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Marktgefllster

Herrliche Spargelzeit: bleiben Sie bei der Stange

Liebe Kunden,

das lange Warten hat seit dem Osterwochenende endlich ein Ende
— der Startschuss fiir die beliebte Spargelsaison ist gefallen und
die beliebten Stangen mit leckerem Kopfchen sind wieder mit
groBtmaglicher Frische direkt aus der Region bei uns in den Obst-

und Gemiseabteilungen zu finden. Wir zeigen lhnen, woher wir Themen

das ,konigliche Gemiise“ bekommen, welche Weine perfekt dazu

passen und haben auch fiir Veganer eine leckere Sauce hollan- * Neu: selbst gemachte Fischfrikadellen
daise im Sortiment — lassen Sie sich liberraschen! Mit dem scho-

nen Wetter der letzten Wochen hat nun auch die Grillzeit vollends * Esist Schollenzeit an den Fischtheken
an Fahrt aufgenommen — und unsere Bedientheken haben sich . _

natiirlich darauf vorbereitet. In dieser Ausgabe zeigen wir lhnen C Vegetansche Grillvielfalt

als Erstes, welche vegetarischen Leckerbissen als Hauptmahizeit .

oder Beilage an unseren Bedientheken auf Sie warten — auch ein ® Regmnal:

paar heiBe Rezept-Inspirationen diirfen da natirlich nicht fehlen.

Das sind nur ein paar der bunten Themen, die wieder im ,Markt- Buddel-Limos aus Osnabriick

gefluster" auf Sie warten.
Ihr Tom Kutsche




Frische Fischfrikadellen aus feinsten Filets

Neu in
Voxtrup und

Evershurg

Ob kalt auf die Hand, aufgewdrmt als
Beilage zu vielen Gerichten oder lecker
zwischen Brotchen oder Burger: Die
neuen Fischfrikadellen von den Be-
dientheken unserer Mérkte in Eversburg
und Voxtrup kénnen auf ganz vielfalti-
ge Weise genossen werden und sind ein
echter Leckerbissen. ,Wir benutzen fiir
die Bouletten nur beste Filets von Lachs,
Seelachs und Rotbarsch, die alle absolut
frisch und von bester Qualitit sind, er-
klart Stephan Irmer, der lange an seiner
Rezeptur fiir die Frikadellen getiftelt hat
und neuerdings zwei Mal in der Woche
die neue Kostlichkeit zubereitet.

Im ersten Schritt schneidet der Fisch-
experte die Fischfilets in kleine Wirfel
und vermengt diese mit gehackten Zwie-
beln - dann dreht er die Masse klassisch
durch einen Fleischwolf. Das ,Hack-
fleisch" verfeinert er dann mit einer eige-
nen Wiirzung aus Zitronenpfeffer, Kiim-
mel und Knoblauch sowie ein bisschen
Paniermehl. Die Masse formt er dann
von Hand zu jeweils 150 Gramm schwe-
ren Kugeln und paniert diese von auflen
nochmals mit etwas Paniermehl. Stephan
Irmer: ,,Ich habe mich bewusst fiir den
Ansatz ,weniger ist mehr‘ entschieden:
So ist kein Brot oder ein anderer Fiillstoff
in der Frikadelle drin, damit der schone
Fischgeschmack auch voll zur Geltung
kommt.“

Zum Schluss kommen die Frikadellen bei
70 °C fur 15 bis 20 Minuten in den Back-
ofen: ,,Solange bis sie eine schone golde-
ne Farbe haben und herrlich duften®, so
Stephan Irmer. ,,Die Frikadellen schme-
cken schon pur super, aber auch sehr gut
in Kombination mit unseren Dips aus
der Bedientheke, die es in verschiedenen
Varianten als asiatische Remoulade, Ho-
nig-Senf-Sauce und Tomaten-Kréuter-
Sauce gibt.“ Eine Fischfrikadelle kostet
1,89 Euro.




Es ist Schollenzeit an unseren Fischtheken

Die Scholle, auch unter dem Namen Goldbutt bekannt, ist einer der bekanntesten Plattfische in Deutschland und zahlt gleichzeitig auch zu den
beliebtesten Speisefischen des Landes. Ob in der Pfanne, paniert aus der Fritteuse, schon gebacken aus dem Ofen oder herrlich tiber dem Grill
zubereitet: Die Scholle ist ungemein vielseitig in der Zubereitung und sein weif3es, festes Fleisch verspricht einen aromatischen und kriftigen Ge-
schmack, ohne dabei aufdringlich zu sein. Er ist einfach rundum lecker.

Schollen, die durch die roten Pigmentpunkte an der Oberseite des Korpers eindeutig zu erkennen sind, werden hauptséchlich als Filets, aber auch
im Ganzen in der Kiiche zubereitet. Durch den aromatischen Eigengeschmack gentigt es, sie in etwas Mehl zu wenden und anschlieffend kurz in
Butter zu braten. Insbesondere die jungen Maischollen werden so zubereitet und sind eine wahre Delikatesse.

Doch aufgepasst: Schollen halten sich wie jeder frische Fisch nicht lange und sollten am besten noch am Tag des Kaufes zubereitet werden. Ist dies
nicht moglich, konnen sie maximal einen Tag gut gekiihlt mit reichlich Eis in einem Gefrierbeutel aufbewahrt werden. Wir empfehlen Thnen die
Zubereitung der Scholle auf typisch norddeutsche Art: die Finkenwerder-Scholle.

