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Immer dem Kase nach!

Unterwegs auf Schleswig-Holsteins Kasestral3e
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KLEINE KUHLSCHRANKREGELN
Helehes Lebensmittel wo /{(‘n?(%ﬁrt '..,

ACH DU DICKES EI!

Ausgefallene Eier-Rezepte -
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Im Kiihlregal
und an der
Kdsetheke
erhaltlich

MILRAM

Aus der Heimat der Frische

Lass dir
den Frihling
schmecken

mit fainen
Fl'ﬂhﬂ,nn-;hﬂ.malﬂ

EEbe oM MILRAM FrijhlingsKase -

ngCqu

frisch-wiirziger Kdsegenuss

.qbgfi'f_;fe v Inspiriert vom Klassiker
N ung T T,
”’96% MILRAM FriihlingsQuark

¢ Fein abgestimmte Kréduterkomposition

v Besonders lecker auf Brot,
in Salaten oder pur als Snack

Weitere frische Rezeptideen auf www.MILRAM.de

Arnstad/Knaur (Titel)

2

die Tage werden endlich wieder linger, und mit dem Friih-
ling klopft auch schon das Osterfest an die Tiir. Was definitiv
zu Ostern gehort: hartgekochte Eier. Dass man mit Eiern
aber viel mehr machen kann, als sie zu kochen, zeigen wir
Euch in unseren ausgefallenen Eier-Rezepten. Denn , Eier
alla Saltimbocca“ oder ,,Blinis mit Eiersalat“ findet man

mit Sicherheit nicht auf jeder Ostertafel! Friihlingshaft sind
auch unsere anderen Rezeptideen. Denn wie kénnte man
den Friihling besser begriiBlen, als mit einem Friihlings-Ge-
miiseauflauf mit Gnocchi oder einem zarten Kalbsfilet mit

Krauterfrischkise-Topping?

S. 4 Nooz Promotion Produkt
Nooz

Tipps & Tricks Kleine Kiihl-

schrankregeln ...

Vor und withrend der Feiertage ist der Kiihlschrank bei den
meisten von uns gut gefiillt. Aber wusstet Ihr schon, dass der
Temperaturunterschied zwischen den einzelnen Fichern im
Kiihlschrank bis zu sechs Grad betragen kann? In unserer
Rubrik Tipps & Tricks verraten wir Euch, welche Lebens-
mittel Ihr in welcher Etage lagern solltet — und was erst gar
nicht in den Kiihlschrank wandern sollte.

S. 16
S. 18

Im Interview indi coco
Thr steht im Supermarkt, aber habt vergessen, was Ihr
eigentlich einkaufen wolltet? Oder Ihr seid ratlos, was Ihr
Euch Schénes kochen kénntet? Da haben wir eine Lsung
parat — nimlich Einkaufszettel- und Koch-Apps! So habt Ihr
Eure Einkaufsliste immer parat, und auch Rezeptideen gibt
es hiermit auf Knopfdruck. Wir haben unser Smartphone
geziickt und drei verschiedene Apps fiir Euch getestet.

Genusswelt Muddis Pudding
around the world

S. 24 10 Fakten ,Cheeeesee!“
Zur Oster-Dekoration gehoren meistens geféirbte oder
ausgeblasene und bemalte Eier. Wieso aber nicht einfach S.26 Im Trend Einkaufen und
mal Stoffeier nihen? Auch selbst genidhte Osterherzen oder Kochen 2.0
selbst gebastelte Karten mit Osterhasen-Motiv kommen als
Tischdeko mit Sicherheit gut an! Wie genau das geht, verra-
ten wir Euch in unserer Rubrik Schéner Leben.
S. 31 Nooz Gewinnspiel Wir ver-
Viel Freude beim Lesen wiinschen losen 3 Slendier BIO Konjak
Pakete
M&w S.32 Aufgedeckt Das Abc der
Vitamine
& das frandnooy Jeam
% S. 34 Vorschau & Impressum




PROMOTION

HENGLEIN
Frische Eierspatzle

Der beliebte Klassiker, die Frischen Eierspitzle von
HENGLEIN, ist ein Multi-Talent in der Kiiche. Ob
im Auflauf, in der Pfanne, als Beilage oder aber als
Kisespitzle — sie machen immer eine gute Figur.
Auch in der Mikrowelle kénnen die leckeren Spitzle
zubereitet werden.

| UVP € 1,49 (400 g)
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Produkt

NOO/

Neue Produkte zum Ausprobieren.

Al Amier

Hommous

Im Vorderen Orient steht sie

bereits seit Jahrhunderten auf dem
Speiseplan, und auch hier wird sie
immer beliebter: Kichererbsencreme.
Liebhaber von arabischen Spezialiti-
ten konnen den Hommous mit Sesam
und getrockneten Tomaten nun auch
zu Hause genieBen. Besonders gut
schmeckt dieser zu gegrilltem Lamm-
fleisch und Gefliigel oder pur als Dip
zu Falafelbéllchen oder Fladenbrot.

UVP €2,29 (180 g)

DeBeukelaer

Uncle Cracker
NatSnacks

Hier kommt die gesunde Alternative zu Chips: Die
Uncle Cracker NatSnacks basieren nur auf den drei
Zutaten Vollkorn, Sonnenblumendl und Meersalz. Sie
sind herrlich kross im Biss und perfekt zum Snacken
und Dippen. Und fiir Abwechslung ist dank den drei
Sorten ,,Original mit Meersalz®, ,Paprika“ und ,,mit
Pfeffer und Olivensl verfeinert“ ebenfalls gesorgt.

UVP € 1,99 (150 g)

Movenpick

Feinjoghurt
Aprikose-Guave

Es wird exotisch — und zwar mit
diesem feinen Joghurt. Denn hier
vereinen sich siile Aprikosen mit
den siiB-sduerlichen Guaven zu ei-
nem tropisch-cremigen Joghurt-Ge-
nuss. Genau das Richtige, um dem
Winter ade zu sagen — und sich auf
die wirmere Jahreszeit mit fruch-
tig-frischen Geniissen zu freuen.

UVP €0,79 (150 g)

Slendier BIO
Spaghetti Style

Vegan, glutenfrei, kalorienarm und
gesund sind diese feinen Nudeln.
Slendier sind vorgekochte Nudel-
formen, die aus dem asiatischen
Waurzelgemiise ,,Konjak* hergestellt
werden. In Asien gelten sie schon
lange als ,Zauberfood®, denn sie
sind reich an Ballaststoffen, halten
lange satt und sind auch noch bio-
logisch. Slendier, wir kommen!

UVP € 3,69 (250 g)

PROMOTION

WYy Y/W-m

Lo |

.

Bl AD
KURRIS Kichenbriider
sl
KOS Frische Bioland
Kirbissuppe mit
Kokos

Perfekt fiir die Mittagspause oder
ein leichtes Abendessen ist diese
feine vegane Kiirbissuppe mit
Kokos. Aus bestem Bioland Kiirbis
gekocht, wurde sie mit frischer
Kokosmilch verfeinert und mit Ge-
C wiirzen wie Meersalz und Ingwer
veredelt. Ruckzuck zubereiten lésst
V \ sie sich auch noch - das iiberzeugt
C C‘ | nicht nur Veganer, sondern auch
schnelle GenieBer.

UVP € 2,99 (450 mi)

HENGLEIN

Frischer Pizzateig

Frisch aus der Kiihltheke kommt dieser Pizzateig von
HENGLEIN, mit dem man sich im Handumdrehen
eine leckere Pizza zaubern kann. Der Pizzateig ist
lactosefrei und praktischerweise schon im Backblech-
format zugeschnitten und auf Backpapier ausgelegt.
Einfach entrollen, belegen — und fertig ist der
Pizzagenuss!

