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Frischkise-Zwiebel-Focaccia, Linsenbillchen, gebratener Miso-Blumenkohl, knusprige Nudelnester, Avocado-Schokomousse, Bananenbrot...
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..mit der neuen Bewegﬁng fur einfach leckere, gesunde
und nachhaltige Erndhrung. Mehr dazu unter

Burda
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NACHHALTIGER GENUSS

ohrengriin, Aprikosenkerne oder Brotreste - manchmal
weil3 ic,l}. auch nicht so recht, was ich mit den Uberbleibseln
machen soll. Wegwerfen? Viel zu kostbar! Doch wie genau

-

; ' ‘ . SIE WOLLEN

verwerten? Ganz einfach, weill unsere Rezeptautorin Nicole Reymann! MITGESTALTEN?
Ich bin immer noch begeistert davon, was sie sich alles hat einfallen Sle Jogelstom sich genaise
lassen: Gurkenschalen wandern in Cupcakes, Mohrengriin verfeinert Tl A Eras

. A g o ¢ . od . Ihre Meinung! Nutzen Sie
Spargel-Frittata und tiberreife Avocados sind die Basis fiir cremiges lre Ghance und bestmmen
. . k . Sie mit, welche Inhalte

Schokomousse. Oder wussten Sie, dass sich Bio-Bananenschalen in R o e ol
- - Mehr Informationen

,Pulled Pork® fiir Burger verwandeln kénnen? Ich glaube, so bunt, finden Sie auf Seite 19.

kreativ und kostlich habe ich die Zero-Waste-Kiiche noch nie erlebt.
Und dass nach dem Kochen mit Ressourcenschonung nicht Schluss sein

muss, zeigen die schonen recycelten und nachhaltigen Kiichenhelfer
ab Seite 116. Ich wiinsche Thnen auf jeden Fall viel Freude beim
Ausprobieren und Stobern — denn Nachhaltigkeit kann eben =
doch echt Spall machen. ' .

Regina Hemme, Textchefin

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

Folgen Sie uns auf www.slowlyveggie.de oder schreiben Sie uns Ihre Wiinsche und Anregurfgen direkt an:

o slowlyveggie slowly_veggie_official


http://www.slowlyveggie.de
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UNSER TITELREZEPT
Tajine mit Kokosmilch
und fermentierten
Orangenschalen (S. 16)
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DAS LIEBEN WIR JETZT ] Pulled-Banana-

-
Produkte und Tipps fiir einen nachhaltigeren Alltag und alles, was man " Burger ' (
tber fermentierte Lebensmittel wissen sollte &
e T

10 30

FARBENFROHE KREATIONEN Couscous-Salat

Orangen-,Honig",Pulled-Banana-Burger und Pfannkuchen mit Steinobstmus mit gepickelter
lassen keine Wiinsche offen und keine Friichte (brig Melonenschale

VEGANES BANANENBROT
Kollegin Catherina verrat, wie der Klassiker ganz einfach zu Hause gelingt

40

KOSTLICHE ALLROUNDER

Egal ob herzhaft in der Frittata oder siif im Kuchen — hier zeigt sich Gemiise,
von der Wurzel bis zum Blatt, von seiner wunderbar wandelbaren Seite

70

GEMUSERESTE NACHWACHSEN LASSEN

Mit diesen einfachen Tipps und Tricks gelingt das Gartnern auf der
Fensterbank im Handumdrehen

12

SCHNELL UND EASY

Egal ob mariniert in der Sushi-Bowl, plriert im Himbeer-Smoothie oder
gegrillt als Topping auf Linsensalat — Wassermelone ist eine tolle Erfrischung
an heiBen Tagen
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80 Frittata mit\

KREATIVE IDEEN grinem Spargel

Auch aus Uberbleibseln lassen sich neue raffinierte Gerichte wie Brotsalat,
knusprige Nudelnester oder Kartoffel-Vinaigrette zaubern

UNSERE TITELTHEMEN
4 yveggie!
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WELTVERBESSER:INNEN

Die kreativen Kdpfe hinter Unternehmen wie , Too Good to Go”, ,Motatos”
und ,etepetete” begeistern mit ihren Geschichten

116

NACHHALTIGES FUR DIE KUCHE

Mit stylishen Kiichenhelfern aus PET-Verpackungen oder Aluminium-Dosen
wird Umweltschutz in der Kiiche zum Kinderspiel

120

ZU HAUSE WOHLFUHLEN
Innenarchitektin Martina Velmden erklart, wie sich die eigenen vier Wande
ganz einfach in eine gesunde Oase verwandeln lassen

122

SO ENTSPANNT IS(S)T KARTNEN

Unsere Autorin Jenni Koutni {iber Entschleunigung und spannende
Persénlichkeiten dieser beeindruckenden Region

