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Liebe Leser:iinnen,

wir freuen uns, lhnen unser etwas umfangrei-
cheres boni-Magazin Sommer/Herbst vorzu-
stellen. Auf den nachfolgenden Seiten haben
wir viele schone sommerliche Rezeptideen fiir
Sie entwickelt, die die frischen Zutaten und
kulinarischen Vorlieben des Sommers harmo-
nisch und lecker verbinden. Erndhrung und
Wohlbefinden liegen uns besonders am Herzen.
Deswegen informieren wir unsere Leser:innen
auch immer wieder Uber interessantes Hin-
tergrundwissen zu diesem Thema. Heute hat
unsere Lieblingsknolle ihren groRen Auftritt, hin-
sichtlich ihres Beitrags zur gesunden Ernahrung.
Und alle diejenigen, deren geringes Zeitbudget
manchmal die Kiiche kalt bleiben lasst, finden
wertvolle Tipps, wie Nahrungserganzungsmittel
maBgeblich zum Allgemeinbefinden beitragen
konnen. SchlieBlich haben wir noch ein paar
charmante Ideen, wie man sich mit ein bisschen
Geschick ein tolles Interieur selbst herstellen
kann oder das perfekte Mitbringsel fir die Gar-
tenparty oder einen Geburtstag kreativ gestaltet.
Viel Spal beim Lesen.

Ulrich Mazurek

Geschéftsfihrer boni Center

Herzlichst, lhr
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betroffene Eltern verunsichert
etwas falschl

Menschen, die Rahe Ouuchen

Autismus ist eine Entwicklungsstérung, die in unterschiedlichen Auspragungen vielen

Betroffenen den Umgang mit anderen Menschen und alltidglichen Dingen schwer machen.

uf kommunikativer und sozialer Ebene, fallt es autisti-

schen Menschen schwer zu interagieren, weil sie Gestik,
Mimik, Stimme und Emotionen nicht erkennen und einordnen kon-
nen und oft unangemessen reagieren. Gewohntes Handeln und er-
lernte Schemata haben fir sie eine besonders groRe Bedeutung. So
ist es nachvollziehbar, dass auch Einkaufen fiir an Autismus leiden-
den Menschen zur Tortour werden kann, denn auch in einem noch
so schon gestalteten Lebensmittelmarkt ist die Gerauschkulisse grof
und die bisweilen quirlige Atmosphare zwischen Kund:innen und
Mitarbeiter:innen bekanntlich hoch.

Experten vor Ort

Das Deutsche Rote Kreuz ist mit seinem Autismus-Therapie-Zentrum
(ATZ) Witten eine besondere Anlaufstelle und Experte, wenn es um
die personliche Betreuung von Menschen mit verschiedenen Formen
des Autismus geht. Im Rahmen eines Tages der Offenen Tir zum
10-jahrigen Jubilaum wurde hier lebendig gefeiert. Mit einer einzigar-
tigen Idee wurden wir vom boni Center als ortlich anséssiger Lebens-
mitteleinzelhandel mit in die Feierlichkeiten einbezogen. Wir organi-
sierten eine bis dahin im Ennepe-Ruhr-Kreis einmalige ., Stille Stunde”
fir Betroffene und ihre Familien. Fiir ein moglichst stress- und reizfrei-
es Einkaufserlebnis hatten wir unseren Markt kurzerhand ein wenig
umorganisiert. So wurden die Kassen leise gestellt, auf Musik und
Durchsagen verzichtet. Zudem fanden in dieser Zeit keine Warenein-
und aufrdumarbeiten statt, der Kassenbereich wurde erweitert und
zur besseren Orientierung trug das Personal des boni Centers auffalli-
ge Westen.

Einkaufen in besonderer Atmosphire

Nicht nur unsere Adressaten dieser Aktion empfanden dieses beson-
dere ,Einkaufen” angenehm. Alle befragten Kunden und Kundinnen
schwarmten von der ruhigen und entspannten Einkaufsatmosphare,
so dass unser Marktleiter Kevin Neale bereits tiberlegt, in welchem
Rahmen das Projekt weitergefiihrt werden kann. ,Ich selbst war sehr
positiv Uberrascht, welchen groRen Unterschied unsere MaBnahmen
fur die Einkaufsatmosphare gemacht haben. Es war insgesamt eine
tolle Erfahrung und ich bin froh, dass das DRK mit dem Pilotprojekt
auf uns zugekommen ist.”. Wenn Sie mehr Uber das ATZ und deren
Arbeit wissen mochten, wenden Sie sich gern an das DRK Witten.

Kerstin Vesper und Carolin
Lindinger vom DRK Witten
informierten im Eingangs-

bereich des boni Centers
Uber die ,Stille Stunde”.

g Deutsches
+ Rotes
Kreuz



Kunden fragen,
boni antwortet

Anja Kaiser, Ernihrungsberaterin

Frau Caroline Blumenthal:
Liebe Frau Kaiser, sind Kartoffeln
gesund oder eher Dickmacher?

ie bei allen Lebensmitteln, die wir

zubereiten und aufnehmen, gibt es

nicht nur einen Aspekt, der iber das
Wohlbefinden des Korpers entscheidet. Je fett-
reicher Kartoffeln zubereitet werden, desto mehr
Kalorien liefern die Speisen naturlich. Sahniges
Kartoffelgratin, fetthaltige Puffer, Pommes und
Chips treiben eher die Pfunde auf der Waage
nach oben. Dabei besteht die Kartoffel zu fast
80% aus Wasser, enthalt nur 0,1 g Fett und lie-
fert 70kcal auf 100g. Immerhin nur ca. die Half-
te, wie vergleichsweise gegarte Nudeln liefern

