Weil Frisches einfach besser schmeckt!

LIEBE KUNDEN,

auch im Jahr 2021 mochten wir lhnen mit
unserer Marktzeitung wieder einen Blick hinter
unsere Kulissen gewéhren und Ihnen das
aktuelle Geschehen in unserem Markt néher-
bringen. Schauen Sie doch einfach mal rein
und erfahren Sie auf den folgenden Seiten, wie
Sie bei uns ab Marz mit der DeutschlandCard
Pramien abstauben konnen, Sie mit dem
Saatgut vom Gartenland Aschersleben aus
unserem Sortiment zum Hobbygartner werden
und wie Sie mit ein wenig Kreativitat aus aus-
gedienten Verpackungen niitzliche und deko-
rative Accessoires zaubern konnen. Zusétzlich
prasentieren wir Ihnen heimische Superfoods,
gesunde Rezeptideen und, wie gewohnt, einen
Rétsel- und BastelspaB fiir Erwachsene und
Kinder. Viel SpaB beim Stobern wiinscht Ihnen

Ihr Team von EDEKA Kramp




Ab Marz neu bei EDEKA Kramp:
Punkten mit der Deutschland(ard

Einkaufen und mit der DeutschlandCard Punkte sammeln:
Ab Marz konnen die Kunden bei EDEKA Kramp in Stuvenborn
die vielen Vorteile des bekannten Bonusprogramms nutzen. Die
gesammelten Punkte konnen mit dem Einkauf verrechnet, gegen
eine Pramie eingetauscht oder gespendet werden. Die Anme-
Idung fiir die DeutschlandCard ist problemlos und kostenlos.
Anmeldeformulare sind unter www.deutschlandcard.de oder
ab Mérz in Papierform im EDEKA-Kramp-Markt zu finden.

So einfach funktionierts:

Das Punktesammeln mit der DeutschlandCard ist ganz einfach:
Bei jedem Einkauf im EDEKA-Kramp-Markt oder bei einem
DeutschlandCard Partner zeigen Sie Ihre DeutschlandCard vor
und es werden lhnen Punkte auf Inrem Konto gutgeschrieben.
Mit der Ubersicht zu Ihrem aktuellen Punktestand erhalten
Sie auch immer Infos zu tollen Aktionen oder attraktive
Vorteils-Coupons, mit denen Sie sich viele Zusatzpunkte
sichern konnen!

DeutschlandCard und Genuss +

Digitale Genuss+-Kunden konnen auch ihre DeutschlandCard
in der App hinterlegen und damit beim einkaufen doppelt
punkten.

Wir®

lebensmittel.

Deutschland . Card
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Endlich zusammen, was zu sammeln gehort!

Das Gute aus zwei Apps ist kinftig in einer zu finden —
Genuss+ und die EDEKA App vereinen sich zum Besten aus
allem. Das heiBt: weniger Speicherplatz, weniger Hin- und
Herwechseln, alles an einem Ort. Angebote durchforsten
und Artikel zur Einkaufsliste hinzufugen. Noch mehr spa-
ren mit den passenden Coupons und Gutscheinen von Ge-
nuss+, Punkte sammeln, mobil und kontaktlos bezahlen und
die heiBesten News von EDEKA mitbekommen - alles in der
neuen einen EDEKA App.

Wie praktisch! Wo bekomme ich diese coole App denn nun
her? Zu finden ist sie im App Store und im Google Play Sto-
re. Alle, die die Genuss+ App bereits haben, missen ein-
fach ein Update machen, Nutzer der bisherigen EDEKA App .-
schmeiBen diese vom Smartphone und laden die neue her-
unter. Die Anmeldedaten bleiben gleich — ruckzuck sind alle
neuen Vorteile verfugbar!

Zettel ade: die digitale Einkaufsliste
Einkaufszettel vergessen? Mit der EDEKA App schlagen
Sie dem kleinen Stlick Papier ein Schnippchen. Denn lhre
Einkaufsliste gibt es hier digital. Immer und tberall verfiig-
bar — flgen Sie Ihre Lieblingsprodukte hinzu und entdecken
Sie aktuelle Angebote. Die digitale Einkaufsliste ist sogar Ihr
intelligenter Guide im Markt. Denn sie sortiert alle Artikel au-
tomatisch nach Warenwelt. Probieren Sie es aus und setzen
Sie kunftig auf effizientes Einkaufen ohne Regalsuche!



FIT UND GESUND DURCH DAS JAHR — MIT DEM EDEKA-MIX

Essen Sie ausreichend Obst und Gemiise, am besten drei
Portionen Gemiise und zwei Portionen Obst pro Tag. Bei der
PortionsgroBe konnen Sie sich an lhrer Hand orientieren, so
entspricht eine Handvoll Obst beispielsweise einer Portion.
Beim Verzehr von Obst und Gemiise gilt die Devise: je bunter,
desto besser und je unverarbeiteter, desto besser. Verzehren
Sie Obst und Gemdise in allen Farben des Regenbogens und
am besten mal roh und mal gegart, jedoch nach Mdglichkeit
mit Schale, so konnen Sie die meisten Vitamine, Mineralstof-
fe und sekundédre Pflanzenstoffe aus dem Obst und Gemiise
aufnehmen.

