EVERYBODY THINKS
IT"S REAL CHEESEI

EDITORIAL

eit fiir Genuss

s ist Sommer - und damit die beste Zeit, sich daran zu erinnern, das

Leben in vollen Ziigen zu geniefen - und vielleicht auch mal etwas

Neues auszuprobieren oder Altes wiederzuentdecken. Wie wire es,
in diesem Jahr pflanzlich zu grillen, auf einer Alm vegan zu speisen oder
zusammen mit den Liebsten fruchtige Mocktails zu genieflen? Wir haben
20 Ideen fiir die schonste Zeit im Jahr gesammelt (ab S. 14). Auflerdem ha-
ben wir mit der internationalen Organisation VEGANUARY tiber aktuelle
BBQ-Trends gesprochen (ab S. 12)

Apropos genussvoll essen: In THE SUMMER IS HERE ISSUE stecken
auch kostliche Gerichte aus der tiirkischen Gemiisekiiche (ab S. 28)! Und
wer viel unterwegs ist, findet kostliche To-go-Ideen ab S.22. Auflerdem mit

dabei: viele bunte Neuigkeiten aus der pflanzlichen Welt zum Entdecken!

Wir wiinschen dir viel Freude beim Lesen und Nachkochen der Rezepte.
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LUST AUF MEHR?

Du magst unser Magazin? Dann melde
dich unter veganworld.de kostenlos fir
unseren Newsletter an, in dem wir dich
mit Neuigkeiten aus dem Vegan-Kosmos
versorgen und auBerdem ein wenig aus
dem Redaktions-Nahkastchen plaudern.
AuBerdem: Unter veganworld.de kannst
du auch die jeweils aktuelle Gratis-Aus-
gabe der Vegan World lesen. Wir freuen
uns auf dich!
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Ravioli-Genuss
wie beim ltaliener

Zu den kostlichsten Nudelspezialitdten zahlen zweifelsohne Ravioli mit ihren ; i g
unterschiedlichen Fillungen. Und hier kommen die neuen, veganen Ravioli-Sorten f S i
in Bio-Qualitat von Vantastic ins Spiel: Ravioli mit Seitan, Spinat-Mozzarella-Style, vy ( "8
Tomate-Mozzarella-Style und Zucchini-Mozzarella-Style. Buon appetito! e TIPP:
Fiir einen zusétzlichen
exotischen Touch kannst du
dem Salat frische Mangostticke
hinzufiigen. Wer es noch knuspriger
mag, kann kross gebratene Tofu-W(ir-

K\

Feinste Amore auf deiner Gabelspitze versprechen die Vantastic Italian Bio
Ravioli Geschmorter Seitan. Mediterran gewtirzt mit Rosmarin und
Salbei bringen sie das Urlaubsgefiihl auf den Teller und gleichzeitig sind
die Ravioli durch den Seitan auch eine vegane Proteinquelle. Ideal fiir
Sattmachersalate und deftige Pfannengerichte. Eine Packung Vantastic
Italian Ravioli Geschmorter Seitan enthilt 250 g.

/\A

Kisefans unter euch? Wunderbar! Wie wire es mit den Vantastic
Italian Ravioli Spinat Mozzarella-Style? Die feinen Pastataschen aus
Hartweizengriefl werden gefillt mit Bio-Spinat und veganem Mozza-
rella-Ersatz auf Naturreisbasis und sind bereit, deine neue Lieb-
lings-Mahlzeit zu werden. Eine Packung Vantastic Italian Ravioli

Spinat Mozzarella-Style enthilt 250 g.

K‘\

Hach, mehr italienischer Genuss geht wohl kaum! Hier treffen
Tomaten und veganer Mozzarella aufeinander und bilden die beste
Ausgangslage fiir kulinarische Genussmomente. Die Vantastic Italian
Ravioli Tomate Mozzarella-Style haben Bio-Qualitit und kommen
in einer 250-g-Packung daher. Beste Zeit fiir eine kulinarische Reise
nach Bella Italia!

/‘\

Zucchini geht bekanntlich immer und daher darf das italienische
Gemiise als Zutat fiir Raviolis nicht fehlen. Die Fillung besteht aus
Bio-Zucchini und veganen Mozzarella-Ersatz auf Naturreisbasis. Er-

haltlich sind die Vantastic Italian Bio Ravioli Zucchini Mozzarella Style
ebenfalls in einer 250-g-Packung.

Auf den nichsten Seiten findest du zwei Rezeptbeispiele von

TV-Koch Benedikt Koch, der zeigt, wie aus den Ravioli kdstliche Gerichte werden. Viel Spal3 beim GenieBen.

