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Es ist Zeit fiir einen nachhaltigen Friihjahrsputz "3 =3

3

Liebe Kunden,

einmal im Jahr ist es bei vielen so weit: Der traditionelle Friihjahrs-

putz und das groBe Reinemachen in den eigenen vier Wéanden ste-

hen an. In dieser Ausgabe unseres beliebten Marktgefliisters geben

wir lhnen zusammen mit dem Bund fiir Umwelt und Naturschutz

Deutschland (BUND) einige hilfreiche Tipps an die Hand, wie Sie da- ) X . .
bei auf umweltschadliche oder gesundheitsgefdhrdende Chemika- * Stickeraktion mit dem Vfl Osnabriick
lien verzichten und dafiir 6kologisch vertragliche Reinigungsmittel

nutzen koénnen. Wir stellen Ihnen im Rahmen dessen die umwelt- | & * Neues von der Hofmolkerei Giisling
freundliche Marke ,Respekt”, die innovativen Reinigungstabs der ) .

Firma OneTab sowie die nachhaltigen Produkte der mehrfach aus- * Nachhaltig putzen mit der
gezeichneten Firma Frosch vor. AuBerdem zeigen wir Ihnen unsere

neuen Produkte der Hofmolkerei Gosling, werfen mit unserer Exo- Marke Respekt

tenserie einen Blick in unsere Obstabteilung und empfehlen lhnen | . .

wie gewohnt unseren Wein und Kése des Monats. Es gibt viel zu * Neu: innovative

entdecken, schauen Sie gerne rein!

Reinigungstabs von OneTab
Ihr Tom Kutsche
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Sammelaktinn mit dem VfL Osnabriick -
. Wo das Herz klebt!”

Seit dem 22. Mirz konnen alle Freunde und Fans des

VIL Osnabriick die faszinierende Vergangenheit und
Gegenwart ihres Vereins neu er(k)leben. Moglich ge-
macht wird das durch ein exklusives Stickeralbum,
das in unseren Mirkten an der Meller Landstrafie,
der Johannisstrafle, der Natruper Strafle, der Lotter
Strafle sowie in Belm verkauft wird. Von den golde-
nen Zeiten des VL Osnabriick bis zum VfL Osna-
briick heute, dieses Stickeralbum macht die bewegte
Geschichte des Traditionsvereins fiir seine Fans er-
(k)lebbar.

In dem einzigartigen Sammelalbum finden alle Lila-
Weiflen 39 Seiten, 189 Sticker und viele Gansehaut-
momente aus iiber 120 Jahren bewegter Vereins-
geschichte des VfL Osnabriick. Und das alles zum
Sammeln, Kleben und Tauschen!

Von Joe Enochs tiber Gerd-Volker Schock bis hin zu
Marc Heider: Nicht nur die Geschichte des V{L Os-
nabriick ist lang, auch die Liste ihrer Rekordspieler | i\ /

und -torschiitzen. Diese Stars sind nur ein paar von OFHZ' E“‘ES SAMMEMLBUM 2020 202]
vielen, die Sie im exklusiven Stickeralbum des VIL

Osnabriick er(k)leben kénnen! Erleben Sie echtes e ] B
Starfeeling — auch wihrend Corona! Das Album wird \l i : )
auch fir zehn Wochen exklusiv in unseren Markten ' ) '

verkauft! Das Startalbum kostet 2,50 Euro - bei je 10
vollen Euro gibt es fiinf Sticker gratis dazu.

Y LAURENZ
BECKEMEYER
I

Fiinf Sammelsticker
gibt es ab einem
Einkaufswert von
10 € GRATIS dazu!
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Nur solange der Vorrat reicht!




