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Waldmeister
Blühenden Waldmeister findet man je nach 
Wetterbedingung und Lage zwischen April und 
Juni in unseren Breitengraden. Als Heil- und 
Würzpflanze wird der Waldmeister schon seit 
dem Mittelalter benutzt und es bestehen viele 
Mythen und Geschichten um seine Bedeutung 
für die mittelalterliche „Hexerei“.

Heute wird Waldmeister noch als Würzpflanze, zum 
Beispiel bei der Herstellung von Waldmeisterbowle, 
Eiscreme oder Sirup eingesetzt. Er findet aber auch 
immer noch Verwendung in der Homöopathie, 
denn er hat eine gefäßerweiternde, entzündungs-
hemmende und krampflösende Wirkung.  
Das typische Aroma verdankt der Waldmeister dem 
Cumarin und die Duftnote verstärkt sich noch, 
wenn die Pflanze gepflückt und getrocknet wird. 
Die zerriebenen und getrockneten Blätter lassen 
sich gut in der Küche einsetzen, zum Beispiel auch 
für duftende Potpourris. Auch getrocknete Sträuße 
sind sehr dekorativ, sehen gut aus und duften herr-
lich. Daher sollte der echte Waldmeister in keinem 
Kräutergarten fehlen.

Rezept-Tipp zur Saison:

Maibowle
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 GRILLEN 
 IM FRÜHLING BELIEBT:

Am liebsten wird Schwein, 
Geflügel oder Rind gegrillt. 

Besonders Frauen mögen aber 
auch gegrilltes Gemüse, wie 

Paprika, Mais oder Kartoffeln.

BELIEBTESTE
Zutat bei Grillsalaten  

ist die Zwiebel.

FISCH: 
Frische, ganze Fische werden  

auf dem Grill besonders  
zart und saftig.

FRISCHE 
KRÄUTER:

Zum Würzen von Grillgut  
eignen sich vor allem  

herzhafte Kräuter wie Rosmarin,  
Thymian und Salbei.

Endlich wieder Frühling – die Grillsaison kann eröffnet werden!

VON ANANAS BIS ZANDER 
Ob Fleisch, Fisch, Gemüse oder Obst, es gibt eine riesige Auswahl an 
grillbaren Lebensmitteln. Neben den beliebten Klassikern, wie Steak, Brat-
wurst und Fisch, gibt es auch besonders gut geeignetes Gemüse. Dazu 
zählen z. B. Lauch, Maiskolben, Paprika oder Pilze. Oder Sie nutzen das 
heiße Grillrost für mediterranen Schafskäse mit Zwiebeln und Oregano: 
einfach zusammen mit etwas Olivenöl in Alufolie wickeln und grillen, bis 
der Käse schön weich geworden ist. Wer es gern süßer mag, sollte unbe-
dingt gegrillte Früchte probieren. Sehr aromatisch werden z. B. Ananas, 
Mango, Erdbeeren und Bananen. In einer Aluschüssel können Sie auch 
direkt etwas Schokolade über das Obst geben und zerlaufen lassen.

TIPPS FÜR GESUNDES GRILLEN
Grillen unter freiem Himmel macht Spaß und ist auch sehr gesund,
wenn man einige Punkte beachtet. Vermeiden Sie, dass das austropfende
Fett direkt in der Glut verbrennt, denn die dabei entstehenden Benzpy-
rene gelten als krebserregend. Grillen Sie niemals gepökeltes Fleisch. Das
darin enthaltene Nitritsalz verbindet sich bei hoher Temperatur mit dem
Eiweiß des Grillfleischs zu giftigen Nitrosaminen. Außerdem sollten Sie das 
Grillgut erst dann auf das Rost legen, wenn die Kohle richtig durchgeglüht 
ist und weder Flammen noch Rauch sichtbar sind.

