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. Die genussvolle Adventszeit
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Liebe Kunden,

Advent, Advent, ein Lichtlein brennt...die beliebte Vorweihnachts-
zeit beginnt und mit ihr auch eine der genussvollsten Phasen des
Jahres. Man nimmt sich in Ruhe die Zeit und genieBt Gliihwein,
Kekse, Stollen und Co. Und man beginnt sich Gedanken zu machen,

was man rund um die Weihnachtsfeiertage als Festmahl genieBen o H T T _ e
mdchte. Daher haben wir Ihnen in dieser Ausgabe einige leckere Neue GItheme in wmler uualltat

Inspirationen zusammengestellt: von traditionell zubereiteten Pas- ! | . E["E Fasteten lIII[I feinster Schmalz
teten iiber Wildlachs aus Alaska bis hin zu hochwertigem Gliihwein |

in Winzerqualitét. Vier Rezepte fiir ein perfektes Weihnachtsmeni | . Handgefangener Wildlachs
runden das Ganze ab. AuBerdem bieten wir allen Kunden die Mog-
lichkeit an, sich an unseren Bedientheken ein liebevoll zusammen- [ aulus Alaska

gestelltes Weihnachtsmenti zu bestellen — mehr dazu auf der Riick- )
seite. Wir wiinschen eine schéne Adventszeit! W Neu: zuckerfreie Produkte

Viel SpaB beim Weiterlesen, es gibt viel zu entdecken! I von NU SUGAR
Ihr Tom Kutsche f '
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Die aktuelle Frage lautet:
Butter oder Margarine: Was ist gesiinder?

Eine eindeutige Antwort auf die Frage, ob Butter oder
Margarine gestinder ist, gibt es leider nicht. Die gute
Nachricht lautet jedoch: Wer korperlich gesund ist, kann
sich mit gutem Gewissen fiir das Produkt entscheiden,
das ihm am besten schmeckt. Wichtig ist vor allem, dass
man sich dariiber bewusst ist, dass beide Streichfette vie-
le Kalorien enthalten. 1 g Fett enthilt 9 Kilokalorien (im
Vergleich hierzu: 1 g Kohlenhydrate bzw. 1 g Eiweif} ent-
halten 4 Kilokalorien). Deshalb sollten sowohl Butter als
auch Margarine nur in Maflen auf dem Brot landen oder
beim Zubereiten von Speisen zum Einsatz kommen.

Fiir Patienten mit hohen Blutfettwerten ist eine Pflan-
zenmargarine tatsichlich gestinder als Butter, denn Mar-
garine hat einen hoheren Anteil an mehrfach ungesit-
tigten Fettsduren. Es gibt dort allerdings Unterschiede.
Manche Margarine-Sorten enthalten einen hohen Anteil
an gesittigten Fettsduren. Vor dem Kauf lohnt sich auf
jeden Fall ein Blick auf die Ndhrwertangaben und die
Zutatenliste, denn auch bei Margarine handelt es sich
nicht zwingend um ein rein pflanzliches Produkt.
Obwohl Butter im Gegensatz zu Margarine ein Natur-
produkt ist, hat sie einen schlechteren Ruf. Die in der
Butter enthaltenen gesattigten Fettsduren sollen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen begiinstigen. Ein Zusammen-
hang zwischen dem Verzehr von Butter und dem solcher
Krankheiten konnte allerdings noch nicht nachgewiesen
werden. Butter ist aufgrund der Zusammensetzung ihrer
Fettsauren leichter verdaulich als Margarine und enthilt
von Natur aus die Vitamine D, A, E und K.

Die meisten Menschen glauben, Margarine sei gesiinder
als Butter. SchliefSlich vermuten sie dahinter ein rein
pflanzliches Produkt. Richtig ist hingegen, dass Marga-
rine zwar vorwiegend aus pflanzlichen Fetten besteht,
allerdings auch tierische Bestandteile enthalten kann. So
wird beispielsweise fiir die Herstellung mancher Marga-
rinesorten Magermilch verwendet. Hier sollten vor al-
lem Veganer einen genauen Blick auf die Inhaltsstoffe
werfen.

Hinzu kommt, dass Margarine entgegen der verbreiteten
Meinung kein Naturprodukt ist, sondern industriell her-
gestellt wird. Bei dem Herstellungsprozess werden die
ungesittigten Fettsduren gehidrtet, dabei konnen als Ne-
benprodukte sogenannte Transfette entstehen, die sich
wiederum negativ auf den Cholesterinspiegel auswirken
konnen. Die Hersteller haben den Anteil der Transfette
jedoch in den vergangenen Jahren deutlich reduzieren
konnen. Wihrend gehartete Fette auf der Verpackung
angegeben werden miissen, besteht fiir Transfette aktuell
noch keine Kennzeichnungspflicht.

n, Kutsc;h_e artet! |
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Die besinnlichen Weihnachtsmarkte mit
ihren engen Buden-Gassen und vielen
verfithrerischen Gerlichen und Kost-
lichkeiten sind eines der Sinnbilder fir
die beliebte Adventszeit. Doch dieses
Jahr werden wir aufgrund der Corona-
Pandemie mit seinen Kontaktbeschrin-
kungen vielerorts darauf verzichten miis-
sen. Unser Vorschlag: Holen Sie sich das
Weihnachtsmarktgefithl einfach nach
Hause und geniefen Sie Leckereien wie
gebrannte Mandeln, leckeren Schmalzku-
chen, wiarmenden Glithwein und Co ein-
fach in den eigenen vier Winden oder im
heimischen Garten bei einem wirmen-
dem Lagerfeuer.

