











"I Hofmolkerei®

Dehlwes

Bei der Hofmolkerei Dehlwes ist Qualitat
eine Familiensache, denn die Familie Dehl-
wes betreibt ihre Landwirtschaft in Lilienthal
bereits seit mehreren Generationen. Im
Jahre 1999 wurde der Hof auf 6kologische
Bewirtschaftung umgestellt und die heutige
Hofmolkerei gegriindet, die seitdem der
Landwirtschaft angegliedert ist.

AUS AUSGEWAHLTEN, NATURLICHEN
ZUTATEN entstehen hier reichhaltige Milch-
produkte mit wertvollen Inhaltsstoffen. Durch
Kleegrasfutterung bekommt die Dehlwes-Milch
einen hoheren Omega-3-Wert und eine bessere
Bekommlichkeit.

AN BIO-PRODUKTE werden hohe Anforde-
rungen gestellt, die auch regelmaRig streng
kontrolliert werden. Regionale Milchproduktion
mit kurzen Anlieferungswegen, schonender
Erhitzung und taglich frischer Verarbeitung

garantiert eine Qualitat, die man schmecken
kann.

Mit dem Kauf dieser BIO-Produkte férdern Sie
auflerdem die regionale BIO-Landwirtschaft,
die Nachhaltigkeit und die norddeutsche Arten-
vielfalt.

Dehlwes BIO-Erzeugnisse — 6kologisch,
nachhaltig und frisch aus Norddeutschland.

Echte laﬂrd
Bockwurst
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VOM FELD!

LAUCH & FELDSAL

LAUCH, oft auch Porree genannt,
ist ein gesundes Gemiise mit
herausragender Tradition. Er wird
schon uiber 4.000 Jahre lang als
Gemise-, Gewlirz-, und Heil-
pflanze kultiviert.

KAISER NERO hat den Lauch so
geliebt, dass er den Spitznamen
»Porrophagus” (Lauchfresser)
bekommen hat. Tatsachlich
kann der Lauch aber nicht nur
geschmacklich, sondern auch
aufgrund seiner Nahrwerte Uber-
zeugen:

NAHRWERTE LAUCH*:

61 kcal, 14 g Kohlenhydrate,
2 g Protein, 0,3 g Fett,

47 pg Vitamin K,

500 - 800 pg Betacarrotin,
25 mg Vitamin C und

0,5 mg Mangan.

*durchschnittlich pro 100 g

FELDSALAT ist dagegen ein noch
recht junges Produkt, denn er
wird erst seit dem vorigen Jahr-
hundert professionell kultiviert.

Mit knackigem Biss und einem
intensiv wirzigen, nussartigen
Geschmack hat es das wertvolle
Blattgemiise aber schnell in die
Herzen der Genieler geschafft.
Die zarten Pflanzen werden
miihsam von Hand geerntet und
mit den feinen Wurzeln verkauft,
damit der Salat knackig bleibt.

Feldsalat ist ein gutes Winterge-
mduse, denn hat eine einzigartige
Robustheit und vertragt Tempera-
turen bis zu minus 15 Grad.

NAHRWERTE FELDSALAT:

Feldsalat hat einen sehr hohen

Eisengehalt (Platz zwei in der

Gemisewelt — nach Petersilie),

darlber hinaus steht er auch mit

35 mg Vitamin C pro 100 g an

der Spitze aller Salatgemdise.

100 g haben auflerdem noch AL
663 mg des Provitamins A und =34
einen beachtlichen Gehalt an
nerven- und muskelstarkendem
Magnesium sowie Phosphor und
Kalzium.



KASE-LAUCH-SUPPE
wiit Hackfleisch

1. Zwiebeln schélen und wirfeln. Das Hack-
R EZ E PT' fleisch zusammen mit den Zwiebeln anbraten
¢ und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Porree
Zutaten fiir waschen, trocknen, in Scheiben schneiden und
ca. 4 Portionen: ebenfalls fiir 5 Minuten anbraten. Das Wasser
* 500 g Hackfleisch und die Gemuisebriihe zum Porree geben und

kurz kécheln lassen.
® 300 g Schmelzkase . o
. Champignons vorsichtig saubern und ebenfalls

° 309 g Krauter in Scheiben schneiden. Schmelzkdse und Créeme

Creme fraiche fraiche zu der Gemisebriihe geben und gut ein-
* 300 g Champignons rihren. Nun kénnen Sie die Champignons und
das Hackfleisch mit den Zwiebeln ebenfalls zu der
Suppe geben. Zuletzt wird die Kase-Lauch-Suppe
e 2 Zwiebeln noch mit Salz, Pfeffer, Muskat, Knoblauch sowie
Zwiebelpulver abgeschmeckt.

e 2-3 Stangen Porree

e 3 Wiirfel Gemuse-

brihe Zubereitungsdauer:
e 750 ml Wasser etwa 60 Minuten

e Salz, Pfeffer, Muskat,
Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver

Wenn es noch schneller gehen
soll: unsere fertige Suppen
von der Suppenbar!




