











SAISON

Champignons werden
schon seit 1750 in 4
Europa kultiviert, &
doch eine hoch-
produktive Champignonzucht
entwickelte sich erst Anfang des
20. Jahrhunderts. Bis dahin galten
sie als Luxusgemiise fiir Adlige und
waren fiir die breite Bevilkerung
einfach zu teuer.

ganzjahrig zu erschwinglichen Preisen
erhaltlich, der Saisonschwerpunkt ist
aber im Herbst, denn die frische Ernte
in der Region enthalt die meisten,
wertvollen Vitamine und Mineralien.
Gerade die heimischen Champignons
sind also ein besonders kostliches

und sehr gesundes Lebensmittel. Sie
enthalten zum Beispiel die Vitamine
D, B2, Biotin und Niacin sowie die
Mineralstoffe Kalium, Eisen, Kupfer,
Selen und Phosphor. AuRerdem sind
sie sehr kalorienarm (15 kcal /100 g).

Die weltweit beliebtesten und bekanntesten Speisepilze

Die weil}en Sorten zeichnen sich
durch einen feinen Duft und ein
sanftes, leicht nussiges Aroma aus. Sie
sind typischerweise mittelgro® und
besitzen einen geschlossenen Hut von
etwa drei bis sechs Zentimetern im
Durchmesser.

Es gibt aber auch den kleineren Mini-
aturchampignon (1,5 cm bis 4,5 cm
Durchmesser) oder den Riesencham-

Braune Sorten unterscheiden sich

von den weilRen eigentlich nur durch
ihr kréftigeres Aroma. Sie enthalten
aulerdem etwas weniger Wasser und
erscheinen dadurch fester. In Form
und GroRe entsprechen sie aber ihren
weillen Kollegen. Der Protobello ist
der groRte braune Champignon, er
entspricht im Durchmesser ungefahr
dem weillen Riesenchampignon.

pignon, bei dem der Hut bis zu zwolf
Zentimeter gro werden kann.

CHAMPIGNONS
wiit Hischkise

REZEPT:

Zutaten fiir
ca. 4 Portionen:

® 12 Champignons
¢ 1 Knoblauchzehe
e 1 Schalotte

* 3 getrocknete
Tomaten in Ol

e 220 g Frischkéase

® 50 g geriebener
Parmesan

e etwas Salz, Pfeffer

e 1 TL frische Krauter
(z. B.) Schnittlauch

www.inkoop.de

. Die Champignons mit einem feuchtem Bogen

Haushaltsrolle abreiben. Den Stiel und die
Lamellen vorsichtig herauslosen. Die vorbe-
reiteten Pilzkappen mit der hohlen Seite nach
oben in eine eingefettete Auflaufform setzten.
Das feste Ende der Champignonstiele abschnei-
den und die Reste hacken.

.. Die Schalotte abziehen und fein wiirfeln.

Knoblauch abziehen und pressen. Tomaten
sowie den Schnittlauch fein hacken.

. Die Stiele, Schalotte, Knoblauch, Tomaten und

den Schnittlauch mit dem Frischkédse vermengen
Die Fillung mit Salz und Pfeffer abstimmen.

.. Die feste Mischung mit einem kleinen Loffel

in jeden Pilzkopf fillen. Nun den geriebenen
Parmesan lber die gefiillten Pilze streuen und im
vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten
Uberbacken.

Zubereitungsdauer:
etwa 30 Minuten
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Bei der Weinlese handelt es sich um
die Ernte der Trauben von den Reb-
stocken. Bei der Lese werden die
Trauben von den Stielen getrennt,
in einem Traubentransporter
gesammelt und dann ins Kelterhaus
transportiert.

ES GIBT VERSCHIEDENE EINFLUSSE,
die den Zeitpunkt, die Art der Lese
und die Produktion bestimmen.

In Mitteleuropa erfolgt die Lese

vom Spatsommer bis in den Herbst,
abhéngig von Lage und Traubensorte.
Die herbstlichen Witterungsverhalt-
nisse sind ausschlaggebend fiir die
spatere Qualitat des Weins. Wenn

die Tage sonnig sind und die Nachte
kiihl, konnen die Winzer die Lese hin-
auszoégern und dadurch eine bessere
Qualitat erreichen. Zu viel Regen fiihrt
hingegen dazu, dass die Trauben
faulen, in dem Fall wird friiher mit der
Lese begonnen.