Ergénzen Sie Obst und Gemise durch kohlenhydratreiche
Lebensmittel, bevorzugen Sie dabei Vollkorn-Produkte. Denn
Vollkorn-Lebensmittel haben einen héheren gesundheitlichen
Nutzen als WeiBmehlprodukte und sorgen fiir eine ldngere
Sattigung.

Achten Sie auch auf eine ausreichende Zufuhr von EiweiBen,
denn diese werden in unserem Korper fiir vielerlei Dinge
benotigt. Dabei miissen Sie jedoch nicht nur auf tierische
Produkte wie Fleisch, Fisch oder Eier zuriickgreifen, auch
pflanzliche Lebensmittel wie Bohnen, Kichererbsen, Soja, Lupi-
nen oder Cashewniisse oder Mandeln liefern EiweiB.

In einer ausgewogenen Erndhrung diirfen auch Fette und
Ole nicht fehlen, denn obwohl diese oft verteufelt werden,
enthalten auch sie wichtige Inhaltsstoffe und sind essenziell
flir eine gesunde und ausgewogene Erndhrung. Dabei kommt
es aber, wie so oft, auf das MaB und die Zusammensetzung
an. Denn wussten Sie, dass manche Vitamine nur durch die
Zugabe von Fett aufgenommen werden konnen? Diese sind
beispielsweise die Vitamine E, D, K und A. Bevorzugen Sie bei
der Auswahl von Fetten und Olen Nahrungsmittel mit einem

hohen Anteil an ungesattigten Fettsauren, wie etwa Olivendl,
Rapsol, Avocados, Walnussol, Sonnenblumendl oder Niisse.
Vermeiden Sie verarbeitete Fette wie die in Mayonnaise, SiiB-
speisen oder Croissants.

Last, but not least darf natiirlich auch das Thema Bewegung
nicht auBer Acht gelassen werden, denn auch sie ist wichtig
fiir eine gesunde und ausgewogene Erndhrung. Dabei muss es
nicht immer Sport sein, denn oft reicht ein Spaziergang, eine
kurze Fahrt mit dem Fahrrad oder mal die Treppe, statt den
Fahrstuhl zu nehmen. Wichtig ist dabei nur, sich 30 bis 60
Minuten pro Tag zu bewegen.

Sollten Sie bei diesen Themen Unterstiitzung brauchen oder
Fragen haben, konnen Sie Ihren Erndhrungsservice im Markt
fragen, denn er/sie ist lhr Ansprechpartner, wenn es um
bewusste Erndhrung geht. Achten Sie bei lhrem néchsten
Einkauf auch auf die Rezeptkarten des Erndhrungsservice,
denn dort sind ausgewogene Rezepte abgedruckt, die meist
dem EDEKA-Mix-Teller entsprechen.

Beim EDEKA-Mix-Teller handelt es sich um ein Konzept, welch-
es lhnen eine gesunde und ausgewogene Erndhrung erleich-
tern kann. Die Gerichte bestehen zur Hélfte aus Obst und
Gemiise, zu einem Viertel aus eiweiBreichen Lebensmitteln und
zu einem weiteren Viertel aus kohlenhydratreichen Lebensmit-
teln. Der Mix-Teller kann Ihnen eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung mit viel Frische und Abwechslung erleichtern. Essen
Sie drei- bis fiinfmal pro Tag nach dem Konzept des EDEKA-
Mix-Tellers und setzen Sie so die gangigen Erndhrungsempfeh-
lungen in die Tat um.

Zahlreiche Rezepte zum EDEKA-Mix-Teller finden Sie
unter: www.edeka.de/rezepte/suche.jsp.
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TELLER-KONZEPT

Gerade (ber die Feiertage blieb eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung sowie ausreichend Bewegung
oftmals auf der Strecke. So ist es nicht verwunderlich,
dass nach dem Marathon an Feiertagen viele mit guten
Vorsétzen in das neue Jahr gestartet sind. So lautete bei
vielen zum Jahresbeginn die Devise, sich gesund und
ausgewogen zu erndhren, Sport zu treiben und Stress-

faktoren zu reduzieren.

Dabei muss eine gesunde und ausgewogene Ernéhrung
kein Hexenwerk sein: Orientieren Sie sich doch einfach
am EDEKA-Wonhlfiihlkonzept. Trinken Sie dazu taglich
mindestens 1,5 Liter Wasser und vermeiden Sie zucker-
reiche Getrénke.

