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Maurice Kaulicke,

LIEBE KUNDINNEN UND KUNDEN,

In dieser Ausgabe des , kiek an!"
prdsentieren wir lhnen wieder

eine Fille an spannenden Tipps

und Rezepten rund um saisonale
Produkte. Wie immer in der August-
Ausgabe, stellen wir lhnen auch in
diesem Jahr wieder unsere neuen
Nachwuchskrdfte vor. Am 1. August
haben 33 Auszubildende ihren

Start bei inkoop angetreten und

wir heiBen die neuen Kolleginnen
und Kollegen ganz herzlich im Team
willkommen. Wir werden gemeinsam
fir einen erfolgreichen Einstieg ins
Berufsleben sorgen.

Natirlich berichten wir

auch tGber eine bedeutende
Neuerung in Hasport, denn die
Modernisierungsarbeiten am
E-Center in der SeestralRe sind schon
weitgehend abgeschlossen. Mit
neuer Technik, neuen Mébeln und
konzeptionellen Anderungen ist ein
rundum besseres Einkaufserlebnis
entstanden, von dem alle
Kundengruppen profitieren sollen.

Daridber hinaus werfen wir

einen Blick in den Herbst und
wecken die Vorfreude auf die
Weinlese, die Pilzsaison und

einige inkoop-Veranstaltungen.

Die Vorbereitungen fir den
Schlemmerabend und die regionalen
Weinfeste laufen bereits auf
Hochtouren. Bis dahin méchten wir
aber noch den Spatsommer in vollen
Zigen geniellen.

Viel Spal beim Lesen!

i}ﬁ%%&&maﬁyffﬁ%ﬁﬁﬁiégr

Maurice Kaulicke,
Personalleiter

Folgen Sie uns
auf Facebook,
Instagram,
WhatsApp
und TikTok.
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Kundenbefragung
Bitte teilen Sie uns lhre Tipps
und Anregungen mit:

www.inkoop.de/kundenbefragung

E-CENTER INKOOP AKTUELL
INKOOP EVENTS
SCHULSTART

HIGH-PROTEIN IM TREND
CAFE MIT SONNENTERRASSE
FRISCHE-THEKEN AKTUELL
SAISON-TIPP

SPATSOMMER GENIESSEN
FRISCHE PILZE

UNSER HEIMVORTEIL
WEINEMPFEHLUNG & WEINFESTE
HANDGEMACHT

KURBISSE & HALLOWEEN
OKTOBERFEST

WIR SIND INKOOP
UNTERHALTUNG

REZEPTE
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E-CENTER INKOOP

VIEL NEUES ZU ENTDECKEN

im E-Center inkoop in der Seestrafe, Delmenhorst

Die Umbau- und Renovierungsmanahmen im Inneren des
Marktes sind inzwischen abgeschlossen und der Markt glénzt nun
mit vielen tollen Details und mit modernster Technik. Wir haben
die Orientierung und Ubersicht im Markt verbessert, so dass die
Abteilungen jetzt heller, groBziigiger und mit frischem Mobiliar
gestaltet sind. Neue Kiihltheken und ein komplett modernisiertes
Kassensystem sorgen fiir einen schnelleren, sicheren und noch
komfortableren Einkauf. Egal, ob Sie in Ruhe das gesamte Sortiment
durchstdbern mdchten, ob Sie nach Ideen, Trends oder
Klassikern suchen, oder ob Sie einfach, schnell und
unkompliziert lhren geplanten Einkauf abschliefen méchten
—wir wollen sicherstellen, dass Sie sich immer wohlfiihlen
und dass jeder Einkauf zu einem Erlebnis nach Ihren
Wiinschen wird.

Zu unserer aktuellen
Werbebeilage

www.inkoop.de

Markt-Highlights:

* 800 kostenlose Parkpldtze

* Easy-Shopper

* Gastronomie-Angebot

* Ponyranch fiir die Kleinen

* Backerei mit Café

* Bedientheken fiir Fleisch,
Fisch und Kase

* Heille Theke an der
Fleischtheke

* GroBe Getranke-Abteilung

* GrolRe Haushaltswaren-
Abteilung

* Frisches Sushi

* Weinverkostungsautomat

* Payback-Partner

* Bargeld abheben

* Viele Zahlungsmoglichkeiten
(alle géngigen Karten: Giro-,
Debit- und Kreditkarten,
American Express, sowie
Apple Pay und Google Pay)

Offnungszeiten:
Montag bis Samstag 8 -21 Uhr




Einkaufen fiir
die GroBen -
Ponyreiten fiir
die Kleinen!

kiekan! August2026 D



NEU IM MARKT

Die Unterschiede zwischen Scan & Go und
EASY Shopper sind tatsdchlich kleiner, als es
auf den ersten Blick wirkt. Wéhrend Scan & Go
im Grunde ein Handscanner ist, den man beim
Einkaufen nutzt, ist EASY Shopper ein komplett
digitaler Einkaufswagen mit zusdtzlichen
Komfortfunktionen. Scannen Sie lhre Artikel
direkt am Wagen, behalten Sie Ihren Einkauf
jederzeit im Blick und bezahlen Sie — je nach
Markt - sogar direkt am Einkaufswagen.

6 www.inkoop.de

SCAN&GT

SCHNELLER DURCH DIE KASSE!

MIT SCAN & GO SCANNEN SIE ARTIKEL SELBST SCHON WAHREND
IHRES EINKAUFS. EINFACH UND SCHNELL.

Sofort loslegen: Keine Registrierung oder Anmeldung mit persoén-
lichen Daten notwendig

Kundenhandscanner holen: Die Kundenhandscanner finden Sie am
Eingang der teilnehmenden Markte. Driicken Sie auf ,Handscanner
freigeben" auf dem Tablet.

Kundenhandscanner aktivieren: Ein Gerat blinkt, dieses entneh-
men und mit ,Los geht's" beginnen.

Artikel auswdhlen und scannen: Barcodes der Artikel scannen.
Produkte ohne Barcode einfach am Regaletikett scannen.
Die erfassten Artikel erscheinen auf dem Display.

Artikel einpacken: Artikel einrdumen und stapeln wie es gefallt
und passt.

Einkauf abschlieBen: Auf ,,Bezahlen" driicken. QR-Code erscheint
auf dem Display. An der Kasse ohne Umpacken bezahlen und fertig.

ODERMIT ...

'EISHOPPER =

FOWERID BY EDEKA

MIT EASY SHOPPER SCANNEN SIE IHRE ARTIKEL DIREKT AM
INTELLIGENTEN EINKAUFSWAGEN - BEQUEM, SCHNELL UND
OHNE UMPACKEN.

Sofort starten: Keine Registrierung oder Anmeldung mit per-
sonlichen Daten notwendig.

EASY Shopper auswdhlen: Nehmen Sie am Eingang einen ver-
figbaren EASY Shopper und starten Sie direkt Ihren Einkauf.

Einkaufswagen aktivieren: Den Anweisungen auf dem Display
folgen und sofort loslegen.