Die Lese der Trauben fiir Eiswein
hingegen erfolgt haufig erst im
Dezember oder Januar, da hierfir

die Temperatur nicht héher als -7 °C
liegen darf.

Es gibt verschiedene Arten der Lese.
Bei der maschinellen, kostengiins-
tigeren Lese werden Maschinen,
sogenannte Vollernter eingesetzt.
Diese fahren uber die Rebzeile und
durch einen Schiittel- und Schlagme-
chanismus fallen die reifen Trauben

Einkaufs- und Vertriebs-
leiter Christian Krzefski:
,Damit wir Sie immer kom-
petent beraten kdnnen,
fihren wir regelmaRig
Fortbildungen durch und
besuchen mit unseren
Marktleitern ausgewahlte
Winzer.”

vom Stock. Uber ein Férderband
werden sie weiter in einen Auffang-
behalter transportiert. Ein Vollernter
macht im Schnitt die Arbeit von

30 Handlesern und kann rund um
die Uhr eingesetzt werden, sodass
auch flexibel auf Wetterumschwiinge
reagiert werden kann.

Die traditionelle Handlese ermoglicht
eine bessere Selektion:

Trauben, die noch nicht reif genug
sind, werden an der Rebe gelassen,
wohingegen faule Trauben heraus-
geschnitten werden kénnen. Diese
Arbeit kann eine Maschine nicht
erfillen.

In den Leseeimer kommen also nur
Trauben bester Qualitat, was viele
Erzeuger von Spitzenweinen dazu
veranlasst, ausschlieRlich von Hand
ernten zu lassen.

Eine gemischte Alternative ware die
Vorernte per Hand, um die faulen
Trauben von der Rebe zu trennen,
um spater den Vollernter die gesun-
den, reifen Trauben lesen zu lassen.

Nach der Ernte bringt der Trauben-
transporter das Lesegut zligig
und maéglichst unversehrt zum
Kelterhaus, wo es verarbeitet
wird.

o Andi
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Eingerahmt von Personalleiter Maurice Kaulicke (links) und den Geschiftsfiihrern Petra Kosten und Bernd Oetken stehen von links:

Niklas Purnhagen, Uidan Namo, Melinda Salja, Jessika Bondang, Julika Fischer, Dilber Aytan, Igor Valeev

Davor sitzen von links: Jennifer JirR, Justin Krieger, Hendrik Schnier, Laura-Louise Kénig, Vladislav Fuhr, David Steinbach

Nicht auf diesem Foto sind: Onur Aslan, Osman Yalcin, Alice Woyke, Sadun lbrahim, Ervin Sabani, Rauchan Cengiz, Hamso Ibrahim, Melissa Comertpay, Sabrina Aitshanow, Zarina Knoop

AUSBILDUNG BEI

/\Ieg[na Sh

a :
Mms bej de’-Afbeit
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Interview mit Negina Shams
Negina Shams (20 Jahre) ist 2014
von Afghanistan nach Deutschland
geflichtet, mit der Hoffnung auf
ein freies und selbstbestimmtes
Leben sowie einer beruflichen Pers-
pektive. Mithilfe der KAUSA Servi-
cestelle hat sie im August 2016 eine
Ausbildung als Verkauferin bei der
inkoop Verbrauchermérkte GmbH
gestartet.

Welche Argumente haben Dich darin
bestarkt, eine Ausbildung bei inkoop
zu starten? Es war mir wichtig, bei

der Arbeit Kontakt mit Menschen zu
haben und Teil eines Teams zu sein.
AuRerdem hat mich der Einzelhandel
schon immer interessiert. Mit Unter-
stitzung der KAUSA Servicestelle habe
ich mich dann bei inkoop beworben
—und es hat geklappt!

