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Festivalzeit

Leckeres Essen, Sonne, Musik und gute
Laune: Jetzt ist die beste Zeit, um auf
Festivals zu gehen. Auch jetzt im August
kommen Vegan-Interessierte zusammen, um
gemeinsam zu schlemmen und die
Sommerzeit zu genieBen: Hier wird der rein
pflanzliche Lifestyle u.a. gefeiert:

8.-9. August 2026:

Veganes StraBBenfest in Hamburg
9.-10. August 2026:

.Vegan Fjord Festival” in Flensburg
13.-16. August 2026:

Veganes Sommercamp in Leipzig
22. August 2026:

.Veganer Markt” in Koblenz

8 Bad Reichenhalle

Bayerische
Brotzeit

,Des is richtig guat!” Mit diesem feinen Bio-Gewdrzsalz
BROTZEIT von Bad Reichenhaller geht es kulinarisch
nach Bayern. Das ,Fleur de Sel der Alpen” vereint
Pfannensalz mit Kimmel, Paprika, Zwiebel sowie
Knoblauch miteinander und schafft so ein Must-have
furs heimische Gewdirzregal. Ideal fur alle Brotzeitfans,
die gerne herzhaft und wiirzig essen. Unser Tipp: Das
Brot neben dem BROTZEIT-Gewlrzsalz zusatzlich mit
Schnittlauch toppen. Gut dazu passen ein paar
Radieschen, Tomaten oder etwas Rucola. An Guadn!

bad-reichenhaller.de

V-WORLD



https://bad-reichenhaller.de/

Nachhaltig telefonieren

Mit der Freundin telefonieren und gleichzeitig der Umwelt etwas Gutes tun?
Das ware doch eine feine Sache, dachte sich wohl amiva. Auf ihrer
gleichnamigen Homepage kann man né&mlich zwischen nachhaltigen
Handytarifen auswahlen. So méchte amiva mit jedem Tarif durch Investitionen
in Windkraft einen Beitrag zur Umwelt leisten. Auf3erdem ist amiva seit letztem
Jahr offiziell als B Corp™ zertifiziert. Weitere Griinde, sich amiva mal
anzusehen? Es wird immer noch auf persénlichen Service gesetzt und man hat
auch hier die Méglichkeit, Laufzeiten flexibel zu gestalten.

amiva.de

Cremiges Frikassee

Hach, da schlagt das deftige Schlemmerherz gleich héher, denn endlich kénnen
wir ganz einfach den liebgewonnenen Klassiker in vegan genieBBen. Rigenwalder
Muhle ,Veganer Mihlen Mix Frikassee Typ Hahnchen mit Sojamehl” Uberzeugt
mit einer cremigen Sauce, mit Erbsen und M&hre und zaubert so Hausmannskost
in pflanzlich auf den Teller. Perfekt fir die schnelle Alltagskiiche! Neben dem
.Frikassee”-Klassiker hat die Rigenwalder Mihle auch eine Gulasch-Variante
entwickelt. Beide neuen Mihlen-Mix-Gerichte sind seit Mitte Juli im
Lebensmitteleinzelhandel erhéltlich. Tipp aus der Redaktion: Etwas Zitrone
darlbertraufeln.

ruegenwalder.de
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Mehr Inspiration?

Vegane Neuigkeiten
direkt in
dein Postfach!

« Coole Vegan-Trends
» Leckere pflanzliche Rezepte

» Tipps & Tricks u.v.m.

Jetzt anmelden:
veganworld.de/
digitalmagazin

Was wird denn
hier geknabbert?

Schweineohren gelten als beliebter Kausnack fur
Hunde. Zeit fur eine vegane Variante, dachte das
sich wohl das Team von Vutter! und hat eine rein
pflanzliche Alternative fir alle Vierbeiner entwickelt:
der ,Kausnack: Wie Schweineohr”* auf Basis von
Kartoffelmehl und Reis. Er ist aktuell ausschlieBlich
im Vutter!-Onlineshop verfugbar. Fur alle, die Vutter!
noch nicht kennen: Die Marke schafft vegane
Alternativen zu klassischem Futter fir Hunde. lhre
Produkte rund um Nassfutter, Trockenfutter oder
anderen Snacks sind, je nach Verfugbarkeit, u.a. in
REWE-Center-Markten, bei dm online, Rossmann
online, Amazon, Fressnapf online, Globus und im
eigenen Online-Shop erhaltlich.

vutter.de

*Hinweis: Jedes Lebewesen ist einzigartig. Bei Fragen zur Ernahrung
und Gesundheit wende dich stets an einen Tierarzt oder Tierarztin.

6 V-WORLD
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Gemiisekost Hundefiihrerschein

ist angesagt

Schon gewusst? In Bremen ist seit dem 1. Juli
2026 fur alle, die sich erstmals einen Hund
anschaffen, ein Hundefiihrerschein Pflicht. Dafiir
mussen Halter eine theoretische Prifung sowie
eine praktische Prifung absolvieren. Wer bereits
vor dem Stichtag einen Hund besaB, ist von der
neuen Regelung ausgenommen. Aktuell gibt es
diese Pflicht nur in zwei Bundeslandern, Bremen
und Niedersachsen.

Wie viele Menschen leben eigentlich vegan in Deutschland?
Schaut man sich die Statistiken kann, variieren die Zahlen. Man
geht davon aus, dass rund ein bis drei Prozent der Bevdlkerung
sich rein pflanzlich erndhrt. Wenig ist das nicht - ganz im
Gegenteil. So wird mit ca. 1,5-2,5 Millionen Menschen in
Deutschland gerechnet, die rein auf einen pflanzlichen Speiseplan
setzen. Vegetarisch ernahren sich schatzungsweise rund 4-9 % der
Deutschen. Beliebte Stadte fur den veganen Lifestyle: Berlin,
Minchen, Mainz, Kéln, Frankfurt, oder auch Leipzig.

Dein Moment
der Entspannung

Ob Anféanger oder Fortgeschrittene — alle, die in die Welt
des Yoga eintauchen und neue Yoga-Routinen
kennenlernen maochten, finden allerlei Inspirationen auf
yogaworld.de. Entdecke unterschiedliche Yoga-Stile und
Yoga-Philosophien. Ebenso findest du dort Musik-
Playlisten fur deine nachste Yoga-Session. Apropos
Praxis: Im Bereich ,Praxis” gibt es tolle Ideen fir Yoga-
Abfolgen und fiir Meditationen. Oder wie ware es, deine
eigene Asana mit dem Asana-Finder zusammenzustellen?
Abgerundet wird das Angebot mit kostlichen Rezepten
fur den Alltag.

yogaworld.de

V-WORLD



https://yogaworld.de/

Saisonkalender:

Dieses Obst und Gemiise
hat jetzt im August Saison ..

Gemise: Obst:
Aubergine Apfel
Blumenkohl Aprikosen
Bohnen Birne
Chicorée Brombeeren
Erbsen Erdbeeren
Fenchel Heidelbeeren
Mais Johannisbeeren
Mangold Kirschen
Karotten Mirabellen
Kartoffeln Pflaumen

Lauchzwiebeln Trauben
Kohlrabi Zwetschgen
Mais

Mangold

Radieschen

Rote Bete

Spitzkohl

Tomaten

Salate, wie z.B.

Feldsalat,

Kopfsalat

Zucchini

Zwiebeln




Gefille Ofen-Zucchini

Menge: 2 Portionen

Zutaten:
3 mittelgroBe Bio-Zucchini

Zubereitung:
Das Gemlse waschen, abtupfen und die Zucchini langs halbieren. Mit einem
Loffel das Fruchtfleisch entnehmen.

200 g vegane ,Hack”-Alternative

Frihlingszwiebeln

Tomate

Paprika

vegane ,Kase"-Alternative
Salz

Pfeffer aus der Mihle

1 Zitrone, Saft

Die vegane ,Hack”-Alternative zusammen mit dem sehr klein gewirfelten
Gemdse in die Zucchini geben. Ca. 30 Minuten, ggf. etwas langer, im Ofen garen
bis die gewtinschte Konsistenz erreicht ist. Kurz bevor die Zucchini fertig sind, mit
veganer ,Kéase"-Alternative toppen und ein paar Minuten mitbacken.

Die Zuchhini-Halften auf einen Teller geben, Zitrone dariibertraufeln und mit z.B.
Reis servieren.

V-WORLD: SAISONALER GENUSS MIT ZUCCHINI 9



LLust auf Lernen

[deen fiUr einen

entspannten
Schulstart

IDEEN FUR EINEN ENTSPANNTEN SCHULSTART



Bald steht der erste Schultag vor der Tir. Fir alle
Eltern, deren Kinder jetzt eingeschult werden,
haben wir hier ein paar Ideen gesammelt, wie man
dem Schulstart gelassen begegnen kann und worauf
es sich lohnt als Veganer zu achten ...