UVP € 1,49 (500 g)




Blinis
mit Eiersalat

Zutaten fiir 4 Portionen

FUR DIE BLINIS
60 g | WEIZENMEHL
65 g | BUCHWEIZENMEHL
% TL | SALZ
% TL | ZUCKER
1 TL | EDELSUSSES
PAPRIKAPULVER
% TL | TROCKENHEFE
200 ml | MILCH
1 El
PFEFFER
OL ZUM BRATEN

FUR DEN SALAT
250 g ROTE BETE
(VORGEGART,
VAKUUMVERPACKT)
3EL ZITRONENSAFT
SALZ
PFEFFER
4 EIER
100 g CORNICHONS
(AUS DEM GLAS)
1Bund DILL B
150 g FRISCHKASE
(16 % FETT I. TR.)
50g MAGERQUARK
1-2TL DIJON-SENF
30g MEERRETTICH

(AUS DEM GLAS)

1. Weizen- und Buchweizenmehl
in eine Schiissel sieben. Mit

Salz, Zucker, Paprikapulver und
Trockenhefe mischen. Milch
erwirmen. Ei trennen und Eigelb
zur Mehlmischung geben. Das
EiweiB kalt stellen. Die lauwarme
Milch nach und nach unter das

REZEPTE

Mehl rithren, bis der Teig glatt

ist. Den Teig zugedeckt ca. 1 Std.
gehen lassen.

2. Inzwischen Rote Bete abtropfen
lassen, trocken tupfen und sehr
klein wiirfeln. Mit 2 EL Zitronen-
saft vermischen, salzen und
pfeffern und ziehen lassen.

3. Eier in ca. 7 Min. hart kochen,
abkiihlen lassen, pellen und klein
wiirfeln. Cornichons abtropfen las-
sen und fein hacken. Dill waschen
und trocken schiitteln, die Hilfte
der kleinen Spitzen abzupfen und
beiseitelegen, den Rest fein hacken.
4. Frischkise, Quark, Senf und
Meerrettich glatt verriihren, salzen
und pfeffern. Gehackten Dill
unterheben. Rote Bete, gehackte
Eier und Cornichons mischen,
Meerrettichcreme unterheben.
Salat mit 1 EL Zitronensaft
wiirzen und kalt stellen.

5. Ofen auf 100 °C vorheizen.
EiweiB steif schlagen und unter
den Teig heben. Wenig Ol in einer
groBen beschichteten Pfanne
erhitzen. Den Teig mit einem
Essloffel in kleinen Portionen
hineinsetzen und flach streichen,
sodass runde Blinis (ca. 5 cm ©)
entstehen. Blinis bei mittlerer
Hitze 1-12 Min. backen, bis sich
an der Oberfliche Blasen bilden.
Die Blinis wenden und auf der
anderen Seite in 45-60 Sek. fertig
backen. Die Blinis herausnehmen,
auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und im Ofen warm halten.

6. Die Blinis auf eine vorgewirmte
Platte legen, jeweils etwas Salat
darauflsffeln und mit Dill-

spitzen garnieren. Die Blinis

sofort servieren.



REZEPTE

Eier Eier mit Tomaten
alla Saltimbocca im Formchen

Zutaten fiir 4 Portionen Zutaten fiir 4 Portionen

abwechselnd mit Kise bis auf 2 EL

4 EIER 250 g | TOMATEN in die Férmchen schichten. Jeweils
PFEFFER 4 Stiele | BASILIKUM _ in der Mitte eine kleine Mulde
4 Scheiben A PARMASCHINKEN 1TL | KAPERN (MOGLICHST SALZKAPERN) driicken. Eier einzeln in eine Tasse

8 SALBElELATTER SALZ aufschlagen, in die Mulde gleiten
2 EL OLIVENOL SCHWARZER PFEFFER lassen und mit iibrigem Parmesan
4 HOLZSPIESSE 80g | FRISCH GERIEBENER PARMESAN bestreuen.
4 | ZIMMERWARME EIER 3. Eine tiefe Auflaufform oder ein

15g | BUTTER FUR DIE FORMCHEN tiefes Backblech mit Kiichenpapier

1. Die Eier wachsweich kochen
(5-6 Min.), abkiihlen lassen, pellen
und lidngs halbieren. Die Schnitt-
flichen der Eier kriftig mit Pfeffer
wiirzen.

2. Schinken langs halbieren und
jeweils einen Schinkenstreifen

um die Eierhilften wickeln. Die
Salbeiblitter waschen und trocken
schiitteln, dann mit einem Holz-
spieBchen am Schinken fixieren.
3. Ol in der Pfanne erhitzen

und die Schinkeneier darin bei
mittlerer Hitze in ca. 5 Min.
rundum knusprig braten. Heraus-
nehmen und sofort servieren.

1. Stielansitze der Tomaten
entfernen. Tomaten kurz iiber-
briihen, hiuten und vierteln.

Die Viertel entkernen, abtropfen
lassen und wiirfeln. Das Basilikum
waschen und trocken schiitteln,
einige Blitter beiseitelegen und
den Rest hacken. Die Kapern ab-

brausen, trocken tupfen und
hacken.

2. Ofen auf 200 °C vorheizen.
Formchen einfetten, mit Salz,
Pfeffer und etwas Parmesan
ausstreuen. Tomaten, Kapern und
gehacktes Basilikum mischen,

mit Pfeffer wiirzen. Die Mischung

auslegen. Die Formchen hinein-
stellen. So viel kochend hei3es
Wasser angieen, dass sie zur
Hilfte im Wasser stehen. Im Ofen
(Mitte, Umluft 180 °C) 8-12 Min.
backen. Wenn nétig 2-3 Min.
weitergaren. Herausnehmen, Eier
mit Basilikumblittchen dekorieren
und servieren. Dazu passt zum
Beispiel gerosteter Toast.

Thr wollt noch mehr siifSe, herzhafte und raffinierte Gerichte, die sich rund ums Ei drehen?

In Bettina Matthaeis Buch ,, 1 Ei — 50 Rezepte* werdet ihr fiindig! Neben klassischen Rezepten
wie Eiersalat und Co. sind auch ausgefallene Kreationen wie Tomaten-Eier-Curry enthalten.
Infos rund ums Ei gibt es ebenso. GU Kiichenratgeber, € 8,99 (ISBN: 978-3-8338-2886-1)




REZEPTE

FB ‘ S C H KAS E Kalbsfilets mit
KUSST FLEISCH Krfuterirschkdse Topping

K 4 (a ca. 150 g) | KALBSFILETS
OB AUF BROTCHEN, BROT SALZ
ODER TOAST: FRISCHKASE S L | ERoCH SEMAHLENER PFEFFER
PASST EINFACH IMMER. ABER 1Pck. (125 g) | KRAUTERFRISCHKASE,
AUCH IN KOMBINATION MIT 209 | HEiCE A HLRRAUTER
EINEM ZARTEN FILET KANN 2 2EL | KLEINE KAPERN
SICH DER CREMIGE FRISCH- 2| ZUCCHINI

KASE MIT KRAUTERN SEHEN * . » 1(ca. 2009} ] BAGUETTE
LASSEN. ALSO HER MIT N ' L. Filets trocken tunfen. mit Sal
. Filets trocken tupfen, mit Salz

DEN TELLERN! # und Pfeffer wﬁrzenf’in 2 EL erhitz-

tem Ol von allen Seiten anbraten
und in eine Auflaufform legen.
Die Hilfte des Krauterfrischkises,
Butter und Kapern vermischen.
2. Zucchini waschen, putzen und
eine halbe Zucchini grob raspeln.
Zucchiniraspel unter die Kriuter-
frischkise-Mischung geben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und
auf den Filets verteilen. Filets im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Gas: Stufe 4, Umluft 180 °C) ca.
10 Min. tiberbacken.
3. Ubrige Zucchini in halbe Schei-
ben schneiden und im restlichen er-
hitzten Ol anbraten. Den restlichen
Kriuterfrischkése untermischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Baguette in Scheiben schneiden
und nach Wunsch knusprig résten.
Kalbsfilets, Zucchini und Baguette
auf Teller anrichten und servieren.

