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SPLISH, SPLASH!

ES GEHT ANS UND INS
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Ob Camping oder Glamping -
; unsere Region bietet viele
herrliche Platze in der Natur.
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Endlich Sommer und wir nutzen die warme Jahreszeit, um
unser Ess- und Wohnzimmer draufden aufzuschlagen. Hier
wird mit Freunden gefeiert, geschlemmt oder entspannt.
Wenn nicht jetzt, wann dann!

Gartenpartys leben natirlich nicht nur vom guten Wetter,
sondern auch vom guten Essen! Fir alle, die gerne zu Tee &
Kaffee einladen, haben wir acht Super-Sommerkuchen ge-
backen, die ordentlich was hermachen. Die Rezepte inklusive
Tipps gibt's ab Seite 16.

Sie wollen [hren Garten auf
Vordermann bringen oder
haben einfach Lust, ihn ganz
oder teilweise neu zu ge-
stalten? Dann blattern Sie
zur Seite 62. Hier haben wir
lhnen perfekte Pflanzenpaare
zusammengestellt, die gut
miteinander harmonieren,
sich gegenseitig schiitzen
und dabei auch noch toll
aussehen. Haben Sie einen
wundervollen Juli!

Herzlichst, Ihre
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ENTDECKEN

6 PRODUKTE, TRENDS & MEHR
im Juli

GENIESSEN

16 NOCHEINSTUCK, BITTE!

Kostliche Sommerkuchen
fur lhre Kaffeetafel

26 FERNWEH ZUM AUFGIESSEN
Wir testen die neuen Landertees

von Bunting Tee

29 KARL KOCHT
Zitronen-Parmesan-Hahnchen

31 BIO-GENUSS FUR HEISSE TAGE
Wir kochen sommerfrisch mit besten

Zutaten von NATURWERT Bio

38 KOCHDENTITEL
Unwiderstehliche
Zitronen-Tartelettes

40 IMJULI KOCHEN WIR...
... mit Cherrytomaten, Rucola,
Aprikosen & Pfirsichen

46 URLAUBSKUCHE USA
Hier gibt's mehr als Fastfood

@ Unter unseren Rezepten EEsceE  Fir lhre digitale Sammlung
W l . - -

zeigen diese Symbole, wann Vegetarier &% E’} . finden Sie viele Rezepte der

und Veganer zugreifen kénnen. Eiogegd myTime auch mit QR-Code.

ABRAHAM)

DER SCHINKEMSPEIIALIST




h (1),

sin suprunovic

Fotos: FCC (3); Verbena (1), valiant
Katerina Maksymenko (1)/Shut

WISSEN

48 GUT FUR DIE NATUR
Streuobstwiese: was das ist,
was sie kann und wie Sie eine
gewinnen kdnnen

50 FRISCH, FRISCHER,
FRISCHEKUCHE!
Zu Besuch bei den ,,Schnibbel-
helden"” aus unseren Markten

55 HAPPCHENWEISE
Tipps & Tricks rund
um den Haushalt

Noch mehr leckere Eissorten finden
Sie auf www.kuestengold.de.

LEBEN

69 NATUR, RUHE,
ABENTEUER!
Die besten Camping-
und Glampingplatze

74 ABKUHLUNG GEFALLIG?
Hier geht's zu den schonsten

i ol Seen & Stranden in der Nahe
‘ 78 DA WILL ICH HIN!

Veranstaltungstipps
80 RATSEL

a 82 VORSCHAU
GEWINN-
~ YPELES.
AKTIONEN:
SEITEG,,T@, =
- UND 80 y

VERWOHNEN

56 SOMMERMYTHEN IM CHECK
Stimmt's oder stimmt's nicht -
wir decken auf!

58 HEISSE TAGE, SCHONE HAUT
So kommen Sie cool und
gepflegt durch den Sommer

62 GUTEBEET-NACHBARN
Diese Pflanzen erganzen
sich prachtig im Garten

KUSTEN & GOLD

SURE
EISZEIT

WWW.KUESTENGOLD.DE
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WEIN-

MOMENTE

FRUCHTIG UND
AUSGEWOGEN -
DER WEISSBUR-
GUNDER VON DIE
WEINMACHER
UBERZEUGT MIT
FEINEN NOTEN
VON ANANAS UND _f
QUITTE. DER )
TROCKENE WEISSE "Mt
IST EIN VIELSEITI- :
GER BEGLEITER URGUNDER
ZU LEICHTEN el
GERICHTEN. IN
DIESEM MONAT
FUR €3,49/0,75 L
IN UNSEREN
WEINREGALEN
ERHALTLICH.