Was wird wohl in der Schultiite sein? Dieser Gedanke
beschaftigt Kinder wie Eltern manchmal schon
Wochen vor der Einschulung. Entscheidend ist die
Balance: Auf jeden Fall wohl vielerorts auch vegane
SiBigkeiten. Doch was kann es auBerdem sein?
Typische Essentials wie Gummitwist oder Springseil
fur die Pause, Radiergummis in lustigen Formen,
hibsche Stifte, ein Buch oder ein neues T-Shirt sorgen
fur Abwechslung und Vorfreude auf den Schulalltag.
Tipp: Bei einer Schultite aus Stoff kann nach dem
ersten Schultag der innenliegende Karton entfernt,
und die Schultite einfach in ein kuscheliges Kissen
verwandelt werden.

Hefte, Einbénde, Stifte, Kleber, Radiergummi ... Die
Liste der Besorgungen fir die Einschulung ist lang.
Doch wie vegan st eigentlich das ganze
Schulzubeh6r? Kaum zu glauben, aber tierische
Bestandteile sind hier doch verbreitet: Pinsel aus
Tierhaar, Stifte mit Bienenwachs, Klebstoffe mit
Casein - all das gibt es aber auch in veganen
Varianten. Wer Wert auf Nachhaltigkeit legt, greift
zusatzlich zu Heften aus Recyclingpapier und
plastikfreien Umschlagen. Und: Schultaschen sind oft
teuer. Hier kann sich Secondhand fir den kleinen
Geldbeutel lohnen!

Wann war gleich nochmal Elternabend? Oh, und
nachste Woche ist schon Wandertag! Wer kennt es
nicht: Die Termine der Schulkinder k&nnen den
elterlichen Kalender ganz schén auslasten. Digitale
Kalender sind zwar praktisch, aber warum nicht auch
einen Familienkalender in die Kiche hangen? Der
bietet Uberblick fiir alle und das Kind lernt ganz
spielerisch und nebenbei, worauf es bei einer
Ubersichtlichen Organisation ankommt.

Neue Umgebung, neue Gesichter, und so viel zu
lernen — der Schulstart ist doch ziemlich aufregend.
Wie unterstiitzt man da sein Kind am besten? Wichtig
sind Routinen und Dinge, die ein Gefihl von
Kontinuitat schaffen. Das kann zum Beispiel auch ein
kleines Kuscheltier sein, das in der Schultasche mit
dabei sein darf.

Hitzefrei, 30 °C, Eis am Nachmittag und die gréBten
Sorgen sind die Hausaufgaben ... Wer denkt als
Erwachsener nicht ab und an zurlick an diese Zeit, in
der der Ernst des Lebens erst langsam begonnen hat
und noch nicht ganz so spurbar war? Ein
Freundebuch, ein Poesiealbum oder eine
Einwegkamera, sind fir Schulkinder eine schéne
Méglichkeit, um ein paar Erinnerungen an diese
Unbeschwertheit festzuhalten und gleichzeitig eine
wichtige Etappe des Lebens zu dokumentieren.

Um gut denken zu kdénnen, braucht der Kérper eine
ausgewogene Nahrstoffversorgung, u.a. mit
Proteinen, Kohlenhydraten, guten Fette und
Vitaminen. Als veganer Pausensnack schmeckt vielen
zum Beispiel Vollkornbrot mit Hummus, Nussmus oder
pflanzlichem Aufstrich, dazu ein paar Scheiben Gurke
oder Radieschen und ein Stick Obst. In einem dichten
Schraubglas kann man aber auch Haferflocken mit
Sojajoghurt, Obst und Nissen mitnehmen, ohne dass
im Schulranzen alles auslauft.

Tipp: Trinken nicht vergessen! Zucker hat hier aber
wirklich nichts verloren, also am besten Wasser oder
ungesifiten Tee mitgeben. Fir Naschkatzen lieber
noch Obst oder einen Energy Ball in die Brotdose
legen.

IDEEN FUR EINEN ENTSPANNTEN SCHULSTART 11



Lebenslanges
Lernen

Ob formaler Abschluss oder Kurse,
Seminare und Workshops - man lernt
bekanntlich nie aus. Denn: Das Gehirn
kann ein Leben lang Neues lernen. Man
kann damit nochmal ganz neue Chancen
auf Verdnderungen schaffen. Ein paar
Ideen fiir ein neues Projekt ...

einen Kochkurs absolvieren,

z.B. Vegan Backen oder Fine Dining
eine Weiterbildung machen mit
Schwerpunkt auf Erndhrung

einen Fermentationskurs besuchen
einen Workshop zu Minimalismus
belegen

einen Kurs fur gute Tischmanieren
belegen

einen Yoga-Kurs starten oder sich
selbst zum Yoga-Lehrer/zur Yoga-
Lehrerin ausbilden lassen

lernen, wie man Kosmetik selbst
herstellen kann

ein Seminar zu Permakultur oder
einen Anfédnger-Kurs zum Obst- und
Gemiseanbau belegen

einen Mal- bzw. Bastelkurs mit Fokus
auf vegane Farben und pflanzliche
Materialien belegen

einen Sprachkurs beginnen und
lernen, in einer Fremdsprache Uber
die Themen zu sprechen, die einem
wichtig sind

einen Erste-Hilfe-Kurs belegen
einen Kurs lber Stress- und
Zeitmanagement besuchen

einen Upcycling-Kurs besuchen, wie
man Gebrauchtes wieder fur die
weitere Nutzung interessant macht

IDEE
"




Wusstest du
schon, dass...

. vegan lebende Menschen nicht nur
keine tierischen Produkte, wie Fleisch,
Fisch, Milch, Kase und Eier essen,
sondern auch dartiber hinaus bei ihrer
Kleidung, Inneneinrichtung und bei
Freizeitgestaltung darauf achten, dass
Tiere nicht leiden missen?

. vegan lebende Personen ganz schén

viel lesen? Okay, zumindest wohl die
meisten. Denn: Oft verstecken sich
tierische Zutaten in Produkten, in denen
man es gar nicht erwarten wiirde. Ob
Chips, Wein, Saucen oder Brot — hier muss
man oft etwas genauer hinsehen bei
Zutatenlisten. Ebenso Haushaltsprodukte
sind oft nicht vegan.

das Wort ,vegan” 1944 von dem
Mitbegrinder der Vegan Society,
Donald Watson gepragt wurde? Es sollte
auch den Unterschied zur vegetarischen
Erndhrung verdeutlichen, bei der Kase
und andere Milchprodukte, weiterhin
konsumiert werden.

... Vitamin B12 in der rein pflanzlichen
Erndhrung kaum vorkommt und vegan
lebende Personen daher besonders
darauf achten sollten, dass sie
ausreichend mit Vitamin B12 versorgt
sind?  Hinweis: Jeder Korper st
individuell. Bei Fragen wende dich stets
an einen Arzt oder eine Arztin.

. von rein pflanzlicher Kosmetik tber

Armbander aus Apfelleder bis hin zu
hochwertigen,  veganen  Automobil-
Ausstattungen immer mehr Menschen
das Potenzial von Pflanzen erkennen?
Diese Erkenntnis genutzt wird, um
innovative Produkte zu kreieren ...

auch wenn oft die Rede ist, wie
gesund eine pflanzenbasierte Kost sein
kann, diese eben vollwertig sein kann, es
aber nicht so sein muss? Denn: Auch wer
ausschlieBlich zu Pizza, Eis, Schokolade,
Pommes greift, kann sich vegan
erndhren - nahrstoffreich ist das
vermutlich nicht.

PINNWAND: 6 FAKTEN UBER DIE VEGANE LEBENSWEISE 13
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Vegan Waschen und
Putzen mit HAKA

Wasch- und Reinigungsmittel landen regelmdfig im
Einkaufskorb. Wer auf hochwertige, vegane Produkte
setzt, greift zu HAKA. Doch von vorne ...

VEGAN WASCHEN UND PUTZEN MIT HAKA



Helle und dunkle Kleidung,
Sportsachen, Handtiicher: In vielen
Haushalten lauft die Waschmaschine
mehrfach in der Woche, zuweilen sogar
mehrfach am Tag. Aber: Wie erkennt man
eigentlich hochwertige und gleichzeitig
vegane Wasch- und Putzmittel? Genau
hier setzt HAKA an!

Wir bei HAKA schauen da genau hin. Bei
jedem Rohstoff, jeder Rezeptur, jedem
kleinen Kompromiss, den wir nicht
eingehen wollen. Fir die Menschen, die
unsere Produkte benutzen. Und fir alles
Leben drumherum, das nie gefragt
wurde. Fir die, die sich eben nicht
wehren kénnen: Tiere.”