Goldspitz-Frischkdse

Die Goldspitz-Frischkdsezubereitungen aus pas-
teurisierter Kuhmilch mit Rapsol und feinsten
Zutaten werden lhren Gaumen dberraschen. Mit
den regionalen Leckerbissen reisen Sie genuss-
voll in den Orient und treffen auf Dattel-Walnuss
oder Sie fihlen sich wie Zar Alexander und
treffen auf Zederniisse mit getrockneten To-
maten. Mit der Akropoliskreation streifen Sie ku-

narisch durch Griechenland. Die Frischka- .-'wr
sezubereitungen werden in alter handwerklicher _i_

Tradition hergestellt und enthalten 45 % Fett i. Tr..
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Goldspitz-Hirtenkase in Salzlake

Der Goldspitz-Hirtenkase ist wie die Hof-
molkerei Gosling selbst: authentisch, re-
gional und vielseitig. Es handelt sich um
einen in handwerklicher Tradition herge-
stellten Salzlakenkdse mit leicht salziger
Note und einzigartigem Geschmack. Der
Goldspitz-Hirtenkdse ist ein Allrounder:
Ob kalt aufs Brot oder als Beigabe im Sa-
lat, er zeigt immer, was er kann. Auch ge-
braten in der Pfanne oder auf dem Grill
erweist er sich als hochst aromatisch.
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Kehen ung preers?

Frigg'n Frey’s - Goslings Eis

Die frische, taglich pasteurisierte Vollmilch der Hofmolke-
rei dient als Basis fiir das himmlische Frigg‘n-Frey’s-Eis. An-
ders als in GroBbetrieben entsteht der natirliche und leckere
Geschmack durch die besonders schonende Verarbeitung.
Das Eis wird aus frischer Milch vom Hof, Sahne und viel fri-
schen Friichten hergestellt — so entstehen das cremige Eis
und das fruchtige Sorbet. Die leckere Milch und die natir-
lichen Zutaten sorgen fiir ein wahres Geschmackserlebnis.
Jeder Becher wird von Hand abgefiillt und so steckt neben
ausgewdhlten Zutaten viel Liebe und handwerkliche Arbeit
in jedem Becher. Sowohl das Eis als auch das Sorbet sind
frei von Volumenverstarkern, Konservierungsstoffen, kiinst-
lichen Aromen und Zusatzstoffen. Frigg‘'n Frey‘s — Goslings
Eis ist daher rundum natiirlich! Zur vollen Entfaltung des Ge-
schmacks wird eine Verzehrtemperatur von -13°C empfohlen.




Fenster sdubern, Teppich reinigen, Ofen schrubben: Landauf, land-
ab putzen viele Menschen im Friihjahr ihre Wohnung oder ihr Haus.
Doch viele Reinigungsmittel enthalten umweltschidliche oder gesund-
heitsgefidhrdende Chemikalien. Dabei gibt es 6kologisch vertrégliche
Alternativen. Der Bund fiir Umwelt und Naturschutz Deutschland
(BUND) empfiehlt daher, auf herkdmmliche Putzmittel zu verzichten
und einfache Hausmittel anzuwenden, die schon den Grofeltern gute

Dienste geleistet haben.

Gardinen in Salz einweichen

Gewohnliches Salz aus der Kiiche bringt
ergraute oder vergilbte Gardinen wieder
zum Strahlen. Losen Sie das Salz dazu in
warmem Wasser auf und lassen Sie den
Stoff flir mehrere Stunden einweichen. An-
schlieBend waschen Sie die Gardine ganz
normal in der Waschmaschine. Auf diese
Weise konnen Sie auf chlorhaltige Reiniger
oder Waschmittel mit optischen Aufhellern
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Vom Regenwetter stark ver-
schmutzte Fenster reinigen
Sie am besten mit einer aus-
rangierten  Nylonstrumpfhose
und einem guten Schuss Essig
oder Zitronensaft im Putzwas-
ser. Essig und Zitrone wirken
als natirliche Kalkloser, die
Strumpfhose entfernt auch fes-
teren Schmutz, ohne Kratzer zu
hinterlassen. Gegen Fettreste
hilft dbrigens auch aufgebriih-
ter Schwarztee. Die darin ent-
haltenen Gerbstoffe entfernen
0l und Nikotin und wirken auch
nachhaltig als Schutzschild ge-
gen neue Verschmutzungen.

j

verzichten, welche die Gewésser belasten. . \

i
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Beim Abwasch kann ebenfalls auf Putzmittel verzichtet werden. So eignen sich Zitronenschalen her-
vorragend zum Losen von Fett. Hartnéckige Speisereste in Topfen oder auf Blechen lassen sich durch
ein Gemisch von Natron und warmem Wasser losen. Die Mischung im Topf kurz aufkochen und
einwirken lassen. Asche aus Kamin und Ofen kann ebenfalls zum Putzen, nicht nur der verdreckten
Ofenscheibe, genutzt werden: etwas anfeuchten und auf schmutzige Stellen auftragen, eventuell
tiber Nacht einwirken lassen und dann mit einem feuchten Lappen abwischen und anschlieBend
spiilen. Sauber ist die Ofenscheibe ohne Einsatz von Chemikalien.
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Natron macht den Teppich frisch

