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Sichere dir die
brandnooz Cool Box

v Ca. 18 € Warenwert
¥ Begrenzte Stiickzahl
¥ Gekiihlte Lieferung

v Fir Abonnenten zum Vorteilspreis
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brandnooz Cool Box Oktober 2014
* Gilt nur fir Abonnenten der brandnooz Box

Foto: Oliver Brachat, AT Verlag/ www.at-verlag.ch (Titel)

die letzten Monate haben wir es uns meist gut gehen
lassen und herzhaft geschlemmt — die Extrapfiindchen
auf der Waage sind ein Beweis dafiir. Hochste Zeit also,
um mal wieder etwas Gesundes auf den Teller zu zaubern!
Ideal hierfiir ist die vegane Kiiche. Denn die ist nihr-

S. 4 | Nooz Promotion Produkt

stoffreich, farbenfroh und sorgt fiir einen vitalen Start ins Nooz

Friihjahr. Vegane Restaurants findet man iibrigens nicht
nur in groen Metropolen: Wir haben zwei Restaurants in
Chemnitz und Aachen besucht, die auf tierische Produkte
verzichten — und dennoch eine groBe Auswahl an unter-
schiedlichen Gerichten zu bieten haben.

Wer dagegen noch etwas am Winter mitsamt seinem def-
tigen Essen festhalten will, dem zeigen wir schmackhafte
Rezepte mit Kohl & Riibe. Denn das Gemiise-Duo hat in
der kalten Jahreszeit seinen groBen Auftritt. Passend dazu
geht es auch in unserer Genusswelt um die Riibe: Wir
stellen Euch die verschiedenen Sorten des Wurzelgemiises
néher vor und zeigen Euch, wie man Pastinake und Co.
am besten verarbeitet.

S. 16 | Im Interview Farmer’s Snack

S. 18 | Genusswelt Renaissance der
Riiben

S. 20 | Produkttest Kaffee nach Lust

und Laune

S. 25 | Nooz Gewinnspiel Wir ver-
losen 5 Exemplare von ,Vegan
Daily“

Was man in dieser Jahreszeit auch besonders genieft: eine
dampfende Tasse heiflen Kaffee oder Tee! Davon konnten
sich auch die 50 Noozies iiberzeugen, die an unserem
TASSIMO Produkttest teilgenommen haben und zwei
Wochen lang die leckeren TASSIMO Kaffee-, Tee- und
Kakaospezialititen testen durften. Wie die Sorten und

die TASSIMO Joy bei den Testern ankamen, koénnt Thr in

dieser Ausgabe sehen und lesen.

DrauBen ist es kalt und ungemiitlich, und Ihr seid im
Stress? Dann ist Entspannung angesagt! Wir zeigen Euch,
wie Thr Badepralinen, Badesalz und Co. selbst herstellen
konnt — und so ganz schnell Euer Badezimmer in eine
Wellnessoase verwandeln kénnt!

S. 26 | 10 Fakten iiber Reis
S. 28 | Im Trend Klein, aber oho:

Chia-Samen

S. 32 | Nooz Promotion Haushalts
Nooz

Gute Entspannung und viel Freude
beim Lesen wiinschen

[ohammes Neetagwe

& das ffﬂlﬂ&/ﬂff% Jeam S. 34 | Vorschau & Impressum




PROMOTION

Hauser Weinimport

Venini Hugo
Barbara

Der Venini Hugo Barbara
sorgt fiir spritzige Momente
und kombiniert den Ge-
schmack des Rhabarbers mit
dem Aroma frischer Minze.
Herausgekommen ist dieser
prickelnde WeiBwein-Genuss.
Gekiihlt servieren — und
genieBen.

UVP €2,79-2,99 (0,75 1)

Corny

Corny Flakes

Fiir den kleinen Hunger zwischendurch gibt es
nun die Corny Flakes: Die Miisliriegel bestehen
aus knusprigen Getreideflakes und sind in den drei
Sorten Schokolade, Erdbeer-Vanille und Karamell
erhiltlich. Durch ein neues Herstellungsverfahren
erhalten sie ihre abgerundete Riegelform, und
auch optisch sind die Miisliriegel ein echter
Hingucker.

UVP € 1,79 (4 x 25 g)

Produkt

NOO/

Neue Produkte zum Ausprobieren.

.~ Arla

Bio Quarkgenuss

Erdbeere, Kirsch, Pfirsich-Mara-
cuja oder doch lieber Stracciatella?
{ Bei diesem Quarkgenuss hat man
die Qual der Wahl. Der cremige \
Bio-Quark besteht aus Magerquark
und Rahm, und auch alle anderen
Zutaten stammen aus kontrolliert
biologischem Anbau. Loffel fiir
Loffel kann man sich so in den
Genusshimmel schlemmen ...

UVP €0,89 (150 g)

Woogie
Milchkaramellen

Cremig und weich sind diese
feinen Karamellbonbons, die

im Handumdrehen fiir siile
Momente und gute Laune sorgen.
Die Milchkaramellen sind einzeln
verpackt und noch in den Sorten
Kakao und Erdbeere erhiltlich.
Das bringt nicht nur Kinderaugen
zum Strahlen ...

UVP €0,99 (250 g)

Steinhaus A
Creazioni di pasta

Es gibt Abwechslung im Pasta-Sortiment— mit den
vier neuen mediterranen Ravioli-Sorten Ziegen-
frischkise, Peperonata, Spinat und Grillgemiise.
Die fein-wiirzige Spinat-Variante besteht aus
jungem Spinat, cremigem Ricotta und herzhaftem
Pecorino und ist mit Zwiebeln, Knoblauch und
Gewiirzen verfeinert — genau das Richtige fiir
Pasta-Liebhaber.

UVP € 2,49 (200 g)

PROMOTION

Gewiirzgurke ,,Katerkiller”

Spitestens am nichsten Morgen merkt man, dass
es ein Gldaschen Wein oder Bier zu viel war. Da
hilft nur eins: ein ausgiebiges Katerfrithstiick —
zum Beispiel mit den Gewiirzgurken ,Katerkiller®.
Die Giirkchen sind extra wiirzig und helfen dabei,
den bosen Kater und den grummelnden Magen zu
beruhigen. Und nett anzusehen ist das auffillige
Design der Gurkengliser ebenfalls.

UVP € 1,59 (670 g)

Dortkrug

Schokoladen-Pudding

Naschkatzen und Dessert-Lieb-
haber kénnen sich freuen: Der
sahnige Schokoladen-Pudding
enthilt einen hohen Anteil an feins-
ter Schokolade und wird nicht aus
Puddingpulver hergestellt, sondern
traditionell gekocht — mit Milch,
Sahne und Kakao. Hergestellt aus
den besten Zutaten und verpackt
im GlasgefilB, sorgt er mit Sicher-
heit fiir siife Genussmomente ...

UVP € 1,99-2,29 (375 g)




FRUHJAHR

DIE ERSTE ZEIT IM NEUEN JAHR BEGINNT MEIST MIT EIN
BIS ZWEI PFUNDCHEN MEHR AUF DER WAAGE. GENAU
DIE RICHTIGE ZEIT ALSO, UM MAL IN DIE VEGANE KUCHE
HINEINZUSCHNUPPERN. DENN DIE IST NAHRSTOFFREICH,
GESUND UND PERFEKT FUR EINEN VITALEN
FRUHJAHRSBEGINN!

Alle Fotos: Oliver Brachat, AT Verlag / www.at-verlag.ch

REZEPTE

Blumenkohl-Zitronen-Gemiise
mit Korianderreis und Gurkensalat

Zutaten fiir 4 Portionen

2509
400 ml

3 Sténgel
409

2EL

1 Bund

1

1
3EL
%2 Bund

1EL
1EL
2EL
2EL

OGO,

&
3

FUR DEN KORIANDERREIS

JASMINREIS

WASSER
ZITRONENGRAS
FRISCHER INGWER
SESAMOL

MEERSALZ

FRISCHER KORIANDER

FUR DAS BLUMENKOHL-ZITRONEN-GEMUSE

KLEINER BLUMENKOHL
ZITRONE

OLIVENOL

THYMIAN

MEERSALZ

FUR DEN GURKENSALAT MIT SESAM

GURKE
WEISSER SESAM

SCHWARZER SESAM _

GEROSTETES SESAMOL

GENMAI SU (JAPANISCHER REISESSIG)
MEERSALZ

FRISCHE/EINGELEGTE SHISOBLATTER

Tipp:
st titter,
auck Veritta ge-
nannt, sind asiatische
?/Wﬁrgé;ﬁn/m; Her
Leinen Agiataden in der
Nefe fat: einfack
durc/ Basilitum
eryet Zen.