Artikel auswdhlen und scannen: Produkte mit dem integ-
rierten Scanner am Einkaufswagen erfassen. Die gescannten
Artikel werden direkt auf dem Display angezeigt.

Artikel direkt einpacken: Legen Sie |hre Einkdufe sofort in
Ihre Einkaufstaschen oder den Wagen — ganz ohne spdteres
Umpacken.

Einkauf abschlieBen: Zur EASY Shopper-Kasse gehen und den
Einkauf bequem bezahlen. lhre Waren bleiben im Wagen —
schnell, einfach und ohne erneutes Ausrdumen.



VERANSTALTUNGEN:

RUCKBLICK AUF DEN

GENIESSERABEND

Unter dem Motto ,,BBQ & BEER" haben wir in
Brinkum einen weiteren GENIESSERABEND
durchgefiihrt. Den begeisterten Teilnehmern
wurden Grill- und Bier-Spezialitdten vorgestellt

von den Fachleuten der Fleischerei Behrens
und Heineken Bier. Es wurde ausgiebig probiert
und es war fiir alle eine leckere, lehrreiche
Erfahrung. Die begleitenden Profis unserer
Lieferanten haben das Event wieder mit einer
Mischung aus echtem Insider-Wissen und
hohem Unterhaltungswert bereichert. Unsere
GENIESSERABENDE finden in wechselnden
inkoop-Mdrkten statt und widmen sich
unterschiedlichen Themen. In einem kleinen
_ % : y Kreis sollen die Teilnehmer mit allen Sinnen
' A . : & genieBen, Neues kennenlernen und sich mit
figtey, ! Profis austauschen kénnen.

Der ndchste GenieBerabend findet am Freitag,
11.9.26 als ,lItalienischer Abend™
im Markt in Harpstedt statt.

Unsere Veranstaltungen finden Sie auch online:

www.inkoop.de/events
1873 @9‘“‘60@ L
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EVENT: 11.9.28 EVENT: 10071.26 EVENT: 20.11.26

GENIEBERABEND - SCHLEMMERABEND- [ GENIEBERABEND -
ITALIENISCHER ABEND [l '7go6 FEINER GENUSS

Markt: Harpated!
Ukizest= 18— 71 Uhe
Vorverkaul: Ermen Monal vor der

Maikl: Ddanburger Strala Markt: E-Carlar inkoco. Seastr. §
IPhFEaie: 15 J Likirmad: 18 — 21 Liks
VoraariEL 6, windar baim Warvsrkaul: Enen Monat vor dar
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AKTUELL

Die Einschulung ist ein groRer
Meilenstein — fir Kinder und

fir Eltern. Zwischen Vorfreude,
Aufregung und vielen neuen
Eindricken beginnt ein spannender
Lebensabschnitt. Ein liebevoll
gestalteter Schulstart mit einer
gefillten Schultite und einem
gemeinsamen Frihstick sorgt fir
einen gelungenen Start in den Tag.

Auch in den kommenden
Schulwochen spielt eine
ausgewogene Erndhrung eine
wichtige Rolle. Ein belegtes
Vollkornbrot, knackiges Gemiise
und frisches Obst liefern Energie
fir den Unterricht und die Pause.
Wer das Pausenbrot bunt und

www.inkoop.de

HULSTART
S 26

abwechslungsreich gestaltet,
weckt zusatzlich den Appetit. Als
Getrank eignen sich Wasser oder
ungesifter Tee, wdhrend ein frisch
gepresster Saft das Frihstlck oder
den Nachmittag mit fruchtigen
Vitaminen erganzt.

Fiir die Schultiite darf es neben
kleinen Uberraschungen gern auch
etwas Praktisches sein — von bunten
Brotdosen bis zu Stiften oder
Bastelmaterial. So wird der

erste Schultag zu einem

schoénen Erlebnis und

der Start ins Schulleben

gelingt mit Freude, Energie

und vielen unvergesslichen
Momenten.

Einfach lecker!

Frisches Brot, knackiges
Gemise und Obst machen
die Brotdose zum gesunden
Pausenbegleiter. Ein frisch
gepresster Saft erganzt
das Friihstiick oder den
Nachmittag mit fruchtigem
Genuss und Vitaminen.



SPIEL, SPASS UND JEDE MENGE GUTE LAUNE:
Am 4. September 2026 macht die HARIBO Roadshow
Halt im E-Center inkoop, Seestrafe 5.

Das beliebte Roadshow-Mobil tourt in

diesem Jahr durch Gber 100 Stadte in

Deutschland und sorgt mit einem
abwechslungsreichen Mitmachprogramm

fir Unterhaltung bei GroR und Klein.

Auf die Besucher warten unter anderem

ein Fotopoint, eine Button-Station, Wurfspiele,
Bastel- und Malaktionen, ein Angelspiel, Puzzle-
und Memo-SpaR, Goldbaren-Stecken, das Pico-
Balla-Rennen sowie eine Torwand. Ein besonderes
Highlight ist natirlich der HARIBO Goldbér, der auf
der Aktionsflache seine kleinen und groRen Fans
personlich begriiBt. Ob gemeinsames Kuscheln oder
ein Erinnerungsfoto — hier entstehen garantiert
unvergessliche Momente fir die ganze Familie.

GEROISTEINEp

BRINGT DIE

. o KRAFT ZURUCK.

SOMMER GENIESSEN
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" HIGH-
PROTEIN

LIEGT IM TREND

RS - H——
High-Protein-Produkte gehéren aktuell : HE"II vt lin
zu den groRen Erndhrungstrends und sind A8 W flock I{G"n *en
langst nicht mehr nur im Sportbereich iy 1 -
gefragt. Immer mehr Menschen achten im
Alltag auf eine eiweilreiche Erndhrung,
da Proteine die Muskulatur starken und
ein langer anhaltendes Sattigungsgefiihl
liefern. Entsprechend wachst das Angebot
in unseren Mérkten kontinuierlich — von
klassischen Power-Riegeln iiber moderne
Fertiggerichte bis zu innovativen
Neuheiten. Ob zum Friihstiick, als Snack
oder fir unterwegs: High-Protein-Produkte
bieten vielfdltige Moglichkeiten, den
taglichen Speiseplan abwechslungsreich
und bewusst zu erganzen.

Die neuen EDEKA Herzstiicke High-
Protein Produkte bieten eine praktische
Méglichkeit, den taglichen Speiseplan
mit proteinreichen Lebensmitteln zu
ergdnzen. Das Sortiment umfasst unter
anderem Skyr, Milchreis, Quarkcremes,
Eis und ausgewadhlte Fertiggerichte.

Die Produkte verbinden einen hohen
Proteingehalt mit abwechslungsreichen
Geschmacksrichtungen und eignen sich
fiir verschiedene Alltagssituationen
—vom Frihstiick Gber den Snack bis

zur schnellen Mahlzeit. Damit richtet
sich die Linie an alle, die Wert auf eine
eiweilreiche Erndhrung legen und dabei
nicht auf Genuss verzichten mochten.

10 www.inkoop.de
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MEER FOR DEINEN GRILL!