) £ %
Gesund

&
e

’Knaolle -

die Kartoffel

wirden. Dazu noch jede Menge B Vitamine, Fol-
saure und Vitamin C, Mineralien wie Kalium, Ma-
gnesium und Eisen. Je schonender Kartoffeln
gegart werden, wie z.B. als Pellkartoffel, desto
mehr positive Inhaltsstoffe landen auf dem Tel-
ler. Doch die Kartoffel hat noch einen weiteren
entscheidenden Vorteil: Sie starkt die Darmflora
und hilft so beim Gewichtsmanagement. Der
wertvolle Ballaststoff, der in gegarten, abgekuhl-
ten Kartoffeln entsteht, heilt: resistente Starkel!
Die in den Kartoffeln enthaltene Starke veran-
dert nach dem Garen und dem Abkuhlen ihre
chemische Struktur. Circa 12 bis 24 Stunden
dauert dieser Prozess und wird auch durch er-
neutes Erhitzen nicht wieder umgekehrt. Der
entstandene Ballaststoff ,Resistente Starke” ge-

langt nahezu unverdaut in den Dickdarm. Dort
dient dieser Ballaststoff den nitzlichen Darmbak-
terien, wie zum Beispiel Milchsaurebakterien als
Nahrung. Dabei entsteht Buttersédure. Diese
stéarkt die Darmschleimhaut, schitzt vor Entziin-
dungen und hat glinstigen Einfluss auf die Blut-
fettwerte. Ferner sorgen Ballaststoffe fir einen
langsamen Anstieg des Blutzuckerspiegels, so-
mit fUr eine langere Sattigungsphase und weni-
ger HeiBhungerattacken. Sie wirken also sehr
positiv auf die Gewichtsentwicklung. Auch im
medizinischen Einsatz hat die Kartoffel einiges
zu bieten. Ob als Wickel mit Pellkartoffeln bei
Hals- und Ohrenschmerzen sowie Verspannun-
gen oder in Form von Kartoffelsaft bei Magenlei-
den und Ubersauerung.
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Sudokn |*

Mitmachen
& gewinnen

SO WIRD'S GEMACHT:
FULLEN SIE DIE FELDER MIT DEN

4
3
9
1
(3| |8

ZAHLEN 1 BIS 9 SO AUS,
DASS IN JEDER ZEILE UND SPALTE

SOWIE IN JEDEM 3 x 3-FELD 1

5 8| 4 9|6

DIE ZIFFERN NUR EIN EINZIGES
MAL VORKOMMEN.

2|3|7|5 8

Leserfragen/Gewinnspiele Haben Sie Fragen rund um Rezepte, Haushalt oder den boni Markt?
Oder mochten Sie an einem Gewinnspiel teiinehmen? Dann schreiben Sie mit Stichwort (,Leserfrage” bzw.
.Sudoku”) und Adresse an: boni Kundenmagazin, Postfach 200143, 42201 Wuppertal, per Fax an:
0202/551 26-9 02 oder per E-Mail an: magazin@akzenta.org. Gewinnspielkarten konnen Sie auch

direkt in die Ratselboxen in den boni-Markten werfen. Keine Barauszahlung der Gewinne. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. boni-Mitarbeiter sowie deren Angehdorige diirfen nicht an unseren Gewinnspielen teilnehmen.

IHRE GEWINNCHANCE:

Losen Sie unser Sudoku und gewinnen

Sie einen Einkaufsgutschein im Wert
von 50 Euro fiir das boni Center. Diesen
konnen Sie zum Beispiel nutzen, um sich
mit besonderen Spezialitdten aus unserem
Sortiment oder von unseren Feinkost- und
Frischetheken zu verwohnen!

boni”

Einkaufsgutschein
. 50.- Euro ‘“ij,j\"'u‘fu

Wenn Sie gewinnen méchten, I6sen Sie einfach
das Sudoku und schicken Sie uns die ein-
gekreiste Losungszahl (Adresse siehe links).

Einsendeschluss: 30. September 2023
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Kartoffel Radieschen Salat

750 g neue Kartoffeln oder Drillinge - 300 g
frische Prinzessbohnen - 1 rote Zwiebel

1 Bund Radieschen (150 g) - 4-5 Stangel fri-
sche, glatte Petersilie - 5 Stangel Schnittlauch
150 ml Gemusebriihe - 1 EL Senf (suB, kor-
nig) - 3 EL Apfelessig - 1 EL Rapsol - 1 TL+

1 EL Salz - 2 TL Zucker - 2 TL weiRer Pfeffer

1 Kartoffeln abbrausen, in kaltem Salzwasser
aufsetzen, bissfest kochen, abschrecken, Was-

ser abgieRen, ausdampfen lassen. Schale ent-
fernen, in Scheiben schneiden. 2 Briihe auf-
kochen, zur Seite stellen. Zwiebel schalen, in
feine Ringe schneiden, zur Briihe geben, ca.

