispiel mussten wir das
Schiff aufwendig reparieren. Es wurde klar: Wir brauchen
ein komplett autonomes Schiff mit Solarpanels und Wind-
generatoren. Dabei bekamen wir unter anderem Unterstiit-
zung von dem Schweizer Messerhersteller Victorinox. Da-
nach hatten wir das erste Mal Strom fiir einen Kiithlschrank.
SLOWLY VEGGIE!: Wie kommt ihr denn an Nahrung?
SABINE SCHWORER: Nachhaltigkeit ist bei uns kein
Trend, sondern eine Notwendigkeit: Wir trinken Regen-
wasser, angeln selbst Fisch und bauen in einem kleinen

Garten unter dem Deckshaus sogar Gemiise an.

) das Ehepaar Schworer 1999 die Non-Profit

Fotos: Dario Schworer (1); Sabine Schworer (2)/Peder Pedersen (1)



UNSERE FO0D-KORRESPONDENTEN BERICHTEN UBER DIE INTERNATIONALEN 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 . Ml
IN 25 KNACKIGEN MINUTEN. EINFACH EINSCHALTEN UND GENIEBENIS | JraRevin

den Sommer "N

BonGusto ist empfangbar . von Food-
im Pay-TV bei diesen Anbietern: ~ * “ Q swisscom $ blue+ St9r|se Korrespondentin

Esther.
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