Mehr Infos unter www.vantastic.vg

KUCHENTIPPS PASTA

Fotocredits: Rezeptfoto Ravioli mit Spinat und Paprika: Benedikt Faust; Rezeptfoto Ravioli-Salat Asia-Style: Danny; Produktbilder: Vantastic

fel oder StBkartoffelchips dartber-
geben. Dieser Ravioli-Salat verbin-
det das Beste aus verschiedenen

e

Ravioli-Salat im Asia-Style mit Sesam-Soja-Dressing

Ktichen und bringt Farbe und
Geschmack auf den
y Teller

Menge: 4 Portionen

79

Zubereitungszeit: 15 Minuten // Kochzeit: 5 Minuten // Gesamtzeit: 20 Minuten // Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir den Salat:
2 Pack Vantastic Italian Ravioli
Zucchini Mozzarella Style
100 g Edamame (geschalt,
tiefgekihlt oder frisch)
1 St. rote Paprika, in feine Streifen
geschnitten
2 St. Mohren, in feine Julienne
geschnitten
1 St. Gurke, entkernt und in
Halbmonde geschnitten
4 St. Frihlingszwiebeln, in feine
Ringe geschnitten
1 Handvoll frischer Koriander
oder Minze
50 g gerdstete Cashewkerne oder
Erdnisse
2 EL schwarzer und weiBBer Sesam
zum Bestreuen

Fiir das Soja-Sesam-Dressing:
3 EL Sojasauce
2 EL Reisessig
1 EL Sesamdl
1 EL Limettensaft
1 EL Ahornsirup oder Agaven-
dicksaft
1TL frisch geriebener Ingwer
1 Zehe Knoblauch, fein
gehackt
0,5 Stck rote Chili, fein gehackt
(nach Geschmack)

1. Ravioli kochen: Die Ravioli in einem
Topf mit kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen (ca. 4-5
Minuten). Abgiefen, mit kaltem Wasser

abschrecken und abkiihlen lassen.

2. Dressing zubereiten: In einer Schissel
Sojasauce, Reisessig, Sesamol, Limetten-
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saft und Ahornsirup vermischen. Ingwer,
Knoblauch und Chili hinzufiigen und gut

verrithren.

3. Salatzutaten vorbereiten: Edamame nach
Packungsanweisung garen und abkithlen
lassen. Paprika, Mohren, Gurke und Frih-

lingszwiebeln vorbereiten.

4. Salat zusammenstellen: In einer groflen
Schiissel Ravioli, Edamame, Paprika, Moh-
ren, Gurke und Frihlingszwiebeln vorsich-
tig vermengen. Das Dressing dartibergeben
und alles gut durchmischen, sodass das
Dressing die Zutaten gleichmafig umbhiillt.

5. Anrichten: Den Salat auf Teller vertei-
len oder in einer grofen Schiissel servieren.
Mit frischen Kriutern, gerdsteten Cashew-
kernen oder Erdniissen und Sesamsamen
bestreuen.



Ravioli mit wiirziger Tomaten-Paprika-Salsa

Menge: 4 Portionen

T4

Zubereitungszeit: 15 Minuten // Kochzeit: 20 Minuten // Gesamtzeit: 35 Minuten // Schwierigkeitsgrad: einfach

Fiir die Ravioriselli und Salsa:
400 g Vantastic Italian Ravioli Spinat
Mozzarella Style
2 St. rote Paprika, in kleine Wiirfel
geschnitten
200 g Kirschtomaten, halbiert
1 kleine rote Zwiebel, fein
gewdrfelt
1 Zehe Knoblauch, gehackt
1 EL Olivendl
1TL Ahornsirup oder Agaven-
dicksaft
0,5 TL gerauchertes Paprikapulver
0,5TL Chiliflocken, nach
Geschmack
1 EL Tomatenmark
50 ml Pflanzencreme oder
Kokosmilch
etwas Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Fir die karamellisierten Zwiebeln:
1 groBe rote Zwiebel, in
dinne Ringe geschnitten
1 EL Olivendl
1TL Ahornsirup oder Zucker
1 Prise(n)Salz

Fir den Cashew-Chrunch:
50 g Cashewkerne, grob gehackt
1 EL Olivendl
1TL Sojasauce
1 Prise Chiliflocken

Zum Servieren:

etwas frische Krauter wie Basilikum
oder Koriander

1 Spritzer frischer Limettensaft

Ravioli kochen: Einen grofien Topf mit ge-
salzenem Wasser zum Kochen bringen. Die
Ravioli mit Spinat darin fiir 2-3 Minuten
garen, bis sie al dente sind. Abgieflen, etwas
Kochwasser auffangen und beiseitestellen.

Die Tomaten-Paprika-Salsa zubereiten:

In einer groflen Pfanne Olivendl erhitzen
und die gewiirfelte Zwiebel, Paprika und
Knoblauch anbraten, bis sie weich werden.
Tomatenmark hinzufligen und kurz mitros-
ten. Die Kirschtomaten, Ahornsirup, gerdu-
chertes Paprikapulver und Chiliflocken hin-
zufiigen. Mit einem Schuss Kochwasser der
Pasta und der Pflanzencreme auflockern.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Karamellisierte Zwiebeln zubereiten: In
einer separaten Pfanne Olivendl erhitzen
und die Zwiebelringe darin bei mittle-
rer Hitze langsam anbraten, bis sie weich
und leicht gebriunt sind (ca. 10 Minuten).
Ahornsirup hinzufligen, gut vermengen
und mit einer Prise Salz abschmecken.
Beiseitestellen.