Lutaten

Fiir 4 Personen:

¢ 200 g Schinkenspeck, gewiirfelt
e 2 EL Butter

* 1 Zwiebel

e 4 Schollen, kiichenfertig

e 4 EL Weizenmehl (Type 405)
¢ 1 Zitrone, unbehandelt

e Salz und Pfeffer

o 5 EL Rapsol

e 2 Stéingel frische Petersilie
e Zitronenscheibe

Finkenwerder-Scholle

Lubereitung

Fir die Finkenwerder-Scholle die Speckwiirfel zusammen mit der Butter in einen kleinen Topf geben
und bei mittlerer Hitze auslassen. Die Zwiebeln pellen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Die
geschnittene Zwiebel zum Speck geben und vermischen. Beides fiir etwa 5-10 Minuten bei mittlerer
Hitze kross anschwitzen.

Die Scholle ggf. ausnehmen, mit dem Saft einer Zitrone betraufeln und von beiden Seiten in Mehl
wenden. Das Rapsol in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erwdrmen. Die Scholle in das heifle
Ol geben und 3-4 Minuten von jeder Seite goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Scholle
auf einigen Lagen Haushaltspapier abtropfen lassen und zusammen mit den Speckwiirfeln und frischer
Petersilie zu Kartoffelsalat oder Salzkartoffeln servieren.




Hier werden Veggies Feuer und Flamme beim Grillen

Gemuise grillen — die heiBesten Tipps

Welche Methode Sie nutzen, um Gemiise zu grillen, hangt von der Sorte und ihrer Beschaffenheit
ah. Grundsétzlich kdnnen Sie so gut wie alles auf den Grillrost legen, beispielsweise Paprika, To-
maten, Zucchini, Auberginen, Maiskolben oder Spargel. Allerdings hat jede Sorte ihre eigene Gar-
zeit. Als Faustregel gilt: Je hérter das Gemiise im Rohzustand ist und je dicker Sie es schneiden,
desto langer braucht es. Achten Sie zudem darauf, dass die Temperatur des Grills nicht zu hoch
ist. Sonst wird lhr Gemiise schnell zu braun — und verliert wertvolle Vitamine und Inhaltsstoffe.
Verwenden Sie am besten indirekte Hitze und Temperaturen zwischen 180 und 220 Grad.

Um es vor dem Austrocknen und Verbrennen zu schiitzen, sollten Sie Gemiise vorab mit Fett
oder 0l einstreichen. Weshalb also nicht gleich auch marinieren und so das Aroma intensi-
vieren? Legen Sie Ihr Grillgut dafiir beispielsweise fiir mehrere
Stunden in einer Mischung aus 0l, Zitronensaft oder
Essig, Gewiirzen und frischen Krautern ein. Auch
wenn Sie nur wiirzen und nicht mari-
nieren, streuen Sie Salz erst ganz
am Ende iiber das Gemiise. Da
es das Eindringen der
Aromen verhindert,
sollten Marinaden
grundsatzlich kein

Salz enthalten.

Ob als gesunde Beilage zu Steak,
Bratwurst und Co oder als Haupt-
attraktion fiir Vegetarier: Gemiise
gehort zum Grillen einfach dazu!
Eingelegte Auberginenscheiben,
gemischte Gemdiisespiefle mit Pil-
zen oder die beliebte Grillkartoffel
runden jeden Grillabend ab, ma-
chen satt und sorgen fiir Farbe auf
dem Teller. Diese bunte vegetarische
Grillvielfalt spiegelt sich auch in den
Auslagen der Bedientheken der Kut-
sche Mirkte (Lotte nur teilweise)
wider und wichst von Jahr zu Jahr
immer weiter, da die Thekenmit-
arbeiter immer was Neues bieten
wollen. Immer mehr Kunden legen
beim Kaufen von Fleisch und Wurst
viel Wert auf Qualitit, Tierwohl und
Herkunft - und entscheiden sich
daher hiufig fir weniger, aber dafiir
hoherwertigen Fleischgenuss. Daher
greifen auch eingefleischte Grillfans
immer hiufiger zu den vielen bun-
ten vegetarischen Grilldelikates-
sen, die alle handgemacht sind und
durch ihre vielfiltigen Geschmacks-
richtungen vollends iiberzeugen.




Bunte Grillpfanne
+Avignon“

Eine Grillschale als buntes Pot-
pourri: Champignons, Zucchini,
Paprika, Bohnen und Zwiebeln
verbinden sich zusammen mit
einer feinen Marinade zu einem
leckeren  Geschmackserlebnis
fiir Grill oder Ofen. Die Schale ist
aus recycelfahigem Kunststoff.

KartoffelspieBe
mit Rosmarin

Kartoffeln grillen
mal anders: Die
kleinen Drillinge
sind auf kleinen
SpieBen aufgereiht
und mit Rosmarin,
Meersalz und ei-
ner Marinade per-
fekt abgerundet.

Grillkaseburger

Geschmeidiger Fetakdse fein
garniert mit mediterranen
Gewiirzen, wiirzigem Rucola-
Pesto, Oliven und getrockne-
ten Tomaten. Der Grillkése ist
vielseitig einsetzbar: als Patty
fiir einen Veggieburger, aber
auch lecker als Zutat fiir einen
knackigen Salat oder pur eine
Kostlickeit.

Maiskolbenspiefe

Der absolute Gemiise-
KnabberspaB vom Grill
sind die mit Krauter-
butter marinierten
MaiskolbenspieBe. Be-
reits mit einem Holz-
spieB versehen lassen
sie sich besonders ein-
fach grillen und danach
direkt abknabbern.

HalloumispieBe
mit Mango-Chili

Der beliebte Grillkdse in
kleine Wiirfel geschnit-
ten, mit Zucchini umwi-
ckelt und aufgespieBt. In
dieser exotischen Varian-
te sorgen Mangostiicke
und eine Chili-marinade
fiir ein siiB-wiirziges Ge-
schmackserlebnis.

