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Her mit dem Bldatterteig

Mit klassischen Blatterteigen lassen sich feine Gerichte
zaubern, aber oftmals enthalten sie Butter. Wie es rein
pflanzlich und auch glutenfrei genussvoll gelingt, zeigt
Knack & Back. Dieser Blatterteig kann ganz leicht
aufgebacken werden und ist bereits nach ein paar
Minuten fertig. Ob fur den siBen oder den herzhaften
Gaumen: Besonders schon ist es, dass sich auch
verschiedene Formen gut backen lassen. Ob
eingedreht, quadratisch oder als rechteckig — lass der
Fantasie freien Lauf. Mehr unter

knackundback.de

Alkoholfrei
geniefsen

Eine coole  Friuhlingsparty
steht an, aber bitte ohne
Alkohol? Wie wére es dann
mit dem Tschin Tschin Sirup
von SONNENTOR? Der
wiirzige Mocktailsirup  setzt
lediglich  auf ~ Wacholder-
beeren und Apfeldicksaft.
Tipp  von  SONNENTOR:
Einfach im Verhéltnis 1:12 mit
Sodawasser ins Glas geben,
nach Gusto Gurkenscheiben
und  Eiswirfel hinzugeben.
Kostlich!

sonnentor.com

Gekonnt
wurzen

Lecker essen ohne viel Aufwand? Fir
kostliche Wow-Momente sorgen die
neuen Alleswirzer ,Spice it up” von
Kihne. Die flussige Wirze verleiht im Nu
Gerichten wie Ofengemise, Pasta-
Aufldufen oder anderen Reisgerichten
eine ganz besondere Geschmacksnote.
Wéhrend ,Spice it up Chili Knoblauch”
eine scharf-aromatische Wirze mit sich
bringt, setzt ,Spice it up Mediterrane
Krauter” auf angenehme Geschmacks-
Tiefe, ganz ohne Marinieren. Ubrigens:
auch ideal fir Wok-Gerichte, Wraps oder
Rezepte fur den Airfyrer. Guten Appetit!

kuehne.de
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http://knackundback.de/
http://kuehne.de/
https://www.sonnentor.com/de-at

Mehr Wirze

mit alternativer SiiBe

Jippieh, Simply V erweitert sein veganes Scheiben-
Sortiment um die neue Sorte ,Pikant Scharf mit
Pfeffer & Chili” und kombiniert damit aromatisch-
schwarzen Pfeffer mit pikanter Chili. Fir ein intensives
und gleichzeitig cremiges Geschmackserlebnis.
Perfekt fur eine deftige Brotzeit, fur Stullen fir
unterwegs oder den nachsten Brunch im Sommer.
Die Scheiben werden ab August 2026 erhéltlich sein.

simply-v.de

Pasta mit Pesto
lieben wir ...

Das neue Pesto Barilla Rosso Vegan sorgt fur
Gaumenfreuden, denn fur die Rezeptur setzt
Barilla auf 100% italienische Tomaten, ebenso
aus ltalien stammendes Basilikum und Aceto
Balsamico di Modena IGP. Das aromatische
Pesto passt nicht nur gut zu Spaghetti und
anderen Pasta-Gerichten, sondern auch als
Aufstrich, zu Grillgerichten oder auch zum

Verfeinern von Saucen. Herrlich!
barilla.com/de m



http://vivani.de/
http://simply-v.de/
http://barilla.com/de

Zwei Helden

Was haben wir hier denn Feines? ,Der
Familienheld” und ,,Der Kiichenheld” mochten
deine Gerichte aufs néachste Level heben. Ob
fur die praktisch-genussvolle Alltagskiiche oder
anspruchsvolle Menis, wenn sich Gaéste
angemeldet haben: Der griechische Bio-Pionier
MANI Bléauel steht seit Jahrzehnten fir strenge
Qualitatskontrollen und ausgezeichneten Bio-
Genuss aus Familientradition. So eignet sich
,Der Familienheld” bestens fur den téaglichen
Einsatz in der kalten und warmen Kiiche. ,Der
Kiichenheld” hingehen ist ein idealer Begleiter
zum Braten, Backen und Frittieren.

mani.bio

Runde
Sache

Sieht das gut aus! Wirzige Béllchen ,Tex Mex”
aus Weizenprotein, Adzuki-Bohnen, Mais und
Paprika gibt es jetzt von BURGER. Zubereitet
werden koénnen die Béllchen leicht im Airfryrer
oder in der Pfanne/im Ofen. Eine tolle
Snackidee fur zwischendurch aber auch ideal als
Zutat fur Salatbowls oder andere Ofengerichte.
Erhaltlich fur ca. 2,50 € pro 200-Gramm-Beutel.

buerger.de

Kokosliebe

Mit der Barista Edition Coconut Flavour legt
Oatly nach und erweitert mit der neuen Sorte
mit Kokos-Geschmack die Range fiur pflanzliche
Milchalternativen. Das Getrank ist im 1-Liter-
Pack erhéltlich und Uberzeugt nicht nur durch
seine fein-tropische Kokos-Note, sondern auch
durch die cremige Konsistenz - ganz ohne
zugesetztes Kokosfett. Ideal firs Mdusli oder
auch zum Aufschdumen. So steht der nachsten
genussvollen Kaffeepause nichts mehr im
Wege.

oatly.com/de


http://mani.bio/de
http://buerger.de/
http://oatly.com/de

Fruchtig-aromatisch

Lust auf eine kostliche Abwechslung? Gerade bei warmen Temperaturen
oder einem intensiven Sport-Trainingsplan tut eine Erfrischung
besonders gut. MeBmer hat fir solche Momente den Cold Tea Sport
Pflaume mit Zink und Eisen entwickelt, der von April bis September
limitiert erhaltlich sein wird. Den Tee gibt es im praktischen
Pyramidenbeutel, pro Packung 14 Stiick. Er wird kalt aufgegossen und
bietet damit eine geschmacksintensive, kalorienfreie Erfrischung — ideal
fir den Alltag, wenn man trotz vieler Termine genieBen mdchte.

messmer.de

So putzig: Eichhdrnchen
ist das Gartentier 2026

Das Eichhornchen ist das Gartentier des Jahres 2026, auf Platz zwei
und und drei folgen die Blaumeise und der GroBe Abendsegler. Die
Wahl des Publikumslieblings der Heinz-Sielmann-Stiftung soll fir
naturnahe Géarten sensibilisieren. Mit einfachen MaBnahmen wie
passenden B&umen, Unterschlupfméglichkeiten oder Futterstellen
kénnen Garten zu wichtigen Rickzugsorten fir die Tiere werden.
Tipps fur den Garten, findest du ab S. 39.

NOROAN

IHR OMEGA-3 SPEZIALIST
AUS NORWEGEN
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Fruchtige Eiszeit

Mit den ,Frozen Fruits” hat nucao einen
kostlichen Sommer-Snack auf den Markt
gebracht, der bereits seit Anfang April
erhaltlich ist. Dafir werden 100 % Bio-
Friichte erntefrisch gefroren und mit fairem
Kakao verfeinert. So auch diese feinen Duo-
Schoko-Erdbeeren (Anm.: oben links).
Gefrorene Erdbeeren werden mit einer
zarten, weif3en Schicht umhdllt und sorgen
fur kostlich-cremigen  Fruchtgenuss mit
knackigem Biss. Auch in drei anderen
Sorten - Matcha, Schoko-Mango und
Piztazien Himbeeren — erhaltlich.

the-nu-company.com



http://the-nu-company.com/

Volle Power

Das wird késtlich! Hier treffen gerdstete und gesalzene
Sojabohnen, geréstete Erdnusskerne, Mandeln und
Kurbiskerne sowie getrocknete, gezuckerten Cranberries
aufeinander. KLUTH setzt damit auf eine vegane
Genusskombination, die nicht nur gut schmeckt, sondern
auch proteinreich ist. So liefern 100 g des ,Fit Food
Protein Mix Cranberry” 29 g Eiweif3 pro 100 g. Fir rund
3 € pro 150-g-Beutel zu haben.

kluth.com

Wer ist der beste
vegane Grillmeister?

Eleplant ruft gemeinsam mit Grillfirst zum zweiten Mal
zum grof3en plantbased BBQ-Wettbewerb auf. Stattfinden
soll das Event am 25. Juni 2026 in Hamburg, bei dem live
mit Publikum gebrutzelt wird und die kulinarischen
Ergebnisse einer Jury vorgestellt werden. Noch bis zum
18. Mai 2026 kann man sich auf eine Teilnahme beim
Event bewerben. Mehr Infos unter eleplant.de. Ubrigens:
Eleplant ist die neue, rein vegane ,Butter”-Alternative, die
sich ideal zum Streichen, Kochen, Braten und Backen
verwenden |3sst.



https://www.kluth.com/
http://eleplant.de/
http://sonett.eu/

Laufen wie ein
Weltmeister

Ambitionierte Lauffans aufgepasst: Die neue Laufuhr
Amazfit Cheetah 2 Pro bietet sehr starke Funktionen an -
besonders jetzt im Hinblick auf die anstehenden
Sommertage: das AMOLED-Display sorgt fur perfekte
Lesbarkeit auch bei grellem Licht. Integriert ist ebenfalls
ein ausdauernder Akku (20 Tage Nutzungsdauer bei
moderater Aktivitat). AuBerdem: Die Uhr arbeitet mit
einem Dual-Light-5PD Herzfrequenzsensor, der
sekundengenaue Herzfrequenzdaten liefert und wer
mochte, auch eine Auswertung der Belastung- und
Erholungsdaten inkl. Zeit bis zur vollstandigen Erholung,
Schlafqualitat, HRV und kumulative Ermidung erfahren
kann.