Teppiche werden wieder frisch, indem Sie
eine diinne Schicht Natron dariiber streuen,
fiir einige Stunden einwirken lassen und dann
mit dem Staubsauger einfach aufsaugen. Das
Natron entfernt Gerliche und kleinere Verun-
reinigungen. Druckstellen im Teppich lassen
sich gut mit einigen DampfstoBen aus dem
Biigeleisen wieder aufpolstern. Achten Sie
dabei allerdings darauf, den Teppich nicht
direkt mit dem Biigeleisen zu beriihren. Um
die Farbe des Teppichs aufzufrischen, kon-
nen Sie diesen auch mit Sauerkraut abreiben.

Peeling fiir Dusche und Wanne

Kalk im Bad und in der Kiiche Iasst sich generell gut mit Essig oder Zitronensaft bekampfen. Um den -
,Peeling-Effekt” fiir die Reinigung von Dusche oder Badewanne zu verstarken, konnen Sie etwas Salz |
hinzugeben.

Sollten Sie auf herkémmliche Reiniger dennoch nicht verzichten wollen, so achten Sie auf die Dosier-
empfehlungen. Haufig neigen wir dazu, mehr Reinigungsmittel als notig zu verwenden. Viel hilft aber
nichtimmer viel. Auch in kleineren Mengen erfiillen diese Mittel ihren Zweck und belasten die Umwelt
weniger. Schauen Sie zudem nach umweltvertrdglichen Alternativen zu herkdmmlichen Produkten.
Diese sind mittlerweile in zahlreichen Geschéften erhéltlich und schonen sowohl die Umwelt als auch
Ihre Gesundheit.

WAL GEA WD

Gegen einen verstopften Abfluss helfen
kochendes Kartoffelwasser oder Kaffeesatz.
Letzterer sollte auch zur Vorsorge ab und zu
in den Ausguss geschiittet werden. Ist dieser
jedoch extrem stark verschmutzt, hilft nur
noch eine Mischung aus Essig und Backpul-
ver. Hierzu geben Sie drei bis vier Essloffel
Backpulver direkt in den Abfluss. Anschlie-
Bend spiilen Sie mit einer Tasse Essig nach
um die chemische Reaktion in Gang zu set-
zen. Ungefahr 30 Minuten spéter spiilen Sie
mit warmem Wasser nach.

I
Lavendel vertreibt Geruch

Geriiche von Gardinen, Teppichen oder Klei-
dungsstiicken lassen sich mit Lavendelkissen
bekdmpfen, die Sie selbst herstellen kdnnen:
Striimpfe mit getrockneten Lavendelbliiten
fillen und zwischen die Textilien legen oder
hangen. Der Lavendelgeruch vertreibt auBer-
dem Motten. Flecken lassen sich auch mit
Zahnpasta oder Rhabarbersaft beseitigen.
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RESPEKT fur die Umwelt —
neue Oko-Wasch- und Putzmittel

Mit RESPEKT gibt es in allen Kutsche-
Markten auch Oko-Wasch-, Putz- und Rei-
nigungsmittel als Eigenmarke. Tom Kut-
sche entspricht damit einer wachsenden
Nachfrage. Denn gerade bei Waschmitteln
winschen sich viele Kunden umweltscho-
nendere Produkte bei maglichst unveran-
derter Wasch- und Reinigungsleistung.
Vollwaschmittel, Reiniger und Co. von
RESPEKT bestehen aus umweltschonenden
Rezepturen mit pflanzlich basierten Tensi-
den. Sie sind mit dem ,,EU Ecolabel” und
teils auch dem ,Blauen Engel” zertifiziert.
Die Produkte, die beide Umwelt-Siegel tra-
gen, werden zukiinftig auch noch zusatz-
lich mit dem WWF-Panda gekennzeichnet.
Dieser weist auf ein umweltfreundliches
Produkt hin. Verpackt sind alle RESPEKT-
Produkte in ressourcenschonenden Beuteln
sowie Flaschenkérpern aus 100 Prozent
Recyclingkunststoff.