inkoop

23 NEUE AUSZUBILDENDE BEGINNEN AM 1.08. IHRE KARRIERE.

Wie sieht Dein typischer Arbeitstag
aus? Ich bin bei inkoop, abgesehen
von der Kasse, in allen Bereichen
tatig: Obst und Gemise, Kase- und
Fischtheke, im Backshop und in der
Abteilung fir Milch- und Molkerei-
Produkte. Je nachdem, wo ich gerade
eingesetzt bin, packe ich Ware aus
und sortiere sie ein, gebe Bestellun-
gen auf, kontrolliere die Mindest-
haltbarkeitsdaten von Lebensmitteln
und reduziere bei Bedarf die Preise
verschiedener Produkte. In der Regel
beginnt mein Tag um kurz vor sieben
und endet um 14 Uhr. Manchmal
werde ich auch fur die Spatschicht
eingeteilt, die von 14 bis 21:30 Uhr
geht.

Welche Aufgaben machen Dir beson-
ders viel Spall? Die Arbeit in der
Abteilung fir Milch- und Molkerei-
Produkte macht mir am meisten



Spal. Mittlerweile kenne ich alle Pro-
dukte sehr gut und fiihle mich sicher
in der Beratung der Kunden.

Gibt es auch Dinge, die Du nicht so
gerne machst? Eigentlich nicht. Aber
als ich noch ganz neu bei inkoop war,
stellte die Arbeit an der Kase- und
Fischtheke fiir mich eine groRRe Her-
ausforderung dar. Das lag an meinen
mangelnden Deutschkenntnissen und
meiner Unwissenheit tber die ver-
schiedenen Kase- und Fischprodukte.
Mittlerweile habe ich aber sowohl
Produktwissen als auch Sprachkennt-
nisse aufgebaut, sodass ich mich nun
auch an der Kase- und Fischtheke gut
schlage.

Wie unterstitzt Dich inkoop bei
Deiner Ausbildung? Da mein Deutsch
nicht perfekt ist, hat inkoop gemein-
sam mit der KAUSA Servicestelle
organisiert, dass ich Nachhilfe in
Form von ,ausbildungsbegleitender
Hilfe” bekomme. Fir diesen Nach-
hilfeunterricht stellt mich das Unter-
nehmen zweimal in der Woche fur
je zwei Stunden von der Arbeit frei.
Das ist eine groe Unterstiitzung

fur mich. Zudem finden in unserer
Zentrale regelmafig Seminare statt,

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

Bewirb dich jetzt zum
1. August 2018:

) Teilzeitausbildung
fiir Miitter/Vater

> Verkaufer/in
Einzelhandel

> Kaufmann/Kauf-
frau Einzelhandel

> Duales Studium
zum Handels-
fachwirt

in denen alle Auszubildenden tber
verschiedenste Themen in der Theorie
geschult werden. Die Inhalte decken
sich mit dem Stoff, der zeitgleich in
der Berufsschule durchgenommen
wird. Wir schreiben sogar Tests nach
den Seminaren. Das hilft mir sehr

dabei, in der Schule besser mitzukom-

Was denkst du, sollte ein guter Lehr- ln H

ling im Einzelhandel mitbringen? -
Wer im Einzelhandel arbeiten
mochte, sollte kommunikativ sein
und gerne mit Menschen arbeiten
wollen. Zudem hat man hier und

da auch mal mit schwierigen Kunden
zu tun. Damit sollte man umgehen
kénnen.

.I'

Bewerbungsunterlagen
bitte per E-Mail an:
info@inkoop.de
Betreff ,,Azubi 2018”

Welche Tipps hast Du flr Personen
auf Lager, die sich auch fir eine Aus-
bildung bei inkoop interessieren?
Ich empfehle allen, die sich fiir eine
Ausbildung bei inkoop interessieren,
sich erst einmal um ein Praktikum zu
bemiihen. So kann man am besten
herausfinden, ob der Einzelhandel in
einem Verbrauchermarkt etwas fiir
einen ist. Nach dem Praktikum sollten
Interessenten auf jeden Fall schlauer
sein als vorher.

oder per Post an:
inkoop Zentrale
Betreff ,,Azubi 2018”
Elbinger Str. 32
27755 Delmenhorst

Den Flyer mit allen
Informationen zur
Ausbildung sinden Sie auf:
www.inkoop.de/karriere/

kiek an! 3-2017
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OKTOBERFEST

Holen Sie sich das Oktoberfest nach Hause

Mitte Sep-
tember wird
in Miinchen
wieder das grofte
Volksfest der Welt gefeiert. Wenn
lhnen der Weg zu weit ist und Sie
vielleicht auch lieber mit Freun-
den und Familie zusammen feiern
mochten, dann holen
Sie sich doch die
Wies n nach Hause.