Du fragst dich jetzt: Welche nicht-
veganen Inhaltsstoffe kénnen eigentlich
in Waschmitteln stecken? Da gibt es
einige: So z.B. Talg, also tierische Fette,
oder auch Lanolin, das mitunter in
Feinwaschmitteln vorkommt. Bei HAKA
hingegen findest du ausschlieBlich
Wasch- und Putzmittel, die vegan und
zudem auch tierversuchsfrei sind. Denn:
Auch Tierversuchsfreiheit ist neben
veganen Inhaltsstoffen fur HAKA ein sehr
wichtiges Thema.

+HAKA setzt sich fir das Tierwohl ein.
Deshalb achten wir genau darauf, welche
Rohstoffe wir verwenden und woher sie
stammen. Fiur unsere Wasch- und
Reinigungsmittel ~ fihren — wir  keine
Tierversuche durch und geben solche
auch nicht in Auftrag. So kannst du HAKA
mit gutem Gewissen verwenden. Fir
Sauberkeit, die sich gut anfihlt."

Dieses  auBerordentliche Engagement
wird wertgeschatzt. HAKA ist u.a. Teil
der PETA-Liste ,TOP 13 Marken” und
eben bei Kunden und Kundinnen sehr
gefragt, die qualitativ anspruchsvolle und
gleichzeitig  vegane  Wasch-  und
Putzmittel suchen.

Spannend?
Erfahre mehr Gber das
vegane Angebot von HAKA:

HAKA-Produkte

wHAKA
‘

A
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INFO

HAKA Sensitiv Waschmittel

Ob T-Shirts oder Bettwasche: Das HAKA Sensitiv
Waschmittel ist ideal fir bunte und feine Wasche. Schon
bereits bei 30 °C reinigt es effektiv — ganz ohne
Duftstoffe, Farbstoffe oder optische Aufheller. Und
nicht nur das: Das vegane Waschmittel ist fir alle, die
strahlende Sauberkeit suchen und gleichzeitig ein
Produkt mochten, das hautfreundlich ist. Die 2-Liter-
Flasche ist fur rund 22 € zu haben.

HAKA Sensitiv Weichspliler

Wer flauschig-weiche Wasche haben mdchte, kommt
meist nicht um einen Weichspdler herum. HAKA hat daher
den Sensitiv  Weichspiler entwickelt, der vegan,
tierversuchsfrei und zudem mit pflegender Aloe vera
ausgestattet ist. Er hat eine sehr hautfreundliche
ParfUmierung und ist sehr dezent dosiert. HAKA
verzichtet auf alles, was nicht unbedingt notwendig ist, so
z.B. auf Farbstoffe und Silikone. Der Weichspliler ist fur
Menschen mit empfindlicher Haut oftmals eine Wobhltat,
denn die Faserglattung sorgt dafir, dass die Kleidung
nicht unangenehm auf der Haut reibt. Der Sensitiv
Weichspdiler ist im 2-Liter-Format fiir ca. 16 € zu haben.

NEU: HAKA Neutralseife als Spray

Ob Fingerabdriicke oder kleine Flecken: Das Alles-
Sauber-Spray ist ideal fur die schnelle Reinigung, denn
es kann auf vielen unterschiedlichen Flachen
angewendet werden. Ob firs Badezimmer, die Kiiche
oder fir Textilien: Das Spray setzt auf eine Rezeptur,
die auf modernen Tensiden und Zuckertensiden aus
nachwachsenden Rohstoffen basiert — ganz ohne
Alkohol oder stark reizende Inhaltsstoffe. Daher ist es
fir Menschen mit sensibler Haut sowie fir Haushalte
mit Kindern oder Haustieren gut geeignet. Erhaltlich ist
das vegane Alles-Sauber-Spray fir rund 10 €.

HAKA Bad&WC-Set

Hallo Wohlfiihl-Oase! Ob Dusche,
Waschbecken oder WC: HAKA bietet hier
eine perfekte Lésung fur alle, die ihr
Badezimmer mit veganen und extrem
material-schonenden Reinigern auf Hochglanz
bringen mochten. Der Krafteiniger reinigt
grundlich das Badezimmer und das WC
Reiniger Gel entfernt Kalk und Urinstein. Und
der Dritte im Bunde, die WC Aktiv Tabs,
sorgen fiir eine Tiefenreinigung im WC und
auch im Abfluss. Das Power-Trio ist fur rund 30
€ erhaltlich. Wunderbar!

VEGAN WASCHEN UND PUTZEN MIT HAKA 15
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Food Pairing
in der Alltagskiiche

Mangos, Avocados, Wurzelgemiise: -
Welche Lebensmittel passen kulinarisch gut _
zusammen? Ein Einblick in die Welt der Aromen ... e
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Wie kocht man eigentlich lecker und

abwechslungsreich? Und wie kann man die Vielfalt im
Obst- und Gemuseregal bestens fir sich nutzen? Wenn
es um Genuss auf dem Teller geht, ist oft der Tipp,
dass man Lebensmittel neu denken misse. Neben
dem saisonalen Einkauf, dem Achten auf qualitativ
hochwertige Produkte, lohnt es sich, auch uber
Geschmackskombinationen nachzudenken. Wie das
gelingen kann? Viele Profi- und Hobby-Kéche setzen
auf die Erkenntnisse von Food Pairing.

Was ist Food Pairing?

Unter Food Pairing versteht man das bewusste
Kombinieren von Lebensmitteln, die kulinarisch sehr gut
miteinander harmonieren. Bekannte Beispiele sind etwa
Tomate und Basilikum oder Schokolade mit Kaffee oder
auch Salz mit Karamell. Was gut zusammenpasst, kann
sich am Geschmack entscheiden, aber auch an der Optik.

Her mit dem Aroma!

Viele setzen auf dhnliche Aromen, wenn es darum geht
genussvolle Gerichte zu kreieren. Doch weil auch
bekanntlich Gegensatze sich anziehen, wird auch in der
Kiuche mit sehr unterschiedlichen Aromen gearbeitet.
Man denke etwa an Schokolade mit Chili oder erdige,
gebratene Pilze mit Zitrone und etwas Rosmarin.

Welche Geschmacksrichtungen gibt es generell?
Unterscheiden kann man zwischen:

1. fruchtig-siiB: z.B. Erdbeere, Banane, Apfel

2. salzig: z.B. Oliven, Kapern, gesalzene Nisse

3. sauer: z.B. Zitrusfriichte, Sauerkraut, eingelegte
saure Gurken

4. bitter: z.B. Rosenkohl, Chicorée oder manche
Kaffeesorten

Auch suchen viele nach dem bekannten Umami-
Aroma, das naturlich vor allem in reifen Tomaten,
Tomatenmark, Sojasauce oder auch in Pilzen
vorkommt. Umami nehmen viel als besonders herzhaft
und vollmundig war, weshalb viele Gerichte mit
Umami-Aroma regelméfBig auf dem Teller landen.

Food Pairing im Alltag

Die Art der Zubereitung bzw. der Auswahl der
Lebensmittel ~ stammt  urspringlich  aus  der
Molekularkiiche, die man vor allem in der gehobenen
Kiche findet. Doch auch im Alltag, wenn es schnell
gehen soll, kann man sich dieses Wissen zunutze
machen und so Gerichte kochen, die fur kulinarische
. Wow-Effekte” sorgen. Auf den nachten Seiten gibt es
ein paar Rezeptideen dazu. Fruchtiges wird mit
Salzigem kombiniert, StiBes mit Erdigem. Das gilt nicht
nur fiirs Essen, sondern auch fir Getranke.

Und noch ein Tipp: Nicht nur die Aromen spielen eine
Rolle. Nehmen wir Obst, das oftmals aromatisch gut zu
Herzhaftem passt. Doch in welcher Formen wird es
prasentiert. In Form von Chutneys? Oder unverarbeitet
als fein geschnittene kleine Wiirfel oder doch lieber als
feine Zesten? Oder doch besser gerieben? Auch hier
bestehen viele Mdoglichkeiten, Lebensmittel neu zu
denken und zu genieBen.

FOOD PAIRING IN DER ALLTAGSKUCHE



Fruchtiges Wasser mit Erdbeeren und Minze

Menge: 4-5 Glaser Zubereitung:

Zutaten: Die Erdbeeren waschen, jeweils den Strunk entfernen und anschlieBend

1 | stilles Mineralwasser purieren.

250 g Erdbeeren

etwas Minze oder Basilikum fiir die In eine Karaffe 1 | Mineralwasser geben und das Erdbeerplree hinzufigen.

Dekoration AnschlieBend ca. 3-4 Stunden im Kuihlschrank ziehen lassen. Sollen keine
Stiickchen im Getrank sein, einmal das Wasser durch ein feines Sieb laufen
lassen.