HalloumispieBe mit
mediterranem Gemiise

Der beliebte Grillkdse in
kleine Wiirfel geschnitten,
mit Zucchini umwickelt und
aufgespieBt. In dieser medi-
terranen Variante offenbaren
Cocktailtomaten und eine
feine Marinade ein lecke-
res Geschmackserlebnis im
Mund.

Mediterrane
MozzarellaspieBe

Der zarte Mozzarella
wird ummantelt mit fei-
nen Scheiben von Zuc-
chini und zusammen
mit leckeren Cocktail-
tomaten aufgespieBt.
Fiir einen feinen Ab-
gang sorgt eine Krau-
terbutter-Marinade.

Vegane
GemusespieBe

Diese schmack-
haften SpieBe sind
ein Hochgenuss fiir
Veganer: Champig-
nons, Paprika und
Zwiebeln harmonie-
ren perfekt mit ei-
ner veganen Kréu-
terbutter-Marinade.




Heifle Inspirationen fiirs heimische BBQ

Fiir 4 Personen:

Fiir die Rippchen:

2 1/2 kg Rippchen vom Schwein
¢ 500 ml BarbecuesoBe

e 1 TL Zucker, braun

e 1 TL Ketchup

Fiir den Melonensalat:

¢ 1 kleine Wassermelone

¢ 1 kleine Honig- oder Galiamelone
e 1 Stiick Feta

¢ 250 g Babyspinat

¢ 1 Bund Minze

¢ 5 Cocktailtomaten

* 100 g Cashewkerne

© 20 ml Olivendl

¢ 20 ml Balsamico-Essig

Bierhowle

BBQ Ribs mit Melonensalat

Fiir die Rippchen die Hélfte der Barbecuesofle, Ketchup, braunen Zucker und die Rippchen in einen
groflen Topf geben und mit Wasser auftiillen, bis die Rippchen bedeckt sind. Fiir ca. 15-20 Minuten
kochen, bis die Rippchen gut durchgegart sind. Anschlieflend die Rippchen abtropfen lassen und auf
einem Blech verteilen. Mit der restlichen Barbecuesof3e bepinseln und auskiihlen lassen.

Fiir den Salat den Babyspinat waschen und schleudern. Die Melonen, Tomaten und den Feta in mund-
gerechte Stiicke schneiden und zusammen mit dem Babyspinat in einer grofien Salatschiissel vermen-
gen. Die Cashewkerne in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze rosten und zu dem Salat geben.
Die Rippchen entweder grillen, bis sie eine schone Kruste haben, oder fiir ca. 25-30 Minuten bei 180 °C
in einem vorgeheizten Ofen backen. Den Salat mit Olivenol, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer wiirzen

und zusammen mit den Rippchen servieren.

Fiir 12 Personen:

¢ 1 Flasche Sekt

e 3 Pfirsiche

© 200 g Himbeeren

¢ 150 ml Pfirsichlikor

¢ 1 Biozitrone

¢ 1 1/2 Liter Bier

e 4 Stiele Zitronenmelisse

Lubereitung

Pfirsiche waschen, entsteinen und in kleine
Wiirfel schneiden. Himbeeren vorsichtig mit
Wasser abspiilen und sdaubern. Pfirsiche in ein
Bowle-Gefif3 geben und mit Sekt und Pfirsich-
likor tibergieflen. 1 Stunde im Kiihlschrank zie-
hen lassen. Zitrone waschen, abtupfen und in
diinne Scheiben schneiden. Vor dem Servieren
Zitronenscheiben und Himbeeren in die Bowle
geben, mit kaltem Bier auffiillen und mit fri-
scher Zitronenmelisse garnieren.




lamarina

AAs

Gegrillte Bananen

Lutaten

Fiir 4 Personen:

® 700 g WeiBkohl
o 3 Mohren

o 2 Apfel

e 1 Zitrone

* 1 Zwiebel

® 2 TL Senf

e 2 Eier

¢ 150 ml Rapsol

¢ 1/2 Bund Petersilie
* 100 g Walniisse

Lutaten

Fiir 4 Personen:

¢ 10 g Ingwer

¢ 1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

e 1 Friihlingszwiebel

¢ 1 abgeriebene
Schale und Saft
von 1 Limette

© 100 ml Erdnussol

¢ 2 EL SojasoBe

2 EL Koriandergriin

Lutaten

Fiir 4 Personen:

e 4 Bananen

© 200 g Voillmilch-
schokolade

* 80 g Walniisse

© 20 g Zucker

* Minze, zum
Garnieren

Lubereitung

WeifSkohl, Karotten, Zwiebel und Apfel wa-
schen bzw. putzen und in méglichst diinne
Streifen schneiden oder hobeln. Alles mit
Zitronensaft betrdufeln, Salz hinzufiigen
und in einer Schiissel zur Seite stellen. Die
Walniisse in einer Pfanne ohne Ol anrsten.
Fiir die Mayonnaise die Eigelbe mit 150 ml
Rapsol in einem hohen Gefdfd mit dem Pii-
rierstab mixen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zitronensaft, Mayonnaise, Senf, Salz und
Pfeffer gut miteinander verriihren, tiber den
Salat geben und vermischen. Die Petersili-
enblitter grob hacken und zum Salat geben.
Mit gehakten Walniissen bestreuen.