STIMMEN SIE
IHRE GASTE
BEREITS MIT
DER PASSENDEN
EINLADUNG

AUF DAS MOTTO
, OKTOBERFEST”
EIN,

damit alle richtig vorbereitet sind und
(wenn vorhanden) in einer Tracht
erscheinen.

Sie brauchen auch nicht unbedingt
ein grofRes Zelt, um auf Ihrer Okto-
berfest-Party die richtige Stimmung
aufkommen zu lassen. Sorgen Sie ein-
fach mit der passenden Ausstattung
und einer , blau-weiflen” Dekoration
aus Servietten und Girlanden fur
ein zunftiges Flair.

Bierbanke und
-tische sind schnell
aufgebaut und
statt dem edlen
Geschirr wahlen
Sie hier einfache
Teller oder Brotzeit-
brettchen.

Bestecke stellen Sie (in Servietten

gewickelt) einfach in einem Bierkrug

auf den Tisch.

Das Buffet sollte sich natiirlich an den

typischen Wiesn-Speisen orientieren:

e Brezen mit Obatzda

® Brotzeit-Platte mit Wurst, Kase,
Radieschen und Griebenschmalz

e Weillwurst mit stiRem Senf

e Wurstsalat

e | eberkds mit Kartoffelsalat

e Schweinshaxe mit Semmelknodel

e Kasspatzle

Frische und typische Fleischspe-
zialitaten bekommen Sie bei den
Fleischereien in unseren Markten.
Bitte denken Sie daran, groRRere
Mengen oder Sonderwiinsche
rechtzeitig vorzubestellen.

K— MULLERS j(
K/— GUT NUTZHORN =’

In den Filialen Delmenhorst,
Ganderkesee und Bookholzberg.

Betirews

In den Filialen Bassum, Brinkum
und Harpstedt.




UNSER OBATZDA
it @/m'ka rgETARSCH

1. Zwiebel schalen und fein hacken.
R EZ E PT. 2. Camembert klein schneiden und mit der
Gabel zerdriicken, dann mit der feingehackten

Zwiebel, dem Quark, Bier und Butter verriih-
ren.

Zutaten fiir
ca. 3 Portionen:

* 1 mittelgroRBe

Zwiebel 3. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

4. Den Obatzda mit Kimmel und Paprika

* 500 if : 4 2
grenes bestreuen und evtl. mit Radieschen anrichten.

Camembert
* 500 g Sahnequark Zubereitungsdauer:
* 50 g weiche Butter AR L
3 EL Weizenbier

¢ Salz, Pfeffer,
Paprika edelsify

e 1 gestrichener TL
Kimmel

Hengstenberg Krautvielfalt -
Genuss filr jeden Geschmack!

Ob fruchtig, herzhaft oder traditionell: Mildessa von Hengstenberg bringt die ganze geschmackliche Vielfalt von Sauer-
kraut auf den Tisch. Vom puren Klassiker, der nach Belieben weiter verfeinert werden kann, bis hin zu schonend vorgekoch-
ten und raffiniert abgeschmeckten Sauerkrautspezialitaten bietet Hengstenberg fir jeden Geschmack etwas. Die leckeren
Mildessa Sauerkraut-Variationen gibt es im praktischen Beutel und in der Dose — in verschiedenen PortionsgréBen fur Gro3
und Klein, fir Familien oder Singles. Rezeptideen unter www.hengstenberg.de

(fengstentey,  Rus Gutem das Beste.
NS -~ Seit 1876. _




CEWE

Seit mehr als 25 Jahren gestaltet
das Oldenburger Unternehmen
CEWE die digitale Entwicklung in
der Fotobranche entscheidend mit
und ist heute Europas fiihrender
Fotofinisher. Die Starke, einen
Schritt vor den Bediirfnissen der
Kunden zu sein, zeigte das Unter-
nehmen bereits frithzeitig beim
Wandel von analoger zu digitaler
Fotografie. In 2015 setzte CEWE
554,2 Millionen Euro um und lie-
ferte bis heute mehr als 42 Millio-
nen Exemplare seines Bestsellers
CEWE FOTOBUCH aus. Die Basis
fir diesen Erfolg liegt in stetigen
Innovationen begriindet.