Passend dazu haben unsere Mirkte ihr
ohnehin schon sehr vielfiltiges Glith-
wein-Sortiment um edle Heiflgetrdanke
von der Weinkellerei Kunzmann aus Da-
sing erweitert. Tradition, Emotion, Qua-
litat, Genuss — bereits seit tiber 60 Jahren
entstehen in der Kellerei ganz besondere
Glithweine in bester Winzerqualitit. Die
erste Abfillung des Augsburger Christ-
kindlmarkt-Glihweins im Jahr 1956
macht das Familienunternehmen zur
altesten Glithweinkellerei Deutschlands.
Die Weinkellerei ist mit modernster und
umweltfreundlicher Abfiilltechnik aus-
gestattet. Im hauseigenen Labor iiberwa-
chen die Onologen sidmtliche Qualitts-
parameter.

,Eine Tasse duftenden, heiflen Glithweins
versinnbildlicht gemeinsames Erleben
und ein schones Miteinander - diese
besonderen Momente mochte die Wein-
kellerei Kunzmann erlebbar machen. Die
Vielfalt der neuen HeifSgetranke reicht
vom klassischen Augsburger Christkindl-
markt-Glithwein, dem berithmten Ori-
ginal, iiber hochwertige weifle und rote
Rebsorten- Glithweine in bester Bio-Qua-
litit bis hin zu altdeutschem Glithwein
und Feuerzangenbowle sowie Bergapfel-
Punsch mit Birne oder Pflaume. Holen
Sie sich mit den neuen Heif3getranken der
Weinkellerei Kunzmann das Weih-
nachtsmarktgefiihl ganz

bequem nach
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Pasteten hatten ihre Bliitezeit im 15. Jahrhun-
(.1 dert. Im kulinarischen Frankreich wurde die
Kunst, Fleisch und Fisch in Teig zu verstecken,
regelrecht zelebriert. Pasteten waren wegen ih-
rer aufwendigen Herstellung lange Zeit ein re-
prasentatives Gericht, fiir dessen Zubereitung
[/ es einen eigenen Beruf gab, den Pastetenbi-

/"t cker. Die Delikatessen wurden mit den damals
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ldssen fiir Géste und an Festtagen zuberei-
tet, denn in der Regel sind Pasteten etwas
aufwendiger: Teighiille und Fiillung wollen
sorgfiltig zubereitet sein. Doch das muss
nicht sein, denn die Bedientheken unserer
Markte schaffen da Abhilfe, ohne dass Sie auf
Qualitit verzichten miissen, im Gegenteil: In
unseren Auslagen finden Sie insbesondere

teuren, durch die Kolonisierung verfiigbaren in der Herbst- und Weihnachtszeit leckere
Gewiirzen angereichert — das noch heute be-  Pasteten und Schmalzvariationen aus dem
kannte Pastetengewiirz erinnert daran noch. Hause Bedford, direkt aus der Region! Ein
Auch heutzutage sind sie noch sehr beliebt  wahrer Hochgenuss, den Sie sich nicht ent-

gehen lassen sollten!

V'l und werden meistens zu besonderen An-

| Rpfel-Calvados-Pastete
Fruchtigkeit trifft Fleisch-Finesse: auBergewdhnliche Pasteten-Komposi- :
tion aus frischem Schweinefleisch und sorgféltig vorbereiteter, frischer ! = / ;!}
Schweineleber, sehr ideenreich mit Korinthen, Apfelstiickchen und ech- (UL et
| tem Calvados arrangiert. Jede einzelne Apfel-Calvados-Pastete ist von —= _b’/
{1 wunderbar cremiger Struktur und prasentiert sich mit einer optisch wie . ’ it
kulinarisch sehr attraktiven Garnitur aus Mangopuree und Orangenscheiben. ¢ i;i;_
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Leberpastete mit Entenleber
. , e ~ Sorgfaltig vorbereitete Entenleber, Schweinefleisch, edle Gewiirze,
I AR i N Fi erlesene Sommertriiffel (Tuber aestivum) und Pistazien machen diese
Pastete zu einer Spezialitat. Die Garnitur aus Orangenscheiben und
Pistazien ist besonders frisch und fruchtig.

Leberpastete mit Rehfleisch

Frisches Schweinefleisch, Rehfleisch, sorgfaltig vorbereitete Schweinele-
ber, reichlich Sahne, Waldpilze und Gewiirze machen diese Pastete zu ei-
ner kréftigen Winterspezialitat. Die Garnitur aus Cranberries und Pistazien
gibt der Pastete ein unverwechselbares Erscheinungsbild.

Leberpastete mit Wildschweinfleisch

Sorgfiltig vorbereitete Schweineleber, mageres Wildschweinfleisch,
frische Sahne, Gewiirze und Preiselbeeren machen die Wildschwein-
pastete zu einer cremig-festen Pastete. Die Garnitur aus Preiselbeeren
und Mini-Champignonképfen harmoniert besonders gut mit der Pastete.



Fiir das Ragout fin: ® 600 g Kalbfleisch @ 30 g Zwiebeln ® 250 g Champignons ® 10 g Butterschmalz ¢ 40 g Weizenmehl (Type 405) ® 100 ml WeiBwein
© 400 ml Kalbsfond e 200 ml Sahne (10 %) ® 1 Prise Salz und Pfeffer e 1 Prise Muskatnuss 1 Spritzer Zitronensaft
e 2 TL WorcestershiresoBe e 2 EL Petersilie, gehackt

Fiir die Pasteten: e 8 Blatterteig-Pasteten

Fiir das Ragout fin das Kalbfleisch unter
flieBendem Wasser abspiilen, trocken tup-
fen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden.
Zwiebel pellen und fein hacken. Champi-
gnons putzen und vierteln.

