Kromp

Weil Frisches einfach besser schmeckt!

- i

¥ 1
3_ u e Tl 4 e
_ - - -. 3 I.I_'... - ™ .i “
Tl =, = o el

Jetzt wird’s deftig in Ein StrauB3 voll DrauBen kalt -

der Kiiche floraler Ideen innere Warme

Mit unseren NORDfrische Center Von der Herbstdekoration Uber Allerheili- Nach dem Herbstpaziergang kommen

Eigenmarken kommt Genuss in den Herbst. gen und Grabgestecke bis zum Advent. HeiBgetrénke genau richtig.
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EDEKA NORDFRISCHE CENTER — ZWEI MARKEN FUR DEFTIGEN HERBSTGENUSS
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fur die kalten Jahreszeiten

Heimat ist nach Hause kommen! Geschmack ist, wenn das Essen einfach
lecker ist! Beides vereint die Marke ,,Heimat & Geschmack“ vom EDEKA
NORDfrische Center, die genau jetzt, wenn es drauBen kalt und ungemiitlich
ist, Hochkonjunktur hat! Wieso? Unter dieser Marke vertreibt das Fleischw-
erk Produkte der Eigenmarken Gutfleisch und NORDISCH. Das hauptséch-
lich kasseler-, kohl- und kochwurstorientierte Sortiment bietet lhnen eine
optimale Beilage zum Griinkohl.

Wie auch immer Sie lhren Griinkohl, der iibrigens frisch gepfliickt oder
vorbereitet im Schlauch ebenfalls bei uns zu finden ist, genieBen: Sie
finden mit ,Heimat & Geschmack® das richtige Beiwerk. Griitzwurst,
Schweinebacke, Kasseler Schweinelachs, Nacken und Abschnitte sowie
Bregenwurst.

Herrlich deftig, séttigend und késtlich bis zum letzten Blatt

Grinkohltopf

Zutaten:

¢ 4 Scheiben ,,Heimat & Geschmack*“-Kasseler
e 2 ,Heimat & Geschmack“-Mettenden

¢ 900 g Griinkohl, aus dem Glas

e 150 g Zwiebeln

¢ 10 g Schweineschmalz

¢ 150 ml Gemiisefond

e Salz und Pfeffer

¢ 1 Prise Zucker

e 500 g Kartoffeln

Zubereitung:

1. Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Das Schweineschmalz in
einem entsprechend groBen Topf erhitzen und die Zwiebel-
wiirfel darin anschwitzen. Die Mettenden schrdg halbieren
und hinzugeben, kurz mitdiinsten.

2.Den Griinkohl zugeben und den Fond angieBen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen. Den Griinkohl bei mittlerer Hitze
20 Minuten garen, eventuell noch etwas Fond zugeben.

3.In der Zwischenzeit die Kartoffeln schéalen und kochen.

4.In den letzten 10-15 Minuten das Kasseler auf den Griinkohl
legen und mit erhitzen.

5.Nochmals abschmecken und servieren.

Tipp: Ist der Griinkohltopf zu fliissig, helfen Haferflocken zum
Binden. Fiinf Minuten mitgaren — und fertig.

schnell und
einfach
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Manchmal ist einfach nicht die Zeit, den Griinkohl einzukochen, ,,Heimat &
Geschmack“-Zutaten zuzufiigen, Kartoffeln zu schélen, alles iiber Stunden
zu kochen. Dann muss eine schnelle Alternative her, die aber an Genuss
nichts einbiiBt. Hier kommen die Eintdpfe und Suppen von ,Meine Mahl-
zeit* ins Spiel!

Eine fixe Zubereitung gelingt mit den Produkten von ,,Meine Mahlzeit“. Unter
dieser Marke fiihrt das EDEKA NORDfrische Center beliebte kiichenfertige
Produkte wie zum Beispiel Pfannenfrikadellen und -Schnitzel. Genauso
beliebt sind die vielfaltigen Suppen und Eintdpfe im Schlauch, die einfach
im Topf erwdrmt werden. Diese sind mit Fachwissen und Zeit bereits fiir
Sie zubereitet worden, sodass alle Aromen im Schlauch wunderbar vereint
sind und fiir Sie zum Genuss bereitstehen, sobald Sie sie erhitzen - fertig
und extrem lecker.