Fisch & Feinkost aus der Manufaktur in Bremerhaven S

deutschesee

Fischmanufaktur
Lachsfilet .Zitronengras-SpieB”
Frische Lachsfilet-Portion, ohne Haut,

, |
i
auf einem exotischen Zitronengras- S =

SpieB, mariniert mit einer besonders =
stlckigen, wilrzigen Marinade aus
Ingwer, Paprika und Zwiebelstlickchen

Antipasti-Salat

Mediterrane Kombination aus
" gebackenem Gemduse: Zucchini,
L gelbe und rote Paprika, Karotten
4/ und sonnengetrocknete Tomaten,
in einer Krautervinaigrette




BACKEREI IN MOORDEICH

Marktleiter im neuen E-Center
inkoop Stuhr-Moordeich
TOBIAS BATHKE:

.Unsere Bdckerei mit Café ist montags
bis samstags geéffnet und bietet eine
abwechslungsreiche Friihstiickskarte
sowie kleine Mittagsangebote."

CAFE MIT SONNENTERRASSE

Besonders an schonen Tagen ladt unsere
Sonnenterrasse dazu ein, Kaffee, Kuchen oder ein
frisch belegtes Brotchen unter freiem Himmel zu

center genieBen. So wird jeder Besuch zu einer kleinen

Auszeit vom Alltag. Hochwertige Zutaten, beste

® Qualitat und innovative Rezeptideen sorgen
.nkoop dafir, dass Brot, Brotchen, Kuchen und feine

Konditoreiwaren taglich frisch auf den Tisch

" . L i kommen.
Unser modernes Backerei-Café ladt zum o €

Verweilen, GenieRen und Entspannen ein. Ob ein Ergdnzt wird das Sortiment durch saisonale
ausgiebiges Frihstiick am Morgen, eine kleine Spezialitdten und immer wieder neue

Auszeit mit Kaffee und Kuchen am Nachmittag Genussideen. Wer seinen Kaffee lieber unterwegs
oder ein leckerer Snack zwischendurch - hier trifft genieRen mochte, findet dafiir praktische und
man sich in angenehmer Atmosphare. nachhaltige Coffee-to-go-Becher.

12 www.inkoop.de



- SOMMERZEIT IST GRILLZEIT ...
. UND BRATWURSTCHEN SIND IMMER DABEI!

'-'—1_ &
I " ! . - An den Fleisch-Theken von Miillers Beratung erhaltlich, dazu gibt es auch
- = w Wourst-Diele (in unseren Méarkten eine Auswahl an eingeschweillten oder
- . " in Delmenhorst, Ganderkesee und sogar tiefgekihlten Produkten wie
- 1# Bookholzberg) bekommen Sie die Hirtengriller oder Rinderbratwirste
3 groBe Bratwurst-Vielfalt ganz frisch, mit ldngerer Haltbarkeit.
mit regionalem Fleisch und vor Ort in L. .
' Hei . Wenden Sie sich gern an die
eide/Ganderkesee produziert. : .
kompetenten Mitarbeiter, wenn etwas
Die klassischen "Griller" nach fehlt oder wenn Sie groBere Mengen
altem Familienrezept und viele vorbestellen méchten, denn es wird im
Varianten, wie z. B. Kdsekrakauer Sinne groRtmoglicher Frische mehrmals
und Gefliigelwiirste sind an den wdchentlich in relativ kleinen Chargen
Bedientheken mit fachkundiger produziert.

@tﬁ%h

GUT NUTZHORN ﬂe_/

Mehr Informationen zu unserem Partner Miillers Wurst-Diele finden Sie auf www.muellers-wurstdiele.de

Schmeckt nach
guter Laune.
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Im Juni ging es fir unsere Kaseab-
teilungsleiterinnen und -leiter in die
niederlandische Provinz Nordhol-
land. Bei Beemster erhielten

wir spannende Einblicke in die
Herstellung des beliebten Kases -
von der hochwertigen Weidemilch
bis zur traditionellen Reifung.
Besonders beeindruckend war zu
sehen, mit wie viel Sorgfalt,

Erfahrung und Leidenschaft dort
gearbeitet wird. Natirlich durfte
auch eine ausgiebige Kaseverkostung
nicht fehlen. Ein weiteres Highlight
war der Besuch des beriihmten Kase-
marktes in Alkmaar. Die jahrhunder-
tealte Tradition mit den historischen
K&setragern und dem bunten Markt-
treiben machte den Ausflug zu einem
besonderen Erlebnis.




DIE KLASSIKER

des Spatsommers sind zuriick!

Quiche Lorraine und Zwiebelku-
chen sind herzhafte Klassiker, die
besonders im Spatsommer und
Herbst gerne zu Federweiller ser-
viert werden. Die Quiche Lorraine
stammt aus Frankreich und besteht
aus einem knusprigen Mirbeteig
mit einer cremigen Fillung aus
Speck, Eiern und Sahne. Zwiebelku-
chen dagegen wird meist aus Hefe-
oder Brotteig gebacken und enthalt
viele geschmorte Zwiebeln, Speck

sowie einen wiirzigen Eierguss.
Wa3dhrend die Quiche feiner und
cremiger schmeckt, ist der Zwie-
belkuchen kraftiger und rustikaler
im Aroma. Beide Gerichte werden
traditionell frisch aus dem Ofen
serviert und harmonieren durch
ihre herzhafte Wiirze hervorragend
mit dem leicht siiBen, prickelnden
FederweiBer. Deshalb gehéren sie
fir viele Menschen fest zur herbst-
lichen Genusszeit.

Abteilungsleiterin Kése in Harpstedt
TANJA ROSOMM:

.Federweifler ist ein teilweise vergore-
ner Traubenmost und eine Zwischen-
stufe der Weinherstellung. Durch die
Gdrung wandeln Hefen den Frucht-

zucker in Alkohol und Kohlensdéure um.

Dadurch entsteht sein siif3er, frischer
und leicht prickelnder Geschmack. Mit
zunehmender Gdrung nimmt die Siif3e
ab, wihrend der Alkoholgehalt steigt.
Federweifler enthdlt meist 4 bis 5 Pro-
zent Alkohol und ist nur wenige Tage
haltbar. Im Kiihlschrank hdlt er sich
etwas ldnger. Die Flasche darf wegen

der entstehenden Kohlensdure niemals

luftdicht verschlossen werden."

kiekan! August 2026
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SAISON-TIPP
B\

UNSER TIPP:
Die Aubergine gehort zur Familie der Durch ihr mildes Aroma nimmt die Aubergine Gewiirze
Nachtschattengewdachse. lhre Frucht ist botanisch und Krduter besonders gut auf. Sie ist eine wichtige
gesehen eine Beere und wachst je nach Sorte langlich, Zutat in Gerichten wie Ratatouille, Moussaka, Baba
rund oder birnenférmig. Urspriinglich stammt sie aus Ganoush und Melitzanosalata. Moderne Sorten enthalten
den tropischen und subtropischen Regionen Asiens deutlich weniger Bitterstoffe, sodass Einsalzen meist
und wird dort seit mehr als 2.000 Jahren kultiviert. nicht mehr nétig ist. Beim Braten oder Grillen kann
Uber den Nahen Osten gelangte sie nach Europa Salzen dennoch sinnvoll sein, da iberschissiges
und wurde besonders im Mittelmeerraum zu einem Wasser entzogen wird und die Aubergine dadurch eine
festen Bestandteil der Kiiche. Neben den bekannten aromatischere, festere Konsistenz erhalt.