Promotion
Wenn es um Frischkise geht, ist Petrella der Garant fiir das gewisse Etwas.
Cremiger Frischkise und frische Zutaten sorgen fiir Geschmack und
Qualitit. Schnittlauch, Petersilie, Knoblauch, Zwiebeln und Dill machen
die neue Kreation zu einem besonderen Genuss und sind ideal fiir alle, die
ihr Brot gerne abwechslungsreich belegen.

UVP € 1,59 (125 g)

Fotos: Petrella

i
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TOLLE TEIGWARE:

REZEPTE

KARTOFREL: . Frihlings-

-
"‘l_"_ 1 (ca. 600 g)
. 500 g
NUDELN UND KARTOFFELN \ ca.500 g
ZIEMLICH OFT AUF UNSEREM N 1
TELLER, KARTOFFEL-GNOCCHI - 1 Pck.
DAGEGEN EHER SELTEN. ' AEL
WIR FINDEN: ES IST 40 g
HOCHSTE ZEIT, DAS 20‘3 EL
L ml
ZU ANDERN —
ZUM BEISPIEL MIT
EINEM LECKEREN 3EL
FRUHLINGS-
GEMUSEAUFLAUF! 60g

4 (aca. 150 g)

Promotion
Die Kartoffel-Gnocchi von HENGLEIN sind aus frischen Kartoffeln zubereitet und
bieten die perfekte Basis fiir bunte Pfannengerichte oder eine goldgelbe Beilage zu
Salaten, Fisch, Fleisch oder was das Herz sonst begehrt. Zudem sind sie von Natur aus
fettarm sowie lactosefrei.

£ N
UVP € 1,79-1,89 (500 g) J|.|EI~'I4‘51"::l

1. Wirsing putzen, vierteln,
Strunk entfernen und den Wirsing
in Streifen schneiden. Spargel
putzen, das untere Drittel schilen
und Spargel in Stiicke schneiden.
Mbéhren schilen, waschen und
schrig in Scheiben schneiden.
Broccoli putzen, in Réschen
zerteilen, mit Spargel und Méhren
in Salzwasser ca. 5 Min. garen und
herausnehmen. Gemiise abtropfen
lassen und den Gemiisesud beiseite-
stellen. Kartoffel-Gnocchi in 2 EL
erhitztem Ol anbraten.

2. Wirsing in Salzwasser ca.

10 Min. garen. Butter erhitzen,

3 EL Mehl iiberstduben und
anschwitzen. 500 ml Gemiisesud

Gemuseauflauf

Zutaten fiir 4 Portionen

MAIWIRSING

GRUNER SPARGEL

JUNGE MOHREN

BROCCOLI

SALZ

KARTOFFEL-GNOCCHI,

Z.B. VON HENGLEIN

PFLANZENOL

BUTTER

MEHL

MILCH

ETWAS ZITRONENSAFT UND -ABRIEB
FRISCH GEMAHLENER PFEFFER
MUSKAT, GEMAHLEN

GEHACKTE KRAUTER (Z.B. ZITRONEN-
MELISSE, ZITRONENTHYMIAN, PETERSILIE,
SCHNITTLAUCH)

GERIEBENER BUTTERKASE
ZANDERFILETS MIT HAUT

und Milch angieBen, aufkochen
und mit Zitronensaft und -abrieb,
Salz, Pfeffer, Muskat und Kriu-
tern abschmecken. Gemiise mit
Kartoffel-Gnocchi vermischen und
in eine grofe Auflaufform fiillen.
Sauce dariibergieBen, mit Kise be-
streuen und im vorgeheizten Backo-
fen bei 200 °C (Gas: Stufe 4, Umluft
180 °C) ca. 20 Min. iiberbacken.

3. Zanderfilets waschen, trocken
tupfen, sduern, salzen und mit rest-
lichem Mehl mehlieren. Restliches
Ol erhitzen und das Fischfilet von
beiden Seiten ca. 8-10 Min. braten.
Gemiiseauflauf und Fischfilet auf
Teller anrichten und nach Wunsch
mit Krdutern garniert servieren.
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Ein dampfender Teller mit einer leckeren Mahlzeit

ist etwas Herrliches — in den Kiihlschrank sollte
- dampfendes beziehungsweise warmes Essen aber

/ : nicht wandern. Denn stellt man es heil} in

2 den Kiihlschrank, verbraucht das Abkiihlen
I I ( zusitzliche Energie. Also Tee trinken, ab- /
‘ warten — und abkiihlen lassen! 7/ p/
—

Abgesehen von der optimalen

BEIM EINRAUMEN DES KUHL-
SCHRANKS GILT MEIST DIE DEVISE:
DA, WO PLATZ IST. DABEI GIBT ES
FUR JEDE LEBENSMITTELGRUPPE
EINE ETAGE, IN DER SIE SICH BE-
SONDERS WOHLFUHLT. WAS MAN
WO LAGERN SOLLTE, VERRATEN
WIR EUCH JETZT.

Im obersten Fach herrschen ungefihr Temperaturen
von acht bis zehn Grad Celsius. Hier schlagen lange
haltbare Lebensmittel wie Kise, angebrochene
Lebensmittel oder zubereitete Speisen besonders
gerne ihr Quartier auf. Auch Marmelade, Butter oder
Geriuchertes fiihlt sich hier pudelwohl.

rundwissen’

Generell gilt im Kiihlschrank: Unten herrschen kéltere
Temperaturen als oben. Denn die kalte Luft sinkt ab
und sammelt sich so {iber dem Gemiisefach. Zwischen
den oberen und unteren Fichern kann so bei groBen
Kiihlschrinken ein Temperaturunterschied von bis zu
sechs Grad liegen!

Kein Platz mehr im obersten
Fach? Wie gut, dass es noch die
Kiihlschranktiir gibt, denn hier
herrschen dhnliche Temperaturen.
Butter, Saucen, Eier, aber auch
Dressings und Getrinke warten
hier am liebsten auf ihren Verzehr.

HEintritt nur fiir Milchprodukte®
sollte das Motto fiir die Mitte des
Kiihlschranks heien. Denn hier ist
der perfekte Ort fiir Milcherzeugnisse
wie Joghurt, Quark und Sahne. Auch
frische Milch bleibt an dieser Stelle
besonders lange haltbar, da es hier
kilter ist als in der Kiihlschrank-

tiir, wo sie oft gelagert wird. Die
Temperaturen liegen in dieser Zone
bei ungefihr fiinf Grad.

| e e——

Kiltezone, ist noch eine andere
Sache fiir die Haltbarkeit

und Frische der Lebensmittel
verantwortlich: die Verpackung.
Am besten eignen sich hierfiir
luftdichte Aufbewahrungsboxen.
In diesen sollte man den Inhalt
gedffneter Dosen, aber auch
Wurst und Kise aufbewahren.
Der Hintergrund: In ihren offenen
Verpackungen kann sich schnell
Kondenswasser bilden. Dadurch
verderben die Lebensmittel leichter
oder verlieren ihren Geschmack.

Es wivd falter ...
Puh, es wird kalt: In der unters-
ten Etage iiber dem Gemiisefach
herrschen Temperaturen von zwei
bis drei Grad. Genau das Richtige
also fiir leicht verderbliche Lebens-
mittel, denn mogliche Bakterien
werden hier einfach ,kalt gestellt.
Wer also Hackfleisch, Steak, Wurst
oder Fisch eingekauft hat, sollte
diese hier platzieren.

