
Auf den Grill,

Grillen liegt nach wie vor 
im Trend und liefert immer 
eine schöne Gelegenheit, 
um gemütlich unter freiem 
Himmel zu essen. Ob mit 
Holzkohle oder Gas, ob 
direkt oder indirekt, 
ob mit oder ohne 
Deckel – es gibt viele 
Möglichkeiten, viele 

Variationen und immer mehr Ideen, 
selbst komplexe Speisefolgen auch 
„grillbar“ zu machen.

Grillen ist auch gesund, wenn 
Sie das austropfende Fett nicht direkt 
in die Glut fallen lassen, geprüfte 
Anzünder und Holzkohle verwenden 
und wenn Sie sicherstellen, dass Ihr 
Grillgut nicht verbrennt. Außerdem 

sollten Sie kein Pökelfleisch grillen, 
wie z.B. Kasseler. Das darin enthaltene 
Nitritsalz verbindet sich bei hoher 
Temperatur mit dem Eiweiß des Grill-
fleischs zu gefährlichen Nitrosaminen.
Natürlich muss die Kohle richtig 
durchgeglüht sein, bevor Sie etwas 
auf das Rost legen – und es sollten 
keine Flammen und kein Rauch auf-
steigen.

fertig, los!
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Um eine möglichst gesunde 
Grill-Mahlzeit zu genieSSen, 
sollten Sie auch für die nötige 
Abwechslung sorgen und nicht zu viel 
Fleisch verzehren. Neben Würstchen, 
Fleisch und Fisch ist nämlich auch 
Gemüse gut zum Grillen geeignet: 
Lauch, Maiskolben, Paprika oder Pilze 
sind zum Beispiel besonders schmack-
haft.
Eine süße Ergänzung können auch 
gegrillte Früchte sein, z.B. Ananas, 
Mango oder Erdbeeren.

Richtig edel gelingt Ihre 
Grill-Party übrigens mit bunten 
Fisch- und Gemüsespießen. Dazu eine 
kalte Flasche Weißwein, einige Dips, 
Salat und frisches Baguette – schon 
haben wir ein Ambiente, das 
auch dem Besuch der Schwie-
gereltern gerecht wird und 
sich mit der guten Tischde-
cke deutlich vom Camping-
platz-Flair absetzt.

Lamm-Feigen-SpieSS
1.	 �Zunächst müssen die vier Holzspieße in warmem  

Wasser eingeweicht werden und der Backofen muss  
auf 180 Grad vorgeheizt werden. 

2.	 �Das Lammfleisch in 4 cm große Stücke schneiden und 
die Feigen halbieren oder vierteln. Die Stange Lauch 
waschen und in 1 cm breite Ringe schneiden. 

3.	 �Das Lamm abwechselnd mit Feigen und Lauch auf die 
Spieße stecken. 

4.	 �Für die Marinade Honig, 6 EL Öl, Zimt, Salz und Pfeffer 
verrühren. 3 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die 
Spieße von allen Seiten kräftig anbraten. Danach wer-
den die Spieße auf das heiße Backblech gelegt und mit 
der Marinade eingepinselt. 

5.	 �Das Blech auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten weiter-
garen lassen. Die Spieße können wahlweise auch auf 
dem Grill zubereitet werden. Nun den Joghurt mit 2 EL 
Öl, etwas Wasser und Salz zu einer glatten Creme ver-
rühren. Die fertigen Spieße mit dem Joghurt servieren. 
 
Zubereitungsdauer:  
etwa 40 Minuten

Rezept
Zutaten für 2 Personen:

•	�800 g Lamm

•	6-8 Feigen

•	1 Stange Lauch

•	11 EL Olivenöl

•	2 EL Honig

•	½ TL Zimt

•	300 g Sahnejoghurt

•	Salz, Pfeffer

kiek an!  2-2016



Landen Sie einen Volltreffer! 

Unser Männer-Korb
Unsere Präsentkörbe sind eine 
gute Geschenkidee, ein thematisch 
passendes Mitbringsel oder einfach 
die Sicherstellung einer ordent-
lichen Versorgung für 
den gemeinsamen 
Fußball-Abend.