Das fruchtige Wasser in die Glaser fillen und mit Eiswirfeln, Minze oder
Basilikum servieren.
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Bunter Sommersalat mit Wassermelone,
Nektarine und veganer ,,Kdse”-Alternative

Menge: 2-3 Portionen

Zutaten:

100 g griner Blattsalat

1 reife Nektarine

Ya reife Wassermelone

100 g vegane ,Kase"-Alternative
etwas Minze (optional)

etwas Olivendl

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Den grinen Blattsalat waschen, abtupfen, schneiden und auf einem grofen,
flachen Teller verteilen.

AnschlieBend das Obst waschen. Die Nektarine in feine Scheiben schneide. Die
Schale der Wassermelone entferne und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke
schneiden. Beides auf den Salat geben.

Die vegane ,Kése"”-Alternative mit einer Gabel etwas andriicken, sodass keine
Sticken entstehen. AnschlieBend diese ebenfalls auf den Salat geben. Mit

feinen Minzblattern dekorieren.

Mit etwas Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.
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Erdnussbutter-Brot mit
Banane, Apfel und Kokoschips

Menge: 1 Portion

Zutaten:
2 grof3e Brotscheiben
15 g Erdnussbutter

Fiir die Variante mit Banane:
Y2 Banane
ein paar Kokos-Chips

Fiir die Variante mit Apfel:
2 Apfel

ein paar Pekannisse

etwas Zimt

Zubereitung:

Fir die Variante mit Banane: Die Brotscheiben toasten, bis sie
goldbraun sind. AnschlieBend das Brot mit Erdnussbutter
belegen und mit in Scheiben geschnittenen Bananen sowie
Kokos-Chips servieren.

Fir die Variante mit Apfel: Die Brotscheiben toasten, bis sie
goldbraun sind. Apfel in Scheiben schneiden und - falls
gewlnscht — diese vorher etwas in der Pfanne anbraten. Mit
Erdnussbutter belegen und mit Pekanniissen und Zimt toppen
und sofort servieren.







Das schmeckt allen!

»,Gemeinsam vegan® lautet der Titel des Kochbuchs
von Carlotta Perego. Was kommt auf den Teller
der beliebten Vegan-Influencerin?

Fotocredits: Portrdtfoto: @ Gribaudo
Rezeptfotos: ©Valentina Consonni, Blessed Brands Studio
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Wer kennt es? Der nachste Geburtstag steht an und nun
melden sie die Liebsten mit Essenswiinschen: ,Bitte mein Essen
ohne Laktose”, ,, Kdnnen wir etwas Gesundes zubereiten?” oder
auch ,Geht es auch glutenfrei?”

Ob im Familienkreis oder ein groBBer Runde unter Freunden:
Wenn mehrere Personen sich zum Essen treffen, wird es oft
organisatorisch  anspruchsvoll. Es treffen unterschiedliche
kulinarische ~ Vorlieben aufeinander, der  Appetit st
unterschiedlich  gro3 und manchmal kommen noch
Unvertréglichkeiten dazu.

Wie man alle am Tisch gliicklich machen und dazu noch vegan
kochen kann, zeigt Carlotta Perego in ihrem Kochbuch. So
startet sie ersteinmal mit personlichen Erinnerungen und
hilfreichen Tipps und Tricks, fir alle, die gerne pflanzlich kochen
wirden, aber nicht wissen, wie sie es genau machen sollen.

Nach dem Theorieteil geht es schnell los mit allerlei Rezepten,
bei denen direkt auffallt: Hier kennt sich jemand aus. Kein
Wunder, denn mit 1,5 Millionen Followern ist Carlotta Perego
ltaliens erfolgreichste Vegan-Boggerin, die seit vielen Jahren
ihre pflanzlichen Lieblingsrezepte verdffentlicht, u.a. auf dem
von ihr gegriindeten Blog ,Cucina Botanica”. lhre Rezepte
kommen an — bei ihren Fans, aber vor allem auch bei Menschen,
die sich fir die pflanzliche Genusskiiche interessieren, aber
gleichzeitig schnell, einfach und alltagstaugliche Gerichte
kochen méchten.

Der kulinarische Part des Buchs startet mit Kichererbsen-Muffins
mit buntem GemlUse. Dieses Rezept findest du auch als kleine
Vorschau aufs Buch auf S. 24. Statt klassisch-sien Muffins
landen hier etwa Kartoffeln, Bohnen, Zucchini, Paprika, Karotte
und viele weitere Gemisesorten im Kiichlein — ideal fir ein
nahrstoffreiches Frihstick oder auch als Aperitivo. Es folgen
Rezepte fur eine herbstliche Kurbis-Focaccia, Gnocchis mit
Walnuss-Salbei-Pesto oder auch Tofu-Filets mit Mangosauce.
Pasta-Gerichte durfen natirlich auch nicht fehlen und so
prasentiert sie auch hier ihre Ideen — eine davon teilt sie mit uns
und |adt dazu ein, Pasta schlicht zu halten und das Gericht mit
Pfeffer und einer pflanzliche Creme zu kombinieren. Ein wahres
Highlight sind die abwechslungsreichen Backrezepte der
Autorin, die sie in der Rubrik ,,Gemeinsam naschen” gesammelt
hat. Von einfachen Orangen-Muffins oder Schokolade-Cookies
mit Mandelmus bis hin zu ,Klassische Crostata” (siche Seite
26+27) oder Panettone.

Ubrigens: Alle Rezepte aus ,Gemeinsam vegan” tragen jeweils
unterschiedliche grafisch leicht erkennbare Infos, von denen sich
ablesen lasst, ob ein Rezept gutenfrei ist, glutenfrei zubereitet
werden kann, ohne Niisse auskommt oder auskommen kann
und auch ob sich das Gericht zum Einfrieren eignet. Ideal fur
alle, die nach alltagstauglichen Rezepten suchen, die
unkompliziert und rein pflanzlich sind. Ob Alltag oder
besonderer Anlass: Lasst es euch schmecken und genieBt die
gemeinsame Zeit!

CARLOTTA PEREGO

GEMEINSAM

Was kocht eigentlich
Italiens beriihmteste

vegane Influencerin?

Fur alle, die vegan kochen und backen
mochten, gibt Carlotta genussvolle Rezepte
mit an die Hand. Ideal fur den typischen
Familienalltag, die nachste Gartenparty, die
anstehende Geburstagsfeier oder auch fiirs

gemdutliche Kaffeetrinken mit Freunden.

Alle Rezepte stammen aus:
Carlotta Perego

Gemeinsam vegan
Hardcover mit Lesebéndchen
19,2 x 25 cm | 248 Seiten
Euro 28,00 [I]; 30,00 [D/A]
ISBN 978-88-7283-996-6
Edition Raetia
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Kichererbsen-Muffins
mit buntem Gemiise

Zutaten:

400 g frische griine Bohnen
1 Bund Spargel

3 Karotten

2 Paprika

2 Zucchini

1 rote Zwiebel

natives Olivendl extra

400 g Kichererbsenmehl

2 TL Salz

1,2 | Wasser (Zimmertemperatur)
700 g gekochte Kartoffeln
Pinienkerne

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Samtliches Gemuse (auBer die Kartoffeln)
in sehr kleine Wirfel schneiden und mit etwas
Olivendl in eine Pfanne geben. Bei starker Hitze
einige Minuten lang anbraten. Das Gemise soll noch
schon bissfest sein.

Das Kichererbsenmehl mit dem Salz und dem Wasser
in eine groBe Schiissel geben. Mit dem Schneebesen
kraftig verriihren, bis ein glatter, homogener Teig
entsteht. Den eventuell an der Oberflache
entstehenden Schaum abschépfen.

Die Kartoffeln mit einer Kartoffelpresse zerdrlcken
und zum Kichererbsenteig geben. Gut vermengen,
dann das angebratene Gemise dazugeben - ein paar
Wirfel kénnt ihr fir die Dekoration beiseitelegen —
und gut untermischen.

Die Mulden eines Muffinblechs mit Papierférmchen
auslegen. Mit einem Léffel den Teig in die Férmchen
fullen. Die Muffins gehen beim Backen kaum auf, ihr
kénnt sie also fast bis zum Rand fillen. Mit den
restlichen ~ Gemusestliickchen und  ein  paar
Pinienkernen dekorieren, zum Schluss etwas Olivendl
dartbertraufeln. 30-40 Minuten im vorgeheizten
Ofen backen.

Die Muffins halten in einem gut verschlossenen
Behalter 2-3 Tage. Alternativ kénnt ihr sie auch fur
2-3 Monate einfrieren. Vor dem Genief3en lasst sie
mindestens 1 Stunde bei Zimmertemperatur
auftauen.
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Spaghetti mit ,,falschem* Cacio e Pepe

Zutaten:

120 g Cashewkerne

170 ml Wasser

1 TL frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Zitronensaft (oder Limettensaft)
4-5 EL Hefeflocken

Y2 TL Salz

400 g Spaghetti (evtl. glutenfrei)

Zubereitung:

Die Cashewkerne fiir ein paar Stunden in reichlich Wasser (Zimmertemperatur)
einweichen. So werden sie schén weich und ein Teil der Fette tritt aus.
Idealerweise ldsst man sie 8 bis 24 Stunden ziehen, aber schon 2 Stunden
reichen aus, damit sie weich genug sind. Wer es eilig hat, kann die
Cashewkerne auch einfach fir etwa 10 Minuten in Wasser kochen.

