an Tagen wie diesen verbringen die Menschen mehr Zeit als Ublich im Familienverbund. Das hat die
Krise immerhin fur sich. GenieBen Sie diese Zeit und die Ostertage mit lhren Liebsten. Wir stehen
wéahrenddessen kulinarisch an Ihrer Seite. VerstBen Sie sich lhr Fest mit Kdstlichkeiten und Genuss-
momenten. Denken Sie sich fur lhre Kinder schéne Beschaftigungen wie gemeinsames Kochen oder
Eierfarben aus und achten Sie mit der ganzen Familie in diesen Zeiten auch auf eine ausgewogene
Erndhrung sowie den verantwortungsvollen Umgang mit Ihren Lebensmitteln. Sie finden zu allem
einige Empfehlungen und Ideen im Heft. Sollten Sie weitere Fragen haben, sind wir jederzeit gerne
fUr Sie da. Vor allem aber winschen wir Ihnen personlich ein gutes und gesundes Osterfest. Wir
danken Ihnen fur Ihre Treue und freuen uns auch weiterhin auf Ihren Besuch.

Ihr Team von EDEKA Kramp



Guten Morgen! Vielleicht sitzen Sie gerade
beim gemdutlichen Samstagmorgenfrihstick
zusammen und lassen sich von uns fur Ihren
Wochenendeinkauf inspirieren? Tolle und
kostliche Ideen werden geweckt: ,,Das sollten
wir mal wieder essen! Oh, lecker — darauf
habe ich Lust. Das brauchen wir auf jeden
Fall. Alles sieht so frisch und lecker aus...” —
EDEKA Kramp I&dt Sie herzlich ein, zuzugre-
ifen und kulinarisch kreativ zu werden.

Gemeinsam mit lhnen mdchten wir aber
auch Verantwortung Ubernehmen, denn
nachhaltiger Genuss ist unser Credo, das
wir nur mit Ihnen gemeinsam umsetzen

kénnen. Wussten Sie, dass laut einer Studie
der Universitat Stuttgart durchschnittlich
jeder Mensch in Deutschland pro Jahr 85
kg Lebensmittel wegwirft? Und dass 34 kg
davon noch absolut genie3- und verwertbar
gewesen waren? Deutschlandweit betragt
die Gesamtmenge an Lebensmittelmull
12,7 Millionen Tonnen; auf Privathaushalte
entfallen hierbei knapp 7 Millionen Tonnen.
Und tatsachlich entsorgt ein Vier-Per-
sonen-Haushalt in  Deutschland jahrlich
Lebensmittel im Wert von 940,- Euro. Auf den
wochentlichen Einkauf umgerechnet waren
das ca. 18,- Euro, die Familie Mustermann
ausgibt und faktisch gar nicht nutzt.




Mit etwas Kreativitat langer geniel3en

Deshalb lassen Sie uns gemeinsam dazu beitragen, dass unsere Lebensmittel genussvoll
und gleichzeitig verantwortungsbewusst und mit Umsicht auf Ihren Tisch gelangen. Ein paar
wenige Tipps helfen da schon viel: Planen Sie die Menge und den Bedarf dessen, was Sie
bendtigen, moglichst genau. Das schont nicht nur den Geldbeutel, sondern vermeidet am
Ende auch einen Uberschuss, der im Ml landen kénnte. Und wenn doch einmal das Min-
desthaltbarkeitsdatum ablaufen sollte oder am Ende des Genusstages zu viel an frischem
Obst und Gemtse da sein sollte: Werden Sie kreativl Nach dem Ablauf des MHD st eine
Ware in der Regel nicht abgelaufen, sie ist bis zu diesem Zeitpunkt lediglich garantiert
einwandfrei. Aus GemuUse beispielsweise, das minimale Druckstellen aufweist, lassen sich
leckere Antipasti oder Smoothies zaubern. Mehr Freude an lhren Lebensmitteln erzielen Sie
auch durch eine ideale Lagerung: Fleisch und Wurst beispielsweise halten sich im unteren,
dem kuhleren Fach Ihres Kihlschrankes langer frisch als weiter oben.

Gerne beraten wir Sie hinsichtlich der perfekten Lagerung Ihrer Lebensmittel. Sprechen Sie
uns an. Nachhaltig und verantwortungsvoll genieBen, ohne auf etwas verzichten zu missen
— gemeinsam kommen wir diesem Ziel ein gutes Stlick naher.
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LEBENSmittel!

60% aller Lebensmittel, die erzeugt werden, landen auf dem
Muill, bevor irgendein Kunde diese jemals zu Gesicht bekommen hat.