Sollte doch etwas Zeit sein, versuchen Sie sich selbst
Mohreneintopf

Zutaten:

¢ 800 g Karotten

¢ 800 g Kartoffeln

e 1/4 Sellerieknolle

e 1 Zwiebel

¢ 2 Knoblauchzehen

e 3 Stiele Thymian

¢ 300 g geraucherte
Mettenden

e 50 g Butter

¢ 1 Liter Gemiisebriihe

¢ 1 Lorbeerblatt

e 1 EL Senf
e 2 EL Apfelessig
¢ 1 Prise Salz und Pfeffer

AuBerdem:
o 3 Stiele glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Karotten waschen, schélen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln
waschen, schélen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Sellerie
waschen, schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch pellen und fein wiirfeln. Thymian waschen, trocken
tupfen und abzupfen. Mettenden in Scheiben schneiden.

2. Butter in einem hohen Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
hineingeben und glasig schwitzen. Karottenscheiben und Kartoffel-
wiirfel zugeben und unter Riihren kurz mit anschwitzen. Gemiise-
brilhe angieBen, Lorbeerblatt zugeben und fiir 20 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

3. Mettenden und Thymian zugeben und weitere fiinf bis sieben
Minuten kdcheln lassen. Mit Senf, Apfelessig, Salz und Pfeffer
abschmecken. Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein
schneiden. Mdhreneintopf mit Petersilie garnieren und servieren.




NACH UMBAU: SAISONALES 0BST

UND GEMUSE NOCH MEHR IM FOKUS

»Das Ackern hat sich gelohnt“ — dieser wertschédtzende Werbespruch prangt in groBen Lettern an der Wand in unserer Obst- und Gemiiseabteilung. Er
bezieht sich eigentlich auf die frischen Produkte, die wir Ihnen von unseren heimischen Landwirten anbieten. Der Spruch passt aber auch perfekt auf die
jiingste Umgestaltung der Abteilung. Nach dem kleinen Umbau riicken wir fiir Sie jetzt das saisonale, teils regionale Obst und Gemiise wie
derzeit Kiirbisse, Kohl und Apfel noch mehr in den Vordergrund. Besonders im Fokus stehen derzeit die frisch geernteten Apfel von unserem
langjahrigen Partner, dem Obsthof Jonas aus dem Alten Land, genauer gesagt aus dem Hamburger Stadtteil Neuenfelde. AuBerdem haben wir
unsere bisher separat prisentierten Biolebensmittel zur besseren Ubersicht fiir unsere Kunden mit in das normale Sortiment integriert. Wir
hoffen, dass Sie sich jetzt noch einfacher bei uns zurechtfinden werden!

L&W Leckere Safte und Schorlen aus der

SiBmosterei Lutauer SuBmosterei

In Inrem EDEKA Kramp finden Sie alles, was das Herz begehrt. Dazu gehéren auch die kostlichen Séfte und Schorlen aus der Liitau-
er SiiBmosterei. Die leckeren Getrdnke entstehen durch die Kombination aus altbewéhrtem Keltereihandwerk und zeitgemaBen
Produktionstechniken. Erlesene Rohstoffe, handwerkliche Sorgfalt und fachliche Kompetenz sind die Grundlage bei der Herstel-
lung. Vom klassischen Apfelsaft bis hin zum exotischen Mangosaft und spritzigen Schorlen stehen bei EDEKA Kramp zahireiche
Erfrischungen aus Liitau zum Kauf bereit.

Etwa 50 Kilometer von Hamburg aus die Elbe hoch, ndrdlich von Lauenburg, liegt Liitau. Hier beschéftigen sich die Verantwortlichen
der Liitauer SiiBmosterei inzwischen in der vierten Generation mit Getranken. 1911 hat es mit der Milchverarbeitung begonnen, 1955
wurde aus der Molkerei eine Mosterei. Von Beginn an wurden Fruchtséfte und Nektare aus vielen heimischen Friichten hergestellt.
Die Spezialitit der traditionsreichen Mosterei ist natiirlich die Verarbeitung von regionalem Obst. Neben Apfeln und Rhabarber
werden auch Pflaumen, Kirschen und Quitten zu 100 Prozent zu Direktséften verarbeitet.