Erhéaltlich sind bislang ein Vollwasch- und
ein Colorwaschmittel sowie Putz- und Rei-
nigungsmittel. Deren Sortiment umfasst
Allzweckreiniger, Handgeschirrspulmittel,
Badreiniger, WC-Reiniger und Glasreiniger
Sie erzielen die gewilinschte Reinigungs-
wirkung und reduzieren gleichzeitig Um-
weltbelastungen und Verpackungsmull.
Ziel ist es, das RESPEKT-Angebot nach
und nach zu erweitern und kontinuier-
lich das Niveau der Umweltvertraglichkeit
weiter zu optimieren.

Der Ausbau des Angebots nachhaltiger
Produkte, vor allem im Eigenmarkenbe-
reich, ist bereits seit Jahren ein Ziel von
Kaufmann Tom Kutsche und seines vorge-
lagerten Lieferanten. Dahinter steht der
Wunsch, den eigenen.6kologischen FuRRab-
druck deutlich zu reduzieren. Hierbei be-
rat und unterstitzt seit Uber zehn Jahren
der WWF im Rahmen einer strategischen
Partnerschaft fur Nachhaltigkeit. Zu den
Schwerpunktthemen z&hlt seit 2015 auch
das Thema Verpackungen inklusive der
Verbesserung der Recyclingfahigkeit und
Nutzung von Recyclingmaterial.
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Frosch rundherum nachhaltig

Frosch ist eine der bekanntesten Marken des Familien-
unternehmens Werner & Mertz. Die Marke Frosch steht
fur Bio-Qualitat seit 1986 und verbindet Tradition mit
innovativen Produkt- und Nachhaltigkeitskonzepten.
Das Sortiment umfasst umweltfreundliche und haut-
schonende Wasch- und Reinigungsmittel sowie Kosme-
tikprodukte und Raumerfrischer. Gut fiir Mensch, Tier
und Umwelt lautet der Grundsatz von Frosch.

sssssssss

Cradle to Cradle®
basiert auf der kon-

cradletocradle

sequenten Gestaltung von Pro-
dukten fiir einen biologischen
(Rezepturen) und technischen

(Verpackung) Kreislauf. )

WELTREKORD:
iiber 400 Mio. JLJ

100 % Altplastik-
Flaschen®

\\
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Frosch fiir saubere Meere.
Mit der Frosch Recyclat-Initiative wurde ein
echter Kreislauf geschaffen: Das heil’t die

Frosch Verpackungen werden so gestaltet,
dass sie in einem geschlossenen Wertstoff-
kreislauf gehalten werden kénnen.

auf Tenside aus Raps. ‘? | G

Die veganen und tierversuchsfreien Produkte verzich-
ten auf schadliche Inhaltsstoffe wie zum Beispiel Mik-
roplastik. AuBerdem nutzt Frosch pflanzlich basierte
Inhaltsstoffe vorzugsweise aus europdischem Anbau,
wie Raps oder Stroh. Doch nicht nur die Rezeptur, auch
die Verpackung spielt bei Frosch eine grofRe Rolle. Im
Rahmen seiner Recyclat-Initiative macht sich die Marke
fur Wiederverwertung von Plastik stark. So bestehen
Frosch-Flaschen zu 100 % aus Altplastik.

Frosch Initiative Europdischer
Anbau. Frosch setzt auf kraftvolle
Wirkstoffe aus europdischem =
Anbau - zum Beispiel

Zitronen
W Resniger

Der weltweit erste vollstandig
recyclingfahige Nachfiillbeutel

Werner & Mertz ist ein weiterer Meilenstein im Rahmen
der Recyclat-Initiative flr eine echte Kreislaufwirtschaft
gelungen: Der weltweit erste vollstandig recycelfahige
Beutel aus Monomaterial (Polyethylen). Das bedeutet
der Beutel kann komplett wiederverwertet werden -
das Plastik bleibt also im Kreislauf. Dartiber hinaus spart
der Beutel im Vergleich zu einer Flasche der gleichen
Inhaltsmenge bis zu 70% an Verpackungs-
material ein.