dunkelvioletten Sorten gibt es auch weille, griine,
gestreifte und gelbliche Varianten. Der englische Name

,,Eg"gplant“ geht auf friithe weille, eiférmige Sorten Neu gedacht: In der modernen Gemiisekiiche
zurick. erlebt die Aubergine eine kreative Renaissance -

beispielsweise als gegrilltes Auberginensteak, als
Auberginen sind kalorienarm, nahezu fettfrei und pflanzliche Alternative zu Fleisch in Burgern oder
enthalten Ballaststoffe sowie B-Vitamine, Folsiure und Bowls sowie gerdstet mit orientalischen Gewiirzen
weitere Mineralstoffe. Die dunkelviolette Schale liefert und Tahini. Dank ihrer fleischigen Konsistenz spielt
Anthocyane, antioxidative Pflanzenstoffe, weshalb sie insbesondere in der pflanzenbasierten Erndhrung
Auberginen méglichst ungeschélt zubereitet werden eine immer bedeutendere Rolle.

sollten.

16 www.inkoop.de



UNSER TIPP:

MARONEN

Maronen, auch Esskastanien genannt, sind die essbaren
Frichte der Europdischen Kastanie (Castanea sativa) und
zdhlen botanisch zu den Nussfriichten. Sie wachsen an
bis zu 30 Meter hohen Bdumen und reifen in stacheligen
Fruchthillen heran, aus denen sie im Herbst zu Boden
fallen. Ihre glanzende, rétlich-braune Schale umschlie3t
einen hellen Samen mit mildem, leicht siiRlichem
Geschmack.

Die Esskastanie stammt urspriinglich aus dem Gebiet
zwischen Kleinasien und Sidosteuropa. Heute wird
sie in vielen gemaRigten Regionen Europas, Asiens
und Nordamerikas angebaut. Die Erntezeit reicht von
September bis November. Roh schmecken Maronen
leicht herb und mehlig, durch Résten oder Kochen
entwickeln sie ihr typisch nussiges Aroma und eine
cremige Konsistenz.

Im Vergleich zu vielen anderen Niissen enthalten
Maronen wenig Fett, dafir komplexe Kohlenhydrate
und Ballaststoffe. AuRerdem liefern sie die Vitamine C
und B sowie Kalium, Magnesium, Eisen und Phosphor.
Da sie von Natur aus glutenfrei sind, eignet sich
Maronenmehl als Alternative fiir Menschen mit
Glutenunvertraglichkeit.

In der Kiiche sind Maronen vielseitig einsetzbar — als
Beilage zu Wild, Gefligel oder Gemisegerichten, in
Suppen, Piirees, Salaten, aber auch in Kuchen oder

Desserts. Frische Maronen sollten trocken, kiihl und
luftig gelagert und moglichst zeitnah verarbeitet
werden, da sie rasch austrocknen oder keimen kénnen.

ABER VORSICHT: Die essbaren Maronen sind mit

den bei uns hdufigen Rosskastanien nicht verwandt.
Rosskastanien gehdren zu den Seifenbaumgewachsen
und sind giftig.

Neu gedacht: Ein aktueller Food-Trend sind
gerdstete Maronen auf cremigem Hummus mit
gerdstetem Gemiise, frischen Krdutern und einem
Topping aus Granatapfelkernen und Tahini. Ebenso
beliebt sind samtige Maronen-Pasta-Saucen, die
mit Pilzen, Salbei und Parmesan oder in einer
veganen Variante fiir ein besonders aromatisches
Herbstgericht sorgen.

kiekan! August 2026

17



IM TREND

Checkliste

FUR DAS PERFEKTE PICKNICK

» Kdhltasche oder Kiihlakkus
fir empfindliche Lebens-
mittel

* Ausreichend Wasser und
erfrischende Getranke

* Wiederverwendbares
Geschirr und Besteck

* Servietten, Millbeutel und
Flaschenoffner

* Picknickdecke oder
Sitzkissen

* Sonnen- und Mickenschutz

Extra-Tipp:

Saisonales Obst wie Apfel,
Birnen oder Trauben sowie
Gemisesticks, Kdasewirfel
und Nisse sind praktische

Snacks fur unterwegs — lecker,

unkompliziert und ideal zum
Teilen.

18 www.inkoop.de

DRAUSSEN SCHMECKT'S (2

AM BESTEN!

Wenn die groe Sommerhitze
nachldsst und die Abende
angenehm mild werden, beginnt fir
viele die schdnste Zeit des Jahres.
Der Spatsommer ladt dazu ein, das
Essen nach drauflen zu verlegen -
sei es beim Picknick im Park, einer
entspannten Radtour oder einem
gemitlichen Abend mit Freunden
am See.

Flr unterwegs eignen sich
unkomplizierte Snacks, die sich
gut transportieren lassen und auch
ohne grofRen Aufwand schmecken.
Frisches Brot, herzhafte Aufstriche,
Kase, knackiges Gemise, Obst

¥

der Saison oder kleine Salate

sind ideale Begleiter. Wer es

etwas deftiger mag, packt =
Frikadellen, Wiirstchen T
oder herzhafte Blatterteiggebacke

ein. Dazu passen erfrischende
Getranke und ausreichend Wasser.

Das Schéne am Essen im Freien ist
die Kombination aus Bewegung,
Natur und gemeinsam verbrachter
Zeit. Schon eine kurze Fahrradtour
oder ein Spaziergang machen
Appetit und sorgen fir eine
entspannte Atmosphdre. So werden
selbst einfache Speisen zu einem
besonderen Genuss.
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Weil nichts so stark ist wie die Natur.
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SAISON-TIPP

KRAUTERSEITLINGE

Als typische Kulturpilze sind Krduterseitlinge zwar ganzjahrig
erhéltlich, aber im Rahmen der natirlichen Pilzsaison erleben
sie trotzdem im frihen Herbst eine groRere Nachfrage.
Krduterseitlinge sind mit Austernpilzen verwandt, erinnern
geschmacklich und in ihrer festen Konsistenz jedoch eher an
Steinpilze. Ihr feines, nussiges Aroma passt hervorragend zu
Wildgerichten, Ragouts sowie vegetarischen und veganen
Rezepten. Besonders beliebt sind Kombinationen mit
Pasta und cremigen SoRBen. Auch gebraten oder
gegrillt, verfeinert mit O, Zitronensaft, Krdutern
und Gewiirzen, sowie kombiniert mit
Kartoffeln schmecken sie ausgezeichnet.

Probieren Sie diese Pasta mit
Krduterseitlingen.