Ein brandneues Feature fir Lauffans ist etwa die
Bestimmung des Laktat-Wertes, der angibt, in welchen
Bereich man ideal trainiert. Dazu lasst sich einstellen,
dass die Uhr Bescheid gibt, wann man neue Schuhe
braucht, damit man weiterhin bestméglich laufen kann
Mehr dazu unter

de.amazfit.com
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Blumige
Freude

Ein bunter StrauB auf dem Tisch - und
sofort ist alles ein bisschen schoner. Doch
wo kommen diese Blumen eigentlich her?
ALL THE FLOWERS baut Blumen fir B2B-
Kund:innen in Berlin und Hamburg regional
und saisonal an, erntet und bindet direkt auf
dem Feld und liefert alles selbst aus — ohne
Umwege, mit viel Sorgfalt. So bleibt die
gesamte Lieferkette in einer Hand.

alltheflowers.de


http://alltheflowers.de/

Vegane ,, Salmorejo”

Diese Suppe wird kalt serviert und ist
damit ein kdstlich-erfrischendes Gericht fiir
warme Friihjahrstage. Ideal fiirs Picknick
oder fiir die ndchste Gartenparty.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Kiihlzeit: 1-2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Menge: 4 Portionen

Zutaten:

1 kg reife Tomaten

250 g WeiB3brot

(am besten vom Vortag, ohne Rinde)
100 ml hochwertiges Olivendl

1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL WeiBweinessig

Salz

Pfeffer (nach Gusto)

100 g Tofu, fein gewdirfelt und gebraten (optinal)

Fiir das Topping:
Gurken- oder Paprikasticke, sehr klein
gewdirfelt

Zubereitung:

Tomaten waschen, trocknen und grob wirfeln. Das
Brot ebenfalls in Sticke schneiden, in Wasser
einlegen und anschlieBend leicht ausdriicken.

Die Tomaten, das Brot und die anderen Zutaten in
den Mixer geben und so lange purieren bis eine
cremige Masse entsteht. Mit Salz, Essig und ggf.
Pfeffer abschmecken und min. 1-2 Stunden im
Kihlschrank kalt stellen. AnschlieBend auf die
Schiisseln aufteilen und mit Toppings servieren.

Tipp:

Vegane Toppings kénnen z.B. sehr klein gewiirfelte
Gurken- oder Paprikastiicke oder auch gerostete
Kichererbsen oder angebratener Tofu sein. Alternativ
etwas mehr WeiBbrot verwenden und zuvor als kleine
Brotwiirfel in der Pfanne résten.

V-WORLD: GENUSSREZEPT FUR SONNIGE TAGE




Teste dein
Vegan-Wissen

Denkst du, dass du dich mit veganer Kost gut auskennst?
Der Test verrdt es dir. Je mehr Antwoten richtig sind, desto beser

12 VEGAN-QUIZ



1. Wann wurde der Begriff
~vegan” offiziell gepragt?
A) 1866

B) 1901
C) 1920
D) 1944

2. In welchem Jahrhundert
gab es erste dokumentierte
vegetarische Bewegungen in
Europa?

A) 19. Jahrhundert

B) 15. Jahrhundert

C) 20. Jahrhundert

D) 7. Jahrhundert

3. Wer wird oft mit friithem
vegetarischen Denken in
der Antike verbunden?
A) Pythagoras
B) Caesar
C) Demokrit

)

D) Parmenides

4. Seit wann gibt es den
~Veganuary”-Trend
offiziell?

A) 1990

B) 2005
C) 2014
D) 2020

5. Was findet man nicht

auf einem veganen

Teller?

A) Tomaten

B) Pfeffer

C) Honig
)

D) Linsen

6. In welchem Land
entstand die moderne
vegetarische Bewegung
(Europa)?

A) Frankreich

B) Deutschland

C) England

)

D) ltalien

7. Welche Pflanze liefert
Omega-3-Fettsduren fir
Veganer?

A) Paprika

B) Leinsamen

C) Gurke

D) Kichererbsen

8. Mandel, Hafer,
Soja: Woraus lasst
sich auBerdem ein
veganer Drink
herstellen?

A) Banane

B) Magarine

C) Kondensmilch

D) Kartoffeln

9. Welche Zutat verleiht
veganem Essen eine
+~Umami-Note”?

A) Salz

B) Hefeflocken

C) Zucker

D) Wasser

10. Welches
pflanzliche
Lebensmittel ist eine
beliebte EiweiBquelle?
A) Brokkoli

B) Topinambur

C) Tofu

D) Reis

11. Woraus besteht
Tofu meistens?

A) Gepresste Sojabohnen
B) Eingelegtes Gemise
C) Fermentierte Linsen
D) Feines Weizenmehl

12. Was beschreibt
«cruelty-free” am
besten?

A) Ohne Zucker

B) Ohne Tierleid

C) Ohne Fett

D) Ohne Geschmack

VEGAN-QUIZ

13. Wie kann man Eier
beim veganen Backen
ersetzen?

A) Apfelmus

B) Erdbeermarmelade

C) Agavendicksaft

D) Sprudelwasser

14. Wie viel Prozent
(ca.) der Deutschen

erndhren sich vegan?
A)1-2 %

B) 10-12 %

C) 25-27 %

D) 50-52 %

15. Welche Zutat ist in

der Regel vegan?
A) Eier

B) Gelatine

C) Milchsaure

D) Butter

16. Was ist Aquafaba?
A) Eine Algenart

B)

C) Helle Sojasauce
D)

Kichererbsenwasser

Ein mexikanisches Gewirz

17. Welche Pflanze wird

oft fiir vegane Leder-

Alternativen genutzt?
A) Rotkohl

B) Karotte

C) Banane
)

D) Ananas

13
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Grinkohl Smoothie mit Plose Mineralwasser

Pure Erfrischung, viele Vitamine und voller
Genuss: Fiir diesen griinen Smoothie werden
Griinkohl, Gurke, Kiwi und Apfel miteinander
kombiniert. Und da in einen erfrischenden
Smoothie Wasser gehort, empfiehlt Plose dafiir
zu ihrem Mineralwasser Naturale zu greifen.
Denn: Nicht jedes Wasser ist gleich.

Plose Naturale stammt aus dem alpinen
Hochgebirge Stidtirols, hat einen idealen pH-
Wert von 6,6, weshalb es Konsumenten als
sehr weich wahrnehmen. AuBerdem ist es
natriumarm und hat einen Trockenriickstand
von nur 22 mg/I.

Perfekt fiir den Alltag, im Biiro aber auch fiir die
néchste Gartenparty oder den gemeinsamen
Sonntagsbrunch.

Menge: fir 2 Portionen

Zutaten:

80 g frischer Grinkohl

85 g Gurke

1 Apfel

10 g frischer Ingwer

1 Kiwi

1 Orange

100 ml Plose Mineralwasser
Naturale

2 TL kalt gepresstes Leindl

Zubereitung:

1. Zunéchst die krausen Blatter des
Grinkohls von den Stielen und
harten Blattrippen befreien und
grindlich waschen. Gurke und Apfel
ebenfalls grundlich waschen. Dann
den Apfel entkernen und Apfel und
Gurke in grobe Stucke schneiden.
Ingwer und Kiwi schédlen und jetzt
zusammen mit Grinkohl, Gurke und
Apfel plrieren.

2. Die Orange auspressen und den
Saft zusammen mit Plose
Mineralwasser Naturale und Leinol
unter die Ubrigen Zutaten mixen.
Falls der Smoothie noch zu
dickflissig ist, kann noch etwas mehr
Plose Mineralwasser Naturale
hinzugefigt werden. Zum Schluss den
Smoothie auf zwei Glaser verteilen.

Anzeige

Plose Mineralwasser:
Aus dem alpinen Hochgebirge

Sudtirols zu dir nach Hause

Seit Uber 65 Jahren schatzen Wasserkenner das
Mineralwasser von Plose, da es besonders rein und leicht ist.
Es stammt aus einer artesischen Quelle, die auf 1.870 Meter
im alpinen Hochgebirge Stdtirols entspringt. Aber was heif3t
das eigentlich? Es bedeutet, dass das Wasser aus eigener
Kraft zutage tritt. Es gelangt Uber Edelstahlleitungen ins Tal,
wo es direkt vor Ort von Plose ausschlieBlich in Glasflaschen
abgefillt wird. Plose Mineralwasser ist u.a. im Bio-
Lebensmittelhandel und bei Getrankehandlern erhaltlich.

Mehr Infos lGber Plose unter:
acquaplose.com/de

Verkaufsstellen von Plose Mineralwasser in deiner
Nahe: acquaplose.com/de/finde-plose
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Mitte 30, weiblich
und voller Energie




Der Anspruch von , Truly Feel Your Best”?
Das Buch mochte der liebevolle Wegweiser fiir Frauen ab
Mitte 30 sein — mit leckeren Rezepten und Inspirationen,
um sich trotz vieler Verdnderungen gut zu fiithlen.

Rezepte: Svenja Ostwald // Texte: Svenja Ostwald & Dr. med. Sibylla Krane
Fotografie: JJ Ignotz

Auf den folgenden Seiten findest du vier bunte
Rezepte aus dem Buch von ,Truly Feel Your Best"”.
Pflanzlich, hibsch inszeniert und vor allem genussvoll
sowie alltagstauglich: So etwa die gebackene
SiBkartoffel mit Mais und Bohnen, die an eine
nahrstoffreiche Mahlzeit aus der mexikanischen Kiiche
erinnert. Oder auch eine Bowl mit Blutorange und
Granatapfeln  firs  Frihstiick oder auch  fir
zwischendurch.