———

Frosch’

Granalapi :
Creme g
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Was ist die Innovation?

v' 100% recycelbar
v' Beutel + Verschluss aus Monomaterial

Polyethylen, kurz PE

Keine Nutzung von Klebstoffen
Dufterlebnis der Rezeptur bei
geschlossenem Beutel wahrnehmbar
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Fir ein Zuhause zum Wohlfiihlen.
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Die Themen Nachhaltigkeit sowie die Re-
duzierung von Einweg-Kunststoff und Gift-
stoffen sind fiir die Erhaltung der Erde von
grofler Bedeutung. Das Umdenken hat bei
vielen Menschen begonnen und jeder von
uns kann einen Teil dazu beitragen! Eine
innovative Neuheit dafiir sind die umwelt-
freundlichen Haushaltsreiniger von OneTab.
Einfach die kleinen Tabs in eine leere Flasche
geben, 750 ml Wasser dazugeben, schiitteln
— fertig! In wenigen Minuten 19sen sie sich
auf und entwickeln sich zu einem vollwerti-
gen Reinigungsmittel.

Die OneTab-Reinigungs-Tabs gibt es in fiinf
Sorten: Glas (fiir Fenster, Glas und Spiegel),
Kiiche (fiir Fett und Lebensmittelflecken),
Bad (fiir Kalk, Seifenreste), Allzweck (fir
abwischbare Oberflichen) und Boden (fur

REINIGUNGS-TABS
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waschbare Bodenflichen). Entweder Sie
mischen die umweltfreundlichen Haus-
haltsreiniger von OneTab einfach in einer
bereits vorhandenen leeren Flasche aus Ih-
rem Haushalt an und kleben das beiliegende
Etikett der jeweiligen Sorte darauf oder Sie
benutzen eine OneTab-Flasche (Grofie 750
ml) aus 100 Prozent recyceltem PET. Egal
fiir welche Variante Sie sich entscheiden:
OneTab macht in jeder Flasche einen Top-
Job!

Die vollwertigen Reinigungsmittel von
OneTab sind zu 100 Prozent biologisch ab-
baubar, enthalten kein Mikroplastik, sind
vollkommen ungiftig und 100 Prozent ve-
gan. Die Reinigungsmittel sind ,Made in
Germany*, tragen merklich zur CO,-Re-
duzierung bei, da ein unnétiger Wasser-

l]neT"
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transport entféllt und die Flaschen immer
wiederverwendet werden konnen. Auch die
Menge an verwendetem Einwegplastik wird
dadurch merklich reduziert.

Das junge Unternehmen KvK, Hersteller der
OneTabs, wurde im Oktober 2020 in Nord-
deutschland gegriindet. In Zusammenarbeit
mit einer der professionellsten Produktions-
stitten der Welt fiir Reinigungsmittel mit
Sitz in Deutschland méchte KvK mit den
OneTab-Produkten positive Veranderungen
fiir unseren Planeten Erde schaffen. Jeder
kann einen Teil dazu beitragen, die Welt kli-
mapositiv zu verandern.

Hinweis: Die OneTab-Reinigungsmittel sind
in unseren Markten in Belm und an der Lot-
ter Stra8e direkt im Sortiment — in den ande-
ren Mérkten sind sie auf Wunsch bestellbar.

REINIGUNGS-TABS
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Kase des Monats

Franzdsischer Weichkase Délice d'Argental

Der franzosische Délice d’Argental stammt
aus der beriihmten Weinbauregion Burgund
und wird dort in den Kéasereien aus Kuhmilch
noch von Hand hergestellt. Der Name leitet
sich von der Stadt Argental an der Deume in
der Region Auvergne-Rhone-Alpes ab. Der
Weichkése wird durch die Zugabe von Créeme
fraiche in der ersten Phase des Dicklegens
der Milch nach deutscher Kaseverordnung als
Kése der Doppelranmstufe eingestuft und hat
dadurch einen besonders hohen Fettgehalt.
; i ‘? Wahrend seiner Reifephase entwickelt der feine
H ‘.;!;?:_._zl Weichkése eine besonders cremige Textur —und
i

ahnelt innerlich wie &uBerlich sehr stark einem
Brie. Durch seine einmalige Cremigkeit zergeht ‘ ‘
der Weichkése formlich auf der Zunge. Sein ext-
ra cremiger, fein schmelzender Geschmack von
Milch, frischer Sahne und Butter ist ein echtes
Erlebnis. Der Délice d’Argental hat eine weiche,
blumige Rinde, die gelblich-weiB gefarbt ist.

| Erzeuger: Markgrafer Winzer eG

| Anbaugebiet: Baden, Deutschland

' o Art: E’ WeifSwein |

Rebsorten: " 100% Gutedel §

Charakter: i \ feinherb !

