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Spr|t2|ger Spritz mal anders oder doch
lieber ein leichter, erfrischender Sommerweln

Einfach kann jeder — wir zeigen besondere &
Grillvariationen und tolle Beilagen ) :
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Liebe Leser:innen,

wir sind mittendrin in der geselligsten aller Jahres-
zeiten, denn im Sommer geht es, dank vieler stim-
mungsvoller Momente draufSen, in der Natur, dem
Garten, Balkon oder im Restaurant oft zwangloser
und spontaner zu, als sonst. Was liegt da naher,
als schnell in das boni Center zu huschen und ein
bisschen etwas fur den kleinen Hunger am Abend
oder den Besuch von Freunden und Familie einzu-
kaufen. Und genau dafiir haben wir wieder eine
schone Rezeptauswahl flr Sie getroffen. Raffinier-
te Grillrezepte und ganz besondere und schnell
zuzubereitende vegetarische Gerichte mit den
wunderbaren Gewurzen aus dem Orient sind viel-
leicht eine willkommene Anregung fur alle, die ne-
ben Wirstchen und Kartoffelsalat mal etwas Ab-
AKTUELLES wechslung auf dem Tisch brauchen. Vielleicht
haben Sie auch Lust, sich selbst mal mit etwas Be-
sonderem zu verwohnen oder etwas Kreativitat in
die Wahl des Drinks zu stecken? Vom alkoholi-
schen Angebot bis hin zur kleinen Saftkunde wer-

04 Dboni aktuell Der Blick ins Saftregal
Mit halloWIT wissen, was los ist
14 Silisser Sommer
Abwechslungsreiche Nachspeisen

05 Leserservice/ Sudoku den Sie hier fundig. Ich wunsche lhnen fur die
Ihre Fragen rund um kommende Zeit ausreichend sonnige und launige
den Genuss : : Sommertage fur sich und lhre Lieben und ganz

Orientalische Rezepte besondere Genussmomente.
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i MARKT

06 Der Grill ruft . Herslichst Ihr
Empfehlungen vom Grillmeister 20 Summerdr!nks ) )

Spritzigr Spritz und frische Weine (

Ulrich Mazurek
Geschdftsflihrer boni Center
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boni” AKTUELL

ennen Sie schon hallowIT? Bei halloWit handelt es sich

um einen neuen erfrischenden und informativen
Stadtteil-Blog Uber Witten, der auf allen einschlagigen digitalen
Kanalen die Besucher:innen auf dem Laufenden halt Uber das,
was wichtig ist und vor allem das, was man wissen mochte. Ob
Webauftritt, Instagram oder Facebook, der Ruhrtal-Verlag und
Betreiber von halloWit recherchiert und bereitet fur alle User und
Follower genau das auf, was die Wittener so umtreibt. Da geht es
von klassischen politischen, wirtschaftlichen und gesellschaftli-
chen Nachrichtenmeldungen Uber Veranstaltungshinweise im
Bereich Freizeit, das ortliche Sportgeschehen, karitative Meldun-
gen und Spendenaktionen bis zu einer perfekten Terminuber-
sicht Uber das, was demnachst bei lhnen um die Ecke so ansteht,
damit Sie garantiert nichts verpassen. Ab sofort bereichert eine
Aufnahme von interessanten Themen aus dem boni Center den
digitalen Auftritt. Tolle Aktionen im gut besuchten boni Center
werden genauso angekindigt wie aktuelle Nachrichten und sai-
sonale Highlights. Durch die inhaltliche Ausspielung der Themen

Das Team vom boni Center
freut sich Uber die
Kooperation. Ab jetzt sind
alle Neuigkeiten schnell ver-
fligbar und wer weiss, viel-
leicht ist hallowit genau das
richtige Medium fiir Sie, um
immer aktuell zu sein.

Uber unterschiedliche Plattformen erreicht man so auch ein gro-
Res Publikum, denn nicht jeder ist Instagram-Follower oder Face-
book-Nutzer. Schauen Sie doch demnachst mal rein und verpassen
Sie nichts mehr, wenn es um Neuigkeiten in und um Witten herum
geht. Dafuir scannen Sie einfach den untenstehenden QR-Code und
schon sind Sie immer aktuell.

WEBSITE
www.hallowit.de/

INSTAGRAM FACEBOOK
www.instagram.com/ www.facebook.com/
hallowit.de/ hallowIT.de
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Ah s Wassar
Die Freibadsaison ist
ertiffnet

Im Annener Freibad kann wieder nach
Herzenshist gespie, gepianschl tind
geschwommen werden, Sei...

sramwenke
flingy

1 News und Magazine aus und far Witten

Wontag, 20 hiai 4024
| Kurzzeitiger Alarm an der Ruhrl

Im Wasser des Flusses an der Massstelle in
Hartingen harte das Landssamt fir Natur,
Umwelt und Verbraucharschutz (LANUV)
Mine April eine stark erhhia Konzenwation .

Fotos: boni, Adobe Stock/ kuvona

boni” SERVICE

lhre Fragen rund
um den Genuss

Anja Kaiser, Ernihrungsberaterin

Frau Defne Demir:

Liebe Frau Kaiser, mein Kind isst kaum Ge-
miise. Wie kann ich trotzdem dafiir sorgen,
dass es sich vitaminreich erndhrt?

Liebe Frau Demir. Da gibt es einige Tipps, die
Sie mal ausprobierern sollten. 1. Geben Sie
lhrem Kind die Moglichkeit, beim Einkaufen
oder Kochen mitzuhelfen: Wenn Kinder in den
Prozess eingebunden sind, sind sie oft eher
bereit, neue Lebensmittel auszuprobieren.