Hamso Ibrahim:
„Neben allen Grillzutaten 
bekommen Sie an unse-
rer Fisch-Theke auch den 
perfekten Grill-Fisch – fertig 
gewürzt und mariniert.“
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BACON VOM GRILL 
Auf dem Grill wird Bacon besonders knusprig. Platzieren Sie die 
Streifen vorsichtig, damit sie nicht durch das Rost fallen. Wenn der 
Bacon schön kross ist, legen Sie ihn auf Papiertücher, um das über-
schüssige Fett aufzusaugen. Übrigens können Sie auch sehr gut Obst 
oder Gemüse mit „Baconmantel“ grillen. Sehr lecker schmecken z. B. 
Avocados, Bananen, Ananas, Kartoffeln oder Spargel.

ACHTUNG
Tolles Grill-Fleisch und Beratung 
erhalten Sie an unserer  
Fleisch-Theke:



Bei inkoop  

erwerben  

& Umwelt  

schonen

Seit 55 Jahren steht inkoop für Qualität, Vielfalt und Kompetenz.  
Das gilt natürlich nicht nur für die angebotenen Waren, sondern auch 
für das Einkaufserlebnis, die Logistik und den verantwortungsbewuss-
ten Umgang mit Energie, Ressourcen und Verpackungsmaterial.

BEI DER NACHHALTIGKEIT GEHEN WIR VORAN.
Die bei der Sammelverpackung von Obst, Gemüse, Fleisch oder Fisch 
üblichen Kunststofftragetaschen haben wir schon um geprüfte PAPIER-
TÜTEN ergänzt. Vollständig auf Verpackungsmüll zu verzichten, ist die 
Grundidee unserer Mehrwegangebote. Dazu bieten wir FRISCHEBOXEN 
an, die sich bei jedem Einkauf wieder verwenden lassen. Unser Fachper-
sonal an den Frischetheken erklärt Ihnen gern persönlich, wie auch Sie 
einen aktiven Betrag 
zum Umweltschutz 
leisten können.

WIR  
FÖRDERN:

 
Regionalität und Nachhaltigkeit 

mit vielen zertifizierten Produkten.

VERANTWORTUNG
SCHREIBEN WIR GROSS!
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UMWELT

Rezepturen frei von Mikroplastik. 
PET-Flaschen aus 100% Altplastik.  

So bleibt Plastik als Rohstoff im Verwertungskreislauf  
und landet nicht in den Meeren.

Frosch für saubere Meere

Mehr Infos unter:

SEHR GUT 
(1,5)
Im Test:
19 Glas- 
Reiniger
Ausgabe
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MEHRWEGNETZE  
FÜR OBST UND GEMÜSE
Noch nachhaltiger als unsere Papier-
tüten sind die Mehrwegnetze, die wir 
für den Kauf von losem Obst oder 
Gemüse anbieten. Die transparenten 
Netze ermöglichen es unserer Kas-
senkraft, die Ware zu erkennen und 
zu zählen, so dass auch hier zu keiner 
Verzögerung kommt.

FALTBARE EINKAUFSKÖRBE  
AUS PAPPE
Stabil, gut tragbar und aus 100 % 
Altpapier sind unsere faltbaren Papp-
körbe, die mehrfach und vielseitig zu 
verwenden sind. Später landen sie 
wieder im Altpapier-Recycling und 
können einem neuen Dasein zuge-
führt werden.

REISSFESTE GEWEBE- 
TRAGETASCHEN
Kein Naturprodukt, aber wegen der 
extremen Belastbarkeit lange und 
vielseitig einsetzbar sind unsere 
Gewebe-Tragetaschen. Das Mate-
rial ist reiß- und stichfest und erzielt 
durch die lange Lebensdauer eine 
sehr gute Ökobilanz. Auch größere 
Gewichte können damit sicher trans-
portiert werden.

WIR BIETEN IHNEN

kiek an!  1-2019

Rezepturen frei von Mikroplastik. 
PET-Flaschen aus 100% Altplastik.  

So bleibt Plastik als Rohstoff im Verwertungskreislauf  
und landet nicht in den Meeren.