Doch dieses Buch ist so viel mehr als nur eine
Sammlung késtlicher und nahrstoffreicher Rezepte. Es
moéchte Frauen ab Mitte 30 mit vielen Tipps und
Impulsen dazu motivieren, das Leben zu genief3en
und auch wieder auf den eigenen Kérper zu héren.
Klingt einfach, ist es aber oft nicht. Wie schaffen wir
es, die Zeichen unseres Kérpers richtig zu deuten?
Und: Wie verandert das Alterwerden den Kérper?

Welche Routinen schenken Energie und was hat
Muskelkraft damit zu tun? Wieso ist es nach
Auffassung der Autorinnen wichtig, bunt zu essen?
Durch die vielen Grafiken und guten Ubersichten
kommt man schnell ins Thema und kann leicht die
Thematiken finden, die zu einem passen.

Fir den wunderbaren Daily Guide haben sich
Erndhrungscoach und SPIEGEL-Bestseller-Autorin
Svenja Ostwald und Ko-Autorin Dr. med. Sybilla
Krane, ihres Zeichens Expertin auf dem Gebiet der
Frauengesundheit, zusammengetan, um eben diese
zwei Komponenten aus genussvollen Rezepten und
hilfreichen Gesundheits-Tipps gekonnt zusammen-
zubringen. Ideal fur alle, die sich thematisch
intensiver mit der (Peri-)Menopause, Hormonen,
ganzheitlichem Wohlbefinden und der Balance von
Korper, Geist und Seele beschaftigen méchten.

INFO

Alle Rezepte stammen aus:

Svenja Ostwald, Dr. Sibylla Krane

Truly Feel Your Best

Dein Daily Guide ab Mitte 30. Rezepte, Routinen und
Impulse

Christian Verlag, 256 Seiten, ca, 29,99 €
978-3-98951-070-8

Mehr infos zum Buch unter:
verlagshaus24.com

REZEPTE: TRULY FEEL YOUR BEST
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Baked Sweet Potato mit schwarzen Bohnen & Mais

Menge: 4 Portionen
Vorbereitung: 15 Minuten
Backzeit: 50 Minuten

Zutaten:

4 StBkartoffeln (a ca. 200 g)

1-2 EL Olivendl (zum Anbraten und etwas
mehr zum Betraufeln)

60 g rote Zwiebel, fein gehackt

150 g rote Paprika, gewdirfelt

1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt

260 g schwarze Bohnen oder Linsen
(abgetropft)

160 g Maiskdrner (frisch, gefroren oder aus
der Dose)

1 TL Kreuzkiimmel (ca. 2 g)

1 TL Chilipulver (ca. 2 g)

1/2 TL gerauchertes Paprikapulver (ca. 1 g)
2-3 g Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach
Geschmack

15 g frischer Koriander, gehackt

60 g geriebener veganer Kase (optional)

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Die SuBkartoffeln
waschen, mehrfach einstechen und auf einem Backblech etwa 40
Minuten backen, bis sie weich sind.

In einer Pfanne das Olivendl erwarmen, die Zwiebel und die Paprika
5 Minuten anbraten. Den Knoblauch hinzufligen und 1 Minute
mitbraten. Die Bohnen (oder Linsen), den Mais und die Gewdlrze
einrthren, weitere 5 Minuten erhitzen.

Die SuBkartoffeln halbieren, ein wenig von dem Fruchtfleisch
herauslésen und stattdessen die Flllung hineingeben. Nach Wunsch
mit dem K&se bestreuen. Nochmals 10 Minuten im Ofen
Uberbacken. Mit frischem Koriander garnieren und warm servieren.

PURE+-Tipp:

Die SuBkartoffelmenge auf ca. 150 g pro Portion reduzieren. Auf
den Kase verzichten oder stattdessen Avocado (ca. 50-60 g) als
Topping verwenden. Zusétzlich 10-15 g Olivendl oder Nussmus (z.B.
Cashewmus) zur Fillung geben. Fir mehr Protein 50-70 g gekochte
Linsen zusdtzlich zur Bohnenfillung geben. Alternativ 1-2 EL
Hanfsamen (ca. 5-8 g =zusatzliches Protein) Uber die fertigen
Kartoffeln streuen.

18 REZEPTE: TRULY FEEL OUR BEST



Kichererbsen-
Kartoffel-Curry

Menge: 3 Portionen
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten:

1 EL Kokosél (ca. 15 g)

150 g Zwiebel, gewirfelt

10 g Knoblauch, gehackt

15 g Ingwer, gehackt

300 g Kartoffeln, geschélt und gewdrfelt
240 g Kichererbsen (1 Dose), abgetropft
400 g gewdrfelte Tomaten (1 Dose)

240 ml Kokosmilch

2 TL Currypulver (ca. 4 g)

1 TL Kurkumapulver (ca. 2 g)

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel (ca. 1 g)
Salz nach Geschmack

frischer Koriander zum Garnieren

200 g Blumenkohlreis als Beilage (optional)

Zubereitung:

Das Kokosél in einem groBen Topf erhitzen. Die
Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer 3-5
Minuten anbraten. Die Kartoffeln hinzufigen
und weitere 5 Minuten anbraten. Die
Kichererbsen, die Tomaten, die Kokosmilch und
die Gewiirze einriihren. 20-25 Minuten kécheln
lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Mit dem
frischen Koriander bestreut auf Wunsch mit
Blumenkohlreis servieren.

PURE+-Tipp:

Die Kartoffelmenge auf etwa 200 g reduzieren.
1-2 EL zusétzliches Kokosdl einriihren oder
mehr Kokosmilch verwenden (300 ml). Den
Blumenkohlreis beibehalten oder noch etwas
Brokkolireis ergénzen fir extra Ballaststoffe. Fir
mehr Protein 100 g extra gekochte Linsen oder
weitere 120 g Kichererbsen ergénzen. Alternativ
vorsichtig 15-20 g neutrales pflanzliches
Proteinpulver in die fertige, nicht mehr kochend
heiBe Currysauce einrihren.



Zitrus-Minz-Granola-Bowl

Menge: 1 Portion
Vorbereitung: 10 Minuten

Zutaten:

1 Blutorange

150 g pflanzlicher Joghurt nach
Wahl oder Vanille-Chia-Joghurt
60 g Crunchy Mandel-Granola
90 g Granatapfelkerne

5 frische Minzblatter, grob
gehackt

Die Blutorange schédlen und in Scheiben schneiden. Den
Joghurt in eine Schissel geben und mit dem Granola, den
Orangenscheiben, den Granatapfelkernen und den
Minzblattern garnieren.

Tipps: Obwohl Granatapfelkerne bereits fertig verpackt gekauft
werden kénnen, ist es meist kostenglinstiger, einen ganzen
Granatapfel zu verwenden. Einfach halbieren und die Kerne mit
sauberen Handen oder einem Loéffel herauslésen.

PURE+-Tipp:

Das Granola auf 30 g reduzieren oder durch mehr Nisse oder
Samen ersetzen. Einen ungesiBten, fettreicheren Joghurt
wéhlen (z. B. Kokos- oder Cashew-Joghurt ohne Zuckerzusatz).
Fur mehr Protein 10-15 g neutrales oder Vanille-Proteinpulver
unter den Joghurt mischen. Alternativ 1-2 EL Hanfsamen (ca.
3-6 g zuséatzliches Protein) als Topping erganzen.
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Scho-Chia-Parfait

Menge: 2 Portionen
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Ruhezeit: Uber Nacht

Zutaten:

240 ml pflanzliche Milch (z.B. Mandel,
Hafer oder Soja)

40 g Chiasamen

10 g Kakaopulver

2 EL Schoko-Proteinpulver (ca. 20 g,
optional)

15 g Ahornsirup

150 g frische Erdbeeren, gehackt (oder
im Winter optional Granatapfelviertel)
zum Garnieren (optional)

30 g Haselnusskerne, gehackt 1 Dose
Kokosmilch, cremig, mind. 90 % Fett

Zubereitung:

Die Milch, die Chiasamen, das Kakaopulver, optional
das Schoko-Proteinpulver und den Ahornsirup in einer
Schissel verrihren oder fir eine glattere Textur im
Mixer purieren. Abgedeckt tber Nacht im Kihlschrank
quellen lassen.

Am nachsten Tag die Chia-Mischung auf 2 Gléser oder
Dessertschalen verteilen. Jeweils mit der Héalfte der
Erdbeeren - alternativ Granatapfelviertel - und der
Haselniisse toppen. Optional mit geschlagener
Kokossahne verfeinern.

PURE+-Tipp:

Den Ahornsirup auf 5 g reduzieren, einen Teil der
Frichte (50 g) durch 15 g Hanfsamen ersetzen. So
steigt der Fettanteil, die Kohlenhydrate sinken. Fur
mehr Protein 10 g Hanfsamen (3 g mehr) und 15 g
veganes Proteinpulver (10-12 g mehr) in die Mischung
geben. AuBerdem Sojamilch statt Mandelmilch ver-
wenden (hdherer Proteingehalt).



, Wirf die Regeln tiber Bord*

Nach zehn erfolgreichen Kochbiichern legt Buchautorin Stina Spiegelberg mit
ihrem neuen Kochbuch ,,work lunch balance - Schnelles Comfort Food fiir die
Mittagspause“ nach. VEGAN WORLD sprach mit der Unternehmerin tiber
unterschitzte Lebensmittel, Powernapping und bewusste Wohlfiihlmomente.

Fotos: Food: (c) StockFood Studios/ Katrin Winner, People: (c) Lisa Hantke

Das Hauptthema deines neuen Buchs ist:
Comfort Food. Was bedeutet das fiir dich?

