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üBer diGitAle kAnÄle und Als AuslAGe im mArkt
edekA krAmP schont ressourcen und stellt hAndzettelVerteilunG ein

DIGITalER HaNDZETTEl uND aKTuEllE NEWs 
ÜBER uNsEREN WHaTsapp-NEWslETTER
Mit dem neuen Whatsapp-newsletter von edeka kramp „flattert“ der wöchentliche Handzettel 
jeden sonntag ganz automatisch digital bei ihnen ein. zusätzlich erhalten sie punktuell interes-
sante informationen zu besonderen Aktionen und sonderangeboten. die Anmeldung ist kinder-
leicht und schnell erledigt.

So funktioniert’s:
•  speichern sie die nummer: 01 51/2 31 62 92 unter Ihren kontakten auf Ihrem smartphone ab 

und rufen sie anschließend den WhatsApp-Account dieser nummer auf.
•  nach dem öffnen des accounts senden sie zur anmeldung für den newsletter die schriftliche 

nachricht „start kramp“.
•  Im anschluss erhalten sie eine nachricht mit den newsletterbedingungen, denen sie 

zustimmen müssen. tun sie dies, ist die anmeldung abgeschlossen und der newsletter ist 
aktiviert. die digitalen handzettel von edekA kramp sowie aktuelle neuigkeiten werden ihnen 
nun jede Woche automatisch zugestellt.

•  Wenn sie den Whatsapp-newsletter von edeka kramp nicht mehr nutzen möchten, können 
sie ihn mit der schriftlichen nachricht „stop kramp“ jederzeit widerrufen.
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In erster Linie aus nachhaltigkeitsgründen, aber auch 
aufgrund gestiegener Papierpreise und Verteilkosten 
hat edekA kramp die Verteilung seines handzettels mit 
einer auflage von rund 9 000 exemplaren eingestellt 
und geht nun, bis auf die wöchentliche auslage von 700 
Handzettelexemplaren im Markt, über verschiedene 
kanäle den digitalen Weg. Wo sie die wöchentlichen 
Angebote von edekA kramp als digitalen Blätterkatalog 
ab sofort überall finden, erfahren sie hier!

üBer diGitAle kAnÄle und Als AuslAGe im mArkt
edekA krAmP schont ressourcen und stellt hAndzettelVerteilunG ein

GEDRuCKTE HaNDZETTEl 
sIND Im maRKT ERHÄlTlICH
für all diejenigen, die auf etwas Handfestes nicht verzichten 
möchten, hält edeka kramp Woche für Woche insgesamt 700 
exemplare seines wöchentlichen Handzettels in Papierform 
für die kunden bereit. solange der Vorrat reicht, händigen die 
freundlichen Mitarbeiter auf Wunsch gerne ein aktuelles exem-
plar aus.

HaNDZETTEl-BlÄTTERKaTalOG uND 
allEs RuND um EDEKa KRamp auF 
DER NEuEN WEBsEITE 
Moderner, übersichtlicher, informativer und schicker 
– so präsentiert sich die neu gestaltete Webseite  
von edekA kramp. unter www.edeka-kramp.de 
erfahren sie ab sofort alles, was sie zum Markt in 
stuvenborn wissen müssen – gut strukturiert 
auf einen Blick. lesen sie alles zur über 
100-jährigen Geschichte von edeka 
kramp, entdecken sie die einzelnen 
Abteilungen des marktes in Wort und 
bild oder informieren sie sich zu exklu-
siven serviceleistungen und edekA 
kramps engagement für Vereine und 
institutionen aus der region.