NEBEN TEXTEN UND FOTOS
konnen beispielsweise im CEWE
FOTOBUCH eigene Videos inte-

griert werden. Diese sind per

QR Code auf Smartphones und Tab-
lets online abrufbar. Darliber hinaus
wird kontinuierlich das Produktportfo-
lio des CEWE FOTOBUCH um beson-
dere Design- und Layoutvarianten
erweitert. Fir eine tolle und emo-
tionale Wirkung sorgen die neuen
Veredelungen von Texten, Cliparts
und Rahmen. Liebhaber dekorativer
Highlights konnen sowohl den CEWE
FOTOBUCH Einband mit hochwerti-
gen goldenen oder silbernen Ele-
menten als auch mit edlem Effektlack
veredeln
und

das
person-
liche Fotobuch so auf stilvolle Weise
hervorheben. Auf dem Geschenke-
tisch oder im Fotoregal wird es
dadurch zum effektvollen Blickfang,
der sicht- und fiihlbar beeindruckt.

~ v Cewe

BEST IN PRINT

AUS DER REGION

fur die Region

Das CEWE FOTOBUCH bei inkoop

QUALITAT UND KUNDEN-
ZUFRIEDENHEIT

sind CEWE besonders wichtig.

Die hohen Qualitatsstandards

des Fotodienstleisters wurden
bereits vielfach ausgezeichnet.
Aktueller Fotobuch Testsieger

bei Stiftung Warentest 2015

ist das CEWE FOTOBUCH.

Dartber hinaus gibt CEWE mit

der Zufriedenheitsgarantie ein
besonderes Qualitatsverspre-
chen: Innerhalb von sechs Wochen
nach Erhalt des Produkts konnen Kun-
den das CEWE FOTOBUCH zurtickge-
ben, wenn sie nicht hundertprozentig
zufrieden sind. Auf Wunsch besteht
die Moglichkeit, das Geld zurtick-

zuerhalten oder ein neues Exemplar
anfertigen zu lassen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim
Gestalten.

Mecne
cewe sofortfotos

Vielfalt erleben

lhre schonsten Momente

Fotos in lhrem Inkoop-Markt ausdrucken
und sofort mitnehmen*

*Nur in ausgewahlten Filialen.

&7 Cewe

BEST IN PRINT



DEUTSCHLAND
RUNDET AUF

Kleine Cents. Grofe Wirkung.

HILFE, DIE
ANKOMMT!

INKOOP-KUNDEN HABEN IN 12
MONATEN UBER 5.000 EURO GESPENDET

Die gemeinniitzige Spendenbewegung
,Deutschland rundet auf” sammelt bun-
desweit fur unterschiedliche Projekte und
Organisationen Geld, indem die Kunden der
Partnerunternehmen bei Einkdufen den Kas-
senpreis um einige wenige Cent aufrunden
lassen. Inkoop ist einer dieser Partner und
der Geschaftsfiihrer Bernd Oetken konnte
sich nun im Rahmen einer Scheckiibergabe
davon Uberzeugen, dass diese Spenden
vollstandig und direkt dort ankommen, wo
wirklich Hilfe benétigt wird.

So konnte der Verein REFUGIO BREMEN E.V.
mit 241.011 Euro unterstitzt werden, um

inkoop Geschaftsfihrer Bernd Oetken (2. von links): ,Wir freuen uns sehr, die
wichtige Arbeit von Refugio Bremen zu unterstiitzen. Ein grofles Dankeschon
seine therapeutische Arbeit mit traumatisier- geht an unsere Kundinnen und Kunden, die durch die Worte
ten Fliichtlingskindern fortzufiihren. »Aufrunden bitte!” an unseren Kassen ihren Beitrag zu dieser

bundesweiten Spendensammlung geleistet haben.”

oy

Seit 1880

Offizieller Teamn 11-Sponsor von Werder Bremen ]_I elnrlChSthaler
. KONIGLICHE KASESPEZIALITATEN
1 -f Qualitit aus .