Mich im Alltag wohzufiihlen, gewinnt fur mich immer
mehr an Bedeutung - im Unternehmertum, sowie
beim Essen. Mit zwei Unternehmen und als Mama
habe ich mittags nicht mehr Stunden Zeit zum
Kochen. Essen darf schnell gehen und lecker
schmecken - das ist ,comfort” fiir mich. Ich schaffe
mir mit einem Mittagsgericht einen bewussten
Wohlfihlmoment fir mich und das Essen erinnern
mich daran bewusst inne zu halten und mich zu
fragen ,Was tut mir gut?”. Bekannte Gerichte wie
Carbonara, Blitz-Pizza, Stroganoff und Gemdusepuffer
befriedigend nicht nur den Hunger, sondern auch die
emotionale Erwartungshaltung dahinter.

Viele fiihlen sich nach der Mittagspause miide. Was
machst du gegen das Tief nach dem Mittagessen?
In Bewegung bleiben und an die frische Luft gehen
ist der einfachste Weg nicht wegzuddésen. Ich mache
nach dem Mittagessen gerne einen kleinen
Spaziergang. Manchmal hilft aber auch einfach 10
Minuten Powernapping und man fihlt sich ganz wie
ein neuer Mensch. Aber ganz ehrlich, wenn das
Essen Energie schenkt, ohne zu beschweren, dann ist
das Mittagstief kaum splrbar und ich bin voller
Tatendrang, die zweite Halfte vom Tag anzugehen.
Was mir auch hilft, ist nachmittags Aufgaben mit
niedriger Einstiegsschwelle einzuplanen. Kein ,das
muss ich noch tun”, sondern ein ,da freue ich mich
drauf.”
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Es ist dein 11. Kochbuch. Wie unterscheidet es sich zu
den Vorgéngern?

Wer sagt das 11. Buch ist nur ein weiteres, unterschétzt den
Prozess. Ich mache Blicher um etwas zu schaffen, was es
noch nicht gibt, ein Thema zu adressieren, das mehr Raum
verdient. Und so kamen wir im Austausch mit dem Verlag
darauf die zwei Themen, die meinen Alltag aktuell prégen
am besten miteinander zu verbinden: Ich bin 2-fache
Unternehmerin und Mama und koche fiir mein Leben gerne,
aber im Alltag fehlt manchmal die Zeit. Dennoch sind mir
frische, gesunde Gerichte wichtig. work lunch balance ist
das erste Buch, das im Alltag entstanden ist. Ich habe mir
nicht Monate fir die Rezeptentwicklung Zeit genommen,
sondern in 30 Minuten Mittagspause schnell ein leckeres
Gericht gezaubert, den Einkauf fir die ganze Woche
erledigt und aus den gleichen Zutaten unglaublich
vielseitige Gerichte gekocht. Mein Mann sagte jedes Mal
erneut Uberrascht zu mir ,Das ging jetzt aber schnell!” und
ich wiirde sagen: Ich habe mich selbst damit Uberrascht, was
man in 10-30 Minuten fir grandiose Gerichte zaubern kann.

Lassen sich die Gerichte aus dem Kochbuch gut vorplanen
oder sollten sie frisch gekocht werden?

Das Buch ist ein Mix aus Gerichten, die sich im Meal-Prep-
Style vorplanen lassen, andere, die man ganz easy auch
unterwegs mitnehmen kann und solchen, die fir den Genuss
zu Hause sorgen. Wichtig war mir, dass sie in den echten
Alltag passen und hier nicht schéongeredet wird, sondern
essen praktikabel und lecker ist. Die Challenge war
entspannt schneller zu sein als der Lieferservice — und dabei
garantiert leckerer.

Tofu kommt in deinen Rezepten oft zum Einsatz. Deine
Empfehlung: Tofu vormarinieren. Wie gelingt das am
besten?

Ich  bin ein groBer Tofu-Fan, ein unterschéatztes
Lebensmittel! Wir nutzen ihn eingelegt, gewirzt und
angebraten, als Fullung oder Hack. Tofu nimmt den ersten
Geschmack an, den man ihm gibt, also immer gut wirzen
und er braucht gut Fett damit er beim Anbraten richtig
lecker wird. Das Vleisch beim Doéner und die marinierten
stiB-sauren Tofu-Wirfel gehdren zu meinen Lieblingen, aber
auch der No-Chicken Salat ist grandios und kénnte ich
jeden Tag essen.

Apropos Tofu: Was sind deine Lieblings-Proteinquellen fiir
die Alltagskiiche?

WeiBe Riesen-Bohnen, Rote Linsen, Edamame und Tempeh
haben wir immer da. Ich snacke abends auch gerne
Edamame in der Schale mit etwas veganer Butter und
Meersalz.

Hast du noch einen Tipp fiir einen schnellen Biiro-
Nachtisch/Snack zwischendurch?

Entdeckt habe ich kirzlich gesalzene Riffelchips mit Tsatsiki.
Ich teile im Buch meine gefillten Datteln mit Erdnussmus
und Schokolade und ich muss sagen mein Schoko-Protein-
Drink, ist der beste Schoko-Shake, den ich empfehlen kann:
nur gesunde, natlrliche Zutaten, super cremig und erhalt
schdn lange satt. Im Blro genauso wie vor oder nach dem
Training trinke ich den rauf und runter.

REZEPTE: WORK LUNCH B

Essen sei mit so vielen Dogmen
verbunden, meint Stina Spiegelberg. Das
Kochbuch ist daher ganz bewusst nicht
vegan deklariert, obwohl alle Rezepte
rein pflanzlich sind. ,Es ist eine Einladung
eine bunte Kiiche zu zelebrieren. Essen
ist viel zu sehr zum Pflichtprogramm
geworden und ich mochte dabei
unterstiitzen, zurtick zum Genuss zu
kehren. Mir wieder einen Moment zu

schenken in dem ich mich frage ,Worauf

habe ich heute Lust?”. Kochen schenkt
mir einen Ruhepol im Alltag — weniger
mussen, mehr dirfen und die Rickkehr
zu meinem eigenen Bauchgefiihl. Regeln
engen ein, Dein Bauchgefihl nicht.”

Drei Rezepte aus ,work lunch balance”
findest du auf den nachsten Seiten. Viel
Freude und Genuss beim Nachkochen.

Mehr iiber Stina Spiegelberg unter:
Webseite: stinaspiegelberg.com
Instagram: @stinaspiegelberg und
@FEMschool

Alle Rezepte stammen aus:

Stina Spiegelberg

work lunch balance.

Schnelles Comfort Food fiir die Mittagspause
Gréafe und Unzer Verlag GmbH,

160 Seiten, ca. 25 €




No-Chicken Edamame Salat

Menge: fur 4 Portionen
Zubereitung: 20 Minuten

Fiir den Salat:

300 g Edamame (TK; geschélt)
Salz

200 g Naturtofu

2 EL Bratol

1 TL Paprikapulver

> kleiner Kopf WeiB3kohl (500 g)
1 Méhre

2 rote Zwiebel

3 Sténgel Petersilie

2 EL Kurbiskerne

Fiir das Dressing:

1 TL Dijon-Senf

90 ml Sonnenblumendl

25 ml Aceto balsamico bianco
25 ml Agavendicksaft

Y2 TL Meersalz

24

Zubereitung:

Fir den Salat die Edamame in Salzwasser in etwa 10 Min. gar kochen.
Den Tofu fein hobeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Tofu darin
goldgelb anbraten. Mit Salz und Paprika wiirzen.

Den WeiBlkohl putzen, halbieren, den harten Strunk entfernen und die
Halften fein hobeln. Die Mdhre schédlen und grob raspeln. Kohl und
Mohre in einer Schissel leicht mit Salz bestreuen und mit den Handen
etwa 2 Min. durchkneten, bis der Kohl weicher wird.

Die Zwiebel schialen und sehr fein wirfeln. Die Petersilie waschen,
trocken schitteln und hacken. Die Edamame abgief3en und mit Tofu und
Zwiebel zur Kohlmischung geben.

Fiur das Dressing alle Zutaten in ein kleines Schraubglas fillen,
verschlieBen und kraftig schitteln, bis eine cremige Mischung
entstanden ist. Das Dressing Uber den Salat geben und untermischen.
Petersilie und Kurbiskerne Gber den Salat streuen und servieren.
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Spaghetti mit Pesto rosso plus

Menge: fiir 4 Portionen
Zubereitung: 10 Minuten

Zubreitung:

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.
Zutaten: Den Tofu in Wirfel schneiden. Den Knoblauch schélen und grob zerschneiden.
500 g Spaghetti Das Basilikum abschneiden, waschen, trocken schiitteln und die Blatter
Salz abzupfen. Ein paar Basilikumblatter fur die Garnierung beiseitelegen.
70 g Naturtofu
1 Knoblauchzehe Die getrockneten Tomaten mit Tomatenmark, Hefeflocken, Pinien- kernen, OI,
Y2 Topf Basilikum Tofu, Knoblauch und Basilikumblattern in einem kleinen Standmixer purieren.
60 g getrocknete Tomate (in Ol) Das Pesto mit Salz abschmecken.
1 EL Tomatenmark
2 TL Hefeflocken Die Spaghetti in ein Sieb abgieBen, dabei etwas Kochwasser auffangen. Wieder
25 g Pinienkerne in den Topf geben, mit dem Pesto mischen und nach Belieben 1-2 EL
80 ml Ol Kochwasser dazugeben. Die Spaghetti sofort servieren.
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White Pizza mit
Kartoffeln und Pilzen

Menge: fir 4 Portionen
Zubereitung: 10 Minuten
Backzeit: 2 x 15 Minuten

Zutaten:

2 Pck. Pizzateig (a 550 g; Kuhlregal)
300 g vegane Créme fraiche
Salz

100 g Kartoffeln

200 g Champignons

2 kleine rote Zwiebeln

Salz

Pfeffer

4 Zweige Rosmarin

4 EL Olivendl

Zubereitung:

Den Backofen auf 220° (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
Pizzateige ausrollen und jeweils halbieren. Die vier
Teigerechtecke auf vier Backpapierstiicke verteilen. Die
Créme fraiche mit etwas Salz verriihren und die Teige
damit bestreichen, dabei jeweils einen 1 cm breiten
Rand frei lassen.