NEU BEI INKOOP

Unabhangige Handwerkskunst aus der Region

CRAEL BEER®

Das englische Wort Craft steht mit regelmalig sieben Sorten,

fiir die handwerkliche Herstel- die saisonal immer wieder um

lung und benennt besonders im einige Aktionssorten erganzt

Brauereigewerbe einen anhal- werden. Das Team der Freien

tenden Trend zu regionalen, Brau Union Bremen setzt auf

unabhingig von Getrénkekon- ; hohe Qualitat, Naturbelassenheit

zernen, durch leidenschaftliche ¥ und Umweltfreundlichkeit und

Enthusiasten erzeugte Biere. | richtet sich damit ganz bewusst
@i an anspruchsvolle GenieRer, die

EIN BEISPIELHAFTER leidenschaftlich hergestellte Biere

PRODUZENT fur diese Entwick- [ zu schétzen wissen.

lung ist die Freie Brau Union

Bremen, die seit 2015 in histo- ' Nahere Informationen

rischen Gemauern erfolgreich % finden Sie auch unter

Biere flr die Region braut. Unter ~  www.brauerei-bremen.de

dem Motto ,Alte Liebe — frischer

Durst” werden traditionelle

Rezepte ehrwiirdige Klassiker und

zeitgemaRe Neuinterpretationen

mit modernster Technik gebraut

und abgefiillt. Alles konsequent

regional und transparent

Sascha GieBler:
,Die Biere der freien Brau

Union Bremen werden
mit groBer Leidenschaft
in unserer Nachbarstadt
gebraut. Sie sind eine
besondere Alternative fir
jeden Anlass.”



aller Biertrin-
ker, die schon Craft Biere kennen-
gelernt haben, verbinden mit der
handwerklichen Produktion in
Kleinstbrauereien einen auler-
gewohnlichen Geschmack. Etwa
44 % der Nutzer finden Craft Bier
besser, als industrielle Biersorten.
Rund 40 % der Konsumenten sind
auch bereit, einen hoheren Preis
dafiir zu bezahlen.

, Schwieckt wiir besser als
industrielle Biersorten I
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ESHESo 1O ESPRESSO 12
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CEMGKET FOR KAEFEEMASCHINEN VON KESPRESSO™
APCINET TYMEATEL ME MSDUNET KABE NESPRESS0™

GEEIGNET-FUR'KAFFEEMASCHINEN.VON NESPRESSO™

*Markenkennzeichen eines Unternehmens, das nicht in Verbindung steht mit: JACOBS DOUWE EGBERTS.
Fur eine detaillierte Liste kompatibler-Maschinen besuchen Sie bitte www.jacobsespresso.com

** Im Vergleich zu existierenden Nespresso®™ kompatiblen Kapselnaus Plastik.

ALUMINIUM KAPSELN
fiir ein

Intensiveres Aroma™

> &)

LUNGO 8 LA ©
INTENSO e o~

M VoM NESPERES
A RESPRE

Jacobs Kapseln
versch. Sorten
je 52g Packung



UNTERHALTUNG
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COMIC
LUKAS

«.DER HELLE
WAHRSINR

MAMA, WER |ST DENN DER
NETTE, SCHLANKE MANN
HIER AUF DEM FOTO?

I DAS |ST DOCH PAPA! l

ACH?! UND WER ST DANN
PER UNFREUNDLICHE PICKE,
PER BEI UNS WOHNT?
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é;fljirfrischender Cranberry Cocktail
: mit Zitrone, Rosmarin und Eis

Zutaten fiir 1 Glas:

. Das Cocktailglas mit

150 ml Cranberrysaft
10 ml Gin

10 ml Zitronensaft
Eiswrfel

Rosmarin, Kirschen und
andere Beeren zum
Dekorieren

. Das Cocktailglas mit Eiswdir-

feln fillen. Den Gin sowie
Zitronensaft hinzugeben und
vorsichtig mischen.

. Den Cranberrysaft ins Glas

geben und nach Belieben noch
mit einem zusatzlichen Schuss
Gin verfeinern.