Aus gutem Saft kann man auch richtig gute Schorle machen! Trotz der Verdiinnung bleibt der kréftige Geschmack erhalten. In der
Liitauer SiiBmosterei werden die Schorlen naturtriib und mit einem vergleichsweise hohen Fruchtsaftgehalt gemischt, denn den
Saftexperten aus Liitau ist es wichtig, dass die Schorle erfrischt, aber immer noch nach dem schmeckt, was draufsteht.

Obsthof Jonas: regionale Apfel aus
dem Alten Land

Der Obsthof Jonas hat eine lange Tradition. Das Anwesen selbst war einst Teil des
Abthofes Neuenfelde und wurde im 19. Jahrhundert von Johann Diedrich Stehr, vom
Kloster Harsefeld, gekauft. Im Jahr 1878 wurde das Haus gebaut. Seit dem wird der Hof %
von Generation zu Generation weitervererbt und befindet sich heute im Besitz von Werner 9%
Jonas und seiner Frau, die den Hof mit ihren vier Kindern bewohnen und bewirtschaften. ot
Neben der Familie arbeiten hier auBerdem diverse weitere Mitarbeiter sowie saisonale
Erntehelfer.

Auf insgesamt 15 bis 16 Hektar Land wird neben den zahlreichen aromatischen
Apfelsorten, die taglich frisch in der Auslage von EDEKA Kramp zum Kauf bereitliegen,
auch weiteres Obst und Gemiise angebaut. Je nach Saison gibt es Birnen, Zwetschgen,
Pflaumen, Quitten, Beerenobst und Kirschen. Mit modernsten Anbau- und Kiihimethoden sowie
geringen Transportwegen und Energieaufwand tut Familie Jonas nicht nur etwas fiir die gesunde
Erndhrung ihrer Kunden, sondern auBerdem auch was fiir die Umwelt.
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BUH! DIE GEISTERNACHT STEHT UNS BEVOR -
OHNE SUSSES, GIBT'S SAURES
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Am 31. Oktober entflichen die schaurigen Gestalten wieder ihrer Mottenkiste und machen Ottensen, Hamburg und s = s ‘“I
die Welt unsicher. Es spukt durch die StraBen. Doch sind die gruseligen Monster nicht auf Blut und Seelen, sondern \
vielmehr auf SiiBigkeiten aus. Um lhnen ,Saures“ zu ersparen, kommen Sie dieser Bitte um

DER HERBST — EINE RUNDE SACHE

Der Kiirbis ist der kulinarische Star des Herbstes. Er gldnzt mit bunten Sorten, mit vielféltigen Verwendungsmdglichkeiten, seinen guten Inhaltsstoffen
und als Dekoelement. Doch da gibt es auch den Kohl, der im Herbst frisch aufkommt. Und im Schatten des Kiirbisses muss dieses heimische Gemiise
mitnichten stehen, denn auch Kohl ist in Facettenreichtum und gesundheitlicher Vorziige dem Kiirbis mindestens ebenbiirtig. Wir stellen die Pluspunkie

der beliebtesten dieser kulinarischen Schwergewichte einmal in den Fokus.

WeiBkohl:

Rund, hellgriine Blétter, fest geschlossen. Reich an Vitamin C, K und
Ballaststoffen. Starkt Inmunsystem, fordert Verdauung. Ideal fiir Sauer-
kraut, Krautsalat, Eintdpfe und Kohlrouladen.

Rotkohl:

Dichtkopf mit violett-roten Bléttern. Enthélt Anthocyane, Vitamin C, Kali-
um. Wirkt antioxidativ, stirkt GefaBe. Klassisch gekocht zu Braten, als
Rohkostsalat oder fein gediinstet.

Rosenkohl:

Kleine, runde, griine Knospen am Sténgel. Vitaminreich (C, K, B-Vitamine,
Folséure), enthélt Ballaststoffe, Kalium und sekundére Pflanzenstoffe.
Unterstiitzt Inmunsystem und Verdauung, wirkt antioxidativ. Typisch als
winterliches Gemiise, gekocht, gerdstet oder im Salat.

Blumenkohl:

WeiBe, kompakte Roschen, mild im Geschmack. Reich an Vitamin C,
Folsdure und Ballaststoffen. Leicht verdaulich, starkt Zellschutz. Geeig-
net fiir Aufldufe, Piiree, Gurrys, roh oder gegart.

Kohirabischnitzel

Rezeptideen geféllig? Einfach scannen und loskochen ...