Die Cashewkerne nach dem Einweichen unter flieBendem Wasser abspilen.
Zusammen mit dem Wasser, dem Pfeffer, dem Zitronensaft, den Hefeflocken
und dem Salz in einen Mixer geben und pirieren, bis eine méglichst glatte
Creme entsteht.

Einen Topf mit reichlich Salzwasser aufsetzen, die Spaghetti darin nach
Packungsanleitung bissfest kochen, abgieBen und in eine groBe Schussel
geben. Die Cashew-Creme dariibergeben, alles gut vermengen. Wer mag,
garnie die Pasta noch mit einer Extraportion frisch gemahlenem Pfeffer.
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Klassische
Crostata

Menge: Fir eine Tarteform (22 cm Durchmesser)

Fiir den Boden:

200 g Weizenmehl Type 0

60 g Puderzucker (oder ein anderer
Zucker)

5 g Backpulver

1 Prise Salz

50 g Sonnenblumendl

60 g pflanzliche Milch (evtl. nussfrei)

Zum Befiillen:
Heidelbeermarmelade

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Fir den Mirbteig das Mehl,
den Zucker, das Backpulver sowie das Salz in eine groBe Schissel geben und
verriihren. Das Ol und die pflanzliche Milch dazugeben. Zunichst mit einem L&ffel
vermischen, dann mit den Handen weiterkneten, bis ein glatter, homogener Teig
entsteht, was in der Regel nur wenige Minuten dauert.

Eine Tarteform einfetten und sorgfaltig mehlen. Den Teig ausrollen, einen Kreis in
GroBe der Form ausschneiden und die Tarteform damit auslegen. Den Boden
gleichmaBig, jedoch nicht bis ganz an die Rander mit Heidelbeermarmelade
bestreichen.

Den Ubrigen Teig ausrollen und in Streifen schneiden. Diese gitterférmig auf die
Marmelade legen und leicht andriicken. Die Crostata 40-45 Minuten backen, bis
sie eine goldgelbe Farbe angenommen hat.

Nach dem Backen erst etwas abkiihlen lassen — frisch aus dem Ofen ist die Crostata
sehr zerbrechlich und die Marmelade noch sehr heiB3. Erst wenn sie lauwarm ist,
vorsichtig aus der Form heben und auf eine Servierplatte legen.

Die Crostata halt sich in einem gut verschlieBbaren Behélter maximal 4-5 Tage.
Eingefroren ist sie bis zu 2 Monate haltbar. Auch der rohe Mirbteig lasst sich
einfrieren: Nachdem man ihn fir einige Stunden bei Zimmertemperatur (nicht in
der Mikrowelle!) aufgetaut hat, kann man ihn ausrollen und wie einen frischen Teig
weiterverarbeiten.
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Schon gehort?
Das ist u.a. in
den letzten Monaten passiert ...

Heimisches Obst

Die Osterreichische Regierung hat zum
1. Juli 2026 die Mehrwertsteuer auf
ausgewahlte Grundnahrungsmittel
dauerhaft von 10 auf 4,9 Prozent
gesenkt. Darunter fallen vor allem
heimische Obst- und Gemusesorten wie
Apfel, Birnen, Kartoffeln oder Karotten,
wahrend importierte  Exoten  wie
Ananas oder Avocados ausgenommen
bleiben.

Landau
is(s)t vegan

Wo lasst es sich in Deutschland gut vegan
schlemmen? Landau zdhlt rechnerisch zu
den Stadten mit der hdchsten Dichte an
veganen und vegetarischen Restaurants
in Deutschland. Bezogen auf die
Einwohnerzahl kommt die Stadt auf mehr
als ein entsprechendes Lokal pro 10.000
Einwohner und liegt damit sogar vor dem
bisherigen Spitzenreiter Leipzig.
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Vegan
verreisen

Mehr als 80 Hostels des europaischen Netzwerks
.Europe’s Famous Hostels” senken ihre
erndhrungsbedingten Emissionen und setzen
dafir gemeinsam mit Unterstitzung der
gemeinnltzigen Organisation ,Scope Three
Action” verstarkt auf pflanzliche
Speiseangebote. Die teilnehmenden Hauser
erhalten Schulungen, Leitfaden und praktische
Werkzeuge, um den Anteil pflanzlicher Proteine
in ihrem Angebot zu erhéhen.

Leder
aus Melonen

Apfel, Ananas und nun auch Melone. In
Stdkorea das ein Zentrum fir
Agrartechnologie auf Basis einer
koreanischen Melonesorte eine pflanzliche
Lederalternative hergestellt. Hierfir wird
die Schale zu Pulver verarbeitet, eigentlich
ein Nebenprodukt, weil man bislang vor
allem das Fruchtfleisch  nutzte. In
Zusammenarbeit mit einem Modehersteller
entstanden erste Prototypen far
Geldborsen, Visitenkarten oder auch
Taschen und Portemonnaies.

@QVEGANNEWS DE

VEGANWORLD.DE
VEGANWORLD-NEWSLETTER

VEGAN NEWS
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Ein bisschen Selfcare
far jeden Tag

Ob Baden, Gesichtsmaske oder Manikiire:
Ein paar Tipps fiir deine ndchste
vegane Mini-Spa-Auszeit zu Hause.
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Zeig her deine Hande! Schicke N&gel wie
bei der professionellen Manikire, aber
selbstgemacht zu Hause? Das ist mdglich
mit den selbst selbstklebenden Folien fir
Gelndgel von Manifix, die nach dem
Auftragen mit einer UV-Lampe aus-
gehértet werden. Nicht nur frei von
Offnungszeiten, sondern auch vegan und
tierversuchsfrei sowie frei von Zusatzen,

wie z.B. Parabenen,

Mikroplastik. Super!

Manifix, UV-Gelfolien pro Packung,

10 ml, ca. 16 €

Silikone oder

CHRIS
FARRELL

DEEP
MOISTURIZING
BOOSTER

@

MINERAL THERAPY

Trockene Haut ade! Der luxuritse
Deep Moisturizing Booster spendet
intensive Feuchtigkeit und kann so
fur einen sichtbar frischeren Teint
sorgen. Ebenso kann die Creme die
Hautregeneration férdern. Nicht nur
ideal im Sommer, wenn die Haut
viel an der Sonne ist, sondern auch
bei kiihleren Temperaturen, wenn
sie wieder vermehrt der Heizungs-
luft ausgesetzt ist.

Chris Farrell, Deep Moisturizing
Booster, 50 ml, ca. 50 €
(aktuell 49,90 €)

Strahlender
Teint

Her mit dem frischen,
strahlenden Teint! Unser
Peeling-Tipp: Mit lauwarmen
Wasser und einem mildem
Reinigungs-Gel oder auch
einem Reinigungs-Schaum die
Haut reinigen. AnschlieBend
den Peeling-Handschuh leicht
mit Wasser anfeuchten und mit
kreisenden Bewegungen die
Haut massieren. Gesicht und
empfindliche Stellen auslassen.
AnschlieBend nochmal mit
lauwarmen Wasser abduschen.
Abtrocknen und abschlieBend
eine feuchtigkeitsspendende
Lotion auftragen.

Auch wenn seine Erscheinung an den
spanischen Nougatklassiker Turrén erinnert,
gehort dieses Schmuckstlick ins Badezimmer.
Denn: Bei dem ,,.Sandstone” handelt es sich um
eine feste Seife, die die Haut geschmeidig
machen mochte. Dafiir setzt sie u.a. auf Sand
fir ein  naturliches Peeling und auf
Kubebenwurzel, die einen fuchtig-zitronigen
Duft verleiht. Ubrigens: Die Kubebenwurzel ist
auch bekannt als ,Litsea cubeba”-Baum, den
man vor allem in China findet und dessen
Frichte den suB-zitrischen Duft aufweisen.
Wounderbar erfrischend!

Lush, Feste Seife ,Sandstone”, 100 g pro
Stiick, ca. 7 €

VEGANE KOSMETIK
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.. Lust auf Meer

T # Salzige Luft, Wellenrauschen und Strandfeeling ...
R Gy Mit der Urlaubsstimmung kommt schnell auch
Ty o ,. die Lust auf pflanzliche Fischalternativen auf.

Ein kleiner Einblick in die Welt des Meeresgemiises ...

.,w."ft ﬁmﬁf‘;‘wxig



Pflanzliche Ersatzprodukte in diesem Bereich werden
immer populdrer und sind mindestens so facettenreich
wie Fleischalternativen, vielleicht aber noch etwas
weniger bekannt. Wir zeigen, welche pflanzlichen
Highlights es derzeit auf dem Markt gibt und wie man
Ersatzprodukte auch ganz leicht selbst herstellen kann ...