% :
DAZU PASST:

Fair Grapes
WeiBburgunder Theo

Stellvertretende
Abteilungsleiterin Obst und
Gemdiise im E-Center inkoop in
der Seestrale (Delmenhorst)
JULIA PFENNIG:

.Wenn Sie aromatische Pilze
mégen, kann ich lhnen unsere
Krduterseitlinge empfehlen.
Sie sind vielseitig, einfach
zuzubereiten und machen
jedes Pasta-, Kartoffel- oder
Pfannengericht zu etwas
Besonderem."



VorBollicBlinge:
FRISCHE
PILZE

HEIMISCHE
SPEISEPILZE

Sie gelten in der modernen

Kiche als vielseitige kulinarische
Alleskdnner. Frische Pilzgerichte
erfreuen sich grofRer Beliebtheit
und werden oft als echte Stars der
gehobenen Gastronomie gefeiert.
Mit Champignons, Pfifferlingen,
Steinpilzen oder Seitlingen
schafft man immer die Grundlage
fir ein deftig-wirziges Gericht.

Erndhrungsphysiologisch sind
Pilze richtige Kraftpakete und
wertvolle Nahrstofflieferanten.

Ende September oder Anfang Ok-
tober erreicht die Pilzsaison ihren
Hoéhepunkt. Erfahrene Pilz-Sammler
zieht es aber je nach Witterung auch
schon deutlich friiher in den Wald. Bei
feucht-warmer Witterung kann man
auch Anfang August schon erste Fun-
de machen. Grundsatzlich gilt natir-
lich, dass das Sammeln wilder Pilze im

Sie sind salzarm, fettarm und
cholesterinfrei. Wegen ihres
geringen Kaloriengehalts

(ca. 25 kcal pro 100 g) und
wegen der enthaltenen
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente haben sie
einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit.

In franzésischen Kellern und
Gewdlben wurden schon im

17. Jahrhundert Champignons
angebaut und als echte
Delikatesse geschatzt — aber die
professionelle Kultivierung in
nennenswerter Qualitdt und
Menge hat sich erst zu Beginn des
20. Jahrhunderts entwickelt.

Wald nur sinnvoll, sicher und erlaubt
ist, wenn man sich wirklich auskennt
und die gefundenen Pilze eindeutig
bestimmt werden kénnen. Einige
Speisepilze kdnnen leicht verwech-
selt werden und es gibt in unseren
Waldern durchaus Pilze, deren Verzehr
auch in kleinsten Mengen schon zu
ernsthaften Vergiftungen fihrt.

PFIFFERLINGE

Der Pfifferling — regional auch
Gelbréhrchen, Eierschwamm oder
Rehling genannt, ist wildwachsend
in Deutschland so selten, dass

er auf der Liste der besonders
geschitzten Pilze aufgefihrt wird.
In den Handel gelangen daher nur
Pfifferlinge von Pilzfarmen und
aus gewerblichem Kulturanbau.
Der wiirzige, leicht pfeffrige
Geschmack der Pfifferlinge passt
sowohl zu Nudeln und Kl6Ren

als auch zu Reis sowie Eier- und
Fleischgerichten. Sie gehdren

zu den beliebtesten Pilzen in
Deutschland. Weil Pfifferlinge, die
roh eingefroren wurden, bitter
schmecken, sollten sie vor dem
Frosten blanchiert werden.

kieckan! August 2026
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HEIMVORTEIL

Delmenhorst
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Steimbke

Umweltschutz, Qualitdt und Geschimack.

Mit unserem Engagement ,,Heimvorteil" stellen wir lhnen einige der besten
Landwirte, Produzenten, Backer und Fleischer der Region vor. Hier erfahren
Sie etwas Uliber die Betriebe, die Familien und die Personen, die uns regelmaRig
mit Qualitat und Geschmack beliefern. Kurze Transportwege sorgen fiir
transparente Produktion, mehr Frische und weniger Umweltbelastung.

Mehr Infos auf heimvorteil.net
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EMPFEHLUNGEN

—

VOLLER
GESCHMACK

Alkoholfreie Weine sind langst mehr als nur eine
Alternative. Dank moderner Herstellungsverfahren
Uberzeugen sie heute mit ausgewogenem Geschmack
und hoher Qualitdt. Immer mehr Menschen
entscheiden sich bewusst fiir alkoholfreie Getrdnke —
sei es aus gesundheitlichen Griinden, im Alltag oder
zu besonderen Anldssen. Dieser Wandel spiegelt

sich auch im wachsenden Angebot wider: Winzer
entwickeln innovative Produkte, die den Charakter
klassischer Weine bewahren und gleichzeitig
alkoholfreien Genuss ermdglichen. Auch bei inkoop
finden Sie eine Auswahl hochwertiger alkoholfreier
Weine. So kénnen Sie den Geschmack eines guten
Weins geniefRen und dabei ganz bewusst auf Alkohol
verzichten. Die Entalkoholisierung ist ein aufwendiger
und kostenintensiver Prozess, daher sind alkoholfreie
Weine oft nicht glinstiger als Weine mit Alkohol.

Il FREUNDE Rosé,

alkoholfrei Leitz »Eins-Zwé-Zero«

Riesling, alkoholfrei

iy

——
=

]
=

Manufaktur Geiger
PriSecco, verschiedene
Sorten, alkoholfrei
prickelnd

Ein Weinglas mit
Eiswiirfeln fiillen,
eine Flasche Crodino
hineingeben und
mit einem Spritzer
: Sodawasser
Sanpellegrino [l =<=IY{} - auffiillen. Mit einem
Sanbitter, g ¥ S ) Orangenschnitz
alkoholfrei ' : garnieren und
; genieflen.

E'i_n Glas zu s mit Eiswiirfeln [ { ; MARTINI Vibrante,
fiillen. Eine kleine » alkoholfrei ;
Flasche Sanbitter, 75 ml g
Mineralwasser und 100 ml
Orangensaft hinzugeben.
Gut umriihren, mit einer
Orangenscheibe und einem
Rosmarinzweig garnieren.

75 ml MARTINI®

Vibrante, 25 ml frischen
Grapefruitsaft und 50 ml
Sodawasser in ein mit Eis
gefiilltes Spritz-Glas geben.
Sanft umriihren, mit einer
Grapefruitspalte garnieren

2 4 www.inkoop.de und geniefen.
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Im Spatsommer steht zwar

der Herbst schon vor der Tir
—aber es gibt auch noch tolle
Gelegenheiten, unter freiem
Himmel zu feiern und zu genieBen.
Zum Beispiel die schdnen
Weinfeste in Delmenhorst und
Harpstedt, auf denen wir wieder
mit eigenen Standen vertreten
sind. Wie gewohnt, natirlich
wieder mit starken Partnern,

mit viel Leidenschaft und mit
erstklassigen Weinen. Am 14. und
15. August prdsentieren wir uns
vor der Markthalle in Delmenhorst
gemeinsam mit dem Bio-Weingut
Hubertushof von der Mosel und mit
den Spezialisten von La Piazza, die
fir italienischen Premium-Weine
und den Bellini berihmt sind. Auch
unsere beliebten Spezialitdten
werden dabei sein:

WEINFESTE 2026

- WIR SIND WIEDER DABEI!

frische Fischbrétchen,
Flammkuchen, leckere Kdseplatten
sowie weitere, herzhafte
Highlights. Das Harpstedter
Weinfest findet in diesem Jahr
am 22. August statt und auch
dort stehen wir Seite an Seite mit
dem Bio- Weingut Hubertushof.
Zusatzlich kénnen wir uns dort
auf die professionelle Begleitung
des Bremer Ratskellers verlassen.
Freuen Sie sich in Harpstedt

auf eine Auswahl an késtlichen
Speisen wie hausgemachten
Flammkuchen, Fischbrétchen und
feine K3sevariationen — perfekt
abgestimmt auf die angebotenen
Weine. Kommen Sie vorbei,
genielen Sie die besondere
Stimmung und verbringen Sie mit
uns unvergessliche Stunden auf
den Weinfesten 2026!