2. Experimentieren Sie mit verschiedenen Zu-
bereitungsarten, wie z. B. roh, gedunstet, ge-
braten oder puriert. Manchmal mogen Kinder
bestimmte Gemusesorten in einer anderen
Zubereitungsform mehr. 3. Verstecken" Sie
Gemduse in anderen Gerichten, die Ihr Kind
bereits mag, wie Suppen, SoRen oder Auflau-
fen. &.Variieren Sie Gerichte.

So lieben es
die Kids

Hier ein paar Vorschlage:
Gemiisepfannkuchen: Mischen Sie fein ge-
hacktes Gemuse, wie Spinat, Paprika oder
Zucchini, in den Pfannkuchenteig fur eine
gesunde und leckere Variante.
Gemiise-Wraps oder Rollen: Wickeln Sie
Gemuse wie Gurken, Karotten, Avocado und
Spinat in Tortillas oder Wraps und servieren
Sie sie als Fingerfood.
Gemiise-Smoothie-Bowls: Bereiten Sie
Smoothie-Bowls mit einer Vielzahl von Top-

pings wie frischem Obst, Nussen und Samen zu.

Gemiise-Obst-Smoothie-Popsicles: GieRen
Sie Smoothie-Mischungen in Eisformen.
Gemiise-SpieBe: Stecken Sie bunte Gemiise-
stucke auf SpieBe und servieren Sie sie mit
einem leckeren Dip, wie Hummus oder Jo-
ghurtsoRe. Die Gemusespielse konnen natur-
lich auch gegrillt werden.

Gemiise-Pizza: Verwenden Sie Gemiise wie

Paprika, Pilze, Tomaten und Zucchini als Be-
lag fur Pizza.

Gemiise-Nudeln: Verwenden Sie einen
Spiralschneider, um Gemuse wie Zucchini,
Karotten oder Kurbis in Nudelform zu
bringen und sie mit einer leckeren Sof3e
zu servieren.

5. Haben Sie Spal beim Zubereiten und Ver-
packen, indem Sie Formen aus Gemuse
schneiden oder es in lustige Behalter packen.
6. Seien Sie geduldig: Es kann einige Zeit dau-
ern, bis sich die Essgewohnheiten lhres Kindes
andern. Geben Sie ihm Zeit, sich an neue
Lebensmittel zu gewohnen, und loben Sie

es, wenn es neue Dinge ausprobiert.

Und das Wichtigste: Seien Sie Vorbild!
Das was Sie authentisch lhrem Kind
vorleben, wird Ihr Kind lhnen nachmachen.
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Sudolw

Mitmachen
& gewinnen

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

ZAHLEN 1 BIS 9 SO AUS, 9

DASS IN JEDER ZEILE UND SPALTE
SOWIE IN JEDEM 3x3-FELD

DIE ZIFFERN NUR EIN EINZIGES

MAL VORKOMMEN. 8

Leserfrageanewinnspiele Haben Sie Fragen rund um Rezepte, Haushalt oder den boni Markt?
Oder mochten Sie an einem Gewinnspiel teilnehmen? Dann schreiben Sie mit Stichwort (,Leserfrage” bzw.

»Sudoku”) und Adresse an: boni Kundenmagazin, Postfach 200143, 42201 Wuppertal, per Fax an: 02 02/5 5126-9 02
oder per E-Mail an: magazin@boni-center.com. 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 Angehorige 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 Spezialitaten aus unse-
rem Sortiment oder von unseren Fein-
kost- und Frischetheken zu verwohnen!

boni”

® Einkaufsgutschein

50.- Euro (fnfzig U

Wenn Sie teilnehmen mochten, l6sen Sie
einfach das Sudoku und schicken Sie uns die
eingekreiste Losungszahl (Adresse siehe links).

Einsendeschluss 31. Oktober 2024



Beml’” GRILLEN

VOM BONI-GRILLMEISTER EMPFOHLEN:

» Das Tomahax/vk 1§,6€1n dlck geschriitteneé
Entrecdte bzw. Ribeye-Steak und macht zu-
nichst einmal viel Elndruck wenn das gut ein
Kilogramm schwete Steak auf dem Grill liegt «

@

IST DIE PERFEKTE
LEICHTE BEILAGE

Thunfischsteaks grillen -
., innen rosa-rot und aufien
leicht gerdstet. Scmmeckt
I naturbelassen oder mariniert.

Gegrillter Thunfisch natur oder mariniert

1 Portion - ca. 12 Minuten weitergaren. Die Kerntemperatur sollte in

1 Thunfischsteak 3-4 cm dick geschnitten etwa 50 Grad betragen, dann ist das Steak me-
grobes Salz und Pfeffer aus der Miihle. Fiir dium gegart. & Vor dem Servieren mit Olivenol
die Marinade: 1 EL Sojasauce « 1 TL Balsa- bestreichen und mit grobem Salz und Pfeffer
mico + 2 Knoblauchzehen « 3 EL Olivenol aus der Mihle wiirzen.

Salz und Peffer

Mit Marinade: 1a Knoblauch fein hacken, 2a
1 Den Thunfisch in dicke Scheiben schnei- mit SojasoRe, Balsamico, Ol, Salz und Pfeffer
den, damit sie nicht so schnell durchgaren. vermengen. 3a Das Steak damit grof3zugig be-
2 Den Grill auf 300 Grad vorheizen und dann streichen und eine Stunde im Kuhlschrank zie-
das Steak von beiden Seiten jeweils circa hen lassen. Danach noch ein wenig bei Raum-
eine Minute garen. 3 Das Thunfischsteak bei temperatur ruhen lassen und anschlieBend
indirekter Hitze noch einmal vier Minuten auf dem Grill, wie vorher beschrieben grillen.