Lubereitung

Ingwer und Knoblauch schilen, beides fein
hacken. Chilischote langs halbieren, Stielan-
satz, Samen und Scheidewinde entfernen.
Das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden.
Frithlingszwiebel putzen und in feine Ringe
schneiden. Die Limette heifl waschen und
trocknen. Mit einem Zestenreifler die Schale
in diinnen Streifen abziehen, die Limette hal-
bieren und den Saft auspressen. Erdnussol und
Sojasofie (helle oder alternativ: 1 EL dunkle
Sojasof3e + 1 EL Wasser) in einen Rithrbecher
geben. Limettensaft zugieflen und alles gut
verrithren. Ingwer, Knoblauch, Friihlings-
zwiebelringe, ~Chilistreifen, Limettenzesten
und Koriandergriin mit beispielsweise Rin-
derhiiftsteaks in eine flache Form geben. Das
Fleisch mit der Marinade iibergieflen und 2
Stunden zugedeckt kiithl marinieren.

Lubereitung

Die Bananen mit einem Messer der Lange
nach aufschneiden, ohne sie ganz durch-
zuschneiden. Mit dem Messer jede Bana-
ne aufklappen. Die Schokolade in kleine
Stiicke hacken und in jede Banane fiillen.
Die gefiillten Bananen auf den vorbereite-
ten Grill legen und so lange grillen, bis die
Schokolade geschmolzen ist. Wahrenddes-
sen die Walniisse mit einem grof3en Messer
hacken und zur Seite stellen. Eine Pfanne
auf den Grill stellen, den Zucker hineinge-
ben und diesen karamellisieren lassen. Die
Walniisse im Karamell schwenken und zur
Seite stellen. Die Bananen mit karamelli-
sierten Walniissen und Minze anrichten.




Neue Buddel-Limos: aus Osnabriick fiir Osnabriick

Buddel-Limos

52°16’26.0’"N 8°02’37.3 "E

Maracuja

Der sonnig-erfrischende
Geschmack der Buddel-
Limo Maracuja holt
selbst an trilben Tagen
das Sommergefiihl zu-
riick. Nicht nur eine ,,Ma-
racuja-Limoande“, auch
diese Limonade kommt
mit weniger Zucker aus
und stellt dennoch die
perfekte Erfrischung dar.
Unbeschwert, locker und
leichifiiBig erinnert sie
an ein spritziges Eis im
Glas.

Kola Zuckerfrei

Die zuckerfreie Kola von
,Buddel-Limos* ist nicht
irgendein  ,Light-Pro-

dukt® — mit ihr bekommt
man alle Vorteile der
Kola und das alles kalo-
rienarm, zuckerfrei, echt
und energiegeladen.

Bio-Orange

Die Bio-Orange ist die
pure Erfrischung mit
besten Zutaten. Keine
Farbstoffe, kein Schnick-
schnack. Unbelastet,
vertrauensvoll, freudig
und selbstbewusst -
denn Buddel-Limo liebt
Orangen, aber nur wenn
sie orange und natiirlich
sind.

Kola

Die Buddel-Kola ist nicht
irgendeine  unehrliche
Cola — sie ist ein echtes
Genussmittel fiir den
bewussten Konsum.
Mit ihr kann man ein
sFresskoma“ oder einen
kleinen Durchhdnger
locker iiberwinden und
mit ihr wird die Nacht
zum Tag. Die Kola lasst
einen motiviert, kraftvoll
und kreativ jede Aufgabe
meistern.




Brombeere

Die Sorte Brombeere ist
nicht nur eine weitere
rote Limonade — sie bie-
tet ein temperamentvol-
les Zusammenspiel aus
sauerlichen und siiBen
Fruchtkomponenten so-
wie die leichte Schéirfe
der gelben Ingwerknolle.
Der geringe Zuckeranteil
ist auch hier gewissen-
haft und verantwor-
tungsbewusst gewahlt.
Bewusst kreativ, kraftvoll
und feurig — zu jedem An-
lass ein Gedicht.

Apfel-Kiwi

Die Buddel-Limo Apfel-
Kiwi ist eine Kompositi-
on aus Friichten, vereint
zu einem abgestimmten
Kunstwerk: nicht nur
weinfach Limonade“. Bei
dieser Sorte schmeckt
man den sehr hohen
Saftanteil sofort. Durch
den geringen Zuckeran-
teil ist sie passend fiir
jeden Trinkanlass und
garantiert anders als die
anderen - lebensfroh,
ausgeglichen und ver-
spielt.

Bio-Zitrone

Die Bio-Zitrone ist durch
ihre erfrischende und
natiirliche Saure der
perfekte  Durstloscher
zu jedem Anlass. Genau
das Richtige fiir alle, die
nichts von unnatiirlichen
und (bersiiBten Zitro-
nenlimonaden halten.
Leuchtend, heiter und
authentisch — denn sau-
er macht bekanntlich-
lustig.

Blaubeere

Ein neues Geschmacks-
erlebnis und einen
fruchtigen Geschmack,
den man so als Limona-
de bisher nicht kannte.
Eine Limonade mit we-
niger Zucker fiir echte
GenieBer und die, die es
werden wollen. Gekitzelt
von der Minze, locker,
leicht und begeisternd.

,»Kein Schnickschnack, sondern pu-
rer Geschmack® - das ist das Motto
von ,,Buddel-Limos*, der noch recht
jungen Marke und Limonade aus
und fiir Osnabriick. Die Gesichter
hinter den bunten Limonaden sind
Stefan Pohlmann und seine Frau Ja-
nine, die die leckeren Erfrischungen
im Dezember 2021 auf den Markt
gebracht haben und seit Neuestem
auch in den Regalen der Getrinke-
abteilungen der Kutsche-Mirkte zu
finden sind.