EIN TOLLES UND ALLTAGS-
TAUGLICHES KONZEPT FUR EINE
GESUNDE ERNAHRUNG:

DER EDEKA MIX-TELLER

ASIATISCHER SALAT

MIT KNACKIGEM GEMUSE, HUHNERBRUST UND ERDNUSSSOSSE

Zutaten fiir den Salat:

* 350 g Bio-Héhnchenbrust e 0l zum Bestreichen e 150 g Zuckerschoten
® 250 g Brokkolirdschen e 200 g Bohnen; z. B. Prinzessbohnen e 1 Karotte
¢ 150 g Rotkohl e 1 Salatgurke e 1 rote Chilischote e 2 EL Reisessig

e 1 EL Reissirup ® 50 ml Rapsol e 3 Stangel frische Minze

Zutaten fiir die ErdnusssoBe:
e 1 TL brauner Rohrzucker e 50 ml Sojacreme e 1 TL SojasoBe
¢ 50 ml Gemdisebriihe @ 3 EL Erdnusscreme e 2 EL Limettensaft

AuBerdem: gerdstete, gehackte Erdniisse zum Bestreuen

Zubereitung:

Hahnchenbrust abbrausen, trocken tupfen und langs in Scheiben von ca. 5 mm Dicke schneiden.
Auf BambusspieBe ziehen und diinn mit Ol bestreichen. Bis zur Weiterverarbeitung kalt stellen.
Zuckerschoten, Brokkoli und Bohnen waschen und putzen. Die Bohnen ca. 6 Min. in kochendem
Salzwasser blanchieren; dabei nach 3 Min. die Brokkolirdschen und in der letzten Minute die
Zuckerschoten hinzufiigen. Das Gemiise im Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

Karotte schélen, den Rotkohl putzen. Auf einem Gemiiseschneider in mdglichst feine Streifen
hobeln. Gurke waschen, Iangs halbieren, entkernen und wiirfeln. Chilischote waschen, entkernen
und in feine Wiirfel schneiden. Gurkenwiirfel und Chilischote mit dem Reisessig, Reissirup und
Rapso6l vermengen und ca. 15 Min. Wasser ziehen lassen.

Fiir die ErdnusssoBe den Zucker in einem Topf schmelzen. Mit Sojacreme, SojasoBe und Gemiise-
briihe abléschen. Erdnusscreme einrtinren und unter Riihren aufkochen. Vom Herd ziehen, den
Limettensaft einrlihren und abkiihlen lassen.

Die HahnchenspieBe in einer trockenen Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten. Wahrend-
dessen die Minze waschen, trocken schiitteln, die Blatter in Streifen schneiden und mit dem
vorbereiteten Gemiise sowie den Gurkenwdirfeln und Ihrer Marinade vermengen. In Schélchen
anrichten und mit gerdsteten Erdniissen bestreuen. Die SpieBe mit der SoBe bestreichen und
nach Belieben auf den Salat oder (iber die Schélchen legen. Restliche ErdnusssoBe in kleinen
Schalchen dazu reichen.




FUR EINEN GESUNDEN UND LECKEREN START IN DEN TAG!

Der Markt von EDEKA Kramp bietet Ihnen das ,,gesunde Riistzeug*” fiir Inre leckeren Rezepte, die dem ausgewogenen
und clever durchdachten Konzept des EDEKA Mix-Tellers folgen. Lassen Sie sich hier von Kostlichkeiten inspirieren
und fragen Sie auch direkt in unseren Filialen nach weiteren saisonalen Fitmachern. Unsere kompetenten und gut
ausgebildeten Mitarbeiter stehen Ihnen mit Rat und Tat zur Seite.

PORRIDGE

Porridge ist ein wahrer Alleskonner: unglaublich lecker,
schnell zubereitet und mit zahlreichen Zutaten zu verfeinern.
Ob mit Apfel und Birne wie in unserem Rezept, frischen
Beeren oder Tiefkiihlobst, der Haferbrei schmeckt immer
kostlich!

Zutaten fiir vier Personen:

e 400 ml Vollmilch

¢ 12 EL Haferflocken, extrazart
e 2 Birnen

e 4 EL Honig

e 2 kleine Apfel

e 2 EL Pistazien, gehackt

Zubereitung:

Die Milch mit den Haferflocken in einem kleinen Topf unter
Riihren zum Kochen bringen. Nach ca. 1 Minute vom Herd
nehmen und zugedeckt 3 bis 4 Minuten quellen lassen.

AVO CAD O SA N DWI C H Wéhrenddessen die Birne vierteln und entkernen. Den Honig

in einem Topf erhitzen und die Birne hineingeben. Fiir 2 bis
Der frische Geschmack reifer Avocado, verfeinert mit aromatischem Dill und Senf, passt 3 Minuten die Birne im Honig karamellisieren lassen, dabei
hervorragend zu Thunfisch, Ei und knusprigen Vollkorn-Toastscheiben. Schnell und gelegentlich umriihren. Mit ca. 2 EL Wasser abldschen.
einfach zubereitet ist unser Avocadosandwich der perfekte Snack.