Probier ich!

Mit Goldmarie wird lhr Abendbrot
zum Schlemmervergniigen. Entdecken
Sie die feine Hahnchenbrust in Aspik -

besonders lecker schmeckt sie

auf frischem Bauernbrot. Neu aus

unseren Markten.

FRUCHTCHEN

Am 16. Juli ist , Tag der deutschen Superheldin
Kirsche" - ein guter Anlass, die heimischen Stars zu
feiern. Satte 47.000 Tonnen™ Sif3- und Sauerkirschen
wurden im letzten Jahr hierzulande geerntet! Rezept-
Tipp: Kokos-Kirschkuchen auf S. 22.

(*Statistisches Bundesamt)

Rum hart -
klaar kiming.

(regionale Abweichungen der Schreibweise mdglich)

Ubersetzt: Weites Herz - klarer Horizont. Sinn-
gemifd: Soll Weltoffenheit sowie eine weite,
vorurteilsfreie Sicht symbolisieren. Das ist der
Lieblingsspruch von Karen S. aus Ibbenbiiren.
Herzlichen Dank fiir Ihre Einsendung!

Sie haben auch einen plattdeutschen/norddeutschen Lieblings-
spruch? Dann schicken Sie ihn - gern mit kurzer Erklarung -
an: leserservice@ redaktion-myTime.de. Bei
Veréffentlichung bedanken wir uns bei lhnen mit einem
Einkaufsgutschein von 25,- Euro. Allgemeine Teilnahmebedingungen
auf Seite 81.

muTime | JULI 2026
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FINALE,
QEQOO!

STELLEN SIE SCHON MAL
DIE GETRANKE KALT! AM
19. JULI STEIGT DAS GROSSE
FINALE DER FUSSBALL-WM.
WELCHES TEAM HOLT SICH
DEN POKAL? GESPIELT WIRD
IM METLIFE STADIUM NAHE
NEW YORK. ANPFIFF IST UM
21 UHR, DAS ZDF UBERTRAGT
- LIVE IM TV.

Hape Kerkeling tragt sein Nasenfahrrad mit Stolz und Stil. Dafur

wurde er vom Kuratorium Gutes Sehen e. V. als Brillentrager des

Jahres ausgezeichnet. ,Eine Brille ist das einzige Accessoire, das

dich gleichzeitig kltger, interessanter und modisch mutiger wir-
ken lasst”, so Kerkeling. Quelle: Interview KGS/Hape Kerkeling
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Im Kuhlregal gibt es weitere
NaturWert Bio Produkte!

NaturWert Bio

Die erste Wahl fur alle,
die bewusst genieBen mochten.

Unsere Eigenmarke NaturWerG Bio
bietet eine vielfaltige Auswahl
biologisch erzeuguer Produkbte.

Die Kennzeichnung mit dem EU-BIO-
Siegel steht fur kongrollierte Herkunfu,
gransparente gtandards und naturlichen
Geschmack.

NaturWert Bio verbindet geprufte
Bio-Qualitét mit bewusstem Genuss -
Tag fur Tag.




Fotos: Olena Rudo (1), New Africa (1)/Shutterstock; Universal Pictures International (1)

ENTDECKEN

ol ‘iE'ﬂ'I gutes Buch am
tS‘trand nder am Sm

Snmmer’l%‘? hﬁrtet

Nachschub / Rafaella im Fischerdorf
~ Tricase Porto auf Cosi-
Wer liebt sie nicht? Frische nﬁéﬁﬁt:kkehr aus Rom.
Minze - fir Drinks, zum Ko- { der Fmgﬁdgﬁhaft
chen oder Garnieren. Das Tolle: der Kmdhﬂt wird
Sie lasst sich ganz einfach auf plgtzhch méh#ﬂ "ﬁ-'_;
der Fensterbank vermehren. | Rafaellra ist bereits ver-
Daflir einen Trieb absch nEidEﬂ, geben chh@ Sehn- |
die unteren Blatter entfernen 5ucht Le:denﬁghaft und
und ins Wasser stellen, nach Rl_vahtatﬂmu‘ﬁs sie eine
wenigen Tagen bilden sich Ents’thg,#“ng treffen. In
Wurzeln - dann ab in den Tpr' vle‘eﬁunserer Markte
Tipp: Minze breitet sich schnell ~ erhaltlich,
aus, daher am besten solo R e Sy
pflanzen.