Offen fir Vicamindomdben

Ins Gemiisefach kommt — wie sollte es anders sein — Gemiise. Dieses sollte
ausschlieBlich hier gelagert werden, da es in anderen Kiltezonen schnell
sein Aroma verliert. Gleiches gilt fiir Obst, das aber nicht im gleichen Fach
wie das Gemiise liegen sollte (sofern man zwei Ficher besitzt). Auch wenn

das Gemiisefach ganz unten ist, ist es hier iibrigens nicht am kéltesten. Der
Grund: Die Glasplatte auf den Plastikfichern sorgt dafiir, dass die kalte Luft
nicht bis in die Gemiiseficher absinken kann. Was hineinsollte ins Gemiise-
fach, sind iibrigens Salate, Mhren, Brokkoli und Spargel. Drauen bleiben
sollten hingegen Tomaten, und auch Gurken miissen nicht unbedingt
gekiihlt werden. Was Obst angeht, gilt: Volle Kraft voraus fiir Beeren, Kir-
schen und Rhabarber. Bananen, Mangos und Ananas sollten hingen nicht
in den Kiihlschrank - aber die machen sich im Obstkorb eh viel besser!
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WARUM IST KOKOSWASSER EIGENTLICH SO GESUND?
UND WIE UNTERSCHEIDEN SICH KOKOSMILCH UND
KOKOSWASSER? BRANDNOOZ GRUNDER DANIELE FON-

TANIELLO HAT BEI ANDREAS SIEBERT, MITGRUNDER UND
GESCHAFTSFUHRER VON INDI COCO, NACHGEFRAGT ...

Daniele Fontaniello,
brandnooz Griinder

Andreas Siebert,
Dipl.-Ingenieur,
Mitgriinder und

J Geschéftsflihrer

=4 von indi coco

lhr Unternehmen in

einem Satz

Wir wollten eine gute Idee mit
Leben fullen und haben uns

zum Ziel gemacht, 100 % reines
Kokoswasser nach Deutschland
zu bringen. Mit unserer eigenen
Marke indi coco haben wir das
umgesetzt: Direkt vor Ort wird indi
coco frisch aus der jungen griinen
Kokosnuss abgefillt.

Woher kommt eigentlich der
Name indi coco?

Das ist eine gute Frage — wir
haben ganz schon getuftelt,
wussten aber von Anfang an, dass
der Name ,sprechend” sein soll.
indi coco hat uns super gefallen,
weil es flr Individualitét und Unab-
hangigkeit, eben ,indi“-pendence,
steht. AuBerdem klingt der Name
sehr harmonisch, auch das passt
zu unserem Kokoswasser.

Warum ist Kokoswasser so
gesund?

Kokoswasser ist reich an Nahr-
stoffen, Mineralien, Spurenele-
menten und Vitaminen. Durch
seine natUrlichen Eigenschaften
férdert Kokoswasser die Akti-
vierung des Stoffwechsels und
starkt das allgemeine Wohlbe-
finden. Studien legen zudem
nahe, dass die im Kokoswasser
enthaltenen Inhaltsstoffe den
Zellstoffwechsel anregen und so
das Hautgewebe kréftigen. Alles in
allem also ein echtes Naturtalent!

Wieso eignet sich indi coco
besonders fiir Sportler?
indi coco ist von Natur aus
isotonisch und fUr Sportler eine
gesunde Alterative zu Fitness-

drinks, die oft Zucker und kiinst-
liche Zusatzstoffe enthalten. Ob
Leistungssportler, Marathonlaufer,
Yogis oder einfach Freizeit-
sportler, indi coco Kokoswasser
unterstutzt das Training perfekt,
denn die enthaltenen Mineral-
stoffe kbnnen vom Korper leicht
aufgenommen werden und sind
deshalb ideal nach oder wahrend
eines Workouts. indi coco versorgt
den Kdrper nach dem Training
wieder mit FlUssigkeit, Elektrolyten
und Glukose, die er bei der
Anstrengung durch Schwitzen
verloren hat.

Das Kokoswasser wird aus
Asien bezogen. Wo kommt es
genau her?

indi coco wird auf den Philippinen
von einem familiengefUhrten
Unternehmen abgeflillt, das wir
persénlich sehr gut kennen und
mit dem wir eine vertrauensvolle
Partnerschaft aufgebaut haben.
Wir haben uns selbst vor Ort

die Plantagen und Produktions-
statte angeschaut und uns von
der Arbeitsweise Uberzeugt. Fur
uns ist sehr wichtig, dass unser
Partner nach internationalen Quali-
tatsstandards zertifiziert ist und
entsprechend arbeitet. Auch der
hohe Stellenwert, den das Thema
Nachhaltigkeit dort einnimmt,

hat uns begeistert. So werden
nach dem Abflllen des Kokos-
wassers fast alle Bestandteile der
Ubrigen Kokosnuss verarbeitet
und verwendet. Die Schale der
Kokosnuss wird zum Beispiel zur
Energieerzeugung genutzt.

Ist bei indi coco alles ,,Natur“?
Ja, absolut! indi coco ist 100 %
reines Kokoswasser. Wir haben
uns von Anfang an bewusst dafur
entschieden, unserem Kokos-
wasser keinerlei Zusatz- oder
Konservierungsstoffe hinzuzu-
flgen — das ist fUr uns ein Tabu.
Genauso verzichten wir auf die
Zugabe von Zucker. Durch ein
aufwendiges Filtrier- und

INTERVIEW

Verarbeitungsverfahren kdnnen wir
die lange Mindesthaltbarkeit von
zwOlf Monaten auch ohne Konser-
vierungsstoffe erreichen.

Wo ist der Unterschied
zwischen Kokosmilch und
Kokoswasser?

Kokosmilch wird aus dem
Fruchtfleisch der reifen Kokosnuss
gewonnen, das sind die braunen
NUsse, die wir aus dem Super-
markt kennen. Durch Raspeln und
Auspressen des Fruchtfleischs
erhalt man die samige, fetthaltige
Kokosmilch. Je reifer die Frucht
ist, desto weniger Flussigkeit ist

in ihr enthalten. Kokoswasser
hingegen, die leicht milchige,

reine Fllssigkeit, wird aus der
jungen Kokosnuss gewonnen — je
junger die Kokosnuss, umso mehr
Wasser enthalt sie. Das frische
Wasser schmeckt leicht stBlich,
ist fettfrei und hat eine dezente
Kokosnote. Kokoswasser wird

in vielen asiatischen Landern
getrunken wie bei uns Kaffee
oder Tee.

Was hat Kokoswasser mit
Ayurveda und Yoga zu tun?

Es hat mit beidem viel zu tun. Seit
Jahrhunderten wird Kokoswasser
in der ayurvedischen Heilkunde
eingesetzt, unter anderem bei
Magen- und Darmerkrankungen,
zur Blutverdinnung und
Vorbeugung gegen Herzinfarkt.
Und da Kokoswasser nachgesagt
wird, Stress zu lindern und den
Koérper zu beruhigen, ist es

ein sehr beliebtes Getrank vor,
wahrend und nach den Yoga-
Ubungen. Aber eigentlich kann
man Kokoswasser zu jeder Zeit
und Gelegenheit trinken!
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S PUDDING

D THE WORLD

WER LIEBT IHN NICHT? BEI PUDDING SCHWINGEN
SELBST KINDER GERNE DEN KOCHLOFFEL UND
RUHREN FLEISSIG DRAUFLOS. OB MIT VANILLE ODER
SCHOKO - NUR SUSS MUSS ER SEIN! ABER STIMMT

DAS WIRKLICH IMMER?

Schokopudding

Das wohl populirste Dessert in unseren Kiichen. Mit wenigen Hand-
griffen lisst sich unser Pudding ganz einfach selbst zaubern, denn er
besteht hauptsichlich aus Stirke und Milch. Daher wurde er im 19.
Jahrhundert liebevoll als Stiarkemus bezeichnet. Dazu kommt noch etwas
Zucker und natiirlich Vanille oder Kakaopulver. Fiir alle Leckermiuler,
die nicht lange warten kénnen, gibt es auch die schnelle Fertigvariante:
Einfach Puddingpulver mit warmer Milch anriihren - fertig ist der Spal3.
Um unseren Pudding nicht mit den britischen herzhaften Varianten zu
verwechseln, gibt es in der Kiichensprache iibrigens auch den
- Begriff Flammeri - fiir die meist kalt

h - servierte gestiirzte StiBBspeise.

