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REZEPTE

Kichererbsen- %
Curry, Gnocchi
mi;cheggie-Hac ]
und cremiges W
Tomaten-Risotto & ‘\
machen satt und A
schmecken allen! "

Zeit und Geld sparen
mit diesen Tipps & Tools

"~ POWERFOOD

One-Pot-Lasagne mit Spinat, Petersilien-Gnocchi mit Pilzen, Kartoffel-WeiBkohl-Eintopf mit Steinpilzrahm, Kokos-Zitronengras-Milchreis...

S SPARGEL UND ROTEM MANGOLD ‘Lauch: gebraten, gekocht
S gediinstet - so vielseitig
& Rezepte, die gliicklich malchen.

Ausgabe Nr. 2/2025 - Osterreich: 6,70 €; Schweiz: 9,40 sfr; Benelux: 7,20 €; Frankreich: 7,20 €; Italien: 8,30 €; Spanien: 8,30 €; Portugal: 8,30 € 3"-
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o Z|erlauch begelstert ab d"em Friihling bis weit in den Sommer hinein mit seinen prach
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Gartenpraxis < b vy
im April B el R “TErten
® Erste Kitbelpflanzen A [ R 3 shop
diirfen ins Freie umziehen

® Blihende Beeteinfassungen ; . 3 ;i
mit Lavendel und Co. ‘
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~ " ENTSPANNT GENIESSEN

Wie schon, wenn es auch einfach gehen kann, man
VV aber nicht auf Genuss verzichten muss. Genau das haben
wir uns gedacht, als wir dieses Heft konzipiert haben. Denn bei
unseren Rezepten gart frisches Gemiise neben Pasta, Reis ode_\'r Getreide
ganz entspfmnt in einem Topf und wird — kombiniert mit tollen Gewiirzen,
«  Kriutern und Sauce — zum absoluten Wohlfiihlessen. Dabei haben es mir
die Farfalle mit Frithlingsgemiise (S. 19), die Caprese-Tarte-Tatin mit
Burrata (S.54) und der Kokos-Zitronengras-Milchreis (S. 99) besonders
angetan, da sie so wunderbar gute Laune auf die Teller zaubern. Apropos gute
* Laune: Unsere Volontirin Sophia Schneider hat Maya Leinenbach, besser
i bekannt als ,,fitgreenmind“, in Miinchen getroffen und kann sagen: Sie ist
genauso erfrischend frohlich, wie man sie aus ithren Videos kennt. -
Wie ansteckend das ist und welche veganen Kreationen uns die Content
Creatorin verraten hat, lesen Sie ab Seite 104. Und damit auch Sie bestens
gelaunt durch die Jahreszeit kommen, bleibt mir nichts weiter, als Thnen
viel Freude beim Stobern und Entdecken unserer Rezepte zu wiinschen —
nﬂ_éﬁe ihnen__hoffentlich wie immer ein Lacheln ins Gesicht zaubern!
i W |

+ " Regina Hemme, Textchefin
_r' P |

§
| |

NILY | |
i @ PS: Alle veganen Rezepte sind in diesem Heft i

mit unserem Button gekennzeichnet.

Bt

Fotos: Rahel Pasztor; StockFood.S_.tudi-gs/Silke Zander

] Folﬁen Sie uns auf Instagram oder schreiben Sie uns Ihre Wiinsche und Anregungen direkt an: slowlyveg
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vegdiel INHALT

UNSER TITELREZEPT
Zitronen-Spaghetti mit
grinem Spargel und
rotem Mangold (S. 20)

6

DAS LIEBEN WIR JETZT

Diese tollen Produktneuheiten versiiBen uns den Oster-Brunch.
Plus: Wissenswertes rund um die erste kakaofreie Schokolade
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WOHLFUHLGERICHTE ZUM GENIESSEN

Penne mit Blauschimmelkase, Farfalle mit Friihlingsgemiise, Petersilien-Gnocchi
mit Pilzen und Pasta all‘arrabbiata lassen Foodie-Herzen héherschlagen

36

BUNTE KOSTLICHKEITEN

Freuen Sie sie sich auf Ratatouille aus dem Ofen mit Krautermarinade, Kartoffel-
Blumenkohl-Curry, Oliven-Kartoffelpiree, Kiirbis-Tomaten-Sugo mit Rost-Ciabatta...