Mit dieser Menge Lebensmittel kénnten 12 Milliarden Menschen
erndhrt werden. FUhrt man sich vor Augen, dass derzeit weltweit
Lnur® 7,64 Milliarden Menschen leben, ware das Hungern von 820
Millionen Menschen vermeidbar.

Planvolles Einkaufen ist aktiver Klimaschutz: 25 % des weltweiten
Wasserverbrauchs flie3t in den Anbau von Lebensmitteln, die spater (©) J a
weggeworfen werden. 19 Millionen Tonnen Treibhausgase werden

hierfUr jahrlich freigesetzt. q




st das noch gut
oder muss das weg”

RtV NN

Genau diese Frage stellen sich viele Verbraucher, wenn es um die Haltbarkeit von
Lebensmitteln geht. Das Mindesthaltbarkeitsdatum verunsichert viele Konsumenten
und fuhrt oft dazu, dass noch genie3bare Lebensmittel im Mulleimer landen. Was viele
jedoch nicht wissen — das MHD ist kein Verbrauchsdatum! Der Hersteller bringt damit
lediglich zum Ausdruck, dass das Produkt bei richtiger Lagerung seine individuellen
Eigenschaften wie Aussehen und Konsistenz beibehalt. Wahrend Lebensmittel nach
dem Ablauf des Verbrauchsdatums in jedem Fall entsorgt werden mussen, gibt es
eine Vielzahl an Produkten, die noch Tage, Wochen oder sogar Monate nach Ablauf
des Mindesthaltbarkeitsdatums genieBbar sind.

MHD und Verbrauchsdatum: ein groBer Unterschied

Inzwischen finden sich auf den meisten Lebensmitteln Angaben Uber deren Haltbarkeit.
,Mindestens haltbar bis ...”, ,Bei vier Grad mindestens haltbar bis ...” heit es auf
den Verpackungen. Mit dem Mindesthaltbarkeitsdatum lauft die Gewahr fur bestim-
mte Qualitdtsmerkmale des Lebensmittels ab, zum Beispiel Vitamin- und Mineral-
stoffgehalt, Geruch, Geschmack, Aussehen, Konsistenz, Nahr- und Gebrauchswert.
Dadurch wird es jedoch nicht ungenieBbar. Lediglich der Geschmack kann sich etwas
verandert haben.

Anders dagegen der Verbrauchswert: Auf leicht verderblichen Speisen wie Rohmilch
oder Hackfleisch muss stehen ,Zu verbrauchen bis: ...”. Dieses Datum sollte ernst
genommen werden. Ist es abgelaufen, muss das Lebensmittel entsorgt werden.
Sehr leicht verderbliche Lebensmittel und insbesondere solche, deren Verderb
Ihre Gesundheit durch eine Lebensmittelvergiftung geféhrdet, missen mit einem
Verbrauchshinweis gekennzeichnet sein. Dazu gehéren Nahrungsmittel wie Hack-
fleisch, Geschnetzeltes, Bratwurst oder Fisch.

So erkennen Sie verdorbene Speisen
Um zu erkennen, ob ein Lebensmittel noch genieBbar oder bereits verdorben ist, soll-
ten Sie sich auf Ihre Sinne verlassen:

e Schauen Sie genau hin. Entsorgen sollten Sie Lebensmittel zum Beispiel, wenn
sie eine feucht-glitschige Oberflache aufweisen oder schimmelig geworden sind.
Genauso gehdren gewodlbte Konserven oder pralle, aufgewolbte Kunststoffver-
packungen mit Lebensmitteln in den Mill.

e Schnuppern Sie. Wenn bei Lebensmitteln das MHD abgelaufen ist, sollten Sie Ihren
Geruchssinn einsetzen. Riechen Sie an den Speisen. Wenn sie ranzig, faulig oder
einfach anders als normal riechen, sollten Sie sie wegschmeiBen.

e Probieren Sie. Scheint das Lebensmittel noch in Ordnung zu sein, probieren Sie

ein kleines Stick. Vorsicht, wenn es anders schmeckt als normal oder wenn Sie
merken, dass es eine ungewohnte Konsistenz hat. Auch dann gilt: Werfen Sie es
besser weg.
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Bier auf Wein, das lass sein!