-
—

Fotos: Shutterstock/denio109, oannawnuk, Bildagentur Zoonar GmbH, MaraZe, travelight, Bildagentur Zoonar GmbH, Richard Griffin

Chia-Pudding

Und Pudding geht auch gesund!
Die kleinen Supersamen aus Mexi-
ko liegen voll im Trend. Mit ihnen
lassen sich Siilspeisen zaubern,
die nicht nur schmecken, sondern
auch vegan und voll von Nihr-
stoffen sind. Daher bedeutet Chia
tibersetzt auch ,Stirke“ — wo wir
wieder bei unseren traditionellen
Puddings wiren. Fiir diesen Pud-
ding benétigt man nur Chiasamen
sowie Kokosnuss- oder Hafermilch
und ein wenig Geduld, damit die
Samen genug Zeit zum Aufquellen
haben. Der Pudding kann nach
Belieben mit Zimt oder Ahorn-
sirup gestift und mit Miisli oder
Friichtepiiree verfeinert werden —
das macht sogar optisch was her!

, il
s

Aus Stirkemus wurde Stirkepud-
ding und aus der Stirke irgend-
wann GrieB. Heutzutage ist auch
der GrieBpudding eine beliebte
siiBe Mahlzeit. Dieser wird mi
Weichweizengriel und Milch
aufgekocht und mit diversen
leckeren Zutaten wie Zucker, Zimt,
Kompott, frischem Obst oder
Kakaopulver serviert. Am besten
schmeckt er frisch und warm als
kostlicher Brei.

/

Halb Speise, halb Getrink?
Ganz egal wie, Hauptsache,

er schmeckt. Die Mutter der
niederldndischen Siispeisen
hat viel gemeinsam mit unserem
Pudding, Vla ist eben nur etwas
fliissiger. Abgepackt in Tetra-
paks, findet man ihn in allen
méglichen siiBen und fruchtigen
Geschmacksrichtungen und
manchmal sogar im ,,Dubbel-
Vla“. Zwei Sorten sind dort
unvermischt in einer Packung,
sodass zum Beispiel Schoko-Vla
und Vanille-Vla nebeneinander
aus der Verpackung geschiittet
werden konnen. Dabei entstehen
wunderbare Musterungen.

Reispudding

Unser beliebter Milchreis gehort

in Skandinavien zu den traditio-
nellen Weihnachtsgerichten. In
Dénemark wird der ,Risalamande®
kalt serviert — zusammen mit ange-
dickten Kirschen und Erdbeeren.
Die Schweden setzen dem Ganzen
noch ein Hiubchen auf und ver-
feinern ihn mit Schlagsahne und
einer heilen OrangensofBe. Und
Gliick bringt die siile Nachspeise
obendrein: Wer die versteckte Man-
del in seinem Reispudding findet,
bekommt ein Marzipanschwein
geschenkt, mit dem das kommende
Jahr nur gut starten kann.
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Wackelpudding

Gotterspeise, Wackelpeter ... der
Wackelpudding hat viele Namen
und viele Gestalten. In griiner
Farbe wird er oft als Froschsiilze
bezeichnet. Er schmeckt aber auch
mit Himbeersirup oder Apfelsaft
besonders gut. Fiir die Herren

der Schépfung darf es gerne auch
eine Gﬁtterspeise mit Bier sein.
Eigentlich handelt es sich bei dem
Wackelpudding nur um ein riesiges
Gummibirchen, denn die lustige
bunte Wabbelmasse kommt durch
die Verbindung von Gelatine und
besonders viel Wasser zustande.

Wer denkt, dass Pudding immer
sii} sein muss, der irrt. Die briti-
schen Puddings haben mit unserer
wackeligen Siifispeise nichts als den
Namen gemeinsam. Urspriinglich
handelte es sich um ein Gericht aus
Brot, Gemiise oder Fleisch, das in
einem kochenden Wasserbad ge-
dédmpft wird. Das Wort bezieht sich
dabei auf die runde, knsdelartige
Form. Eine beliebte Puddingspeise
ist der Yorkshire Pudding. Die Bei-
lage zum Sonntagsbraten besteht
aus Mehl, Eiern sowie Milch und
enthilt eine Mulde, in welcher sich
eine dunkelbraune BratensoBe
versteckt.
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GENAHTES
OSTERGLU

NOCH KEINE IDEE FUR EINE SCHONE
OSTERDEKORATION? UNSER VORSCHLAG:
SELBST GENAHTE OSTEREIER, OSTER- ‘
HERZEN UND LIEB : -
OSTERKARTEN. DEN / v
NAHEN UND BASTELN M
NUR SPASS, SONDERN S
"FUR MAGHTIG EINDRUCK
f_,,DEN-GASTEN!

MATERIAL

STOFF FUR EIER
FULLWATTE

SCHNUR ZUM AUFHANGEN
VORLAGE FUR OSTEREIER

So geht’s:

1. Ein Stiick Stoff so falten, dass
sechs Stofflagen iibereinander-
liegen. Dann die Lagen gut mit
Stecknadeln feststecken, damit sie
wihrend des Zuschneidens nicht
verrutschen. Nun die Vorlage auf
die oberste Stofflage iibertragen
und die Eiform durch alle sechs
Lagen ausschneiden. Dabei darauf
achten, dass die Nahtzugabe iiber-
all in etwa gleich groB ist, damit ein
gleichfésrmiges Ei entsteht.

2. Die Stecknadeln herausziehen,
zwei zugeschnittene Stoffteile
rechts auf rechts aufeinanderlegen
und eine Seitennaht zusammen-
nihen. Nun das nichste Schnitt-
teil wieder rechts auf rechts auf
das bereits zusammengenihte
Schnittteil legen und die nichste
Seitennaht zusammennihen. So
lange fortfahren, bis alle sechs Teile
zusammengenéht sind. Abschlie-
Bend das sechste Schnittteil auf das
erste legen und zusammennéhen
und hierbei in der Mitte eine Um-
stiilpoffnung frei lassen.

3. Das Ei umstiilpen und fest mit
Watte ausstopfen, ehe die Offnung
zugeniht wird. Wenn das Ei auf-
gehingt werden soll, einfach eine
Schnur zusammenknoten und den
Knoten oben am Ei festmachen.




Jrterkarte &
Jaketankin ger

MATERIAL
KARTENKARTONS

STOFF

VLIESOFIX (DOPPELSEITIGES
KLEBEPAPIER)
DOPPELSEITIGES VOLUMEN-
KLEBEBAND

BAST

BAND

DUNNER BRAUNER STIFT
LOCHZANGE ODER LOCHER

1. Die Karten auf 32 x 16 cm aus-
schneiden und zu quadratischen
Karten falten. Fiir diese Sonder-
groBe muss der Karton groBer als
DIN A4 sein. Der Paketanhiinger
ist 14,5 cm lang und 6 cm breit.

2. Der Hintergrund und das
groBere Ei sind aus Stoff und
werden direkt mit Vliesofix auf die
Karte appliziert. Dafiir Vliesofix
auf die linke Stoffseite biigeln, das
Motiv iibertragen und ausschnei-
den. Das Biigeleisen auf niedrige
Hitze stellen, damit die Karte sich
nicht wellt. Den Hintergrund und
das Ei mit einer Zickzacknaht
umsidumen.

3. Den Hasenkopf und das kleine
Ei aus Kartenkarton ausschneiden,
und mit einem diinnen Stift eine
Ziernaht um den Kopf malen.

4.. Nun eine kleine Schnauze fiir
den Hasen ausschneiden und diese
festkleben. Danach das restliche
Gesicht gestalten. AnschlieSend zu-
erst den Hasenkopf und das kleine
Ei mit Volumenklebeband auf die
Karte aufkleben, dann eine Bast-
schleife unterhalb des Hasenkopfes
befestigen. Nun mit der Lochzange
0. A. ein Loch durch beide Karten-
lagen stanzen. So kann man die
Karte nach dem Beschreiben mit
einer Schleife verschliefen.

5. Der Paketanhinger ist ebenfalls
aus Kartonpapier. Hierfiir das Ei
direkt auf den Anhinger kleben
und den Hasenkopf mit Volumen-
klebeband anbringen.