Die Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Pilze putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben
und ebenfalls in dinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln schalen, halbieren und in Scheiben schneiden.
Jeweils zwei Teige auf ein Backblech legen.

Kartoffelscheiben, Pilze und Zwiebelringe auf den Teigen
verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rosmarin
waschen, trocken schitteln, die Nadeln abzupfen,
hacken und darlberstreuen. Das Olivenol
daribertraufeln.

Die ersten beiden Pizzas im Ofen (Mitte) etwa 15 Min.
backen, bis die Réander goldbraun sind. Herausnehmen,
hei3 genieBen und wahrend- dessen die lbrigen zwei
Pizzas auf die gleiche Weise backen.






Feiner Schmelz:
Forscher arbeiten an
veganem ,, Kdse”-Upgrade

Wissenschaftler der Heriot-Watt University arbeiten
an einer neuen veganen Késealternative, die statt wie
herkémmliche Alternativen ca. 25% nur 3% geséttigte
Fette enthalten soll und nachhaltig produziert
werden kann. Statt Palm- oder Kokosdl nutzen sie
pflanzliche Ole wie Sonnenblumen- oder Rapsél. Das
bisherige Ergebnis: ein umweltfreundlicher Kase mit
gutem Schmelzverhalten, der bald in Praxistests mit
Konsumenten erprobt werden soll.

Protest zeigt Wirkung:
Etsy fiihrt

Pelzverbot ein

Die Plattform Etsy verbietet ab August 2026
weltweit kategorisch den Verkauf von Echtpelz
bzw. Produkten, die Pelz enthalten. Ausléser war
anhaltender Druck von der Coalition to Abolish
the Fur Trade (CAFT), die mit einem 58 Tage
Langem Protest und zahlreichen Aktionen in 17
Stadten auf das Thema aufmerksam machten.

Schon gehort?
Das ist u.a. in

den letzten Monaten passiert ...

Vorsicht Igel!
Besserer Schutz
vor Mdhrobotern

Der Deutsche Stadtetag fordert ein bundesweites
Nachtfahrverbot fir Mé&hroboter, um Igel und andere
Kleintiere besser zu schiitzen. Da viele Tiere vor allem
nachts aktiv sind, stellen die Gerate ein erhebliches Risiko
dar. Dies gilt besonders in der Stadt, in der Géarten den
Tieren als primarer Lebensraum dienen. Auch Hersteller
werden dazu aufgerufen an Lésungen zu arbeiten, damit
die Roboter Tiere nicht gefahrden.
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Auch hier:
Schluss mit Pelz

Die Fashionweek, die im September in Reykjavik,
der Hauptstadt Islands, stattfindet, wird pelzfrei.
Damit folgt sie Fashionweek-Beispielen aus
Kopenhagen, London und New York, die in ihren
Shows bereits Pelz verbannten.

Wales bekommt sein
erstes vganes Hotel

Im Mai eréffnet in Wales das erste vegane Hotel Ffarm
Hall. Im historischen Geb&dude aus dem 18.
Jahrhundert, welches an der Nordkiste in der Nahe
von Abergele liegt, werden saisonale, pflanzliche
Gerichte serviert. Wer sich fir klassisch britische Tea-
time in gemutlichem Flair begeistert, findet hier eine
vegane Variante.

Studie zu vegane Kost

Forscher der Stanford University untersuchten
anhand einer achtwéchigen Studie mit 22 eineiigen
Zwillingspaaren die Auswirkungen unterschiedlicher
Ernadhrungsweisen auf den Koérper. Dabei aB iber
den Versuchszeitraum jeweils eine Person vegan,
wahrend die andere weiterhin tierische Produkte
verzehrte. Die Ergebnisse zeigen, dass nicht nur
Insulinspiegel und Cholesterinwerte der veganen
Gruppe sanken, sondern auch ihre kardiovaskulare
Gesundheit signifikant verbessert wurde.

@QVEGANNEWS DE

VEGANWORLD.DE
VEGANWORLD-NEWSLETTER
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Der Sommer steht
vor der Tur

Baden, wandern, picknicken: Es ist Zeit fir entspannte
Tage an der frischen Luft. Diese Beauty-Helferlein
sind die neuen Must-Haves fir sonnige Tage ...
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Die Sonne scheint, du geniet den Tag in
der Natur und am Abend méchtest du
deiner Haut mit einem kihlenden After Sun
Gel etwas Gutes tun? Bei natiur findet man
genau so ein Gel fir sonnengestresste und
trockene Haut. Dafir setzt das kihlende
After-Sun-Gel auf 2% NEEMAVERA®, Aloe
Vera, Panthenol und Rotalge. Ubrigens:
natlir bietet allerlei Superfood fiur die
Haut an, alles in vegan, made in Germany
und frei von unnétigen Zusatzstoffen.
Super!

natuitir, After Sun Gel, 200 ml, ca. 17 €

Klare Haut, die strahlt? Dann ist die tagliche
Gesichtsreinigung das A und O - und genau hier kommt
das Face Wash von caremare® ins Spiel. Das milde,
feuchtigkeitsspendende  Reinigungsgel  setzt  auf
natlrliche Inhaltsstoffe, wie Rotlagen und Aloe Vera,
wahrend es gleichzeitig auf Alkohol, Mikroplastik,
Mineraldl, Phosphate und Silikone verzichtet. Es ist damit
ideal fir alle Hauttypen geeignet, inkl. empfindlicher
Haut. Vegan, tierversuchsfrei und die Verpackung besteht
aus upgecyceltem ,Ocean Bound Plastic”, also aus in
Kistenregionen gesammelter Plastikmill, wie Flaschen
und Verpackungen, zum Schutz der Meere. Super!

caremare®, Rhodophyta Aloe Vera Balancing
Face Wash, 100 ml, ca. 20 €

Schéner, gebraunter Teint, ohne sich

lange in die Sonne zu legen? Die 1 °

or Kleine
Bronzing

im Hand-

Express-Losung

Roquebrun. Das
Face Serum zaubert

umdrehen eine gleichmaBige Braune. I d
Wéhrend das e e

Und nicht nur das:

Serum uns den Glow-up schenkt,
wirkt es gleichzeitig pflegend und
oder

st Wie ware es,

hydratisierend.

intensive Braune:
vegan und cruelty-free. Es kann z.B.

selbst verwendet h eu t e et was

werden, oder aber auch unter Make-

nur das Serum

up oder gemischt einer ZU MmacC h en, a Uf
Tagespflege. Fur Hauttypen
geeignet, ebenso flr empfindliche d dsS man

Haut. Fantastisch!

Roquebrun, Instant Bronzing Face
Serum (Light und Dark), jeweils

30 ml, ca. 39 €

morgen stolz
sein kann?
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Lust auf einen erfrischenden Drink fiur die Haut?
Sommerfrische fir den sonnengekissten Teint
schenkt die mediterrane Pflege von LisaMar®.
Insbesondere die Augencreme spendet der Haut
Feuchtigkeit und méchte ihr einen frischen Glow
verleihen. Sie greift dafur zu Inhaltsstoffen wie
Orangenstammzellen, Aloe Vera, Rosmarin, Lavendel,
Kamille und Hyaluronsdure. Alle Produkte sind vegan
und tierversuchsfrei.

LisaMar® Naturkosmetik, Augencreme, 20 ml,
ca. 24,90 €

Warum liegt vegane
Kosmetik im Trend?

Ob pflegend oder dekorativ: Rein pflanzliche
Kosmetik ist langst kein Nischenprodukt mehr. Vor
allem spielen die Themen Nachhaltigkeit und
Tierleidfreiheit eine Rolle, aber auch die
Vertréglichkeit. ~ Viele  Produkte  setzen  auf
hochwertige Inhaltsstoffe, wie Aloe Vera oder auch
Jojobadl, und tiberzeugen mit wenigen Inhaltsstoffen
pro Produkt und Zertifizierungen. Ein interessanter
Trend in diesem Jahr: vegane fermentierte
Kosmetikprodukte.

Lust auf ein
sofortiges Glow-up?

Gesichtsdle liegen voll im Trend, denn sie ndhren die Haut, bringen sie
zum Strahlen und kénnen Feuchtigkeit spenden. Ganz neu und Must-
have fiir die Kosmetiktasche: Die drei 2-Phasen-Gesichtséle der
Naturkosmetik-Serie SONETT MISTELFORM SENSIBLE PROZESSE mit
rhythmisiertem Mistelextrakt.

Zwei Phasen heifB3t, dass die Kosmetikprodukte aus zwei getrennten
Flussigkeiten bestehen: einer pflegenden Olphase und einer
feuchtigkeitsspendenden  Wasserphase, die sich durch Schitteln
miteinander verbinden lassen. SONETT setzt hier auf pflegendes Jojobadl,
Walnussol, Olivendl und Kakaobutter (Olphase) sowie auf Rosenhydrolat,
Melissenextrakt und Misteloszillat (Wasserphase). Ideal fir alle, die nach
einer intensiven, veganen Hautpflege in hdchster Bio-Qualitat suchen.