Nutzen Sie unseren Service 
doch zum Beispiel, wenn Sie die 
Fußball-EM gemeinsam bei Freunden 
ansehen wollen. Mit einem speziell 
bestückten Präsentkorb landen Sie 
immer einen Volltreffer.

Natürlich haben wir auch andere 
schöne Themenkörbe, mit denen Sie 
bei allen Anlässen punkten können.

Info
Sie können dazu das Bestellfor-
mular benutzen oder uns einfach 
im Markt ansprechen. Wir bera-
ten Sie immer gern.

Männer-Korb

www.inkoop.de28

Präsentkörbe

Neue Sorte
•  Seit über 50 Jahren gibt es den unnachahmlichen Geschmack

von Karamalz. Nun erweitern wir unser Sortiment um die 
kalorienreduzierte Variante  „Karamalz Light“.

•  Im Vergleich zur Classic-Variante hat Karamalz Light 
36% weniger Kalorien. Der gewohnt malzig-vollmundige 
Geschmack bleibt aber erhalten.

•  Gesüßt wird das Light-Produkt mit rein pfl anzlichem 
Stevia-Extrakt.

So lecker kann 
leicht sein!
Jetzt neu: Karamalz Light 

Karamalz_Light_Classic_PET_210x148.indd   1 10.03.16   15:56
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Ja, ich bestelle einen inkoop-Präsentkorb. 

	 Mein Wunsch-Abholtermin: 			 
	 (3 Werktage Bearbeitungszeit beachten) 

	 In der Filiale:	   DEL - Schönemoorer Str. 72     DEL - Oldenburger Straße 74

	  DEL - Brendelweg 5     DEL - Bremer Straße 78-82     GAN - Raiffeisenstraße 1

	  Brinkum - Jupiterstr. 2     Harpstedt - Junkernkamp 2     Bassum - Bahnhofstr. 13

	  Bookholzberg - Windmühlenweg 1

	 Anlass: (z.B. Geburtstag) 			 

	  Mann     Frau    Alter                          Wert _                                                                                             �
� (Mindestbestellwert 25 Euro)

Thema:
	  Klassisch	  Frühstücks-Korb
	  Männer-Korb (Fußball)	  Nasch-Korb
	  Mädels-Korb (Sekt & Schokolade)	  Obst-Korb
	  Bio-Korb  	
	  Sonstiger Anlass: _			 

Optionen:	
	K ühlpflichtige Artikel    Ja    Nein

	A lkohol     Ja    Nein

	S onstige Wünsche: 		

	 			 

	 			 

Meine Daten:

Name / Vorname

Telefon für Rückfragen	 Unterschrift

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

inkoop Verbrauchermärkte GmbH  
Stichwort „Präsentkorb“
Elbinger Straße 32
27755 Delmenhorst

Sie können dieses Formular zum Ausdrucken  
auch online aufrufen: www.inkoop.de

Frühstücks-Korb

Klassisch

Nasch-Korb

kiek an!  2-2016
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Sudoku
Das Raster ist mit den Zahlen 1 bis 9
aufzufüllen. In jeder Zeile, jeder Spalte und
in jedem 3x3 Quadrat dürfen die Zahlen 1
bis 9 nur einmal vorkommen. Viel Spaß!
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Comic Sudoku

Die Lösungen finden Sie im Internet unter 
www.inkoop.de

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!

Schwedenrätsel
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Gesund und köstlich:
Lachs auf Spargelgemüse 

Zutaten für 6 Personen:
•	500 g Erdbeeren
•	�100 g Amarettini  

(ital. Mandelgebäck)
•	�250 g Mascarpone  

(ital. Frischkäse)
•	200 g kalte Schlagsahne
•	200 g Magerquark
•	150 g Joghurt
•	1 Pck. Vanille-Zucker

•	1 EL gehackte Pistazien
•	Zitronensaft

Sommer im Glas: 
Erdbeer-Tiramisu 

Zutaten für 2 Personen:
•	8 Erdbeeren
•	1 Bund weißer Spargel
•	60 g Rucola

Vinaigrette:
•	4 EL Olivenöl
•	2 EL Balsamico
•	1 TL Zitronensaft
•	1 TL Honig
•	1 TL süßer Senf
•	Salz, Pfeffer

1.	Erdbeeren waschen, putzen und 
die Hälfte der Früchte vierteln 
und zur Seite legen. Die andere 
Hälfte mit etwas Zitronensaft und 
evtl. etwas Zucker pürieren. 