Metsterhand)!

Bestes avs unserer Region
Qualitat seit 1930

Grill und Produktvielfalt avs
vnserem Hause bietet nicht wur

fir jeden Geschwmack das Richtige,

es wird ausschlieBlich aus bestewm
Fleisch der Region in handwerklicher
Meisterkunst und
konnen hergestellt.

Seit iber 85 Jahren.

< crick Neatur. Weitere [actosefreie Leckereien auf
s Mo =" www.heinrichsthaler.de

www.stadionbratwurst.org



CITYMARKT
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koopje

Unser Citymarkt ,koopje’ feiert
seinen zweiten Geburtstag.

OBWOHL DAS HOLLANDISCHE
WORT ,, KOOPJE” FUR EINE
,KLEINE GELEGENHEIT” STEHT,
IST UNSER CITYMARKT DOCH
UBERRASCHEND GROSS.

Das vollstandige Sortiment besteht
aus rund 6.000 Artikeln des tagli-
chen Bedarfs und wurde speziell fur
die Bedurfnisse eines schnellen und
bequemen City-Einkaufs konzipiert.

Ein Schwerpunkt unseres Warenan-
gebots bezieht sich auf die ,Mittags-
pause’. Die grofRe Salattheke, eine
frische Suppenbar und viele kiichen-
fertige Frischeprodukte aus dem Con-
veniencebereich sorgen flr gesunde
und frische Vielfalt.

www.inkoop.de
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CITYMARKT

Naturlich finden Sie hier auch eine grofle Aus-
wahl an extragesunden Bioprodukten, alkohol-
freien Getranken, Weinen und Spirituosen. Als
besonderen Service fir hungrige Kunden bieten
wir auch eine Mikrowelle zur kostenlosen Nut-
zung an. Damit konnen Sie lhren Snack direkt
bei uns erwarmen und sofort essen, denn unsere
Sitzplatze im Markt oder unter dem Vordach
laden bei jedem Wetter zum Verweilen

ein. Ubrigens sollten Sie unbedingt auch

unsere Kaffeebar kennen lernen: Hier bie-

ten wir Ihnen eine hochwertige Kaffee- und
Cappuccinoauswahl aus dem Hause Tchibo.
Tasse fir Tasse fur nur 1 EURO.

OFFNUNGSZEITEN:
Mo-Fr 7:30-19 Uhr

Sa 7:30-18 Uhr
www.koopje.de

Lange Stralle 98 in Delmenhorst



AUSGEGLICHENHEIT &
ENTSPANNUNG

Auch nach der Arbeit ist der
Kalender noch voller Termine, man
mochte es jedem Recht machen
und allen Anspriichen geniigen.
Das Handy sorgt fiir permanente
Erreichbarkeit und erlaubt keine
ruhige Minute.

DABEI IST ES SO WICHTIG,

zu entspannen und abzuschalten.
Andauernder Stress und zu wenig
Regeneration fiihren nicht nur zu
schlechter Laune und verringerter
Leistungsfahigkeit, man wird auch
anfalliger fur Infektionskrankheiten
und erhoht das Infarktrisiko
betrachtlich.

Substitutin Sabrina Oetjen
(Brinkum): ,,Mit unserem
grofRen Kneipp-Sortiment
bieten wir Pflege- und
Entspannungs-Produkte fiir
jeden Geschmack.”

Zuhause zur Ruhe kommen

Um die innere Balance zwischen
Belastung und Entspannung zu fin-
den, bedarf es einer ausgeglichenen
und gesunden Lebensweise.

Also: GenielRen Sie lhre Freizeit, sor-
gen Sie fur ausreichend Bewegung,
ernahren Sie sich mit Vernunft und
schlafen Sie regelmaRig.