5 Min. ziehen lassen. Senf, Essi

ze zugeben, verrhren, abs

nen saubern und putze

Stiicke schneiden, in Sal

gieBen und die Bohnen

4 Radieschen abbrausen, Blattansatz und

~ Wurzel abschneiden, in feine Scheiben

schneiden. B Kartoffeln mit Briihe tibergieRBen,
kurz zi lassen. Bohnen und Radieschen
jIEnterrUhren. 6 Frische Krauter fein
b unter den Salat heben. In einem

Teller a*r Schussel anrichten.
oy

ro Portion ca. 201 kca
 7gE-37gKH-1gF




Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

Bild auf Seite 6

Kartoffelwaffeln
mit Kriauterdip

4 Portionen - ca. 40 Minuten

300g Pellkartoffeln - 50g Butter - 1 TL Back-
pulver - 86 g Mehl - 125 ml Milch - 1 Schalotte
2 TL Salz - 150g Schmand - 100g Mager-
quark - 2 Eier - 1 EL Apfelessig - 1 Knoblauch-
zehe - 1 TL Senf - Salz, Pfeffer, Zucker

1 Schmand und Quark cremig riihren, mit Salz,
Pfeffer, Knoblauch, Essig, Senf und Zucker wiir-
zen. Schnittlauch hacken, unterriihren. 2 Kartof-
feln in kaltem Salzwasser aufsetzen, aufkochen
lassen, ca. 15-20 Min. kocheln lassen. 3 Scha-
lotte schélen, in feine Stlicke schneiden. In But-
ter glasig anschwitzen, abkuhlen lassen. 4 Was-
ser abgielRen, Kartoffeln in einer Schale aus-
dampfen lassen. Warm pellen, durch eine Kar-
toffelpresse driicken, mit einem Kochloffel cre-
mig schlagen. 5 Zwiebeln und Butter unterrih-
ren. Danach die Eier einzeln zugeben, kréaftig
verguirlen. 6 Mehl mit Backpulver mischen, zu-
sammen mit Milch unterriihren, alles mit Salz
abschmecken. 7 Waffeleisen erhitzen, die Kar-
toffelmasse portionsweise goldbraun backen.

Pro Portion ca. 352 kcal (1475 kJ)
9gE-31gKH-20gF

Kartoffel Kiichlein

4 Portionen - ca. 45 Minuten

600 g Kartoffeln (mehlig kochend) - 30g
Mehl - 1 Ei - 1 Eigelb - 4-5 Stangel frische
Petersilie - 50g Lachs - 50 g Krabben
frischer Dill - 2 Radieschen - 100g
Magerquark - Muskatnuss, Salz, Pfeffer

1 Kartoffeln in kaltem Salzwasser aufsetzen,
aufkochen lassen. Nach ca. 15-20 Min. abgie-
Ben, in einer Schissel ausdampfen lassen.
Warm pellen, mit einer Kartoffelpresse zu Puree
verarbeiten. 2 Mehl, Eier und gehackte Petersi-
lie zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen, zu einem homogenen Teig verkneten.
3 Die Masse mit feuchten Handen zu kleinen
Kichlein formen, in heiem Fett (mittlere Hitze)
von beiden Seiten ca. 2 Min. goldbraun braten.
Zum Warmhalten im Ofen bei 50°C ca. 5 Min.
ruhen lassen. 4 Quark glattrihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, gehackten Dill unter-
rihren. B Lachs und Krabben auf Kiichlein
verteilen und mit Dip servieren.

Pro Portion ca. 225 kcal (944 kJ)
14gE-29gKH-5gF
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Kartoffel Zucchini Frittata

4 Portionen - ca. 45 Minuten

400 g Kartoffeln (vorwiegend festko-
chend) - 1 Zucchini - 150g Tomaten (Mini
Rispen oder Cherry) - 6 Eier - 150 ml Milch
1 rote Zwiebel - 2 Knoblauchzehen - Salz,
Pfeffer, Muskatnuss - 100g Feta

1 Kartoffeln in kaltem Salzwasser aufsetzen,
ca. 10-15 Minuten kochen lassen. Mit kal-
tem Wasser abschrecken, ausdampfen las-
sen. 2 Zucchini abbrausen, in Scheiben
schneiden. Zwiebel schalen und in Schei-
ben oder Stlicke schneiden. Alles in einer
hitzebestandigen Pfanne mit etwas Olivendl
anschwitzen. 3 Knoblauch schélen, durch
eine Presse driicken, zu den Zucchini in die
Pfanne geben. Kartoffeln warm pellen, in

Scheiben schneiden und mit in die Pfanne
geben. Alles kurz anbraten, vorsichtig durch-
schwenken. 4 Eier mit Milch und Gewtirzen
verquirlen, Uber die Kartoffeln und Zucchini
gielen. B Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
stocken lassen. 6 Den Backofen auf Grill
stellen, vorheizen. Den Feta Kase auf der
Kartoffelmasse verteilen, die Pfanne ca.

10 Minuten auf dem oberen Rost in den
Ofen stellen. Nach einer kurzen Abkihlzeit
sollte sich die Frittata am Rand geldst haben
und sich aus der Pfanne entnehmen lassen.
7 Die Frittata mit frischer Petersilie belegen
und in Stiicke schneiden.