—

m—
e " .
(L-'.l Piazza )
“"--.__‘_‘_—_._._._._._ '_.ll'

BREMER
RATSKELLER

Weinhandel seit 1405
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HANDGEMACHT

26

HAN

R

DGEMACHT VON Galioon)

LECKERBISSEN-
MANUFAKTUR VOR ORT

In unserer eigenen Produktionskiiche
erstellen wir die beliebten und stets
frisch handgemachten HEIMVORTEIL-Produkte,
die in allen inkoop-Markten verkauft werden. Als neue
Dienstleistung bieten wir nun auch einen umfangreichen
Platten-Service an, um unsere Kunden mit frischen, sorgfaltig
zusammengestellten GenieRer-Platten begeistern zu kénnen.
Unsere Chefkdchin Janin Trogisch und ihr erfahrenes Team
kombinieren dabei Fisch-, Kdse- und Fingerfood-Spezialitaten,
aus denen sich viele Varianten fiir unterschiedliche
Bedirfnisse und Budgets ergeben. Sprechen Sie uns gern

an den Frische-Theken an, dann finden wir gemeinsam die
besten Platten fir lhre Feierlichkeiten.

BESTELLUNGEN: g

Die Kdse- und Fischplatten kénnen Sie an Flnl- T
unseren Theken bestellen. Anfragen fiir [y 5
gemischte Platten (z. B. mit Wraps) senden Sie E%.j

einfach per Mail an: produktion@inkoop.de Download Flyer
(PDF, 8 MB)



FERTIGE MAHLZEI.TE'N &

Unsere frisch zubereiteten Gerichte
aus eigener Herstellung iiberzeugen
mit besten Zutaten und echter
Handwerksqualitat. Ob klassisches
Aglio e Olio mit Linguine — aromatisch
und einfach gut, Linguine mit Schinken
in cremiger SahnesoRe — herzhaft und
vollmundig,-oder wiirzige Asia-Nudeln
mit Gemiise und feinen Gewiirzen

- - ausgewogen und geschmackvoll:
Qualitat, die man schmeckt.

UNSERE DESSERTS

Verschiedene, handgemachte Creme-
Speisen mit frischen Friichten oder
siiBen Toppings. Zum Beispiel:

Quark Pfirsich-Maracuja, Butterkeks
und Mousse au'Chocolat.

SALATE

Zu den Bestsellern unserer
handgemachten Eigenprodukte
zdhlen auch die leckeren Salate,
wie z. B. Gurken-, Rote Bete-
oder Mohren-Salat.

WRAPS

Trendige Wraps mit

unterschiedlichen Fillungen
und Saucen - kalt oder
warm zu genieen.

. el
Mo b

IM SINNE DER
NACHHALTIGKEIT

Wir retten Obst und Gemise
vor dem Verfall und verarbeiten
unsere Uberbestiande zu leckeren
Handgemacht-Produkten.

HANDGEMACHTE
MARMELADE

Eigene Rezepturen und unsere
leckeren Friichte sorgen fir
eine Qualitdatsmarmelade mit
intensivem Geschmack.

BOWLS

Besonders beliebt

sind unsere Bowls

mit unterschiedlichen
Kompositionen und ohne
industrielle Ersatzstoffe.

Ea
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Leit fiir Kiirbisse und
GruselspaR an Halloween Wfﬂ\

herbstliche Vielfalt in der Kiiche.
Mit seinem milden bis nussigen
Geschmack passt Kiirbis zu
herzhaften ebenso wie zu siiRen
Rezepten. Rund um Halloween
gehdren kunstvoll geschnitzte
Kirbisse vielerorts einfach dazu.

Wenn die Tage kirzer werden,
beginnt die Kirbis- und
Halloween-Saison. Ob Hokkaido,
Butternut oder Riesenkiirbis —
das vielseitige Herbstgemiise
begeistert mit seinem
aromatischen Fruchtfleisch und
seinen leuchtenden Farben.
Es eignet sich fiir Suppen,
Ofengerichte oder kreative
Dekorationen. Die Erntezeit
reicht von September bis in
den November und sorgt fir

Halten Sie SiiBigkeiten bereit,
wenn am 31. Oktober die Kinder
von Tiir zu Tir ziehen und ,,SiiBes
oder Saures" rufen.

28 www.inkoop.de

1000 kg

GrolRe Kiirbisse konnen
beeindruckende AusmaRe
erreichen und je nach Sorte
einen Durchmesser von iiber
einem Meter entwickeln.
Besonders Riesenkiirbisse
bringen oft mehrere Hundert
Kilogramm auf die Waage
—die gréften Exemplare
weltweit wiegen sogar liber
1.000 Kilogramm.

Kiirbiskerne

Gerdstet werden sie zu einem
knusprigen Snack oder einer
leckeren Zutat fir Salate und
Suppen. Aus den Kernen be-
stimmter Kiirbissorten wird
aulRerdem das aromatische
Kirbiskernél gewonnen.

Regionalitat

Unsere Kiirbisse sind frisch,
regional bezogen und
natdrlich in bester Qualitat.
Perfekt zum Kochen, Backen
oder als dekorativer
Hingucker. Holen Sie sich
jetzt das goldene
Herbstgemise.




Foto und Rezept © edeka.de

HALLOWEEN OFENGEMUSE

Zutaten fiir 4 Personen:

» 2 SiiRkartoffeln, groR * 6 EL Olivendl
* 4 Kartoffeln, vorwiegend * 1 EL Ahornsirup
festkochend, groR e 1TLSalz
* 2 Knollen Rote Bete * 1 TL Paprikapulver, gerduchert
* 2 Knoblauchzehen * 1 Prise Cayennepfeffer

1. Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze (180 Grad Umluft) vorheizen.

2. SiBkartoffeln und Kartoffeln schilen, waschen und 7 Minuten in
einem Topf mit kochendem Salzwasser vorgaren. AbgieRen, eiskalt
abschrecken und kurz abdampfen lassen. In ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Rote Bete schalen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
Knoblauch pellen und durch eine Knoblauchpresse driicken.

3. Aus dem Gemise Spinnennetze, Totenkdpfe, Geister, Gruselgesichter
oder Gruselaugen schneiden. Nach Belieben kénnen Ausstecher und
Strohhalme zu Hilfe genommen werden.