Erhaltlich in den Varianten: ,Rose-Lavendel”, ,Melisse-Zirbelkiefer” sowie
,Sensitiv’. Gerade Letztere ist duftfrei und deshalb besonders fiir sehr
empfindliche Haut geeignet. Welches ist dein Favorit fur weiche Haut und
dem Instant Glow Effect?

SONETT, 2-Phasen-Gesichtséle, je 50 ml, je ca. 13 €
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Selbstfiirsorge Liebe

Mut Begeisterung
Mitgefihl
Geduld g
Gelassenheit Gute
Freude

Lernbereitschaft
am Alltag

VEGANE KOSMETIK 33



8 fast vergessene
Gemiusesorten

Topinambur, Erdbeerspinat, Steckriibe:
Dieses Gemiise darf gerne auf den Teller kommen.
Eine kleine Warenkunde ...
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1. Schwarzwurzel

Wer schon einmal Schwarzwurzel zubereitet hat, kennt
es: Die extrem klebrige schwarze Schale wirkt
abschreckend und ist etwas mihevoll zu entfernen. Doch
der Aufwand lohnt sich: Darunter liegt ein &uBerst
delikates, helles Fruchtfleisch, das geschmacklich an
weillen Spargel erinnert, was der Schwarzwurzel auch
den Spitznamen ,Winterspargel” verschafft. Das Gemise
ist nicht nur reich an Kalium und Eisen, sondern enthalt
auch wichtige Ballaststoffe, die lange sé&ttigen. Als Star
auf dem Teller schmeckt sie hervorragend mit (veganer)
Hollandaise-Sauce, macht sich aber auch sehr gut in
Eintépfen oder im Risotto.

2. Portulak

VerhéltnismaBig dicke, saftige Blatter und ein frisch sauerlich-
nussiger Geschmack - das zeichnet Portulak aus. Von dem feinen
Blattgemiise gibt es zwei Varianten: Sommer- und Winterportulak.
AuBerst nahrstoffreich, liefert er unter anderem Omega-3-
Fettsduren, Vitamin C und Magnesium und wirkt zudem
entzindungshemmend. In der Kiiche ist er vielseitig einsetzbar: Er
kann sowohl als Gemuse als auch als Gewiirz in Suppen und Saucen
verwendet werden oder roh im Salat fur eine frische Note sorgen.

3. Steckriibe

In Uromas Speisekammer gehdrte die Steckribe
vermutlich zur Grundausstattung, mittlerweile sieht
man sie jedoch nur noch selten auf dem Teller. Zu
Unrecht als einfaches Eintopfgemiise verkannt,
Uberzeugt sie mit ihrer sattgelben Farbe und einem
mild-stBlichen Geschmack, der an Kohlrabi erinnert.
Auch bekannt als Goldriibe oder Butterriibe, |asst sie
sich vielseitig zubereiten: klassisch im Eintopf, als
cremiges Plree oder auch uUberbacken als herzhaftes
Gratin.

4. Ringelbeete

Hier ist der Name Programm! Ringelbeete besticht
nicht nur mit einem leicht suBlichen Geschmack, der
im Vergleich zur Roten Bete um einiges milder und
weniger erdig ist, sondern ist wegen ihres hiibschen
Ringelmusters auch ein richtiger Augenschmaus.
Beim Kochen kann die Ringelstruktur verblassen,
roh im Salat macht das Gemiise deshalb besonders
viel her. Auch néahrstofftechnisch lberzeugt sie mit
Antioxidantien, Folsdure und Kalium - ein echter
Hingucker mit inneren Werten.
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5. Topinambur

Die kleine, unscheinbare Knolle war friher weit
verbreitet, bevor sie von der Kartoffel aus den
Kichen verdréangt wurde. Vermutlich, weil sie
schwieriger zu lagern ist und weniger Ertrag bringt.
Dabei hat Topinambur einiges zu bieten: Er besitzt
einen niedrigen glykdmischen Index, enthélt weniger
Starke als Kartoffeln, dafiir aber mehr Inulin, das sich
positiv. auf die  Darmgesundheit  auswirkt.
Geschmacklich leicht nussig und artischockenahnlich,
passt er hervorragend zu Ofengemuse, lasst sich zu
Suppen oder Chips verarbeiten oder auch roh im
Salat genieBen.

8. Stielmus

Zart, wirzig und ein wenig in Vergessenheit
geraten: Stielmus, auch bekannt als Ribstiel,
gehodrt zu den klassischen Frihlingsgemiusen.
Verwendet werden vor allem die jungen Blatter
und Stiele, die mit ihrem leicht scharfen,
senfartigen Aroma an eine Mischung aus Spinat
und Rucola erinnern. Besonders in der
Rheinischen Kiche hat Stielmus Tradition, etwa
als Beilage zu Kartoffelgerichten. Reich an
Vitamin C, Kalzium und sekundaren
Pflanzenstoffen, schmeckt er gedinstet, im
Eintopf oder fein gehackt auch roh im Salat.

6. Mairtlibe

Die Mairibe, auch als Navette bekannt, ist ein
typisches Frihlingsgemise und deutlich zarter als
ihre winterlichen Verwandten. Daher hat sie
allerdings eine kiirzere Lagerzeit und sollte am
besten mdglichst frisch verzehrt werden. Das
Gemuse ist leicht verdaulich, kalorienarm und
reich an Vitamin C und Kalium. Geschmacklich
wirzig und leicht scharf erinnert sie an
Radieschen und eignet sich sowohl roh als auch
gedinstet oder glasiert als feine Beilage.

7. Erdbeerspinat

Hoért sich an wie ausgedacht, doch ja, das gibt's
wirklich! Erdbeerspinat ist zwar keine Kreuzung
aus Erdbeeren und Spinat, erinnert aber trotzdem
an beides. Die roten Beeren sind optisch ein
echter Hingucker, geschmacklich jedoch eher mild
und dezent erdig. Die jungen, im Frihjahr
geernteten Blatter hingegen Uberzeugen nicht
nur kulinarisch, sondern auch mit einem hohen
Vitamin-C- und Eisengehalt. Vor allem in frischen
Wildkrautersalaten ist Erdbeerspinat eine tolle
Erganzung.
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Knusprige
Topinambur-Wedges
aus dem Ofen

Menge: ca. 2-3 Personen

Zutaten:

500 g Topinambur
2-3 EL Olivendl
Salz

Optional:

Pfeffer aus der Mihle

siBes und rauchiges Paprikapulver
Knoblauchpulver

Rosmarin

Zubereitung:
Topinambur griundlich waschen, optional auch schélen.
AnschlieBend in kleine Stiicke oder Streifen schneiden.

Fir ca. 10 Minuten in kaltes Wasser einlegen, gut
abtrocknen und mit Ol und Gewiirzen in einer Schiissel
mischen. Im Ofen bei 200 °C Umluft (220 °C
Ober-/Unterhitze) ca. 25 Minuten backen, ggf. etwas
langer bis die Sticke auBen richtig knusprig sind. Tipp:
Sticke gut auf dem Ofenblech verteilen und
zwischendurch mischen, damit sie von allen Seiten
knusprig und innen weich werden.

AnschlieBend etwas abkihlen lasen und mit Lieblingsdip
oder -Sauce genieBen.
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Tina Knauft ist zertifizierte
Krauterpddagogin und Fachfrau
fur Bio-Gourmet-Erndhrung (IHK).
lhre groBe Leidenschaft fur Wild-
und Heilkrduter gibt sie nun in
ihrem neuen Buch , Wilde Wiirze”
weiter. Sie zeigt darin diverse
Wirzpflanzen, wie man aus
heimischen  Pflanzen,  wirzige
Mischungen kreiert und so die
eigenen Lieblingsgerichte aufs
nachste Level heben kann. Ideal
fir alle, die ihren Gerichten eine
besondere und neue Geschmacks-
note verleihen wollen.

Tine Knauft

Wilde Wiirze. Raffinierte
Gewiirzmischungen aus Wild-
und Gartenkrédutern

Verlag Eugen Ulmer, 144 Seiten,
ca.22 €

ISBN 978-3-8186-2696-9

Bienen und Blutenpflanzen oder Pflanzen und
Pilze: Im Garten lassen sich viele symbiotische
Beziehungen beobachten, von denen beide
Seiten profitieren — und nicht zuletzt auch der
Garten selbst. Genau hier setzt Sonja
Schwingesbauer in ihrem Buch ,Von Pflanzen,
die sich mdégen, und Tieren, die uns helfen” an
und gibt Tipps, wie man erfolgreich géartnert,
wahrend man sich das Wissen um diese
Symbiosen zunutze macht. Vielféltig bebildert
und voller Infos rund ums Kompostieren,
Bodenkulturen fiirs Gemusebeet, Fruchtfolgen,
aromatische Kréuter, Beetgestaltung sowie ein
tbersichtlicher Anbaukalender firs ganze Jahr.
Ubrigens: Das Buch wurde beim Deutschen
Gartenbuchpreis 2026 mit dem 2. Platz in der
Kategorie , Tiere im Garten” ausgezeichnet.

Sonja Schwingesbauer

Von Pflanzen, die sich mégen & Tieren,
die uns helfen. Erfolgreich gértnern
mit Symbiosen

Haupt Verlag, 192 Seiten,

ca.32€

ISBN/EAN 9783258084411

Vegane Neuigkeiten
direkt in dein Postfach!

» Coole Vegan-Trends

+ Leckere pflanzliche Rezepte

+ Tipps & Tricks u.v.m.