WOCHENaNGEBOTE 
BEQuEm ONlINE CHECKEN
direkt auf der startseite der neuen edekA-kramp-Webseite 
steht allen kunden der aktuelle wöchentliche Handzettel 
als digitaler Blätterkatalog zur Verfügung. ein paar maus-
klicks genügen, und es ist bequem von zu Hause oder 
sogar während des einkaufs bei edeka kramp möglich, die 
aktuellen sparpreise ausfindig zu machen und direkt zuzu-
greifen. sie wollen es ausprobieren? dann scannen sie den 
löschen Qr-Code rechts und surfen sie durch die digitale 
Welt von edekA kramp.

aKTuEll aNGEBOTE CHECKEN 
auF FaCEBOOK uND INsTaGRam
neben aktuellen Informationen zu Produktneuheiten, Veranstaltungen und aktionen stellt 
edekA kramp seinen aktuellen handzettel auch auf seinen Accounts bei facebook und 
instagram als Blätterkatalog zur Verfügung. ein kontinuierlicher Blick auf die social-me-
dia-Plattformen lohnt sich also in vielerlei Hinsicht. scannen sie einfach die Qr-Codes, 
folgen sie edekA kramp und lassen sie sich kein schnäppchen mehr entgehen.

DER NEuEN WEBsEITEDER NEuEN WEBsEITE
Moderner, übersichtlicher, informativer und schicker Moderner, übersichtlicher, informativer und schicker 
– so präsentiert sich die neu gestaltete Webseite  – so präsentiert sich die neu gestaltete Webseite  
von edekA kramp. unter www.edeka-kramp.de von edekA kramp. unter www.edeka-kramp.de 
erfahren sie ab sofort alles, was sie zum Markt in erfahren sie ab sofort alles, was sie zum Markt in 
stuvenborn wissen müssen – gut strukturiert stuvenborn wissen müssen – gut strukturiert 
auf einen Blick. lesen sie alles zur über auf einen Blick. lesen sie alles zur über 
100-jährigen Geschichte von edeka 
kramp, entdecken sie die einzelnen 
Abteilungen des marktes in Wort und 
bild oder informieren sie sich zu exklu-
siven serviceleistungen und edekA 
kramps engagement für Vereine und 
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LENA MARLEEN JÄNICKE: 
Angehende fleischereifachverkäuferin mit hohen zielen

Mit ihren 19 Jahren weiß Lena Marleen Jänicke bereits genau, in welche berufliche richtung 
es bei ihr gehen soll. die gebürtige neumünsteranerin startete ihre Ausbildung zur fleischerei-
fachverkäuferin in einem edeka-Markt in neumünster, entschied sich aus persönlichen 
Gründen jedoch, ihr arbeitsumfeld zu wechseln. da ihr stiefvater dennis neukam als fleischer-
meister bei edeka kramp tätig ist, stellte dieser den kontakt zu tim-tobias kramp her und 
es kam zu einem bewerbungsgespräch. bereits wenige tage später, genauer gesagt am 2. 
Mai, stand Lena Marleen Jänicke dann erstmal im edeka-kramp-Markt in stuvenborn hinter 
theke und bediente freundlich und souverän die kunden. 

„Ich befinde mich jetzt um 3. Lehrjahr und werde im kommenden sommer meinen 
Abschluss machen. Bei meinem neuen Arbeitgeber fühle ich mich rundum wohl. das team 
aus der fleischerei harmoniert gut und ich wurde super gut von allen aufgenommen. egal, 
ob es die beratung unserer  kunden im Verkauf ist, das Herrichten des tresens am frühen 
morgen oder die Arbeit hinter den kulissen bei der fleischverarbeitung – mir bereiten alle 
aufgaben große freude“, berichtet Jänicke, die für ihre neue arbeitsstelle von neumünster 
nach rickling gezogen ist.

Wie es für die engagierte Auszubildende nach dem Abschluss ihrer lehre im kommenden 
sommer weitergeht, steht bereits fest. „für mich ist klar, dass ich gerne lange fuß fassen 
möchte bei edeka kramp. Ich habe entschieden, hier im Markt eine ausbildung zur fleis-
cherin dranzuhängen, weil mir das fleischerhandwerk unheimlich gut gefällt und es unge-
mein vielfältig ist. später kann ich mir dann durchaus vorstellen, auch noch die ausbildung 
zur fleischermeisterin zu machen“, blickt Lena Marleen Jänicke, die in ihrer freizeit gerne 
kraftsport betreibt, mit klaren Zielen in die Zukunft.

