
Wärmen  
Herz & Seele:Kaiserschmarrn,
Knödel & Co.

GESUND IM WINTER
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Rezepte, die glücklich machen.

ALPENKÜCHE
VEGETARISCH & VEGAN GENIESSEN
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IDEEN FÜR 
GEMÜTLICHE 
STUNDEN  
DAHEIM

KÖSTLICHE KLASSIKER

NEU INTERPRETIERT

SCHNELLE 
SUPPEN
MIT DEN BESTEN  
ZUTATEN DER SAISON

VEGANE KÄSESPÄTZLE 
MIT RÖSTZWIEBELN

Diese Vitamine & Mineral-
stoffe stärken uns jetzt

5,90 €

Ausgabe Nr. 7/2025 – Österreich: 6,70 €; Schweiz: 9,40 sfr; Benelux: 7,20 €; Frankreich: 7,20 €; Italien: 8,30 €; Spanien: 8,30 €; Portugal: 8,30 €



HIER SCANNEN
und mehr erfahren

Insekten schützen

Weltweit sind über 85% der Wild- und 
Kulturpflanzen auf die Bestäubungsleistung 
von Bienen und anderer Insekten angewiesen.
2018 veranschaulichte das Umweltministerium 
gemeinsam mit dem NABU und einer 
Lebensmittelkette, welche Auswirkungen
das Insektensterben auf das Produktangebot 
hätte: 60 Prozent der Artikel würden ohne
bestäubende Insekten entfallen.

#beebetter-Experten-Team

Keine
Insekten,
keine
Lebensmittel!

#beebetter ist die Insektenschutzinitiative des BurdaVerlag mit der auch Sie zum Insektenschützer werden können.
Alles Infos unter www.beebetter.de

http://www.beebetter.de


EDITORIALEDITORIALEDITORIAL

Folgen Sie uns auf Instagram oder schreiben Sie uns Ihre Wünsche und Anregungen direkt an:

ls Kind bin ich im Winter  
mit dem Schlitten die Hügel heruntergesaust, 

habe mich für Schnee-Engel mit Freude auf die  
puderzuckerweiße Wiese geworfen und mit  

meiner Schwester unzählige Schneefamilien gebaut. All diese tollen Erinnerungen  
werden wieder lebendig, wenn ich durch diese Ausgabe blättere. Sie stillt meine 
Sehnsucht nach einer Auszeit in den Bergen und bringt mit ihren Rezepten  
ein Stück Gemütlichkeit direkt zu mir nach Hause. Und wie schön, dass all  
die Traditionsgerichte auch rein pf lanzlich wunderbar schmecken – wie die  
veganen Weißwürste (S. 19) oder das Pilzgulasch in Biersauce (S. 95) beweisen. 
Ganz wichtig: Klassiker wie Kaiserschmarrn und Germknödel, die mich an  
unvergessliche Skiurlaube mit meinen Großeltern erinnern, sind für das perfekte 
Hütten-Feeling unerlässlich. Ab Seite 54 zeigen wir Ihnen, wie diese auch ohne  
tierische Produkte köstlich gelingen. Apropos Süßes: Wenn Sie auf der Suche nach 
Inspiration für glutenfreie, laktosefreie oder vegane Kuchen sind, kann ich Ihnen 
das Buch von Katarina Cermelj (S. 84) wärmstens empfehlen. Die promovierte 
Chemikerin erklärt darin fundiert und verständlich, wie wir Mehl, Butter,  
Eier & Co. ganz einfach ersetzen können. Vielleicht ist das ja eine schöne  
Geschenkidee für Ihre Liebsten – genauso wie unser slowly-veggie!-Kochbuch 
(S. 73). In diesem Sinne: Lassen Sie sich von der Weihnachtsvorfreude packen und 
schwelgen auch Sie mit unseren Rezepten in schönsten Erinnerungen!

Regina Hemme, Textchefin

WERDEN SIE TEIL DER VEGGIE-COMMUNITY 
Ihre Lieblingsrezepte aus der Welt der vegetarischen  
und veganen Küche, praktische Food-Hacks, coole  
Gewinnspiele und vieles mehr gibt es auch in unserem 
neuen WhatsApp-Kanal zu entdecken. Einfach  
den QR-Code scannen, Kanal abonnieren und sich  
jeden Tag über leckere Rezepte freuen!

slowlyveggieslowlyveggieslowly_veggie_official 

A

Neue Videos jetzt auf 
TikTok und Instagram
Volontärin Svea zeigt, wie unsere 
Rezepte ganz einfach gelingen
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V E G A N

PS: Alle veganen Rezepte  
sind in diesem Heft mit unserem  

Button gekennzeichnet.

