GRILLEN
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ach wie vor Variationen und immer mehr Ideen, sollten Sie kein Pokelfleisch grillen,
selbst komplexe Speisefolgen auch wie z.B. Kasseler. Das darin enthaltene

legenheit, »grillbar” zu machen. Nitritsalz verbindet sich bei hoher

nter freiem Temperatur mit dem Eiweil des Grill-

GRILLEN IST AUCH GESUND, wenn fleischs zu gefahrlichen Nitrosaminen.
Sie das austropfende Fett nicht direkt Naturlich muss die Kohle richtig
in die Glut fallen lassen, geprifte durchgegliiht sein, bevor Sie etwas
Anziinder und Holzkohle verwenden auf das Rost legen — und es sollten
und wenn Sie sicherstellen, dass lhr keine Flammen und kein Rauch auf-
Grillgut nicht verbrennt. AuRerdem steigen.
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sollten Sie auch fir die notige

Abwechslung sorgen und nicht zu viel
Fleisch verzehren. Neben Wiirstchen,
Fleisch und Fisch ist namlich auch
Gemuse gut zum Grillen geeignet:
Lauch, Maiskolben, Paprika oder Pilze
sind zum Beispiel besonders schmack-
haft.

Eine sufRe Erganzung kénnen auch

bunten
Fisch- und GemusespieRen. Dazu eine
kalte Flasche WeilRwein, 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.

gegrillte Friichte sein, z.B. Ananas,
Mango oder Erdbeeren.
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LAMM-FEIGEN-SPIESS

Zunachst missen die vier HolzspieRe in warmem
Wasser eingeweicht werden und der Backofen muss
auf 180 Grad vorgeheizt werden.

REZEPT

Zutaten fiir 2 Personen: 1.

* 800 g Lamm

* 6-8 Feigen 2. Das Lammfleisch in 4 cm groRe Stiicke schneiden und
die Feigen halbieren oder vierteln. Die Stange Lauch

¢ 1 Stange Lauch
waschen und in 1 cm breite Ringe schneiden.

e 11 EL Olivenol
® 2 EL Honig

TL Zimt 4. Fiir die Marinade Honig, 6 EL Ol, Zimt, Salz und Pfeffer
. verriihren. 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Spiele von allen Seiten kraftig anbraten. Danach wer-
den die Spiele auf das heile Backblech gelegt und mit
der Marinade eingepinselt.

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

5. Das Blech auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten weiter-
garen lassen. Die Spiele konnen wahlweise auch auf
dem Grill zubereitet werden. Nun den Joghurt mit 2 E
Ol, etwas Wasser und Salz zu einer glatten Creme ve

riihren. Die fertigen SpielRe mit dem Joghurt servie

ﬁh"

Zubereitungsdauer:
etwa 40 Mlnuten
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Unsere Prasentkorbe sind eine
gute Geschenkidee, ein thematisch
passendes Mitbringsel oder einfach
die Sicherstellung einer ordent-
lichen Versorgung fiir

den gemeinsamen
FuBball-Abend.

So lecker kann
leicht sein!

Jetzt neu: Karamalz Light

Neue Sorte

doch zum Beispiel, wenn Sie die
FuBball-EM gemeinsam bei Freunden
ansehen wollen. Mit einem speziell
bestuickten Prasentkorb landen Sie
immer einen Volltreffer.

Nattrlich haben wir auch andere
schone Themenkorbe, mit denen Sie
bei allen Anldssen punkten kénnen.

Seit Giber 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.

GesuBt wird das Light-Produkt mit rein pflanzlichem

Stevia-Extrakt.

Y Mianner-Korb
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So lecker kann stark sein!



[ )Ja, ich bestelle einen inkoop-Prasentkorb.
Mein Wunsch-Abholtermin:

(3 Werktage Bearbeitungszeit beachten)

In der Filiale: [JDEL - Schonemoorer Str. 72 []DEL - Oldenburger StraRe 74
[JDEL - Brendelweg 5 [1DEL - Bremer StraBe 78-82 []GAN - Raiffeisenstralle 1
[ Brinkum - Jupiterstr. 2 []Harpstedt - Junkernkamp 2 [JBassum - Bahnhofstr. 13
[0 Bookholzberg - Windmiihlenweg 1

Anlass: (z.B. Geburtstag)

[IMann [JFrau Alter ____  Wert €
(Mindestbestellwert 25 Euro)
Thema:
[ 1 Klassisch [ 1 Fruhstiicks-Korb
[1Manner-Korb urban [1Nasch-Korb
[[1 Madels-Korb (sekt & schokoladey [ 1 Obst-Korb
[1Bio-Korb <&

[] Sonstiger Anlass:

Optionen:
Kuhlpflichtige Artikel 0ja Onein
Alkohol Oja ONein
Sonstige Wiinsche:

Meine Daten:

Name / Vorname

Telefon fiir Riickfragen Unterschrift

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

inkoop Verbrauchermarkte GmbH
Stichwort , Prasentkorb”

Elbinger StralRe 32

27755 Delmenhorst

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

COMIC SUDOKU

Das Raster ist mit den Zahlen 1 bis 9 aufzufiillen.
In jeder Zeile, jeder Spalte und in jedem 3x3
Quadrat dirfen die Zahlen 1 bis 9 nur einmal
vorkommen. Viel Spal!
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Die Losungen finden Sie im Internet unter
www.inkoop.de
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g%risch zur Saison:

Erdbeer-Spargel-Salat

Zutaten fiir 2 Personen:
e 8 Erdbeeren

e 1 Bund weilter Spargel
® 60 g Rucola

1. Den Spargel griindlich
waschen, trocknen, schélen und
die holzigen Enden groRziigig
entfernen.

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

3. Fur die Vinaigrette Olivendl,
Balsamico, Zitonensaft, Honig,
stiRen Senf, Salz und Pfeffer
verriihren.

4. Die Spargelscheiben mit

der Vinaigrette verrithren und
mindestens eine Stunde im Kdihl-
schrank ziehen lassen.

5. Zwischenzeitlich den Rucola
waschen und trocknen.

6. Die Erdbeeren je nach GroRe
halbieren oder vierteln.

Zutaten fiir 4 Personen:
® 600 g kleine Kartoffeln
e 4 Lachsfilets

¢ 1 kg griiner Spargel

e 1 Glas Kapern (359)

e 1 kleine Zwiebel

® 2 TL Zucker

® 6 EL Weillweinessig

® 6 EL Wasser

* Ol

Vinaigrette:

e 4 EL Olivendl

e 2 EL Balsamico

e 1 TL Zitronensaft
e 1 TL Honig

e 1 TL stiBer Senf
e Salz, Pfeffer

7. Zum Schluss Rucola und Erd-
beeren unter die Spargelscheiben
heben und mit den Spargelspit-
zen garnieren.

Zubereitungsdauer:
etwa 60 Minuten

e 1 EL Kerbelblattchen,
fein gehackt

e 1 Zitrone

e Butter

e Salz, Pfeffer

kiek an! 2-2016

Sommer im Glas:
Erdbeer-Tiramisu

Zutaten fiir 6 Personen:
® 500 g Erdbeeren
® 100 g Amarettini
(ital. Mandelgeback)
* 250 g Mascarpone
(ital. Frischkase)
® 200 g kalte Schlagsahne
* 200 g Magerquark
® 150 g Joghurt
® 1 Pck. Vanille-Zucker

1. Erdbeerenwaschen, putzenund
die Halfte der Frichte vierteln
und zur Seite legen. Die andere
Halfte mit etwas Zitronensaft und
evtl. etwas Zucker pirieren.

2. In einer weiteren Schussel die
Schlagsahne steif schlagen. Mas-
carpone mit Quark, Joghurt und
Vanillezucker verriihren und die

Sahne unterheben.

3. Die Amarettini in einen Beutel
fillen und mit der Faust leicht
zerbroseln.

4. Die Glaser bereitstellen und
zuerst mit einer Schicht Keks
befillen, darauf die Creme ver-
teilen und dann ein paar Erdbeer-
stlicke mit etwas Erdbeersauce
betraufeln. Danach die Schichten
wiederholen.

5. Die Glaser im Kihlschrank

* 1 EL gehackte Pistazien
e Zitronensaft

mind. 3 Std. durchziehen lassen.

aufstreuen.

Zubereitungsdauer:
etwa 40 Minuten

1. Den Spargel griindlich
waschen, trocknen und schalen.

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

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

4. Die Lachsfilets evtl. entgraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
Butter in einer Pfanne von beiden

Seiten anbraten und warm stellen.

5. Fur die Vinaigrette Weillwein-
essig, Wasser, Zucker, Salz, Pfeffer
verrithren und 4 EL Ol unterriih-
ren.

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

Bratenfett andiinsten, den Sparge
dazu geben und mit den fein-
gehackten Kerbelblattchen kurz
anbraten.

7. Spargel unter die Vinaigrette
mischen. Lachs, Kartoffeln und
Spargel auf dem Teller verteilen
und mit etwas Zitrone betraufeln.

Zubereitungsdauer:
etwa 60 Minuten

Vor dem Servieren Pistazien

Gesund und kostlich:
Lachs auf Spargelgemuse

kiek an! 2-2016



Sommer im Glas:
Erdbeer-Tiramisu - y
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Gesund und kostlich:
Lachs auf Spargelgemuse