Pro Portion ca. 491 kcal (2.051kJ) - 53 gE-3,2gKH-30gF
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GUT ZU WISSEN!

Die Paella ist eigentlich ein spanisches Reisgericht aus
Valencia und Katalonien, wird aber regional unter-
schiedlich zubereitet. Am Meer reicht man sie oft mit
beiden Komponenten, Fleisch und Meeresfriichten.

Das kostliche Baguette,

das immer passt

4 Portionen - ca. 30 Minuten + Ruhezeit
1/2 Wiirfel frische Hefe « 1 TL Zucker « 750 ml
lauwarmes Wasser « 900 g Mehl « 1 EL Salz

4 Portionen - ca. 90 Minuten + Ruhezeit 1 Hefe und Zucker in Wasser aufldésen. 2 Mehl und

500 g Hahnchenfleisch - 400 g Kaninchenfleisch - 150 g Schweinefilet « 100 g Tinten- Salz hinzugeben und mit einem Kochloffel zu ei-

fischringe « 6 Miesmuscheln - 200 g Garnelen - 400 g Paellareis « 4 Artischockenherzen nem klebrigen Teig verruhren. 3 Teig circa

aus der Dose * 3 Tomaten * 100 g Erbsen « 100 g Saubohnen - 1 Paprikaschote rot 2 Stunden abgedeckt ruhen lassen. & Auf einer

3 Knoblauchzehen « eine Zitrone - gehackte Petersilie » 1 TL Paprikapulver « 5 Safran- dick bemehlten Arbeitsplatte den Teig in 4 Stiicke

faden - 100 ml Olivendl - 1.400 ml Wasser - Salz und Pfeffer portionieren, auf eine Baguetteform geben und
diagonal leicht einschneiden. 5 Im vorgeheizten

1 Das Fleisch in kleine Stlicke schneiden. Tomaten wirfeln und Paprika in kleine 2 cm gro- Backofen bei 240 °C Umluft etwa 20 Minuten ba-

Re Stlcke schneiden. 2 Ol in der Eisen- oder Gusspfanne auf dem Grill erhitzen. Fleisch cken. Eventuell Dampfzugabe oder

zugeben und bei mittlerer Hitze braten, bis es gut angebraten ist und die ersten Rostaro- Wasserschussel mitin das Ofenrohr geben.

men freigesetzt werden. 3 Paprika, Erbsen und Bohnen zum Fleisch geben und mit anbra-

ten. & Den Reis und das Wasser hinzufigen und warten, bis es kocht. 5 Miesmuscheln,

Garnelen, Tintenfischringe, Knoblauch, Paprikapulver, Petersilie, Safran, Salz und Pfeffer

zufligen. 6 Die Hitze reduzieren, indem man die Paella entweder am Rand oder bei einem

Gasgrill auf niedriger Stufe leicht kocheln lasst. Die gesamte Paella noch etwa 10 Minuten

weiterkocheln lassen. Der Reis muss kornig sein und darf nicht verkochen. Anschliellend vom

Grill nehmen und 10 Minuten ruhen lassen. Vor dem Servieren mit Zitronenscheiben garnieren.

Pro Portion ca. 853 kcal (3.580kJ) - 83,7gE-48,1gKH-34,8gF

| Gegrillte Kebab-

/

I 5_"' | Hihnchen-Spiefe

/'l 1’500 g Hiihnerbrust « 4 EL Olivendl « 1 EL Papri-
~ kagewiirz gerauchert - 1 TL Kreuzkiimmel
1 Prise Cayennepfeffer « 2 Knoblauchzehen
glatte Petersilie « 1 Prise Chili-Flocken - Salz
und Pfeffer « 4 bunte Paprika ¢ 2 Zwiebeln. Fiir
den Dip: 250 g Feta * 150 g griechischer Joghurt
Saft einer halben Zitrone « 1-2 EL Honig * 2 TL
Paprikagewlirz « 1/2 TL Cayennepfeffer - Salz
und Pfeffer.




bori” GRILLEN

Gegrillter Halloumi
mit Petersilien-Walnuss-Pesto

2 Portionen - ca. 15 Minuten

1 Paket griechischer Halloumi ¢ Chilipulver - Oregano - Salz und Pfeffer
2 Bund Petersilie - 2 Handvoll Walnusskerne « Saft von "2 Zitrone

2 Knoblauchzehen « 100g Pecorino - 100ml Olivenol « 2 TL Salz

Zubereitung Pesto: 1 Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Stiele ent-
fernen. Knoblauch schalen und klein schneiden. 2 Alle Zutaten in eine
Schissel geben, mit 2 TL Salz wiirzen und den Kase darlberbroseln. Das Ol zu-
gieBen und alles purieren. 3 Zum Schluss das Pesto mit Salz abschmecken.
Halloumi grillen: 1 Den Halloumi aus der Verpackung nehmen, von beiden
Seiten mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und Oregano wirzen. 2 Auf den Grill legen
und von beiden Seiten 3 Minuten goldbraun grillen, am besten auf Alufolie.
AnschlieBend mit Petersilien-Walnuss-Pesto garnieren und servieren.

mal anders
mit Salsiccia

mit Salsiccia
und Spiegelei

4 Portionen - ca. 20 Minuten

4 Burger-Buns - 4 Salsiccias * 4 rote Zwie-
beln - 4 Eier » 3 mittelgroRe Tomaten
1groRe rote Paprika * 100 g Rucola - Burger-
sauce « Ketchup

1 Tomaten in dinne Scheiben, Paprika in
breite Streifen schneiden. Zwiebeln schalen
und in groBe Ringe schneiden. 2 Rucola wa-
schen und leicht abtrocknen. 3 Salsiccias
der Lange nach halbieren und auf den Grill
legen. Paprikastreifen und Zwiebelringe in
einer Grillschale auf den Grill geben. & Bur-
ger-Buns aufschneiden und ebenfalls auf
der nicht so heilRen Grillzone anrosten.