Diese altbekannte Weisheit hélt sich seit vielen
Jahren unter den verkaterten Geistern auf-
recht. Allerdings ist sie auch nur in Deutschland
verbreitet. Vermutlich stammt sie aus der Zeit,
in der Wein als seltenes Luxusgut
galt. Fakt ist jedoch, dass dem
Kater am nachsten Morgen die
Reihenfolge vollig gleich
ist. Ausschlaggebend ist
vor allem die Reinheit
des Alkohols. Auch stark

Wenn es um gesundes Essen geht, will jeder die richtige Wahl treffen. Der Zusam-
menhang zwischen Erndhrung und Gesundheit ist unumstritten. Doch schaut man
etwas genauer hin, wird Klar: Viele der fest eingebrannten Glaubensansatze sind langst
Uberholt oder auch einfach nur falsch. Wie schéadlich sind die vermeintlich schlech-
ten Lebensmittel wirklich? Was ist Fakt, was Irrglaube? Und welche Nahrungsquellen
Uberraschen mit durchaus positiven Eigenschaften? Aufgedeckt: die groBten Lebens-
mittelmythen entlarvt!

grol3ten Le

Eier erhdhen den Cholesterins

Fakt ist: Cholesterin gelangt Uber ver-
schiedene Lebensmittel in unseren Korper.
Eier sind nur ein méglicher Lieferant unter
vielen. Den GroBteil des Cholesterins
nehmen wir Uber geséttigte Fettsduren
auf. Die sind vor allem in tierischen
Fetten, wie beispielsweise in rotem
Fleisch, enthalten. Es ist jedoch nicht nur
die Erndhrungsweise, die sich auf den

Wer sich vegetarisch oder vegan ernahrt, entsagt dem Fleischgenuss. Um die Llcke an
Nahrstoffen zu flllen, kommt daflir Soja als Ersatz auf den Teller. In Soja steckt viel Gutes:
Vitamin B, Kalzium, Folsaure, Selen und viele mehrfach ungesattigte Fettsauren. In der
asiatischen Esskultur macht Soja seit Jahrhunderten einen wichtigen Teil der Erndhrung
aus. Auch die hohe Lebenserwartung der Japaner wird dem Sojagenuss zugeschrie-
ben. Allerdings enthalten die Pflanzenstoffe auch Isoflavone, die sowohl zellschutzend
wie krebsférdernd wirken konnen — je nach Menge und Haufigkeit des Konsums. Pflan-
zenostrogene behindern in einigen Fallen zudem den natlrlichen Hormonhaushalt oder
gar die Schilddrisenfunktion. Es ist daher ratsam, seine tagliche Ration auf maximal
300 Gramm Tofu oder 800 ml Sojamilch zu beschranken. In Kombination mit einer
abwechslungsreichen Auswahl anderer eiweireicher Lebensmittel kann Soja jedoch
bedenkenlos in den Speiseplan integriert werden.

personlichen Cholesterinspiegel auswirkt.
Auch die jeweiligen Erbanlagen spielen
dabei ein Rolle. Zuletzt Ia8sst sich auch
Uber Sport, also koérperliche Bewegung,
der Abbau beziehungsweise die Ansam-
miung von Cholesterin im Blut steuern.
Demnach sind Eier nicht zwangs-
laufig fir ein Ansteigen dieses Spiegels
ausschlaggebend.




geschwefelte Weine konnen zu Kopfschmer-
zen und Ubelkeit fihren. Entscheidend sind
dabei zudem koérperliche Faktoren wie GroBe,
Gewicht oder Geschlecht. Hinzu kommt, dass
Alkohol dem Kérper Wasser entzieht, wodurch
sich die Erscheinung der Kopfschmerzen
verstarkt. Die Losung: Zwischendurch gern
ruhig ein stilles Glas Wasser trinken — je mehr
Flussigkeit aufgenommen wird, desto geringer
der Kater danach.

Brauner Zucker ist gesunder Rohrzucker

Aus Rohrzucker lasst sich sowohl weiBer als auch brauner Zucker gewinnen. Er stammt
aus tropischen Landern wie Brasilien, Australien oder Sudafrika. Was viele nicht wissen:
Auch die ZuckerrUbe wird zur Gewinnung beider Varianten genutzt — wei3en sowie brau-
nen Zucker. Beim Zerkleinern und Auswaschen der Ausgangsstoffe entsteht ein Zellsaft,
der eingedickt und so zu Sirup wird. Der getrocknete und gemahlene Sirup wird dann
als brauner Zucker deklariert. Durch weiteres Sieben entsteht der klare, weiBe Zucker.
Das malzige Aroma lasst sich auf den Sirupanteil zurlckfUhren. Was richtig ist und den
braunen Zucker gehaltvoller macht, ist die Anzahl der im Sirup enthaltenen Mineralien.
Die nimmt wahrend des Siebens ab — wenn auch nur geringflgig. Fakt ist, dass beide
Zuckerarten dieselbe Kalorienbilanz aufweisen und gleich viele Kohlenhydraten haben.
Brauner Zucker sollte daher genauso wie weiBer Zucker nur in Ma3en gegessen werden.