Hokkaido:

Orangerot, esshare Schale. Enthélt Betacarotin, Kalium, Vitamin A. Unter-
stiitzt Haut und Immunsystem. Beliebt fiir Suppen, Ofengemiise, Piiree,
und Risotto.

Butternut:

Birnenférmig, beige Schale, orangefarbenes Fleisch. SiiB-nussig, ballast-
stoffreich, voll Vitamin E. Fordert Verdauung. Ideal fiir Suppen, Piirees,
Ofengerichte oder Pasta.

Muskatkiirbis:

GroB, gerippt, orange-braune Schale. Aromatisch-muskatig, reich an
Karotinoiden. Starkt Abwehrkrifte. Verwendung: Ofengerichte, Suppen,
Piirees, Desserts.

Spaghettikiirbis:

Gelbe Schale, faseriges Fleisch zerféllt zu ,Spaghettis“. Kalorienarm,
vitaminreich, ballaststoffhaltig. Gut filr Low-Carb-Gerichte, Auflaufe oder
mit Sauce als Pastaersatz.

Naschkram der Gespenster und Zombies besser nach. In unserem EDEKA Kramp finden Sie

umherziehen.

genug Material, um sich bei den Mumien und Hexen freizukaufen, die in der Geisternacht L -~ JAE -~
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Das Halloweenfest — von allen Seiten betrachtet beeindruckend RN ZL

Verkleiden Sie sich selbst als Gespenst und ziehen umher, sind Sie Zuschauer und machen F ; 3‘ =
einen Abendspaziergang, um die Meute zu beobachten oder gehoren Sie zu denen, die die L bl '

a

I

Tiiren 6ffnen? So oder so ist Halloween ein zwar gruseli-

ges, aber ebenso freudiges Fest. Entweder macht das Verklei-
den und Erschrecken SpaB, das Umherziehen des Nachts — ob aktiv oder passiv, am besten mit Laterne — oder das
Verteilen der SiiBigkeiten, bei dem Sie den Kleinen ein riesiges Lacheln ins Gesicht zaubern.

A\

Wofiir Sie sich entscheiden: Wappnen Sie sich in unserem EDEKA-Kramp-Markt
0Ob verkleidet, spazierengehend oder daheim — naschen und teilen konnen Sie in jeder Lage. Daher bieten wir eine
breite Palette dieser siiBen Kdstlichkeiten — ob bunte Haribowelt oder die Riegelklassiker wie Mars, Snickers oder
eine Miniselektion von GUT&GUNSTIG. Auch limitierte Auflagen von Weingummis in Fledermaus- oder Augenform
finden sich im Sortiment. Und was gibt es Schoneres, als die Kleinen beim Vernaschen eines Augapfels zuzusehen.
Richtig. Stobern Sie gerne durch unser Angebot!

Aaiai
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HERBSTZAUBER MIT HEIDE & CO BEI EDEKA KRAMP

Alles fiir eine wiirdevolle Grabpflege

Mag der Herbsthimmel noch so grau und regenverhangen sein: Gegen
einen tristen und wenig farbenfrohen Herbst ist nicht nur ein Kraut
gewachsen. Ganz im Gegenteil: Bei EDEKA Kramp in Stuvenborn
erwartet Sie gleich ein — bleiben wir im Bild — ganzes Bouquet an
stilvollen Herbstblumen und -pflanzen die nicht nur gute Herbstlaune
zaubern, sondern fiir echte Hingucker im Garten, auf der Terrasse oder

auf dem Balkon sorgen.

Gerade zum Totensonntag und zu Allerheiligen legen viele Angehdrige
Wert auf eine wiirdevolle und gepflegte Ruhestétte ihrer Liebsten. Wir
von EDEKA Kramp bieten lhnen eine groBe Auswahl an dauerhaften
Grabpflanzen, stilvollen Gestecken und saisonalen Arrangements, die
mit viel Fingerspitzengefiihl und einem Auge fiir Asthetik zusammen-
gestellt wurden. Ob schlicht und zuriickhaltend oder farbenfroh und
ausdrucksstark — bei uns finden Sie das passende Arrangement fiir jede

Grabstitte.