Pro Portion ca. 310 kcal (1299 kJ)
19gE-21gKH-15gF




WelfSer Spargel entfaltet sich unter
der Erde und wird gestochen, sobald
sein Kopf das Erdreich durchbricht.
Gruner Spargel vvachs hingegen



Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

Gekochter Spargel mit
Blitz Hollandaise und
Panko Schinken Crunch

4 Portionen - 40 Minuten

2 Eigelbe+4 Eier - 1 TL Créme Fraiche - 1 EL Apfelessig

1 EL WeiBwein - 2 EL Zitronensaft - 190g Butter (120g +
60g+10g)- 1 TL Senf- 800g weiRer Spargel - Salz, Pfeffer
1 EL Zucker - 80 g Panko Paniermehl - 100 g Pancetta

1 kleines Bund frische Petersilie

1 4 Eier ca. 8 Min. kochen, abschrecken. 2 Pancetta in einer Pfanne
anbraten, Panko Paniermehl zugeben und mit anrosten. 60 g Butter
zugeben. Mit Salz, Pfeffer wiirzen, alles vermischen. Abkuhlen lassen
und die gehackte Petersilie sowie 1 EL Zitronensaft unterheben. 3 Fur
die Hollandaise 120 g Butter erhitzen. Eigelbe, Créme Fraiche, Essig,
WeiBwein und Zitronensaft in einen Rihrbecher geben. Mit einem
Stabmixer verquirlen, dabei nach und nach die geklarte Butter zu-
nachst tropfenweise unterriihren. Den Rest langsam zugieBen, bis
eine homogene Malie entsteht. 4 Einen breiten oder hohen Topf mit
Wasser aufsetzen und erhitzen. Den Spargel mit 1 TL Salz, 1 EL Zu-
cker und einem Stich Butter zugeben. Das Wasser aufkochen lassen,
den Spargel etwa 10 Min. darin siedend kdcheln lassen.

Pro Portion ca. 664 kcal (2781 kJ)
21gE-23gKH-52gF

«)>

Spargelsalat
mit Quinoa & Edamame

4 Portionen - 25 Minuten + Wartezeit

7049 roter Quinoa - 250g Edamame - 6 Stangen griiner Spargel
8 Stangen weiller Spargel - 2560g Cherrytomaten - 1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe - 5-6 Stangel frische Petersilie - 50g Parmesan,
gehobelt - 1 EL Butter - 3 EL Sojasauce - 3 EL brauner Zucker

1 EL Wasser - 3 EL Olivendl - 2 EL Zitronensaft - Salz, Pfeffer

1 Weilken Spargel schélen, ggf. das holzerne Ende abtrennen. 2 Gri-
nen Spargel abbrausen, das untere Ende abtrennen. 3 Einen breiten
oder hohen Topf mit Wasser aufsetzen, aufkochen lassen. Butter, 1 EL
Zucker, 1 TL Salz zugeben, den weiBen Spargel darin ca. 1 Min. sieden
lassen. 4 Den griinen Spargel zugeben, weitere 2 Min. sieden lassen.
Spargel danach in Eiswasser abschrecken. B Ein Dressing aus Soja-
sauce, Ol, Zucker, Zitronensaft, Wasser, jeweils 1 Prise Salz und Pfeffer
zubereiten. 6 Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Knoblauchzehe in
feine Scheiben schneiden, zusammen mit den Tomaten und dem
Dressing vermischen, ziehen lassen. 7 Edamame nach Packungsanlei-
tung zubereiten. 8 Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen. Die doppelte
Menge Wasser mit 1 TL Salz aufkochen, den Quinoa zugeben und
etwa 15 Min. leicht kocheln lassen. 9 Spargel in mundgerechte Stlicke
schneiden, mit Tomaten, Dressing, Quinoa und Edamame vorsichtig
vermengen und servieren. Den Parmesan darUber verteilen.

Pro Portion ca. 370 kcal (1550 kj)
16gE-35gKH - 18gF

:1 i A

Spargelfnsche
VERARBEITEN SIE DEN SPARGEL

bestenfalls am Kauftag. Andernfalls wickeln
sie ihn in ein feuchtes Geschirrtuch und be-

wahren ihn im Kihlschrank auf. Frischen
Spargel erkennt man an den geschlossenen
Spargelspitzen und an feuchten Schnittstel-
len. AuBerdem quietsch der Spargel, wenn
man die Stangen aneinander reibt.
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Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

Erdbeeren Galette

4-6 Portionen - 25 Minuten + Wartezeit

450 g Mehl - 140 ml kaltes Wasser - 250 g Butter - 1 Prise Salz

6 EL brauner Rohrzucker - 1 Ei - 2560ml + 1 EL Milch - 1 Tite back-
fester Vanillepudding - 150 g Erdbeeren - 1 Tite (100 g) Mandeln,
blanchiert, gehobelt

1 Mehl, Salz und Zucker vermischen. Butter in Stlicken zugeben,
durchkneten. 2 Nach und nach Wasser zugielRen, weiter kneten bis ein
glatter Teig entsteht. 3 In Frischhaltefolie 1 Std. im Kihlschrank lagern.
4 Erdbeeren vom Strunk befreien, in Scheiben schneiden. 5 Backofen
auf 175 °C Ober-/Unterhitze aufheizen. 6 Pudding nach Packungsan-
leitung vorbereiten. 7 Teig in 4-6 Portionen aufteilen, rund ausrollen.
8 Je einen EL vom Pudding in der Mitte darauf verteilen, einen 3-4 cm
groBen Rand frei lassen. 9 Erdbeeren darauf verteilen, den Rand nach
innen einklappen. 10 Galette etwas 30 Min. im Ofen backen.