Butterschmalz in einer beschichteten Pfan-
ne zerlassen. Kalbfleisch hineingeben und
4 bis 5 Minuten von beiden Seiten gold-
braun braten. Fleisch herausnehmen und
Champignons sowie Zwiebeln im dbrigen
Bratfett fiir 2 Minuten anschwitzen. Mehl

g !

Leberpastete mit Steinpilzen
Mit frischem Schweinefleisch, sorg-
féltig vorbereiteter Schweineleber,
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dariiber streuen und unter Riihren kurz
anschwitzen. Mit WeiBwein abléschen, den
Kalbsfond und die Sahne angieBen. Aufko-
chen lassen und 10 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen.

Das Kalbfleisch wieder hinzugeben und
weitere 2 Minuten kocheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Zitronensaft und
Worcestershiresauce abschmecken.
Backofen auf 190 Grad Ober-/Unterhitze
(170 Grad Umluft) vorheizen. Sollten die
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Triiffelschmalz

5.

Aus feinstem Ganseschmalz und fri-

Blatterteigpasteten geschlossen sein, mit
einem scharfen Messer vorsichtig oben
aufschneiden.

Pasteten und ggf. die Deckel auf aus-
gelegtes Backblech geben, mit dem
heiBen Ragout befiillen und fiir 8 bis 10
Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen
backen.

Pasteten aus dem Ofen nehmen, mit
gehackter Petersilie garnieren, ggf. die
Deckel wieder aufsetzen und servieren.

ﬁ»

reichlich frischer Sahne und aro- schem Schweineschmalz mit Grie-
matischen Steinpilzstiickchen wird
diese Pastete zu einer cremigen

Spezialitdt. Die groBziigige Garnitur
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(Tuber aestivum) und Gewiirzen zu
einem edlen, streichfahigen Brotauf-  _..

.r

aus Cranberries, Mandeln und Niissen
gibt der Pastete eine lebhafte Optik.
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Hubertus-Schmalz

Aus feinstem Ganseschmalz, frischem
Schweineschmalz mit Grieben und mit reich-
lich roten Zwiebeln, Krautern und frischem
Knoblauch zu einem kréftigen, streichfahigen
Brotaufstrich zusammengestellt.
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strich zusammengestellt.

Chili-Schmalz

Aus feinstem Ganseschmalz, frischem
Schweineschmalz mit Grieben, scharf mit
Chili gewirzt. Mit knackigen Rostzwiebeln
zu einem feurigen, streichfahigen Brotauf-
strich zusammengestellt.
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ben. Mit erlesenen Sommertriiffeln nﬁ f{
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Ganseschmaus

Aus feinstem Ganseschmalz, frischem
Schweineschmalz mit Grieben und mit
reichlich Rostzwiebeln und Gewiirzen zu
einem deftigen, streichfdhigen Brotaufstrich
zusammengestellt.
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DIE RAUCHEREI

Auf einem funkelnden Meer an Eiswiirfeln
finden Kunden unsere frisch angerichteten
Meeresspezialititen in der kreativ deko-
rierten Thekenauslage. Darunter sind auch
Fischdelikatessen unseres Partners: DIE
RAUCHEREI aus Klein Meckelsen. Seit 1988
steht die kleine Manufaktur fiir Genuss aus
Leidenschaft. Vor Ort verarbeitet das Team
von Inhaber und Griinder Hans-Joachim
Kunkel Rohware bester Qualitit zu einer
Vielfalt von Fisch- und Feinkostspezialititen.
Die Kombination aus handwerklichem Fach-

wissen und modernster Technik erlaubt eine
flexible Produktion auf hochstem Qualitats-
niveau.

Neben klassischen Rducherwaren setzt das
Team in seiner Manufaktur alle gangigen
Garmethoden der gehobenen Gastronomie
ein. Das Ergebnis sind kreative und zeit-
gemifle Produkte: Vom Aal bis zum Wild-
lachs. Beim Einkauf kommt nur erstklassige
Ware infrage. Dabei achtet DIE RAUCHEREI
selbstverstandlich auf die Einhaltung der
Grundsitze nachhaltiger Fischerei.

»Wir pflegen ein enges Verhiltnis zu unse-
ren Lieferanten, um sicherzustellen, dass
wir stets die von uns benétigte Spitzenqua-

litat erhalten. Auflerdem fahren unsere Ein-
kéufer personlich in alle Winkel dieser Erde,
um sich vor Ort von der Zuverlassigkeit und
Glite unserer Partner zu iiberzeugen’, erklart
Griinder Hans-Joachim Kunkel. ,Wir nut-
zen ein innovatives Riucherverfahren, das
dem Fisch einen feinen Rauchgeschmack
verleiht, ohne ihn mit Schadstoffen wie Teer,
Asche oder Benzapyrenen zu belasten. Das
Ergebnis sind mildrauchige Fischkdstlich-
keiten, die den feinen Eigengeschmack der
Fische mit einer leichten Rauchnote unter-
malen. Unsere erstklassigen Rducherwaren
passen so perfekt in jedes Menii und tragen
zu einer gesunden Erndhrung bei.”

B R

BRI G VAR

® 250 g Lachsfilet 1 kleine Mango ® 60 g Friihlingszwiebeln
¢ 1 kleine Chilischote, rot ® ¥2 EL Petersilie ® %2 EL Dill

e Salz und Pfeffer e 2 EL Limettensaft

e 4 EL Olivendl, kalt gepresst

Wildlachs in ganz kleine Wiirfel schneiden. Die Mango l&ngs
in drei Teile schneiden, dabei mit dem Messer dicht entlang
der beiden Seiten des im mittleren Teil liegenden Steins fah-
ren. Aus den duBeren Teilen der Frucht mit einem Essloffel
das Fruchtfleisch in einem Stiick herausldsen, dabei mit dem
Loffel ganz dicht an der Schale bleiben.