Frosch für saubere Meere

Mehr Infos unter:
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   UND SO GEHT´S: 

Bewerbungsunterlagen  
bitte per E-Mail an: 
bewerbung@inkoop.de  
Betreff „Azubi 2019“

Oder per Post an:
inkoop Zentrale
Betreff „Azubi 2019“ 
Elbinger Str. 32 
27755 Delmenhorst

Den Flyer mit allen  
Informationen zur  
Ausbildung findest du auf:  
www.inkoop.de/karriere/

Bewirb dich jetzt zum  
01.08.2019:

 �Teilzeitausbildung 
für Mütter/Väter

 �Verkäufer/in  
Einzelhandel

 �Kaufmann/Kauf-
frau Einzelhandel

Maurice Kaulicke, Personalleiter

34 neue Auszubildende begannen am 01.08.2018 ihre Karriere.

AUSBILDUNG BEI 
Im letzten Jahr starteten 34 Auszubil-
dende, davon vier zur Ausbildung in 
Teilzeit, ihren Weg in ein aufregendes 
Berufsleben mit vielen Chancen, Her-
ausforderungen und Spaß in einem 
sehr vielseitigen Berufsfeld. Frische 
und gesunde Lebensmittel vorzube-
reiten, anzubieten und zu verkau-
fen, macht die Ausbildungszeit zu 
einem „Vielseitigkeitslauf“ durch 
viele Warengruppen und Sortimente 
aus allen Teilen dieser Welt. Hinzu 
kommen eine umfassende beglei-
tende Ausbildung in hauseigenen 
Seminaren und intensive schulische 
Unterstützungen, damit die Prüfungs-
ergebnisse am Ende eine gute Grund-
lage für weitere Karriereschritte sind.

Komm zu uns und lass dich 
überzeugen, dass eine Aus-
bildung bei uns mit neuen 
Herausforderungen und  
Verantwortung verbunden  
ist. Langeweile hat hier  
keine Chance.

Euer

Maurice Kaulicke 
Personalleiter

Der 1. August ist für unser Unter-
nehmen immer ein ganz beson-
deres Datum. Wir freuen uns an 
diesem Tag über eine Vielzahl neuer 
Nachwuchskräfte für unsere Filialen.
 

www.inkoop.de30

AUSBILDUNG



(Fotograf: T. Konczak, DelmeReport) v.l.n.r.: Christian Dürr (MdB), Susanne 
Mittag (MdB), Dirk Laue (Radio 90.vier) Nina Sicher (Glücksbringerin), Andreas Fischer (NLM), Jürgen R. Grobbin (Radio 90.vier)

31

inkoop und der am 4. Januar 2019 gestartete Radio-
sender Radio 90.vier haben vor wenigen Tagen 
eine Marketing-Kooperation vereinbart. Zukünftig 
werden Sie hier über Aktionen informiert.

DAS IST RADIO 90.VIER:

Radio 90.vier ist der regionale Radiosender für die 
Regionen Delmenhorst, Ganderkesee, Bookholzberg 
und große Teile der Landkreise Oldenburg, Diepholz 
und Wesermarsch.

Radio 90.vier ist empfangbar über UKW 90,40 MHz, 
im Internet, die eigene App (90vier in jeden App-
Store), über Alexa, Sonos, TuneIn, EWE, Telekom 
StreamON und viele Internetradiogeräte.

Das Hauptmoderationsstudio von Radio 90.vier ist 
am Flugplatz Ganderkesee beheimatet; zudem gibt 
es fünf weitere Moderationsstudios, so dass immer 
aktuell berichtet werden kann.

Geboten wird ein 24-stündiges Vollprogramm mit 
vielen lokalen Informationen, Nachrichten, Veranstal-
tungen, Specials, dem Lokalsport und allem, was im 
Sendegebiet passiert.

Das Musikformat Radio 90.vier wird mit AC (Adult 
Contemporary) bezeichnet und hat einen Schwer-
punkt auf fröhliche Musik, die ein positives Lebens-

INKOOP UND RADIO 90.VIER  
VEREINBAREN KOOPERATION

gefühl weckt. Bekannte Hits der letzten 40 Jahre – frei nach 
dem Claim des Senders „Musik, die Spaß macht“.