Gelbe Helden

Ab dem 1. Juli machen die Minions die Kinos
unsicher. In ,,Minions & Monster" erobern die
gelben Figuren Hollywood, entfesseln Monster
und versuchen, ihr Chaos wieder zu richten. Far
den passenden Genuss zum Kinohit sorgen die
Agrarfrost Minions aus dem Tiefkihlregal: Die

Kartoffelfiguren in 3D-Form sind auf3en knusprig,
innen zart und kommen ohne kinstliche Aromen
und Farbstoffe aus. Ob als Snack oder Beilage - ein

Highlight fir alle Fans.

ILLUMINATIONS

Zum Kinostart verlosen
Agrarfrost und myTime
8x2 Kinokarten. Wenn Sie
gewinnen mochten, schicken
Sie uns eine Postkarte oder
E-Mail, Stichwort: Minions,
Einsendeschluss: 14.7.2026.

Adressen sowie allgemeine Teil-
nahmebedingungen auf Seite 81.

JULI2026 | myTime 9
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Fotos: Anton Vierietin (1)/Shutterstock; Mirco Moskopp fiir Lebensmittel Praxis (3)

Der 5. Juli 1946: Mode-Revolution.
Designer Louis Réard prasentiert in
Paris den kleinsten Badeanzug der
Welt - den Bikini. Anfangs sorgt das
Stiick fur Aufsehen, gilt als skandalés.
Der Durchbruch kommt spater: 1962
steigt Ursula Andress im James Bond-
Film im Bikini aus dem Meer. Der
Look geht um die Welt und macht den
Zweiteiler zum Kult. |

AUF DEN SOMMER

0+0 Ob Bianco oder Rosso = Cinzano Vermouth sorgt
far italienisches Flair. Wahrend der Rosso mit wiirzigen
Krautern und feiner Vanillenote begeistert, Uberzeugt der
Bianco mit seiner milden, leicht stif3en Frische.

) GenieRen Sie den frisch fruchtigen Rosche Paradies
Tropical pur, auf Eis oder als Basis fur Cocktails. Cool: Der
Drink kommt in der Mehrwegflasche daher.

]

o 0 Der italie-
nische Schaum-
wein Cinzano
Asti begeistert
mit Noten von
Pfirsich, Honig
und weifden
Bliten. Perfekt

als Aperitif.
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Die Freude war riesig: Der Combi Markt in Bunde wurde beim Wettbewerb ,,Super- |

markt des Jahres 2026" in der Kategorie ,Filialen bis 3.000 gm” unter die Top 3 ge- Eggﬁfmggég
wahlt! Das Team um Marktleiterin Sonja Olthoff (s. Bild vorne Mitte) setzt taglich alles | I

daran, den Kundinnen und Kunden ein besonderes Einkaufserlebnis zu bieten. Durch
die Nahe zur holldandischen Grenze hat der Markt zweisprachige Schilder wie , Fleisch/
Vlees"” oder , Stfdigkeiten/Snoep”, auch viele Mitarbeitende sprechen Niederlandisch.
Die Auszeichnung zahlt zu den renommiertesten Wettbewerben im deutschen
Lebensmitteleinzelhandel. Préamiert werden Markte, die mit hoher Servicequalitat,
innovativen ldeen, ansprechender Warenprasentation und Kundenndhe tUberzeugen.

JULI 2026 | myTime

n
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Tischleuchte ,Monkey”
(13 x 24 x 13 cm) zaubert

jedem ein Lacheln ins Gesicht. s
Fir € 43,95 (ohne Leuchtmttel) Q@%“n

unter www.home24.de. = e
Art.-Nr. 000000003000321756 Y

e ”Hs’

GUTE REISE

OB ROADTRIP IN EUROPA ODER FERNREISE -
MIT DER TROLLEY-SERIE ,VOYAAGE" SIND
SIE NICHT NUR FUNKTIONAL, SONDERN
AUCH SCHICK UNTERWEGS. DIE CLEVER
AUFGETEILTEN TRAVELITE HARTSCHALEN-

KOFFER TREFFEN AUF DESIGN VON TAMARIS.