Rosa Liebling

Lachs ist bei Weitem der beliebteste Fisch der
Deutschen und ist auch eines der verbreitetsten
veganen Fischalternativprodukte. Ob gebraten, als Filet,
Lroh” im Sushi oder im Ré&ucherstyle auf dem Bagel:
Pflanzliche Lachsalternativen sind vielféltig einsetzbar
und mittlerweile in vielen Supermarkten erhaltlich. Eine
einfache Méglichkeit einen leckeren Raucherlachsersatz

zu Hause herzustellen, bietet der allseits beliebte
.Karottenlachs”: Dafiir braucht man lediglich gelbe
Riben, wenige Zutaten fir die Marinade, einen

Sparschaler und ein Behaltnis zum Marinieren.

Thun oder nicht Thun

Auch pflanzliche Alternativen zu Thunfisch gibt es immer
haufiger und in immer besserer Qualitat. Mit Produkten,
die an klassischen Dosenthunfisch fir frische Salate oder
auf der Pizza erinnern, bis zur Rohvariante fir Poke-
Bowls bleiben kaum Woinsche offen. Wer gerne den
Klassiker in einer veganen Variante selbst zubereiten
mochte, kann Kichererbsen oder Jackfruit zu einem
koéstlichen , Thunvischsalat” (siehe Rezept) verarbeiten.
Und so unglaublich es klingt: Eine gebackene
Wassermelone kann mit der richtigen Marinade zum
Uberzeugenden Meeres-Hit werden, der gut zu Sushi
oder Bowls passt.

Feine Algenperlen

Kaltdlspharifikation — das ist das Zauberwort fiir die Technik
aus der Molekularkiiche, mit der sich unter anderem auch
eine schmackhafte, rein pflanzliche Alternative zu Kaviar
herstellen lassen kann. Klingt kompliziert, ist es aber nicht
mal so sehr! Wie der Name schon anmuten lasst, wird dabei
ein heiBer, mit Agar-Agar angereicherter Algensud
tropfchenweise in neutralem, gekiihltem Ol geliert. Durch
den Temperaturunterschied werden aus den flussigen
Tropfen sofort feste Perlen, die anschlieBend abgesiebt und
mit kaltem Wasser abgespult werden.

Genussvoll schlemmen

Selbst in der Tiefkiihlabteilung sind ist die Pflanzliche
Meereskiiche zwischenzeitlich angekommen: Kleine wie
groBe Marken sehen die Nachfrage und bieten Plantbased-
Varianten an. Doch auch am heimischen Herd kann kann
gebackene , vegane Fischalternativen zubereiten: mit Algen
gewdlrzter zerkrimelter Tofu und geraspelter Blumenkohl,
Uberbacken mit salzig-zitroniger Panko-Krauterkruste und
fertig ist der perfekte Schlemmer-Moment mit
Nostalgiefaktor.

Meeresgemiise

Hast du schon mal von Meeresspargel, auch Queller
genannt, gehért? Das Gemise zadhlt zur Gattung der
Halophyten und wachst auf Salzwiesen oder im Watt an der
deutschen Nord- und Ostseekiste. Es schmeckt knackig
frisch und salzig nach Meer und ist reich an Antioxidantien
und Vitaminen. Ebenfalls zu den Halophythen gehért
Meerfenchel, der vor allem an den Kustenregionen des
Mittelmeerraums zu finden ist. Mit seinen aromatischen
zitronigen Noten eignet er sich hervorragend als Wirzkraut.
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Authentische
Konsistenz

Das schmeckt gut: Nicht nur als
pflanzliche = Geschmacks-Alternative
zu  Muscheln kénnen Pilze gut
funtionieren (siehe Rezept), sondern
auch  fur die  geschmackliche
Nachahmung von weifem Fisch.

Mit Hilfe von Fermentation wird
Mykoprotein  gewonnen,  welches
durch ein vollsténdiges Amino-
saurenprofil Uberzeugt und zudem
ballaststoffreich, fettarm und
cholesterinfrei ist. In Kombination
mit modernen Methoden aus der
Lebensmitteltechnologie wie etwa
3D-Drucktechnoligien, lasst sich die
faserig-blattrige ~ Konsistenz ~ von
Fischfilets authentisch nachbilden.

Fischige Fakten

20 kg - so viel Fisch wird aktuell nach
Angaben der internationalen Natur-
und Umweltschutzorganisationen
WWF global betrachtet
durchschnittlich pro Jahr pro Kopf
gegessen. Damit ist der Verzehr
mittlerweile circa doppelt so hoch
wie noch vor 50 Jahren.

Smarte Auswahl

Bei veganen Fischalternativen lohnt
sich in jedem Fall ein Blick auf die
Zutatenliste: einige Produkte
enthalten hochwertiges pflanzliches
Protein, sind ballaststoffreich und
verfigen Uber wichtige Makro- und
Mikronahrstoffe, andere bestehen
dagegen gréBtenteils aus Wasser,
Bindemittel und Aroma. Einige
Hersteller ergénzen ihre Produkte
auch gezielt mit Omega-3-Fettséuren,
sowie mit Vitamin B12 oder Jod, um
wichtige Nahrstoffe bereitzustellen.
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Tipp:

Dieses Gericht erinnert

geschmacklich an
klassischen Thunfischsalat.
Dazu schmeckt gut z.B.
frisch gerdstetes WeiBbrot.

Avocado-
, Thunart"-
Schiffchen

Menge: 4 Portionen

Zutaten:

2 reife Avocados

1 Dose junge griine Jackfruit
in Salzlake

1/2 Dose Kichererbsen

3-4 EL vegane Mayo

1 Stange Staudensellerie

1 kleine rote Zwiebel

2-3 kleine Radieschen

1 EL Algen gehackt

frischer Dill oder Basilikum,
gehackt

Saft von 1/2 Zitrone

Salz

Pfeffer

A

Zubereitung:
Die Avocados halbieren, entkernen und die Schale mit
einem scharfen Messer vorsichtig abziehen.

Die Jackfruit und die Kichererbsen in ein Sieb geben, kurz
mit kaltem Wasser abspllen und abtropfen lassen.
AnschlieBend in einer groBen Schissel mit einer Gabel
leicht zerdriicken.

Den Sellerie waschen und in kleine Wiirfel schneiden und
die Zwiebel ebenfalls fein wirfeln. Beides mit der
Jackfruit-Kichererbsen-Mischung vermengen. Algen, Dill,
Zitronensaft und vegane Mayo mischen und mit in die
Schiissel geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren jeweils eine Avocadohélfte auf einen Teller
legen und mit der Gemusemischung toppen.
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Jakobs-Pilze mit Romesco-Dip

Menge: 4 Portionen

Zutaten:

8 Krauterseitlinge

1 Zitrone

1 EL helle Misopaste

300 ml Gemlsebrihe

2 EL Algen gehackt
Pflanzendl oder vegane Butter
zum Braten

2 Ochsenherztomaten

4 Zehen Knoblauch

1 rote Paprika

3 EL Olivenal

40g Mandeln blanchiert

40g Haselnisse blanchiert

1 Scheibe trockenes Weil3brot
3 EL Rotweinessig

Salz

Pfeffer
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Zubereitung:
Die Krauterseitlinge in 2-3cm dicke Scheiben schneiden und oben und unten mit
einem scharfen Messer einritzen.

Gemdusebrihe mit Algen, Misopaste und optional etwas WeiBwein oder
Zitronensaft mischen und in einer Pfanne erhitzen. Die Pilzscheiben in den heiBen
Sud geben und 10 Minuten leicht kécheln lassen. Dabei ab und an wenden.
AnschlieBend aus der Flussigkeit nehmen und beiseite stellen.

Fir den Dip den Knoblauch schéalen und mit der Flachen Seite der Klinge eines
groBen Kichenmessers vorsichtig zerdriicken. Die Ochsenherztomaten und die
Paprika waschen, schneiden und mit etwas Olivendl zusammen mit dem
Knoblauch im vorgeheizten Ofen bei 200°C Ober-/Unterhitze 15-20 Minuten
rosten bis sie etwas Farbe angenommen haben. AnschlieBend zusammen mit
Mandeln, Haselnlssen, dem WeiB3brot und Rotweinessig in einem Foodprocessor
oder mit einem Pdrierstab zu einem cremigen Dip verarbeiten.

Zuletzt die Pilzscheiben mit ausreichend Pflanzendl oder veganer Butter in einer
beschichteten Pfanne scharf anbraten. Mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit
dem Dip servieren.
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Tofustdbchen

Menge: 4 Portionen

Zutaten:

600 g Tofu Natur
200 g Paniermehl
200 ml Sojasahne

1 EL Speisestérke
150 g Weizenmehl
1 EL Senf

4 EL Algen gehackt
2 EL Leindl

2 EL helle Sojasauce
Salz

Pfeffer

Ol zum Ausbacken

Tipp:
Ob als ,Vish & Chips” mit
Pommes oder klassisch mit
Kartoffelbrei und Erbsen:

Diese Tofustdbchen sind der
Hit! Mit veganer Krauter-

Remoulade servieren.