Neben dem Tagesprogramm bietet Radio 90.vier viele  
Spezialsendungen, wie z. B.:

•	 La Palma Revival Show 
•	 90.vier Classics
•	 Ravin ´Rock (Mashup-Hits)
•	 Sendung für Vereine
•	 90.vier Kinoshow
•	 Technikshow
•	 90.vier Hörercharts

Radio 90.vier ist zudem der offizielle Radiosender des  
SV ATLAS Delmenhorst. 

Bei einem Empfang im Sendestudio am Flugplatz in  
Ganderkesee wurde am 4. Januar 2019, 12 Uhr, im Beisein 
der Bundespolitik, des Direktors der niedersächsischen  
Landesmedienanstalt und einer Glücksbringerin der  
obligatorische Startknopf gedrückt.

kiek an!  1-2019



INKLUSIVE 

GETRÄNKE

& POPCORN

KINO-EVENT
DAS FILM-HIGHLIGHT AUS DEM JAHR 1964:
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6 JETZT  TICKETS GEWINNEN*

Verlost werden je zwei Ehrenkarten 

inklusive Verpfl egung. Am 8. Mai 2019, 18 Uhr 

MaxX Filmpalast Delmenhorst.  

*  Im aktuellen „Kiek an“-Magazin fi nden Sie eine Teilnhamekarte oder sie schreiben 

uns einfach eine E-Mail mit Ihrem Namen an: preisausschreiben@inkoop.de. 

(Einsendeschluss: 13.04.2019. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.)

INKLUSIVE 

GETRÄNKE  

& POPCORN aus Moskau“ haben die Veranstaltung zu einem großen 
Erfolg und einem schönen Abend für alle Beteiligten 
werden lassen. Wegen der überwältigenden Resonanz und 
der großen Nachfrage nach einer Fortsetzung des Events 
haben wir uns entschlossen, auch in diesem Jahr ein Kino-
Event in Delmenhorst zu organisieren. Natürlich ist auch 
der berühmteste Agent aller Zeiten wieder mit dabei, denn 
wir werden mit „Goldfinger“ einen weiteren Meilenstein 
der 007-Reihe präsentieren.

WIR LADEN SIE EIN, sich den spannenden Film mit Sean 
Connery und Gert Fröbe in den Hauptrollen auf der großen 
Kinoleinwand im MaxX in Delmenhorst anzuschauen.  
Vor dem Abenteuer versorgen wir Sie mit einigen  
Leckereien und Getränken.

GOLDFINGER,
DAS NÄCHSTE INKOOP-KINO-EVENT

Im Rahmen der Jubiläumsfeierlichkeiten zum 55-jährigen Bestehen der inkoop  
Verbrauchermärkte haben wir im Juni 2018 erstmalig eine große  
Kundenveranstaltung im MaxX Kinocenter Delmenhorst durchgeführt. 
Das bunte Rahmenprogramm, die passende Versorgung mit Speisen und Getränken und 
nicht zuletzt das Filmhighlight unseres Gründungsjahres: James Bond 007 „Liebesgrüße 

Fotos: © James Bond 007 – Goldfinger, 1964

SCREEN
32 www.inkoop.de

VERLOSUNG
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GEWINNEN SIE JE 2 TICKETS ...
... für „James Bond 007 – Goldfinger“
am 08.05.2019, 18 Uhr im MaxX Filmpalast Delmenhorst, inklusive  
Versorgung. Füllen Sie die Teilnahmekarte aus (siehe unten) oder  
schreiben Sie uns einfach eine E-Mail mit Ihrem Namen, Adresse,  
Telefonnummer und dem Stichwort „Kino-Event 2019“ an:  
preisausschreiben@inkoop.de
Einsendeschluss ist der 13. April 2019. 
 
Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. 
WIR WÜNSCHEN IHNEN VIEL ERFOLG!

kiek an!  1-2019

E-Mail-Adresse	

Telefon für Rückfragen	

Unterschrift

Einfach diese Teilnahmekarte im nächsten  
inkoop-Markt abgeben oder in einem ausreichend 
frankierten Briefumschlag einsenden an:

inkoop Verbrauchermärkte GmbH  
Stichwort „Kino-Event 2019“
Elbinger Straße 32
27755 Delmenhorst

Ihre Daten werden ausschließlich für das Gewinnspiel 
gespeichert und nach der Verlosung gelöscht.