Pro Portion ca. 687 kcal (2877 kJ) - 20gE-106gKH - 17g F

Erdbeeren Tiramisu im Glas

4 Portionen - 20 Minuten + Wartezeit

500 g Magerquark - 250 g Mascarpone - 200 g Erdbeeren
15 g Agavendicksaft - 20 g Puderzucker - 3 ¢l Holunderbli-
tensirup - 1 Spritzer Limettensaft - 100 g Loffelbiskuit - 20 g
weiBe Schokolade oder Kuvertiire

1 Erdbeeren abbrausen, vom Strunk befreien. 2 150 g Erdbee-
ren und Puderzucker in einen Rihrbecher geben, mit einem
Stabmixer zu einem feinen Piree verarbeiten. AnschlieRend Ho-
lunderblitensirup und Limettensaft unterrihren. 3 50 g Erdbee-
ren in kleine Stiicke schneiden, mit 1cl Holunderblitensirup ma-
rinieren und ca. 10 Minuten ziehen lassen. 4 Magerquark mit
Mascarpone glattrihren, den Puderzucker unterriihren. 5 Loffel-
biskuit grob zerbrechen und in die Glaser fillen. 6 Einen Teil der
Quark-Mascarpone Masse darauf verteilen. 7 Das Erdbeer-Piree
mit den marinierten Erdbeerstiicken dartiber geben und mit ei-
ner Quarkschicht abschlieBen. 8 Mit einer Erdbeere und geras-
pelter weiBer Schokolade verzieren.

Pro Portion ca. 385 kcal (1613 kJ) - 12gE-42gKH -18gF



boni” BEEREN

Obstsalat mit
Holunderblitensirup

4 Portionen - ca. 00 Minuten + Ruhezeit

200g Erdbeeren - 150g Himbeeren - 100g Ananas
(frisch oder aus der Dose) - 150 g Blaubeeren - 2 Kiwi
120g Weintrauben - 4 cl Holunderbliitensirup - 2 cl
Limettensaft

1 Das Obst abbrausen, abtropfen lassen. Die Kiwi schalen.
Alles in mundgerechte Stiicke schneiden. 2 Das geschnit-
tene Obst in eine Schissel geben. Den Sirup mit dem
Limettensaft mischen und vorsichtig unterriihren. 3 Das
Obst nun ca. 2 Stunden im Kihlschrank marinieren lassen.

Pro Portion ca. 149 kcal (625kJ)-2gE-27gKH-1gF

No Bake Cheesecake mit Beeren

8 Portionen - 20 cm Backform - 00 Minuten

250g Magerquark - 200 ml Sahne - 300 g Doppelrahm Frisch-
kase - 2 Beutel Gelatine Fix - 50 g Puderzucker - 300 g frische
Beeren - 1 Beutel Tortenguss (Erdbeer-Geschmack) - 150 g Hafer-
kekse - 50 g Butter - Backpapier

1 Die Kekse mit einer Kiichenmaschine zerkleinern. Die flissige Butter
hinzugeben, gut vermengen. 2 Die Keksmasse auf den Boden einer mit
Backpapier ausgelegten Backform geben, alles fest andriicken. Fir ca.
/2 Stunde in den Kihlschrank geben. 3 100 g Beeren mit einem Mixer
zu Plree verarbeiten. & In der Zeit den Quark mit dem Frischkase glatt-
rihren. Mit einem Handruhrgerat ca. 1 Min. verquirlen und wéhrend-
dessen Gelatine fix einrieseln lassen. Die Sahne steifschlagen und unter-
heben. Danach den Puderzucker dazugeben. 5 Die Masse in die Back-
form auf dem Keksboden verteilen und das Beeren-Plree leicht einriih-
ren. 6 Das restliche Piiree als Belag verteilen. Den Kuchen tber Nacht
in den Kuhlschrank geben. 7 Die Erdbeeren vierteln, mit den restlichen
Beeren auf dem Kuchen verteilen. 8 Roten Tortenguss, nach Packungs-
anweisung, zubereiten und dartiber geben. TIPP: Das Obst-Guss-Top-
ping erst eine Stunde vor dem Verzehr auf den Kuchen geben.

Pro Portion ca. 370 kcal (1551 kJ) -10gE-20gKH - 28 g F
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Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de; Adobe Stock/Lurii Kachkovskyi; pixabay/anlie



Beeren Smoothie

4 Portionen - ca. 10 Minuten

15049 Bio Naturjoghurt - 50 ml Buttermilch - 2 EL
Agavendicksaft - 100g Himbeeren - 200g Erd-
beeren - 100 g Heidelbeeren - 300 g weitere Beeren
/2 Banane - 1 TL Leindl - 1 Spritzer Limettensaft

1 Die Beeren abbrausen und abtropfen lassen.

Die Banane schélen und in Stiicke schneiden. Pro Portion

2 Alle Zutaten in einen Mixbecher geben, ca. 107 kcal (447 kJ)
kraftig mixen und in ein TrinkgefaRk gieRen. 3gE-15gKH-2gF
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BBQ-Sauce

12 Portionen - 15 Min. + 25 Min Kochzeit
400 ml passierte Tomaten - 200 ml Malzbier
1 Apfel - 2 rote Zwiebeln - 1 EL Rapsol

2 Knoblauchzehen - 4 EL brauner Zucker

1 Lorbeerblatt - 60 g getrocknete Aprikosen
1 EL Paprikapulver (gerduchert) - 1 TL Salz,
2 TL Pfeffer - 1 TL Worcester Sauce

1 Spritzer Tabasco - 2 TL Kreuzkimmel
Chilipulver - 3 EL Apfelessig - 1 TL Stérke

1 Die Aprikosen in Stiicke schneiden. Den
Knoblauch und die Zwiebel schalen und in
Stiicke schneiden. 2 Den Apfel schalen, das
Gehause entfernen und in Stiicke schneiden.
3 Alles in einem heiBen Topf mit Ol an-
schwitzen. 4 Den Zucker zugeben und kara-
mellisieren lassen. Mit Essig und Malzbier
abldschen und die passierten Tomaten zu-
gielen. b Das Lorbeerblatt und die anderen
Gewdrze zufligen und alles ca. 25 Minuten
einkocheln lassen. 6 Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und evtl. Zucker abschmecken.