98

WENN ES SCHNELL GEHEN MUSS

Mehr als nur eine Beilage: Diese feinen Lauch-Gerichte sind tiberraschend
vielseitig und stehen in 30 Minuten auf dem Tisch

66

FUR MEHR ABWECHSLUNG 29 |

Kichererbsen, Quinoa, Griinkern und Co. sind nicht nur gesund, sondern eignen Rote Bete-
sich auch hervorragend fiir Currys, Suppen oder Porridge |
" Sp|tzkoh| Tof
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VEGANE CREME BRULEE

Veggie-Kollegin Catherina erklart, wie das franzosische Dessert rein pflanzlich
gelingt und dabei schon cremig wird

86

INTERNATIONALE KREATIONEN

Herrlich unkompliziert und so lecker: Arabischer Safranreis, Ofen-Risotto i °ll
und Bohnen-Reis-Chili warmen jetzt von innen X Rezeﬂe

mit Lauch !

UNSERE TITELTHEMEN
4 yeggie!




102

KREATIVE FRAUEN
Maya Leinenbach, Muriel Brunswig und Lena Jaeger

116

y ESSEN EINFACH VORBEREITEN
A Wie Meal Prep hilft, sich gesiinder zu ernahren, und welche Lebensmittel

y besonders gut geeignet sind

Quinoa-Curr
118

TOLLE KUCHENHELFER

Mit diesen Utensilien wird das Kochen und Mitnehmen unserer Kreationen
noch einfacher

122

BUDAPEST ENTDECKEN

Unsere Autorin Jenni Koutni iiber ihre liebsten Food-Spots und Geheimtipps
aus Ungarns Hauptstadt

130

ABSOLUTES FEEL-GOOD-FOOD
Volontarin Sophia Schneider verrat ihr Lieblingsgericht zum Mitnehmen

Bohnen-Réig_(;hiIi
TexMexStie AUSSERDEM

3 Editorial 129 Register 131 Vorschau

121

SMART

Hiibsch und so
praktisch — diese
Tools erleichtern

——.q,;'egm‘ Meal Prep
S Malerisch: entlang
o der Donau durch

g

IM GESPRACH

In unserer Serie ,For our Future” auf Seite 8 sprechen wir
mit inspirierenden Personlichkeiten, die tolle Tipps
fiir ein nachhaltigeres Leben geben

veggie! 5




yegdie! News

g‘f %ﬁa,‘:«;ﬁ- ‘E Noch auf der Suche nach einer veganen
Y “qan"-l"'“,n‘.-_* amoee=d . . . .
S e e Variante flir die Kiseplatte? Da kommt
%"“m o i . .
‘Q‘{.. e s 5 diese Kreation aus Schweden genau
o
\E‘% o - ""%’% richtig. Cashewkerne, Kokosnussol,
\?::r‘,‘.l ﬁ b i 31 _@;&ﬁ?)‘f getrockneter Birlauch, Pfeffer und
e ; o .
.\:::u new roo 2 f,“jé:{ Sduerungskulturen verwandeln sich
\\:@ : =7 in eine tolle Camembert-Imitation
! Horseradish ~ y i
i ;.-’";;'-3! (150 g um 8 Euro, von Casheury)

6 veggie!

Bald ist es wieder so weit: Ostern steht vor der Tiir. #
Passend dazu haben wir tolle Ideen tiir den -\‘ Ry’ >

Feiertags-Brunch gesammelt und ein spannendes

Interview zum Thema Schokoladenersatz = * Wy
&

et WURZIG

140g€

ERFRISCHEND

Die Frischkise-Alternative auf Basis

FLUFFIG

von fermentierten Cashewkernen ODb pur oder mit dem Lieblings-

iiberrascht mit cremiger Konsistenz gemiise — der Ei-Ersatz auf Basis
und einem Hauch Meerrettich. von bestem Ackerbohnenprotein
Weiteres Plus: 1 Prozent des Gesamt- ist perfekt, wenn es schnell gehen
umsatzes wird an Tierheime und muss. Daflir einfach nur schiitteln,
Umschulungsprogramme fiir aufdrehen, in die Pfanne gieBen,

kurz verrithren und fertig ist das

vegane Riihrei (500 ml um 4,50 Euro,

von leif)