Thr wollt noch mehr vegane Gerichte ausprobieren? In Surdham Gibs Buch ,Vegan Daily“ werdet
ihr fiindig und findet leckere Rezepte wie Zitronen-Kokos-Eis oder Seitan mit Auberginen. Neben
detaillierten Beschreibungen und Wochen-Meniiplinen gibt es viele Tipps und Hintergrundinfos zu
den 90 Gerichten. Erschienen im AT Verlag, € 24,90 (ISBN: 978-3-03800-821-7)

OO0

1. Die Gurke mit Salz abreiben,
kurz abwaschen, der Linge nach
halbieren und die Kerne mit einem
Loffel auskratzen. Die Gurke schrig
in diinne Halbmonde schneiden.
Den Sesam in einer beschichteten
Pfanne anrésten, bis die Kerne zu
knistern beginnen. Gurke, Sesam,
Sesamol und Essig mischen und
salzen. Die Kriuter fein schneiden
und unterheben.

2. Den Reis griindlich waschen,
abgieBen und mit dem Wasser auf-
setzen. Das Zitronengras putzen, mit
dem Messerriicken weich klopfen
und zu einem Knoten zusammen-
binden. Den Ingwer schilen und fein
hacken. Zitronengras und Ingwer
zum Reis geben und diesen bei ge-
schlossenem Deckel 10 Min. kochen.
3. In der Zwischenzeit den Blu-
menkohl putzen, waschen und in
Roschen teilen. Y2 Zitrone auspressen
und die andere Hilfte in hauch-
diinne Scheiben schneiden. Das

Ol in einer Pfanne erhitzen, den
Blumenkohl mit dem Zitronensaft
zugeben, salzen und ohne Deckel

7 Min. knackig anbraten. Dann mit
geschlossenem Deckel weitergaren.
Die Zitronenscheiben und Thymian-
blittchen kurz vor Ende des Garens
zufiigen und alles durchschwenken.
4. Den Reis von der Herdplatte
nehmen und nochmals 10 Min.
quellen lassen. Das Zitronengras
herausnehmen, den Reis salzen, das
Ol untermischen und den Reis mit
einer Gabel leicht lockern und aus-
dampfen lassen. Vor dem Servieren
den fein gehackten Koriander
unterziehen.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOQ%

QOGO



Pistazien-Goji-Reis
mit Tofu und Ingwer-Karotten

Zutaten fiir 4 Portionen

FUR DEN REIS FUR DIE INGWER-KAROTTEN
300 g BASMATIREIS 8 | BUNDKAROTTEN
500 ml  WASSER 40 g | INGWER
50 g GOJIBEEREN 4 EL | SESAMOL
3 EL OLIVENOL Saft von 1 | ORANGE
MEERSALZ MEERSALZ

50 g GESCHALTE PISTAZIEN

FUR DEN TOFU FUR DIE THYMIAN-ZUCCHINI
400 g | TOFU NATUR 3 Zweige | THYMIAN
4 EL | NATIVES SESAMOL 3 | DUNNE ZUCCHINI
8 EL | TAMARI (SOJASAUCE) 2 EL | OLIVENOL
4 EL | WEISSER SESAM Saft von %2 | ZITRONE
1 Bund | KORIANDER MEERSALZ
1. Den Backofen auf 200 °C vor- ginnt, ein wenig Tamari dazugeben  dazugeben und weitere 3 Min.
heizen. Die Karotten schélen und und den Tofu vorsichtig vom rosten. Aus der Pfanne nehmen
in eine kleine Backform geben. Den  Pfannenboden lésen. Ist er schon und mit grob gehacktem Koriander
Ingwer schilen, hacken und mit Ol, knusprig gebraten, den Sesam vermengen.

Orangensaft und Salz verriihren.
Uber die Karotten geben und im
Ofen 20 Min. braten.

2. In der Zwischenzeit den
Basmatireis griindlich waschen,
abtropfen lassen und mit dem
Wasser aufsetzen. Im geschlossenen
Topf 10 Min. leise kochen lassen.
3. Die Zucchini putzen, waschen,
der Linge nach halbieren und

jede Hilfte in 3 Stiicke schneiden.
In einer kleinen Backform mit
Olivensl, Zitronensaft, Salz und
Thymianzweigen vermengen und
im Ofen bei 200 °C 10 Min. backen.
4. Den Reis von der Herdplatte
nehmen und weitere 10 Min. quel-
len lassen. Nebenbei die Gojibeeren
in lauwarmem Wasser einweichen,
dann abtropfen lassen. Mit leicht
gehackten Pistazien, Olivensl und
Salz unter den Reis mischen und
mit einer Gabel auflockern. Ohne
Deckel 5 Min. ausdampfen lassen.
5. Den Tofu gleichmiBig in 1 cm
groBe Wiirfel schneiden. In einer
beschichteten Pfanne das Sesamol
erhitzen und den Tofu hinzugeben.
Immer wenn er festzukleben be-

REZEPTE

Quinoa mit Rosinen, Maulbeeren,
Joghurt und frischem Obst

" . LSOO,
Zutaten fiir 4 Portionen 7 S0

7~ J (/I/) =
Quinoa kommit B

250 g | QuINOA aug didameriéa und
250 ml | WASSER \ st JotaniscA gesehien
2 EL | SONNENBLUMENOL — 7 gmar Lein Getreide, kann
3 EL | REISSIRUP in der Xiicke aber alr
3 | ORANGEN N sotehes verwendet werden
409 | INGWER Tipp: - und gum Beigpiet
3 | APFEL N Mantfeeren Keis ersetzen.
1 | GRANATAPFEL Jekommt man
509 | ROSINEN am festen in einem
509 | MAULBEEREN KetormAans oder
500 g | SOJAJOGHURT Naturdoctladen -
oder man Sestett

sie online.

1. Das Quinoa gut waschen,
abgieBen, mit dem Wasser in einen
Topf geben und bei geschlossenem
Deckel zum Kochen bringen. Nach
ungefihr 10 Min. ist das Wasser
verkocht. Von der Herdplatte
nehmen und 10 Min. bei geschlos-
senem Deckel quellen lassen. Das
Ol untermischen und mit dem
Reissirup siilen.

2. Inzwischen die Orangen mit
einem Messer bis auf das Frucht-
fleisch schilen, halbieren und die
Kerne entfernen. Die Orangen in
Halbmonde schneiden. Den Ingwer
schilen, fein reiben, auspressen und
den Ingwersaft zu den Orangen
geben. Die Apfel waschen, halbie-
ren, vierteln und entkernen. Die
Viertel in gleichmiBig groBe Wiirfel
schneiden.

3. Den Granatapfel quer halbieren
und mit einer kleinen Schopfkelle
oder einem Loffel vorsichtig auf die
Schalenseite klopfen, damit sich die
Kerne l6sen. Kleine Hiutchen oder
Reste der Trennwiinde entfernen.
4.. Das Obst mit den Rosinen und
Maulbeeren zu einem Obstsalat
mischen. Das Quinoa in Schilchen
anrichten, den Joghurt dariiber-
geben und mit dem Obstsalat
garnieren.
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s Deftige Steckriiben
— STA R S D ES WI N T E R S - s mit feiner Samtsauce
%, Vetersilie wivngen statt

’ % Zutaten fiir 4 Portionen
IN DER KALTEN JAHRESZEIT HABEN ”~ £ jlrl:r{nir(zlj/{ oy
KOHL UND RUBE IHREN GROSSEN AUFTRITT. — OOQQDDDU 2 MITTELGROSSE STECKRUBEN (AM BESTEN
DENN AUS BEIDEN LASSEN SICH NICHT NUR WILHELMSBURGER ODER HOFFMANNS GELBE)
HERZHAFTE KOSTLICHKEITEN ZAU-

BERN, SONDERN SIE VER-
SORGEN UNS AUCH MIT
WICHTIGEN NAHR-
STOFFEN UND
VITAMINEN.