IN VERSCHIEDENEN GROSSEN UND FARBEN
AB € 99,95 UNTER WWW.TRAVELITE.DE
UND WWW.TAMARIS.COM ERHALTLICH.

Mn;h, kostlich!

Lust auf Abwechslung auf dem Tisch?
Dann probieren Sie doch mal die zarte
Hahnchenbrust mit feinem Currymantel von
Goldmarie. Die diinnen Scheiben sorgen
flr eine exotische Note auf lhrem Brot. In
diesem Monat fur €1,99/80-g-Pack. in
unseren Markten erhaltlich.
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Wow, wurzig
Kase-Fans mit Vorlieben fir besonders kraftige
und cremige Sorten kommen beim Beemster
Brennessel und Chili voll auf ihre Kosten. Dazu
einfach Baguette und ein Glas Wein servieren,
fertig ist der Snack fiir einen entspannten Som-

merabend. In diesem Monat fur je €1,99/100 g
an der ,Kdse-hat-Heimat"“-Theke erhéltlich.

myTime | JULI 2026




Fotos: FCC (1); Shutterstock Al (1), Ann_Sereda (1)/Shutterstock; privat (1)

VON LESERN NACHGEBACKEN

Sommer und Eis-

genuss gehoren zu-

sammen! Manner sind

laut YouGov-Umfrage

beim Kugeleis die gro-

feren Schleckermauler.

Wahrend Frauen meist bei

2 Kugeln bleiben (51 %),

wahlen Manner seltener
Haben Sie auch etwas aus der myTime ausprobiert? diese Menge (44 %), dafiir
Dann schicken Sie uns ein Foto von lhrem Werk an aber haufiger 3 Kugeln (27 %

leserservice@redaktion-myTime.de und gewinnen Sie bei vs. 19 9% der Frauen).
Veroffentlichung einen 25-Euro-Einkaufsgutschein.

Allgemeine Teilnahmebedingungen auf Seite 81.

Leserin Marita D. aus Papenburg

hat aus der Mai-Ausgabe 2026 .,
den ,Késekuchen mit Erdbeeren”m
nachgebacken! Késtlich! '

Ferienspaf$ mit
der M.O.I.N.-Bande

Mit der M.O.I.N.-Bande werden die Ferien garantiert
nicht langweilig! Selbst wenn draufsen einmal Regen-
wolken aufziehen, haben Max, Okka, lda und Nick jede
Menge Ildeen auf Lager. Ausfliige, Spiele, Rezepte,
Bastelideen, Experimente und mehr - im Magazin ,, Mein
bunter Sommer mit der M.O.I.N.-Bande" ist flr jeden
etwas dabei. Wer weif, vielleicht reichen die Ferien kaum
aus, um all die Abenteuer und Ildeen auszuprobieren?

+Mein bunter Sommer mitder M.O.l.N.-Bande"
erhalten Sie kostenlos in unseren Markten - solange der

Vorrat reicht.

JULI2026 | myTime 13
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SMARTE APPS
FUR DIE REISE
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ja (1), Hasiramal2 (1)/Shutterstock

c (1), amedeoema

Fotos: FGFX_HUB (1), UT Graphi
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SO WIE ICH SIE MAG
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Fiir die schonste Backzeit des Jahres / - - §°/o
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Like Springform

mit Antihaftbeschichtung,

@ 26 cm, Hohe 8,5 cm. Auch in
@ 20 cm fur € 8,99 und

@ 24 cm flir € 9,99 erhaltlich.

Like Gugelhupfform
mit Antihaftbeschichtung,

e 2.
@ 22 cm, Hohe 11 cm Like Latte je a

macchiato Loffel
4 Stiick

Like Kuchengabel
4 Stiick

Like Schneebesen
aus Edelstahlsilber, f
Gesamtlange ca. 30 cm

Like Muffinform
mit Antihaftbeschichtung,
B 7cm. 355 x 27 cm,
Hoéhe 3 cm, flir 12 Stiick

Like Schiissel

e > ) aus Edelstahlsilber,
Giiltigkeit Preise @ 24 cm. Auch in
Die Rabattaktion auf Like Artikel 1auft @ 20 cm fur € 4,99

vom 1. Juli bis 31. Juli 2026 erhaltlich.