Heide — der Herbstklassiker
schlechthin

Besonders beliebt in dieser Jahreszeit ist die Heidepflanze, auch als
Erika oder Besenheide (Calluna vulgaris) bekannt. Kein Wunder: Mit ihren
intensiven Farben — von kréftigem Pink ber Violett bis hin zu zarten
WeiBtonen — bringt sie Leben in graue Herbsttage. Doch Heide kann
mehr als nur gut aussehen: Sie ist duBerst robust, pflegeleicht und trotzt
auch kalteren Temperaturen — ideal also fiir den AuBenbereich oder fiir
die Gestaltung von Grabern, die gerade im Herbst besonders liebevoll
geschmiickt werden.
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Hatten Sie es gewusst? Die Besenheide stammt urspriinglich aus den
Moor- und Heidelandschaften Europas und bliiht — je nach Sorte — vom
Spatsommer bis weit in den Herbst hinein. Ihre fein verzweigten Triebe
und filigranen Bliiten machen sie zum vielseitigen Gestaltungselement,
das sich wunderbar mit anderen Herbstpflanzen wie Chrysanthemen, / '|
Silberblatt oder Zierkohl kombinieren lésst. !
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Durch die Blume gesagt:
Wir freuen uns auf die Advents- und

Weihnachtszeit

Ankunft GroBmarkt
H q

und 45 Minuten R Irgendwie ist es doch die schonste Zeit des Jahres: Es glitzert weihnacht-
lich, iiberall duftet es nach Zimt und Tannenzweigen, und innerlich freut
man sich einfach wie ein kleines Kind auf das Fest: Weihnachten! Wir
laden Sie deshalb herzlich ein, auch in der Adventszeit durch unsere
Blumen- und Pflanzenwelt zu stobern und sich verzau-

bern zu lassen von stilvollen Gestecken, stimmungsvol- ﬂ

len Winterbliihern und liebevoll gestalteten I | 4
Adventskrinzen. Gestalten Sie lhr Zuhause i"l @
weihnachtlich und holen Sie sich die glanzvolle ,“
Adventsstimmung in die -
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Immer frisch vom Hamburger GroBmarkt
Tim-Tobias Kramp kiimmert sich hochst-

personlich um das Blumensortiment!

»Wir beziehen unsere Blumen direkt von den Erzeugern und nutzen den Hamburger /
BlumengroBmarkt als zentrale Anlaufstelle®, erzahlt Tim-Tonias Kramp und betont: ,,Das
ermoglicht uns nicht nur kurze Transportwege, sondern auch die Wiederverwendung von \
Verpackungsmaterialien wie Eimern und Paletten — ganz im Sinne der Nachhaltigkeit.

Gleichzeitig konnen wir so eine gleichbleibend hohe Frische garantieren®, erklért der

\ '5 QEr Einkauf:
‘]}; Tim-Tobias Kram

, // ' den Partnerbetriep ilfri
" i en Wil
7/ und verladen dort ke

uern die Stinde von

; den und Stefq
die ausgewhiten Blumen. VR

Riickfahrt nach Stuvenborn:

Gegen 5 Uhr machen sio o
Stuvenbor, €n sie sich auf den Riickweg nach
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Marktinhaber, der sein Blumensortiment mit viel Liebe zum Detail zusammenstellt. Zusam- Ay LR T

men mit seinem Team sorgt er Woche fiir Woche auf dem GroBmarkt in Hamburg fiir frischen v - -.- |

Nachschub. Dabei verlasst er sich u. a. auf das vielféltige Sortiment der Erzeugergenossenschaft : e =

Landgard, die sich ebenfalls auf die Fahne geschrieben hat, Blumen und Pflanzen anzubieten, die unter t“‘ " w i ] ] | und Pflanzen danp den Kunden i én die Blumen
| -y ' Kauf zur ver fligung - un €n in ihrer ganzen Pracht Zum

besonders umweltfreundlichen Bedingungen kultiviert wurden. Zudem setzt sich die Erzeugergenossenschaft

d im. .
fiir bienenfreundliche Projekte ein und arbeitet in Kooperation mit dem Naturschutzbund. Tim-Tobias Kr amp beginnt, sich

, /,'! seinen Aufgaben im Marktgeschehen Zu widmen

8




= T -

Zutaten fiir 4 Portionen:

¢ 150 g Hokkaido-Kiirbis

e 1 Stiick Ingwer

e 2TL Zimt

1 TL Nelkenpulver

1/2 TL Piment, gemahlen
1/2 TL Kardamom, gemahlen
e 1 TL Muskat

e 200 ml Espresso

e 4 EL Ahornsirup

¢ 900 ml Milch

¢ 1 Vanilleschote

Zubereitung:

1. Kiirbis schélen, halbieren, Kerne herauslésen und das Fruchtfleisch in grobe Wiirfel schneiden. Etwa 150 g Kiirbis abnehmen und in
einem kleinen Topf mit ausreichend Wasser fiir 15 Minuten bei mittlerer Hitze weich kochen. Weiche Kiirbiswiirfel abgieBen und mit
einem Piirierstab fein piirieren. Die restlichen Kiirbiswiirfel einfrieren oder anderweitig verwenden.

2.Ingwer schélen und mit einer Reibe fein raspeln. Ingwer, Kiirbispiiree, Zimt, Nelken, Piment, Kardamom, Muskat und 100 ml Wasser
vermengen.

3.Espresso frisch aufbriihen. Vanilleschote der Liange nach einritzen und das Mark auskratzen. Vanilleschote und Vanillemark mit 700
ml Milch in einem Topf aufkochen. Die restlichen 200 ml Milch mit einem Milchaufschdaumer aufschaumen.

4.Espresso und Kiirbispiiree gut miteinander verriihren und durch ein feines Sieb geben. Espresso-Pumpkin-Spice auf vier Tassen
verteilen, jeweils 1 EL Ahornsirup einriihren. HeiBe Vanillemilch aufgieBen, mit Milchschaum und einer Prise Zimt oder Kurkuma

bestduben.

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir den Schnitzeltopf: Fiir die Rostitaler: Fiir das Dressing:
e 400 g Schweineschnitzel, aus der ¢ 600 g Kartoffeln, mehligkochend e 1 Apfel
Oberschale ¢ 1 Friihlingszwiebel e 1 TL Meerrettich
¢ 1 TL Paprikapulver, edelsiiB ¢ 2 Eier, klein e 2 TL Frischkése, natur
e 1 Friihlingszwiebel e 2 EL Kase, gerieben e 1 TL Rapsdl, kalt gepresst
e 2 TL Rapsél, kalt gepresst e 2 EL Petersilie o Pfeffer und Salz
e 400 g Champignons, braun e 2 TL Majoran e 2 EL Zitronensaft
¢ 2 Knoblauchzehen ¢ 1 TL Bindemittel
¢ 2 TL Thymian e Pfeffer und Salz Fiir den Salat:
¢ 1 Tasse Gemiisebriihe e 2 TL Rapsal e 200 g Blattsalate
e 2 EL Frischkése, natur ¢ 1 Bund Radieschen

e 2 Msp. Paprikapulver, edelsii
¢ 1 TL Bindemittel
e Pfeffer und Salz

.~
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Zubereitung:

1. Fiir die Rostitaler den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Kartoffeln schélen und grob raspeln. Friihlingszwiebel in feine
Streifen schneiden und die Petersilie hacken.

2. Alle Rezeptzutaten vermischen und je einen gestrichenen Essloffel Kartoffelmasse auf das Backblech geben. Die Taler mit Ol
bestreichen und 25 Minuten auf der mittleren Schiene mit Umluft iiberbacken.

3.Zwischenzeitlich die Pilze mit einem Pinsel von Erdresten befreien und in mundgerechte Stiicke schneiden.

4. Schnitzelfleisch mit Paprika bestreuen.

5.Einen weiteren Teel6ffel Rapsol in die Pfanne geben und die Pilze mit Knoblauch und das Schnitzelfleisch von allen Seiten
kréftig anbraten.

6.Das Fleisch aus der Pfanne nehmen, salzen und zugedeckt stehen lassen. Einen weiteren Teeldffel Rapsol in die Pfanne
geben und die Pilze mit Knoblauch und dem Thymian 5 Minuten goldbraun anbraten.

7. Bindemittel mit dem Sieb einstreuen und die SoBe damit eindicken. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Wer mag kann noch
einige rote Pfefferbeeren dariiberstreuen.

8.Blattsalate in mundgerechte Stiicke rupfen. Radieschen in Scheiben hobeln und mit den Salatblattern vermischen. Auf Salat-
tellern anrichten.