130

GRUNER POWERDRINK
Praktikantin Jule Hammerschmidt verrat ihr Rezept fiirs gute Gewissen

AUSSERDEM

3 Editorial 129 Register 131 Vorschau
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Coole Accessoires
aus wiederverwerteten * . :
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IM GESPRACH

In unserer neuen Serie , For our Future” sprechen wir
mit inspirierenden Personlichkeiten, die tolle Tipps fir
ein nachhaltigeres Leben geben
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NATURLICH

Dank dieser veganen Tortillas aus Bio-Karotten-
Trester wird Gemiise essen ab jetzt zum Kinderspiel!
Dabei begeistern die Wraps nicht nur optisch, sondern
iiberzeugen auch mit einer kurzen Zutatenliste:
Flohsamenschalen, Haferfasern, Rapsol, Salz und
Zitronensaft vereinen sich zu einem késtlichen
Fladen. Einfach belegen, rollen und genieBen
(180 g um 4 Euro, von BEETGOLD)
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1806 €2 (4456)
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CLEVER

Lebensmittel entsprechen manch-
mal nicht der Norm, sind nicht
dsthetisch genug, wurden tiber-
produziert oder bleiben liegen,

Wir wollen bewusster konsumieren — weil im Planungsprozess nicht

. alles rund lduft. Damit sie trotz-
und mit diesen neuen Produkten und dem in den Handel gelangen,
. ¢ schenkt ,,Rettergut” ihnen ein
Tlp p S klap p ts ganz entsp annt zweites Leben. Siuwie diesen |
niedlichen Fusilli aus Linsen und | AN
Mais-Kichererbsenmehl (400 g SH M.
um 2 Euro, von RETTERGUT) R

KREATIV

Normalerweise werden in
der Landwirtschatft jahrlich
Millionen von Marillen-

INNOVATIV

kernen entsorgt. Dieses Diesen Sommer konnen wir uns iber

osterreichische Unter-
nehmen rettet die kleinen
Kerne und zaubert daraus
eine coole Kisealternative.
Das Beste: Der Tomaten-
Oliven-Kesi iiberzeugt pur als Snack oder feiner
Brotbelag und schmilzt auch wunderbar im Ofen
(150 g um 4 Euro, von Wunderkern)

einen fruchtigen Neuzugang im Kiihl-
regal freuen. Zu verdanken haben wir
das der Privatmolkerei Bauer, die aus
Marillenkernen und Ackerbohnen eine

pflanzliche Joghurtalternative kreiert hat,
die schon jetzt mit dem PETA Vegan
Food Award ausgezeichnet wurde

(350 g um 2,50 Euro, von Bauer)

6 veggie!
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GUTES TUN
LEICHT GEMACHT

. FOODSHARING: Wer sich kostenfrei
Kﬁoodsharmg.de bei der Plattform ,,Foodsharing*

anmeldet, kann sowohl privat Essen verschenken, als auch

als ,,Foodsaver* iibrig gebliebene Lebensmittel von Super-
markten abholen und diese anschlieBend fiir sich selbst nutzen
oder an andere verteilen. Schont den Geldbeutel und Ressour-
cen. www.foodsharing.de

sene Frithlingszwiebel hinten im Gemiise-
fach oder die braunen Bananen in der Obst-
schale sind — im Alltag fehlt es manchmal an
Ideen, tiberschissige Lebensmittel kreativ

zu verwerten. Die Losung: Eine App, die
passende Rezepte flir genau die Zutaten bereithilt, die man
gerade noch tibrig hat. www.zugutfuerdietonne.de

UNVERPACKT-LADEN: Wer verpackungsfrei einkauft,
tut damit nicht nur seiner Gesundheit etwas
Gutes, sondern leistet auch einen wichtigen
Beitrag zum Umweltschutz. Denn so kann
unnotiger Verpackungsmiill eingespart und die
Verschmutzung durch Einwegverpackungen ver-
ringert werden. Eine Liste mit Unverpackt-Liden in Deutsch-
land finden Sie unter: www.utopia.de/ratgeber/unverpackt-laden

UNER ALLRO UNDER
LING, DIE GURKE, SCHN;ES;(};FRT
ICHT NUR PUR ALS SNACK, SONDERN Biglm
: AUCH IM SALAT UND WURZIGE;;OLUTEN
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terranen Gemiisekiiche.