»Der ganz grofle Ruf nach Unab-
héngigkeit und die immer mehr an
Bedeutung gewinnende Idee, etwas
ganz Neues zu kreieren, haben am
Ende den Ausschlag dafiir gegeben,
den Schritt hin zu einer ganz neuen
Limonade und in die Unabhéngig-
keit zu wagen’, erkldrt Stefan Pohl-
mann, der mehr als 8 Jahre bei ei-
ner fiihrenden Branchen-Grofie fiir
Limonaden als Auflendienstler und
spater Verkaufsleiter Nord aktiv
war. Von der Ideenfindung bis zur
Realisierung waren einige Schritte
zu gehen und zig Hiirden zu neh-
men - und das mitten in der Coro-
na-Pandemie. Doch davon lief§ sich
Stefan Pohlmann nicht entmutigen
und ging konsequent seinen Weg.
Als Erstes mussten die Rezep-
te entwickelt werden und durch
vorhandene Branchenkenntnisse
wurde hierfiir schnell ein kom-
petenter  Lebensmitteltechniker
gefunden. Es dauerte auch nicht
lange, bis erste Geschmacksproben
eintrafen und im Familien- und
Freundeskreis getestet sowie weiter
entwickelt wurden. In dieser Phase
wurde auch der Name gefunden,
welcher aus einfachsten Uberle-
gungen entsteht. ,Wir sitzen in Os-
nabriick, im Norden von Deutsch-
land und fillen ausschliefllich
in einer kleinen Portionsflasche
(Buddel) ab“, so Stefan Pohlmann.
,Wir haben uns bewusst fiir ein pu-
ristisches Design ohne Bliimchen
und Co entschieden, denn der gute
Geschmack steht bei uns im Vor-
dergrund.“

Fiir die Buddel-Limos, die bisher
in Wirzburg abgefiillt wurden,
werden nur natiirliche Inhaltsstof-
fe verwendet und alle Limonaden
punkten mit hohen Saftanteilen.
Ein Produkt-Mix aus klassischen
Geschmacksrichtungen und ein-
zigartigen Geschmackserlebnissen
- ,kein Schnickschnack, sondern
purer Geschmack®




Superfood Spargel:

Gemiise mit
leckerem Kopfchen

»Der Spargel ist eine liebliche Speis fiir Leckerméuler - der niederldndische Maler Hieronymus Bosch (1450-1516) traf bereits vor einigen Jahrhun-
derten den Nagel auf den Kopf: Kaum ein saisonales Gemiise wird so sehr herbeigesehnt wie der beliebte Spargel. Seine liebevollen Spitznamen

wie ,konigliches Gemiise®, ,,essbares Elfenbein, ,,Frithlingsluft in Stangen® oder ,weifles Gold“ sind weitere Wertschitzungen des vielseitigen
Superfoods, das in unseren Markten traditionell direkt aus der Region kommt. Kaum ein Gemiise ist so kalorienarm, gesund und kommt trotz
hohen Wassergehalts auf beeindruckende Spitzen-Néhrwerte an den Vitaminen A, B, C und E sowie an Folsdure. Deshalb sollte der figurfreundliche
Fitmacher méglichst oft auf dem Tisch landen: ob klassisch mit Kartoffeln und Sauce hollandaise, als edle Gemiisebeilage mit Butterbroseln bestreut,
herrlich vom Grill, in einer Quiche, eingewickelt in Schinken oder als Cremesuppe. Egal, wie Sie IThre kulinarische Liebeserkldrung an das Gemiise
mit Képfchen zubereiten, ein guter Wein sollte zu dem Festmahl keinesfalls fehlen!

bedda: Hollandaise geht auch vegan

Mit dieser Hollandaise-SoBe ohne Milch und Ei miissen auch Veganer nicht mehr auf die Traditions-

soBe zum Spargel verzichten. Die SoBe ist aus 100 Prozent natiirlichen, pflanzlichen Zutaten kompo-
niert, auf Soja, Palmdl und Geschmacksverstéarker wird ebenfalls komplett verzichtet. Durch die cremi-
ge Konsistenz ist die vegane ,,bedda-hollandaise" nicht nur der ideale Begleiter zum Spargel, sondern
eignet sich auch perfekt zum Uberbacken von Auflaufen und Gemiise.

WeiBer Burgunder

Der trockene Weiflburgunder aus dem Hause ,Reinhard
& Blanck" kommt strohgelb im Glas daher. Geschmack-
lich ist der Qualititswein eine leichte, fruchtige Kompo-
sition, hat einen cremigen Schmelz und iiberzeugt ge-
schmacklich durch Apfel-, Pfirsich- und Ananasaromen.

Miiller Thurgau

Dieser blass-gelbe edle Tropfen aus der
Rheinhessischen Schweiz ist pur oder als
Schorle ein Sommerwein par excellence.
Der trockene Wein hat einen unkompli-
zierten, harmonischen Charakter und ist
der perfekte Begleiter zum Spargel, passt
aber auch hervorragend zu Fisch.
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Spargel und Schinken vom Gut Erpenbeck

Spargel und Schinken sind zwei, die
sich gut verstehen und perfekt mitei-
nander harmonieren, da lag es auf der
Hand, beides miteinander zu kom-
binieren. Und genau das macht die
Familie Erpenbeck seit vielen Gene-
rationen auf dem gleichnamigen Gut
nahe dem Teutoburger Wald. Auf 30
Hektar baut die Familie Erpenbeck
bereits seit anno 1927 frithe und spéte,
weifle wie griine Sorten Spargel an -
und pflegt die traditionelle Kunst,
westfalischen Knochenschinken in
sorgfaltiger Handarbeit herzustellen.
Das Gut Erpenbeck ist mittlerweile der
einzige regionale Partner, der unseren
Zukunftsmarkt in Lotte beliefert.

