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36 Mehr als eine Beilage
Exquisite Rezepte mit 
Kartoffeln von Gourmet-
koch Sebastian Copien

40 Glutenfrei glücklich
Genuss ohne Verzicht 
auf Geschmack

46 Helden der Küche
Leinsamen

48 Die Zwiebel
Überraschend vielseitig, 
aromatisch & gesund 

54 Grüner Genuss
Süßes mit Matcha

58 Köstliches mit Kürbis
So schmackhaft ist das 
Schwergewicht 

Genießen
6 News

Genussvolle Trends 
der Saison

8 Veggie Welt
Internationale Ideen 
für den heimischen Herd

20 Der Umwelt zuliebe
Kochen mit regionalen 
Zutaten der Saison

26 Marktfrisch
Kohlrabi

28 Genuss aus dem Wald
Raffinierte Rezepte  
mit Pilzen

Alle veganen Rezepte sind mit diesem Symbol gekennzeichnet
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VON WEGEN FERNWEH:

Raffinierte Rezepte, die den Geschmack 

von Sommer & Sonne nach Hause holen

26
Knackige Knolle: 

Warum Kohlrabi
für die vegetarische Küche

so wertvoll ist

20
Das saisonale Angebot entscheidet: 

Autorin Susanne Pretterebner verrät, 
wie sich Umweltschutz und Ernährung 
miteinander verbinden lassen

48
Heimliche Heldin: 

Gerichte, die der Zwiebel die Aufmerksam-
keit schenken, die sie verdient
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Veggie Guide

75 News
Die neuesten Trends 
für Veggies

76 Eine Reise durch das Land 
der Royals
Vegetarier auf Reisen in 
Großbritannien

Standards
3 Editorial

80 Herstellerverzeichnis
80 Kleinanzeigen
81 Impressum
81 Vorschau
82 Leser-Rezept des Monats

Fit & Gesund

64 News
Gutes für Körper & Seele

66 Warenkunde Soja
Das Beste aus der Bohne

Bewusst leben

70 News
Grüne Ideen für den Alltag

72 Obst für alle
Ernte im öffentlichen Raum

74 Expertentipp Gesundheit
Heilmittel aus der Natur

■ = rein pflanzlich ohne Milchprodukte, Eier und Honig

Rezeptverzeichnis

Salate & Suppen

Bananen-Zwiebel-Suppe 50
Bauernsalat mit Winterheckzwiebeln 53
Britische Sahnepastinaken und Topinambur-Suppe ■ 79
Gemischter Salat mit Radieschen, Petersilie und Käse 13
Gemüse-Brotchips-Salat 11
Hirsesalat mit Trockenobst ■ 43
Kohlrabisalat mit Kartoffeln und Kokos ■ 27
Kraftbrühe selbstgemacht ■ 38
Kürbissuppe mit Dinkel und Zimt ■ 60
Mediterraner Dinkelsalat mit Fenchel und Pinienkernen 24
Pasta-Salat mit Pfirsich 25

Kleine Gerichte

Frittata mit Austernpilzen ■ 17
Gefüllte Riesen-Champignons ■ 34
Herzhafte Maiswaffeln mit Pico de Gallo ■ 15
Kartoffel-Kohl-Zwiebel-Taler 50
Kartoffel-Tortilla 22
Kichererbsen-Pfannkuchen mit Kürbis ■ 61
Leanders Kürbispommes 63
Pasteten mit Maronen in Noilly-Prat-Sahne 32
Sagenhafte Quesadillas ■ 19
Schneller Reiskuchen 41

Hauptgerichte

Asia-Tofu-Wraps ■ 8
Gemüsecurry 43
Gemüse-Potpie ■ 78
Gemüse-Sesam-Linguine mit Halloumi 13
Gnocchi mit bunter Paprika 23
Grünes Curry mit Kürbis ■ 58
Kartoffel-Mohn-Nudeln mit Nussbutter und Apfelragout ■ 39
Lasagne 45
Kürbis-Lauch-Mangold-Pastete ■ 62
Marokkanisches Stew 
mit Augenbohnen und frischen Kräutern ■ 17
Maronen-Kartoffel-Pilzgröstel mit Bratensauce ■ 36
Nockerl mit Kohlrabi-Gemüse 23
Röstbrot mit gegrillter Paprika, Avocado und Schalotten ■ 53
Rösti mit Pfifferlingen 29
Steinpilz-Gnocchi 30
Zwiebel-Farfalle im Parmesankörbchen 50

Süßes, Gebäck & Getränke

Bananen-Leinsamen-Smoothie 47
Chocolate-Fudge-Cupcakes ■ 82
Leinsamen-Super-Scones ■ 47
Matcha-Cookies mit Ingwer und weißer Schokolade 57
Matcha-Mousse mit weißer Schokolade 54
Matcha-Plätzchen mit Sesam 54
Schokoküchlein mit Matcha-Kirsch-Füllung 56
Schottische Haferplätzen ■ 79

Seite

54
Zum Dahinschmelzen: 

So bringt Matcha grünen Schwung
in Gebäck & Cremes 

58
Ein Highlight im Herbst: 

Köstliche Rezepte mit Kürbis

66
Mehr als nur Tofu: 

Was sich aus der Sojabohne 
alles zaubern lässt
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