/ ‘ Diese Variante stammt aus biologischem

Anbau und punktet mit seiner kompos-
tierbaren Verpackung, die aus landwirt-
schaftlichen Abfillen wie Blattern und
Stingeln sowie Cellophan besteht

(30 g um 3 Euro, von foodie & friends)

NOSTALGIE PUR

In seinem neusten Werk ,,Vom Land — Omas
vegetarische Kiiche® hat Autor und Fotograf
Jost Schowe seine 60 liebsten Kindheitsgerichte
gesammelt, die das wohlige Geftihl von Heimat
gekonnt wieder aufleben lassen. Mit Klassikern
wie Zwiebelkuchen, Schwarzwurzel-Galette und
Kiirbisgulasch zeigt er, wie einfach traditionelle
Gerichte ohne Fleisch gelingen. On top gibt es
familidre Geschichten und schéne Aufnahmen aus
dem Osnabriicker Land (ab dem 27. August
erhéltlich, um 28 Euro, EMF Verlag)

o
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SAUER
MACHT GESUND

Kimchi, Sauerkraut und Co. haben eins
gemeinsam: Sie sind durch Fermentation
haltbar gemacht. Kirsten Shockey verrit,
was man daftir braucht und warum fer-
mentierte Lebensmittel so gut fiir uns sind

Fermentieren liegt im Trend.
Aber was genau steckt eigentlich dahinter?

Fermentieren ist eine alte Me-
thode, um Lebensmittel haltbar zu machen. Dafiir braucht
man lediglich eine Starterkultur, also natiirliche Mikro-
organismen wie Bakterien, Hefen oder Schimmelpilze.
Die stammen aus dem Lebensmittel selbst oder unserer
natiirlichen Umgebung. Dafiir schneidet man Gemiise
klein, bedeckt es mit Salzlake und lagert es luftdicht.
Dann heil3t es abwarten, denn die Starterkulturen ver-
mehren sich und wandeln Kohlenhydrate in Milchsiure
um — und die hat konservierende Eigenschaften. Das
heilit, der pH-Wert sinkt in das saure Milieu, wodurch
sich ungesunde Keime, die das Lebensmittel verderben
wiirden, nicht mehr vermehren konnen. Und so entsteht
ein gesundes und haltbares Produkt, das super schmeckt
und frei von Konservierungs- und Zusatzstoffen ist.

Und was benotigt man dafiir?

Im Grunde genommen nur ein
sauberes Glas oder einen Behilter mit Deckel sowie ein
Gewicht zum Beschweren. Und manchmal einen Garver-
schluss, damit Gase entweichen konnen, ohne dass Sauer-
stoff einstromt. Um Gemiise zu fermentieren, stellt man

eine Salzlake her — also eine bestimmte Mischung aus

Gesunder Gemiisevorrat

In ihrem Buch verraten Kirsten und
Christopher Hockey wertvolle Tipps
sowie 140 kostliche Rezepte
(um 37 Euro, Lowenzahn Verlag)

-
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Wasser und Salz. Die schafft eine gute Umgebung fiir

Milchsiurebakterien und hilt das Gemiise schon knackig.
Aber am wichtigsten ist Zeit. Kimchi zum Beispiel sollte
man sieben bis 14 Tage an einem kiihlen Ort fermentieren
lassen und tiglich kontrollieren, ob noch gentigend Lake
auf dem Gemiise steht.
Welches Gemiise eignet sich gut?

Wir haben bislang kein Gemiise
gefunden, das nicht in irgendeiner Weise fermentiert
werden kann. Am besten eignen sich frische Lebensmit-
tel, aber man kann auch etwas dlteres Obst oder Gemiise
verwenden, solange es noch nicht schimmelt. Druck-
stellen und Flecken sollte man vorher entfernen.

Warum sind fermentierte Lebens-
mittel eigentlich so gesund?
Abgesehen vom  tollen

Geschmack ist Fermentiertes im Grunde genommen von
den Mikroben fiir uns vorverdaut. Die Milchsiure-
bakterien, die sich beim Fermentationsprozess fleilig
vermehren, ,,ernahren” sich namlich von den Kohlen-
hydraten im Gemiise und wandeln diese zu Milchsiure
um. Sie tibernehmen quasi die Kohlenhydratverdauung
flir uns — also toll fiir alle, die Kohlenhydrate sparen wol-
len. AuBerdem konnen wir so die im Gemiise enthaltenen
Nihrstoffe besser aufnehmen. Und die Milchsiure-
bakterien gelten als gesundheitsfordernd, denn sie sorgen

flir eine ausgeglichene Darmflora.
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Hduschen im
Grunen ges

LBS und Sparkassen sind die gréRten Immobilienvermittler in
Deutschland. lhr Portfolio umfasst Ein- und Mehrfamilienhduser,
Wohnungen, Baugrundstiicke und Gewerbeobjekte. Das gesamte,
stets aktuelle Angebot ist nur einen Klick entfernt - scannen Sie
mit der Kamera lhres Mobiltelefons einfach den QR-Code.



http://www.haus.de/immobilien
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