neUe serIe: Unsere aZUbIs steLLen sICH VOr
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SIEBEN GUTE GRÜNDE, UM AUF 
EDEKA KRAMP ZU VERTRAUEN: 

• familienbetrieb, wo Menschlichkeit zählt

• Lohn nach tarif

• 36 Urlaubstage

• 37,5 stunden wöchentliche arbeitszeit

• teilnahme an ergänzungsausbildungen 

•  Übernahme in festanstellung bei guten 

leistungen

• attraktive Zusatzleistungen

Viele junge Menschen sind unsicher, was die Wahl des berufes 
angeht. Verwunderlich ist das nicht, wenn man an die Vielzahl 
an Möglichkeiten denkt, die sich einem bieten. Wichtig ist, sich 
frühzeitig Gedanken über die Wahl des richtigen Arbeitgebers 
zu machen und gegebenenfalls im Vorfeld ein Praktikum 
zu absolvieren. dies bietet zum Beispiel edekA kramp an. 
die Vielfalt an Möglichkeiten ist da. Ob eine ausbildung zum 
Verkäufer, kaufmann im einzelhandel oder zum fachverkäufer 
– mitzubringen ist vor allem eines: die freude an der arbeit im 
team sowie am täglichen kundenkontakt. edekA kramp bietet 
eine moderne ausbildung mit zahlreichen Weiterbildungsmögli-
chkeiten und ist dennoch ein familienbetrieb, in dem sich alle 
Mitarbeiter persönlich kennen. so kann jeder Mitarbeiter indivi-
duell gefördert werden und sich weiterentwickeln.

AUSBILDUNG Bei edekA krAmP
NEUGIERIG GEWORDEN? dann beWIrb dICH JetZt fÜr 2023!

WIR BILDEN DICH AUS ZUM 
• Verkäufer im Einzelhandel (m/w/d)

•  Kauffmann im Einzelhandel (m/w/d)

kombinierbar zum Handelsfachwirt (IHk) für abiturienten

•  Fachverkäufer (m/w/d) im Lebensmittelhandwerk
fachrichtung fleisch/Wurst/käse in bedienung

• Fleischer (m/w/d)

BIST DU MOTIVIERT, FLEIßIG, KONTAKTFREUDIG UND HAST
GUTE ZEUGNISSE?
DANN BEWIRB DICH JETZT!
edekA kramp
z. h. tim-tobias kramp
kalte Weide 22  
24641 stuvenborn
info@edeka-kramp.de



marktinhaber tim-tobias kramp

die sticker-stars-Aktion mit der sG dänisch-müssen 
wird bei vielen menschen in der umgebung hoffentlich 
das sammelfieber entfachen, denn letztlich bedeutet 
jedes verkaufte Album bares Geld für die Vereinskasse. 
Auf den Verein kommen derweil keinerlei kosten zu. es 
ist toll, dass die Vereinsmitglieder auf stickern verewigt 
werden und jeder hier in der region mit sammeln kann. 
in einigen jahren werden die stickeralben sicherlich 
eine schöne erinnerung sein, die man sich immer wieder 
gerne anschaut.

zusammen mit der sG dänisch-müssen und der firma sticker 
stars wird edekA-marktinhaber tim-tobias kramp in kürze 
ein buntes stickeralbum à la Panini auf die Beine stellen – und 
mit dem offiziellen „kick-off“ am 28. Januar vor dem Markt 
ganz sicher eine wahre sammelleidenschaft bei den sportlern 
und fans des Vereins auslösen. 

die Veranstaltung, bei der es auch ein kleines rahmen-
programm geben wird, bildet den startschuss für das 
anschließende sammelvergnügen. ab dann dürfen 10 Wochen 
lang bei edeka kramp fleißig alben gekauft, stickerpakete 
aufgerissen und die kleinen sticker in das sammelalbum 
geklebt werden. 