2. Das Fruchtfleisch in ganz kleine Wiirfel schneiden. Friihlings-
zwiebeln putzen und fein wiirfeln, Chilischote langs halbieren,
Stielansatz, Samen und Scheidewénde entfernen und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

3. Lachs, Mango, Friihlingszwiebeln, Chili, Krauter, Salz, Pfef-
fer, Olivendl und den Limettensaft in eine Schiissel geben

und alles miteinander vermischen. Das Wildlachstatar nach

Belieben auf frischem Baguette anrichten und mit halbierten

Limettenscheiben garnieren.



Handgefangener Wildlachs aus Alaska

In der Zeit von Juli bis Ende September kehren die Lachse Jahre nach ihrer Geburt aus dem offenen
Meer, das aufgrund der geringen Bevolkerungsdichte in Alaska ohne Industrie und Zuchtfarmen enorm
sauber ist, zuriick. In dieser Zeit fahren die Boote von der Fischerin, die vor Jahren aus Deutschland
nach Alaska ausgewandert ist, hinaus auf das Meer. Dort fangen die Manner und Frauen die Fische
einzeln mit Haken und Leinen. Danach werden sie direkt auf dem Trawler verarbeitet und schockge-
froren. Lediglich ein Prozent aller Lachse in Alaska werden so schonend gefangen und verarbeitet.
Alaska-Wildlachs besticht durch festes rotes Fleisch und ist reich an wichtigen Nahrstoffen wie den
Vitaminen D, B6 und B12 sowie mehrfach ungeséttigten Omega-3-Fettsauren.
|

Der Alaska-Wildlachs wird nachhaltig
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und schonend mit Haken und Langlei-
nen im Nordost-Pazifik gefangen. Das
Coho-Lachsfilet wird kalt mit Haut ge-
rduchert, geschnitten und umgehend
tiefgefroren. Im Aussehen ist es rot bis
lachsfarben, und besonders zart im Biss.

Die Lachse fiir diese Delikatesse stammen
aus einer nachhaltigen Aquakultur vor
der Kiiste von Norwegen. Der leicht siifle
und zugleich wiirzige Pfeffer-Ahorn-
Sirup verleiht dieser Fischkreation einen
einmaligen Geschmack und macht es zu
einem wahren Geschmackserlebnis.

Dieses Réducherlachsfilet ist ein Vorge-
schmack auf die Advents- und Weih-
nachtszeit: Perfekt harmonierende No-
ten von aromatischem Glithwein und
spritziger Orange machen den Lachs zu
einem echten Hochgenuss, der beson-
ders gut in den Winter passt.
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Niisse gehoren zum Herbst und zur Adventszeit wie der Weih-
nachtsbaum zum heiligen Fest. In der immer néher riicken-
den Vorweihnachtszeit haben wir in den Obst- und Gemii-
seabteilungen unserer Mirkte neuerdings jeweils eine ,Bar®
fiir verschiedene Arten von Niissen aufgebaut. Dort kénnen
Sie Erdniisse, Mandeln, Pistazien sowie Hasel- und Walniisse
nicht nur lose in einer Schale kaufen, sondern auch mit jedem
gekauften Kilogramm den Lebensraum von Nashornern in
Afrika retten. Denn: Unsere Mirkte beteiligen sich so an dem
Projekt Red Rhino.

»Red Rhino - Premium-Niisse in der Schale engagiert sich in
Kooperation mit dem Zoo Karlsruhe und dessen Artenschutz-
stiftung fiir den Schutz der riesigen Wildtierherden und fiir
das Gleichgewicht zwischen Natur und Mensch in der nord-
lichen Masai-Mara, ohne die Kultur der dort lebenden Mas-
sai zu zerstoren. Die Masai-Mara und Serengeti zdhlen zu den
grofiten Groflwildgebieten unserer Erde.

Die Masai-Mara ist durch riesige Kurzgrassavannen im Siid-
osten, Buschland im Westen und Norden mit anschliefenden
offenen, niedrigen Wildern gekennzeichnet. Im sogenannten
Western Korridor, der fast an den Viktoriasee grenzt, gibt es
auch einige dichtere Wilder. Im noérdlichsten Teil, direkt am
Mara-Fluss, verandert sich die Landschaft wieder zu Gras- und
lockeren Baumsavannen.

Dieses empfindliche Okosystem ist durch die starke Zunah-
me der Bevolkerung und die intensive landwirtschaftliche
Nutzung gefahrdet. Unterbricht man die Routen der Tiere zu
ihren Nahrungsquellen durch stark frequentierte Verkehrswe-
ge, wirtschaftliche Nutzung und Kulturlandnahme, sterben die
Wildtiere aus, und das Okosystem kollabiert. Red Rhino will
zusammen mit dem Zoo Karlsruhe wichtige Wanderkorridore
fiir die Tiere errichten und so deren Uberleben sichern.