5 Entweder auf dem Grill, in einer Pfanne
oder auf einer gusseisernen Platte, alterna-
tivin der Pfanne auf dem Herd, die Spiegel-
eier braten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
6 Wenn alles gar und optimal gerostet ist,
das Burgerbrotchen mit Ketchup, dann Sal-
siccia, Rucola, Tomate, gegrillter Paprika,
Zwiebeln, Burgersauce und zuletzt dem
Spiegelei belegen. Dazu passen gut Kartof-
felwedges.

Pro Portion ca. 435 kcal (1.809 kJ)
19,0gE-19,5gKH-30,6 gF

Fotos: Adobe Stock / Alexander Raths, Hagis-Kosans, Karlis, liliechka75, Mangsaab, motorolka, Eirene Fagus, Cornelio, primopiano, franklin, Sazzad, Tatiana

Zwiebelchutney

1 Glas - ca. 25 Minuten

1 kg rote Zwiebeln < 200 g Rohrzucker « 1 EL Olivenol
100 ml Rotwein + 100 ml Aceto Balsamico
1Lorbeerblatt - Salz und Pfeffer

1 Zwiebeln hauten und in dinne Ringe schneiden. Bei groen
Zwiebeln noch einmal die Ringe vierteln. 2 Ringe in Olivenol auf
kleiner Stufe dunsten, bis sie glasig sind. 3 Alle restlichen Zutaten
bis auf Salz und Pfeffer dazu geben und etwa 18 Minuten kocheln
lassen. Je langer man es kocheln lasst, desto dickflussiger wird
die Konsistenz und intensiver der Geschmack. & Dann mit Salz
und Peffer abschmecken und in ein verschlieBbares Glas fullen.

Pro Portion ca. 68,2 kcal (283 kJ)
0,3gE-2,4gKH-1,0gF

Lamm-Aprikosen-Spief3e

4 Portionen - ca. 35 Minuten + Ruhezeit

500g Lammfilet « 400g frische Aprikosen « 4 Rosmarin-
zweige « 3 Stangel frische Minze - 3 EL Sojasauce

2 EL Aprikosenmarmelade - Salz und Pfeffer

1 Fleisch wurfeln, Aprikosen halbieren, entsteinen, vierteln. Ros-
marin hacken, Minzblatter abzupfen. Abwechselnd aufspiefen.
Minze dazwischen stecken. 2 Fur die Marinade Mamelade, Sojaso-
RBe und gehackten Rosmarin vermischen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. AnschlieBend Spiefse damit marinieren und mindes-
tens eine Stunde kalt stellen. 3 Spiel3e auf den heilRen Grill legen
und noch einmal marinieren. Circa 3 Minuten von beiden Seiten
grillen. Mit restlichen Minzblattern garnieren.

Pro Portion ca. 217 kcal (912 kJ)
26,8gE-16,4gKH-4,4gF

Genielle taglich
frisches Sushi.
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EAT HAPPYS -

eathappy.de

Entdecke handgerolltes Sushi und weitere asiatische Spezialitaten am EAT HAPPY Shop.
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Saftregal

Direktsaft, Fruchtnektar, Fruchtsaft

aus Konzentrat, Fruchtsaftschorle,
Fruchtsaftgetrank? Ist doch alles das
Gleiche. Falsch! Den Unterschied machen
die Zusitze, aber erfrischend und lecker

sind sie alle.

bstsaft ist gerade in den Sommer-

monaten erfrischend, nahrhaft und
eisgekuhlt besonders lecker. Wer jedoch die
genaue Bezeichnung auf der Saftpackung
oder -flasche liest, weil manchmal gar
nicht so genau, was er eigentlich beim Griff
zur Flasche oder dem Tetrapak zu sich
nimmt. boni bringt hier einmal Licht ins
Dunkel des Saftregals.

Der Fruchtsaft

Als Basis dienen in der Regel Fruchte, die
suf-sauerlich sind und nicht zu dickflussig
beim Pressen werden. Fruchtsaft enthalt
niemals zugesetzten Zucker, sondern be-
steht nur aus dem Fruchtzucker der ge-
pressten Fruchte. Ebenso wird man in ihm
niemals Konservierungs- oder Farbstoffe
finden. Es handelt sich also um die reinste
Form des Fruchtsaftes. Allerdings gibt es bei
dem Fruchtsaft noch zwei Unterscheidun-
gen. Den Direktsaft gewinnt man aus reifen

Gemise im Glas

Nicht nur auf einer Flugreise, auf der
interessanterweise der Tomatensaft-
konsum auBerordentlich hoch ist,
sondern auch in der taglichen Trink-
routine machen sich Gemiisesafte fiir
die Gesundheit besonders gut.

Echte 100 % Fruchtanteil warten hier auf Sie.

Frichten im Ursprungsland und fullt ihn
dort direkt ab. Fruchtsaft aus Fruchtsaft-
konzentrat wird erst einmal durch ein Vaku-
umverfahren schonend konzentriert und
eingedickt. Das spart in den Regionen, in de-
nen das Obst in der Regel wachst, aber nicht
weiterverarbeitet wird Lager- und Transport-
kosten. In den Keltereien fullt man das Kon-
zentrat dann wieder mit Wasser auf, das ih-
nen vorher entzogen wurde. So erhalt man
wieder einen Saft mit 100 % Fruchtanteil.