4. Das vorbereitete Gemise auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Olivenél, Knoblauch, Ahornsirup und Gewiirze
verriihren und gleichmaRig tiber das Gem{se trdufeln oder pinseln.
Fir 25-30 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen goldbraun rosten.
Herausnehmen und nach Belieben mit einem Dip servieren.

Zubereitungsdauer: etwa 75 Minuten
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FEIERN & GENIESSEN

Rezept-Tipp zur Saison:
Wiirziger
Obatzda

www.inkoop.de/rezepte

Das Oktoberfest

19.9. - 4.10.2026

O’zapftis! Vom 19. September bis 4. Oktober 2026  So steht einem gemiitlichen Oktoberfestabend
verwandelt sich die Minchner Theresienwiese in den eigenen vier Wanden oder im Garten
wieder in den Mittelpunkt des gréRten Volksfests nichts im Wege. GenielRen Sie traditionelle

der Welt. Millionen Besucher aus aller Welt Kdstlichkeiten und gesellige Stunden - ganz ohne
geniefllen bayerische Tradition, festliche lange Anreise und mitten im Kreise Ihrer Liebsten.
Stimmung und kulinarische Spezialitdten. Wer

die Reise nach Miinchen nicht antreten méchte,

kann das Wiesn-Gefiihl ganz einfach nach

Hause holen. In unseren Markten finden Sie das

original Oktoberfestbier sowie viele weitere,

typische Spezialitaten fir eine ziinftige Feier mit

Familie und Freunden. Dazu gehdren knusprige

Brezeln mit Obatzda, WeiRwurst mit siBem Senf,

Leberkdse, Wurstsalat, Kdsespatzle oder eine

herzhafte Brotzeitplatte. Auch die passende

Dekoration sorgt fiir echtes Festzelt-Flair.

J-1-F s |_-.- 5 G 5

L]

LTS



Kiisespiitzle ~ cin Klassiker!

Zutaten fiir 2 Personen:

* 3 Zwiebeln 50 g Butter

* 500 g frische Spatzle etwas Schnittlauch
200 g Emmentaler gerieben etwas Muskatnuss
100 g Serrano-Schinken etwas Salz, Pfeffer
etwas Ol

1. Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. Ol und Butter
mit einer Prise Salz in einem Topf erhitzen. Zwiebeln zugedeckt bei
niedriger Hitze ca. 15 Minuten schmoren. Schinkenscheiben grob
zupfen und 1-2 Minuten kurz mitbraten.

2. Reichlich Salzwasser aufkochen. Spatzle darin 6 -8 Minuten garen,
bis sie an die Oberflache steigen. Abgiellen und gut abtropfen lassen.
Geriebenen Emmentaler mit etwas Muskat mischen. Mit den heillen
Spatzle vermengen, bis der K&se vollstandig geschmolzen ist.

3. Schnittlauch waschen und in feine Réllchen schneiden. Mit der
Zwiebel-Schinken-Mischung zu den Kasespatzle geben, vorsichtig
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Zubereitungsdauer: etwa 30 Minuten

Marktleiter in Bassum
FABIAN PURPUS:

.Wir haben einige
Bayerische Biere im
Sortiment, die man zuhause
gut vergleichen und
probieren kann, wenn man
nicht immer gleich eine
volle Mafd einschenkt.”

. L -
S T
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WIR SIND INKOOP

25 Jehre bei

Fiir Dennis Gottwald ging es auf der Karriereleiter
immer aufwarts.

Inzwischen ist Dennis Gottwald Marktleiter
in Harpstedt, aber seine inkoop-Laufbahn
begann schon 2001 mit einer Ausbildung zum
Einzelhandelskaufmann.

Nach einigen Stationen in unseren Markten und
verschiedenen FortbildungsmaRBnahmen hat er
Positionen mit mehr Verantwortung iibernommen
und sich mit guten Leistungen und groBem
Engagement fir die Benennung zum Marktleiter
qualifiziert.

i Wir gratulieren herzlich zum Betriebsjubilaum und
freuen uns auf viele weitere, gemeinsame Jahre!

_."52':‘:‘:'.

":"1. !‘*ls- o _Ii.. T‘ II" :I
““Dennis Gottwald im Markt Harpstedt
k

15 Jahre bei ~
!d ﬁ ?ﬁ @i ""'-\.__;:‘ N

Auch Mara-Lena Ellerbrock hat als Auszubildende ~ oy

bei inkoop begonnen. Heute ist sie Substitutin in | #. 1

Brinkum. £ by

Eine Betriebszugehdrigkeit von 15 Jahren ist ' M‘

zwar kein klassisches Jubildaum — aber trotzdem ! »

ein guter Grund fir uns, einmal Danke zu sagen i

und hervorzuheben, wie sehr wir uns tGber o ;

langjshrige, kontinuierliche Zusammenarbeit -

e

freuen. Es macht uns immer stolz, wenn wir

Berufsanfangern nicht nur solide Ausbildungen, h
sondern im Anschluss auch dauerhafte,

sichere Arbeitsplatze mit individuellen

Aufstiegsmoglichkeiten anbieten kénnen.

Mara-Lena Ellerbrock ist eine Fihrungskraft, die
ihre Karriere bei inkoop gestartet und entwickelt
hat — und wir sind sicher, dass wir noch viel
zusammen erreichen kénnen.

Mara-Lena Ellepbsaek im Markt Brinkum

www.inkoop.de



Die Ausbildung beginnt bei uns immer mit einer Rundfahrt durch alle unsere Mdirkte.

Hier die neuen Auszubildenden vor dem E-Center inkoop in der Varreler Landstrafie, Moordeich.

STARTE DEINE AUSBILDUNG BEI

In diesem Jahr haben wieder

33 Auszubildende ihren Weg in
ein aufregendes Berufsleben
gestartet. Es bieten sich viele
Chancen, Herausforderungen und
Spal} in einem sehr vielseitigen
Berufsfeld. Frische und gesunde
Lebensmittel vorzubereiten,
anzubieten und zu verkaufen,
macht die Ausbildungszeit zu
einem ,Vielseitigkeitslauf"
durch viele Warengruppen und
Sortimente aus allen Teilen
dieser Welt. Hinzu kommen
eine umfassende, begleitende
Ausbildung in hauseigenen
Seminaren und intensive schulische
Unterstilitzungen, damit die
Priifungsergebnisse am Ende
eine gute Grundlage fiir weitere
Karriereschritte sind.

Maurice Kaulicke,
Personalleiter

Fir besonders ambitionierte
Auszubildende bieten

sich im Anschluss noch

weitere Qualifizierung- und
Fortbildungsprogramme

an, mit denen sie sich auf
Leitungspositionen oder auf ein
zusdtzliches Studium vorbereiten
kénnen. Zum Beispiel das Junioren-
Aufstiegsprogramm der EDEKA
oder das anspruchsvolle, 2-jdhrige
Seminarprogramm der Akademie
Deutscher Genossenschaften,

das mit dem begehrten Abschuss
.Handelsfachwirt (ADG)" endet.