7 Starke in etwas Wasser auflosen und in
die Sauce gieBen. Einmal kraftig aufkochen
und dabei verriihren. 8 Die BBQ-Sauce nun
in Einmachglaser o.a. fillen, abkihlen lassen
und im Kihlschrank lagern.

Pro Portion ca. 65 kcal (271 kJ)
1gE-11gKH-1gF

ORIGINAL

HALLGUMI

GRILLKASE AUS ZYPERN

U Burger Pattin

Greco

Halloumi

Burger Patties. Grillkase aus Zypern
fiir Cheese Burger. Zubereitung auf
dem Grill oder in der Pfanne.

Je 200-g-Packung

(1 kg 18.95)

3.79

® Der Klassiker grj_tér_ d
Salaten. Man findet ihn

' fast weltweit in’

. unterschiedlichen!
. Qualitaten, - '

Gegrillter Caesar Salat

4 Portionen - ca. 25 Minuten

8 kleine Romersalatherzen - 4 Scheiben Voll-
korntoast - 12 Kapernapfel - 6 kleine Toma-
ten - 200 g getrocknete Tomaten - 6 Schei-
ben Bacon - 200 g Bio Naturjoghurt - 100 g
Mayonnaise - 1 Knoblauchzehe - 1 TL mittel-
scharfer Senf - 1 TL gekornter, stiBer Senf

2 EL Parmesan - Salz, Pfeffer, Paprikapulver
2 TL brauner Zucker - 1 EL Zitronensaft

1 Ein Dressing aus Mayonnaise, Joghurt,
Senf, gepresster Knoblauchzehe, Parmesan,
1 TL Zucker, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
zubereiten. 2 Die Salatherzen halbieren und
mit Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und

einem TL Zucker marinieren und auf den
Grillrost legen. Bei mittlerer Hitze etwa 2-3
Minuten anrosten. 3 Die Bacon Scheiben auf
einer Plancha o.a. langsam bei mittlerer Hit-
ze knusprig braten. 4 Die Vollkorntoastschei-
ben in dem Fett vom Bacon von beiden Sei-
ten knusprig braten und anschlieRend in
kleine Wiirfel schneiden. b Die getrockneten
Tomaten sowie die frischen Tomaten in klei-
ne Stucke schneiden. 6 Die Salatherzen auf
einer Platte anrichten und die Ubrigen Zuta-
ten darauf verteilen.

Pro Portion ca. 566 kcal (2371 kJ)
25gE-35gKH-34gF



bori” GRILLEN LA e

Focaccia mit getrockneten
& frischen Tomaten

8 Portionen - 30 Minuten + Wartezeit
275g Mehl - 109 frische Hefe - 5 g Meersalz - 2 EL Olivendl

40 ml lauwarme Milch - 110 ml lauwarmes Wasser - 1 EL Zucker
100 g getrocknete Tomaten - 100 g Tomaten

Develey

Grillsaucen

Diverse Sorten.

Je 250-ml-Squeezeflasche
(117.16)

1 Die Hefe in der Milch mit dem Zucker verquirlen und 10 Minu- 1.79

ten gehen lassen. 2 Das Mehl in eine Riihrschiissel geben. Die
Milch mit der Hefe zugeben und zusammen mit Wasser, Ol und
Salz ca. 10 Minuten verkneten. 3 Den Teig nun in eine geodlte
Form geben und zugedeckt ca. 1 Stunde an einem warmen Ort
gehen lassen. 4 Den Teig dann nochmals durchkneten. Die ge-
trockneten Tomaten und den gehackten Rosmarin zugeben und
einkneten. B Den Teig nun auf einem Backblech oder in einer Guss
Pfanne auslegen, mit Olivendl bestreichen und die Tomatenschei-
ben darauf verteilen. 6 Den Teig etwa 20 Minuten bei 200 °C
Ober- und Unterhitze backen oder bei 200 °C auf dem Grill Rost in
der Gusspfanne backen.

Pro Portion ca. 184 kcal (771kJ) -4gE-29gKH-4gF

Ergalla

Aioli Knoblauch
Creme

Diverse Sorten.
Je 200-g

(1 kg 12.45)

2.49

Block House
Grillsaucen
Diverse Sorten.
Je 240-ml-Flasche
(1116.63)

3.99

0 0 0 0000000000000 00000000000000 00

Kithne

Made for Meat/
Veggies- und Meat-
Grillsaucen

Diverse Sorten. Echtes

Rewe
Bio Zuckermais
Aus Bayern.

Je 4009 Grillvergntgen fir jeden
(1kg 4.98) Geschmack.
1.99 Je 235-g-Flasche

(117.19)

1.69

Duni Du_ni"
Paper + Design BELOh;’app-
g/:)r'::;;tten Einfarbige _
~Sommer” Pappbecher in
Sortiert, S(_:hijnem Rot_ als
33 x33cm. Tischdekoration
j fir die Grillsessi-
P on. Fur kalte und
o o1 warme Getranke
2.99 geeignet. Rot,
je 10er Packung.
500-ml-Becher
Diverse Varianten, (Stiick 0.26)
in allen Markten 259

erhaltlich.