Jetzt anmelden:

veganworld.de/digitalmagazin

MEDIEN

Ob Miso oder Kimchi -
Fermentieren liegt voll im Trend!
Fir alle, die ins Thema einsteigen
und vielleicht auch selbst die alte
Kulturtechnik erlernen mochten, hat
Autorin  Sylvia  Gervais  alle
Fermentier-Basics  ausfihrlich in
ihrem Buch erklart. Sie selbst
fermentiert schon seit vielen Jahren
und zeigt in ihrem Buch ,,Die Kunst
der wilden Fermentation”, wie der
naturliche Geschmacks-Booster
gelingt. Ein kulinarisches Highlight
aus dem Kochbuch fir uns: die
fermentierten SiiBkartoffeln.

Sylwia Gervais

Die Kunst der wilden
Fermentation. Techniken,
Rezepte, Inspiration

Verlag Eugen Ulmer, 320 Seiten,
ca. 42 €

ISBN 978-3-8186-2568-9
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Teilnehmende fiir
Erndhrungsstudie gesucht

Vegan, vegetarisch, pescetarisch oder Mischkost: Wie wirken sich
diese Erndhrungsweisen auf die Gesundheit und Nachhaltigkeit
aus? Dies erforschen das Bundesinstitut fir Risikobewertung in
Berlin, das Max Rubner-Institut in Karlsruhe und die Universitaten
Jena, Bonn, Heidelberg, Regensburg und Wien gemeinsam im
Rahmen der COPLANT-Studie. Aktuell werden an allen
Standorten noch Teilnehmerinnen und Teilnehmer gesucht.

Die Studienteilnahme umfasst zwei Untersuchungstermine am
jeweiligen Standort. Teilnehmende erhalten nicht nur ihre
individuellen medizinischen Gesundheitswerte, sondern bekommen
auch interessante Einblicke in die Erndhrungsforschung sowie eine
Aufwandsentschadigung.

Info und Anmeldung unter
coplant-studie.de

Nach Veganuary:
Grofie Mehrheit mochte langfristig
Essgewohnheiten verdndern

Bereits seit 2014 motiviert die Organisation Veganuary Menschen weltweit, jeweils im Januar
rein pflanzlich zu essen. So auch in diesem Jahr - mit sehr groBem Anklang, sowohl seitens
der Teilnehmer als auch der von Unternehmen, die neue, rein pflanzliche Produkte launchten.

Doch: Was denken die Teilnehmer nach dem veganen Monat? Das fragte Veganuary die
Teilnehmenden auch in diesem Jahr. Die Rickmeldung der Umfrage:

.Die Ergebnisse bestdtigen zum wiederholten Mal die nachhaltigen Effekte des Veganuary:
79 Prozent der Befragten, die sich vor Veganuary noch nicht rein pflanzlich ernéhrten,
mochten auch nach dem veganen Januar ihre Erndhrung grundlegend umstellen.”

Das heiBt konkret:

= 32 Prozent der Befragten, die sich vor Veganuary noch nicht vegan ernéhrten,
mdchten weiterhin rein pflanzlich essen.

= 47 Prozent derjenigen, die nicht planen, sich weiterhin vegan zu erndhren, wollen
ihren Konsum von Tierprodukten mindestens halbieren.

» 89 Prozent erklarten zudem, es sei wahrscheinlich, dass sie in Zukunft eine
pflanzliche Erndhrung erneut ausprobieren.

Bemerkenswerte Zahlen, nicht wahr? Du mochtest mehr dariber wissen? Weitere Infos unter:
veganuary.com/de
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Welche
veganen Themen
interessieren dich?

Genussvolle Rezepte fiir
den Alltag, Fine Dining,
Kiichentipps, Produkt-
Neuheiten, Reisetipps,
Hintergrundgeschichten -
woriiber wiirdest du gerne
mehr lesen?

Wir freuen uns von dir zu lesen:
redaktion@veganworld.de



Vorschau:

Die nachste
VeganWorld-Ausgabe
erscheint am
04.06.2026.
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	Alkoholfrei genießen
	Her mit dem Blätterteig
	knackundback.de
	sonnentor.com

	Gekonnt  würzen
	kuehne.de
	V-WORLD



	Mehr Würze
	simply-v.de

	Pasta mit Pesto      lieben wir …
	barilla.com/de

	Runde  Sache
	buerger.de

	Zwei Helden
	mani.bio

	Kokosliebe
	oatly.com/de
	Fruchtig-aromatisch
	Lust auf eine köstliche Abwechslung? Gerade bei warmen Temperaturen oder einem intensiven Sport-Trainingsplan tut eine Erfrischung besonders gut. Meßmer hat für solche Momente den Cold Tea Sport Pflaume mit Zink und Eisen entwickelt, der von April bis September limitiert erhältlich sein wird. Den Tee gibt es im praktischen Pyramidenbeutel, pro Packung 14 Stück. Er wird kalt aufgegossen und bietet damit eine geschmacksintensive, kalorienfreie Erfrischung – ideal für den Alltag, wenn man trotz vieler Termine genießen möchte.
	messmer.de

	So putzig: Eichhörnchen  ist das Gartentier 2026
	Das Eichhörnchen ist das Gartentier des Jahres 2026, auf Platz zwei und und drei folgen die Blaumeise und der Große Abendsegler. Die Wahl des Publikumslieblings der Heinz-Sielmann-Stiftung soll für naturnahe Gärten sensibilisieren. Mit einfachen Maßnahmen wie passenden Bäumen, Unterschlupfmöglichkeiten oder Futterstellen können Gärten zu wichtigen Rückzugsorten für die Tiere werden. Tipps für den Garten, findest du ab S. 39.
	IHR OMEGA-3 SPEZIALIST AUS NORWEGEN


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

	Fruchtige Eiszeit
	the-nu-company.com


	Saisonkalender:  Dieses Obst und Gemüse  hat im Mai Saison ...
	V-WORLD

	Volle Power
	kluth.com

	Wer ist der beste vegane Grillmeister?
	Blumige  Freude
	alltheflowers.de

	Laufen wie ein Weltmeister
	V-WORLD

	Vegane „Salmorejo”
	Diese Suppe wird kalt serviert und ist damit ein köstlich-erfrischendes Gericht für warme Frühjahrstage. Ideal fürs Picknick oder für die nächste Gartenparty.
	V-WORLD: GENUSSREZEPT FÜR SONNIGE TAGE

	Teste dein  Vegan-Wissen
	Denkst du, dass du dich mit veganer Kost gut auskennst?  Der Test verrät es dir. Je mehr Antwoten richtig sind, desto beser

	1. Wann wurde der Begriff „vegan“ offiziell geprägt? A) 1866 B) 1901 C) 1920 D) 1944
	2. In welchem Jahrhundert gab es erste dokumentierte vegetarische Bewegungen in Europa? A) 19. Jahrhundert B) 15. Jahrhundert C) 20. Jahrhundert D) 7. Jahrhundert
	3. Wer wird oft mit frühem vegetarischen Denken in der Antike verbunden? A) Pythagoras B) Caesar C) Demokrit D) Parmenides
	4. Seit wann gibt es den „Veganuary“-Trend offiziell? A) 1990 B) 2005 C) 2014 D) 2020
	5. Was findet man nicht auf einem veganen Teller? A) Tomaten  B) Pfeffer  C) Honig D) Linsen
	6. In welchem Land entstand die moderne vegetarische Bewegung (Europa)?  A) Frankreich  B) Deutschland  C) England  D) Italien
	7. Welche Pflanze liefert Omega-3-Fettsäuren für Veganer? A) Paprika B) Leinsamen C) Gurke D) Kichererbsen
	8. Mandel, Hafer, Soja: Woraus lässt sich außerdem ein veganer Drink herstellen?  A) Banane  B) Magarine   C) Kondensmilch  D) Kartoffeln
	9. Welche Zutat verleiht veganem Essen eine „Umami-Note“?  A) Salz  B) Hefeflocken  C) Zucker  D) Wasser
	10. Welches pflanzliche  Lebensmittel ist eine beliebte Eiweißquelle? A) Brokkoli B) Topinambur C) Tofu D) Reis
	11. Woraus besteht Tofu meistens?  A) Gepresste Sojabohnen  B) Eingelegtes Gemüse  C) Fermentierte Linsen  D) Feines Weizenmehl
	12. Was beschreibt „cruelty-free“ am besten?  A) Ohne Zucker  B) Ohne Tierleid  C) Ohne Fett  D) Ohne Geschmack
	13. Wie kann man Eier beim veganen Backen ersetzen? A) Apfelmus B) Erdbeermarmelade C) Agavendicksaft D) Sprudelwasser
	14. Wie viel Prozent (ca.) der Deutschen ernähren sich vegan? A) 1-2 % B) 10-12 % C) 25-27 % D) 50-52 %
	15. Welche Zutat ist in der Regel vegan?  A) Eier  B) Gelatine  C) Milchsäure  D) Butter
	16. Was ist Aquafaba? A) Eine Algenart  B) Kichererbsenwasser C) Helle Sojasauce  D) Ein mexikanisches Gewürz

	17. Welche Pflanze wird oft für vegane Leder-Alternativen genutzt?  A) Rotkohl  B) Karotte  C) Banane  D) Ananas
	VEGAN-QUIZ

	Dein täglicher  Frischekick
	GENUSS MIT PLOSE
	Anzeige


	Grünkohl Smoothie mit Plose Mineralwasser
	Pure Erfrischung, viele Vitamine und voller Genuss: Für diesen grünen Smoothie werden Grünkohl, Gurke, Kiwi und Apfel miteinander kombiniert. Und da in einen erfrischenden Smoothie Wasser gehört, empfiehlt Plose dafür zu ihrem Mineralwasser Naturale zu greifen. Denn: Nicht jedes Wasser ist gleich.
	Plose Naturale stammt aus dem alpinen Hochgebirge Südtirols, hat einen idealen pH-Wert von 6,6, weshalb es Konsumenten als sehr weich wahrnehmen. Außerdem ist es natriumarm und hat einen  Trockenrückstand von nur 22 mg/l.
	Perfekt für den Alltag, im Büro aber auch für die nächste Gartenparty oder den gemeinsamen Sonntagsbrunch.
	Zubereitung:
	Plose Mineralwasser: Aus dem alpinen Hochgebirge  Südtirols zu dir nach Hause
	GENUSS MIT PLOSE


	Mitte 30, weiblich und voller Energie
	Der Anspruch von „Truly Feel Your Best”?  Das Buch möchte der liebevolle Wegweiser für Frauen ab  Mitte 30 sein – mit leckeren Rezepten und Inspirationen,  um sich trotz vieler Veränderungen gut zu fühlen.