Die Harmonie zwischen anséssiger Bevolkerung und der Natur
soll erhalten bleiben! Dazu bedarf es neben dem Flichenschutz
auch der umfassenden Aufkldrung der lokalen Bevélkerung.
Nur so kann eine dauerhaft friedliche Koexistenz zwischen den
dort lebenden Menschen und der Natur erreicht werden. Jedes
gekaufte Kilogramm Red Rhino Premium-Niisse hilft, I m* Le-
bensraum der Nashorner und anderer Wildtiere zu schiitzen.
Das Ziel: 200000 m” geschiitzter Lebensraum im Jahr - mit
Kutsche Niisse knacken fiir einen guten Zweck!
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1kg Niisse = Tm?
Lebensraum
geschiitzt
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Haushaltszucker befindet sich in fast jedem
Produkt und kann nicht immer vermieden wer-
den. Fir Sportenthusiasten, fiir Naschkatzen,
fiir Hobbybdcker, fiir Gesundheitsbewusste, fiir
die ganze Familie gibt es jetzt mit NO SUGAR
SUGAR eine gesunde Alternative im Sortiment
unserer Mirkte. Natiirlich Zucker ersetzen - das
ist das Markenzeichen der neuen Produkte.
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Erythrit + Stevia

Erythrit + Stevia ist ein weiBer, kristalliner Zu-
ckerersatz ohne den bitteren Stevia-Nachge-
schmack und mit einem deutlich verringerten
kiihlenden Effekt (Erythrit). Durch ein beson-
deres Produktionsverfahren werden 99,9 %
Erythrit und 0,1 % Stevia bereits im fliissigen
Zustand gemischt und anschlieBend kristalli-
siert. Nur so entsteht eine gleichmaBige SiiBe,
die der des Zuckers sehr ahnelt. Auch der Ge-
schmack und die Anwendungsmaéglichkeiten
sind nahezu identisch zu den von herkémm-
lichem Haushaltszucker.

Erythrit + Stevia kann in

bestehenden Rezepten

in der Regel 1 : 1 ersetzt

werden, egal ob beim

Backen, Kochen oder

StiBen von

Getrénken.

1%,

Die natirliche Alternative zu Gelierzucker B |

B g ‘lir 1 kg Friichte
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Sie lieben Siifles, mochten sich aber nicht
den Risiken wie Karies, Diabetes, Uber-
gewicht oder Zuckersucht aussetzen? Eine
gesiindere und vor allem natiirliche Alter-
native ohne gesundheitliche Risiken mit
einfacher Handhabung im Alltag bieten
die vielseitigen Produkte von NO SUGAR
SUGAR, die zum Backen, Kochen, Si-

[l Rt
Yylit

Xylit (auch bekannt als Xylitol oder Birkenzu-
cker) ist ein weiBer, kristalliner Zuckerersatz
mit vergleichbaren Anwendungsmdéglichkei-
ten und SiiBkraft wie Zucker. Im Vergleich zu
Zucker hat Xylit jedoch ca. 40 % weniger Kalo-
rien und einen niedrigen glyk&mischen Index
von 7. Xylit hat in den vergangenen Jahren vor
allem durch seine zahnpflegende Eigenschaft
an Bedeutung gewonnen. Da es die Bildung
von Kariesbakterien aktiv bekampft, wird es
bereits seit langerer Zeit in Kaugummis und
Zahnpasta eingesetzt. Hergestellt wird Xylit
aus dem nachwachsenden

Rohstoff Mais

ist garantiert

ohne Gen-

technik.

|
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flen von Speisen und Getrinken benutzt
werden konnen. Neben dem natiirlichen
Zuckerersatz bietet NO SUGAR SUGAR
auch viele glutenfreie und kohlenhydrat-
reduzierte Alternativen zu herkémmliche
Lebensmitteln an.

Weil es wie Zucker schmeckt, wie Zucker
stfit, allerdings kein Zucker ist!

TR
Erythrit

Optisch unterscheidet sich Erythrit nicht von
herkommlichem Zucker — es ist weiB, kris-
tallin oder in Puderform. Insgesamt ist der
Unterschied allerdings groB, denn Erythrit ist
kalorienfrei, hat keine fiir den Korper verwert-
baren Kohlenhydrate und ist freundlich zu den
Zéahnen. Anzuwenden ist Erythrit wie Zucker
bei einer etwas geringeren SiiBkraft von ca.
70%. Wer es gerne genauso SiiB mag wie
mit herkommlichem Zucker, der ersetzt 100 g
Zucker gegen 125 g Erythrit beim Backen, Ko-
chen und SiiBen.
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Zutaten: (8 Personen)

¢ 1 kg Rotkohl e Salz und Pfeffer ® 1 EL Senf, grobkornig
e 4 EL Honig ® 4 EL Himbeeressig ® 9 EL Olivendl

e 8 Scheiben Speck, durchwachsen

e 80 g Feigen, getrocknet e 150 g Walnusskerne

e 1 Granatapfel e 1 Beet Shiso-Kresse (alternativ: Gartenkresse)
¢ 1 Baguette

Zubereitung:

Rotkohl putzen und Strunk keilformig herausschneiden.
Fein hobeln. Mit 1 TL Salz etwa 3 Minuten kréftig verkneten.
Senf mit Honig, Essig und 8 EL Olivendl verriihren und unter
den Salat mischen. Mindestens 30 Minuten ziehen lassen.
Inzwischen das restliche 01 (1 EL) in einer Pfanne erhitzen.
Speck in kleinere Stiicke zupfen und knusprig braten. Aus
der Pfanne nehmen und auf einen Teller geben. Feigen fein
wiirfeln. Walniisse grob hacken. Die Granatapfelkerne her-
austrennen. Die Kresse vom Beet schneiden.
Zum Servieren die Halfte der Niisse, Granatapfelkerne und
Feigen unter den Salat mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den Salat auf Tellern verteilen. Restliche Niis-
se, Feigen, Granatapfelkerne, Speck und Kresse dariiber-
streuen. Dazu passt Baguette.