© © © 0 00 000000000000 0000 0000000000000 0000000000000 000000
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Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de; pixabay/ha1 10k; Adobe Stock/New Africa
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Pillen
Power

Ernahren wir uns richtig und bekommt
unser Korper genug Nahrstoffe, die er fur
eine optimale Funktion braucht?

in der vorgesehenen
osierung kann man seinen|
Korper fit und widerstands-

er bewusst und sensibel mit dem Uberangebot an Nahrungs-

mitteln, dem wir uns heute ausgesetzt sehen, umgeht und
seine Gesundheit und das eigene Essverhalten gelegentlich auf den
Prifstand stellt, hinterfragt sicherlich auch, ob viel auch gut ist. Je nach
individuellem Essverhalten ist es ohne Weiteres leicht, sich ausreichend
mit den Makronahrstoffen Eiweil, Kohlenhydraten und Fetten zu ver-
sorgen. Verhungern wird in den westlichen Industrienationen keiner,
aber wie sieht es mit den Mikronahrstoffen wie Vitaminen, Mineralien
und Spurenelementen aus? Sie tragen in erster Linie dazu bei, dass
man gesund und vital bleibt, férdern die optimalen Stoffwechselprozes-
se, die Denkleistung und schitzen vor Krankheiten. Sie sind in frischen
Produkten, die schonend zubereitet oder roh gegessen werden, teils
ausreichend vorhanden. Wo man sie jedoch fast gar nicht findet, ist in
Fertigprodukten mit einem hohen Verarbeitungsgrad. Die Convenience
Produkte, die in der heutigen Zeit dem mangelnden Zeitbudget und der
Geschwindigkeit von taglichen Abldaufen geschuldet sind, flihren oft zu
einseitiger Erndhrung mit eingeschranktem Nahrstoffspektrum. Sie sind
nur eines: Sattmacher. Hinzu kommt, dass sie mit reichlich Zucker ver-
sehen sind, somit sind sie auch Dickmacher und verantwortlich fir eine
Vielzahl von Krankheiten wie Diabetes, Krebs und andere Malaisen.

Naturliche versus synthetische Priparate

Doch wie kann man sich davor schiitzen, in einen Mangelzustand zu
kommen, wenn man zu den Liebhaber:innen von Fertigpizza, Tuten-
suppen und StRspeisen und somit zu den klassischen Naschkatzen
gehort? Die "Nationale Verzehrstudie II' vom Bundesministerium fiir
Erndhrung hat ermittelt, dass tber 80 % der Menschen in Deutsch-
land nicht ausreichend mit Vitaminen versorgt sind. Ein Tipp, das zu
andern, ist die Faustregel, jeden Tag jeweils fiinf Portionen Obst und
Gemuse zu essen, entweder zwei verschiedene jeweils Handvoll gro-
Be Portionen Gemuse und drei Portionen Obst oder umgekehrt. Sollte
das nicht gelingen, obwohl das im Sommer gar nicht so schwer ist,
kann man nattrlich ein bisschen nachhelfen. Nahrungserganzungs-
mittel konnen da ansetzen, wo Zeitmangel, Kochlaune und Ideen-
reichtum bei der Kiihlschrankbefiillung etwas reduziert ist oder wenn
man noch mehr Gutes fur Kérper und Geist tun will. Hier sollte man je-
doch nicht wahllos ins Regal greifen und sich bevorraten, sondern be-

Fotos: Adobe Stock/sosiukin, Dragana Gordik
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sonnen beim Einkauf vorgehen. Es gibt mittlerweile ein breites Ange-
bot an Anbietern fir Nahrungserganzungsmittel auch in den Regalen
der Lebensmittelhandler. Wir konzentrieren uns hier erst einmal auf
Anbieter natirlicher Nahrungserganzungsmittel, die auf besonders
schonende Weise maoglichst aus naturbelassenen Rohstoffen gewon-
nen werden. Sie enthalten meist alle wertvollen Inhaltsstoffe wie Vita-
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Viltumine,

» »
mine und Mineralstoffe in ihrer urspriinglichen %ﬂm@m
Form. Anders als synthetisch im Labor hergestell-

te Nahrungserganzungen, bei denen unter Ein-

satz von Technik und chemischen Wissen spezi- e@m@
elle Substanzen nachgebildet werden, werden

nattrliche Nahrungserganzungsmittel direkt aus Pflanzen gewonnen. Sie
haben den Vortell, dass die Pflanzen je nach Wachstumsphase optimale
Konzentrationen von Mikronahrstoffen festlegen und produzieren und in
komplexen Strukturen optimal miteinander verbinden.