2.	 In einer weiteren Schüssel die 
Schlagsahne steif schlagen. Mas-
carpone mit Quark, Joghurt und 
Vanillezucker verrühren und die 
Sahne unterheben.

3.	  Die Amarettini in einen Beutel 
füllen und mit der Faust leicht 
zerbröseln. 

4.	Die Gläser bereitstellen und 
zuerst mit einer Schicht Keks 
befüllen, darauf die Creme ver-
teilen und dann ein paar Erdbeer-
stücke mit etwas Erdbeersauce 
beträufeln. Danach die Schichten 
wiederholen. 

5.	Die Gläser im Kühlschrank 

mind. 3 Std. durchziehen lassen. 
Vor dem Servieren Pistazien 
aufstreuen. 
 
Zubereitungsdauer:  
etwa 40 Minuten

1.	Den Spargel gründlich 
waschen, trocknen, schälen und 
die holzigen Enden großzügig 
entfernen. 

2.	Die Spargelspitzen abschnei-
den, zur Seite stellen und die 
Spargelstangen in dünne, schräge 
Scheiben schneiden. 

3.	Für die Vinaigrette Olivenöl, 
Balsamico, Zitonensaft, Honig, 
süßen Senf, Salz und Pfeffer 
verrühren. 

4.	Die Spargelscheiben mit 
der Vinaigrette verrühren und 
mindestens eine Stunde im Kühl-
schrank ziehen lassen. 

5.	Zwischenzeitlich den Rucola 
waschen und trocknen. 

6.	Die Erdbeeren je nach Größe 
halbieren oder vierteln. 

7.	Zum Schluss Rucola und Erd-
beeren unter die Spargelscheiben 
heben und mit den Spargelspit-
zen garnieren. 
 
Zubereitungsdauer:  
etwa 60 Minuten

Frisch zur Saison: 
Erdbeer-Spargel-Salat

1.	Den Spargel gründlich 
waschen, trocknen und schälen.

2.	  Den Spargel für 15 Minuten 
mit etwas Butter und einer Prise 
Zucker in Salzwasser aufkochen. 
Dann herausnehmen und warm 
stellen. 

3.	Zwischenzeitlich die Kartoffeln 
gründlich waschen und mit Was-
ser aufkochen. 

4.	Die Lachsfilets evtl. entgräten, 
mit Salz und Pfeffer würzen, mit 
Butter in einer Pfanne von beiden 
Seiten anbraten und warm stellen.

5.	  Für die Vinaigrette Weißwein-
essig, Wasser, Zucker, Salz, Pfeffer 
verrühren und 4 EL Öl unterrüh-
ren. 

6.	Die Zwiebel in feine Würfel 
schneiden, mit den Kapern im 

Bratenfett andünsten, den Spargel 
dazu geben und mit den fein-
gehackten Kerbelblättchen kurz 
anbraten. 

7.	Spargel unter die Vinaigrette 
mischen. Lachs, Kartoffeln und 
Spargel auf dem Teller verteilen 
und mit etwas Zitrone beträufeln. 
 
Zubereitungsdauer:  
etwa 60 Minuten

Zutaten für 4 Personen:
•	600 g kleine Kartoffeln
•	4 Lachsfilets
•	1 kg grüner Spargel
•	1 Glas Kapern (35g)
•	1 kleine Zwiebel
•	2 TL Zucker
•	6 EL Weißweinessig
•	6 EL Wasser
•	Öl

•	�1 EL Kerbelblättchen,  
fein gehackt

•	1 Zitrone
•	Butter
•	Salz, Pfeffer



Frisch zur Saison:  
Erdbeer-Spargel-Salat 

Sommer im Glas:  
Erdbeer-Tiramisu 

Gesund und köstlich: 
Lachs auf Spargelgemüse 