Im starterpaket für 5 euro ist ein album plus 12 sticker 
enthalten. Pro verkauftem Album erhält die sG dänisch-müs-
sen 2 euro für die Vereinskasse. Jedes weitere stickerpack, in 
dem 5 sticker enthalten sind, kostet 90 Cent. 

kicker der sG dÄnisch-müssen 
Werden zu sticker stArs





Zutaten für den Kuchen: 
• 250 g weiche butter • 200 g Zucker • 1 Prise salz • 4 eier • 1 Päckchen backpulver 
• 250 g Weizenmehl (type 405) • 20 g backkakao • 1 tL Zimt 
• 200 ml Glühwein (z. b. elbler Glühbeere) • 1 Prise Muskat • 90 g schokoraspeln 

Für die Glasur: 
• etwas Glühwein • 200 g Puderzucker • 10 g schokoraspeln • Granatapfelkerne 

Zubereitung: 
bitte eier mit Zimmertemperatur verwenden. Ofen auf 180 Grad Ober-und Unterhitze 
(Umluft 160 Grad) vorheizen. die backform gründlich buttern und mehlen. Weiche butter, 
Zucker und salz 5 Minuten aufschlagen. dann ein ei nach dem anderen für 20 sekunden 
unterschlagen. Mehl, backpulver, backkakao und Zimt mischen und abwechselnd mit 
dem Glühwein in 2 bis 3 Portionen unterrühren. zum schluss eine Prise muskat und die 
schokoraspeln unterheben. teig in die Backform füllen und im vorgeheizten Backofen für 
etwa 45 Minuten backen. backform 15 Minuten ruhen lassen, bevor man den Gugelhupf 
vorsichtig auf einen teller stürzt. Glühweinkuchen abkühlen lassen, dann Puderzucker 
sieben und mit etwas Glühwein verrühren. zuckerguss auf dem Glühweinkuchen verteilen 
und mit den schokoraspeln und ein paar Granatapfelkernen dekorieren.

Zutaten für 4 Portionen: 
• 1 ¾ kg kaninchen • 300 g Zwiebeln • 4 knoblauchzehen • 3 eL kalt gepresstes Olivenöl
• salz • Pfeffer • ½ tL Zimt • ½ tL gemahlenes Piment • 300 ml Geflügelbrühe 
• 1 dose gewürfelte tomaten • 2 Lorbeerblätter • 600 g kartoffeln • ½ bund Petersilie 

Zubereitung: 
das kaninchen waschen, trocken tupfen und in 8 stücke teilen. Zwiebeln schälen und 
grob würfeln. knoblauchzehen schälen und fein hacken. das öl in einem bräter erhitzen. 
kaninchenteile darin rundherum kräftig anbraten. zwiebeln und knoblauch zufügen und 
mitbraten. kaninchen mit salz, Pfeffer, Zimt und Piment würzen, mit brühe ablöschen. die 
tomaten samt saft zufügen. lorbeerblätter einlegen. Aufkochen und zugedeckt bei reduz-
ierter Hitze 40 Minuten schmoren. nochmals abschmecken. kartoffeln schälen, waschen 
und je nach Größe halbieren oder vierteln. Zugedeckt in kochendem salzwasser ca. 20 
Minuten garen. Petersilie waschen, trocken tupfen, stiele entfernen und die blätter in feine 
streifen schneiden. kartoffeln abtropfen lassen. kaninchen mit den kartoffeln anrichten, 
mit Petersilie bestreuen und servieren.

GlühWeinkuchen

Geschmortes 
kAninchen

rezePtideen für 
GenussVolle festtAGeGenussVolle festtAGe
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Zubereitung:
Maronen grob würfeln und mit der Milch mit einem stabmixer zu einem glatten Püree verar-
beiten. Zur seite stellen. brötchenhälften dünn mit butter bestreichen und in einer Pfanne 
oder im Ofen auf den schnittflächen goldbraun rösten. rotkohl in dünne streifen schneiden, 
leicht salzen und in einer schüssel einige Male durchkneten, bis der kohl weich wird. feldsalat 
waschen und trocknen. Cranberrys bereitstellen.