FUR DIE FULLUNG

1 BR@TCHEN__(IN MILCH EINGEWEICHT)
80 g | ZWIEBELWURFEL
7 450 g | FETTARMES LAMMHACK / GEMISCHTES HACK

2| EIER (L)

2 | KNOBLAUCHZEHEN
2 EL | GEHACKTE ROSMARINNADELN

SALZ

FRISCH GEMAHLENER PFEFFER

FUR DIE SAMTSAUCE

50g BUTTER
60g MEHL

%1 WARME FLEISCHBRUHE

350g SAHNE

2 | EIGELB (L)

Saft von %-1 ZITRONE
SALZ

FRISCH GEMAHLENER PFEFFER
FRISCH GERIEBENE MUSKATNUSS
1EL | SCHNITTLAUCHROLLCHEN

1. Die Riiben schilen, lings
halbieren und aushoéhlen, bis die
Riiben iiberall 1 cm dick sind.
In Salzwasser ca. 5-8 Min. knapp
gar kochen. Herausnehmen und
abkiihlen lassen.

2. Die Zwiebelwiirfel mit dem
ausgedriickten Brétchen, Hack-
fleisch, Eiern, durchgepresstem
Knoblauch und Rosmarin
vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. Den Backofen auf 190 °C
Umluft (210 °C Ober- und Unter-

hitze) vorheizen. Die Riiben mit
der Mischung fiillen und in einer
gefetteten Form 30 Min. backen.
4. Fiir die Sauce die Butter in
einem Topf erhitzen. Mehl mit
einem Schneebesen einriihren
und unter Riihren mit der Briihe
abldschen. Sahne und Eigelbe
einriihren, jetzt nicht mehr kochen
lassen. Mit Zitrone, Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen. Vor dem
Servieren die Sauce tiber die Rii-
ben léffeln und den Schnittlauch
aufstreuen.



Bretonischer

Wirsingpfannkuchen

Zutaten fiir 4 Portionen

5EL = MEHL
5 EIER (M)
1| EIGELB
1EL 6L
200 ml | MILCH
SALZ
PFEFFER,
FRISCH GEMAHLEN
400g WIRSING
EISWURFEL FUR

DAS EISWASSER
80g SCHINKENWURFEL
50 g BUTTER

1. Fiir den Pfannkuchenteig das
Mehl und die Eier in eine Schiissel
geben und mit dem Ol und der
Milch zu einem glatten halbfliissi-
gen Teig verriithren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eine halbe Stunde
im Kiihlschrank ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit den grob
zerpfliickten Wirsing in sprudeln-
dem Salzwasser in ca. 5-6 Min.
bissfest kochen. In Eiswasser
abschrecken und abtropfen lassen.
Mit Kiichenkrepp gut trocken

tupfen und klein hacken. Schinken-
wiirfel in den Teig einriihren und
den Wirsing untermengen.

3. In einer groBen Pfanne die
Butter zerlassen. Nun den gesamten
Teig hineingeben und ca. 5 Min.
braten, bis die Unterseite fest

und goldbraun geworden ist. Den
Deckel auflegen und den Pfann-
kuchen noch gut 5 Min. garen, bis
er vollstindig fest ist. In vier Teile
schneiden und einen knackigen
Blattsalat dazu servieren.

o

PVAVAAVAV N |
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Fotos: Bassermann Verlag/Karl New

REZEPTE

Pastinaken
mit Maultaschen

Zutaten fiir 4 Portionen

3 | SCHALOTTEN |

2EL | 6L , .
400 g | PASTINAKEN ( _ !
200 g | KARTOFFELN |

(MEHLIGKOCHEND)

800 ml | GEMUSEBRUHE

200g | SAHNE
SALZ UND PFEFFER i
MUSKATNUSS -
(FRISCH GERIEBEN)
1EL | ZITRONENSAFT

1 Msp. | CAYENNEPFEFFER

2-3EL | SCHNITTLAUCH-
ROLLCHEN

4 | MAULTASCHEN MIT

FLEISCHFULLUNG

11| KRAFTIGE BRUHE

1. Die Schalotten fein wiirfeln und
in einem Topf im 0Ol glasig braten.
Die Pastinaken und die Kartoffeln
schilen, klein schneiden und ca.

1 Min. mit den Schalotten an-
diinsten. Nun die Gemiisebriihe
angieBen und alles einmal aufwallen
lassen. Den Deckel auflegen und die
Suppe bei mittlerer Hitze 20 Min.
kocheln lassen.

2. Sahne zugeben und die Suppe
mit dem Piirierstab oder im Mixer
fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat, Zitronensaft und Cayennepfef-
fer wiirzen. Den Schnittlauch bis auf
einen kleinen Rest einriihren.

3. Unterdessen die Maultaschen
nach Packungsangabe in der Briihe
garen. Herausnehmen, abtropfen
lassen und in tiefe, vorgewdrmte
Teller geben. Die heifle Pastina-
kensuppe daraufgeben. Mit dem
restlichen Schnittlauch bestreuen.

Noch mehr Rezepte mit Rosenkohl, Petersilienwurzel und Co. findet ihr in Martin Lagodas Buch
»Kohl & Riibe“. Die Rezepte sind einfach nachzukochen und dennoch raffiniert. Und zu jedem
Gericht gibt es aufSerdem einen kleinen Tipp, wie man das Gericht noch variieren kann.
Erschienen bei Bassermann Inspiration, € 12,99 (ISBN: 978-3-572-08160-8)




SUDE -
SUPPCHEN

LEICHT UND GESUND — DAS KONNEN
VEGANE UND VEGETARISCHE
GEMUSESUPPEN VOLLER

STOLZ VON SICH BEHAUPTE
GENAU DAS RICHTIGE ALSO
FUR EIN LEICHTES MITTAG- ODER
ABENDESSEN!

e N s

VNV V.V V.V VYN

Promotion
Sojola Streichfett ist die bewusste Alternative zur herkémmlichen Margarine. Sie ist nicht
3 ) g
l"-_,éﬁ__,---‘ nur zu 100 % frei von Bestandteilen tierischen Ursprungs und damit vegan, sondern auch
- .—"-'-F e

: laktose- und cholesterinfrei und reich an essenziellen Fettséduren und Vitaminen. Sojola eig-
1 sﬁﬂ net sich zum Kochen, Backen und Braten — und ist herrlich mild im Geschmack. Leckere
-

Rezepte zum Ausprobieren findet ihr auf www.sojola.de.

UVP € 1,49 (500 g)

REZEPTE

Grine Erbsensuppe
mit Minze

Zutaten fiir 4 Portionen

1| GROSSE WEISSE ZWIEBEL
1 EL | STREICHFETT, Z.B. SOJOLA STREICHFETT
1 kg | FRISCHE ERBSEN, AUSGEPALT
5 Sténgel | MINZE (3 ZUM MITKOCHEN,
2 ALS GARNITUR)
SALZ UND PFEFFER
1 Stange | LAUCH
11| GEMUSEBOUILLON
% 1| SAHNE )
3 EL | MILDES OLIVENOL

e

1. Den Lauch und die Zwiebel fein
schneiden und im Sojola Streichfett
anschmoren. Die Bouillon angiefen
und aufkochen lassen. Die ausge-
palten Erbsen und Minzestéingel
dazugeben und alles ca. 10 Min.
kocheln lassen.