Den Apfel waschen und auf einer Apfelreibe bis auf das
Zutaten flir vier Personen: _ Kerngehduse und den Stielansatz fein abreiben.
e 8 Scheiben Vollkorn-Sandwich-Toast 7
e 2 Eier
® 80 g Thunfisch

Fiir die Avocadocreme:
e 2 Avocados

e 4 Stangen Sellerie

e 1 Bund Dill, gehackt

e 1 EL Dijonsenf

e etwas Tabasco

Zubereitung:

Die Avocado schélen und das Fruchtfleisch mit der Gabel zerdriicken, den Sellerie und
Dill fein hacken. Alle Cremezutaten miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Eier hart kochen und abkiihlen lassen.

Die Toastscheiben mit der Avocadocreme bestreichen. Eier pellen und in Scheiben schnei-
den. Je ein Stiick Thunfisch und Ei auf die Creme legen und mit der zweiten Toastscheibe

schlieBen.




ENERGIE-
BALLCHEN

Sie schmecken siiB und schenken (ber viele Stunden
Power — unsere einfachen Energiebélichen aus
Friichtemisli, Honig und Frischkdse sind schnell
gemacht und der perfekte Vitalsnack fiir zwischendurch.
Probieren Sie selbst!

Zutaten fiir vier Personen:

Zum Wenden:
* 100 g Kokosflocken

Fiir die Béllchen:

e 4 Aprikosen, getrocknet, geschwefelt
e 1 Zitrone, unbehandelt

® 500 g Friichtemiisli

e 3 EL Honig

® 200 g Frischkase, natur

Zubereitung:

Aprikosen fein wiirfeln, Zitronenschale mit einer feinen
Reibe reiben und anschlieBend die Zitrone auspressen.
Alle Zutaten griindlich miteinander vermischen.

Von der Masse immer einen gestrichenen Essloffel
abstechen, mit den Hénden aus diesem Teig Kugeln
formen und in Kokosflocken wenden. Bis zum Verzehr
gekiihlt aufbewahren. Die Energiebélichen halten sich
auf diese Weise gut 4 Tage.

FITNESSQUARK

Nicht nur im Sommer sorgt ein fruchtiges, nicht zu schweres Friihstiick fiir einen guten Start in
den Tag. Unser Fitnessquark mit frischem und tiefgekiihltem Obst eignet sich aber auch prima
als Zwischenmabhizeit oder Dessert.

Zutaten fir vier Personen:

© 500 g Quark

e 50 ml Sahne

e 80 ml Apfel-Himbeer-Smoothie
e 2 Apfel

e 4 Bananen

¢ 100 g Zwetschgen

¢ 100 g Cranberrys, getrocknet
e 125 g Mehrkornflocken

e 2 TL Apfeldicksaft

¢ 100 g Himbeeren und Blaubeeren, tiefgekiihlt

Zubereitung:

Quark, Smoothie und Sahne glatt riihren. Apfel, Banane und Zwetschgen wiirfeln und zusam-
men mit den (ibrigen Zutaten vermischen. Mischung unter den Quark rithren. Mit Apfeldicksaft
abschmecken. Vorsichtig die aufgetauten Himbeeren unterheben und portionieren.




HEIMISCHES SUPERFOOD: LECKER, GESUNL

Acai, Matcha, Goji, Chia, Maca, Acerola, Moringa, Physalis, Spirulina, Baobab — klingt alles im wahrsten Wortsinn ,,super” und soll mindestens
genauso gesund sein. Und tatséchlich enthalten als Superfoods vermarktete Lebensmittel oft ordentlich viele Vitamine und Mineralstoffe,
Ballaststoffe, gesunde Fette und reichlich Eiwei. Aber wie wére es mit heimischem Superfood? Dieses ist oft preiswerter, besitzt eine bessere
CO,-Bilanz wegen kurzer Transportwege und steht den exotischen Verwandten in puncto Vitaminen und Mineralstoffen in nichts nach. Gehen
Sie mit uns im Markt auf Entdeckungstour und lassen Sie sich von Sauerkraut, Roter Beete, Walnuss, Aronia und Co neu inspirieren — eben vom
leckeren und heimischen Superfood!

SAUERKRAUT -
VIEL MEHR ALS ,NUR* WEISSKOHL!

Frisch gepresster WeiBkohlsaft wird als Hausmittel bei
ibersduertem Magen empfohlen. Wer regelméBig ein kleines
Glaschen Sauerkrautsaft trinkt, bringt damit seine Verdauung
in Schwung und beugt Darmkrebs vor. Zudem soll der Verzehr
von WeiBkohl cholesterinsenkend und entwéssernd wirken.
Kohlblatter, die mit dem Nudelholz miirbe gemacht worden
sind, sollen hartndckige Entziindungen aus dem Korper ziehen,
zum Beispiel als Brustwickel bei Husten oder Halswickel bei
Halsentziindungen.