Der Nektar

Es gibt Fruchte, die haben so viel Saure, dass
sie einem als klassischer Fruchtsaft unge-
nieBbar vorkommen. Solche Frichte und die,
die beim Pressen zu dickflussig werden, wer-
den duch Zugabe von Wasser und/oder Zu-
cker beziehungsweise Honig so verarbeitet,

Fruchtsadfte:

Apfel, Orange, Traube,
Ananas, Cranberry,
Kirsch, Birne, Pfirsich,
Mango, Granatapfel,
Erdbeere, Himbeere,
Blaubeere, Wasser-
melone, Zitrone,
Limette
Gemiisesdfte:
Tomate, Karotte,

Rote Bete, Gurke,
Sellerie, Spinat,
Griinkohl, BroRkoli,
Paprika

Mischsdfte:
Apfel-Birne,
Orange-Mango,
Tomate-Gurke,
Karotte-Orange
Exotisch:

Kokosnuss, Guave,
Passionsfrucht,
Lychee, Papaya
Krdutersdfte:
Aloe vera, Minze,

Basilikum, Ingwer

Fotos: Adobe Stock/ monticellllo, CStock, Elena Elizarova, GulArt

dass ein Glas Nektar zum Hochgenuss wird.
Der Mindestgehalt an Frichten darf je nach
Frucht bestimmte Grenzwerte nicht unter-
schreiten. Johannisbeere, Mango und Banane
mussen mindestens 25 % Fruchtanteil haben,
der dann bis zu 50 % anwachst. Nektar darf
hochstens 20 % des Gesamtgewichtes an Zu-
cker oder Honig enthalten.

Gemusesafte sind
lecker und haben fur den
Korper wichtige Bitter-
und Vitalstoffe und wenig
Zucker im Gepack

Das Fruchtsaftgetrank

Es unterliegt keiner Verordnung, sondern
wird unter Einhaltung bestimmter Leitsatze
hergestellt. Der Fruchtsaftanteil betragt hier
nur, je nach Fruchtart, mindestens 6 % bei
Zitrusfrichten und maximal 30 % bei Kern-
obst und Trauben. Hier durfen beliebig viel
Zucker und Aromastoffe zugesetzt werden.
Ein Fruchtsaftgetrank schmeckt zwar gut,
weil es mitunter auch sehr suf ist, es eignet
sich jedoch nicht fur eine kindgerechte Er-
nahrung.

Die Saftschorle

Fur Schorlen werden Fruchtsafte entweder
mit kohlensaurehaltigem Mineralwasser
oder Leitungswasser im Verhaltnis von

e e 0000000000000 0000000 00

: ist ein besonders guter
Vitamin-C-Lieferant)
die Farbmolekiile in dem Saft wirken
Entziindungen entgegen
enthalt wie Rotwein
Flavonoide und Resveratrol. Beide Stoffe
unterstiitzen das Herz-Kreislauf-System

und sind reich an Antiokidantien.

hat einen hohen Vitamin-
C-Gehalt, der das Immunsystem starkt.

starkt Herz und Kreislauf
dank des roten Farbstoffs Lycopin aus
der reifen Tomate ist reich
an Vitamin A und seiner Vorstufe, dem
Provitamin A Betacarotin. Der sekundare
Pflanzenstoff starkt das Immunsystem
und fordert das Zellwachstum.

@ 0060000000000 000000000 o0

etwa 1:1 gemischt. Da die Schorle mittler-
weile sehr beliebt ist, haben viele Herstel-
ler darauf reagiert und bieten fertig ge-
mischte Saftschorlen an. Beliebteste
Sorten sind hier Apfel, Johannisbeere,
Grapefruit und Kirsche.

Der Smoothie

Beim Smoothie werden Frichte nicht ge-
presst, sondern eher puriert. Das Frucht-
fleisch bleibt so im Getrank und erzeugt eine
samige, bisweilen breiige Konsistenz. Der
hohe Gehalt an Nahrstoffen macht ihn inter-
essant fur die Ernahrung, da Smoothies
durch die direkte, ungefilterte Verarbeitung
reich an Mineralien und Nahrstoffen sowie
Antioxidantien sind. Reich an Nahrstoffen

sind aber vor allem die Smoothies, in denen
auch Gemuse verarbeitet wurde.

Fazit

Alle Saftarten sind durch den hohen Anteil
an enthaltenem Fruchtzucker und eventuell
zugesetztem Zucker kleine Kalorienbom-
ben. Deswegen sollte man sie mit Bedacht
trinken und nicht im UbermaR zu sich neh-
men. Gegen einen Frischekick am Tag ist
aber nichts einzuwenden. Wer nicht die
Moglichkeit hat, selbst zu pressen oder zu
mixen, kann sich gern im Saftregal bedie-
nen. Auch als Basis fur den ein oder ande-
ren Sommercocktail sind Safte durchaus
geeignet und den Geschmacksrichtungen
sind keine Grenzen gesetzt.



SUESSES
"y ' . , Kirsch Clafoutis

8 Portionen - ca. 60 Minuten

350¢ Seidentofu « 180 ml Haferdrink < 120g
Puderzucker (oder Erythrit)  120g Dinkelmehl
80 g Mandelmehl - 20g Maisstarke « 25g
vegane geschmolzene Butter « 1TL Vanille-
pulver + 2TL Salz * 400 g Kirschen (frisch
oder aus dem Glas) * Schale von 1 Bio-Zitrone

und ist leicht
zuzubereiten

- .