7
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auck [fﬁ?(ﬂ
/th/a?( genannt. (it ein
weicker Jtotf. der fivr die
Jalilitat eines anderen
Jlottes sorgt: Meist
beste/t er aus HWotle
oder Witireide.
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MATERIAL
STOFFFLICKEN
VLIESELINE* ————
BAST

BAND, SCHNUR
STIFT )
VORLAGE FUR HERZEN

<><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><>€>

So geht’s:

1. Fiir die Flickenherzen zuerst
Flicken von 4,5 x 4,5 cm (plus
Nahtzugabe) zu einem Stoffstiick
zusammennihen, auf welches das
Herz aus der Vorlage passt.
2. Bei groBen Herzen, die aus
diinnem Stoff genidht werden, ist
es ratsam, diinne Vlieseline auf die
Riickseite zu biigeln. Hierfiir den
Stoff rechts auf rechts falten und
anschlieBend die Vorlage fiir das
Herz iibertragen. Die Umstiilpoff-
nung markieren und anschlieSend
die Lagen entlang der Umrisslinie
zusammenndhen. Bei den kleinen
Herzen wird zum Schluss die Um-
stiilpoffnung in eine der Stofflagen
geschnitten.
3. Das Herz umstiilpen, fiillen und
die Umstiilp6ffnung zunihen. Wer
mag, appliziert noch einen Hasen-
kopf auf das Herz und niht als
Deko eine Bastschleife und ein
kleines Herz an. Zum Aufhingen
eine Schlaufe aus Band oder
Schnur anbringen.

!

OIS S NI SN,

? A?fof}e

<2

0“-.
<P
)
4
O

(OO0

OOOOOOOOOOOOOOO O

e

ﬁ}_><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><b

Noch mehr Stoff und Deko-ideen findet ihr in Tone Finnangers Buch ,Mit Tilda durch das
Jahr“. Die kreativen Ideen im skandinavischen Stil sind hauptsichlich in zarten Pastellfarben
und decken alle vier Jahreszeiten ab — da ist fiir jede Gelegenheit etwas Passendes dabei.
Erschienen bei Knaur, € 15,00 (ISBN: 978-3-426-64680-9)
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EINMAL LACHELN, BITTE! LECKERER
KASE ZAUBERT UNS GANZ SCHNELL EIN
LACHELN AUF DIE LIPPEN. ABER WOHER

KOMMEN DIE LOCHER IM KASE? UND KANN
SCHIMMELKASE EIGENTLICH SCHIMMELN?

Harte
0 Kerle

Menschen mit Lactoseintoleranz
miissen auf viele Lebensmittel
verzichten. Auf Kise zum Gliick
nicht — zumindest nicht auf alle
Sorten. So kann Hartkise, der
monatelang gereift ist, problemlos
verzehrt werden. Der Grund:
Wihrend des Reifeprozesses wird
die Lactose im Kése in Milchsdure
umgewandelt. Einer Liaison mit
Gouda, Bergkise und Parmesan
steht also nichts im Wege!

WIR VERRATEN ES EUCH!

Kise hat oft einen, nun ja, sehr
intensiven Geruch. Der Begriff
Stinkekise trifft da ziemlich

auf den Punkt. Aber welcher

von ihnen ist eigentlich der
Schlimmste? Der Gewinner ist hier
der Rotschmierkése. Vor allem

der Limburger Kise zihlt zu den
geruchsstirksten Késesorten.

Kase-Kultur

Wir Europider mégen Kise so
gerne, dass wir ihn sogar im
Museum besichtigen — oder
uns dort zumindest mit seiner
Geschichte und Herstellung
beschiftigen. Kdsemuseen
findet man zum Beispiel

im bayerischen

Altusried, in der
niedersichsischen Stadt
Hannover oder in der
Ortschaft Ferreries auf

der Baleareninsel

Menorca.

Fotos: Shutterstock/NADKI, IriGri

Rund 5.000 verschiedene Kise-
sorten findet man weltweit in
den Verkaufsregalen. Was die
Produktion angeht, sind die
USA Kklarer Vorreiter, denn sie
produzien jahrlich 4,5 Millionen
Tonnen Kise! Auf dem zweiten
Platz folgen iibrigens Deutschland
und — wie kénnte es anders sein
— Frankreich mit 1,85 Millionen
Tonnen pro Jahr.

Schimmeliger Schimmel?

Normalerweise ist Schimmel
keine schéne Angelegenheit — bei
Kise hingegen schon. Hier sind
WeiB- und Blauschimmelkise eine
Delikatesse. Schimmelpilz-Arten,
die fiir den Organismus harm-
los sind, werden iibrigens als
Edelschimmel bezeichnet.
Aber kann Schimmelkise
eigentlich schimmeln? Er
kann, denn es gibt auch
,bosen“ Schimmel: Bei
Farbveridnderung

oder einem unge- A
wohnten Geruch 1
sollte man also
vorsichtig sein ...

Mhm, fiir Kése-Fans ist eine Kise-
platte das GroBte. Aber wie viel
Kise sollte man pro Person
eigentlich einplanen? Als Faust-
regel kann man mit 90 g pro
Person rechnen, wenn die Kése-
platte ein Gericht abschliet. Wird
der Kise hingegen als Hauptgang
serviert, diirfen es auch 120 g pro
Person sein.

Das Prinzip der Kiseherstellung
ist relativ simpel: Kése entsteht,
wenn Milch sauer wird und sich
die festen Bestandteile (Eiweil3,
Fett, Milchzucker und Mineral-
stoffe) von der fliissigen Molke
trennen. Fiir die Herstellung von

Kise wird dieses natiirliche Prinzip

beschleunigt.
Die Person, die
Kise herstellt,
wird iibrigens
als Kidsemeister
bezeichnet.

Auch in der Kisewelt gibt es
Imitate, ndmlich den sogenannten
Analogkise. Bei diesem Kunstkise
werden zum Beispiel Milchanteile
durch billigeres Pflanzenél ersetzt.
Im Handel darf er iibrigens nicht
unter der Bezeichnung ,Kise*
verkauft werden — man findet ihn
daher zum Beispiel in ,,Pizza-Mix“.

— = Ein perfektes
Paar

Kise und Wein
sind seit jeher ein
Paar, das perfekt
miteinander har-
moniert. Welche
Sorten sich beson-
ders gut erginzen?
Wiirziger Hartkise
ist heimlich in
gehaltvollen WeiBiwein
verliebt, Gruyere kann
einem franzosischen
Rosé nie widerstehen, und
Ziegenkise bekommt bei
Silvaner und Riesling ganz
schnell Friihlingsgefiihle ...

Hier fliegen gleich die

B Locher aus dem Kise ...

Wer kennt es nicht, das
Polonise-Lied? Aber wie
kommen die
Locher tiber-
haupt in den
dse hinein?
Die Locher
werden von
bestimmten
Bakterien verursacht,
die dem Kise wihrend seiner
Herstellung hinzugefiigt werden.
Diese Organismen bauen den
Milchzucker und die Milchsédure
durch Géhrung ab, wodurch Gase
entstehen. Da der Kise mehr oder
weniger luftundurchlssig ist, kann
dieses Gas nicht entweichen — und
es entstehen die typischen Licher.
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Da schreibt man
eine Einkaufsliste,
und sobald man
im Supermarkt
steht, findet man
sie auf einmal nicht mehr ... Sein
Smartphone hat man hingegen im-
mer dabei — und es ldsst sich wun-
derbar als Einkaufshilfe verwenden,
zum Beispiel mit der kostenlosen
Einkaufszettel-App Bring!. Hier
muss man die zu kaufenden Le-
bensmittel noch nicht einmal mehr
abtippen, sondern klickt einfach auf
die jeweiligen Symbole und ergéinzt
die Mengenangabe. Geordnet sind
die Lebensmittel nach Oberkatego-
rien wie Obst, Gemiise, Milchpro-
dukte etc. Besonders praktisch ist
es, wenn die Familie, der Partner
oder die WG-Mitbewohner ebenfalls
die App nutzen, denn dann kann
man iiber Bring! auch absprechen,
wer wann einkaufen geht, und Le-
bensmittel auf der Liste ergénzen.
Sobald ein Part den Einkauf dann
erledigt hat, erscheint das Symbol
»Shopping done. Just relax®. Und
das geht natiirlich am besten mit

vollem Kiihlschrank und Magen ...