Qkf/ Unsere Non-Food-Eigenmarke!  LIKE SO WIE ICH ES MAG!




Frische Friichte siif verpackt - das ist das offene
Geheimnis kostlicher Sommerkuchen. Wir bringen die
farbenfrohlichsten Exemplare auf den Kaffeetisch!
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BRASILLANISCHE TORTA PE LIMAO

Fiir 12 Stiicke

2 Eier (Gr. M) » 250 g Mehl = 125g + 4 EL Zucker
125 g Butter » 2 Bio-Limetten » 250 g gezuckerte
Kondensmilch » 250 g Magerquark » Fett + Mehl
f.d. Form » Frischhaltefolie » 1Springform

(0 26 cm) = Spritzbeutel mit gezackter Spritztiille

Fiir den Teig Eier trennen. Mehl in eine Schissel
geben, Mulde hineindrucken. 125 g Zucker, Butter

in Sttickchen und Eigelb hineingeben, per Hand-
mixer zum Mdirbeteig kneten. In Folie gewickelt

ca. 30 Min. kihl stellen.

Fiir die Fiilllung Limetten heifs waschen, trocken
reiben. Schale abreiben, Saft auspressen. 7 EL Saft
mit Kondensmilch mischen. Quark und Limetten-
schale unterrihren.

11111
|||||

Zum Backen Teig in die gefettete, mit Mehl
ausgestaubte Form driicken, dabei einen kleinen
Rand hochziehen. Boden mehrmals per Gabel
einstechen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
(U: 180 °C/G: Stufe 4) ca. 30 Min. auf unterer
Schiene backen.

Fiir den Guss Limettenmasse auf dem Teigboden
verteilen. Eiweifd mit 4 EL Zucker steif schlagen.
Guss in den Spritzbeutel fillen, Schnecken in Form
einer Blume (oder nach Belieben) daraufspritzen.
Weitere 10 Min. bei gleicher Temperatur auf
oberster Schiene fertig backen.

‘Ti Zubereitungszeit: ca. 70 Min. + Kiihlzeit
Schwierigkeitsgrad: einfach



HIMEEER-ROLLE

Fiir ca. 10 Scheiben

4 Eier (Gr.M) = 175 g + 2 EL Zucker
e 2 EL heifes Wasser * 1 Pdck.
Vanillezucker = 75 g Mehl = 50 g
Speisestdrke » 1 TL Backpulver

®* 300 ml Schlagsahne = 200 g
Schmand » 2 Pdck. Sahnesteif »

2 EL Zitronensaft » ca. 300 g Him-
beeren * Puderzucker zum Bestdu-
ben » Backpapier ®» Geschirrtuch

Fiir den Biskuitteig Eier trennen.
Eigelb mit 80 g Zucker und heifsem
Wasser per Handmixer cremig
rihren. Eiweifd mit 45 g Zucker und
Vanillezucker steif schlagen. Auf

die Eigelbmasse geben. Mehl, Star-
ke und Backpulver dariibersieben,
alles per Schneebesen vorsichtig
mischen. Teig auf dem mit Back-
papier belegten Blech verteilen,
glatt streichen. Im vorgeheizten
Ofen bei 190 °C (U: 170 °C/G:
Stufe 3-4) 10-13 Min. backen
(nicht zu dunkel). Geschirrtuch auf
der Arbeitsflache ausbreiten, mit

2 EL Zucker bestreuen. Blech mit
der Biskuitplatte daraufstiirzen.
Backpapier abziehen, Teig lUiber

die kurze Seite mithilfe des Tuches
aufrollen. Nach 5 Min. zurtckrol-
len, auskiihlen lassen.

Fiir die Filllung Sahne und
Schmand kurz verschlagen.
Sahnesteif, 50 g Zucker und
Zitronensaft zugeben, alles steif
schlagen. Himbeeren verlesen,
vorsichtig unterheben. Fillung auf
die Teigplatte streichen, dabei auf
der kurzen Seite /3 frei lassen. Teig
Uber die kurze Seite aufwickeln.
Mit Puderzucker bestauben. Zum
Servieren in Scheiben schneiden.