Opargelbof Riese

Spargelhof Riese: seit mehr als 15 Jahren regionaler Partner

Abseits des stidtischen Trubels, ganz
idyllisch im ruhigen Glandorf liegt
der Spargelhof der Familie Riese. Auf
einigen Hektar wachsen hier die kna-
ckigen weiflen und immer mehr grii-
nen Stangen heran, die bei den Kun-
den der Lebensmittelmérkte Kutsche
bereits seit mehr als 15 Jahren fiir erst-
Kklassige Genussmomente sorgen. Die
Geschicke des Familienbetriebs leiten
Michael und Elke Riese in zweiter Ge-
neration: ,,Die Frische ist das absolute
Qualititskriterium. Nach dem Ste-
chen werden die Stangen gewaschen,
sortiert und landen wenig spéter im
Verkauf - viel schneller und frischer
geht es nicht!“

Familienbetrieb Borgmeyer arbeitet Hand in Hand

Vor tiber 30 Jahren griindete Friedrich-Wilhelm (Fritz) Borgmeyer den gleichnamigen Spar-
gel- und Erdbeerhof in Dissen im Siidkreis Osnabriick. Die ersten Erdbeeren wurden 1977
gepflanzt, drei Jahre danach kam der Spargel dazu, der téglich frisch in der Auslage unse-
res Marktes in Belm landet. Der Familienbetrieb ist mittlerweile in der zweiten Generation.
Hand in Hand arbeiten Fritz und Anita Borgmeyer mit ihrem Sohn Bjérn zusammen - auch
dessen Frau Dunja ist mittlerweile mit im Betrieb titig und kiimmert sich dariiber hinaus um
die dritte Generation. Insgesamt bietet die Familie bis zu zehn verschiedene Sortierungen, die
wichtigsten Unterschiede finden sich in der Farbung des Spargels und der Starke.




Sekt des Monats

Pfalzer Seligkeit Cremant Sekt brut

Erzeuger:
Anbaugebiet:
Art:
Rebsorten:

Charakter:
Beschreibung:

Verzehrempfehlung:

Trinktemperatur:
Alkohol:

Weingut Raabe

Pfalz, Deutschland

Sekt

weifd gekelteter
Spétburgunder

trocken

Im Glas zeigt sich ein pas-
telliger, warmer Gelbton.
In der Nase ein betoren-
der, feiner und eleganter
Duft nach reifen exotischen
Friichten, wie Mango,
einem Hauch Rosenblit-
ter und Vanille. Im Mund
besonders mild und sanft,
zartes  Kohlensdure-Spiel,
saurearm. Dieser Cremant
steht fiir Harmonie.
Harmoniert hervorragend
mit Kostlichkeiten aus dem
Meer wie Lachs, Kaviar
und Austern.

8-11°C

12,5 Vol.

Kase des Monats

Sohbekes Althierkase: affiniert mit ,Pinkus Miiller Althier”

Der schnittfeste Biokase mit 50 % Fett i. Tr.
hat seinen sehr aromatischem Charakter und
kommt in bester Bioland-Qualitit daher, denn
alle Zutaten stammen aus kontrolliert 6kologi-
schem Landbau. Die Kdasemacher von Sobbeke
verfeinern diese Késespezialitit, die mit bester,
fair bezahlter Bioland-Milch aus Nordrhein-
Westfalen und Niedersachsen hergestellt wird,
mit fein geschnittenen Zwiebeln. Der spezielle
Name Altbierkise rithrt daher, dass der Bio-
kdse mit dem bekannten ,Pinkus Miiller
Altbier", das ihm seinen einmaligen Ge-
schmack verleiht, affiniert wird. Der
Altbierkdse bekommt in den Rei-
fekellern der Bio-Kiserei Sobbeke
mindestens acht Wochen Ruhe und
Zeit, um zu seiner besonderen

Qualitdt heranzureifen!




Veranstaltungstipps

Philipp Fleiter , Live-Podcast Verbrechen von nebenan”

Nach dem wahnsinnigen Erfolg seiner ersten Live-Auftritte im Herbst 2021 geht Phi-
lipp Fleiter auch 2022 wieder auf Tour und bringt ,,True Crime“ in weitere Nachbar-
schaften in ganz Deutschland. Am 9. Mai fithrt ihn seine Tour auf die Biithne der
OsnabriickHalle. Seit iiber zwei Jahren zahlt der True-Crime-Podcast ,Verbrechen
von nebenan® von und mit Philipp Fleiter zu den erfolgreichsten Audioformaten in
Deutschland. Der Radiojournalist berichtet darin tiber Verbrechen und ihre Hinter-
griinde. Das Besondere: Viele dieser Félle werden zum ersten Mal iiberhaupt in einem
Podcast besprochen. Auch in dem Live-Programm widmet er sich den Verbrechen,
die nicht in der anonymen Grof3stadt, sondern direkt nebenan passieren. Wenn bei-
spielsweise die nette Nachbarin angeblich im Urlaub ist, in Wirklichkeit aber einbe-
toniert unter der Garage liegt oder wenn ein kleines Madchen plétzlich spurlos vom
elterlichen Bauernhof verschwindet, sind das Falle, die man nicht vergisst. Weitere
Informationen unter: : www.osnabrueckhalle.de,

Rudelsingen im Zoo Osnabriick

Open-Rir-Konzerte auf dem Domvorplatz (©)Z00]Osnabriick

Zwei spannende Abende erwarten Sie im Juni: Auch dieses Jahr wird
das Osnabriicker Symphonieorchester die Konzertsaison mit zwei au-
Bergewohnlichen Open-Air-Erlebnissen auf dem Domvorplatz aus-
klingen lassen. Bei Klassik unter den Sternen am 17. Juni erleben Sie
die feurigen Klange von Antonin Dvorak, Maurice Ravels berithm-
ten Bolero, die Ungarischen T4nze Nr. 5 und 6 von Johannes Brahms
sowie weitere Highlights der klassischen Musik. Bei ,Orchestra
meets Morgenland“ am 18. Juni werden vor allem spannende Einbli-
cke in die syrische Musiktradition gegeben. Syrische Musikerinnen
und Musiker treten gemeinsam mit dem Osnabriicker Symphonie-
orchester auf der Open-Air-Bithne auf und verbinden die Klange
von Orient und Okzident. Das gemeinsame Konzert mit dem Mor-

genland-Festival findet seit mehreren Jahren statt und ist jedes Mal
ein einzigartiges musikalisches Zusammenspiel. Weitere Infos unter:
www.theater-osnabrueck.de.