1 Backofen auf 170 °C vorheizen. 2 Seidentofu
und Haferdrink miteinander purieren. Puderzu-
cker, Mehl und Maisstarke einsieben und ver-
ruhren. Butter mit Vanillepulver, Salz und Zitro-
nenschale einrthren. 3 Teig in eine gefettete
Form geben, Kirschen in den Teig driicken.

& 40 Minuten backen, bis die Clafoutis aufge-
gangen und goldbraun ist! TIPP: Auch andere
Beeren- und Obstsorten eignen sich gut,

z.B. Blaubeeren, Brombeeren, Johannisbeeren,
Pfirsiche, Nektarinen und Pflaumen.

Pro Portion ca. 242 kcal (1016 kJ)
9,8gE-36,4gKH-5,5gF

4 Portionen - ca. 25 Minuten
ozzarella ¢ 1 kleine Handvoll Basilikumblatter « 4 EL Olivenol « 4 EL
eiselbeeren * Salz und Pfeffer

entsteinen und in Spalten schneiden. 2 In einer Grillpfanne unter

inuten angrillen. Pfirsiche auf einen Teller legen und den Biiffel-
Pro Portion ca. 516 kcal (2141 kJ) kum waschen, trocken schutteln und dariber verteilen. & Mit
24,4gE-17,2gKH-40,1gF feln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren und geniefRen.

Orientalischer Melonen-Beeren-Salat

4 F S 6 Portionen - ca. 15 Minuten

vl S | ERFRISCHEND i e , 2 Melonen (Cantaloupe oder Honigmelone) - 200g Weintrauben < 200g gemischte

[ 1 o UND AROMATISCH S = - F Beeren (z.B. Him-, Brom-, Blaubeeren) « 2 Nektarinen « 2 EL Rosenwasser « 3 EL
) . . : i L Honig - Saft von 1 Zitrone * %2 TL Zimt « . TL gemahlene Gewlirznelken « % TL

; Kurkuma - 200g Joghurt - frische Minze, gehackt « gehackte Pistazien als Deko

milachernetska

1 Melonen halbieren und Kerne entfernen. Fruchtfleisch herauslosen, in
Waurfel schneiden. Melonenschalen fur spater aufbewahren. 2 Weintrauben
waschen, trocken tupfen, halbieren. Beeren vorsichtig waschen, ggf. halbie-
ren. Nektarinen waschen, trocken tupfen, halbieren, entkernen, in Wurfel
schneiden. 3 In einer grofRen Schussel das Obst vorsichtig vermischen.
- & Rosenwasser, Honig und Zitronensaft verrihren. Zimt, Gewurznelken und
—— i : Lol =, : B Kurkuma hinzuftigen, gut vermischen. 5 Dressing Giber Fruchtmischung gie-
’ 1 ' ' . 2 3 _ & ‘ Ren, vorsichtig unterheben. Schissel abdecken. Salat fur 1 Stunde im Kuhl-
3 ' g : ’ schrank marinieren lassen. 6 Danach den Salat in die ausgehohlten Melonen-
halften flllen. 7 Joghurt mit frischer Minze und einem Loffel Honig verrihren, auf
den Salat geben, mit gehackten Pistazien bestreuen. Sofort servieren und geniefRen.

Fotos: Adobe S

Pro Portion ca. 180 kcal (762 kJ) - 3,7gE-35,8gKH-1,7gF
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Orientale Ricotta-Tarte mit
Tomaten & Oliven

4 Portionen - ca. 20 Minuten + Ruhezeit
200g Mehl « 10g frische Hefe « 2 TL Salz « 1EL Olivenol « 1TL fein gehackter Thymian - etwas
) ‘ f Butter und Mehl < 500g Tomaten « schwarze Oliven « 250g Ricotta » 100g Schmand « 3 Eier
- " : i Fye Salz - Pfeffer - Muskat « 3 EL Parmesan « Thymian

Klassischer Frikadellenersatz

12 EL Mehl mit Hefe und 125 ml lauwarmem Wasser verrihren. Abgedeckt 15 Min. ruhen lassen.

aus dem Orient. AnschlieRend das Ubrige Mehl, Salz, Ol und Thymian dazu geben und ca. 10 Min. zu einem ge-
Dank der] s 3 8 | schmeidigen Teig verkneten. Falls notig noch Mehl oder Wasser erganzen. Den Teig abgedeckt
- . : A\ A . rogk weitere 45 Min. ruhen lassen. 2 Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Tarteform aus-
MY V. B a buttern und bemehlen. Den Teig auf bemehlter Flache etwas groRer als die Form ausrollen. In

schmecken sie raffiniert

die Form legen und einen Rand andrucken. 3 Tomaten waschen, abtropfen lassen, Stielansatze
und machen auch schon satt.

entfernen. Ricotta mit Schmand, Eiern, Salz, Pfeffer und Muskat verrihren. Auf dem Tarteboden
verstreichen, Tomaten und Oliven hineinsetzen. & Auf mittlerer Schiene 35-40 Min. backen.
Nach der Halfte der Garzeit herausnehmen, mit Parmesan bestreuen und fertig backen. Nach
Belieben mit Thymian garniert servieren.