Den Korperfunktionen auf die Spriinge helfen

So fehlt z.B. kiinstlich hergestellten Vitamin C-Praparaten der natirliche
Vitamin-C-Komplex mit allen Vor- und Zwischenherstellungsstufen, pflanzli-
chen Enzymen, Pflanzenbegleitstoffen und Vitaminoiden. Besonders die im
pflanzlichen Nahrungserganzungsmittel enthaltenen natirlichen Enzyme
optimieren die Vertraglichkeit des Préparats, erhéhen die Wirkdauer und
unterstltzen die gesunde Resorption im menschlichen Organismus. Acero-
la Pulver bietet mit seinem ausgesprochen hohen Vitamin C Gehalt diese
positiven Verbindungen und wird oft in Kapselform angeboten. Fur das
Plus an Unbedenklichkeit sind Biopraparate besonders zu empfehlen. Das
Angebot an unterstitzenden, naturlichen Vitaminen und Mineralstoffen ist
enorm. Je nachdem, was man unterstiitzen mochte, gibt es spezielle Vita-
mine fir die Immunabwehr, den Stoffwechsel, Herz- und Kreislaufgesund-
heit, Haut, Haare, Nagel oder fiir die Nerven. Kombipraparate enthalten
gleich mehrere wichtige Stoffe. Halt man sich an die Dosierungsempfeh-
lungen, kann man das Produkt nicht Gberdosieren. Schauen Sie doch mal
bei uns ins Regal und liberzeugen Sie sich selbst.
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BASTELSPASS ¢
zoum Veiwschenken & Dekovivern

Eine Ringschale aus Modeliermasse ist eine einfache und schone Méglichkeit,

um Schmuckstiicke und kleine Gegenstidnde aufzubewahren.

fiir besondere Anlésse vx{ie
Verlobungen oder Hochzeiten.

HANDTUCHHALTER

Sie brauchen: Holzperlen in verschiedenen GroBen sk Baumwollseil

Schere *k Kleber % Lederband = Lineal % Schraubhaken

So geht’s: 1 Schneiden Sie das Baumwollseil auf die gewiinschte Lange
fur den Handtuchhalter ab. Wir empfehlen etwa 25-30 cm Lange. 2 Fadeln
Sie die Holzperlen auf das Band auf und gestalten Sie sie nach Ihrem Ge-
schmack. 3 Wenn Sie gentigend Perlen aufgefadelt haben, knoten Sie das
Ende zusammen. 4 Schneiden Sie ein Stiick Lederband ab, das lang genug
ist, um einen Haken zu bilden, um den Handtuchhalter aufzuhangen. Wir emp-
fehlen etwa 10-15 cm Lange. 5 Falten Sie das Stiick Lederband in der Mitte
und kleben Sie die Enden zusammen, um den Haken zu bilden. 6 Hangen

Sie den Handtuchhalter auf den Schraubhaken und Sie sind fertig!

SCHMUCKABLAGE

Sie brauchen: Modelliermasse (z.B. Fimo, Sculpey) % Acrylfarben
Pinsel *k Goldfarbe % Messer *k Kleber % Backblech ¢ Backofen

So geht’s: 1 Formen Sie die Modelliermasse zu einem flachen, runden

Stiick. 2 Mit einem Messer schneiden Sie vorsichtig einen Kreis aus der Mitte des
Stiicks heraus. Achten Sie darauf, dass der Rand gleichmaRig und nicht zu dinn
ist. 3 Die Modelliermasse auf ein Backblech legen und nach Anweisung backen ,
vollstandig abkiihlen. 4 Bemalen Sie die Modelliermasse mit Acrylfarben in lhrer
Wounschfarbe oder Wunscheffekt. Lassen Sie die Farbe trocknen und tragen Sie
dann den Goldrand auf. 5 Wenn die Farbe vollstandig getrocknet ist, tragen Sie
Kleber auf den Rand der Schale auf. Verwenden Sie dafir einen Kleber, der fir
Modelliermasse geeignet ist. & Lassen Sie alles tiber Nacht durchtrocknen.

7 |hre Ringschale aus Modelliermasse ist jetzt fertig und bereit fiir den Einsatz.
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Holzleisten (Lange und Breite nach Wahl)
gekaufte Buchstaben aus Holz *k Kleber (z.B. Holzleim)
Schere %k Lineal %k Bleistift *k Schleifpapier *k Farbe oder Beize
(optional) *k Schrauben und Diibel % Bohrer

/ Zunachst sollten die Holzleisten in der gewiinsch-
/ ten GroRe zugeschnitten werden. Wenn die Leisten nicht schon die
// s gewlnschte Farbe haben, kénnen sie nun auch farblich behandelt

~2 werden, indem man sie beispielsweise mit Farbe oder Beize bemalt.
e Lassen Sie die Farbe oder Beize dann gut trocknen £ Messen Sie den
Abstand zwischen den beiden Befestigungspunkten der Buchstaben
auf der Leiste und markieren Sie diese Punkte mit einem Bleistift.
Nehmen Sie die gekauften Buchstaben und legen Sie diese auf
die Leiste. Richten Sie die Buchstaben aus, bis sie perfekt positioniert
sind. Zeichnen Sie dann leicht mit einem Bleistift um die Buchstaben
herum, um deren Position zu markieren. 4: Entfernen Sie die Buchsta-
ben und tragen Sie auf der markierten Flache Kleber auf. Dann plat-
zieren Sie die Buchstaben auf den markierten Stellen auf der Leiste.
Lassen Sie den Kleber trocknen und entfernen Sie ggf. Gberschis-
sigen Kleber mit einem feuchten Tuch. ©® Bestimmen Sie nun die Po-
sition der Leiste an der Wand und bohren Sie entsprechende Locher
in die Wand. Setzen Sie die Dibel ein und schrauben Sie die Leiste
an der Wand fest. Das Letterboard ist nun fertig und kann aufgehangt
werden. Achten Sie darauf, dass die Befestigungsmaterialien fir das

Fotos: Adobe Stock/reichdernatur, natikka, Wellnhofer Designs

Gewicht der Leiste und der Buchstaben ausreichend stabil sind.
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