Landwirt:innen gespendet
(140 g, um 4 Euro, von New Roots
tiber www.kokku-online.de)

Fotos: iStock/Svitlana Denysiuk (1); PR (9); StockFood/Walter Cimbal (1)


http://www.kokku-online.de

FEINES ZUM NASCHEN

1 BANANE: Fruchtig siife Banane, ein Hauch
Zimt und Bourbon-Vanille treffen auf locker
luftigen Riihrteig und verwandeln sich in ein
saftiges Bananenbrot im praktischen Riegel-
format — so geht Snacken ohne Reue (8 Stiick
a 70 g um 17,50 Euro, von Glowkitchen)

2 SCHOKOLADE: Gute Nachrichten: Zum
Osterfest 2025 gibt es den klassischen
Goldhasen endlich als vegane Version. So
kann auch wirklich jede:r etwas Kleines
verschenken (100 g um 4,70 Euro, von Lindt)

3 DATTELN: Der erfrischende Fruchtriegel aus
getrockneten Datteln, Buchweizen, Hasel-
nusskernen und Zitronendl ist praktisch in
fuinf kleine Stiicke vorportioniert und daher
super fiir zwischendurch oder unterwegs ge-
eignet (6 Stiick a 35 g um 9 Euro, von Karl Karlo)

Liher SO Prozept
peniqer 2neker
als herkinmliche

[
GLU?{KITBHEN

DATE BITES
LEMON

+CRANBERR!
+ACEROLA

WELT DER AROMEN

Jetzt wirds spicy! In seinem neuen Kochbuch nimmt
uns Pascal Haag mit auf eine spannende Reise in die
faszinierende Welt der Gewlirze. Der vegane Koch ver-
rat, mit welchen Zutaten Gewlirze wie Sumach, Zimt
und Kurkuma oder Gewtirzmischungen wie Five Spi-
ce, Cajun und Dukkah am besten harmonieren, und
gibt Tipps, worauf es bei Einkauf und Lagerung an-
el kommt.Von Tofu-Tomaten-

i Curry mit Roti tiber gefiillte
Pita mit Berbere-Linsen bis
hin zu Truftes mit Pfeffer und
Sternanis: Die pflanzlichen
Gerichte sorgen fuir abwechs-
lungsreiche und gelungene Ge-
schmackserlebnisse — und mehr

Vegare & wirzlge Rezepte
it Arcman aus aller Welt

Wiirze auf dem Tisch und im
Leben (um 36 Euro, AT Verlag)

e

AN —
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NACHHALTIG
NASCHEN

Um etwas gegen die Nachhaltigkeits-
probleme und hohen Kosten der Kakao-
produktion zu tun, haben Sara und Max
Marquart ,,Planet A Foods™ gegriindet.
Mit ithrem Produkt ChoViva — der ersten
kakaofreien Schokoladenalternative —
revolutionieren sie den Markt

er Startschuss fiel in Max Kiiche, in der sie mit Hafer
D und Sonnenblumenkernen experimentierten. Ein Jahr
spiter folgte die Griindung des eigenen Unternehmens. Dr.
Sara Marquart, Griinderin und Lebensmittelwissenschaftle-
rin, iiber ein ganz besonderes Produkt
Was ist ChoViva?
ChoViva ist eine innovative
Schokoladenalternative, die von meinem Bruder Max und
mir entwickelt wurde. Wir wollten eine leckere und nach-
haltige Option schaffen, die den Genuss von Schokolade
bietet, aber ohne die negativen Umweltauswirkungen.
Daher besteht ChoViva aus Sonnenblumen- und Trauben-
kernen und Zucker und ist damit eine umweltfreundliche
Alternative zu herkdmmlicher Schokolade.
Warum ist euer Produkt nachhaltiger
als normale Schokolade?