Cashew-Chrunch zubereiten: Die gehack-
ten Cashewkerne in einer kleinen Pfanne
ohne Ol anrésten, bis sie leicht goldbraun
sind. Olivendl, Sojasauce und Chiliflocken
hinzufiigen und gut vermengen. Kurz ab-
kiihlen lassen.

Anrichten: Die Ravioli in die Tomaten-
Paprika-Salsa geben und vorsichtig ver-
mengen. Auf Tellern anrichten, die kara-
mellisierten Zwiebeln dartber verteilen
und mit dem Cashew-Crunch toppen.
Mit frischen Kriutern und mit einem
Spritzer Limettensaft abrunden. Tipp: ein
paar diinne Streifen eingelegte Jalapefios
oder etwas gerduchertes Chiliol sorgen
fiir extra Wiirze und Street-Food-Feeling.
Guten Appetit!

6 spannende
Pasta-Fakten

Hiittest du gedacht, dass Pasta nicht immer
Die beliebteste Nudelsorte hierzu-
lande? In Deutschland liegen Spa-

vegan ist? Viele italienische Nudelsorten wer-
den tblicherweise aus Hartweizengrief3, Was-
ghetti auf dem ersten Platz. Es folgen ser und ggf. auch Salz hergestellt Doch obwohl

die Zutatenliste sehr kurz ist, lohnt sich ein Blick,

Spiralnudeln und Penne. Unser Tipp fiir
den nichsten Spaghetti-Teller mit einer denn bei manchen Angeboten in Supermirkten findet
selbstgemachten Tomaten-Kriuter-Sauce: man auch Nudelvarianten, die Eier enthalten.
Wer es cremig-sahnig mag, kann es mal mit
Kokosmilch statt Sahne probieren. Zusam-
men mit passierten Tomaten, Tomaten- Apropos Saucen: Was sind schon Spaghetti ohne
mark, frischen Krautern, Zwiebeln und eine kostliche ,Bolognese“~-Sauce? Fiir die pflanz-
optional etwas Sojasauce eine unserer liche Variante haben wir eine riesige Auswahl an
Saucen-Favoriten! veganen ,Hackfleisch“-Alternativen. Auch
wunderbar: gebroselter Tofu natur als Fleisch-
alternative. Oder wie wire es mit einer
Linsenbolognese aus roten Linsen?
Das passt nicht nur wunderbar zu
Spaghetti, sondern auch zu Macaroni,

{\i} Huch, so dhnlich und doch anders:

Worin liegt eigentlich der Unter- Fetttuccine oder als Grundlage fiir

schied zwischen Ravioli und Tor-
tellini? Die gefiillten Teigtaschen sind beide klein,
doch Ravioli haben im Unterschied zu Tortellini

meistens eine flache, quadratische Form. Tortel-

eine cremige Lasagne.
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lini hingegen sind eher dreieckig bis ring-
tormig. Beide Sorten gibt es mit kostlichen
Gemisefillungen. Und Maultaschen? Die
schwibische Verwandte hat meistens eine Seit 1995 gibt es fiir alle Nudelfans einen
Weltpastatag. Am 25. Oktober wird die
Vielfiltigkeit, die alle Pastasorten her-
geben (allein in Italien zdhlt man tber
350 unterschiedliche Sorten), zelebriert.
Wie sich das am besten feiern ldsst?

rechteckige Form und wird traditionell in
Brithen verwendet, eignet sich aber auch fiir
wohlschmeckende, vegane Pfannengerichte.

Natiirlich mit einem Gericht mit deiner

Lieblingspasta. Ubrigens: Uber 791.298 Tonnen
Nudeln haben die Menschen in

s Deutschland 2023/2024 ver-

zehrt. (Quelle: vgms.de)

Pasta wird aus Hartweizengriefl gemacht - aber nicht
immer! Voll im Trend liegen auch Zoodles, also Nu-
deln aus Zucchini oder Mohren. Wer die kalorien-

arme Pastavariante zaubern mochte, braucht einen
Julienne-Schneider und schon kann es losgehen.
Auch beliebt in der Fitness-Kiiche: Nudeln aus
der japanischen Konjakwurzel, einer asiatischen
Pflanze, da auch sie kalorien- und kohlenhydrat-

arm sind. Voll angesagt bei Foodies: Algennudeln

wie Kelp-Nudeln. Statt vom Feld kommen die Zu-

taten dieser Nudeln aus dem Meer! Ahoi!
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