A,

o
% Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: mittel
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Fotos: Grafe und Unzer Verlag/Katrin Winner (3); DmVector (1)/5hutterstock
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Himbeer-Bars
ohne Backen
ﬁ
; n: Keine wassrigen,
tropften oder TK-Friichte ver-

1"" l‘

5N Oc der ar ﬁlare Schichten kénnen da-
seren Bars ist das anders: Als
ode r sogar TK-Beeren auf den
faﬂdet sowieso fiir mindes-
Sefri Jh ach und wird kiihl serviert.

'Illl

s

Fotos: Diamant (1): Butaris Butterschmalz (1): DmVector (1), Artrise Stocker (1)/Shutterstock: Sadhin07 (1)/Adobe Stock



HEIPELEEER-SHORTEREAP-TAKTE

Fiir ca. 16 Stiicke

250 g Mehl = 275 g Zucker = 180g
kaltes + 50 g weiches Butter-
schmalz (z. B. Butaris) = 4 Pdck.
Vanillinzucker = 1 Prise Salz » 1 Ei
(Gr. M) » 350 ml Schlagsahne

*» 250 g Heidelbeeren = 200g
Schmand = 1Pdck. Sahnesteif »
Fett + Mehl f. d. Form = Trocken-
erbsen zum Blindbacken = Tarte-
form (@ 26 cm)

Fiir die Tarte Mehl, 75 g Zucker,
kaltes Butterschmalz in Flockchen,
2 Pack. Vanillinzucker, Salz und

Ei mit den Knethaken des Mixers

zum glatten Teig kneten. Evtl. per

Hand nachkneten. Teig in der ge-

fetteten, mit Mehl ausgestaubten
Form zum flachen Boden driicken,

dabei einen Rand formen. Per
Gabel mehrmals einstechen, mit
Backpapier belegen. Trockenerb-
sen daraufgeben. Im vorgeheizten
Ofen bei 175 °C (U: 150 °C/G:
Stufe 3) ca. 30 Min. backen. Nach
ca. 23 Min. Backpapier mit Erbsen
entfernen. Tarte auf einem Ku-
chengitter auskihlen lassen.

Fiir die Fiillung 50 g Butter-
schmalz schmelzen. 200 g Zucker
zuftigen, unter Riihren hellbraun
karamellisieren lassen. Mit 200 m|
Sahne unter Rihren abldschen, ca.
3 Min. kécheln. Vom Herd nehmen,
abkiihlen lassen, dabei ab und

zu ruhren. Beeren waschen, gut
abtropfen lassen. 2-3 EL Karamell-
sauce in ein Glas geben. 2/3 Beeren
unter die restliche Sauce heben,

auf dem Teig verteilen. Ca. 4 Std.
kalt stellen.

Fiir das Topping Restliche Sahne
steif schlagen. Schmand mit
restlichem Vanillinzucker und
Sahnesteif ca. 1 Min. aufschlagen.
Sahne unterheben. Auf der Tarte
locker verstreichen, ca. 30 Min.
kalt stellen. Vor dem Servieren

mit restlichen Heidelbeeren und
restlicher Karamellsauce garnieren.

W Zubereitungszeit: 60 Min.
+ Kiihlzeit
Schwierigkeitsgrad: mittel



KOKOS-KIRSCHKUCHEN

Fiir ca. 14 Stiicke

50 g Kokosraspel » 350 g Sauerkir-
schen *» 125 g weiche Butter = 125 g
brauner Zucker = 1 Pdck. Bourbon
Vanille-Zucker (z. B. Dr. Oetker) =

1 Prise Salz = 3 Eier (Gr. M) » 250g
Mehl = 3 gestr. TL Backpulver =

160 ml Kokosmilch = 5 EL Kokos-
likér (z. B. Batida) = 100 g Puderzu-
cker » Back- und Speisefarbe rot =
Fett + Mehl f.d. Form = Kastenform
(ca. 25 x 11 cm) = 2 kleine Gefrier-
beutel

Zur Vorbereitung Kokosraspel in
einer Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten, auf einem Teller erkalten
lassen. Kirschen waschen, entstie-
len, entsteinen.

Fiir den Teig Butter mit den
Quirlen des Mixers cremig rihren.
Nach und nach Zucker, Vanille-
Zucker und Salz zufligen. Jedes

Ei ca. %2 Min. auf hochster Stufe
unterrihren. Mehl mit Backpulver
mischen, auf mittlerer Stufe unter-
rihren. Kokosraspel, Kokosmilch
und 3 EL Likdr unterrihren. Kir-
schen vorsichtig unterheben.