2. Die Minzestingel herausnehmen
und die Suppe mit dem Stabmixer
piirieren. Die Suppe danach wieder
vorsichtig erhitzen. Dann die Sahne
einriihren, leicht aufkochen lassen
und mit Salz und schwarzem Pfef-

3. Mt Minscblittchen sormiorsn Orangen_-_Miihren-
Schaumsuppchen

und SOfOl‘t servieren.
Zutaten fiir 4 Portionen

3 | FRUHLINGSZWIEBELN
250 ml A ORANGENSAFT OHNE FRUCHTFLEISCH
20 g | STREICHFETT, Z. B. SOJOLA STREICHFETT
SALZ UND PFEFFER
750 ml | GEMUSEBRUHE
250 g KARTOFFELN
400g MOHREN
200 ml | SOJASAHNE
1 Bund | SCHNITTLAUCH
Saft von 2 | LIMETTE

1. Mohren und Kartoffeln schilen 25 Min. kcheln lassen.

und grob wiirfeln. Frithlingszwie- 2. AnschlieBend mit dem Mixstab
beln in feine Streifen schneiden piirieren, die Sojasahne zugeben
und mit dem Gemiise in der Sojola  und mit Salz und Pfeffer abschme-
anschwitzen, dabei umriihren. cken. In Teller geben und vor dem
Danach Limetten-, Orangensaft Servieren mit fein geschnittenen
und Briihe dazugieBen und rund Schnittlauchréllchen dekorieren.

Fotos: Sojola



B FEINE FRUCHTE &

KNACKIGE NUSSKERNE

WAS VERBIRGT SICH EIGENTLICH HINTER DEM PRODUKT
,STUFU*? UND WAS ERWARTET BESUCHER IM NEUEN
FLAGSHIPSTORE VON FARMER’S SNACK IN HAMBURG?
BRANDNOOZ GRUNDER DANIELE FONTANIELLO HAT BEI
DORIT KARSTEDT, PRODUKT-MANAGERIN BEI FARMER'S
SNACK, NACHGEFRAGT ...

Daniele Fontaniello,
brandnooz Griinder

Dorit Karstedt,
Diplom-Soziologin,
Produkt-Managerin bei
Farmer's Snack

lhr Unternehmen in

einem Satz

Das ,Herz" der Firma ist die
Leidenschaft fur unsere Nuss-
kerne und Trockenfrlichte, deren
anspruchsvolle Veredelung und
die vielen kreativen Méglichkeiten,
die mit solchen Naturprodukten
umgesetzt werden kénnen. Wir
wachsen stark als Marke, da

wir besonders im Fruchtbereich
bekannt sind fUr unsere beson-
deren Qualitaten.

Koénnen Sie diese Qualitaten
etwas naher erklaren?

Bei Trockenfriichten kommt es uns
besonders auf die Behandlung der
empfindlichen Friichte an, denn
diese sollen schlieflich saftig und
frisch schmecken. Wir veredeln die
Frichte individuell und fruchtbe-
zogen nach hauseigener Rezeptur
mit Feuchtigkeit, um ihnen wieder
,Leben einzuhauchen®. Und
generell ist es unsere Philosophie,
dass wir bei unseren Produkten
auf den Einsatz von Zusatzstoffen
so weit wie moglich verzichten. Ein
bewusster Umgang damit ist flr
uns selbstverstandlich, da wir mit
unseren Produkten eine ausge-
wogene Erndhrung und gesunde
Lebensweise unterstitzen
maochten.

Warum sind Trockenfriichte
und Nusskerne so gesund?
Getrocknete Friichte besitzen
einen hohen Basenanteil, welcher
dazu beitragen kann, die durch

INTERVIEW

Einzigartigkeit, Individualitét,

den Korper gebildeten Sauren,
bedingt durch Stoffwechselvor-
gange, auszugleichen. Sie haben
auBerdem eine hdhere Konzent-
ration an Nahrstoffen, Vitaminen
und Ballaststoffen. NUsse kénnen
zur EiweiBversorgung beitragen
und sind ein wertvoller Mine-
ralstofflieferant. Die mehrfach
ungesattigten Fettsauren kénnen
unsere Blutfettwerte gtinstig
beeinflussen.

Was ist der Verkaufsschlager
aus lhrem Sortiment (und
warum)?

Im Nussbereich ist das unser
»Stufu” ohne Rosinen, was
sicherlich darauf zurlickzufthren
ist, dass nicht jeder Wein-

beeren oder Rosinen mag und
wir dieses Studentenfutter mit
Cranberrys dadurch &uBerst
erfolgreich vermarkten kénnen.
Sehr erfolgreich sind auch unsere
Feigen ohne Stiel, die aufgrund
ihrer schonenden Behandlung mit
Feuchtigkeit und der exklusiv fur
uns gesicherten Qualitaten schon
saftig und das ganze Jahr tUber
gleichbleibend hell sind.

Was erwartet Besucher

im neuen Flagshipstore in
Hamburg, der im Oktober 2014
eroffnet wurde?

Einzigartigkeit, Individualitat,
Detailverliebtheit! In gematlicher
Atmosphére mit liebevoll maBan-
gefertigtem Kolonialwaren-Mobiliar
kénnen verschiedenste Frichte

Detailverliebtheit

— das erwartet Besucher im neuen
Flagshipstore in Hamburg

und Nusskerne als personlicher
Mix zusammengestellt werden.
Der Duft von frisch gerdsteten
NUssen steigt Ihnen bereits vor
dem Flagshipstore in die Nase,
denn es wird frisch vor Ort flr
Sie gerdstet und nach Wunsch
gewdrzt. Und es ist natUrlich

toll, die Auswahl aus unserer
gesamten Produktpalette von Uber
60 Snacks zu haben. Einige Le-
ckereien gibt es tatsachlich auch
exklusiv nur im Shop.

Was hat Farmer’s Snack dazu
bewegt, einen eigenen Laden
zu eréffnen?

Uberall auf der Welt, nur nicht

in Deutschland, gibt es bereits
erfolgreich solche Shopkon-
zepte. Die Markenanbieter in
Deutschland in diesem Food-
Segment sind Uberschaubar, und
Nusskerne und Trockenfrlichte
haben im Hamburger Waren-
handel eine alte Tradition. Wir sind
ein Teil dieser Geschichte, daher
war fUr uns jetzt die richtige Zeit
und der richtige Ort fUr ein solches
Projekt.

Welches Produkt von Farmer’s
Snack naschen Sie selbst am
liebsten?

Ich persénlich mag tatsachlich fast
alle Produkte! Wenn ich mich aber
entscheiden mUsste, wirde ich
unsere Birnen-Halften und Mango-
rollen wahlen. Und unsere neuen
beschwipsten Winterfriichtchen
»mit Schuss®.




RENAISSANCE
DER RUBEN

WURZELGEMUSE IST IN DER VERGANGENHEIT
EIN WENIG IN VERGESSENHEIT GERATEN —
ZU UNRECHT. DENN DIESE KLEINEN RUBCHEN
SCHMECKEN NICHT NUR AROMATISCH,
SONDERN SIND AUCH NOCH GESUND
UND KONNEN IN DER KUCHE
VIELSEITIG EINGESETZT WERDEN.

In Tune, Elena Schweitzer

jong, Lepas, Africa Studio

k/mexrix, severija, Kelvin Wi

itterstc

Rote Beete

Die Rote Beete, auch Rote Riibe
genannt, hat ihren Ursprung im
Mittelmeerraum. Sie ist verwandt
mit der Zuckerriibe. Die inzwi-
schen gleichmiBige rote Farbe
der Riibe ist iibrigens ein Resultat
der Weiterveredelung im 19. und
20. Jahrhundert. Der leicht siiB3li-
che und erdige Geschmack kommt
vor allem in Suppen, aber auch in
Salaten gut zur Geltung. Der Saft
der Roten Beete firbt stark — also
beim Verarbeiten am besten
Kiichenhandschuhe tragen.

AuBerlich sieht die Pastinake fast
genauso aus wie die Petersilien-
wurzel. Und das ist kein Zufall,
denn die Pastinake gilt bei Botani-
kern als Kreuzung aus Karotte und
Petersilie. Frither kam das Wurzel-
gemiise aufgrund seines hohen
Gehalts an Kohlenhydraten, Vita-
minen und Mineralstoffen hiufig
auf den Tisch, wurde dann aber
zunehmend durch die Karotte und
die Kartoffel verdriangt. Mittler-
weile liegen die Pastinaken aber
wieder im kulinarischen Trend.
Beim Einkauf gilt iibrigens: Je klei-
ner, umso besser. Denn die kleinen
Pastinaken sind besonders zart

- und schmecken hervorragend in
einer feinen Cremesuppe.