Fischdl ist ein Wundermittel

Das Geheimnis hinter dem Fischdl: die wertvolle Zusammensetzung aus essenziellen
Omega-3- und -6-Fettséuren. Es gilt als natlrliches Heilmittel bei Konzentrationsstérun-
gen oder Depression und soll chronischen Darmerkrankungen sowie Rheumaerkrankun-
gen vorbeugen. Tatsachlich l&sst sich der positive Effekt zur Linderung von Depressionen
wissenschaftlich nachweisen. Studien entkréften jedoch die These, es wirke gegen rheu-
matische Arthritis oder ADHS. Wichtig ist die Giite des Ols. Denn wer zu Billiganbietern
greift, kann seinem Korper durch die vermehrte Aufnahme, die fUr einen positiven Effekt
erforderlich ist, sogar schaden. Schuld daran ist die Schwermetallbelastung einiger inter-
nationaler Gewasser. Wird belasteter Fisch bei der Herstellung verwendet, kénnen PCB
und Quecksilber im Ol zuriickbleiben. Wer auf Nummer sicher gehen will, orientiert sich
am International Fish Oil Standard (IFOS) oder greift ausschlieBlich zu hochwertigem,
konzentriertem Fischdl. So kénnen Verbraucher vom positiven Effekt des Ols profitieren.



Zutaten (fUr 4 Portionen):
e 1 EL Rapsol e 4 Eier 1 Prise Muskat e 2 Prisen Salz
e 2 Prisen schwarzer Pfeffer, gemahlen e Schnittlauch

Zubereitung:
= Backofen auf 180 Grad Umluft (200 Grad Ober-/Unterhitze)
R - vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen und grob mit
Ol bepinseln. Eier trennen. EiweiB mit einer Prise Salz unter
Zuhilfenahme eines Handrlhrgerates steif schlagen. Nach
M  Belieben zusétzlich Schinken- oder Kasewdrfel unter das
Eiweil3 heben.

Eiwei3 zu je vier gleich groBen Portionen wolkenférmig auf
das Backpapier geben. Mit einem Teeldffel eine Mulde in
die Mitte des Eiwei3 formen. EiweiBwolken fir 5 Minuten auf
mittlerer Schiene im Ofen backen. Herausnehmen, Eigelbe in
die Mulden setzen, mit Salz und Pfeffer wirzen, fur weitere 3
Minuten backen.

Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schitteln und
in feine Rallchen hacken. Cloud Eggs aus dem Ofen nehmen
und mit frischem Schnittlauch garniert servieren.

A

Zutaten (fir 4 Portionen): Zubereitung:

e 250 g Vollkornkekse FUr das Dessert Vollkornkekse mit einem Stampfer zerbrdseln. Butter in einem Topf bei
¢ 100 g Butter mittlerer Hitze schmelzen und unter die Keksbrosel mischen. Die Keksmasse zu je einem
¢ 200 g Sahne Drittel in Dessertglaser flllen und am Boden leicht andricken. Die Pfirsiche waschen und
e 3 Blatt Gelatine zusammen mit dem Eierlikor pUrieren. Die Sahne mit dem Handrlhrgeréat steif schlagen. Das
e 200 ml Eierlikor Pfirsich-Eierlikdr-Puree in einem Topf erwarmen. Die Gelatine nach Packungsanleitung in
e 2 Pfirsiche kaltem Wasser einweichen, ausdricken und unter das Plree heben.

Zum Garnieren: Das Pfirsich-Eierlikor-Plree auf die Keksschicht in die Dessertglaser gieBen und diese flr
e Haselnuss-Krokant mindestens 1 Stunde kalt stellen. Die Schlagsahne als letzte Schicht Uber das Plree geben
° Minze und nochmals fir mindestens 3 Stunden kalt stellen. Das Eierlikor-Trifle nach Belieben mit

Haselnusskrokant und Minze garnieren.




Veganer Osterbraten

Zutaten (fr 4 Portionen):
FUr die SoBe:

e 5 rote Zwiebeln

e 1 EL Sonnenblumendl

* 100 ml Apfelessig

¢ 100 ml Agavendicksaft
e Salz

FUr den Braten:

e 150 ml GemuUsebriihe

¢ 150 g Reisflocken

* 500 g Karotten

e 2 Zwiebeln

e 2 EL Sonnenblumendl

e 1/2 TL Koriandersaat

e 1/2 TL Paprikapulver, gerduchert
e 1/2 TL Kreuzkimmel (Cumin), gemahlen
e Salz und Pfeffer

e 2 EL Margarine

¢ 50 g Haselnusse, ganz

e 1 Stange Porree

Zubereitung:

Brihe in einem Topf einmal aufkochen lassen, die Reisflocken zugeben und gut vermischen.
Beiseite stellen und ziehen lassen. Karotten schéalen, waschen und raspeln. Zwiebeln schéalen
und in Streifen schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Méhren zugeben und ca. 5 Minuten anschwitzen.
Koriandersaat, Rauchpaprikapulver, Kreuzkimmel, Pfeffer, Margarine und die mit Bruhe voll-
gesogenen Reisflocken zugeben und vermengen. Den Topf vom Herd nehmen und gemahlene
HaselnUsse zugeben. Mit Salz wirzen.