Dass die Seeleute des 18. und 19. Jahrhunderts sich mit Sauer-
kraut vor dem gefiirchteten Skorbut schiitzten, ist {brigens
kein Seemansgarn, sondern eine Tatsache. Der gegorene Kohl
enthalt ndmlich so viel Vitamin C, dass er notfalls sogar Obst
ersetzen kann. Das macht Sauerkraut gesund. Was gesund-
heitsbewusste GenieBer heutzutage ebenfalls freut, sind die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe. Zusammen mit der natiir-
lichen Milchsdure sind sie namlich ein echter Wohltater fiir die
Verdauung. Und mit nur rund 25 Kalorien und 0 Gramm Fett tut
es unserer Linie zudem ausgesprochen gut.

EINE OPTISCHE UND KULINARISCHE
BEREICHERUNG: DIE ROTE BETE!

Rote Bete ist in vielerlei Hinsicht ein fast unbezahlbares
Lebensmittel. Sie I&sst sich auch in ungiinstigen Lagen leicht
kultivieren, erhebt keine besonderen Anspriiche an den Boden
und kann véllig problemlos iiber die Wintermonate hinweg
gelagert werden. AuBerdem bereichert sie mit inrem kostlichen
butterzarten Geschmack in Form feuerroter Vitalstoffkugeln
jede Mahizeit sowohl optisch als auch kulinarisch - von ihrem
gesundheitlichen Wert ganz zu schweigen. Rote Bete ist reich
an Betain, einem sekundéren Pflanzenstoff, der die Funktion
der Leberzellen stimuliert, die Gallenblase kréaftigt und dabei
hilft, die Gallengénge gesund und frei zu halten. Uberdies wirkt
sie regulierend auf den Blutdruck und gilt auch als ,,Stimmungs-
aufheller”, da das enthaltene Betain den Spiegel unseres
Gliickshormons Serotonin erhéhen kann.
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WALNUSSE STATT AVOCADO!

Avocados werden wegen ihres hohen Gehalts an ungesét-
tigten Fettsduren als Superfood angepriesen. Ungeséttigte
Fettsduren konnen das Herz-Kreislauf-System positiv
beeinflussen und so zum Beispiel das Herzinfarki-Risiko
senken. Wer allerdings denkt, die wertvollen Fette sind
nur in exotischen Superfoods wie Avocado enthalten, liegt
falsch. Walniisse haben einen hoheren Gehalt an der einfach
ungeséttigten Fettsdure Olsdure sowie an mehrfach ungesét-
tigten Fettsduren. Hinzu kommt, dass Walnlisse sehr gut in
Deutschland wachsen konnen und lange lagerféhig sind. Das
macht die heimischen Niisse zu einer wertvollen Alternative
zu Avocado.

ARONIA — DIE GESUNDHEITSBEERE

Die blauschwarzen Beeren der Aronia (Apfelbeere) gelten
als ausgemachte Gesundheitsheeren. Sie wirken antioxida-
tiv, entziindungshemmend und cholesterinsenkend. Aronia
enthalt sehr viele Vitamine und Mineralstoffe. So starkt
ein hoher Gehalt an Folsdure, Vitamin K und Vitamin C das
Immunsystem und die Abwehrkréfte. Vitamin C benétigt der
Korper auBerdem zum Aufbau von Bindegewebe. Eine ausre-
ichende Versorgung mit Folsdure ist vor allem fiir Schwangere
wichtig, um Missbildungen beim Ungeborenen vorzubeugen.
Auch Betacarotin (Provitamin A) und B-Vitamine (B1, B2, B3,
B5, B6) gehdren zum Repertoire der Aroniabeere.

DARAUF EINEN PILZ! ZUM WOHLSEIN!

Viele schétzen Pilze als kulinarische Kostlichkeit. Nebenbei
tragen die ,Schwammerl“ zu einer gesunden Erndhrung bei.
Pilze enthalten Kalzium, Magnesium und andere Mineral-
stoffe sowie Spurenelemente — etwa Mangan, Zink und Selen.
Daneben beinhalten sie Vitamine, vor allem solche aus der
B-Gruppe. Manche Pilze enthalten auch Vitamin C und sogar
Vitamin D, das wir sonst nur durch die Sonne aufnehmen. Pilze
sind zudem reich an essenziellen Aminosauren, den Baustein-
en der EiweiBe.



BLUMEN- UND GEMUSESAATGUT VOM GARTENLAN
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Hier haben wir fiir Sie ein kleines Basiswissen iiber
die bekanntesten Friihlingsboten mit Tipps zur Pflege
zusammengestellt.

Narzissen

Narzissen fiihlen sich an hellen Standorten in der Wohnung
wohl. Gerade zu Beginn ihrer Bliitezeit hilft es, sie mehrmals
taglich mit Regenwasser zu befeuchten. Sie bleiben lange frisch
und sind auch ideal, um in den Garten gepflanzt zu werden.