Der 9 KOMMA 5 Baden Gutedel feinherb zeigt
einen leichten, frischen Charakter, im Geschmack
an Krauter und Apfel erinnernd, und mit milder
Saurestruktur im Abgang. Die auf den Wein ab-
’gestimmte angenehme Siifle in Kombination mit
den 9,5 % Alkohol garantieren einen animierenden

\'_ ti|l lizenziert, da wir in der Weinerzeugung ginzlich
i, A0 I\ auf den Einsatz von tierischen Eiweifien verzichten.
Kulinarischer Tipp: Solo zu genieflen oder als Begleiter zu mediterraner
4=+ Kiiche und leichten Speisen. = '\ |
Trinktemperatu i7bis 9°C SR

9 KOMMA5
~ BadenGutedelgbd V"

1 Trinkfluss und leichten Genuss. Der Wein ist vegan

KOMHA

i
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Pitéliaya =

as Fleisch der

,Drachenfrucht” loffeln
(R |\

e
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Nicht nur fiir das Auge sind die gelbe und
rote Pitahaya, besser bekannt als Drachen-
frucht, ein auflergewohnlicher Genuss.
Unter der zapfenartigen, glatten und roten
Schale verbirgt sich ein kostlich siifles, je
nach Sorte weifles oder rotes Fruchtfleisch.
Es ist ahnlich dem der Kiwi und enthélt un-
zdhlige kleine Kerne, die einfach mit ver-
zehrt werden. Ebenso ist es bei der gelben
Variante, die man auch mit allen Sinnen ge-
nief8en sollte. Die schuppenartig, leuchtend
gelbe Schale umschliefit sie ihr sehr aro-
matisch duftendes und wohlschmeckendes
weifes Fruchtfleisch.

Beide Varianten der Frucht schmecken
erfrischend sif$, wobei die rote milder
im Geschmack ist als die gelbe Pitahaya.
Aufgrund ihres Aromas bietet es sich an,
beide Pitahayas als Frischobst zu genie-

flen. Loffeln Sie das Fruchtfleisch zum
Beispiel bequem aus der ldngsseitig aufge-
schnittenen Frucht. Natiirlich lassen sich
aus der Exotin auch Desserts, Speiseeis
und kostliche Fruchtsof3en herstellen. Im
Gegensatz zur Kaktusfeige besitzen Pita-
hayas keine Dornen und sind leichter zu
verarbeiten.

Die Frucht wird ausschliefllich in den
finf Lindern Vietnam, Thailand, Ecu-
ador, Kolumbien und Israel angebaut
und bleibt mit Kiihlung bis zu zwolf
Tage frisch. Sie sollte jedoch so gelagert
werden, dass sie keine Druckstellen be-
kommt (z. B. hochkant aufgestellt). Un-
gekiihlt halten sich Pitahayas etwa eine
Woche. Wenn sich braune Flecken auf
der Schale bilden, sollte die Frucht bald
verzehrt werden.

Zutaten (fiir 4 Portionen):

e 2 Pitahayas (Drachenfrucht)

e 250 g Speisequark

e 2 TL Vanillezucker

¢ 1 Mango

© 500 g Beeren

e 2 TL Johannisbrotkernmehl

¢ 2 TL Schokoladenraspel, zarthitter
¢ 4 EL Mandelsplitter

e 8 Vollkornkeks

Zubereitung:

Pitahayas halbieren. Fruchtfleisch mithilfe ei-
nes Loffels aus den Halften losen, dabei einen
Rand von etwa 0,5 cm stehen lassen. Frucht-
fleisch mit einer Gabel zerdriicken und mit
Quark und Vanillezucker vermischen. Mango-
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Beeren je
nach Saison zusammen mit Johannisbrot-
kernmehl piirieren und unter den Pitahaya-
Quark heben. Ausgehohite Pitahayahélften
damit fiillen. Mit Mangowiirfeln, Schokoras-
peln und Mandelsplittern dekorieren und mit
jeweils 2 Keksen servieren.