{! e 4Blatter Mangold e 2 kg Eiswiirfel ® 600 g Champignons, braun , :
\; e 2 Schalotten @ 1 Zehe Knoblauch e 4 Stiele Petersilie, glatt ’

# e 2 Zweige Rosmarin e 2 Zweige Thymian e 30 g Butter e Salz und Pfeffer

¢ 800 g Rinderfilet ® 2 EL Senf e 400 g Blatterteig  etwas Mehl

e 1 Eigelb e 1 EL Sahne

Die Mangoldblatter in kochendem Salzwasser fiir 2 Minuten blanchieren. Eiswiirfel in
kaltes Wasser geben und den Mangold danach darin abschrecken. Nach dem Abschrecken
aus dem Eiswasser nehmen, trocken tupfen und zur Seite stellen. Die Champignons putzen
und fein hacken. Die Schalotten und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Petersilie,
Rosmarin, Thymian waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Champignons etwa 5 Minuten darin
andiinsten. Schalotten und den Knoblauch dazugeben und 1 bis 2 Minuten mitdiinsten.
Mit der Petersilie mischen. Alles salzen und pfeffern. Das Rinderfilet panieren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die (ibrige Butter in einer Pfanne erhitzen, das Filet auf allen Seiten fiir
insgesamt 1 bis 2 Minuten scharf anbraten. Mit Rosmarin und Thymian wiirzen. Das Fleisch
herausnehmen, mit Kiichenpapier abtupfen und mit Senf einstreichen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Blétterteig auf einer bemehlten Arbeitsflache 30
x 25 cm groB ausrollen. Teigreste beiseitelegen. Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die
Mangoldblatter auf die untere Halfte des Blatterteigs legen, die Pilzmasse in einem breiten
Streifen daraufgeben. AnschlieBend das Filet auf der Pilzmasse platzieren. Das Filet mit
Teig umhiillen, die Seiten ggf. etwas abschneiden und einschlagen, dabei den Teig seitlich
andriicken.

Filet auf das Backblech geben. Eigelb und Sahne verquirlen und den Teig damit bestreichen.
Die Teigreste mit einem Pizzaschneider in diinne Streifen schneiden und diese auf dem
eingeschlagenen Filet nach Belieben zu einem Muster anordnen. Die Streifen anschlieBend
ebenfalls mit der Sahne-Eigelb-Mischung bestreichen. Das Filet im Ofen auf mittlerer
Schiene in 30 bis 40 Minuten goldbraun backen. AnschlieBend servieren.
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Fiir den Kréuterquark:

Fiir den Kartoffelrosen:

e 4 7weige Thymian, gerebelt ® Salz und Pfeffer

Krauterquark anrichten und servieren.

Zutaten: (4 Personen)

Fiir die Kirschen:

® 300 g Sauerkirschen e 80 g Zucker 80 ml
Wasser ® 50 ml Rotwein @ 1 Prise Nelkenpulver
e 1 Prise Zimt @ 1 TL Speisestérke

Fiir das Parfait:

¢ 130 ml Milch e 1 TL Lebkuchengewiirz e 3
Eier @ 3 Eigelb ® 150 g Zucker e 2 Blatt Gelatine
e 40 ml Kirschwasser ® 500 ml Schlagsahne

Zubereitung:
1. Fir das Parfait die Milch mit dem Lebku-

chengewiirz vermengen und unter standigem
Rihren kurz aufkochen. Die Eier, Eigelbe und
den Zucker in einer Schiissel cremig riihren.

¢ 150 g Schmand e 250 g Speisequark e 3 EL Milch e Salz und Pfeffer e %2 Bund glatte Petersilie

800 g Kartoffeln, festkochend e 5 EL Olivendl e 1 TL Paprikapulver, edelsiiB

1. Kartoffeln waschen, schalen und quer in hauchdiinne Scheiben schneiden. Muffinform
mit 3 EL Olivendl einfetten. Kartoffelscheiben facherartig in den Mulden der Muffinform
anordnen, sodass die groBeren Scheiben den Rand auskleiden. Kleinere Kartoffelschei-
ben spiralformig nach innen anordnen. Fiir die Mitte eine sehr diinn geschnittene kleine
Kartoffelscheibe zusammenrollen und einstecken.

2. Backofen auf 180 Grad Umluft (200 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen. 2 EL Olivendl mit
Paprikapulver, Thymian, Salz und Pfeffer verrithren und vorsichtig die Oberfléche der Kar-
toffelrosen damit einpinseln. Fiir 25 bis 30 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen backen,

bis die Rénder goldbraun und knusprig sind. Fiir den Krduterquark Schmand, Speisequark

und Milch glattriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. In den Quark einriihren. Herausnehmen, kurz abkiihlen lassen.

Kartoffelrosen mit einem Messer rundherum vorsichtig aus der Form lsen. Mit einem

Essloffel die Rosen leicht anheben und aus der Mulde befreien. Kartoffelrosen mit
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AnschlieBend die noch heiBe Milch nach und
nach bei stetigem Riihren hinzugeben. Die
Creme auf einem heiBen, nicht kochenden
Wasserbad (unter stdndigem Rihren) an-
dicken — in der Fachsprache ,zur Rose ab-
ziehen“. Die optimale Cremigkeit lasst sich
feststellen, indem man auf einen in die Mas-
se getauchten Kochloffel pustet. Wenn dabei
Wellen entstehen, die an eine Rose erinnern,
ist die gewiinschte Konsistenz erreicht. Die
Gelatine in kaltem Wasser einweichen und zu
der warmen Creme geben.