9. Apfel vom Kerngehéduse befreien und zusammen mit dem Meerrettich fein reiben. Die Dressingzutaten mit 2 Essliffeln
heiBem Wasser verriihren und abschmecken. Uber dem Blattsalat und den Radieschenscheiben verteilen.
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SCHMUDDELWETTERGETRANKE 32 3L AR Bl

mehr geht nicht!

Tief und grau héngen die Wolken vom herbstli- Die heiBe Schokolade wie zu Omas Zeiten schmeckt
chen Himmel herab. Es ist mitunter nasskalt und intensiv nach Schokolade und lidsst uns dahinschmelzen.
ungemiitlich. Norddeutschland hin oder her. Nennen Bereits hei den Inkas, Mayas und Azteken war Trink-
wir es beim Namen: Es herrscht mal wieder so rich- schokolade hekannt. Das fliissige Gold nannten sie Xoco-
tiges Schmuddelwetter! Aber ein Spaziergang an der latl. Und noch heute ist das Getrdnk nicht minder beliebt.
frischen Herbstluft belebt — bis die Kélte irgendwann Eine wahre, nicht zu siiBe Trinkschokolade sollte jedoch
an einem hochkriecht. Dann schafft ein heiBes, wohl- unbedingt echte Schokolade enthalten.

tuendes Getrénk zu Hause Abhilfe: Ein wohltuender Auch hier sind wir bhestens ausgestattet. Es gilt das
Tee oder eine heiBe Schokolade fiir die ganze Fami- Gleiche wie bei den Tees: Qualitit im Preiseinstiegssege-
lie? Hier finden Sie ganz ,heiBe Tipps“ — in unserem ment von GUT&GUNSTIG, feine Schokogetrinke unserer i

Markt finden Sie noch viel mehr. So schlagen wir dem EDEKA-Eigenmarken sowie die Dauerbrenner von Niede- ! r
Schmuddelwetter garantiert ein Schnippchen. regger, Caootina, Nesquik, Ovomaltine, Suchard und
mehr. Kleine Ergidnzungen wie Marshmallows oder Sahne . - ‘h. ._-r

runden den Genuss perfekt ah.

Tee ist immer gut!

f EAMILY - Ein Tee mit typischen Aromen und Gewiirzen ist immer eine
4 H"E gute Idee. Ob als Entspannungsritual am Abend, als bele-
':_.'.[E bende Alternative zum Kaffee oder sogar als Mitbringsel
F_.-.E zur nachsten Einladung. Fragt sich nur noch, welcher Tee
:qi geeignet ist. Schwarztee, Griintee, Friichte- oder Kriuter-
RO i ; r_'.E_ tee? Ein ausgefallener Sanddorntee? )
- - Das Sortiment gibt alles her — von GUT&GUNSTIG iiber
Tr| n k"’ Eg: EDEKA Bio bis hin zu den namhaften Herstellern wie
"-...r"f Teekanne, MeBmer, Biinting, Kriiger oder ostfriesische

schokolade

Teegesellschaft. Auch moderne Sorten halten Einzug mit
Thementees fiir Entspannung, guten Schlaf, Yoga, Energie
und mehr. Hier seien zum Beispiel Yogi-Tea, Cupper oder
Lipton genannt. Natiirlich finden Sie auch alle zum Tee
passenden Zutaten von der Zitrone und Ingwer iiber Kriuter
wie Rosmarin bis hin zum Honig und Kandis - alles in unser-
em EDEKA Kramp.




WIE GUT KENNEN SIE SICH MIT DER
,GOLDENEN“ JAHRESZEIT AUS?

| \WELCHES GEMUSE ENTHALT
\|/BESONDERS VIEL BETACAROTIN
UND IST DESHALB IM HERBST UND
WINTER GESUNDHEITSFORDERND?

¢ R) Rote Bete
e K) Kiirbis
¢ S) Kohlrabi

WELCHES OBST KANN MAN TRADI-
TIONELL IM HERBST ERNTEN UND
EIGNET SICH BESONDERS GUT FUR
APFELWEIN ODER KOMPOTT?

* A) Pfirsich
e [) Birne
* 0) Kiwi

WELCHES TIER LEGT IM HERBST
VORRATE AN, UM DEN WINTER ZU
UBERSTEHEN, UND KANN DABEI
BIS ZU 10.000 NUSSE PRO JAHR
VERSTECKEN?

e T) lgel

¢ S) Dachs

e R) Eichhérnchen

LOSUNGSWORT:

Tragen Sie die Buchstaben der richtigen Antworten in der
richtigen Reihenfolge ein.