Zubereitung:

Den Tofu in 2-3 cm breite Scheiben schneiden und mit einer Gabel Locher
hineinpieksen. Sojasauce, Leindl und 2 EL Algen mischen und die Tofuscheiben
darin marinieren. Gegebenenfalls im Kihlschrank ziehen lassen. Je langer der Tofu
in der Marinade liegt, desto starker nimmt er den Algengeschmack an.

Fir die Panade Sojasahne mit Senf, 2 EL Algen und der Speisestarke in einer
Schissel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Paniermehl und Weizenmehl
getrennt voneinander jeweils in eine flache Schissel fillen.

Die Tofuscheiben aus der Marinade nehmen und zunéchst im Weizenmehl wenden.
AnschlieBend in die Sahnemischung tunken, sodass der Tofu von allen Seiten damit
Uberzogen ist. Zuletzt den Tofu im Paniermehl wenden und dieses leicht andriicken.

Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Tofustdbchen goldbraun
ausbacken.
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Uber den
Tellerrand hinaus

Wie man fluffige Pancakes ohne Milch und Ei zum
Frihstiick zubereitet oder zum Mittagessen eine
herzhafte, rein pflanzliche Bolognese zaubert - dazu
findet man allerlei Inspirationen von Hobby- und Profi-
Kéchen. Es gibt wohl kaum etwas, was nicht schon
versucht wurde, in einer veganen Version nachzukochen.
Anstatt zu Kase, Wurst, Fleisch, Fisch, Honig legt die
vegane Kiche ihren Fokus auf Getreide, Hulsenfruchte,
Gemlse, Obst, Nisse und Samen.

Doch abseits vom Teller - was macht eigentlich eine
vegane Kiiche aus? Welche Helferlein kénnen sinnvoll
fur die Gemdusektiiche sein und welche Lebensmittel sind
vielleicht Uberraschenderweise gar nicht vegan? Viele
setzen bei der Kiche auf eine hochwertige Mixer und
Pfannen, gute Schneidemesser, Holzbretter, vegane
Spulmittel und nachhaltige Schwdmme und Spulbirsten.
Ebenso gefragt: Unterschiedliche Kichenhelferlein zum
Schneiden von Gemiise — denn schlieBlich isst auch das
Auge mit.

Fleisch, Milch oder Eier findet man nicht auf dem
veganem Speiseplan. Wer auch seine Kiche vegan
denken mochte, fragt sich vielleicht, worin tierische
Produkte einhalten sein kénnen. Hier findest du ein paar
Méglichkeiten ...

* Putzen: Tucher oder Schwamme kénnen aus
Naturmaterialien tierischen Ursprungs oder
Staubwedel mit tierischen Federn sein

« Stuhlbeziige kénnen aus aus Leder sein

« Dekoration: Tierfelle auf Kiichenbanken oder
Tischdecken aus Seide

« Schirze oder Handtiicher: Knépfe z.B. kénnen aus

tierischen Materialien sein

Fur alle, die vegane Varianten bevorzugen, gibt es
bereits eine immer gréBer werdende Auswahl an
pflanzlichen Alternativen.
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Kuchenzeit

Ob zur Gartenparty oder zum Geburtstag: Stife Kreationen wie
Muffins oder Apfelkuchen sind perfekt dafiir. Wie gelingen
beliebte Klassiker rein pflanzlich? Eine kleine Literaturiibersicht*®

Ann-Kathrin Lemke: Das vegane Backbuch -
schnell und einfach

Riva Verlag, 160 Seiten 20 €

ISBN-13: 978-3742325525

Ob Ostern oder Einschulung:schnelle, vegane
Rezepte fur siBe Kuchen und Muffins - rein mit
pflanzlichen Zutaten.

Bianca Zapatka: Vegan Cakeporn

Riva Verlag, 272 Seiten, 26 €

ISBN-13: 978-3742316486

Die erfolgreiche Mehrfach-Autorin und
Foodbloggerin  Bianca Zapatka zeigt von
einfachen Keksen bis hin zu anspruchsvollen
Torten, wie diese nicht nur wunderschon
aussehen, sondern auch fabelhaft schmecken.

Kati Neudert: Kuchenklassiker vegan backen
Edition Michael Fischer / EMF Verlag, 128 Seiten,
ca. 18 €

ISBN-13 : 978-3745920925

Auf der Suche nach einem veganen Rezept fir
eine Donauwelle oder einen Bienenstich-Kuchen?
Das Buch présentiert Kuchenklassiker ganz ohne
Milch, Butter und Ei.

Philip Khoury: natiirlich vegan backen

Stidwest Verlag, 256 Seiten, ca. 32 €

ISBN-13: 978-3517103174

Von Tiramisu bis Sachertorte: Der preisgekroénte
Chefkonditor zeigt, wie er Kuchen-Klassiker rein
pflanzlich backt, ohne dafir Ersatzprodukte zu
verwenden.

Stina Spiegelberg: Vegan Backen mit Stina
Spiegelberg

Ventil Verlag, 312 Seiten 29.50 €

ISBN-13 : 978-3955751371

Ideal fur alle, die nach Schritt-Far-Schritt-
Anleitungen fur kostliche Kekse und Kuchen
suchen.

Toni Rodriguez: Die vegane Backbibel

Christian Verlag, 320 Seiten, ca. 50 €

ISBN: 978-3-95961-736-9

Pionier der veganen Patisserie zeigt, wie von
Macarons bis hin zu Mousse au Chocolat vegane
SiBspeisen gelingen.

*Hinweis: Es handelt sich lediglich um eine kleine Marktiibersicht
und hat keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
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	Nachhaltig telefonieren
	Mit der Freundin telefonieren und gleichzeitig der Umwelt etwas Gutes tun? Das wäre doch eine feine Sache, dachte sich wohl amiva. Auf ihrer gleichnamigen Homepage kann man nämlich zwischen nachhaltigen Handytarifen auswählen. So möchte amiva mit jedem Tarif durch Investitionen in Windkraft einen Beitrag zur Umwelt leisten. Außerdem ist amiva seit letztem Jahr offiziell als B Corp™ zertifiziert. Weitere Gründe, sich amiva mal anzusehen? Es wird immer noch auf persönlichen Service gesetzt und man hat auch hier die Möglichkeit, Laufzeiten flexibel zu gestalten.
	amiva.de

	Cremiges Frikassee
	Hach, da schlägt das deftige Schlemmerherz gleich höher, denn endlich können wir ganz einfach den liebgewonnenen Klassiker in vegan genießen. Rügenwalder Mühle „Veganer Mühlen Mix Frikassee Typ Hähnchen mit Sojamehl“ überzeugt mit einer cremigen Sauce, mit Erbsen und Möhre und zaubert so Hausmannskost in pflanzlich auf den Teller. Perfekt für die schnelle Alltagsküche! Neben dem „Frikassee“-Klassiker hat die Rügenwalder Mühle auch eine Gulasch-Variante entwickelt. Beide neuen Mühlen-Mix-Gerichte sind seit Mitte Juli im Lebensmitteleinzelhandel erhältlich. Tipp aus der Redaktion: Etwas Zitrone darüberträufeln.
	ruegenwalder.de
	IHR OMEGA-3 SPEZIALIST AUS NORWEGEN


	WIR SETZEN AUF DIE KRAFT DER ALGEN.
	Überzeugen Sie sich selbst!
	Sparen Sie 15 %* Rabattcode:  VEGAN26


	Mehr Inspiration?
	Vegane Neuigkeiten  direkt in  dein Postfach!