Gonnen Sie sich gelegentlich

einen richtigen Ruhe- und

Entspannungstag:

e Schalten Sie Handy, Computer und
Fernseher aus.

e Gewinnen Sie Abstand zum Alltag
(z. B. mit einem Buch in der
Badewanne)

e Schenken Sie lhrem Korper ein
echtes Verwohnprogramm aus
Hautolen, Gesichtsmasken und
Haarkuren

e [solieren Sie sich mit entspannender
Musik (z. B. tiber einen Kopfhérer)

e Verwohnen Sie sich mit kulinari-
schen Genussen.

e Sorgen Sie fir sinnliche Erholung
mit Kerzenlicht, Blumenduft und
heiRem Tee.

29
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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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IMPRESSUM HERAUSGEBER: inkoop Verbrauchermarkte GmbH, Elbinger StraBe 32, 27755 Delmenhorst, Telefon: 04221 9621-0, Fax: 9621-45, E-Mail: info@inkoop.de,
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GEGRILLTES STEAK
MIT CHIMICHURRI

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 grofses Bund Blattpetersilie (ca. 15 g), 2 Knoblanchzeben,
1 kleine rote Zwiebel, 1 kleine rote Chilischote, 6 E1. Olivendl,
3 EL heller Balsamicoessig, je /2 TL gerebelter Thymian und Oregano,
SALDORO Urmeersalz Mittelgrob 100 % Natur,
[risch gemablener Pfeffer, 1 Prise Zucker,
4 Argentinische Rindersteaks z.B. Entrecote (a ca. 180g)
Aunferden: Alufolie

Zubereitung:

Fiir die Chimichurri Petersilie waschen,
trocken tupfen, Blattchen abzupfen und fein hacken.
Knoblauch und Zwiebel abziehen und Knoblauch zerdriicken.
Chilischote der Lange nach halbieren, Kerne entfernen,
Schote waschen und mit der Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

Petersilie mit O, Essig, Thymian, Oregano und Knoblauch vermischen.
Chimichurri mit SALDORO Urmeersalz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Steaks trocken tupfen, mit SALDORO Urmeersalz wiirzen und auf dem Grill
von jeder Seite ca. 3-5 Minuten zubereiten. Steaks vom Grill nehmen,
mit Alufolie abdecken und vor dem Servieren ca. 1-2 Minuten ruhen lassen.
Steaks mit Chimichurri anrichten, mit Pfeffer wiirzen und mit
SALDORO Urmeersalz bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (zzgl. Grillzeit)
Pro Stiick: kJ/kcal: 1735/416 - EW: 40 g - F: 26,6 g - KH: 3,5 g - BE: 0
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GEGRILLTE AVOCADO
MIT KICHERERBSEN

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Dose Kichererbsen (= 400 ml), 4 reife kleine Avocados,
150g Kirschtomaten, /2 Salatgurke, 2 EL Tahini (Sesampaste),
3-4 EL vegane Gemiisebriibe, 3 TL. Zitronensaft, 3 EL Pflanzendl,
SALDORO Urmeersalz Mittelgrob 100 % Natur, frisch gemablener Pfeffer,
2 EL gemischte, gehackte Kriuter (3.B. Petersilie und Koriander)

Zubereitung:

Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Avocados halbieren und Kern ent-
fernen. Tomaten waschen und klein schneiden. Gurke waschen, langs vierteln,
in Scheiben schneiden, salzen, ca. 5 Minuten ziehen und abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Tahini mit Briihe, Zitronensaft und 1 EL Ol vermischen, mit
SALDORO Urmeersalz und Pfeffer wiirzen. Kichererbsen in einer Aluschale
auf dem Grill ca. 5-8 Minuten rosten. Fiir die Fiillung Kichererbsen
mit Tomaten, Gurke und Krautern vermischen.

Avocadohilften mit restlichem Ol bestreichen, mit SALDORO Urmeersalz
und Pfeffer wiirzen, mit der Schnittflache nach unten auf dem Grill bei
milder Hitze ca. 3-5 Minuten zubereiten. Etwas Kichererbsen-Mischung in
die Avocados fiillen, mit der Sauce betrdaufeln, mit SALDORO Urmeersalz
bestreuen und mit restlicher Kichererbsen-Mischung servieren.