für das salatdressing die Preiselbeeren, den Honig, den Orangensaft und das rapsöl in einer 
schüssel gut verrühren. rotkohl mit den Cranberrys und dem dressing vermengen. Camem-
bert in dünne scheiben schneiden. entenbrüste auf der Hautseite rautenförmig einschneiden. 
salzen und pfeffern.

eine Pfanne erhitzen (mittlere Hitze) und die entenbrüste auf der Hautseite darin 5 bia 7 
Minuten ohne fett anbraten, bis die Haut goldbraun ist. danach wenden und 1 Minute lang 
auf der anderen seite braten. dann die entenbrüste in alufolie einwickeln und bei 100 Grad 5 
minuten im Backofen ruhen lassen. entenbrüste schräg in dünne scheiben schneiden.

Maronencreme auf die unteren Hälften der burger-brötchen streichen, darauf je einige 
scheiben der entenbrust geben und mit dem camembert belegen. jetzt alle hälften auf ein 
backblech legen und für ca. 2 Minuten bei 200 Grad unter der Grillfunktion des backofens 
gratinieren, bis der käse geschmolzen ist. brötchen herausnehmen, mit rotkohl-salat und 
feldsalat belegen und die obere Hälfte des brötchens aufsetzen, mit einem Holzstäbchen 
fixieren und servieren.

Zutaten für 4 burger:
• 4 burger-brötchen (brioche) 
• 2 entenbrüste 
• 100 g Maronen (esskastanien) 
• 4 eL Milch 
• 50 g feldsalat 
• 100 g rotkohl 
• 3 eL getrocknete Cranberrys
• 2 eL Preiselbeeren 
• 100 g Camembert 
• 1 tL Honig 
• 4 eL Orangensaft 
• 4 eL rapsöl 
• 1 eL butter 
• etwas salz 
• etwas schwarzer Pfeffer

christmAs-BurGer rezePtideen für 
GenussVolle festtAGe
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Präsentkörbe: das Perfekte 
Geschenk für jeden AnlAss

fotoGeschenke für 
herzensmenschen mit 
der ceWe-fotostAtion 
sie wollen ihre herzensmenschen an Weihnachten mit indivi-
duellen fotos eine ganz besondere überraschung bescheren? 
dann ist die ceWe-fotostation im markt von edekA kramp 
für sie der beste anlaufpunkt! Hier können sie schnell, günstig 
und bequem tolle Weihnachts-foto-Überraschungen erstellen, 
sofort drucken und ihren liebsten damit eine freude berei- 
ten. ein tolles Geschenk zu Weihnachten ist zum Beispiel der 
Gutschein zum selbstgestalten, der an der CeWe-fotostation 
im handumdrehen kreiert werden kann. Probieren sie es doch 
einfach mal aus und bringen sie mit einem fotogeschenk von 
ceWe die Augen ihrer liebsten zum strahlen.

sie sind auf der suche nach einem besonderen Geschenk und haben keinerlei ideen? dann 
könnten die prall mit Leckerbissen und spezialitäten aller art gefüllten Präsentkörbe von edeka 
kramp genau das richtige für sie sein. egal, ob jetzt zu Weihnachten, zu Hochzeit, Geburtstag, 
Jubiläum, feiertag oder als kleines Mitbringsel: Mit diesem Geschenk treffen sie garantiert den 
Geschmack des empfängers! denn: sie ganz allein entscheiden, welche Lebensmittel in Ihren 
hochwertig und mit viel liebe gestalteten Präsentkorb kommen. „der kunde kann unseren 
Mitarbeitern selbstverständlich gerne seine Wünsche äußern, was in dem korb drin sein soll“, so 
Marktinhaber tim-tobias kramp, der für den besonderen service echte Präsentkorbexperten im 
team hat, die die körbe mit viel kreativität zu echten Hinguckern gestalten.

Ob klein oder groß, ob vier- oder achteckig: beliebt sind vor allem Präsentkörbe, in denen sich 
ausschließlich spezialitäten wie Weine oder feinkost aus einem bestimmten Land befinden. aber 
auch ein fokus auf bestimmte Produkte wie Obst und Gemüse, schokolade oder edle spirituosen 
und Bier ist selbstverständlich kreierbar. „Wenn jemand beispielsweise Bekannte in der ferne 
beschenken möchte, sind Präsentkörbe mit ausschließlich regionalen Produkten ein beliebtes 
Mitbringsel“, weiß tim-tobias kramp aus erfahrung. 