	Jetzt anmelden:  veganworld.de/ digitalmagazin
	Coole Vegan-Trends
	Leckere pflanzliche Rezepte
	Tipps & Tricks u.v.m.
	Was wird denn  hier geknabbert?
	vutter.de
	V-WORLD



	Gemüsekost  ist angesagt
	Hundeführerschein
	Dein Moment  der Entspannung
	yogaworld.de
	V-WORLD


	Saisonkalender: Dieses Obst und Gemüse hat jetzt im August Saison ..
	Gemüse: Aubergine Blumenkohl Bohnen Chicorée Erbsen Fenchel Mais Mangold Karotten Kartoffeln Lauchzwiebeln Kohlrabi Mais Mangold Radieschen Rote Bete Spitzkohl Tomaten Salate, wie z.B. Feldsalat, Kopfsalat Zucchini Zwiebeln
	Obst: Äpfel Aprikosen Birne Brombeeren Erdbeeren Heidelbeeren Johannisbeeren Kirschen Mirabellen Pflaumen Trauben Zwetschgen

	Gefülle Ofen-Zucchini
	V-WORLD: SAISONALER GENUSS MIT ZUCCHINI
	Lust auf Lernen

	Ideen für einen entspannten Schulstart
	Bald steht der erste Schultag vor der Tür. Für alle Eltern, deren Kinder jetzt eingeschult werden, haben wir hier ein paar Ideen gesammelt, wie man dem Schulstart gelassen begegnen kann und worauf es sich lohnt als Veganer zu achten ...
	IDEEN FÜR EINEN ENTSPANNTEN SCHULSTART

	Lebenslanges  Lernen
	Ob formaler Abschluss oder Kurse, Seminare und Workshops – man lernt bekanntlich  nie aus. Denn: Das Gehirn kann ein Leben lang Neues lernen. Man kann damit nochmal ganz neue Chancen auf Veränderungen schaffen. Ein paar Ideen für ein neues Projekt ...
	einen Kochkurs absolvieren,
	z.B. Vegan Backen oder Fine Dining
	eine Weiterbildung machen mit Schwerpunkt auf Ernährung
	einen Fermentationskurs besuchen
	einen Workshop zu Minimalismus belegen
	einen Kurs für gute Tischmanieren belegen
	einen Yoga-Kurs starten oder sich selbst zum Yoga-Lehrer/zur Yoga-Lehrerin ausbilden lassen
	lernen, wie man Kosmetik selbst herstellen kann
	ein Seminar zu Permakultur oder einen Anfänger-Kurs zum Obst- und Gemüseanbau belegen
	einen Mal- bzw. Bastelkurs mit Fokus auf vegane Farben und pflanzliche Materialien belegen
	einen Sprachkurs beginnen und  lernen, in einer Fremdsprache über die Themen zu sprechen, die einem wichtig sind
	einen Erste-Hilfe-Kurs belegen
	einen Kurs über Stress- und Zeitmanagement besuchen
	einen Upcycling-Kurs besuchen, wie man Gebrauchtes wieder für die weitere Nutzung interessant macht

	Wusstest du  schon, dass...
	PINNWAND: 6 FAKTEN ÜBER DIE VEGANE LEBENSWEISE

	Vegan Waschen und  Putzen mit HAKA
	Wasch- und Reinigungsmittel landen regelmäßig im Einkaufskorb. Wer auf hochwertige, vegane Produkte setzt, greift zu HAKA. Doch von vorne ...
	VEGAN WASCHEN UND PUTZEN MIT HAKA
	Spannend? Erfahre mehr über das vegane Angebot von HAKA:

	HAKA-Produkte

	INFO
	VEGAN WASCHEN UND PUTZEN MIT HAKA

	Food Pairing  in der Alltagsküche
	Mangos, Avocados, Wurzelgemüse:  Welche Lebensmittel passen kulinarisch gut zusammen? Ein Einblick in die Welt der Aromen ...

	FOOD PAIRING IN DER ALLTAGSKÜCHE
	Fruchtiges Wasser mit Erdbeeren und Minze
	Zubereitung:
	FOOD PAIRING IN DER ALLTAGSKÜCHE

	Bunter Sommersalat mit Wassermelone, Nektarine und veganer „Käse”-Alternative
	FOOD PAIRING IN DER ALLTAGSKÜCHE

	Erdnussbutter-Brot mit  Banane, Apfel und Kokoschips
	Zubereitung:

	Das schmeckt allen!
	„Gemeinsam vegan“ lautet der Titel des Kochbuchs  von Carlotta Perego. Was kommt auf den Teller  der beliebten Vegan-Influencerin?
	REZEPTE: GEMEINSAM VEGAN
	Wer kennt es? Der nächste Geburtstag steht an und nun melden sie die Liebsten mit Essenswünschen: „Bitte mein Essen ohne Laktose”, „Können wir etwas Gesundes zubereiten?” oder auch „Geht es auch glutenfrei?”
	Ob im Familienkreis oder ein großer Runde unter Freunden: Wenn mehrere Personen sich zum Essen treffen, wird es oft organisatorisch anspruchsvoll. Es treffen unterschiedliche kulinarische Vorlieben aufeinander, der Appetit ist unterschiedlich groß und manchmal kommen noch Unverträglichkeiten dazu.
	Wie man alle am Tisch glücklich machen und dazu noch vegan kochen kann, zeigt Carlotta Perego in ihrem Kochbuch. So startet sie ersteinmal mit persönlichen Erinnerungen und hilfreichen Tipps und Tricks, für alle, die gerne pflanzlich kochen würden, aber nicht wissen, wie sie es genau machen sollen.
	Nach dem Theorieteil geht es schnell los mit allerlei Rezepten, bei denen direkt auffällt: Hier kennt sich jemand aus. Kein Wunder, denn mit 1,5 Millionen Followern ist Carlotta Perego Italiens erfolgreichste Vegan-Boggerin, die seit vielen Jahren ihre pflanzlichen Lieblingsrezepte veröffentlicht, u.a. auf dem von ihr gegründeten Blog „Cucina Botanica”. Ihre Rezepte kommen an – bei ihren Fans, aber vor allem auch bei Menschen, die sich für die pflanzliche Genussküche interessieren, aber gleichzeitig schnell, einfach und alltagstaugliche Gerichte kochen möchten.
	Der kulinarische Part des Buchs startet mit Kichererbsen-Muffins mit buntem Gemüse. Dieses Rezept findest du auch als kleine Vorschau aufs Buch auf S. 24. Statt klassisch-süßen Muffins landen hier etwa Kartoffeln, Bohnen, Zucchini, Paprika, Karotte und viele weitere Gemüsesorten im Küchlein – ideal für ein nährstoffreiches Frühstück oder auch als Aperitivo. Es folgen Rezepte für eine herbstliche Kürbis-Focaccia, Gnocchis mit Walnuss-Salbei-Pesto oder auch Tofu-Filets mit Mangosauce. Pasta-Gerichte dürfen natürlich auch nicht fehlen und so präsentiert sie auch hier ihre Ideen – eine davon teilt sie mit uns und lädt dazu ein, Pasta schlicht zu halten und das Gericht mit Pfeffer und einer pflanzliche Creme zu kombinieren. Ein wahres Highlight sind die abwechslungsreichen Backrezepte der Autorin, die sie in der Rubrik „Gemeinsam naschen” gesammelt hat. Von einfachen Orangen-Muffins oder Schokolade-Cookies mit Mandelmus bis hin zu „Klassische Crostata” (siehe Seite 26+27)  oder Panettone.
	Übrigens: Alle Rezepte aus „Gemeinsam vegan” tragen jeweils unterschiedliche grafisch leicht erkennbare Infos, von denen sich ablesen lässt, ob ein Rezept gutenfrei ist, glutenfrei zubereitet werden kann, ohne Nüsse auskommt oder auskommen kann und auch ob sich das Gericht zum Einfrieren eignet. Ideal für alle, die nach alltagstauglichen Rezepten suchen, die unkompliziert und rein pflanzlich sind. Ob Alltag oder besonderer Anlass: Lasst es euch schmecken und genießt die gemeinsame Zeit!


	Was kocht eigentlich  Italiens berühmteste  vegane Influencerin?
	Alle Rezepte stammen aus: Carlotta Perego  Gemeinsam vegan Hardcover mit Lesebändchen 19,2 × 25 cm | 248 Seiten Euro 28,00 [I]; 30,00 [D/A]  ISBN 978-88-7283-996-6 Edition Raetia
	REZEPTE: GEMEINSAM VEGAN

	Kichererbsen-Muffins  mit buntem Gemüse
	REZEPTE: GEMEINSAM VEGAN

	Spaghetti mit „falschem“ Cacio e Pepe
	REZEPTE: GEMEINSAM VEGAN

	Klassische  Crostata
	Schon gehört?  Das ist u.a. in  den letzten Monaten passiert ...
	Heimisches Obst
	Landau  is(s)t vegan
	VEGAN NEWS

	Vegan  verreisen
	Leder  aus Melonen

	KEINE  VEGAN-NEWS MEHR VERPASSEN?
	INSTAGRAM: @VEGANNEWS_DE WEBSEITE: VEGANWORLD.DE VEGANWORLD-NEWSLETTER
	VEGAN NEWS


	Ein bisschen Selfcare für jeden Tag
	Ob Baden, Gesichtsmaske oder Maniküre:  Ein paar Tipps für deine nächste  vegane Mini-Spa-Auszeit zu Hause.
	Manifix, UV-Gelfolien pro Packung,  10 ml, ca. 16 €
	Chris Farrell, Deep Moisturizing Booster, 50 ml, ca. 50 €  (aktuell 49,90 €)


	Strahlender Teint
	Lush, Feste Seife „Sandstone“, 100 g pro Stück, ca. 7 €
	VEGANE KOSMETIK

	Lust auf Meer
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