Die Petersilienwurzel ist eng ver-
wandt mit der Blattpetersilie und
schmeckt, wie konnte es anders
sein, nach Petersilie. Aufgrund
ihres wiirzigen Geschmacks wird
sie oft fiir Suppen und Eintopfe
verwendet. Man findet sie deshalb
auch oft im Suppengriin. Die Peter-
silienwurzel schmeckt aber auch als
Beilage zu Fleischgerichten oder

in Kombination mit Kartoffeln als
leckeres Piiree.

Steckriibe

Kohlriibe, Wrunke, Butterriibe
und Erdkohlrabi — das ist nur eine
kleine Auswahl an Namen, unter
denen die Steckriibe bekannt ist.
Wihrend Hunger- oder Kriegs-
zeiten ernihrte man sich zeitweise
ausschlieBlich von Steckriiben.

So kamen auch Rezepte wie Steck-
riiben-Marmelade, Steckriiben-
Kaffee und Steckriiben-Kuchen
zustande. Vielleicht ein Grund,
warum man die Steckriibe heute
nicht mehr so oft auf der Speise-
karte findet. Dabei enthalten
Steckriiben viel Vitamin C, sind
kalorienarm und haben einen
angenehm siiBllichen Geschmack.
Beim Garen von Steckriiben sollte
man unbedingt die Zeit im Auge
behalten - sie entwickeln sonst
einen kohligen Geschmack.

Schwarzwurzel

Die Schwarzwurzel wird auch als
Winterspargel bezeichnet und
kommt urspriinglich aus Spanien.
Viele Jahre wusste man nicht, dass
sich hinter der dunklen Schale der
Schwarzwurzel ein feines, helles
Fleisch verbirgt. Deswegen wurde
sie erst ab dem 17. Jahrhundert

als Gemiise angebaut. Friiher
setzte man die Wurzel auch als
Heilpflanze ein — zum Beispiel bei
Schlangenbissen. Beim Einkaufen
sollte man nicht zu diinne Stangen
wihlen, da beim Putzen viel Abfall
entsteht.

r. ’%

Rettich ist urspriinglich im Mittel-
meerraum beheimatet. Beliebt ist
er vor allem in Bayern — denn zu
einer bayrischen Brotzeit im Bier-
garten gehort ,Radi® einfach dazu.
Der brennend-wiirzige Geschmack
entsteht durch den Gehalt an #the-
rischen Senfélen. Rettich wird vor
allem roh gegessen und hierfiir fein
geschnitten oder geraspelt und mit
Salz bestreut. Dem Rettich werden
iibrigens viele positive Eigenschaf-
ten fiir die Gesundheit nachgesagt.
So soll er antibakteriell wirken und
auch bei Verdauungsbeschwerden
und Atemwegserkrankungen
helfen.
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IN UNSEREM LETZTEN PRODUKTTEST KONNTEN

50 NOOZIES 14 TAGE LANG DIE LECKEREN TASSIMO
KAFFEE-, TEE- UND KAKAOSPEZIALITATEN VERKOSTEN
UND DIE NEUE TASSIMO JOY TESTEN. WIE DIE HEISS-
GETRANKE VON TASSIMO ANKAMEN, ERFAHRT

IHR HIER — UND VIELLEICHT SEID IHR JA
BEI UNSEREM NACHSTEN KOSTENLOSEN
PRODUKTTEST DABEI!

Getestet und %ﬁ“?sff{; 1 der

mit positvern izﬁ%i’og\s TS TUO

Geteilte Freude ist
doppelte Freude: Alle Noozies
haben andere Personen von
ifurem Testpaket probieren
lassen.



ABTAUCHEN

ES MUSS NICHT IMMER EIN WELLNESSURLAUB SEIN:
AUCH ZUHAUSE LASST SICH WUNDERBAR ENTSPANNEN.
MIT SELBSTGEMACHTEN BADEPRALINEN UND CO.
VERWANDELT MAN SEIN BADEZIMMER GANZ

SCHNELL IN EINE WOHLFUHLOASE! WIE DAS

GEHT VERRAT UNS DIE BLOGGERIN

JASMIN SCHNEIDER.
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KOKOSOL
BEERENWACHS

4EL
2EL
3EL

1 EL | KAKAOPULVER

1. Kokosraspeln zu feinem
Schnee mahlen. Eine Tasse
fiir spiter bereitstellen.

2. Kokosol und Beerenwachs
im Wasserbad schmelzen.
Hierfiir entweder einen
Wasserbadeinsatz nehmen
oder eine hitzefeste Schiissel
in einen Topf heiles Wasser
stellen. Sobald alles fliissig ist,
muss ziigig gearbeitet werden
- also am besten schon vorher
alles bereitstellen.

3. Den Topf von der Platte
nehmen, den Kokosschnee
einriihren und etwa % der
Masse auf zwei Cupcakefor-
men verteilen. Ein weiteres
Drittel Kokos-Ol-Masse in die
bereitgestellte Tasse fiillen.
Das restliche Drittel mit Ka-
kaopulver braun firben und
vorsichtig als zweite Schicht
auf die Cupcakeformen ver-
teilen. Am Schluss das helle
Drittel aus der Tasse als letzte
Schicht einfiillen.

4. Im Kiihlschrank durch-
trocknen lassen. Die Pflege-
butter kann wie Seife unter
der Dusche oder in der Bade-
wanne verwendet werden.
Riicksténde abspiilen, vor-
sichtig trocken tupfen — und
sich iiber babyweiche Haut
freuen! Eincremen braucht
man sich nach der Benutzung
der Pflegebutter nicht mehr.

: %0000000000000000000000000000

KokoSchoko Pflegebutter
mit Beerenwachs

Zutaten fiir 2 Butterstiicke

KOKOSRASPELN, FEIN GEMAHLEN

2 | NORMAL GROSSE CUPCAKEFORMCHEN
AUS SILIKON ODER PAPIER

LOOOOOOOOOOOOOIOOOOIOOOBOIPOOOODOIOOOIOOOOOOOIOOIOOOGOIOOOOOBIOOOOOBOOOOIOOOODNA

OGO

Hautpflegende Badepralinen
mit Kokos-Rosenduft

Zutaten fiir ca. 10-12 Stiick

NATRON
BITTERSALZ
1 guter EL | KOKOSOL

1 guter TL

ZITRONENSAURE
MEER- ODER HIMALAYASALZ

BEERENWACHS (FUR WEISSE BADEPRALINEN,

ROSENWACHS FUR NATURFARBENE PRALINEN)

1EL

GETROCKNETE ROSENBLUTEN, TEILWEISE

ZWISCHEN DEN FINGERN ZERRIEBEN
OPTIONAL: EINIGE TROPFEN REIN ATHERISCHES
ROSENOL ODER PALMAROSAOL

1. Kokosol und Wachs im Wasser-
bad schmelzen. Hierfiir entweder
einen Wasserbadeinsatz nehmen
oder eine hitzefeste Schiissel in
einen Topf heiBes Wasser stellen.
Sobald alles fliissig ist, von der
Platte nehmen und auf Zimmer-
temperatur abkiihlen lassen.

2. Inzwischen Salze, Zitronen-
sdure” " und Rosenbliiten zusam-
menmixen und die lauwarme

C)l—Wachs-Mischung nach und nach

hinzufiigen. AnschlieBend mit den
Hinden verkneten und in eine

Silikonform fiir Pralinen pressen
und im Kiihlschrank fest werden
lassen.

3. 2-3 Pralinen auf ein Vollbad
geben - und entspannen!

Pflanzliche Wachse wie Beeren- und
Rosenwachs kann man zum Beispiel
online in Shops fiir Naturkosmetik
bestellen.