„Unsere Mitarbeiter versuchen, den kunden gut zuzuhören und setzen die Wünsche dann 
entsprechend um. Wichtig ist dabei die kommunikation, welche Vorlieben der beschenkte hat, 
und wie viel der korb kosten darf“, beschreibt tim-tobias kramp. Wer spontan einen Präsent-
korb haben will, muss etwa zwei bis drei stunden Wartezeit einplanen. Wer auf nummer sicher 
gehen will, bestellt den Präsentkorb am besten ein paar tage vorher.

Probieren sie diesen exklusiven Geschenkservice in diesem Jahr zu Weihnachten doch einfach 
mal aus und treffen sie den ganz persönlichen Geschmack Ihrer Liebsten – eben das perfekte 
Geschenk für jeden Anlass.

10



Präsentkörbe: das Perfekte
Geschenk für jeden AnlAss

schon seit 1993 wurden bislang welt-
weit über 196 Millionen kinder in über 
160 Ländern erreicht – dank der weltweit 
größten Geschenkaktion für kinder in not 
„Weihnachten im schuhkarton“. bei der 
Geschenkaktion der christlichen hilfs-
organisation samaritan’s Purse  konnte auch 
in diesem jahr wieder jeder mitpacken und 
einem bedürftigen kind damit mehr als nur 
einen Glücksmoment bescheren.

edekA kramp fungierte dabei als eine von 
zahlreichen Abgabestellen im gesamten 
Bundesgebiet und unterstützte so das Projekt 
aktiv. bis zum 12. november konnten die 
spender ihre liebevoll gepackten Pakete mit 
nützlichen und schönen dingen wie kleidung, 
kuscheltieren, Hygieneartikeln, spielzeug, 
süßigkeiten oder schulmaterialien sowie 

einem persönlichen Grußwort an die kinder im 
markt von inhaber tim-tobias kramp abgeben 
und somit Gutes tun. 

marktinhaber tim-tobias kramp ist von dem 
Projekt begeistert und erfreut über die tolle 
resonanz seiner kunden: „Jedes Päckchen, 
was gespendet wird, sorgt nicht nur für einen 
Glücksmoment bei den kindern in den ärmeren 
Ländern. die Päckchen bewirken auch, dass 
die kinder echte nächstenliebe kennenlernen. 
Bei uns im markt sind insgesamt 26 Pakete 
abgegeben worden. einfach toll. Ich möchte 
allen für die große Unterstützung danken.“

Weitere Informationen zur aktion  
„Weihnachten im schuhkarton“ erfahren 
sie unter: www.die-samariter.org/projekte/
weihnachten-im-schuhkarton

„WeIHnaCHten IM sCHUHkartOn“

EDEKa KRamp saGT 
FlEIssIGEN paKETBOTEN 
DaNKE! 
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ABseits der klAssiker – der Winter kAnn mehr Als zitrusfrüchte und nüsse

KaKi/Sharon
die kaki – auch Götterfrucht genannt – ist äußerst gesund. 
sie enthält eine Menge beta-Carotin, Vitamin a und C sowie 
die Mineralstoffe kalium und Phosphat, die knochen, Zellen 
und nerven sowie das Immunsystem stärken. Geschmacklich 
erinnert sie an eine Mischung aus Pfirsich, Zuckermelone und 
einem hauch Vanille. die kaki kann im reifen zustand – die haut 
gibt bei druck leicht nach – auch mit schale gegessen werden. 
Genuss: pur, Marmelade, Mandelkekse, salat, Hühnchen.