www.getbring.com

Die Kochmamsell

Nicht selten streift man nach
Feierabend mit knurrendem Magen
durch die Supermarkt-Regale und
hat keine richtige Idee, was man
denn essen beziehungsweise kochen
mochte. Doch es naht Hilfe, und
zwar in Form der Kochmamsell:
Diese zeigt dem Benutzer téglich
drei Rezepte inklusive Zutaten

und Zubereitung an. Das Beste ist
aber, dass man im ersten Schritt
den Supermarkt auswihlen kann,
in dem man einkaufen mochte. So
kann man sich sicher sein, dass

die jeweiligen Zutaten auch im
Supermarkt erhéltlich sind, in den
man gehen mochte. Die Kochmam-
sell behilt zudem wochentliche

und saisonale Angebote im Auge,
sodass man auch noch sparen

kann. Momentan findet man unter
anderem Rezepte fiir Kaiser, Rewe,
Lidl und Netto. Aber auch fiir den
Biomarkt vivBioFrischeMarkt kann
man sich mittels der kostenfreien
App mittlerweile Rezepte aussuchen
lassen.

www.die-kochmamsell.de

Meist kocht man immer dieselben
Rezepte ... Abwechslung bietet

da die Tagesrezepte-App von
LECKER, die den Benutzer jeden
Tag mit einem kreativen Rezept
zum Kochen oder Backen versorgt.
Die Tagesrezepte werden passend
zur Saison ausgewéhlt, kénnen
gespeichert werden und sind kos-
tenlos. Eine praktische Einkaufszet-
tel-Funktion ist ebenfalls vorhanden.
Wem das Rezept nicht zusagt, der
hat zudem Zugriff auf einen Store
mit 45.000 Profirezepten — hier wird
man bestimmt fiindig! Im Store
findet man bestimmte Pakete, die
thematisch geordnet sind. Wer Lust
auf Pasta hat, kann sich hier zum
Beispiel ein Paket mit mehreren
Nudelgerichten herunterladen, und
wer schnelle und einfache Rezepte
sucht, findet hier ebenfalls das
passende Paket. Im Gegensatz zum
Tagesrezept sind die Rezept-Pakete
allerdings kostenpflichtig. Pro Paket
zahlt man allerdings weniger als
einen Euro, sodass diese Gebiihr zu
verschmerzen ist.

www.lecker.de
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WER WEINE VERKOSTEN UND KENNENLERNEN
MOCHTE, DER IST MIT EINER REISE IN RICHTUNG
SUDEN RICHTIG BERATEN. WER SICH DAGEGEN
LIEBER AUF DIE SPUREN DES KASES BEGEBEN
MOCHTE, FUR DEN IST DIE KASESTRASSE IN
SCHLESWIG-HOLSTEIN DIE RICHTIGE ADRESSE.
ALSO, AB IN DEN NORDEN!

aBe SH

Fotos: Kasest
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Frische Luft, abwechslungsreiche
Landschaften und schwarzweil3e
Kiihe, die auf saftig-griinen Wiesen
grasen: Schleswig-Holstein ist
aufgrund seiner Natur schon lange
als Urlaubsziel beliebt. Dabei kann
das nérdlichste Bundesland, das
zwischen Nord- und Ostsee liegt,
noch mit etwas ganz anderem auf-
warten — ndmlich mit einer eigenen
KisestraBe! Dass Schleswig-Holstein
ein wahres Kiseland ist und hier
iiber 120 Kisesorten entstehen, war
selbst den Nordlichtern lange unbe-
kannt — bis die KisestraBe im Jahr
2000 ins Leben gerufen wurde. Sie
hatte 1998 auf dem von Slow Food
Hamburg organisierten Késemarkt
im Freilichtmuseum am Kiekeberg
vor den Toren Hamburgs ihren
Ursprung gefunden — denn hier
wurde entdeckt, dass die meisten
Aussteller aus verschiedenen Ecken
von Schleswig-Holstein kamen.

3 Gouda Tilsiter oder doch

3 ?
§ lieber Ziegenkése-Parmesan”
i/ ez

Was lag da niher, als diese mit
einer Rundroute durchs Land zu
verbinden?

Rein in die Kasereien

Uber 30 Betriebe, meist Hofkése-
reien, findet man auf der Kise-
straBe durch Schleswig-Holstein.
Verteilt aufs ganze Land, erreicht
die KisestraBe so eine Linge von
fast 500 Kilometern! Die meisten
Hofe konnen nach Absprache
problemlos besichtigt werden - so
kann man direkt sehen, wo und wie
der Kise produziert wird. Zudem
verfiigen die meisten Kisereien und
Meiereien iiber kleine Hofldden, in
denen man die jeweiligen Produkte
gleich frisch einkaufen kann -
praktisch! Neben Kisespezialititen
findet man hier oft auch andere
selbst gemachte Produkte wie
Quark, Marmelade oder Brot.
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Wer Ziegenkase mag, der ist bei den
Ziegekasereien an der richtigen Adresse.

bsrrrrresirses,

Ziegenkasebadllichen
und Co.

Natiirlich kann man den Kise auch
gleich vor Ort verkosten — denn so
frisch wird man ihn wahrscheinlich
so schnell nicht mehr genieBen
kénnen! Bei der Kisevielfalt bleiben
keine Wiinsche offen: Man findet
hier jungen und alten, weichen und
harten sowie salzigen und milden
Kise aus Kuh-, Ziegen- und Schafs-
milch. Auch ausgefallene Sorten wie
Knoblauch-Basilikum oder Kise
mit M6hren werden hier hergestellt.
Ebenfalls gut zu wissen: Bei den
meisten Héfen handelt es sich um

Biohofe.

Kleiner Ausflug gefallig?

Wer einen kleinen Trip in Richtung
Kisestrae unternehmen mochte,
der kann zum Beispiel dem hohen
Norden Schleswig-Holsteins und
der Ziegenkiiserei Jahnke in Sérup
einen Besuch abstatten. Hier warten
leckere Ziegenbillchen und Ziegen-
weichkise auf hungrige Besucher.
Einen Besuch wert ist auch die
kleinste Meierei Schleswig-Hol-

steins, die Ostenfelder Meierei in
Ostenfeld, unweit von Husum.
Hier wird nur handwerklich
gearbeitet und bewusst an alten
Traditionen und Erfahrungen aus
der Kiseherstellung festgehalten.
Produziert wird hier zum Beispiel
Tilsiter mit Kiimmel, Biarlauch

oder Knoblauch. )
-

Jahnkes Ziegenkése
See-Ender-Str. 6
24966 Sorup

Tel.: 04635 1575

www.jahnkes-ziegenkaese.de

Ostenfelder Meierei
Zur Meierei 1
25872 Ostenfeld
Tel.: 04845 866

www.ostenfelder.de

/

Mehr Infos Uber die
KéasestraBe gibt es unter:
www.kaesestrasse-sh.de

Quer

Freitag vor Ostern
Landliche Gegend
Verarbeitungsstatte fur
Milch

[talienische Teigware aus
Kartoffeln

Unechter Kéase

N N 000w

Runter

1. Anderes Wort fUr die Gelbe
Narzisse

2. Pudding, der vor allem bei

Kindern beliebt ist

Geruchsstarke Kasesorte

Schickt das Lésungswort bis zum 30.04.2015 mit
dem Betreff ,April-Ratsel“ an nooz@brandnooz.de!

Lésungswort:

Promotion
Unter allen Einsendungen verlosen wir 3 Pakete mit je 6 Slendier BIO
Konjak Produkten im Wert von je 20 Euro. Alle Sorten sind fettfrei,
kalorienarm, vegan, glutenfrei und reich an gesunden Ballaststoffen. Und
fur die Zubereitung der gesunden Alternative zu Nudeln und Reis braucht
man nur eine Minute — so geht schneller und gesunder Genuss!