Die rote Banane ist etwas kleiner, dicker
und weist hat eine andere Farbe als die gelbe
Obstbanane. Thre Schale verfarbt sich je nach
Reifegrad von anfangs griinlich bis dunkelrot
oder auch violett. Hat die rote Version des
beliebten Klassikers ihre Vollreife erreicht,
entfaltet sich ihr intensiver aromatischer
Duft. Thr hellrotes bis dunkelgelbes Frucht-
fleisch ist aromatischer und etwas siifler als
das ihrer gelben Verwandten. Die rote Bana-
ne ist in jeder Zubereitung ein Genuss, egal
ob sie roh, gebacken, gegrillt, frittiert oder
gebraten verzehrt wird. Sie schmeckt auch
hervorragend im Obstsalat, in Kuchen oder
anderen Backwaren. Wer normale Bananen
mag, wird sie lieben!

Die Kochbanane, auch Back- oder Gemii-
sebanane genannt, ist grofler und kantiger
als die weit verbreitete gelbe Obstbanane. Je
nach Reifegrad ist die Schale griin bis gelb
mit braunen bis schwarzen Flecken. Auch ist
die Schale der Kochbanane etwas dicker als
bei der normalen Variante und lésst sich da-
her schwerer ablosen. Das Fruchtfleisch im
Inneren ist weif$ bis gelb und schmeckt sdu-
erlich. Kochbananen werden als Beilage ge-
kocht, gebraten, gebacken, gegrillt oder auch
puiriert dhnlich wie Kartoffeln serviert, da sie
im Vergleich zu den Obstbananen nicht be-
sonders sif8 schmecken. Die Schale hierfiir
entfernen und das Fruchtfleisch entweder
der Lange nach oder in Scheiben schneiden.
Man kann sie auch als Beilage zu siifSen Spei-
sen auftragen.

Fiir alle Bananen gilt, dass sie nicht im Kiihl-
schrank gelagert werden sollten, da sich die
Frucht sonst schnell dunkel verfirbt und an
Aroma verliert. Bei Raumtemperatur gela-
gert, bleiben sie ca. eine Woche lang frisch.
Die unreifen Friichte reifen schneller nach,
wenn man sie mit Apfeln zusammen in einer
Schale lagert.

Ricanisches Casado

SRR i

Zutaten (fiir 4 Portionen):
¢ 120 g Bohnen, schwarz, getrocknet
¢ 120 g Langkornreis

® 250 g Karotten

e 2 Schalotten

e 2 Knoblauchzehe

¢ 10 g Ingwer

e 20 g Butter

¢ 250 ml Gemiisebriihe
e 250 g Blattspinat

¢ 1 Prise Zucker

e 4 Hahnchenbrustfilets
* 1 EL Pflanzendl

¢ 1 Kochbanane

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Bohnen in eine Schiissel geben, mit kaltem
Wasser bedecken und tiber Nacht einweichen. ¢
Am nédchsten Tag das Einweichwasser abgie-
Ben, Bohnen in einen Topf geben, mit frischem ‘
Wasser bedecken, aufkochen, Hitze reduzieren |
und halb zugedeckt etwa 1 Stunde kochen.

i AbgieBen und gut abtropfen lassen. Reis in

kochendem Salzwasser etwa 10 bis 15 Minu-
ten garen. AbgieBen und gut abtropfen lassen.
Die Karotten schélen, Iangs halbieren und leicht
schrdg in etwa 1 cm breite Stiicke schneiden.
Schalotten, Knoblauch und Ingwer schélen, al-
les fein wiirfeln. Butter in einem Topf zerlassen.
Schalotten, Knoblauch und Ingwer darin farblos
anschwitzen, Briihe angieBen und die Karotten -
darin bei reduzierter Hitze 10 Minuten garen. 3

Spinat putzen, waschen, gut abtropfen las-
sen, zu den Karotten geben und zusammen-

fallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker

abschmecken. Hahnchenbrustfilets mit Salz
und Pfeffer wiirzen, rundum mit Ol bepinseln,
auf dem vorgeheizten Grill auf beiden Seiten je
etwa 5 bis 6 Minuten grillen. Kochbanane sché-
len, l4ngs halbieren, mit Ol bepinseln und eben-