44
Käseklößchen 
mit Krautsalat

49
Minestrone

18
Vegane Weißwürste 
mit Brezeln
und süßem Senf 

UNSER TITELREZEPT
Vegane Käsespätzle mit 

Röstzwiebeln und  
Knusperbröseln (S. 102)

 6 NEWS
 DAS LIEBEN WIR JETZT  

Köstliches fürs vegane Weißwurstfrühstück, Infos über beste Alpen- 
Schmankerl und ein Gespräch mit der „Veganen Fleischerei“

 10 FRÜHSCHOPPEN
 ALPINE SPEZIALITÄTEN
 Für gesellige Runden: Gemüsekraftbrühe mit Grießnockerln, vegane  

Weißwürste mit Brezeln, Rösti mit Pilzfüllung und cremiger Hollandaise...

 28 APRÈS SKI
 DEFTIGE HÜTTENGAUDI
 Ob Filo-Kroketten mit Apfel-Zwiebelfüllung, Sauerkraut-Pilz-Piroggen  

oder Kartoffel-Flammkuchen – diese Lieblinge schmecken allen

 46 SCHNELL & EASY
 30-MINUTEN-REZEPTE
 Wärmen wunderbar von innen und stehen fix auf dem Tisch: Gemüsesuppe, 

würzige Minestrone, Möhrencremesuppe, Kichererbseneintopf & Co.

 54 KAFFEEZEIT
 SÜSSES ALPENGLÜCK
 Ein Muss für Naschkatzen: Kaiserschmarrn mit Vanillesauce, Germknödel 

mit weißer Mohnbutter, Baumstriezel, Vanille-Nuss-Strudel...

 74 MENSCHEN
 INSPIRIERENDE FRAUEN
 Tiziana Cuviello, Saskia von Deelen und Katarina Cermelj begeistern  

mit ihren persönlichen Lebensgeschichten

 88 TRENDS & KNOW-HOW
 VEGANE KASPRESSKNÖDEL
 Veggie-Kollegin Catherina erklärt, wie die Spezialität der Alpenregion  

rein pflanzlich gelingt

UNSER E T I T ELT HEME N

easyschnell

4
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57
Germknödel 

mit weißer
Mohnbutter

104
Hanf-Maultaschen
mit Erbsenfüllung 

128
Modern & kreativ:

Wirtshausküche 
für Veggies 

 92 ABENDESSEN
 DEFTIGES ZUM WOHLFÜHLEN 
 Klassiker pflanzlich interpretiert: Käsespätzle, Königsberger Klopse, Pilzgulasch  

und Gänsekeule mit Spinatknödeln lassen Foodie-Herzen höherschlagen

 116 GESUNDHEIT
 FIT DURCH DEN WINTER
 Mit diesen Vitaminen und Mineralstoffen sind Sie gut versorgt

 118 INSPIRATIONEN
 HÜTTEN-FEELING FÜR DAHEIM
 Diese Accessoires sorgen für gemütliche Alm-Atmosphäre

 122 UNTERWEGS
 WINTER WONDERLAND
 Zwischen Veggie-Wirtshäusern und Adrenalinkick – unsere Autorin  

Jenni Koutni über ihre Reise durch den Alpenraum 

 130 KÜCHENGLÜCK
 ABSOLUTER FEEL-GOOD-DRINK
 Volontärin Rebecca verrät ihr Lieblingsgetränk für  

die Vorweihnachtszeit 

 AUSSERDEM
 3 Editorial  

129 Register: alle schnellen & veganen  
Rezepte auf einen Blick  
131 Vorschau

STYLISH
Coole Küchenhelfer  
zaubern Alm- 
Atmosphäre

120

8 IM GESPRÄCH 
In unserer Serie „For our Future“ sprechen wir mit inspirierenden 
Persönlichkeiten, die tolle Tipps für ein nachhaltigeres Leben  
geben. Dieses Mal: Nils Steiger von der Veganen Fleischerei.

5



DAS LIEBEN
WIR JETZT!
Freuen Sie sich auf bayerische Frühstücks-
Schmankerl, Wissenswertes über beliebte
Hüttenklassiker und die erste vegane
Fleischerei Deutschlands

 
NUSSIG

Selten war Brotbacken so  
einfach: Die Backmischung muss 

man nur mit Wasser und Apfelessig 
mischen, kneten und im Ofen backen 

– fertig ist ein ballaststoffreiches und saf-
tiges Brot. Toll bei Unverträglichkeiten: 
Dank Kastanien- und Leinsamenmehl 

ist der Mix glutenfrei (360 g um  
7 Euro, von My Makery)

INTENSIV
Ob auf rustikalem Landbrot,  
zu Crackern oder frischen 
Brezeln – unser Lieblingsauf-
strich aus Bayern begeistert 
hier mit pflanzlichen Zutaten,  
cremiger Konsistenz und 
würzigem Geschmack. Das 
Beste: Der „Käse“ stammt  
aus einer Manufaktur in 
Hamburg und kommt ganz 
ohne Geschmacksverstärker, 
Farb- und Konservierungs-
stoffe aus (150 g um 3 Euro,  
von Vitaquell)