Wer gerne gemeinsam singt, hatte es in den letzten Jahren durch Co-
rona schwer. Doch nun sind endlich wieder gemeinsame Gesangs-
veranstaltungen erlaubt. Im Zoo Osnabriick findet am 1. Juni das
»3. Open-Air-Rudelsingen” statt. Ab 20 Uhr werden die ersten Me-
lodien am ,, Affentempel“ in der Mitte des Zoos gesungen. Die Texte
werden auf eine grof3e Leinwand projiziert und die Séanger von Live-
musik begleitet. Das ,Rudelsingen“ von Erfinder und Organisator
David Rauterberg ist ein echtes Kulturevent, das meist vor ausver-
kauftem Haus stattfindet. Insgesamt sind 1000 Karten fiir das beson-
dere Musikerlebnis zwischen Tigern, Affen und Co erhiltlich. Die
Karten kosten 16 Euro pro Person und konnen im Vorverkauf unter
www.rudelsingen.de erworben werden. Von jeder verkauften Karte
gehen 3 Euro an das Spendenprojekt ,,Riissel voraus!, fiir einen neuen
Elefantenpark im Zoo Osnabriick. Die Veranstaltung findet im Stehen
statt, eigene Sitzgelegenheiten konnen mitgebracht werden und es gibt
wenige Sitzpltze zum Ausruhen vor Ort. Mit dem Ticket zum Rudel-
singen kann bereits ab 19 Uhr der Zoo betreten werden. Alle aktuellen
Informationen finden Sie unter www.zoo-osnabrueck.de.




Habt ihr euch schon

einmal gefragt ....?

... wie aus Ohst Trockenohst wird?

Frither wurden Trockenfriichte hauptsachlich im Winter und speziell in der Ad-
ventszeit und zu Weihnachten verzehrt. Heute essen wir sie das ganze Jahr iiber,
denn die leckeren Snacks haben viel zu bieten. Sie konnen Bestandteil einer
ausgewogenen Ernahrungsweise sein. Sie schmecken aufgrund des natiirlichen
Gehalts an Frucht- und Traubenzucker siiff und konnen in kleinen Mengen ge-
nossen den Stifhunger stillen. Zudem sind sie lange haltbar und enthalten wert-
volle Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

Wie wird Trockenobst hergestellt?

Obst kann entweder an der Luft, in der Sonne, im Herd oder in speziellen Dérrap-
paraten getrocknet werden. Dabei entzieht die Trockenhitze den Friichten etwa 80
Prozent ihres Wassergehalts, sodass sich Mikroorganismen, z. B. Schimmelpilze
und Bakterien, schlecht vermehren konnen. Auf diese Weise bleiben die Friichte
bis zu einem Jahr haltbar, wenn sie trocken und luftdicht gelagert werden.

Zum Trocknen eignen sich beispielsweise Apfel, Birnen, Pflaumen und Zwetsch-
gen, Weintrauben, Pfirsiche und Aprikosen. Bei Siidfriichten sind insbesondere
getrocknete Datteln und Feigen beliebt, aber auch exotische Friichte wie Bananen,
Papayas, Ananas, Cranberrys, Pfirsiche, Mangos, Kiwis und Kokosniisse werden
in getrockneter Form angeboten.

Warum macht Trockenobst fit?

Trockenfriichte enthalten die Inhaltsstofte frischer Friichte in
konzentrierter Form. Dazu gehoren vor allem Trauben- und
Fruchtzucker sowie wertvolle Mineral- und Ballaststofte.
Der Vitamingehalt ist geringer als der von Frischobst,

da wihrend der Trocknung teilweise Vitamine zerstort
werden. Trockenobst besteht zu 45 bis fast 70 Prozent

aus Kohlenhydraten, also vor allem Zucker, und liefert
deshalb relativ viel Energie (Kalorien). Davon profi-

tieren zum Beispiel Sportler, denn als Energiespritze
zwischendurch koénnen Trockenfriichte verbrauchte
Reserven wieder fiillen.

Ob Sportler oder Nichtsportler — Trockenobst kann

fiir jeden eine abwechslungsreiche Zwischenmahlzeit

sein, wenn es maf3voll genossen wird. Eine Portion
Trockenobst entspricht rund 25 Gramm, was bei-
spielsweise fiinf getrocknete Aprikosen oder Pflaumen

sein konnen. Also einfach merken: Wie fast mit allen Leckerei-
en verhilt es sich auch mit den trockenen Friichtchen. Nicht
tibertreiben und mafivoll geniefien.

Dann macht Trockenobst richtig Spafi!

So machst du dir dein eigenes Trockenobst!

1. Lege ein oder mehrere Backbleche mit Backpapier aus.

2. Heize deinen Backofen auf max. 50 °C vor (Ober- und Unterhitze).
3. Schneide das gereinigte und gegebenenfalls entkernte Obst in Scheiben. Dabei gilt: je diinner die Scheiben, desto schneller sind sie fertig.

Lass dir hier auf jeden Fall von deinen Eltern helfen!