Die Creme auf einem Eiswasserbad Kalt riih-
ren (das geht schneller, und die Creme ver-
liert nicht zu viel Volumen) und anschlieBend
durch ein feines Sieb passieren. Das Kirsch-
wasser unter die Creme ziehen. Die Sahne
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steif schlagen und unterheben. Die Form mit
Folie auskleiden (durch das Auskleiden der
Form mit Folie Iasst sich das Parfait spéter
leichter aus der Form ldsen), die Parfait-Mas-
se einfiillen und iber Nacht gefrieren lassen
(mindestens 6 bis 8 Stunden).

Die Sauerkirschen etwas antauen lassen. In
einem Topf Zucker, Wasser, Rotwein und Ge-
wiirze aufkochen. Die Kirschen 4 bis 5 Mi-
nuten darin kdcheln lassen. Die Speisestarke
mit ein wenig Wasser anriihren und zu den
Kirschen geben, einmal aufkochen und etwas
abkiihlen lassen. Parfait aus dem Tiefkiihler
nehmen, auf eine Arbeitsunterlage stiirzen,
die Folie abziehen, in Scheiben schneiden
und mit den heiBen Sauerkirschen anrichten
und servieren.
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Erzeuger:
Anbaugebiet:
Art:

Rebsorte:
Charakter:
Beschreibung:

Trinktemperatur:
Alkohol:

Speiseempfehlung:
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Fromage
AFFINOY=

Ortenauer Weinkeller
Baden, Deutschland
Rotwein
Spatburgunder
lieblich

Die Kellermeister des Ortenauer
Weinkeller interpretieren den Af-
fentaler Spatburgunder als einen
vollmundigen, betont fruchtigen
und sehr ausgewogenen Rotwein
von grofier Eleganz. In der Nase
eine ausdrucksvolle Kirschnote,
am Gaumen ein gehaltvoller Rot-
wein mit feinen Tanninen.

Ideal zu Wildgerichten und
Braten

14-16 °C

12,3 %

ARG

Fromager d'Affinois

Fromager d’Affinois ist ein WeiBschimmel-Weichkase und wird
in Frankreich in Pélussin im Departement Loire und in Belley
im Departement Ain erzeugt. Zur Herstellung des Fromager
d’Affinois wird ausschlieBlich pasteurisierte, ultrafiltrierte Milch
verwendet, was der Herstellung eines klassischen Brie gleicht,
dem der Kése auch optisch sehr dhnelt. Dadurch wird ein Teil
des Wassers in der Milch abgeschieden, und die Milch hat eine
hohere Konzentration an Fett, Eiwei und anderen Inhaltsstoffen.
Der Kdse bekommt dadurch eine homogene und sahnige Textur.
Insgesamt braucht der Fromager d’Affinois nur etwa zwei Wo-
chen, bis er reif ist. Das entspricht rund einem Viertel der Zeit,
die ein Brie zur Reifung benétigt. Fertig gereifter Fromager
d’Affinois hat die traditionelle runde Laibform eines Bries. Er hat
etwa 25 Zentimeter im Durchmesser, eine Hohe von rund fiinf
Zentimeter und ein Gewicht von zwei Kilogramm. Die weiche,
essbare Rinde ist mit einer diinnen Schicht WeiBschimmel be-
deckt. Der Teig ist elfenbein- bis cremefarben. Die Textur des
Késes ist sehr weich und cremig. Direkt unter der Rinde kann
der Teig beinahe fliissig sein, er wird aber zur Mitte hin fester.
Fromager d’Affinois hat einen leicht salzigen, milden, cremigen,
vollmundigen Geschmack, der von manchen als , schnittfeste
Sahne” bezeichnet wird. Das Aroma erinnert leicht an Pilze.
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Im Dezember verwandeln funkelnde Lichter den
Zoo Osnabriick in eine zauberhafte Lichterwelt. In
den ersten zwei Dezemberwochen ladt der Zoo zu
einem urspriinglich fiir November geplanten Later-
nenspaziergang durch den Zoo ein. Kinder konnen
vom 1. bis 10. Dezember téglich von 16 bis 22 Uhr
ihre eigene Laterne mit in den Zoo nehmen und
mit den tierischen Lichtfiguren der ,,Zoo-Lights*
um die Wette strahlen. Ab dem 11. Dezember wird
es dann weihnachtlich: Die ,,Zoo-Lights“ werden
um eine funkelnde Winterbeleuchtung erweitert,
die tdglich zu einem magischen Lichterspaziergang
einlddt und festliche Stimmung verbreitet.

Ab dem 11. Dezember findet auflerdem jeden
Freitag bis Sonntag ein stimmungsvoller Weih-
nachtsmarkt auf dem Zoogeldnde statt. Freitags
und samstags kann der Markt zusammen mit
den ,Zoo-Lights“ von 16 Uhr bis 22 Uhr besucht
werden, sonntags hat er sogar ganztigig ge6ffnet.
Einzig am 24. und 31. Dezember bleibt der Zoo in
den Abendstunden geschlossen. Mehr Infos zu den
»Z00-Lights, zum Zoobesuch und zu den aktu-
ellen Corona Schutzbestimmungen gibt es online
unter www.zoo-osnabrueck.de. Zum Redaktions-
schluss war noch nicht absehbar, ob der Zoo im
Dezember tatsdchlich 6ffnen darf. Bitte informie-
ren Sie sich daher vor Threm Besuch online tiber
die aktuelle Situation.

Im Fall der Schliefflung erméglicht der Zoo mit ei-
nem erweiterten Onlineangebot Einblicke hinter
die verschlossenen Tiiren.

L ! Bilder,© Zoo O% i
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Mit “DIE SCHONEN GALATHEE” von Franz
von Suppé steht eine der ganz frithen Wiener Ope-
retten auf dem Programm. Suppés Musik ist den
Werken Jacques Offenbachs mit ihrem mitreifien-
den Esprit sehr nah. Die Geschichte hingegen ist

&

THEATER
OSNABRUCK

voller Wiener Schméh und zieht parodistisch sowohl eitle Kiinstler als

auch die spiefige Biirgerlichkeit durch den Kakao.