Die herkémmliche Schokola-
denproduktion hat einige Herausforderungen, wenn es
um Nachhaltigkeit geht. Ein GroBteil des Kakaos kommt
aus nur zwel Lindern in Westafrika — der Elfenbeinkdiste
und Ghana — was die Lieferkette anfillig, insbesondere fiir

AR

Innovatives Duo 4
Die Marquarts lie- _
ben Schokolade und
setzen mit ihrem
Produkt alles daran
eine kostliche Alter- |
native zu bieten

8 veggiel

Optisch kaum zu
unterscheiden
Slieht aus wie
Schokolade, ist es
aber nicht: ChoViva
kommt ganz ohne
Kakao aus

Klimaverinderungen, macht. Zudem fiithrt der Anbau oft

zur Abholzung von Regenwildern und hinterlisst so einen
hohen CO,-FuBabdruck. Unser Produkt hingegen verur-
sacht 80 Prozent weniger CO,-Emissionen und bendtigt
94 Prozent weniger Wasser als herkdmmliche Schokolade.
Das liegt unter anderem auch daran, dass wir keine Re-
genwilder abholzen und unsere Zutaten aus Europa bezie-
hen, was die Transportwege erheblich verkiirzt.

Woher genau stammen eure Rohstoffe?

Weil uns Nachhaltigkeit

wichtig ist, beziehen wir ausschlieBlich aus Europa. Die
Sonnenblumenkerne kommen aus Tschechien, Bulgarien,
der Ukraine und Deutschland. Und die Traubenkerne
stammen aus der Moselregion, einem bekannten Weinan-
baugebiet. Diese Zutat ist eigentlich ein Nebenprodukt
der Lebensmittelindustrie, sodass wir Ressourcen nutzen,
die sonst teilweise ungenutzt bleiben wiirden.

In welchen Produkten ist ChoViva
enthalten?

Man findet ChoViva nicht als
eigenstindiges Produkt im Regal, sondern es ist in Pro-
dukten enthalten, die bereits im Stilwarenregal stehen.
Wir arbeiten nimlich als Zutatenlieferant mit verschiede-
nen Hersteller:innen zusammen, sodass ChoViva zum
Beispiel in Keksen, dragierten Erdniissen, Neapolitaner-
Waffeln und in Peanut Butter Cups zu finden ist. Toll ist
auch, dass wir mit der Deutschen Bahn zusammenarbeiten
und unsere ChoViva Chunks im Keks ,,Lieblingsgast™ ent-
halten sind. Mittlerweile sind wir in etwa 30 verschiede-

nen Produkten vertreten und es werden stindig mehr.

Fotos: Daniel Schvarcz; Planet A Foods



\R'ich'tig, auf die pflanzliche Vielfalt von Alpro! Ob im Kaffee, |

mit IMgﬂm_Mﬂﬁﬁ:_qder im Becher zum Léffeln - Alpro
ist der leckere und vor aIIEmQCb;Nschslungsreiche Genuss
am Morgen. Angereichert mit Calcium und wertvollen

'._ - Vitaminen verfeinert Alpro jede Friihstiicksidee.

Mmmh, schon beim Anblick dieser Bananen-Pancakes
lauft uns das Wasser im Mund zusammen. Die Friihstiicks-
spezialitat verspricht einen gelungenen Start in den Tag

BANANEN-DINKEL-

PANCAKES

mit Mandeldrink

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

3 griine Bananen

300 ml Alpro Mandeldrink ohne Zucker
4 EL Agavendicksaft

2 EL Sonnenblumendl

200 g Dinkelmehl

1EL Backpulver

Y% EL Zimt

1TL Salz

Frische Beeren zum Anrichten

1. Eine Banane zerdriicken
und mit Alpro Mandeldrink
ohne Zucker, Agavendicksaft
und Ol mischen.

2. Mehl, Backpulver, Zimt und

Salz hineinsieben und verriihren.

3. Ubrige Bananen in
Scheiben schneiden.

4. Diese in einer gedlten
Pfanne anbraten, den Teig
dariiber gieflen und braten.
5. Mit frischen Beeren
dekorieren und geniefien.

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 30 Minuten

\2 Die Plattform fiir
gesunde, nach-
haltige und einfach

eatbetter leckere Rezepte

ANZEIGE
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