Zum Backen Teig in die gefettete,
mit Mehl ausgestaubte Form fiil-
len, glatt streichen. Im vorgeheiz-
ten Ofen bei 180 °C (U: 160 °C/G:
Stufe 3) ca. 20 Min. im unteren
Drittel backen. Per Messer langs
in der Mitte ca. 1cm tief einschnei-
den. Bei gleicher Temperatur ca.
45 Min. weiterbacken. Herausneh-
men, 10 Min. auf dem Kuchenrost

stehen lassen. Aus der Form |osen,
auf dem Rost erkalten lassen.

Fiir den Guss Puderzucker mit
restlichem Likér zum Guss ver-
rihren (er soll nicht zu flissig
werden). Halfte in 1 Gefrierbeutel
fillen. Andere Halfte mit roter
Speisefarbe farben, in den 2. Ge-
frierbeutel flllen. Von jedem Beu-
tel eine kleine Ecke abschneiden,
Kuchen mit dem Guss dekorativ
besprenkeln. Fest werden lassen.

Zubereitungszeit: ca.
90 Min. + Abkiihlzeit
Schwierigkeitsgrad: einfach




Fotos: Dr. Oetker Nahrungsmittel KG (1); Diamant (1); DmVectar (1)/Shutterstock; 5adhin07 (1)/Adobe Stock

Amerikaner

Dieses Traditionsgeback ist bei Klein und Grof gleicher-
mafden beliebt. Zum Glick ist es einfach zuzubereiten.
Wichtig ist nur, dass der Teig im Ofen nicht zu dunkel
wird. Er soll gerne hell bleiben, goldbraun ware schon zu
viel. Beim Guss sollte man genau arbeiten: Ist er zu flissig,
bleibt er nicht auf den Amerikanern haften, ist er zu fest,
wird die Oberflache meist hubbelig statt glatt.

GENIESSEN
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CREMIGER. BEERENKUCHEN

Fiir 12 Stiicke

250 g Mehl » 150 g Zucker = Salz =
200 g Butter = 3 EL Wasser=400g
Beeren (z. B. Johannisbeeren) =

3 Eier (Gr.M) » 100 ml + 4 EL Schlag-

sahne (z. B. Weihenstephan) * Tar-
teform (@ 24 cm) » Mehl zum Aus-
rollen = Fett f. d. Form = Backpapier »
Trockenerbsen zum Blindbacken

Fiir den Teig Mehl mit 3 EL Zucker
und 1 Prise Salz mischen, mit 150 g
Butter verkrimeln. Wasser zugeben,

zur Kugel kneten. Im Kiihlschrank ca.

30 Min. ruhen lassen.

nuslime | JULI 2026

Fiir die Filllung Halfte Beeren plirie-

ren, durch ein Sieb streichen. 125 g
abwiegen, mit restlichem Zucker,

Eiern, restlicher Butter und 4 EL
Schlagsahne mischen. In einer Me-

tallschiissel ber einem Wasserbad

langsam 15 Min. erhitzen, bis die
Creme eindickt. Dabei hdufig um-
rihren. Abkiihlen lassen.

Fiir die Tarte Teig auf einer mit
Mehl bestaubten Arbeitsflache

etwas grofder als die Form ausrollen.

Teig in die gebutterte Form legen,
Rand hochziehen, iberstehende
Rander abschneiden. Teig mit Back-

papier bedecken, mit Trockenerbsen
beschweren. Im vorgeheizten Ofen
bei 200 °C (U: 180 °C/G: Stufe 4)
ca. 10 Min. blindbacken. Papier und
Huilsenfriichte entfernen, weitere

10 Min. hellgolden backen. Tem-
peratur auf 160 °C (U: 140 °C/G:
Stufe 2) reduzieren. Beerencreme
auf den Teig geben, 30 Min. backen.
Abkihlen lassen. Restliche Beeren
auf die Tarte geben. Mit restlicher
geschlagener Sahne servieren.

o
e -.
LT b

A = '_..-Ll."-
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|

T Zubereitungszeit: ca. 95 Min.
Schwierigkeitsgrad: mittel

Fotos: Molkerei Weihenstephan (1); Grafe und Unzer Verlag/Katrin Winner (1); Diamant Zucker (2); DmVector (1)/Shutterstock; Sadhin07 (1)/Adobe Stock
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JOHANNISBEER-
KUCHEN miT
BAISER.