Alternativ konnen Sie SALDORO Urmeersalz auch
in den Kérnungen ,,fein“ und ,,grob“ verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (zzgl. Grillzeit)
Pro Stiick: kJ/kcal: 2867/696 - EW: 9,2 g - F: 61,6 g - KH: 13,9 g - BE: 1,5
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GEGRILLTE TQFU-GEM[]SE-SPI ESSE
MIT KRAUTERMARINADE

Zutaten fiir 4 Portionen:
2 rote Zwiebeln, 500g Tofu, 1 gelbe Paprikaschote, 1 kleine Zucchini,
2 EL Zitronensaft, 1 TL. veganer Senf, 2 E1. Olivendl,
einige geschnittene Thymianblittchen und Rosmarinnadeln,
SALDORO Urmeersalz Mittelgrob 100 % Natur,
bunter grob geschroteter Pfeffer
AufSerdem: Grillspiefse, Aluschale

Zubereitung:

Zwiebeln abziehen und in breite Spalten schneiden.

Tofu in Wiirfel schneiden. Paprikaschote halbieren, putzen und waschen.

Zucchini waschen, putzen und mit Zwiebeln
und Paprikaschote in mundgerechte Stiicke schneiden.
Fiir die Marinade Zitronensaft, Senf, Ol und Krauter vermischen
und mit SALDORO Urmeersalz und Pfeffer wiirzen.

Gemise mit Tofu abwechselnd auf Grillspie3e reihen und
mit der Marinade bestreichen. Spiee auf einer Aluschale auf dem Grill
ca. 10-15 Minuten zubereiten, nach Wunsch mit SALDORO Urmeersalz
bestreuen und servieren.

Alternativ konnen Sie SALDORO Urmeersalz auch
in den Kérnungen ,,fein“ und ,,grob“ verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (zzgl. Grillzeit)
Pro Portion: kJ/kcal: 720/173 - EW: 12,3 g - F: 11,3 g+ KH: 5,2 g - BE: 0,5
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GEGRILLTE SUSSKARTOFFELN
MIT OLIVENOL-LIMETTEN-MARINADE

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Knoblanchzehe, 1 Zwiebel, 1 rote Chilischote, 2-3 unbebandelte 1imetten,
6 EL Olivendl, 3 EL gemischte, gehackte Kriuter (3.B. Petersilie, Basilikum,
Thymian), SALDORO Urmeersalz Mittelgrob 100 % Natur,

[frisch gemablener Pfeffer, 1 Prise Zucker, ca. 1 kg SiifSkartoffeln

Zubereitung:

Fiir die Marinade Knoblauch und Zwiebel abziehen und Knoblauch
zerdriicken. Chilischote der Lange nach halbieren, Kerne entfernen,
Schote waschen und mit der Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

Limetten griindlich waschen, trocken tupfen, von 1/2 Limette die Schale
abreiben und Limetten auspressen. 4 EL Ol mit Limettenabrieb, -saft,
Krautern, Knoblauch und Chilischote vermischen und mit SALDORO
Urmeersalz, Pfeffer und Zucker wiirzen. SiiSkartoffeln, griindlich
waschen, nach Wunsch schilen und in Scheiben schneiden.

SiiRkartoffeln mit restlichem Ol bestreichen, mit SALDORO Urmeersalz
wiirzen und bei milder Hitze auf dem Grill von jeder Seite ca. 6-10 Minuten
zubereiten. Siiflkartoffeln noch warm mit einem Teil der Marinade
vermischen und mit restlicher Marinade betraufelt sowie mit
SALDORO Urmeersalz bestreut servieren.

Alternativ konnen Sie SALDORO Urmeersalz auch
in den Kérnungen ,,fein“ und ,,grob“ verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (zzgl. Grillzeit)
Pro Stiick: kJ/kcal: 1843/439 - EW: 4,5 g - F: 17,2 g - KH: 62,5 g+ BE: 5
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GEGRILLTE TOFU-GEMUSE-SPIESSE i GEGRILLTES STEAK

wit Kriuter-Marinade wmit Chimichurri

GEGRILLTE SUSSKARTOFFELN GEGRILLTE AVOCADO

mit Olivenol-Limetten-Marinade mist Kichererbsen