. Die frischen Friichte und den

Rosmarin sorgfaltig mit klarem
Wasser abspiilen.

Rosmarin,
Kirschen und
andere Beeren
nach Wahl
dekorieren.

Zubereitungsdauer:
etwa 15 Minuten

oy

kiek an! 1-2018

SuRe Karotten-Cupcakes
mit Zitronen-Mascarpone-Frosting

Zutaten fiir 12 Stiick:
Fir den Teig:
e 275 g Mohren geraspelt

200 g Mehl

100 ml Milch

150 g Butter

150 g Zucker

80 g Haselnlisse gem.

e 2 Eier, etwas Salz
e 2,5 TL Backpulver

1. Fur den Teig weiche Butter,

Eier und Zucker schaumig
schlagen. Mehl, Backpulver,
Haselnisse und Salz separat
mischen. Abwechselnd die
Mehl-Mischung und die Milch
unter den Teig rihren. Die
geraspelten Mohren mit einem
Stlick Kiichenrolle trocknen
und ebenfalls unterheben.

. Ist ein glatter Teig entstanden,

kann dieser auf 12 Formchen

verteilt werden. Die Cupcakes
Bei 180 °C fiir 20-25 Minuten
in den Ofen schieben.

. Jetzt kann das Frosting

vorbereitet werden. Quark,
Mascarpone und Zitronenzes-
ten mischen. Den Puderzucker
mit einem Schuss Zitronensaft
mischen und zum Frosting
geben. Das Frostig nur

oY

—

Fir das Frosting:

® 420 g Mascarpone

* 90 g Quark

e 2 EL Zitronenzesten
e 2 EL Puderzucker

e 1 Schuss Zitronensaft

VEGETARISCH

vorsichtig riihren, sonst wird
die Mischung flussig.

4. Die Creme in einen Dressier-

sack fillen und auf die Cup-
cakes verteilen. Nach belieben
noch mit geraspelten Mdhren
verzieren und bis zum Servie-
ren kihl aufbewahren.

Zubereitungsdauer:
etwa 90 Minuten

Polnische Sauerteigsuppe
Zurek — Ein Herzhafter Eintopf

Zutaten fiir 4 Personen:

400 ml warmes Wasser

375 ml Brihe

150 g Krakauer

100 g Karotten

100 g Kartoffeln (festkochend)
100 ml Saure Sahne

100 g Roggenschrot

2 Eier

2 Knoblauchzehen

1,5 Zwiebeln
2 EL Rapsol

1 TL Majoran (getrocknet)
etwas frische Petersilie
etwas Salz, Pfeffer
Einmachglas

ggf. ausgefiilltes

Brot als Suppenschale
wie im Serviervorschlag

1

. Die Hauptzutat Zurek

(vergorenes Roggenschrot)
muss schon 2 Tage bevor Sie
die Suppe servieren wollen,
angesetzt werden. Fiillen

Sie hierfiir Roggenschrot in
ein Einmachglas und geben
400 ml warmes Wasser dazu.
Nehmen Sie sich ein Stiick
Backpapier und stechen ein
paar kleine Locher hinein.

Das Backpapier wird dann mit
einem Gummiband als Deckel
auf dem Einmachglas fixiert.
Das Glas bleibt nun 2 Tage an
einem warmen Ort, stehen bis
das Zurek fertig gegoren ist.

2. Ist das Zurek fertig, kdnnen Sie

4.

Kartoffel, Karotten, Zwiebeln
und den Knoblauch schilen,
sowie wiirfeln. Die Krakauer
in kleine Scheiben schneiden.
Alles zusammen in einen Topf
geben und anschwitzen. Mit
den 375 ml Briihe abléschen.
Salz, Pfeffer, Majoran und
Petersilie hinzugeben und ca.
25 Minuten kocheln lassen.

. In der Zwischenzeit die 2 Eier

hart kochen und abschlielfend
mit kaltem Wasser abschre-
cken, schalen und vierteln.

Jetzt geben Sie das Zurek zum
Eintopf dazu und lassen ihn

fir weitere 5 Minuten kocheln.

Den Eintopf noch nach Belie-
ben mit Briihe verdiinnen.

. Den Eintopf vom Herd nehmen

und die saure Sahne unterhe-
ben. Gegebenenfalls mit Salz
und Pfeffer abschmecken und
in eine Suppenschale geben.

Die Schalen abschlieBRend mit

dem gekochtem Ei und frischer

Petersilie dekorieren.

Zubereitungsdauer:
Zurek: 15 Minuten
Ruhezeit: 2 Tage
Eintopf: 60 Minuten
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