Wasser in einem Topf erhitzen und etwas Salz zugeben. Porree der L&nge nach halbieren,
waschen und im kochenden Wasser blanchieren. Herausnehmen und mit kalten Wasser
abschrecken. Dann die Porreestreifen der Lange nach Uberlappend nebeneinander auf ein
Kuchenhandtuch legen. Zwei bis drei Streifen zurtickhalten und quer Uber die anderen legen.

Die Masse aus dem Topf auf die Porreestreifen geben und zuerst in die quer liegenden
und dann in die langs liegenden Streifen einwickeln. Den Braten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Im Ofen bei 200 Grad Ober-/Unterhitze ca. 50 Minuten garen.

In der Zwischenzeit fir die SoBe Zwiebeln schalen und achteln. Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln zugeben und leicht anschwitzen. Mit Apfelessig abléschen und Agavendicksaft
zugeben. Die SoBe reduzieren lassen und mit Salz wirzen. Den Braten aus dem Ofen
nehmen und etwas abkuhlen lassen. In Scheiben schneiden und mit der SoBe servieren.




Fett macht krank und EiweiB ist schlecht
flr Nieren, Leber und die Verdauung? Die
Vorurteile sind groB3, doch fur eine wirklich
gesunde Erndhrung braucht man beide. Wir
zeigen, was die beiden Nahrstoffe bewirken,
worin sie enthalten sind und welche Dosis die
richtige ist.

EiweiBreich Einkaufen ist ganz leicht

Auf der Suche nach eiweiBhaltigen Lebens-
mitteln  und Rezepten haben tierische
Produkte (z. B. Thunfisch, Huhnerfleisch,
Kase wie Emmentaler oder Maasdamer)
haufig qualitativ und quantitativ die Nase
vorn. Aber auch vegane EiweiBquellen
wie NuUsse, Samen und Saaten sowie
Hulsenfrlichte  (Kichererbsen,  Sojabohnen
oder Erdnlisse) kbnnen eine nennenswerte
Menge an Proteinen enthalten. Sie sind somit
nicht nur fUr die vegetarische und vegane
Proteinkiiche von Bedeutung. Backrezepte
kdnnen Sie mit NUssen und Saaten im Teig
eiweiBhaltig anreichern. Schon anhand dieser
wenigen Beispiele sehen Sie: Die Vielfalt
in unserem Sortiment ermdglicht es Ihnen
spielend einfach, durch gezielte Auswahl
leckerer Produkte Ihrem taglichen Speiseplan

einen Mehrwert zu geben, der Ihnen nicht
nur schmeckt, sondern auch guttut.

Da Eiwei anders als Kohlenhydrate den
Blutzuckerspiegel niedrig halt, tragt auch
das zur Sattigung, d. h. zum Ausbleiben des
Hungergefuhls, bei. Eine pldtzliche, hohe
Insulinausschuttung, die zur Senkung des
erhdhten Zuckerspiegels nach kohlenhy-
dratreicher Nahrung nétig ist, und die daraus

resultierende Unterzuckerung werden somit
verhindert. Der geflrchtete HeiBhunger
bleibt aus, was vor allem beim Abnehmen
wichtig ist.

Dazu kommt, dass eiweiBreiche Lebensmittel
wie Fleisch oder Fisch eine geringe Ener-
giedichte haben. Das heif3t, pro 100 g liefern
sie relativ wenige Kalorien und unterstttzen
S0 bestens das Abnehmen.




Fit statt fett mit gesunden Fetten

Dass Fett nicht sofort zu HUftspeck wird, ist mittlerweile schon bekannt. Aber welches
Fett ist gesund und welche Lebensmittel sollten Sie lieber meiden? Und was macht die
gesunden Fette aus? Lesen Sie hier interessante Fat Facts und Food Tipps fur Figur und
Gesundheit.

Einfach ungesattigte Fettsauren
Einfach ungeséttigte Fettsauren sind leicht verdaulich und gut bekdmmlich. Sie helfen,
die fettldslichen Vitamine A, D, E und K aufzunehmen, schitzen die Organe und wirken
sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus. Kurz: Einfach ungeséattigte Fette sind gesund
und ganz leicht bei uns im Markt zu finden. Unbedingt essen! Gute Lieferanten einfach
ungesattigter Fettsduren sind: Avocados, ErdnUsse oder Erdnussbutter, Rapsdl und
Olivendl.