Bei der Zitronensdure darauf ach-
ten, dass sie nicht staubt — denn das
kann in Augen und Nase brennen!



Jipp: )
pumit e Wir verlosen 5 Exemlgla_rle|
pratinen und (v. es Veagan Daily!
nechit mit der Zeit den des Buch 9
Uottuss verstopfen, am
- besten einen Adttusseinsaty
Chal Badesalz verwenden, der Bliten !

. und Kleinkram
winterwarm und anregend wiffingt

Kreuzwortratsel

1 Teil | MANDELOL ODER ANDERES PFLANZLICHES OL ‘
2 Teile | CHAI-TEE-MISCHUNG
1 Teil | GRUNER ODER SCHWARZER TEE, LOSE** - 2
OPTIONAL: FUR EIN INTENSIVERES GERUCHS-
ERLEBNIS EINIGE TROPFEN ATHERISCHES OL, Z.B. Quer
VANILLE, ORANGE ODER ZIMT, HINZUFUGEN 4. Gesunde Samen, die
1 HUBSCHES VERSCHLIESSBARES GLASGEFASS als Superfood gelten
ZUn AUFSEWAHRUNG - W
1Teill MEERSALZ . = E
1Teil NATRON  fSSSE . lissssssssss 7. DS Vil
4 Teile | BITTERSALZ 8. Ernahrungsform, bei der p—
’ auf tierische Produkte
verzichtet wird |
1. Salze in einer groBen
Schiissel gut vermischen, das . f ‘
Ol hinzufiigen und so lange
rithren, bis jedes Kérnchen mit 5 6
Ol ummantelt ist. Anschlie-
Bend zu gleichen Teilen auf
zwei Schiisseln verteilen. 7
2. Den losen Tee (nicht die Y
Chai-Mischung) unter das Salz Runter
einer Schiissel heben. 1. Rube, die in Kriegszeiten d
3. Frisch gewaschenes und gut oft verzehrt wurde g
getrocknetes Glas (zur Auf- 2. Anderes Wort flir 3
bewahrung) bereitstellen und § | [/inerspargel
abwechselnd je eine Schicht i Ervlvagch g o -
weiBles Salz, eine Schicht Tee- 6. Bohne, die bei Vege- . - 74 J
Salz und eine Schicht Chai-Tee tariern auf dem '
hineingeben. Je nach Belieben Speiseplan steht -
drei, sechs oder neun Schich- 3
ten aufeinanderfiillen. “ |
4. Glas gut verschlieBen und . — \ k 1':-’}?
trocken lagern. Schickt das Losungswort bis zum 28.02.2015 mit 8.
1-2 EL auf ein Vollbad geben - dem Betreff ,Februarratsel“ an nooz@brandnooz.de!
und abtauchen! ; Ay - = E ¥
™ g Lésungswort:
1 Teil kann jede erdenkliche GrifSe . ] ‘ ‘ ‘ ‘ ’ | ‘ ‘ ‘ -

haben, z.B. 50 g.

oy
*“*Wer keinen losen Tee hat, kann - 4 .. ?‘;

auch einfach einen Teebeutel - <
auﬁchnz;dm. h/h/h/.f[[h/ﬂf}éﬂf}.((/m A o ol sl T

Jasmin Schneider wohnt in Berlin.
Seit Dezember 2013 bloggt sie auf
www.schwatzkatz.com Uber selbst-
gemachte Naturkosmetik, vegane
Rezepte und Handarbeiten.

Unter allen Einsendungen verlosen wir finf Exemplare von Surdham Gobs Buch
,,Vegan Daily* im Wert von je 24,90 Euro. Das Buch enthilt 90 vegane Rezepte fiir siile
und herzhafte Speisen — und Tipps und Hintergrundwissen zu den Gerichten gibt es
auch gleich dazu. Erschienen im AT Verlag, € 24,90 (ISBN: 978-3-03800-821-7)
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Wassermenge

Die Wassermenge, die

man zum Reiskochen
benétigt, héingt von der Reissorte
ab. Deswegen sollte man sich an
die Packungsanweisung halten.
Vollkornreis benétigt zum Beispiel
mehr Wasser als polierter Reis. Ge-
nerell gilt aber: Auf eine Tasse Reis
kommen zwei Tassen Wasser.

DASS WIR DEUTSCHEN KARTOFFELN MOGEN,IST
BEKANNT. NUN IST ES AN DER ZEIT, SICH EINER
ANDEREN BEILAGE ZU WIDMEN: DEM REIS. DER
IST NAMLICH NICHT NUR GESUND, SONDERN
GEHORT AUCH ZU DEN WICHTIGSTEN GE-
TREIDESORTEN. ANLASS GENUG, IHN MAL
NAHER UNTER DIE LUPE ZU NEHMEN ...
Kochhilfe

Ein Reiskocher kontrolliert die
Temperatur und gibt gleichmiBig
Hitze ab. Asiaten schworen auf ihn
und nutzen ihn vor allem, um den
‘ Reis warm zu halten. Aber: Brau-
chen tut man ihn eigentlich nicht.

GroBe Auswahl

Kaum zu glauben, aber

wahr: Es gibt 120.000

Reisarten! Man unter-

scheidet zwischen Langkornreis,
Mittelkornreis, Rundkornreis,
Vollkornreis, Klebereis und Wild-
reis. Welchen Reis man verwenden
sollte, hingt vom Gericht ab.

Reis ist fiir einen GroBteil
der Menschen eines der
wichtigsten Grundnah-
rungsmittel. In vielen
asiatischen Sprachen
sind die Worter fiir Reis
und Essen identisch — ein
Zeichen fiir den hohen Stellenwert

Reis taucht auch in fliissiger
Form auf unserem Speiseplan

Linie

Reis enthilt kaum

Fett, dafiir aber viele
Kohlenhydrate, Vitamine,
Spurenelemente und Mineralien.
Zudem ist er kalorienarm und
sittigend und lésst sich somit

perfekt in einen Diitplan einbauen.

Aufgrund seines hohen Kalium-

und geringen Natriumgehalts wirkt

er auBBerdem entwissernd.

Wer heiratet und aus der
Kirche schreitet, wird oft mit
Reis beworfen. Der Brauch
stammt — wie kénnte man es
anders erwarten — aus Asien.
Dort ist Reis namlich nicht nur
das Nahrungsmittel Nummer
eins, sondern soll auch Gliick
und Fruchtbarkeit

der Pflanze. Etwa 150 Kilogramm  Fiir Risotto wird beispielsweise auf. Manche .symbolisieren.
Reis werden pro Kopf und Jahrin  Mittelkornreis wie der italienische Essigsorten werden
Asien verzehrt! Arborio-Reis verwendet. beispielsweise aus
Reis hergestellt, -
= : und beim Japaner : -
Uberall beliebt IaTTN \ -
Es gibt kaum ein Land, in dem Rundkornreis wird beim Kochen auch Sake genannt, aa" L 1

serviert. Und wer
Kuhmilch nicht
vertrigt, der sollte
es einfach mal
mit Reismilch
probieren.

weich und klebrig — und eignet
sich daher ideal fiir Milchreis.
Tipp: Auch Vollkornreis kann als
Milchreis zubereitet werden. Die
Kochzeit ist zwar linger, dafiir
enthilt er aber auch viel mehr Vita-
mine, Mineral- und Ballaststoffe.

Reis nicht auf dem Speiseplan
steht: Die Spanier verwenden
ihn in ihrer Paella, die Japaner
brauchen ihn fiir Sushi, im Orient
kommt Pilaw auf den Tisch, und
die Italiener kreieren mit ihm ein
cremiges Risotto. Und auch wir
‘ Deutschen essen ihn gerne — zum

Beispiel zu Hiihnerfrikassee.

Wer hiitte das gedacht: Reis gibt es
nicht nur in weiBer Farbejsondern
auch in'Braun (Naturreis), Rot
(beispielsweise Camargue-Reis),
Schwarz (Bali) und Griin ¥
(Vietnamreis)! AuBerdem
ist gefdrbter Reis in
Mode, und es gibt | -
iy beispielsweise = !
auch pinken
Reis zu
kaufen.