Bellis

Die als ,MaBliebchen” oder ,Tausendschon“ bekannte Bellis ist
anspruchslos und fasziniert mit satten roten, rosa oder weien
Bliiten. Durch leichtes Tasten auf der Erde I&sst sich miihelos
tberpriifen, ob sie einen weiteren Schluck Wasser benotigt.
Denn sie mag es weder zu nass noch zu trocken.

Tulpen

Einen eleganten Anblick bieten Tulpen. Kiihl und ohne Wasser
lassen sich die Schnittblumen hervorragend aufbewahren. Erst
wenn sie in der Vase sind, bliihen sie richtig auf. Die durstige

Pflanze liebt frisches Wasser. Da sie auBerdem in der Vase
weiterwachst, muss sie regelmdBig mit einem Messer gekiirzt
werden.

Stiefmiitterchen

Bei Blumenfreunden sind sie jedes Jahr aufs Neue heiB
begehrt: Stiefmiitterchen! Ob im Garten oder auf dem Balkon
— (iber Wochen hinweg konnen sie ein traumhafter Hingucker
sein. Dafiir brauchen die schonen Pflanzen einen nahrstoff-
reichen Untergrund. Befreit man sie wéhrend der Bliitezeit
von April bis in den Sommer von welken Blattern, bleiben sie
einem lange treu.

Hornveilchen

Die charmante Pflanze ist eng verwandt mit Stiefmiitterchen,
besitzt aber kleinere Bliiten. Die kleinen Veilchen, die den Halb-
schatten lieben, bliihen allerdings fleiBig und langanhaltend,
so dass man sich einige Stiele fiir die Vase schneiden kann.
Sie sollten stets feucht gehalten werden, ohne Staundsse zu
erzeugen. Sie wirken flachig sehr schon und sind optimale
Liickenfiller, z. B. in Balkonkasten.




D ASCHERSLEBEN

Nutzen Sie das Friihjahr zum Do-it-yourself-Gért-
nern und beweisen Sie lhren griinen Daumen. Mit
dem Saatgut von Gartenland Aschersleben, das ab
sofort in seiner ganzen Vielfalt im Eingangsbereich
des EDEKA-Kramp-Marktes in Stuvenborn zum Kauf
bereitsteht, gelingt Ihr selbst erschaffenes Beet — von
Friihbliihern bis zum Gemiise — im Balkonkasten oder
in Inrem Garten garantiert. Die nétigen Tipps finden
Sie auf der Riickseite der Tiite, die Sie wéhlen.

artc-nld
Aschersleben

GEMUSE VORZIEHEN — ABER RICHTIG

Bis Gemiise auf dem Balkon, der Terrasse oder im Garten gepflanzt werden kann, dauert es
noch eine ganze Weile, denn Anfang Mai stehen meistens noch die Eisheiligen bevor. Frost-
empfindliches Gemiise sollte deshalb erst ab Mitte Mai ins Beet gesetzt werden. Trotzdem
kann bereits im Februar und Mérz auf der heimischen Fensterbank Vorarbeit geleistet werden.
Mit dem Gemiise-Saatgut vom Gartenland Ascherleben bei EDEKA Kramp kénnen Sie lhr
Wunschgemiise schon jetzt vorziehen. So haben die Pflanzchen spater einen groBen zeitlichen
Vorsprung, so dass die Ernte auch friiner erfolgen kann.

TIPPS UND TRICK ZUM VORZIEHEN VON GEMUSE

Welches Gemiise eignet sich fiirs Vorziehen?

Viele Gemiisesorten lassen sich mit Erfolg vorziehen: Tomaten, Paprika, Peperoni, Auberginen,
Physalis, Salat, Lauch, Zucchini, Mangold, Kiirbis, Gurken und Melonen. Auch Kohlrabi, Brokkoli,
Blumenkohl und andere Kohlsorten konnen Sie ohne groBen Aufwand, aber mit langerer Keim-
dauer, vorziehen. Es gibt aber auch Ausnahmen: Mohren, Radieschen, Erbsen und Bohnen, Rote
Bete, Rettich und andere Wurzelgemiise gedeihen besser, wenn sie direkt ins Freiland gepflanzt
werden.

Wann ist der richtige Zeitpunkt?

Anfang bis Mitte Marz ist fiir die meisten Gemiisesorten eine gute Zeit, um mit dem Vorziehen
zu beginnen — an einem hellen warmen Platz und stets versorgt mit geniigend Feuchtigkeit.
Oft steht auch auf den Samentiitchen, wann mit der Anzucht begonnen werden kann.

WELCHE ERDE FURS VORZIEHEN VON GEMUSE?

Das Substrat sollte mdglichst wenig Nahrstoffe enthalten, damit der Keimling angeregt wird,
schnell starke Wurzeln zu bilden. Der Handel bietet entsprechend néhrstoffarme Anzuchterde
an, die zum groBten Teil aus Torf besteht. Da immer mehr Gartenfreunde die letzten Moore
schonen wollen, kommt immer haufiger Kokoserde zum Einsatz, die sehr gut Wasser speichert
und in gepresster und getrockneter Form erhéltlich ist.