AROMATISCH
Veganer Blauschimmelkäse – 
was erst einmal undenkbar 
klingt, macht die französische 
Marke Jay&Joy möglich.  
Hergestellt aus Bio-Kokos-
milch, Mandeln, Cashews,  
Salz und Fermenten steht  
diese pflanzliche Alternative  
dem kräftigen Original in  

nichts nach (90 g um 6 Euro, von Jay&Joy  
über www.bioaufvorrat.de)

ERFRISCHEND
Wer auf Alkohol, aber nicht 
auf den Geschmack von 
Bier verzichten möchte, 
sollte diese alkoholfreie, 
naturtrübe Variante kosten. 
Ausgewogen und fein-
hopfig passt sie einfach  
zu jedem Anlass. Gebraut 
wird die „Ruhige Kugel“ 
im bayerischen Alpen- 
vorland – Heimat von 
Braumeister Markus  
Hoppe (500 ml um 2 Euro, 
von Hoppebräu)
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http://www.bioaufvorrat.de


WINTERJUWEL   

FRÜHER „ARME-LEUTE-SPARGEL“ – HEUTE

FEINES, REGIONALES SUPERFOOD:

SCHWARZWURZELN SIND EIN  TOLLES 

WINTERGEMÜSE, DENN DIE STANGEN SIND 

KALORIENARM, REICH AN BALLAST- UND 

MINERALSTOFFEN WIE KALIUM, KALZIUM UND 

EISEN. UNTER DER DUNKLEN SCHALE VERBIRGT 

SICH ZARTES, HELLES FLEISCH MIT LEICHT 

NUSSIGEM, MILD-SÜSSEM GESCHMACK. 

BESONDERS LECKER SCHMECKT DAS 

WURZELGEMÜSE IN PASTA-GERICHTEN UND

SUPPEN. EIN REZEPT FINDEN SIE AUF SEITE 34.

MUTIGE WEGBEREITERINNEN

Alle, die sich für Abenteuer, Natur und Bergsport 
begeistern, aufgepasst: In „Höher als der Himmel“ 
klettern Sie, sich in der Sicherheit Ihres Sofas  
wiegend, mit Joanna Croston in schwindelerregende 
Höhen: Auf rund 250 Seiten, illustriert mit ein-

drucksvollen Bildern,  
porträtiert die erfahrene 
Kletterin unerschrockene 
Frauen, die das Extrem-
bergsteigen – eine lange 
männlich-dominierte 
Disziplin – geprägt haben. 
Ein Buch, das dazu  
inspiriert,  Willenskraft  
zu schöpfen und über sich 
selbst hinauszuwachsen!  
(um 40 Euro, von Callwey)

BUCHTIPP

GENUSSLEXIKON
der Alpenküche

ÄLPLERMAGRONEN nennt man in der 
Schweiz kurze Nudeln, die gemeinsam mit 

Kartoffeln in einem Sud aus Sahne und Käse 
baden. Getoppt mit gerösteten Zwiebeln und 
dazu fruchtiger Apfelkompott – köstlich!

CROZETS aus Frankreich sind dank ihrer 
kleinen, rechteckigen Form wahre Hingucker. 

Die Eiernudelspezialität wird meist mit kräftigem 
Käse überbacken und schmeckt so herrlich würzig.

FLÄDLESUPPE bezeichnet eine aromatische 
Brühe mit klein geschnittenen Pfannkuchen, die 
typisch für das Allgäu ist. In Österreich kennt man 
sie als Frittatensuppe.

GERMKNÖDEL sind besonders in Bayern 
und Österreich beliebt. Der Kloß aus Hefeteig,  
gefüllt mit Pflaumenmus, wird oft mit flüssiger  
Butter oder Vanillesauce übergossen sowie mit 
Mohn und Puderzucker bestreut. So gut!

SCHLUTZKRAPFEN unterscheiden sich 
aufgrund der Halbmondform und ihrer Zuberei-
tung aus Roggen- und Weizenmehl von den  
italienischen Ravioli. Ihren Ursprung haben 
die Teigtaschen in Tirol.

TOPFENKNÖDEL sind eine bekann-
te österreichische Süßspeise aus Quarkteig, 
meist gekocht und in einer Mischung aus 
Semmelbröseln, Zimt und Zucker gewälzt. 
Innen weich, außen knusprig – himmlisch!