Mehrfach ungesattigte Fettsduren
Mehrfach ungesattigte Fettsduren sind essenziell Dazu zéhlen vor allem Omega-3-
Fettsauren. Da der Korper diese Fettsduren nicht selbst produzieren kann, muissen sie
regelmaBig mit der Nahrung aufgenommen werden. Insbesondere Omega 3 unterstitzt
die normale Funktion des Herzens, Gehirns und der Sehkraft. Gute Omega-3-Lieferanten
sind: Walnusse, fetter Seefisch, Leindl, Rapsdl und auch Chia-Samen.

Gesunde Fette: tierisch vs. pflanzlich - pflanzliche Lebensmittel enthalten die

- E . h ~guten Fette" und auch der fette Seefisch reiht sich hier ein. Alle anderen tierischen Fette
-e rna ru ng mit einem hohen Anteil gesattigter Fettsduren sollten deutlich seltener auf den Teller
kommen als ihre pflanzlichen Verwandten. Gesattigte Fettsduren sind Uberwiegend in
fettem Fleisch, Wurst, Vollmilchprodukten, Sahne, Butter, Chips und Backwaren enthalten.

Doch auch Vorsicht ist geboten: Viele
EiweiB-Backwaren (wie beispielsweise die in
den letzten Jahren an Beliebtheit gewonne-
nen Proteinbrote) werben damit, einen
besonders verringerten  Kohlehydratanteil
zu besitzen. Das stimmt in der Regel auch.
Doch achten Sie in diesem Zusammenhang
auf den evtl. vorhandenen hoéheren Fettanteil
in solchen Produkten, mit denen der Anteil an
Kohlehydraten ausgeglichen wird. Hier lauern
zusatzliche Kalorien. Und auch Menschen
mit einer Gluten-Unvertréaglichkeit sollten
EiweiBbrote meiden, da sie aus Weizenei-
weil3 (Gluten), Leinsamen oder
Sonnenblumenkernen sowie
Soja- und Lupineneiweil
bestehen.

Tipp: Butter lasst sich perfekt durch Avocado ersetzen. DUnn gestrichen ist Avocado fast
geschmacksneutral. Wer es nussig mag, kann auch eine kleine Portion Erdnussbutter
verwenden. Frei nach dem Motto: ,Die Dosis macht das Gift* gilt fir eine gesunde und
ausgewogene Ernahrung ganz sicherlich nicht auch das Verbot aller leckeren Stnden.
Wir empfehlen Ihnen deshalb den bewussten Blick auf Ihren Einkauf und helfen Ihnen
dabei, mit unserem vielféltigen Sortiment unbeschwert und in vollen Zigen das Leben zu
genieBen.




In KUrze bel uns: Spargel unad
Erdbeeren aus der Nachbarschaft

Die Spargelzeit steht kurz bevor und auch frische Erdbeeren vom Feld stehen in der Obst-
und GemUseabteilung von EDEKA Kramp ab Mai wieder griffoereit. Mit dem Spargelhof
Schéafer aus Wiemersdorf und dem Holst-Oldenburg aus Nahe arbeitet Marktinhaber
Tim-Tobias Kramp bereits seit langer Zeit mit zwei Lieferanten aus der Region zusammen,
die fur Vertrauen, Qualitat und besten Geschmack stehen. Grund genug, die zwei Betriebe
einmal genauer vorzustellen, von denen das weiBe Gold und die roten Verfihrungen im
Markt in Stuvenborn landen.

Das weil3e Gold vom Hof Schéafer

Beim Spargel vom Hof Schafer aus Wiemersdorf, der gerade einmal 25 Kilometer
entfernt vom Markt von EDEKA Kramp von der Familie Schafer und den Erntehelfern
taglich gestochen wird, ist Frische garantiert. Er quietscht beim Aneinanderreiben und
bei Druck auf das Schnittende tritt Feuchtigkeit hervor — darauf ist Verlass. In Wiemers-
dorf begann Karl Schéafer bereits 1982 das Gemuse anzubauen. Was als Experiment
begann, wurde zum Erfolg: Im sandigen Boden wuchs der Spargel unbeschreiblich gut.
LEr kann mit seinem zarten Koépfchen leicht die Erde durchbrechen und der humus-
reiche Sandboden erwarmt sich schnell, was fur Spargel wichtig ist“, erzahlt Bauerin
Lena Schéfer. Zudem ist der Geschmack ein entscheidendes Kriterium: Auch hier punk-
tet der hochwertige Spargel der Familie Schéafer durch unverfélschtes Aroma. Vor zwei
Jahren hat Karl Schafer die Geschicke des Unternehmens an die nachste Generation
— seinen Sohn Christian und dessen Frau Lena — Ubergeben. Denn Tradition hat bei dem
Familienunternehmen einen groBen Stellenwert. ,,Der Spargel aber bleibt der Gleiche
— schon frisch und lecker, wie es unsere Kunden seit jeher gewohnt sind®, garantiert
Christian Schéfer.