Welcher Behilter konnen verwendet werden?

e Klassische Tontopfe oder die Kunststofftopfe eignen sich auch fiir die Anzucht von Gemiise.

e Eierkartons, unterteilte Pflanzschalen und aus Zeitungspapier gewickelte Pflanztopfchen
eignen sich als Alternative zu Topfen.

¢ Quelltabletten aus Kokos sind besonders bequem zu nutzen: Ein Samen pro Tablette und Sie
sparen sich das Pikieren, also das Vereinzeln der Pflanzchen, die zu mehreren in einem Topf
oder einer Schale heranwachsen.




Upcyclen statt wegwerfen — heute bleibt die Miilltonne mal leer! Denn statt im Miill zu landen, bekommen unsere leeren Getrankekartons, Dosen und Stoffreste
einen neuen Verwendungszweck, inklusive frischem Look. Mit Servietten oder alten Knopfen beklebt, mit Spriichen verziert oder bunt bemalt entstehen aus alten
Dosen einzigartige Ubertopfe fiir Blumen oder frische Krauter, individuelle Behalter zum Aufbewahren von Kochléffeln, Stiften, Zahnbiirsten und Co. — lassen Sie
sich inspirieren und machen Sie aus Altem Neues!

EIN STIFTEBECHER
AUS KONSERVENDOSEN

Machen Sie was aus lhrem Miill: Wir zeigen Ihren, wie Sie aus einer
leeren Dose einen einzigartigen Behdlter fiir Stifte und Co. basteln.

Das brauchen Sie:

e |eere Konservendose e Kleber

e Dekorationselemente (zum Beispiel Perlen, alte Knopfe oder
Servietten- bzw. Stoffreste)

So geht's:

Den Deckel der leeren Konservendose entfernen und den Rand
gegebenenfalls nach spitzen Deckelresten absuchen, um (ibrig-
gebliebene scharfe Kanten nachhaltig entfernen zu kénnen. Im
Anschluss die leere Dose reinigen. Nun geht es an die Verzierung.
Hier gibt es verschiedene Maglichkeiten. Der Kreativitdt sind
kaum Grenzen gesetzt. Zuerst die Dose mit geeignetem Kleber
ringsherum einkleistern und danach mit beliebigen Dekorationse-
lementen bekleben. Es eignen sich beispielsweise kleine Perlen,
alte Knopfe oder auch Servietten- bzw. Stoffreste mit besonderen
Mustern. Kreieren Sie aus altem Neues und bringen Sie damit
frischen Wind in Ihre eigenen vier Wande!




,ABGEFAHRENER“ GURTEL

In Kiirze ist aus einem alten Fahrradreifen ein schicker Glrtel gemacht!

Garantiert beeindruckender als jedes Designerstiick!

Das brauchen Sie:

e Fahrradreifen e Lochzange ¢ Hammer e Schere e Nieten und Schnalle

So geht's:

Den Fahrradmantel mit einer Schere auf die gewiinschte Breite zuschneiden — fiir einen
geraden Schnitt einfach am Profilverlauf des Fahrradmantels orientieren. Achtung: Beim
Zuschnitt der Girtellinge muss die Befestigung der Giirtelschnalle mit berticksichtigt
werden. Den Anfang des Giirtels sauber rundschneiden und die Einstelllocher mit einer
Lochzange ausstanzen. Am Ende des Giirtels wird ein breiteres Loch fiir den Dorn der
Girtelschnalle ausgestanzt. Nun die Schnalle durch den Rohling ziehen und den Dorn
durch das ausgestanzte Loch fithren. Im Anschluss die Giirtelschnalle mit dem Rohling
vernieten, die Giirtelschlaufe auffadeln und diese ebenfalls vernieten und fertig ist das

selbst gemachte Modeaccessoires!
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PLASTIKFREIE
FRISCHHALTEFOLIE

Wir zeigen Ihren, wie Sie aus Stoffresten und Bienenwachs
plastikfreie Frischhaltefolie basteln konnen — fir mehr Nach-
haltigkeit im Kiihlschrank! Bienenwachs-Folie wirkt zudem
antibakteriell und ist somit das ideale Verpackungsmaterial fiir
frische Lebensmittel.

Das brauchen Sie:
o Stoffreste @ Pinsel ® Schere  Bienenwachs-Pastillen
e Backpapier e Biligeleisen

So geht's:

Den Stoff in die gewiinschte Form schneiden. Danach die
Bienenwachs-Pastillen in einem Wasserbad schmelzen lassen.
Im Anschluss den Stoff auf das Backpapier legen und mit
dem fliissigen Bienenwachs mit Hilfe eines groBen Pinsels
bestreichen.