Feige
die Blätter dieses maulbeergewächses haben schon Adam 
und eva zum bedecken ihrer blöße geholfen. Im heutigen 
sprachgebrauch bezeichnet man die süßlich-herbe feige 
als superfood. zu ihren gesundheitlich wertvollen stoffen 
gehören insbesondere die Vitamine a und b sowie folsäure, 
der Vitalstoff biotin, Magnesium und Mineralstoffe wie kalium, 
kalzium, eisen und Phosphor. Und noch mehr: feigen sind 
verdauungsfördernd. 
Genuss: pur, Chutney, Marmelade, salat, Ziegenkäse und 
Honig, Weihnachtsgans.

granatapFel
im orient ist der Granatapfel – eigentlich eine Beere – seit 
jahrtausenden bekannt. hierzulande wächst seine Belieb-
theit, da die superfrucht beim abnehmen hilft und zudem die 
Abwehrkräfte stärken und die Vitalität verbessern soll. der 
Granatapfel (Pomum granatum – „apfel mit vielen kernen“) 
soll entzündungen hemmen, den blutzuckerspiegel positiv 
beeinflussen, Verdauungsproblemen vorbeugen, die Potenz 
fördern und mehr. 
Genuss: pur (leicht herb), saft oder Wein, sirup (dann sehr 
süß), salat, soße, dessert.

pomelo 
sie bringt bis zu zwei kilogramm auf die Waage. das fruchtfleisch 
der kreuzung aus Pampelmuse und Grapefruit schmeckt süßlich 
herb, ist aber etwas mühsam aus der schale, die ein drittel der 
ganzen frucht ausmacht, herauszulösen. Hat man es geschafft, 
liefert einem die Pomelo neben Vitaminen, kalium und Magne-
sium auch den Bitterstoff limonin – viele gesunde inhaltsstoffe 
also, die eine Wohltat für das Immunsystem sind. kalorien sind in 
der frucht mangelware. Genuss: pur, salat, smothie.

marone/eSSKaStanie
maronen sind früchte der edelkastanie – nicht zu verwechseln 
mit der mit der rosskastanie. sie sind in einer festen schale 
mit weichen Haaren geschützt und können zwischen Oktober 
und dezember gesammelt werden. dann müssen sie eingeritzt 
und erhitzt werden, bis die schale platzt. Oder sie kaufen sie 
küchenfertig bei edekA kramp. die nussfrüchte sind ein Genuss 
für Gaumen und Gesundheit. sie enthalten viele kohlenhydrate, 
aber im Vergleich zu anderen nüssen wenig fett und kalorien. 
Genuss: geröstet mit öl und thymian, Maronensuppe, Maronen-
creme, soße zu fleisch.

Dattel
dattelpalmen tragen ihre ersten früchte erst nach acht oder 
zehn jahren. da heißt es Geduld bewahren oder zu edekA 
kramp gehen. die orientalischen Beerenfrüchte werden auch 
„brot der Wüste“ genannt, da sie sehr ballaststoffreich und 
damit nahrhaft sind. Beträchtliche mengen kalium sorgen für 
einen geregelten Wasserhaushalt und ein gutes nervensystem. 
Gut verwertbarer Zucker, eiweiße und Mineralstoffe ergänzen 
das für unseren körper positive Portfolio.
Genuss: pur, mit speck umwickelt und gebraten, mit käse 
gefüllt,  in Gebäck oder in schokoladenhülle.

12



ABseits der klAssiker – der Winter kAnn mehr Als zitrusfrüchte und nüsse

Zutaten:
• 20 datteln • 20 geschälte Mandeln • 100 g schafskäse
• 2 eL Milch • 20 scheiben serrano-schinken

Zubereitung:
die datteln der länge nach aufschneiden und entkernen. in jede dattel eine mandel geben. den 
schafskäse zusammen mit der milch mit einem handrührgerät glatt rühren. den schafskäse in 
einen spritzbeutel mit spritztülle geben und ebenfalls in die datteln spritzen. die datteln mit je 
einer scheibe serrano-schinken umwickeln und das Ganze mit einem Zahnstocher fixieren. die 
datteln mit etwas abstand zueinander auf ein backblech legen und bei 165 Grad für 10 bis 12 
minuten goldbraun backen.