CHIA-SAMEN

VON IHRER GROSSE DARF MAN SICH NICHT
TAUSCHEN LASSEN - DENN DIE CHIA-SAMEN SIND
WAHRE KRAFTPAKETE. WIR VERRATEN EUCH,
WARUM SIE SO GESUND SIND UND ALS ECHTES
SUPERFOOD GELTEN.

P

Foto: Shutterstock/joannawnuk, Brent Hofacker

Schon die Azteken und Maya
schworen auf die positive Wirkung
und die Energie der kleinen
Samen. Und dies wird auch schon
im Namen deutlich, denn die aus
der Sprache der Maya stammende
Bezeichnung Chia heif}t iibersetzt
»Stiarke“. Vor allem aztekische
Krieger stirkten sich mit ihnen vor
groBen Kidmpfen — denn angeblich
reichten zwei Teeloffel eingeweichte
Samen aus, um eine Person fiir die
néchsten 24 Stunden mit Energie
zu versorgen und zu stirken!

Power-Samen

Chia-Samen stecken voller Mi-
neralstoffe, Omega-3-Fettsiuren
und Antioxidantien. Sie haben
beispielsweise einen viel hoheren
Protein-Gehalt als die meisten Ge-
treidearten wie Weizen, Gerste oder
Reis. Zudem enthalten die kleinen
Power-Samen Vitamin B, Kalzium
und Eisen, um nur einige der
Nibhrstoffe zu nennen. Aufgrund
ihrer vielen Mineralstoffe eignen
sich Chia-Samen vor allem fiir die

Chia-Pudding
mit Granatapfelkernen

Zutaten fiir 2 Portionen

3EL | CHIA-SAMEN
100 ml | MANDELMILCH
4EL | AGAVENSIRUP /

ANDERE FLUSSIG-
KEIT ZUM SUSSEN
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einige EL | GRANATAPFEL- & funn e au) 50 70in. 1,
KERNE S verkiiryt werden. Einfack %
BLAUBEEREN -/ /00 Jumen und etwar %,
;f‘wbll.:.LLEMARK & weniger Mandebmileh nefmen. &

L Jetinger die (hia-damen. S
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3 EL Chia-Samen in die Mandel- L Nafrstoffe werden P

milch geben und mit Agavensirup, DDB / W(?(M(}Z[/ DDDD

Zimt oder Vanillemark vermischen. Soq, OO QOQD

Uber Nacht in den Kiihlschrank
stellen und quellen lassen. Am
nichsten Morgen Granatapfelkerne
und Blaubeeren iiber den Pudding
geben — und den Power-Pudding

vernaschen!

vegane Kiiche, da sie Néhrstoffe
enthalten, die sonst hauptsichlich
in tierischen Produkten enthalten
sind. Aber auch Nicht-Veganer pro-
fitieren von Chia — denn Nihrstoffe
und Energie kann man schlieBlich
nie genug haben!

Au revoir, Giftstoffe!

Den kleinen Kérnern wird au3er-
dem nachgesagt, dass sie Heilkrifte
besitzen. Die heilende Wirkung
der Samen besteht vor allem darin,
Sauren und Giftstoffe zu binden
und auszuleiten. Bestehenden
Krankheiten kénnen sie somit ent-
gegenwirken — und zusitzlich dazu
beitragen, dass Krankheiten erst
gar nicht entstehen. Chia-Samen
werden zum Beispiel bei Magen-
problemen wie Sodbrennen und
Verdauungsstérungen eingesetzt.
Aber auch auf den Blutzucker-
spiegel sollen sie sich positiv
auswirken.

Pudding, Miisli und Co.

Chia-Samen kénnen vielfiltig ein-
gesetzt werden: Man kann sie zum
Beispiel ins Miisli und in Joghurt
mischen oder tiber Salat streuen.
Da die kleinen Samen im Magen
stark aufquellen, machen sie auch
ldnger satt — und konnen so beim
Abnehmen helfen. Weil sie ihr Vo-
lumen im Magen vergroBern, sollte
man allerdings darauf achten, sie
mit ausreichend Fliissigkeit zu sich
zu nehmen. Eingelegt in Wasser,
bilden sie ein eher geschmacks-
neutrales Gel, das zum Beispiel bei
veganen Gerichten als Ei-Ersatz
oder Dickungsmittel dient. In
Kombination mit Hafer- oder
Mandelmilch ldsst sich auch im
Handumdrehen ein Chia-Pudding

herstellen.
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IN GROSSSTADTEN FINDET MAN SIE EN MASSE,
IN KLEINEN STADTEN WIRD ES OFT SCHWIERIGER:

VEGANE RESTAURANTS. IN AACHEN UND CHEMNITZ
SIND WIR DENNOCH FUNDIG GEWORDEN UND
HABEN ZWEI TOLLE RESTAURANTS
AUSFINDIG GEMACHT, DIE AUF
TIERISCHE PRODUKTE VERZICHTEN.

Vegan und gesund:
Die Gerichte im Pfannenzauber.

©
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Pfannenzauber

Seit 2010 kénnen sich Giste im
Restaurant Pfannenzauber von
schmackhaften und frischen Gerich-
ten iiberraschen lassen — alles rein
pflanzlich, versteht sich. Zentral
gelegen in Aachens Innenstadt,
bietet das Restaurant eine tiglich
wechselnde Speisekarte und Platz
fiir 60 bis 70 Géste. Hungrig verlisst
hier wirklich niemand das Restau-
rant: Wie wire es zum Beispiel

mit einem Pfannenzauber-Burger,
Kartoffelecken, Veganaise und
Ketchup? Oder doch lieber ein
afrikanisches Bananen-Chutney an
wiirziger Soja-Pfanne mit Schmorge-
miise? Und auch aufs Dessert muss
hier niemand verzichten, denn auch
cremiges Vanilleeis kann man ganz
vegan zubereiten. Wenn das kein
Grund zur Freude ist!

Fiir Sparfiichse

Wer den richtigen Tag wihlt, kann
sich zudem iiber spezielle Rabatte
freuen: Am Kindertag bekommen
Kinder, die nicht groBer als die
Tiirklinke sind, zehn Prozent
Rabeatt fiir die gesamte Familie. An
anderen Tagen gibt es besondere
Angebote fiir Schiiler, Studenten
oder U—50Jéihrige. Also am besten
vorher online nachschauen, wel-
cher Aktionstag gerade ist — und
dann die Kinder oder GroBeltern
einpacken und sich iiber gesunde
vegane Kostlichkeiten freuen!

Suermondtplatz 12

52062 Aachen
Mo. bis Do., 12 - 14.30/
18 - 21.30 Uhr

Fr. und Sa., 12 -21.30 Uhr

www.pfannenzauber-aachen.de
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L&dt zum Verweilen ein: die ]
Sommerterrasse des Peacefood.

Peacefood

Veganer, Allergiker, Gesundheits-
bewusste und Hungrige auf der
Suche nach einer Alternative zum
Asia-Imbiss treffen sich im Peace-
food in Chemnitz zum veganen
Schlemmen. Seit 2012 kénnen sich
Giste hier iiber Gemiisecurrys,
vegane Doner und Burger und
wochentlich wechselnde Suppen
und Salate freuen. Aber auch def-
tige Haushaltskost wie Bratwurst,
Sauerkraut und Kartoffeln oder
Currywurst kommt hier auf den
Tisch beziehungsweise auf den Tel-
ler. Das Bistro bietet 18 Sitzplitze
sowie zusitzliche Stehplitze. Im
Sommer kénnen die Giste ihre
veganen Speisen zusitzlich auf der
Terrasse genieBen. Praktischerwei-
se kann man sich im Peacefood
auch gleich mit veganen Lebens-
mitteln und Produkten sowie mit
Gemiise und Obst eindecken.