DAS ABC
DER VITAMINE

VITAMINE SIND WICHTIG, DAS WEISS JEDER.
ABER KANN MAN SEINEN VITAMINBEDARF
EIGENTLICH AUCH UBER VITAMIN-PRAPARATE
DECKEN? UND SIND SMOOTHIES GENAUSO
GESUND WIE FRISCHES OBST? WIR
HABEN DER ERNAHRUNGSWIS-

. SENSCHAFTLERIN SILKE
RESTEMEYER EIN PAAR
FRAGEN GESTELLT.
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Silke Restemeyer, Diplom-
Ocecotrophologin im Referat fiir
Offentlichkeitsarbeit der Deutschen
Gesellschaft fiir Ernihrung e.V.

Seit ihrer Griindung
im_Jahr 1953
‘ ‘ beschdftigt sich
. die Deutsche
DGE Gesellschafft fiir

Erndhrung e. V. mit
allen auf dem Gebiet der Erndhrung auf
tretenden Fragen und stellt Forschungs-
bedarf fest. Der Verein unterstiitzt die
erndhrungswissenschaftliche Forschung
ideell, informiert iiber neue Erkenntnisse
und Entwicklungen und macht diese
durch Publikationen und Veranstaltun-
gen verfiighar. www.dge.de

Fotos: Shutterstock/mahmuttibet

Welche Vitamine brauchen

wir vor allem im Friihling?
Vitamine sind fur den Menschen
lebensnotwendig (vita = Leben),
da sie nicht vom Organismus
selbst hergestellt werden k&nnen.
Sie soliten moglichst taglich mit
der Nahrung aufgenommen
werden, da sie an unzahlig vielen
biochemischen Prozessen beteiligt
sind. So sind sie zum Beispiel fur
den Energiehaushalt, sprich die
Verwertung der aufgenommenen
Nahrstoffe, verantwortlich, und
auch fur den Zellaufbau von
Gewebe und Blut sind sie unab-
dingbar. Es gibt daher auch keine
saisonalen Unterschiede des
Bedarfs, da der Kérper permanent
Vitamine bendtigt.

Was ist der Unterschied
zwischen fett- und wasser-
I6slichen Vitaminen?
Insgesamt 13 Vitamine sind be-
kannt und werden nach ihrer L&s-
lichkeit in zwei Gruppen eingeteilt.
Von fettloslichen Vitaminen kann
der Korper Reserven anlegen.
Wasserlosliche Vitamine lassen
sich — mit Ausnahme von Vitamin
B,, — nur in geringen Mengen
speichern.

Was braucht der Kérper, um
Vitamin D herzustellen?

Der Mensch kann bei aus-
reichender UVB-Lichteinwirkung
(Sonnenexposition) Vitamin D

in der Haut selbst bilden. Die
korpereigene Vitamin-D-Bildung
ist abhéangig von Breitengrad,
Jahres- und Tageszeit, Witterung,
Kleidung, Aufenthaltsdauer

im Freien sowie dem Hauttyp
und auch der Verwendung

von Sonnenschutzmitteln, die

die kdrpereigene Produktion
vermindern. Das bedeutet, dass
der Beitrag der kdrpereigenen
Bildung zur Vitamin-D-Versorgung
individuell stark schwanken kann.
In den Sommermonaten ist es
moglich, durch die kdrpereigene

Bildung die gewlinschte Serum-
konzentration des 25-Hydroxy-
vitamin D von 50 nmol/l zu er-
reichen. Die korpereigene Bildung
durch die Sonnenlichtbestrah-
lung ist zudem abhangig von der
geografischen Lage. In Deutsch-
land, das sich von Breitengrad 47
bis 55 N° erstreckt, reicht es zum
Beispiel aus, wenn Erwachsene flir
ungefahr die Hélfte des Jahres pro
Tag ein Viertel der Korperober-
flache (Gesicht, Hande und Teile
von Armen und Beinen) flr unge-
fahr funf bis 25 Minuten der Sonne
aussetzen.

Kann man seinen Vitamin-
bedarf tiber Vitamin-
Praparate decken?

Theoretisch ware das méglich.
Meist greifen wir zu Nahrungs-
erganzungsmitteln, weil wir uns
ungunstig emnahren und um das
schlechte Gewissen zu beruhi-
gen. Studien haben bisher nicht
den Nachweis erbracht, dass die
Folgen eines ungunstigen Ernah-
rungsverhaltens durch Einnahme
von Vitamin-Praparaten oder
anderen Nahrungserganzungsmit-
teln ausgeglichen werden kénnen.
Ernahrungsfehler lassen sich nicht
durch Pillen ausgleichen. In den
1980er- und 1990er-Jahren redu-
zierte man die positiven gesund-
heitlichen Effekte von Gemtse und
Obst auf bestimmte Inhaltsstoffe,
insbesondere Vitamine. Heute
wissen wir, dass vielmehr die
Vielfalt biologisch aktiver Subs-
tanzen, die wir durch einen hohen
Konsum von Gemuse und Obst
aufnehmen, insgesamt positive
Wirkungen auf die Gesundheit hat.

Es heiBt, man soll fiinfmal
am Tag Obst und Gemiise
essen. Kann ich diese auch
in Form von Smoothies zu
mir nehmen?

Frisches Obst und GemdUise ist
den fruchtigen Trendprodukten
aufgrund seiner zahlreichen ge-
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sundheitsférdernden Inhaltsstoffe in
vielerlei Hinsicht Uberlegen und auf
keinen Fall vollstandig ersetzbar.
Dennoch kann ein Smoothie
gelegentlich eine Portion Obst

oder Gemtse pro Tag ersetzen,
beispielsweise unterwegs oder
wenn frische Produkte nicht zur
Verflgung stehen.

Wie macht sich Vitamin-
mangel bemerkbar?

Generell lasst sich sagen, dass
Vitaminmangel in Deutschland
auBerst selten vorkommt. Je
nachdem, um welches Vitamin es
sich handelt, sind die Symptome
sehr unterschiedlich. Durch einen
schweren Vitamin-D-Mangel
entsteht im Alter beispielsweise
Osteomalazie (Knochener-
weichung). Ein schwerer Mangel

an Vitamin B, fuhrt zu Blutarmut
(Andmie), kommt in unseren Breiten
aber nur auBerst selten vor. Eine
leichte Unterversorgung mit diesem
Vitamin kann Hautrisse in den
Mundwinkeln, Entziindungen der
Zunge und der Mundschleimhaut
sowie Wachstumsstoérungen zur
Folge haben. Erste Anzeichen einer
unzureichenden Vitamin-C-Zufuhr
kénnen schlechte Wundheilung
sowie erhdhte Infektanfalligkeit
sein. Die schwerste Form des
Vitamin-C-Mangels — der Skorbut —
tritt in industrialisierten Landern
praktisch nicht mehr auf.

Kann man Vitamine
liberdosieren?

Bei der Einnahme von hoch
dosierten Nahrungserganzungs-
mitteln und dem gleichzeitigen
Verzehr von angereicherten
Lebensmitteln kann es zu gesund-
heitlich bedenklichen Zufuhr-
mengen kommen. Die Gefahr der
Uberdosierung mit Vitaminen oder
anderen Nahrstoffen bei einer ge-
wohnlichen Ernéhrung mit dblichen
Lebensmitteln wie Gemuse, Obst,
Fleisch, Kase ist hingegen nahezu
ausgeschlossen.
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Weitere Informationer

groBtem Informations S|

mehr als 600.000 unabhangigen Produktbewertungen von
Konsumenten flr Konsumenten, unter www.brandnooz.de.
Hier en brandneue Lebensmittelprodukte bekannter
Marken getestet und bewertet werden - tei gar
noch vor Markteinfiihrung. Und hier gibt ch noch mehr
Infos zur monatlichen brandnooz Abo- und Themen-Box mit
vielen leckeren neuen Lebensmitteln zum Uberraschenlassen,
Testen und GenieBen.

*Gilt nur fiir Abonnenten der brandnooz Box
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