Der Kiinstler Pygmalion ist stolz auf sein neuestes Kunstwerk: die scho-
ne Galathee. Mittels gottlicher Hilfe erweckt er sie zum Leben. Doch
nicht nur ihm hat sie es angetan, sondern auch dem reichen Kunst-
mizen Mydas. Galathee spielt die beiden betagten Rivalen nach allen
Regeln der Kunst gegeneinander aus. Felix Schrodinger, der in Osna-
briick zuletzt sehr erfolgreich Hindels ORLANDO inszenierte, verlegt
die Geschichte, die eigentlich in der Antike spielt, sinnféllig ins Heute.
Ab Dezember im Theater am Domhof. Karten gibt es unter:
www.theater-osnabrueck.de, 05 41 /7 60 00 76 und an der Theaterkasse.
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Gewmnen Sle emen von drel 50 Euro Emkaufsgutéchemen'

i
Buntes Blatterqulz

Bunte Blitter verleihen der Natur ein vollig neues Bild. Beim Spaziergang durch den Wald oder den Park lasst sich die Verwandlung

am Besten beobachten: Also raus an die frische Luft! Doch wissen Sie auch, welcher Baum zum entsprechenden farbenfrohen Blatt
gehort? Finden Sie es heraus: In unserem Blétterquiz konnen Sie Thr Wissen auf die Probe stellen. Am Ende ergeben sich sechs Teill6-
sungen, aus denen sich das gesuchte Losungswort zusammensetzt. Ein Tipp: Es ist ein anderes Wort fiir Huhn. Viel Spafl beim Ritseln.
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Diese Baumart besteht bereits
seit zehn Millionen Jahren auf unserer
Erde. Nagetiere sammeln die Friichte

als Futterquelle fiir den Winter.

@ O Das Holz dieses Baumes wird oft
zur Mébelherstellung genutzt.
Er wird bis zu 1000 Jahre alt und

tragt zudem stachelige Friichte.

ST -

O Das Blatt dieses Baumes ziert
die kanadische Landesflagge. Zu-
dem ldsst sich aus seinem Stamm
ein kostlich-stif$er Saft gewinnen.

. .3

@ O Dieser Baum gehort hierzulande
zur meist verbreitetsten Baumart.

Seine Rinde zeichnet sich durch ein

helles weifles Muster aus.

@ O Dieser Baum zeichnet sich durch
ein besonders schnelles Wachs-

tum aus. Er tragt immer-

griine Zweige und lingliche Zapfen.

@ O Gesucht wird der Baum, des-

sen Friichte gern fiir kostliche
Desserts wie Kuchen, Kompott
und Co verwendet werden.

L X R T :wmmmmw LLITLHNG

Bitte direkt im Markt abgeben! Teilnehmen kann jeder ab 18 Jahre, ausgenommen sind Kutsche-Mitarbeiter und deren
Machen Sie mit, [sen Sie das Réitsel und geben Sie den Gewinncoupon mit der /1-\ggeDh6riget.) Dego%sggfﬂ";en r‘]«‘toupon .int lhrem Kuglsche-Mell(rlgt abé;eben. At:]?abesghltuss is; (ier

. . . . Dezember . Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barauszahlung. Datenschutz-
Lasung bis zum 19. Dezemher 2020 in Ihrem Kutsche-Markt ah! hinweis: Wir weisen Sie darauf hin, dass Ilhre Angaben ausschlieBlich zur Bearbeitung Ihrer
. Teilnahme an der Verlosung von uns gespeichert und genutzt werden. Wir gewahrleisten den
lnsung: streng vertraulichen Umgang mit Ihren Daten und werden diese Idschen, sobald sie nicht mehr | |
zur Durchfiihnrung bendétigt werden. Eine Weitergabe Ihrer Daten an Dritte erfolgt nicht. Der
Name: Schutz Ihrer Daten hat bei uns oberste Prioritat. Wir haben unsere Datenschutzhinweise fiir Sie
aktualisiert und sind daran interessiert, auch weiterhin eine gute Beziehung zu Ihnen zu pflegen
und Ihnen Informationen zu unseren Aktionen zukommen zu lassen. Deshalb verarbeiten wir auf
Adresse: Grundlage von Artikel 6 Abs. 1 Buchstabe f der Europaischen Datenschutz-Grundverordnung
Ihre Daten. Wenn Sie dies nicht wiinschen, konnen Sie jederzeit bei uns der Verwendung lhrer
Daten widersprechen
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Sie sich verwohnen -
mit unserem frischen
Weihnachtsmen’u!

WU' empfehlen als ’Hauptqenchl
ﬂmdermulade hlaaawch * 795 €pr0 ’Portwn

&ltenbnwtﬂlet Ln @ranqelwauce « 9,95 €pr0 Portion .

'-8cluuei(;efuet in ‘l?otwwwauce - 295 €pro %ftwn :
. vegelarische Wirsingroulade mil ankem ’Walluuw ﬁuamg
ol i e e R MU Y 795€pr07’0m0n 3
'. ﬂla (Bedagen aemwren wu'.

hartoﬂélﬂ ; 250€pr0’Pomon/ Spa,tzle . 250€pmrpm

‘Boﬂwhl 250€pmfpmwn/ (Boaenlwhl 220€pm7>mon

£ (Ueqetamch) .2 50€pr0 ?omon
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Herrencreme - 3,50 € pro portion;

Bitte Ihre Bestellung bis zum 16. Il’ezethri'_'ahjeben.
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