Meine Daten:

Name

Vorname

Straße

Hausnummer

PLZ	

Ort

12
34
56

123456 VERLOSUNG

1
2
3
4
5
6

1
2
3
4
5
6

JETZT TICKETS 

GEWINNEN*VERLO-
SUNG 

JE 2 KARTEN
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SUDOKU
Das Raster ist mit den Zahlen 1 bis 9 aufzufüllen.  
ln jeder Zeile, jeder Spalte und in jedem 3x3  
Quadrat dürfen die Zahlen 1 bis 9 nur einmal  
vorkommen. Viel Spaß!
Die Lösungen finden Sie im Internet unter  
www.inkoop.de

SCHWEDENRÄTSEL

UNTERHALTUNG

IMPRESSUM HERAUSGEBER: inkoop Verbrauchermärkte GmbH, Elbinger Straße 32, 27755 Delmenhorst, Telefon: 04221 9621-0, Fax: 9621-145, E-Mail: info@inkoop.de,  
www.inkoop.de; REDAKTION: Bernd Oetken (V.i.S.d.P.), LAYOUT/REALISATION: Die Alchemisten AG; FOTOS: inkoop, fotolia.de, shutterstock.de, panthermedia.net,  
istockphoto.com, Freepik.com, pixabay.com, Rätselschmiede
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1.	Lösen Sie den Knochen aus der 
Lammkeule oder lassen Sie dies 
von Ihrem Schlachter durchfüh-
ren. Man kann das Fleisch nun 
„aufklappen“ und Sehnen sowie 
gröbere Fettstücke entfernen. 
Rosmarin und Thymian waschen 
und zerkleinern. Knoblauch 
pressen und in einer Schüssel mit 
dem Öl, Rosmarin und Thymian, 
Salz und Pfeffer zu einer Marinade 
mischen.

2.	Die Keule mit Marinade ein-
reiben und mit dem Küchengarn 
zu einer Rolle zusammenbinden. 
Nun das Fleisch vakuumieren oder 
in einen luftdichten Beutel geben 
und mindestens über Nacht in 
den Kühlschrank legen. 

3.	Das Fleisch aus dem Kühl-
schrank sowie dem Beutel neh-
men und warten, bis es wieder 

Raumtemperatur angenommen 
hat. Den Grill auf ca. 100 °C hei-
zen und das Lamm langsam gril-
len. Hat es eine Kerntemperatur 
von ca. 65 °C, ist es noch leicht 
rosa (bei 70 °C ist es komplett 
durch). 
 
Tipp: Bei niedriger Temperatur 
und längerer Garzeit lassen sich 
aromatischere Ergebnisse erzielen.

4.	Zucchini waschen und in rela-
tiv große Scheiben schneiden. Die 
Zwiebel in halbe Ringe schneiden. 
Die Mini-Paprika putzen, halbie-
ren, Stiele und Kerne entfernen. 
Die Zwiebeln in einer Pfanne mit 
etwas Butter anbraten und glasig 
werden lassen. Dann Zucchini- 
scheiben und Paprika mit anbra-
ten. Alles mit Salz und Pfeffer 
würzen.  

Den Feta zerbröseln.  
In der Zwischenzeit den Ofen auf 
180 °C vorheizen. 

5.	 Jetzt die heiße Gemüse-
Mischung mit Feta, Oliven und 
den Peperoni in einen Bräter 
legen und im Ofen 15 Minuten 
bei 180 °C überbacken.

6.	Sobald das Fleisch den 
gewünschten Gargrad erreicht 
hat, kann das Garn entfernt und 
das Fleisch in gleichmäßige Schei-
ben geschnitten werden. Das 
Lamm mit zu dem Gemüse in den 
Bräter legen und anrichten. 
 