Französische  
Crozets

Schlutzkrapfen 
aus Tirol
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Hauseigene Rezeptur
Für die „Keine Bratwurst“ 
wird Erbsenprotein von
einer Hülle auf Basis von 
Braunalgen ummantelt

Voll im Trend
Im Oktober 2025
wurde in Stuttgart 
die siebte Filiale der 
Franchise-Kette von
Nils Steiger eröffnet

REVOLUTION  
DER FRISCHETHEKE
Von pflanzlicher Weißwurst über Pfeffer-
salami bis Kebab: Deutschlands erste rein 
vegane Fleischerei setzt auf 100 Prozent 
Pflanzen-Power – und erobert den Markt

Warum auf authentischen Geschmack verzichten, nur 
weil man sich vegan ernährt? Das dachte sich der 

Unternehmer Nils Steiger, gründete 2023 „Die Vegane 
Fleischerei“ und leitet heute Filialen in sieben deutschen 
Städten. Warum er sich über Skepsis freut und Fleischersatz 
stets wie das Original schmecken sollte, erklärt er hier
SLOWLY VEGGIE!: Eine Frischetheke wie in einer  
Metzgerei – nur ohne tierische Produkte. Wie kam es dazu?
NILS STEIGER: Die Idee entstand mit einer Gruppe von 
Freund:innen aus unserem Kiez in Dresden, da wir im Ein-
zelhandel nach Lebensmitteln gesucht haben, die es so 
noch nicht gab: pf lanzlich, handwerklich hergestellt und 
ohne künstliche Zusätze. Also haben wir einfach selbst 
Produkte entwickelt und einen Laden eröffnet. Mit Erfolg!
SLOWLY VEGGIE!: Mittlerweile gibt es Filialen überall in 
Deutschland und einen Onlineshop. Gab es auch Kritik?

NILS STEIGER: Auf jeden Fall – sogar bis heute! Aber 
das prallt an uns ab. Und solange Reibung da ist, entsteht 
ein Gesprächsraum. Das ist spannend und wichtig.
SLOWLY VEGGIE!: Fleischersatz erlebt gerade einen  
richtigen Hype. Was macht Ihre Produkte einzigartig?
NILS STEIGER: Das Gesamtsortiment umfasst über  
100 Produkte und damit wirklich fast alles: von veganer 
Bratwurst über Gulasch bis hin zu einem richtig guten 
Weihnachtsbraten, Sauce inklusive. Rund 70 Prozent pro-
duzieren wir per Hand in unserer Manufaktur in Dresden. 
Und soweit es geht, verzichten wir auf Zusätze. 
SLOWLY VEGGIE!: Woraus bestehen eure Produkte? 
NILS STEIGER: Wir verwenden hauptsächlich Weizen-, 
Sonnenblumen- und Erbsenprotein sowie Rapsöl,  
Gewürze und Stärke – der Rest variiert je nach Produkt.
SLOWLY VEGGIE!: Wie nachhaltig ist die Produktion?
NILS STEIGER: Für uns beginnt Nachhaltigkeit mit  
Regionalität, also mit kurzen Wegen. Wir beziehen unser 
Weizenprotein zum Beispiel von einer Mühle aus Dresden. 
Außerdem arbeiten wir daran, alle Produkte möglichst 
vollständig zu nutzen: Der Sud unseres Heringssalats, bei-
spielsweise, könnte in Zukunft das Aroma unseres Back-
fischs intensivieren. Daran tüfteln wir noch. 
SLOWLY VEGGIE!: Spannend! Ihr Fokus liegt also stets 
auf dem optimalen Geschmackserlebnis? 
NILS STEIGER: Absolut! Die meisten Veganer:innen 
verzichten ja nicht aufgrund des Geschmacks auf tierische 
Produkte, sondern zum Schutz des Planeten. Umso wich-
tiger sind Alternativen, die richtig gut schmecken.
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UNSERE FOOD-KORRESPONDENTEN BERICHTEN ÜBER DIE INTERNATIONALEN TRENDS  
DER VEGETARISCHEN UND VEGANEN KÜCHE. DIE BESTEN REZEPTE, ÜBERRASCHENDE  

ZUTATEN, SPANNENDE ZUBEREITUNGSIDEEN. VON KAMBODSCHA BIS KÖLN,  
VOM ELSASS BIS INDIEN. JEDE WOCHE VOR ORT ZUBEREITET UND FRISCH SERVIERT  

IN 25 KNACKIGEN MINUTEN. EINFACH EINSCHALTEN UND GENIEßEN!

IMMER MITTWOCHS

UM 20 UHR

D E R  2 4 / 7  F O O D - T V - S E N D E R  Z E I G T :

BonGusto ist empfangbar  
im Pay-TV bei diesen Anbietern: 

Zimt. Glanz.  
Genuss.

So festlich kann  
vegetarische  

Weihnachtsküche  
mit unserer  

Food-Korrespondentin  
Annabel sein.
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