Komm zu uns und lass dich
Uberzeugen! Eine Ausbildung bei
uns macht SpaB und kann der erste
Schritt einer erfolgreichen Karriere
sein, die Dir Sicherheit und Zukunft
bietet.

Online-Bewerbung @

Hol Dir einen Job nach Deinem
Geschmack. Im Chat konfigurierst

Duin wenigen Schritten Deinen
Wunsch-Job. Einfach - einfacher -
WhatsApp Bewerbung!

www.inkoop.de/karriere

JETZT SCHON EINEN
AUSBILDUNGSPLATZ
FUR 2027 SICHERN

Bewerbungsunterlagen
bitte per E-Mail an:
bewerbung@inkoop.de
Betreff ,,Azubi 2027"

Oder per Post an:
inkoop Zentrale
Betreff ,,Azubi 2027"
Elbinger Str. 32
27755 Delmenhorst

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

Bewirb dich jetzt zum 1.8. als:

VERKAUFER/IN
im Einzelhandel

KAUFMANN/KAUFFRAU
im Einzelhandel

) DUALES STUDIUM
Handelsfachwirt/in (integriert)

) TEILZEITAUSBILDUNG
fur Mitter/Vater

) FLORIST/IN

) FACHVERKAUFER/IN
Fleischerei

) FACHVERKAUFER/IN
Backerei

kiekan! August 2026
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UNTERHALTUNG " ' N
_____UNTERHALTUNG FAMILIENBANDE ..o nonon

DHE FERICN AN IR #0RDILE ™
RONNEN W% AUCH 2U HAUSE HADEN: AL BREUTEL
IST EBDE UND
I PRIEFRASTEN

EME FLUT WOw

5|13 4|6
4|7 o| |2/8| SUDOKU
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PROTEIN-TIRAMISU

Zutaten fiir 2 Portionen

TZWIEBELKUCHEN =~

Zutaten fiir eine 26 cm Springform

* frischer Hefeteig aus dem
Kihlregal (ca. 300-350 g)

* 500 g Zwiebeln
* 100 g Speckwidirfel
* etwas Butter

« etwas Schnittlauch,
gehackt

* 100 g Schmand

1. Den Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Springform
(26 cm) einfetten.

2. Den Hefeteig ausrollen
und die Springform damit
auslegen. Dabei einen etwa
3 ¢cm hohen Rand formen.
Den Boden mehrmals mit
einer Gabel einstechen.

3. Die Zwiebeln schélen, in
feine Scheiben schneiden
und bei mittlerer Hitze
10-15 Minuten in Butter
glasig und weich dinsten.
Den Speck hinzufiigen

und weitere 3-4 Minuten
mitbraten. Den Schnittlauch
unterrihren.

PASTA MIT KRAUTERSEITLINGEN

Zutaten fiir 4 Personen

* 400 g Krduterseitlinge
* 500 g Pasta

* 100 g Kirschtomaten

* 1 Knoblauchknolle

* Y4 Bund Petersilie

* 2 Scheiben WeiRbrot

100 ml Sahne

2 Eier (GroRe M)

40 g geriebener Parmesan
etwas Muskat

etwas Kiimmel

etwas Salz und Pfeffer
extra Butter fir die Form

4. Firden Guss Schmand,
Sahne, Eierund 20 g
Parmesan verriihren. Mit
etwas Salz, Pfeffer, Kimmel
und einer Prise Muskat
wiirzen. Die Zwiebel-Speck-
Mischung gleichmaBig auf
dem Hefeteig verteilen. Den
Guss dariiber gieRen und
den restlichen Parmesan
dariberstreuen.

5. Den Zwiebelkuchen auf
der unteren Schiene etwa
30 Minuten backen, bis
der Guss gestockt und die
Oberflache goldbraun ist.

Zubereitungsdauer:
etwa 60 Minuten

8 EL Olivenol
4 EL Mascarpone
etwas Salz

etwas Pfeffer, schwarz,
gemahlen

250 g Skyr natur .
250 g Magerquark

100 g Frischkase light

1 TL Vanilleextrakt

2 EL Honig (oder 1 EL Honig
+ etwas SiRstoff/Erythrit)

ein paar Loffelbiskuits

100 ml abgekihlter
Espresso oder starker
Kaffee

* 1 EL Backkakao
* 100 g Heidelbeeren

* etwas Rumaroma oder
Bittermandelaroma
(alkoholfrei)

4. Das Dessert mindestens
zwei Stunden kalt stellen
und vor dem Servieren
groRziigig mit Backkakao
bestduben. Heidelbeeren
waschen und auf dem
Tiramisu verteilen.

1. Espresso kochen,
mit etwas Rumaroma
abschmecken und ganz
abkdhlen lassen.

2. Skyr, Magerquark,
Frischkdse, Vanilleextrakt
und Honig zu einer glatten

Creme verrihren. Tipp: Eine Prise Salz in

die Creme macht den

3. Die Loffelbiskuits kurz Geschmack deutlich runder.

in den Espresso tauchen
und den Boden einer Form
oder zwei Dessert- Glaser
damit auslegen. Die Halfte
der Creme darauf verteilen,
anschliefend eine zweite
Schicht getrénkter
Loffelbiskuits und die
restliche Creme darauf
geben.

Zubereitungsdauer:
etwa 30 Minuten

Gesamtzeit:
etwa 2,5 Stunden

1. Backofen auf 200 Grad
vorheizen, den Knoblauch
auf ein Backblech legen
und 30 Minuten backen,
bis er ganz weich ist.
Herausnehmen und etwas
abkiihlen lassen. Dann den
Knoblauch aus den Hauten
driicken und grob hacken.

2. Pastanach
Packungsanweisung al
dente kochen. 200 ml
Pastawasser abschopfen
und bei Seite stellen.

3. Petersilie waschen
und fein hacken. Weilbrot
in kleine Stiicke krimeln

und in einer Pfanne mit

2 EL Olivendl goldbraun
rosten. Herausnehmen und
zur Seite stellen. Tomaten
halbieren.

4. Krduterseitlinge langs
in Scheiben schneiden. 4
EL Olivenélin einer groBen
Pfanne erhitzen und die
Pilze und Kirschtomaten
darin bei mittlerer Hitze ca.
5 Minuten braten. Dabei mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Dann den gehackten
Knoblauch, die Pasta und
100 ml Pastawasser in

die Pfanne geben, 2 EL
Mascarpone einriihren.

Mehr Pastawasser und/oder
Mascarpone hinzufiigen, bis
eine sdmige Sauce entsteht.
Salzen und pfeffern und
zum Schluss die Petersilie
unterriihren.

5. Pasta auf Tellern

anrichten, restlichen

Mascarpone auf die

Pasta geben und mit dem

gerdsteten Brot bestreuen.
Zubereitungsdauer: ! : '
etwa 75 Minuten }:L %
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PROTEIN-TIRAMISU ZWIEBELKUCHEN
MIT SPECK UND HEFETEIG

MIT SKYR UND HEIDELBEERR% ' '
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