	INFO
	REZEPTE: TRULY FEEL YOUR BEST

	Baked Sweet Potato mit schwarzen Bohnen & Mais
	REZEPTE: TRULY FEEL OUR BEST

	Kichererbsen- Kartoffel-Curry
	Zubereitung:  Das Kokosöl in einem großen Topf erhitzen. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer 3–5 Minuten anbraten. Die Kartoffeln hinzufügen und weitere 5 Minuten anbraten. Die Kichererbsen, die Tomaten, die Kokosmilch und die Gewürze einrühren. 20–25 Minuten köcheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Mit dem frischen Koriander bestreut auf Wunsch mit Blumenkohlreis servieren.
	PURE+-Tipp:  Die Kartoffelmenge auf etwa 200 g reduzieren. 1–2 EL zusätzliches Kokosöl einrühren oder mehr Kokosmilch verwenden (300 ml). Den Blumenkohlreis beibehalten oder noch etwas Brokkolireis ergänzen für extra Ballaststoffe. Für mehr Protein 100 g extra gekochte Linsen oder weitere 120 g Kichererbsen ergänzen. Alternativ vorsichtig 15–20 g neutrales pflanzliches Proteinpulver in die fertige, nicht mehr kochend heiße Currysauce einrühren.

	Zitrus-Minz-Granola-Bowl
	Menge: 1 Portion  Vorbereitung: 10 Minuten
	REZEPTE: TRULY FEEL YOUR BEST

	Kichererbsen- Kartoffel-Curry Kichererbsen- Kartoffel-Curry
	Scho-Chia-Parfait
	Zutaten:  240 ml pflanzliche Milch (z.B. Mandel, Hafer oder Soja)  40 g Chiasamen 10 g Kakaopulver 2 EL Schoko-Proteinpulver (ca. 20 g, optional) 15 g Ahornsirup 150 g frische Erdbeeren, gehackt (oder im Winter optional Granatapfelviertel)  zum Garnieren (optional) 30 g Haselnusskerne, gehackt 1 Dose Kokosmilch, cremig, mind. 90 % Fett

	„Wirf die Regeln über Bord“
	Nach zehn erfolgreichen Kochbüchern legt Buchautorin Stina Spiegelberg  mit ihrem neuen Kochbuch „work lunch balance – Schnelles Comfort Food für die Mittagspause“ nach. VEGAN WORLD sprach mit der Unternehmerin über unterschätzte Lebensmittel, Powernapping und bewusste Wohlfühlmomente.
	Das Hauptthema deines neuen Buchs ist: Comfort Food. Was bedeutet das für dich?  Mich im Alltag wohzufühlen, gewinnt für mich immer mehr an Bedeutung – im Unternehmertum, sowie beim Essen. Mit zwei Unternehmen und als Mama habe ich mittags nicht mehr Stunden Zeit zum Kochen. Essen darf schnell gehen und lecker schmecken – das ist „comfort“ für mich. Ich schaffe mir mit einem Mittagsgericht einen bewussten Wohlfühlmoment für mich und das Essen erinnern mich daran bewusst inne zu halten und mich zu fragen „Was tut mir gut?“. Bekannte Gerichte wie Carbonara, Blitz-Pizza, Stroganoff und Gemüsepuffer befriedigend nicht nur den Hunger, sondern auch die emotionale Erwartungshaltung dahinter.
	Viele fühlen sich nach der Mittagspause müde. Was machst du gegen das Tief nach dem Mittagessen?  In Bewegung bleiben und an die frische Luft gehen ist der einfachste Weg nicht wegzudösen. Ich mache nach dem Mittagessen gerne einen kleinen Spaziergang. Manchmal hilft aber auch einfach 10 Minuten Powernapping und man fühlt sich ganz wie ein neuer Mensch. Aber ganz ehrlich, wenn das Essen Energie schenkt, ohne zu beschweren, dann ist das Mittagstief kaum spürbar und ich bin voller Tatendrang, die zweite Hälfte vom Tag anzugehen. Was mir auch hilft, ist nachmittags Aufgaben mit niedriger Einstiegsschwelle einzuplanen. Kein „das muss ich noch tun“, sondern ein „da freue ich mich drauf.“
	Fotos: Food: (c) StockFood Studios/ Katrin Winner, People: (c) Lisa Hantke

	REZEPTE: WORK LUNCH BALANCE


	INFO
	REZEPTE: WORK LUNCH BALANCE

	No-Chicken Edamame Salat
	REZEPTE: WORK LUNCH BALANCE

	Spaghetti mit Pesto rosso plus
	REZEPTE: WORK LUNCH BALANCE

	White Pizza mit  Kartoffeln und Pilzen
	Schon gehört?  Das ist u.a. in  den letzten Monaten passiert ...
	Feiner Schmelz:  Forscher arbeiten an veganem „Käse”-Upgrade
	Vorsicht Igel!  Besserer Schutz  vor Mährobotern
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	Auch hier:  Schluss mit Pelz
	Wales bekommt sein  erstes vganes Hotel
	Studie zu vegane Kost
	Forscher der Stanford University untersuchten anhand einer achtwöchigen Studie mit 22 eineiigen Zwillingspaaren die Auswirkungen unterschiedlicher Ernährungsweisen auf den Körper. Dabei aß über den Versuchszeitraum jeweils eine Person vegan, während die andere weiterhin tierische Produkte verzehrte. Die Ergebnisse zeigen, dass nicht nur Insulinspiegel und Cholesterinwerte der veganen Gruppe sanken, sondern auch ihre kardiovaskuläre Gesundheit signifikant verbessert wurde.
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	8 fast vergessene Gemüsesorten
	Topinambur, Erdbeerspinat, Steckrübe:  Dieses Gemüse darf gerne auf den Teller kommen.  Eine kleine Warenkunde ...
	FAST VERGESSENE GEMÜSESORTEN
	1. Schwarzwurzel  Wer schon einmal Schwarzwurzel zubereitet hat, kennt es: Die extrem klebrige schwarze Schale wirkt abschreckend und ist etwas mühevoll zu entfernen. Doch der Aufwand lohnt sich: Darunter liegt ein äußerst delikates, helles Fruchtfleisch, das geschmacklich an weißen Spargel erinnert, was der Schwarzwurzel auch den Spitznamen „Winterspargel“ verschafft. Das Gemüse ist nicht nur reich an Kalium und Eisen, sondern enthält auch wichtige Ballaststoffe, die lange sättigen. Als Star auf dem Teller schmeckt sie hervorragend mit (veganer) Hollandaise-Sauce, macht sich aber auch sehr gut in Eintöpfen oder im Risotto.
	3. Steckrübe  In Uromas Speisekammer gehörte die Steckrübe vermutlich zur Grundausstattung, mittlerweile sieht man sie jedoch nur noch selten auf dem Teller. Zu Unrecht als einfaches Eintopfgemüse verkannt, überzeugt sie mit ihrer sattgelben Farbe und einem mild-süßlichen Geschmack, der an Kohlrabi erinnert. Auch bekannt als Goldrübe oder Butterrübe, lässt sie sich vielseitig zubereiten: klassisch im Eintopf, als cremiges Püree oder auch überbacken als herzhaftes Gratin.

	4. Ringelbeete  Hier ist der Name Programm! Ringelbeete besticht nicht nur mit einem leicht süßlichen Geschmack, der im Vergleich zur Roten Bete um einiges milder und weniger erdig ist, sondern ist wegen ihres hübschen Ringelmusters auch ein richtiger Augenschmaus. Beim Kochen kann die Ringelstruktur verblassen, roh im Salat macht das Gemüse deshalb besonders viel her. Auch nährstofftechnisch überzeugt sie mit Antioxidantien, Folsäure und Kalium – ein echter Hingucker mit inneren Werten.
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	Knusprige Topinambur-Wedges aus dem Ofen
	FAST VERGESSENE GEMÜSESORTEN – REZEPT
	Schickes Gemüsebeet, fermentiere Süßkartoffeln und Forschung. Unsere Lesetipps für die nächste Auszeit im Garten oder auf dem Balkon ...
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	Teilnehmende für  Ernährungsstudie gesucht
	Nach Veganuary:  Große Mehrheit möchte langfristig Essgewohnheiten verändern
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	Welche  veganen Themen  interessieren dich?
	Genussvolle Rezepte für  den Alltag, Fine Dining, Küchentipps, Produkt-Neuheiten, Reisetipps,  Hintergrundgeschichten – worüber würdest du gerne mehr lesen?
	Wir freuen uns von dir zu lesen: redaktion@veganworld.de

	Vorschau:
	Die nächste  VeganWorld-Ausgabe  erscheint am  04.06.2026.
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