Unser Automat tibernimmt das Schélen

Sie lieben den Spargel vom Hof Schéfer, haben aber keine Lust auf das lastige Schéalen
des weiBen Goldes? Dann kommen Sie in unseren Markt und lassen Sie sich die Arbeit
abnehmen. Mit dem praktischen Spargelschélautomat gelingt das im Hand- oder besser
Rollenumdrehen. Sie brauchen sich nur Ihre Menge des Spargels im Markt aussuchen und
einen Mitarbeiter ansprechen — schon lauft alles wie von alleine. Und das Ganze kostenlos!

Fruchtige VerfUhrungen vom Hof Holst-Oldenburg

Auf dem Erdbeerhof von Jan Holst-Oldenburg packt die ganze Familie mit an: seine
Frau, seine Mutter und im Urlaub hilft sogar sein Bruder mit der Ernte. Die Arbeit
lohnt sich, denn die Erdbeeren vom Hof Holst-Oldenburg sind besonders lecker
und versuBen so manchem Kunden von EDEKA Kramp den Tag. ,Wir wahlen nur
Sorten aus, die einen besonders guten Geschmack haben®, erklart Inhaber Jan Holst-
Oldenburg, ,Jedes Jahr testen wir neue, aber die meisten nehmen wir nicht — wir
wahlen wirklich nur die Allerbesten aus!® Das Erfolgsrezept der Erdbeeren von
Holst-Oldenburg ist aber vor allem ihre Frische: ,Sie werden morgens gepflickt und
Yo v E dann sofort geliefert”, sagt der Inhaber. Und bei diesen kurzen Wegen entstehen auch
7 keine Druckstellen oder Transportschaden. ,Bis zum Markt in Stuvenborn sind es
i . gerade einmal sieben Kilometer”, so Jan Holst-Oldenburg. Und so frisch stehen die
BT =t  Crobeeren dann im Markt bereit.

e




Genuss pur! Die Eier und der Eler-
Sanne-Likor vom Hornbrooker Hof

Ob zum Frihstlck, zum Backen eines Hefezopfes oder als Kostlichkeit in der Oster-
zeit — die beste Wahl sind die hochwertigen Eier vom Hornbrooker Hof in Nehms.
EDEKA Kramp setzt dabei nicht nur zur Osterzeit auf die regionalen Qualitatseier des
traditionsreichen Hofes, sondern bietet seinen Kunden die Qualitatsprodukte aus der
Region ganzjahrig taglich frisch an. ,Wir vertrauen auf die Eier vom Hornbrooker Hof,
weil die Haltungsform der HUhner vorbildlich ist und die Produkte einfach ausgezeich-
net schmecken. Neben den Eiern empfehle ich auch den neuen Eier-Sahne-Likor aus
Nehms, der ab sofort ganz neu bei uns im Regal steht”, so Marktinhaber Tim-Tobias
Kramp.

Weil glickliche Huhner die besten Eier legen
Verantwortung fur die Tiere zu Ubernehmen und deren Wohl zu achten, ist auf dem
Hornbrooker Hof eine Selbstverstandlichkeit. Das gilt nicht nur fur den Geschéftsinhaber
Hans-Peter Goldnick und seine Familie, es ist auch flr seine Mitarbeiter eine Herzens-
angelegenheit — und das nicht erst seit gestern.

Der gréBte Anbieter fur Bio-Eier in Schleswig Holstein blickt bereits auf Uber 70 Jahre
Erfahrung in der Legehennenhaltung zurtick. Was einst mit einer Handvoll Hihnern
begann, ist heute zu einem ansehnlichen Huhnerhof stdlich der Pléner Seenplatte
herangewachsen. Weil die Nachfrage stieg, suchten sich die Goldnicks Partner, die ihre
hohen Standards bezuglich Tierwohl und Qualitat teilten. Das bedeutet, dass auch auf
diesen Gefligelhdfen das Wohl der Hihner das Hauptanliegen ist, um das sich alles
dreht. Diese Verstandigung auf ein gemeinsames Ziel ist der SchlUssel zu nachhaltiger
Tierhaltung, Qualitat und Frische.

Bereits seit vielen Jahren ist der Hornbrooker Hof Vorreiter in der Freilandhaltung von
Geflligel. Dabei ist es fur die Goldnicks nichts AuBergewdhnliches, neue Wege auszupro-
bieren, denn Innovationen gehdren fUr sie zur Entwicklung des Hofes dazu — sei es, um
die Tierhaltung, die Frische oder die Logistik zu verbessern. Diese Qualitat schmeckt
man, wenn man im EDEKA-Kramp-Markt zu den Eier vom Hornbrooker Hof greift.