Pro Portion ca. 466 kcal (1949kJ) - 17,9gE-44,0gKH-23,6 gF
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Orientalische Suf3kartoffel-Bowl

1 Portion - ca. 45 Minuten

1SiiRkartoffel - 100g Kichererbsen (aus
der Dose) * 1 Zucchini - 200g Salat « V2 rote
Zwiebel * 2 TL Sesamol » 4 TLEssig=2 TL
Rapsol « 2 Prisen Jod-Salz « 2 Prisen Pfeffer
2 TL Paprika edelsiiB 1 TL Kreuzkiimmel
1TL Chilipulver - 3-4 Stangel Koriander

1 Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Die abgetropften und abgewaschenen Ki-
chererbsen und die gewurfelte StRkartoffel
in einer Schissel mit den Gewt(rzen (Salz,
Pfeffer, Paprikapulver, Kreuzkimmel, Chilipul-
ver) und dem Rapsol vermengen. Die Mi-
schung auf einem mit Backpapier ausgeleg-

Pro Portion ca. 618 kcal (2599 kJ) -16,5gE

Cam
- 9

d -
i

. £ pr
.49

o

P
—

ten Backblech verteilen und 30 Minuten in
den vorgeheizten Backofen geben, bis die
SuRkartoffeln weich und die Kichererbsen
knusprig sind. 2 Wahrenddessen die Zuc-
chini waschen, klein schneiden und in ei-
ner Pfanne mit etwas Ol anbraten, mit
Salz und Pfeffer wirzen, bis sie goldbraun
und zart sind. 3 Den gewaschenen Salat in
eine grolRe Schussel geben. Die gegrillten
SuRkartoffeln, Kichererbsen, Zucchini und
gehackte Zwiebel Uber den Salat vertei-
len. & Den frischen Koriander klein-
schneiden und zusammen mit dem
Sesamol und Essig Uber die Bowl geben.
Die Bowl sofort servieren und genief3en!

+95,2gKH-14,4gF

Quinoa-Kiichlein

4 Portionen - ca. 30 Minuten

250¢g Quinoa ¢ 40g Friihlingszwiebeln

5g Majoran - 5g Salbei « 1Stiel Thymian
Salz und frisch gemahlener Pfeffer - 1rote
Zwiebel « 2 Eier « 2 griine Chilischoten
100g Hiittenkase « 30g geriebener reifer
Kase - 60g Semmelbrosel « 2 TL Kreuz-
kiimmel - 50 g Olivenol

<
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1 0fen auf 200 °C Umluft (Ober-/Unterhitze
220 °C) vorheizen. Quinoa in einem Topf mit
reichlich Wasser bissfest kochen. Kalt abschre-
cken, abtropfen lassen. 2 Frihlingszwiebeln in
kleine Streifen schneiden, Zwiebel fein wirfeln,
Krauter fein hacken, mit den Eiern, Kase, Sem-
melbrosel und Kreuzkimmel vermengen. Kraf-
tig salzen und mit einer Prise frisch gemahle-
nem Pfeffer wirzen. Quinoa unterheben und
zu einem homogenen Teig verrihren. 3 Daraus
kleine Frikadellen formen. In einer beschichte-
ten Pfanne das Ol erhitzen und die Kiichlein
von beiden Seiten gut anbraten. Danach auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und
im Ofen bei 220 °C 8-10 Minuten garen. Heif’
servieren. Dazu ein Dip oder auch als vegetari-
scher Burgerpattie geeignet.

Pro Portion ca. 488 kcal (2046 kJ)
16,7gE-54,1gKH-21,6gF

Dakos mit Hummus

4 Portionen - ca. 20 Minuten

6 groBe aromatische Tomaten (500g)

2 rote Zwiebel « 2 EL Rotweinessig * 3 EL Oli-
venol « %2 TL gemahlener Piment - 150¢g Brot
Salz und frisch gemahlener Peffer « 40g
Schwarze Oliven, entsteint - 30g Kapern «5g
Petersilie glatt - eventuell Granatapfelsirup

1Tomaten in 1cm grofRe Wurfel schneiden,
Zwiebel klein hacken. Zusammen mit Essig,

2 EL Olivenol und Piment in eine Schissel ge-
ben, mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
wirzen. 2 Brot in Scheiben schneiden, kurz im
Toaster oder Backofen anrosten und zerklei-
nern. Mit der Tomatenmasse mischen, halbier-
te Oliven, gehackte Kapern und Petersilie dazu
geben. 3 Hummus fertigstellen (siehe Kasten).
Auf eine Platte streichen, Dakos daraufgeben.
Ein dicker Hummusrand sollte zu sehen blei-
ben. Mit dem restlichen Olivenol und nach Ge-
schmack mit Granatapfelsirup betraufeln.

Pro Portion ca. 471 kcal (1960 kJ)
14,4gE-30,8gKH-30,9gF

Fotos: Adobe Stock/VolumeThings, Nelly Kovalchuk, somegirl, irinagrigorii

1Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 265g) * 100ml Wasser (eiskalt!)

1-2 Knoblauchzehen « Saft von 1Zitrone * %2 TL Salz * %2 TL Kreuzkiimmel,
gemahlen * 120g cremiges, diinnfliissiges Tahini (Sesammus, ungesalzen)
1-2 EL Olivenol

1 Zitronensaft, gehackten Knoblauch und Salz in den Mixer geben. Das Tahini
hinzufiigen. Alles griindlich mixen. 2 Nach und nach das eiskalte Wasser hin-
zufligen, weiter mixen bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Die abge-
tropften Kichererbsen dazu geben und mixen bis die Masse schon cremig
ist. 3 Nochmals abschmecken. Bei Bedarf mehr Salz oder Zitronensaft hin-
zufiigen. &4 Das Hummus in eine Servierschiissel geben, mit einem Spritzer
Olivendl betraufeln und mit etwas Paprikapulver bestreuen.
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Martin

Schongauer

Grauer Burgunder
mit heller strohgelber
Farbe und wirzigen
Duftnoten oder
kirschrot leuchtender
Spatburgunder mit
saurebetonter Frucht,
samtig und weich

im Mund.

je 0.75 L Flasche

(112.32) Biorebe Bio Weine
549 Biorebe vereint
eine Vielzahl an ge-
schmackvollen Reb-
sortenweinen aus
okologischem Anbau.
Diverse Sorten.
je 0.75 L Flasche
(116.65)

4.99

Tl BB e mens
"Erfrischend" ist ein schones Wort im Sommer.
Sommerabende sind erfrischend, ein kiithles Bad, ein

leichter Sommerregen, eine angeregte Unterhaltung im
Freien oder eben ein kithler Drink, wenn man sich die
Erfrischung im Glas holen méchte.