Das restliche Stiick Backpapier auf den gewachsten Stoff
legen und mit einem heiBen Biigeleisen das Bienenwachs
noch einmal erhitzen — so kann es sich perfekt auf dem Stoff
verteilen. Den Stoff zligig von beiden Backpapieren entfernen
und kurz trocknen lassen. Und fertig ist die nachhaltige und
selbst gemachte Frischhaltefolie fiir den Kiihlschrank.




WATTE-WELTEN

Wenn es drauBen regnet, ihr Sehnsucht nach Schnee versplirt oder aber einfach gern einmal etwas Neues basteln wollt, dann macht
euch an ein Bastelbild mit Watte. Das Material ist ideal, um schéne Schnee- oder Wolkenbilder zu erzeugen und fiihlt sich auBerdem
toll an. Mit wenigen Materialien konnt ihr die tollsten Winterlandschaften, Menschen mit weiBen Bérten oder Wolkenwelten entste-
hen lassen — das geht ganz einfach.

lhr bendétigt: So funktioniert’s:
e Watte (weiB oder farbig), Wattebdusche, Ihr seid im Grunde vollig frei, was ihr basteln wollt. Vor allem bietet sich die
Wattepads, Wattestabchen Watte fiir schone Schneebilder an.

e Servietten, Kleber, Schere, Bunte Bastelbdgen
Zundchst legt ihr einen eurer Bogen als Hintergrund fest — gelb fiir Sand,
grun fir Wiese oder blau fiir Himmel. Auf weitere farbige Bogen zeichnet ihr
Baume, Berge, einen Strand, einen Schneemann — je nachdem, was sich
! vom Hintergrund abheben soll. Schneidet eure Zeichnungen aus und klebt
sie auf den groBen Bogen. Auch eignen sich weiBe Servietten zum Bemalen.
** Sie geben dem Bild hinterher noch mehr Tiefe.

Nun kénnt ihr die Watte etwas zerpfliicken und damit kleine Schneeflocken

oder Wolken bilden. Setzt einen Tupfer Kleber auf das Wattestiick und setzt

es auf das Blatt, ohne es zu fest anzudriicken. Die Kopfe von Wattestabchen
g geben schone Tropfen ab.

AuBerdem konnt ihr aus der Watte einen Rahmen um euer Bild ankleben,
sodass weiche Ecken entstehen.

Jetzt wirkt euer Kunstwerk dreidimensional und fasst sich schén an. Eine
Aufwertung fiir jedes Zimmer und sicher auch ein feines Geschenk, das
Freude bereitet.




Was Menschen nur mit Technik schaffen, erledigen Tiere allein mit ihrer Muskelkraft und sind damit
zu auBergewohnlichen Leistungen imstande. Auch ihre biologischen Eigenschaften sind oft sehr beein-
druckend. Wie gut kennen Sie sich mit tierischen Extremen aus — hier konnen Sie Ihr Wissen unter

Beweis stellen.

1. Wie heiBt das griBte Tier auf der Welt?
(B) Elefant
(D) Blauwal
(W) Nashorn

2. Was ist das stérkste Tier auf der Welt?
(A) Milbe
(E) Gorilla
(U) Ameise

3. Wie heiBt das giftigste Tier auf der Welt?
(T) Cobra
(W) Pfeilgiftfrosch
(C) Seewespe (Qualle)

4. Wie heiBt das schnellste Saugetier auf der
Welt?
(K) Gepard
(L) Hund
(1) Pferd

15

5. Wie heiBt der Vogel mit der groBten
Spannweite auf der Welt?
(E) Wander-Albatros
(A) WeiBkopfseeadler
(U) Papagei

6. Wie heiBt die langste Schlange auf der Welt?
(P) Black Mamba
(K) Konigspython
(L) Anakonda

LOSUNGSWORT:




NEU BEI EDEKA KRAMP UND
IN DER UMGEBUNG

Mit dem #SH_WLAN ganz einfach und sorgenfrei lossurfen

Ab sofort kdnnen Sie bei lhrem Einkauf im EDEKA-Kramp-Markt in Stuvenborn das neue WLAN von #SH_WLAN nutzen.
Die Nutzung ist kostenlos und zeitlich unbegrenzt. Das Internet ist in vollem Umfang ohne Limitierung des Datenvolu-
mens nutzbar.

Das #SH_WLAN wurde in Kooperation mit den Sparkassen Schleswig-Holsteins und der Omnis WLAN GmbH ins Leben
gerufen. Es befindet sich in der Startphase und wird kontinuierlich ausgebaut. So kommen stetig neue Standorte und
WLAN-Hotspots hinzu. Nahere Informationen sind unter www.sh-wlan.de zu finden.

So einfach loggen Sie sich ein:

1. WiFi im Gerat wahlen und in den Geréateeinstellungen das WLAN #SH_WLAN auswahlen.
2. Akzeptieren der Nutzungsbedingungen (AGB).

3. Das Gerat ist mit dem #SH_WLAN verbunden und der kostenlose SurfspaB kann starten.
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