Neu bei EDEKA Kramp! Hornbrooker
Eier aus dem mobilen Huhnerstall

Moderne Ideen gehdren zur Entwicklung des Hornbrooker Hofes dazu. Daher prasentiert
der Betrieb mit seinen Freiland-Eiern aus einem mobilen HiUhnerstall eine echte Neuheit,
die es auch bei EDEKA Kramp zu kaufen gibt. Die Idee eines beweglichen Hihnerstalls,
welche es schon seit Uber 80 Jahren in der Praxis gibt, kombiniert mit dem Know-how
der Freiland-HUhnerhaltung von heute. Zum Ablauf gehort ein Umsetzen im regelmaBi-
gen Rhythmus mittels Kufen unter dem Stall. So haben die Huhner stets frisches Gras
zum Picken und Scharren. Um die Tierhaltung noch eine Spur besser zu machen, sind
neben viel naturlicher Bewegung im Freien und im Stall eine kleine Hihnergruppe der
Standard fUr diese Haltungsform.

Ein echtes Osterhighlight: der Eier-Sahne-Likor

Mit seinem leckeren, cremigen Geschmack und den frischen Eiern von den eigenen
HUhnern ist der neue Eier-Sahne-Likér vom Hornbrooker Hof ein echtes Geschmack-
serlebnis! Greifen Sie bei EDEKA Kramp zu und erleben Sie den Geschmack der Extrak-
lasse direkt aus der Region.




Die Natur macht's moglich —
bunte Ostereier ganz
ohne Chemie

Ein strahlendes Gelb mit Hilfe von Kurkuma oder doch lieber ein kraftiges Blaukraut-Blau? Die
Natur bietet eine ganze Palette von nUtzlichen Farbemitteln, mit der das traditionelle Osterei-
er-Bemalen zu einem natUrlich bunten Spal fir die ganze Familie wird. Werdet zu Kinstlern und
greift fur eure Eierfarben in diesem Jahr lieber ins Obst- und GemUseregal, anstatt zu den oft mit
kunstlichen Farbstoffen versetzten Farben aus dem Fertigbeutel. Wir zeigen euch, wie es geht,
namlich ganz einfach.

So wird’s gemacht Y

Was bendtigt ihr zum Farben?
e einen Karton voll weiB3er Eier

e cinen alten Topf

e cine Schopfkelle

e etwas Salz und Essig

Bevor ihr loslegt, solltet ihr weiBe Bio-Eier vor dem Farben kurz in ein Essigbad (circa
einen Essloffel pro Liter) legen. Dadurch wird die Schale rauer, die Farben bleiben besser
haften und ihr erzielt ein besonders intensives Farbergebnis. Damit die Farben am
Schluss schén leuchten, reibt ihr die gefarbten Eier mit ein paar Tropfen Pflanzendl ein.

Rote Farbe — Rote-Bete-Saft:
Den Saft aufkochen, die rohen Eier zehn Minuten lang darin hart kochen und im
erkalteten Saft noch ein Weilchen liegen lassen.

Grlne Farbe — Spinat:
Etwa 300 g frische Spinatblatter in einem Topf mit Wasser bedecken und etwa eine
halbe Stunde kdcheln lassen. Dann die rohen Eier zugeben und darin hart kochen.

Blaue Farbe — Blaukraut:

Einen halben Krautkopf klein schneiden und mit einem Liter Wasser circa eine halbe
Stunde kocheln lassen. Kraut abgieBen und die rohen Eier rund zehn Minuten im Sud
mitkdcheln. Besonders intensiv wird die Farbe, wenn ihr sie Uber Nacht im erkalteten
Sud liegen lasst.

Braune Farbe — schwarzer Tee oder Kaffee:

100 g Tee mit einem Liter Wasser aufkochen, circa 30 Minuten ziehen lassen und die
Teeblatter abgieBen. Dann wieder erhitzen und die Eier darin hart kochen. Ist der Farbton
zu hell, einfach noch ein Weilchen im erkalteten Tee liegen lassen. Eier im Sud ab und zu
mit einem Loffel wenden, damit es keine fleckigen Stellen gibt.
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EDEKA KRAMP
SAGT DANKE!

Voller Stolz bedankt sich

Familie Kramp bel allen Mitarbeitern,
Lieferanten und Produzenten fur ihren
unermudlichen Einsatz fur das Wonhl
unserer Kunden und den starken Zu-
sammenhalt in dieser schwierigen Zeit.
Gemeinsam stehen wir das durch!

Das geistige Eigentum in Wort, Bild, Idee und Design
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