4. Lege das geschnittene Obst auf die vorbereiteten Bleche und schiebe sie in den Ofen. Schliefle die Ofentiir nicht ganz, damit die austretende Fliissig-
keit aus dem Ofen entweichen kann. Wenn die Ofentiir nicht von alleine einen Spalt offen bleibt, kannst du einen Kochloffel in die Tiir klemmen.
5. Der Trockenvorgang dauert mehrere Stunden. Das Trockenobst ist fertig, wenn auf Druck keine Feuchtigkeit mehr aus dem Obst entweicht, aber

es sich dennoch biegen lisst.

GUTEN APPETIT!




Sum, sum, sum! Das Friihjahrshienchen summt herum!

Deutschland ist Weltmeister im Honigessen. Jeder von uns konsumiert etwas mehr als ein Kilo Honig
jahrlich. Damit der siif3e Stoff ins Glas kommt, miissen Bienen nicht nur ganz schon viel arbeiten, son-
dern sie iibergeben sich auch im Laufe der Produktion. Warum ist das so? Und wovon ernahren Bienen
sich eigentlich, wenn wir ihnen den Honig wegnehmen? Testen Sie Thr Wissen rund ums ,,flei%ige Bien-
chen® - und tragen Sie so aktiv zum bewussten Artenerhalt bei.

1. Wovon ernahren sich Bienen, wenn wir ihnen den Honig
wegnehmen?

« Sie werden zu Kannibalen und fressen ihre Larven. (E)
o Imker versorgen sie mit Zuckerwasser. (H)
« Sie suchen sich reife Friichte und fressen das siifle Fruchtfleisch. (N)

2. Wozu henutzen Bienen Kamm und Biirste?

¢  Um Pollen ins ,,Kérbchen“ zu schieben. (0)
o Um ihre Waben zu reinigen. Dafiir verwenden sie kleine Federn und Blitter. (S)
¢ Um zu kommunizieren. Dazu benutzen sie das Haarkleid am Hinterleib und

die Fihler. (B)

3. Was haben Bienen mit Dinosauriern gemein?

« Sie lebten schon zur Kreidezeit. (N)
o Daskleine Gehirn. (A)
o Thre Angriffslust. (M)

4. Wann iibergehen Bienen sich?

o Wenn sie gesammelten Nektar im Stock abliefern. )
e Wenn sie sich in der Hochzeit der Rapsbliite tiberfressen haben. (H)
o Wenn sie zu viel Nektar vom giftigen Jakobskreuzkraut gesammelt haben. U)

5. Was bezeichnet der Imker als ,Tracht“?

o Die unterschiedlichen Nektarquellen ihrer Bienen.
o Die Zeichnung von Bienen.
o Thre Vereinskleidung.

b e LN

Bitte dltjﬂkls ml Mar!(t ahgpbe“! . . . . Teilnehmen kann jeder ab 18 Jahre, ausgenommen sind Kutsche-Mitarbeiter und deren
Machen Sie mit, losen Sie das Bienenquiz und geben Sie den Gewinncouponmit ~ Angeharige. Den ausgefiillten Coupon in lhrem Kutsche-Marktabgeben. Abgabeschlussistder
der Losung bis zum 28. Mai 2022 in lhrem Kutsche-Markt ah! 28. Mai 2022. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barauszahlung. Datenschutzhin-

weis: Wir weisen Sie darauf hin, dass lhre Angaben ausschlieBlich zur Bearbeitung Ihrer
Teilnahme an der Verlosung von uns gespeichert und genutzt werden. Wir gewéhrleisten

I.ﬁsun . den streng vertraulichen Umgang mit Ihren Daten und werden diese léschen, sobald sie
g° nicht mehr zur Durchfiihrung ben6tigt werden. Eine Weitergabe Ihrer Daten an Dritte er-

folgt nicht. Der Schutz Ihrer Daten hat bei uns oberste Prioritdt. Wir haben unsere Daten-
Name: schutzhinweise fiir Sie aktualisiert und sind daran interessiert, auch weiterhin eine gute

Beziehung zu lhnen zu pflegen und lhnen Informationen zu unseren Aktionen zukommen zu
lassen. Deshalb verarbeiten wir auf Grundlage von Artikel 6 Abs. 1 Buchstabe f der Europa-
Adresse: ischen Datenschutz-Grundverordnung Ihre Daten. Wenn Sie dies nicht wiinschen, kénnen
Sie jederzeit bei uns der Verwendung Ihrer Daten widersprechen.




© Paramount

Im Leben des einstigen Flieger-Ass Maverick (Tom Cruise) ist es im Laufe der Jahre deutlich ruhiger geworden.
Aufregende Missionen, wie er sie in jungen Jahren fliegen durfte, gehdren langst der Vergangenheit an. Als Flug-
lehrer ist es heute vielmehr seine Aufgabe, der nachkommenden Generation an Piloten und Pilotinnen zu zeigen,

worauf es im Cockpit ankommt. Er genieBt es, sein Wissen weitergeben zu kénnen. Gleichzeitig ist ihm jedoch
mehr als bewusst, dass sein Beruf zunehmend vom Aussterben bedroht ist. Denn auch wenn er nach wie vor
an seiner Leidenschaft festhalt, muss auch Maverick langsam erkennen, dass die menschliche Komponente im
Flugverkehr eine immer kleinere Rolle spielt. Flugdrohnen (ibernehmen nun jene geféhrlichen Missionen, die er
und seine Kollegen einst selbst flogen. Unerwartet muss er eines Tages dann aber doch noch einmal ins Cockpit
steigen. Ein besonders heikler Auftrag erfordert seine langjéhrige Erfahrung und seine ausgefeilten Instinkte.

FILM CINEMA 8466 XVC

Start: 19. Mai
”DOQ =
Das Gliick hat vier Pfoten*
© United Artists
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