Zubereitungsdauer:  
etwa 120 Minuten  
(Zubereitungszeit ohne  
Marinier- und Garzeit)

Für die Beilage:
•	250g Feta
•	6 Mini-Paprika
•	5 Oliven
•	3 Peperoni
•	1 Zucchini
•	1 Zwiebel
•	etwas Butter, Salz und Pfeffer

Zutaten für 4 Personen:
Für die Lammkeule:
•	1,5 kg Lammkeule
•	2 Zweige Rosmarin
•	1 Bund Thymian
•	2 EL Öl
•	3 Knoblauchzehen
•	etwas Salz und Pfeffer

Sonstiges:
•	etwas Küchengarn
•	�Vakuumier-Gerät oder  

luftdichter Beutel
•	�Fleischthermometer

1.	Waldmeisterstängel zu einem 
kleinen Bündel zusammenbinden.

2.	Vorgekühlten Weißwein in 
eine Bowleschüssel gießen. Das 
Kräuterbündel an einen Löffel 
gebunden in den Wein hängen. 
Die Stielenden sollten draußen 
hängen, da diese Bitterstoffe 
enthalten. Das Waldmeisterbün-
del für etwa 15 – 20 Minuten im 
Weißwein ziehen lassen.

3.	Das Bündel entfernen und eine 
Flasche gut gekühlten Sekt zugie-
ßen. Nach Belieben mit etwas 
Zucker süßen. Die Maibowle am 
besten gekühlt servieren. 
 
Zubereitungsdauer:  
etwa 30 Minuten

Zutaten für 12 Gläser:
•	1,5 L Weißwein
•	0,75 L Sekt
•	3 – 4 Stängel Waldmeister
•	ggf. etwas Zucker

1.	Butter und Zucker cremig 
schlagen. Jetzt Vanillezucker 
unterrühren. Die Eier nach und 
nach mit der Butter-Zucker-
Mischung verrühren. Das Mehl 
mit dem Backpulver mischen. In 
mehreren Schritten abwechselnd 
die Mehl-Mischung und die Milch 
unter den Teig heben.

2.	Den Teig in die Muffin-Formen 
füllen und bei 180 °C knapp  
10 Minuten backen.

MOUSSE AU CHOCOLAT:

3.	Schokolade zerkleinern und im 
Wasserbad mit der Butter schmel-
zen. Die Eier trennen. Eiweiß zu 
Eischnee schlagen. Die Sahne 
(separat) ebenfalls schlagen. 

4.	Das Eigelb in einer weiteren 
großen Schüssel mit 2 EL heißem 
Wasser cremig mixen. Jetzt den 

Zucker untermischen bis die 
Masse schön cremig ist.

5.	Die geschmolzene Schokolade 
unterheben und anschließend 
sofort Eischnee und Sahne „unter-
ziehen“ (nicht mit dem Mixer).

6.	Das Mousse nun mindestens 
2 Stunden im Kühlschrank kalt 
stellen. 
 
Das Mousse au Chocolat kann 
allein oder als „Topping“ auf den 
Muffins vernascht werden. 
 
Nach Wunsch mit Zucker-Eiern 
oder Streuseln verzieren. 
 
Zubereitungsdauer:  
etwa 75 Minuten  
(Zubereitungszeit ohne  
Abkühlzeit)

Zutaten für 12 Muffins:
•	200 g Mehl
•	125 g weiche Butter
•	125 g Zucker
•	1 Pck. Vanillezucker
•	1/2 Pck. Backpulver
•	2 Eier
•	150 ml Milch

Die Maibowle – Waldmeister  
in seiner schönsten Variante 

„Cremige“ Kuchen – Muffins mit  
Mousse au Chocolat Topping 

Barbecue Osterlamm mit
mediterranem Gemüse und Feta 

Mousse au Chocolat:
•	200 g dunkle Schokolade
•	3 Eier
•	200 ml Sahne
•	50 g Butter 
•	40 g Zucker
•	2 EL Wasser
•	ggf. Zucker-Eier als Dekoration
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Barbecue Osterlamm  
mit mediterranem Gemüse und Feta 

Die Maibowle –  
Waldmeister in seiner schönsten Variante 

„Cremige“ Kuchen –  
Muffins mit Mousse au Chocolat Topping  