WEISSER BURGUNDER

ockEN

Aroma der Canoneta Orange und ihrer
delikaten Siif3e verzaubern:

Weingut Hammel Fiir 1 Glas

EinT: M .
in Tag am Neer Canonita de Mallorca

Sauvi Bl i t C
A?;?g:?,gn \zgic_ 50 ml Cz.momta Aperetivo de Naranjas
Ben Stachelbeeren 50 ml Schaumwein (brut/trocken) Pur auf Eis, als klassischer Monte del Fra
Grapefruit, Rhabar- 50 ml Pink Grapefruit Limonade (S:prltz _C%dertmlﬁ TOHI%I " " Lugana =
ber und Maracuja ano.n'l a Is eln perrekter Der WeilRwein aus MONTE DEL FRA
mischen sich m{t (Thomas ”?"“j oder andere) Aperitif, stilvoller Sundowner der Gardasee-Region
den griinen Nu- Eiswirfel und anregender Begleiter duftet nach Aprikose,
ancen einer frisch langer Nachte. Papaya, Blutenduft
gemahten Sommer- e je 0.7 L Flasche und einer delikaten
wiese. - . (1124.27) nussigen Note.
je 0.75 L Flasche 1 Alle Zu'tate.n in einem g.roB.en Welnn- 16.99 je 0.5 L Flasche
(1113.32) glas auf Eis mischen, vorsichtig umriih- (1121.32)

“CIE 9.99 ren. 2 Mit einer Orangenscheibe und 15.99

EIN TAG AM MEER frischer Minze garnieren.

Casal Garcia

Vinho Verde

Vinho Verde ist der
traditionellste Wein
Portugals. Er ist der
Inbegriff eines leichten,
spritzigen, erfrischen-

>AUVIGNON BLANC
2

) , Bree Free den, leicht moussieren-
alkohol- ] ‘_ Feiner alkohol- den Weins.
f ) ‘ - y  F fre|er Genuss Diverse Sorten.
rel = im eleganten je 0.75 L Flasche
y Flaschendesign. (115.99)
Unsere sogenann- 4.49

ten Day-Drinking-
Weine. Diverse

Sorten.
.. je 0.75 L Flasche
Auggener Schaf (117.32)
Gutedel QbA 549

Sehr frischer Wein mit
hellem Goldschimmer
im Glas. Noten von
Orange, Zitronenme-
lisse und ein feines
Mandelaroma. Trocken
oder halbtrocken.

je 1l Flasche } )
(114.49) ‘ ) Rosa dei Frati
4.49 Frischer und milder Roséwein vom

Gardasee, mit feinem Bouquet
von Weilkdorn, griinem Apfel, und
Wildkirsche. Perfekt zu leichter
mediterraner Kiiche.

je 0.75 L Flasche

(1118.65)

13.99




boni” SOMMERDRINKS

Mionetto Prestige
alkoholfrei, 0.0 %
Die alkoholfreie Variante

von Mionetto liberzeugt RS alkohol-
: frei

durch ein feinperliges
Mousseaux, eine helle
strohgelbe Farbe und

g!' einen erfrischend )
l fruchtigen Geschmack.
! | je0.75Flasche Bree Spritz Aperitivo,

(1112.65)

Apertitivo alkoholfrei
9.49

oder Wild Berry
Erfrischende Aperitifs mit
bittersiBem Geschmack
und fruchtiger Orangen-
Note. Der ideale Partydrink
in der to-go-Version.
Diverse Sorten.

je 0.251Dose

(zzgl. 0.25 Pfd.)

(119.96)

2.49

| o
SELBER MIXEN ODER DIREKT GENIESSEN -
PERFEKTE SOMMERDRINKS FUR

JEDEN GESCHMACK.

Pallini
Limoncello

Hergestellt aus den Zi-
tronen der Amalfikuste.
Wurzig, intensiv, frisch
und aromatisch - der
Geschmack dieses
Likors ist der Inbegriff

Deja-Vu Oriental
Franzosisches Wein-
destillat mit einer

z
o]
2
o
o
o
Basis ferndstlicher fiir 6 Glaser italienischer Lebensart. g e m=f e
%ltrusnotﬁp,#elchéer 250 ml Limoncello 26 % vol. S GORDON S
ngwirsip ?]r e un 1 Flesdhe Prossces je 0.5 L Flasche IS -
orientalischen c0oimiMineralvasser (1127.58) N LONDON DRY GIN
Gewdlrzen. 17 % vol. S 13.79 z
je 0.7 L Flasche . 1 Blo-throne. . S T«r-?“ ' r
(111713) Melisse zum Garnieren P < U9
11.99 Eiswiirfel 3 .
' e
— D CEE— 5 :
1 Alle fliissigen Zutaten in einen grof3en % LONDON
o . - Glaskrug fiillen 2 Eiswiirfel in ein Glas geben, i DRY GIN
e i i DN~ v P e it R R 2t s Tkt 5 |

Mixgetrank dazu geben. 3 Mit Zitronen- - e = - - g
T — scheiben und Melisse garnieren. —B Y - P T 5 | oo/ HonpONEBRY 5N el TR

_ ' Towc |
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BITTE TRINKEN SIE VERANTWORTUNGSVOLL. | DRlNKiQ.Com
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