Von heute auf morgen vegan

Die Umstellung auf eine vegane
Ernihrung erfolgte bei Inhaberin
Anik6 Schmiedgen am Anfang
iibrigens nicht ganz freiwillig: Da
sich herausstellte, dass ihre Tochter
kein tierisches Eiweif} vertrégt,
stellte die Familie ihre Erndhrung
schlagartig auf vegane Kost um.
Neben der gesundheitlichen
Motivation wurden spiter aber
auch Aspekte wie Tier- und Um-
weltschutz immer wichtiger. Einen
passenderen Namen als Peacefood
hitte man da nicht wihlen kénnen.

Worzburger StraBe 33
09130 Chemnitz

Di. - Fr., 11 - 19 Uhr
Sa., 11 -16 Uhr

www.peacefood-chemnitz.de

L Gut sortiert mit frischem
GemuUse und veganen Produkten:
Das Peacefood in Chemnitz.




PROMOTION

Severin

Multimixer und
Smoothie Mix & Go

In der Kiiche hat man oft nicht viel
Platz — wie praktisch, dass dieses
Gerit Mixer und Smoothie-Maker
in einem ist. Dank zwei Geschwin-
digkeitsstufen werden die Zutaten
besonders schonend gemixt. Und
fiir die Herstellung von leckeren
Smoothies gibt es einen Extra-
Trinkbehilter, in dem das Getrink
auch zubereitet wird. So muss der
Smoothie nicht in ein anderes
Gefil3 gegossen werden — und die
gesunde Erfrischung kann direkt
mitgenommen werden.

UVP € 59,99

" Haushalts

NOQZ

Neue Produkte zum Ausprobieren.

Vileda

Fenstersauger
Windomatic

Im Kampf gegen Schmutz und Schlieren gibt es nun
einen kleinen Helfer: den Fenstersauger Windomatic.
Denn der akkubetriebene Fenstersauger ersetzt das
mithsame Trockenwischen mit einem Tuch oder Ab-
zieher — und sorgt gleichzeitig noch fiir streifenfreien
Glanz. Und auch Ecken und Kanten werden dank des
flexiblen Kopfes miihelos erreicht.

UVP € 49,99
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Tupper ’

Multi-Presse

Mit der Multi-Presse von Tupper kénnen leckere Kro-
ketten, Schupfnudeln oder Gnocchi nun ganz leicht
selbst gemacht werden. Zum Formen der Teige gibt
es drei verschiedene Aufsitze, so dass man vielseitig
variieren kann. Und auch siile Eclairs und anderes
Gebick kann man sich mit diesem Gerit zaubern.

UVP € 36,80

Tefal

Optigrill

Mit dem Optigrill von Tefal wird die Grillsaison
einfach unbegrenzt verlingert. Denn mit ihm kann
man nicht nur auf der Terrasse oder dem Balkon
grillen, sondern auch in geschlossenen Rdumen. Das
intelligente Gerét erkennt auerdem die Zahl und
Dicke der aufgelegten Fleischstiicke — und stimmt die
Temperatur und Grilldauer automatisch darauf ab.

UVP € 199

Vernel

Soft & Oils

Ab jetzt wird auch die Kleidung
mit Duftélen verwdhnt — und zwar
mit diesem Weichspiiler in drei
verschiedenen Duftvarianten in
den Farben Gold, Blau und Violett.
Die wertvollen Duftéle pflegen und
schonen die Wische und sorgen
fiir besondere Weichheit und lang
anhaltende Frische — da wird die
Wiische fast freiwillig in die Wasch-

maschine hiipfen.

UVP ab € 2,69 (750 ml)

PROMOTION

Butlers

Emily Jumbotasse

In der niedlich gepunkteten
Jumbotasse von Emily schmecken
Milchkaffee und Tee gleich doppelt
so gut! Und wer Gefallen am
rot-weilen Design gefunden hat,
der kann sein Geschirrsortiment
auch noch mit Tellern, Miisli-
schalen und Co. in Streifen und
Karo-Optik erweitern.

UVP € 4,99

Kuppels
Wasserkessel SEEPRA

Es wird tierisch — und zwar mit diesem Wasserkessel
von Kuppels. Der Griff des Kessels stellt den Hals
eines Zebras dar, und auch der Rest des Teekessels ist
im Zebra-Look gestaltet. Die Wasserkessel gibt es au-
Berdem noch mit Elefanten-, Kuh- und Harlekin-Mus-
ter. Das gefillt nicht nur den Kleinsten — und wird
sogar bei Kaffeetrinkern fiir Aufmerksambkeit sorgen.

UVP ab € 31,94



IMPRESSUM

SCHON MAL ZUM FREUEN:

Zeit des Verzichts — was
ihr beim Zasten beachten
solltet

Keine Bratwurst ohne Senf — welche
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Zucchini-Muffins

Zutaten fiir 12 Muffins: 1 Zucchini, 300 g Mehl,
je 1 TL Backpulver und Natron, 1-2 TL Gemii-
sebriihe mit Hefeextrakt, 50 ml Pflanzenadl,

3 Eier, 1 Becher Joghurt (= 150 gJ, Becher

Saure Sahne (=150g), 1 TL Tomatenmark,
20 g Kirschtomaten, 1/4-1/2 TL Chiliflocken,
Zucker

Zubereitung:

Zucchini waschen, putzen, grob raspeln

und ausdriicken. Mehl, Backpulver, Natron
und 1 TL Gemisebriihe mit Hefeextrakt und
Natron vermischen. Eier und Joghurt ver-
quirlen, mit den trockenen Zutaten und
Zucchini verrithren und den Teig auf ein mit
Muffinférmchen ausgelegtes Muffinblech (12
Mulden) verteilen. Muffins im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Gas: Stufe 3, Umluft

160 °C) ca. 25-30 Minuten goldbraun backen.
Saure Sahne und Tomatenmark verrihren.
Tomaten waschen, in kleine Wiirfel schneiden
und in den Dip geben. SchlieBlich mit Chili-
flocken, Gemiisebriihe mit Hefeextrakt und
Zucker abschmecken.

Muffins heif3 oder kalt mit dem Dip servieren.

European Association
for Specialty Yeast Products

EURASYP

Hefeextrakt -
naturliche Zutat
fur den herzhaften
Geschmack

Genau wie ein Spritzer Sojasauce oder etwas
Tomatenmark spricht Hefeextrakt den Umami-
Geschmack an. Der Begriff kommt aus dem Japa-
nischen und kann in etwa mit ,wohlschmeckend”
oder ,herzhaft-fleischig” ibersetzt werden.
Neben siif}, sauer, bitter und salzig ist umami die
finfte Geschmacksrichtung, die Menschen wahr-
nehmen konnen. Der Geschmack von Hefeextrakt
erinnert zwar an eine Fleischbriihe, aber er
enthalt keinerlei tierische Inhaltsstoffe. Wer also
auf Fleisch aber nicht auf Geschmack verzichten
mochte, kann vegetarische Gerichte herzhaft mit
Hefeextrakt abschmecken. Dariber hinaus lasst
uns der aromatische Eigengeschmack des Hefe-
extrakts seltener zum Salzstreuer greifen und
kann so zu einer ausgewogenen, salzreduzierten
Ernahrung beitragen.

Hefeextrakt wird in Haushalten und Profi-
kiichen zum Beispiel als Instant-Brihe seit mehr
als 50 Jahren zur geschmacklichen Abrundung
von Gerichten genutzt. Er figt dem Essen einen
herzhaften, bouillonartigen Geschmack hinzu.
Der Grund fir den kraftigen Geschmack liegt
in den Bestandteilen des Hefeextrakts, der aus
natirlicher Hefe gewonnen wird. Neben Protei-
nen, Mineralstoffen und Vitaminen enthalt er auch
Glutaminsaure, die in allen proteinreichen und vie-
len gereiften Lebensmitteln wie Tomaten, Pilzen
oder Parmesankdse von Natur aus enthalten ist.

Weitere Informationen zur Zutat Hefeextrakt
finden Sie unter www.hefeextrakt.info.




Sichere Dir die

ORE Play Box

Prall gefiillt mit leckeren OREO Produkten

Fiir Abonnenten zum Vorteilspreis

Exklusiver Inhalt mit kultigen Extras

Alles rund um den spielerischen Keks
im Wert von uiber 20 €