< falls kurz auf beiden Seiten grillen. Bohnen und

Reis unter das Karotten-Spinat-Gemisch heben
und nochmals abschmecken. Die gegrillten

: Héhnchenbriiste leicht schrdg aufschneiden. -
Die Bananenhélften nochmals halbieren. Boh- &

nen-Reis-Gemiise, Hihnchenbriiste und Koch-
bananen auf Tellern anrichten und servieren.
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Liebe Kunden,
die Abstimmung im Rahmen unseres groBen Mitmachwetthewerbs zur Gestaltung unseres neuen Faltshoppers lauft auf Hoch-
touren. Bitte stimmen Sie noch bis zum 30. April dariiber ab, welches Motiv zukiinftig auf unserem neuen Faltshopper zu sehen
sein wird. Unter allen Einsendungen verlosen wir drei Einkaufsgutscheine jeweils im Wert von 50 Euro! Das Gewinnermotiv wird
dann in der nachsten Ausgabe unseres Marktgefliisters bekannt gegeben.

Reichen Sie noch bis zum 30. April lhre eine Stimme ein. Geben Sie den Coupon mit lhren Kontaktdaten (Name, Telefon und
E-Mail-Adresse) in einem unserer Markte ab, wenn Sie am Gewinnspiel teilnehmen wollen, oder schicken Sie uns eine E-Mail an
info@kutsche-leh.de. Auch eine Stimmabgabe ohne Teilnahme am Gewinnspiel ist mdglich.
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~anstatt Pactik

Name:

E-Mail:

Telefon:

Teilnehmen kann jeder ab 18 Jahre, ausgenommen sind Kutsche-Mitarbeiter und deren
Angehdrige. Den ausgefiiliten Coupon in lhrem Kutsche-Markt abgeben. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Keine Barauszahlung. Datenschutzhinweis: Wir weisen Sie darauf hin, dass
Ihre Angaben ausschlieBlich zur Bearbeitung Ihrer Teilnahme an der Verlosung von uns ge-
speichert und genutzt werden. Wir gewéhrleisten den streng vertraulichen Umgang mit lhren
Daten und werden diese loschen, sobald sie nicht mehr zur Durchfiihrung bendtigt werden.
Eine Weitergabe lhrer Daten an Dritte erfolgt nicht. Der Schutz Ihrer Daten hat bei uns oberste
Prioritat. Wir haben unsere Datenschutzhinweise fiir Sie aktualisiert und sind daran interes-
siert, auch weiterhin eine gute Beziehung zu Ilhnen zu pflegen und Ihnen Informationen zu
unseren Aktionen zukommen zu lassen. Deshalb verarbeiten wir auf Grundlage von Artikel
6 Abs. 1 Buchstabe f der Europdischen Datenschutz-Grundverordnung lhre Daten. Wenn Sie
dies nicht wiinschen, kénnen Sie jederzeit bei uns der Verwendung Ihrer Daten widersprechen.




Das Sternbild Grofler Bar ist bei
uns eindeutig das bekanntes-
te Sternbild am Nachthimmel.
Genauer gesagt, sorgt ein Teil
(ein sogenannter Asterismus)
dafiir, dass der Grofle Wagen
am Himmel leicht zu finden
ist. Es ist eine Sterngruppe aus
sieben sehr hellen Sternen. Der
Grofle Wagen erganzt um wei-
tere helle Sterne ergibt dann
das Sternbild des Groflen Bi-
ren, wobei der Wagen dann
den Hinterlauf des Baren und
die Deichsel seinen Schwanz
bildet. Die ergidnzenden Sterne
auflerhalb des Groflen Wagens
bilden die Beine und den Kopf
des Biren.

Das Sternbild Grofler Bar ist
nach Hydra, der Wasserschlan-
ge und der Jungfrau das dritt-
grofte Sternbild des Himmels.
Auflerdem ist es ein Schliissel
und Orientierungspunkt, um
viele andere Sternbilder am
Himmel zu finden. Das Stern-
bild Grof3er Bir ist zirkumpolar,
das heifit ganzjahrig aus Mit-
teleuropa sichtbar. Der hellste
Stern ist der sogenannte Alioth.
Nachbarsternbilder sind der
Drache, Giraffe, Luchs, Kleiner
Lowe, Sternbild Lowe, Haar der

Berenike und Jagdhunde.
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