sCHneLL GeMaCHt Und köstLICH: 

serrAno-mAndel-dAtteln

die klAssiker im Winter sind 
zitrusfrüchte und nüsse 
zu diesen saisongenüssen sollten sie auch weiterhin greif-
en. schließlich liefern zitrusfrüchte einige gute inhaltsstoffe 
für ein starkes Immunsystem, und auch nüsse passen mit 
ihren gesunden fetten und eiweißen super in die kalte 
jahreszeit.  zudem begeistern beide Grup-
pen mit tollen aromen und konsistenten, 
die sämtlich sowohl in der Weihnachts-
bäckerei und zum festmenü als natürlich 
auch in nachspeisen ihre kulinarischen 
Vorzüge ausspielen.
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LIEBE KINDER,
immer näher rücken der Winter und das Weihnachts-
fest. es wird kalt, der erste schnee fällt und allerorts 
schmücken die menschen ihre umgebung mit lichter-
ketten und Adventsdekoration.

Habt auch ihr Lust, eure eigene Winter-
Weihnachts-Wunderwelt zu basteln oder zu malen? 
das schöne an dieser bastelaufgabe ist, dass ihr im 
Grunde völlig frei seid. entweder könnt ihr den schuh-
karton als abgeschlossene Winterwelt verwenden, ihr 
könnt aber genauso gut ein dIn-a4-blatt bemalen und 
dieses als Hintergrund nehmen, um davor auf dem 
esstisch, auf einem teppich vor dem Weihnachtsbaum 
oder Ähnlichem eure Welt zu erschaffen. hier kommt nur 
eine idee von vielen.

SCHNAPPT EUCH:
• Papprollen • Papierbögen • jede Menge Watte 
• schuhkarton • kleber • schere • stifte  • steckschaum
• und was euch sonst noch so einfällt 

UND LEGT LOS:
 klebt den deckel des schuhkartons von innen mit hellblauem tonpapier aus. dieser dient als 
Hintergrund eurer Welt, als Horizont. den boden könnt ihr mit grünem oder braunem Papier 
bekleben oder einfach tannengrün, tannenzapfen und Watte als schnee einlegen.

steckt einige kleine tannenäste als Bäume auf im untergrund versteckten steckschaum. Auch 
diesen könnt ihr mit etwas Watte schnee verpassen. Ummantelt eine Papprolle mit rotem 
tonpapier und zeichnet mit einem feinen stift backsteine auf, sodass er aussieht wie ein 
schornstein.

Malt zwei beine auf weiteres rotes tonpapier, einen Geschenkesack auf braunes, zwei stiefel 
auf schwarzes und klebt zwei fluffige weiße stiefelwärmer (siehe bild links) auf weißes 
tonpapier. schneidet alles auf und klebt es zusammen, sodass sich zwei Weihnachtsmannbeine 
in seinen stiefeln ergeben. klebt dies kopfüber in den schornstein und lasst zudem den sack 
herausschauen.

Ergänzt eure Winterwelt mit dem Weihnachtsmann im schornstein und nach Belieben 
Rentieren, kleinen Geschenkboxen und Ähnlichem.
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WEIHNaCHTsBÄumE
Von timtAnne 
BEI EDEKa KRamp 
sind sie noch auf der suche nach dem perfekten Baum fürs 
Weihnachtsfest? Bei edekA kramp werden sie garantiert 
fündig. denn hier bekommen sie ab dem  9. dezember wieder 
die regionalen nordmanntannen aus nachhaltiger Produktion 
und von unverwechselbarer Qualität von der firma timtanne in 
kattendorf. 

edeka kramp bietet die bäume von timtanne in der Größe 
von 1,30 Meter bis 3 Meter an. die Preisspanne liegt zwischen 
18 und 35 euro pro baum. Wenn sie also einen formschönen 
und hochwertigen Weihnachtsbaum in ihrem Wohnzimmer 
stehen haben wollen, an dem sie ganz sicher Ihre freude haben 
werden, dann greifen sie bei edeka kramp zu. solange der 
Vorrat reicht.