Der Herbst ist da - die Tage
werden kiirzer, die Blatter bunt
und die Regale bei EDEKA Kramp
sind voll mit leckeren, saisonalen
Kostlichkeiten.

Zeit fiir ein bisschen Ratselspaf!
Testen Sie Ihr Wissen rund um die
goldene Jahreszeit: von Herbst-
friichten iiber Tiere bis zu typi-
schen Naturphédnomenen. Notieren
Sie die Buchstaben der richtigen
Antworten — am Ende ergibt sich
ein herbstliches Losungswort!
Machen Sie mit und entdecken Sie,
wie spannend und bunt der Herbst
sein kann. Viel SpaB beim Knobeln!

WIE NENNT MAN DIE ZEIT DER
WEINTRAUBENERNTE, DIE STARK
VOM WETTER ABHANGT UND IN
MANCHEN REGIONEN BIS IN DEN
OKTOBER REICHEN KANN?

¢ D) Traubenlesung
¢ B) Weinlese
¢ E) Herbstlese

WAS ENTSTEHT IM HERBST DURCH
NACHTLICHE ABKUHLUNG UND
HOHE LUFTFEUCHTIGKEIT OFT
MORGENS AUF WIESEN UND
AUTOS?

¢ E) Reif

e [) Nebel

e A) Tau

WELCHE DER FOLGENDEN FARBEN
IST TYPISCH FUR LAUB IM HERBST
UND VERURSACHT DURCH KAROTI-
NOIDE UND ANTHOZYANE?

e N) Griin
¢ S) Rot
e M) Blau

BASTELT EURE EIGENE HALLOWEENMASKE

Am 31. Oktober dieses Jahres heiBt
es wieder ,SiiBes oder Saures!®,
denn Halloween steht vor der Tiir.
lhr wisst noch nicht, als was ihr
euch verkleiden sollt, um an die
kostlichen SiiBigkeiten an den
Haustiiren der Nachbarn zu gelan-
gen? Dann haben wir die Losung
fiir euch. Mit wenigen Handgriffen
konnt ihr eure ganz personliche
Halloweenmaske basteln.

Schnittmuster

Das braucht ihr:
o Schnittmuster (wie nach Vorlage)  Schere * Tonpapier in Orange ® Locher e Bleistift zum Umzeichnen
o Filzstifte in Schwarz, Orange, Rot und Griin ¢ langes Gummiband

Und so wird’s gemacht:

Schneidet die oben abgebildete Kiirbismaskenvorlage aus — vergesst nicht das Ausschneiden der Augen.
Dann legt ihr die Schablone auf den orangenen Karton und zeichnet den AuBenrand und die Innenseiten
der Augen mit Bleistift nach. Nun schneidet ihr den Kiirbis aus. Ubertragt jetzt die Linien des Kiirbisses
von der Vorlage auf den Karton, damit eure Maske auch wirklich wie ein Kiirbis aussieht. Malt die Striche
zuerst mit Bleistift vor und zeichnet sie dann mit dem schwarzen Filzstift nach. Dann konnt ihr auch die
Augen mit dem schwarzen Stift umranden, um den Kiirbis noch etwas boser aussehen zu lassen. Jetzt
markiert ihr mit dem Bleistift die zwei Stellen, an denen das Band befestigt werden soll - ein Loch muss
links an den Rand der Maske und eins rechts. Dann stanzt ihr mit dem Locher zwei Locher in die Maske

und knotet das Band an der Maske fest. Achtet dabei darauf, dass das Gummiband nicht zu lang ist, sonst
hélt die Maske nicht am Gesicht. Testet die Ladnge am besten, bevor ihr beide Enden verknotet. Fertig ist
eure Maske! Jetzt konnt ihr euch unter die anderen Halloween-beGEISTERten mischen, ohne erkannt zu
werden.



DER PERFEKTE ABSCHLUSS IHRES EINKAUFS:

Frisches Brot fiir Zuhause. D “ W
Ein siiBer Moment zum Mitnehmen. a evers
Ein kurzer Stopp fiir echten Genuss. é:!éL

Fiir Stammgaste wird’s hesonders lecker: mit unserer Kundenkarte.
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