Fiir 12 Stiicke

1Ei + 3 Eiweifd (Gr. M) = 250 g Mehl
e 270g Zucker » 1EL Magerquark

® T Prise Salz » 125g Butter = 2 EL
Paniermehl » 500 g Johannisbeeren
* 200 g gemahlene Mandeln » 50 g
Speisestdrke = Fett + Mehl f. d. Form
» 1 Springform (@ 26 cm)

Fiir den Teig 1 Ei trennen. Mehl, 60 g
Zucker, Eigelb, Quark und Salz mi-
schen. Butter in Stlickchen zugeben,
alles mit den Knethaken des Mixers
zum Mirbeteig kneten. In der gefet-

~ teten, mit Mehl ausgestaubten Form
~auslegen, Rand dabei hochdriicken.

Mit Paniermehl ausstreuen.

Fiir den Belag Johannisbeeren
waschen, verlesen, einige Rispen zur
Deko beiseitelegen. Gesamtes Eiweifd
steif schlagen, 200 g Zucker dabei
einrieseln lassen. Mandeln, Starke
und Johannisbeeren unterheben.

Zum Fertigstellen Belag auf dem
Teig verteilen. Im vorgeheizten Ofen
bei 175 °C (U: 160 °C/G: Stufe 3) ca.
60 Min. auf unterer Schiene backen.
Restlichen Johannisbeeren in rest-
lichem Zucker wélzen, Kuchen damit
garnieren.

a3

T

Zubereitungszeit: ca. 80 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

HIMEEER-BARS

200 g Cashewkerne = 60 g Walniisse
* 100 g gemahlene Mandeln »

3 entsteinte Datteln » 90 g natives
Kokosdél » %4 TL Salz » 100 g Riiben-
zucker (z. B. Diamant) = 125 ml
Kokosmilch = 50 g Cashewmus = 1TL
Vanilleextrakt = 6 g Matcha-Pulver »
1-2 EL gefriergetrocknete Himbeeren
(ersatzw. frische) = 125 g Himbeeren
(frisch oder TK) = Fett f.d. Form »
Brownieform (ca. 20 x 30 cm)

Zur Vorbereitung Cashews mind.
1 Std. in lauwarmem Wasser ein-
weichen.

Fiir den Boden Walnlsse, Mandeln,
Datteln, 40 g Kokosdl und Salz im
Mixer zerkleinern, bis eine klebrige
Masse entsteht. Boden der gefette-
ten Form mit Backpapier auslegen.
Teig in die Form dricken, 15 Min. ins
Gefrierfach stellen.

Fiir den Belag Riibenzucker und
restliches Kokosdl in der Kokosmilch
erwarmen, bis sich der Zucker geldst
hat. Mit Cashews, Cashewmus und
Vanilleextrakt mixen, bis die Masse
cremig ist. Halfte mit Matcha-Pulver
glatt rihren, gleichmafig auf dem
Boden verteilen, 30 Min. einfrieren.
Andere Halfte mit gefriergetrockne-
ten Himbeeren fein mixen. Auf der
Matcha-Schicht verteilen.

Zum Fertigstellen Himbeeren auf
der letzten Schicht verteilen, etwas
andricken. Alles fliir mind. 3 Std.
einfrieren. Zum Servieren in gleich-
mafdige Rechtecke schneiden.

@ Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
+ Gefrierzeit
Schwierigkeitsgrad: einfach

' b
HEIPELEEER-
AMERIKANER

Fiir 8 Stiick

170 g kleine Heidelbeeren = 100 g

weiche Butter » 100 g feinster Zucker

(z. B. Diamant) = 1 Pdck. Vanille-

zucker = 1 Prise Salz = 2 Eier (Gr.M)
e 1 Pdck. Vanille-Puddingpulver |
« 250 g Mehl = 3 TL Backpulver » |
4-5 EL Milch » 250 g Glasurzucker
(ersatzw. Puderzucker) = 2-3 EL

kaltes Wasser * Backpapier

Fiir die Amerikaner Beeren waschen,
abtropfen lassen. Butter cremig
rihren, nach und nach Zucker,
Vanillezucker, Salz und Eier zugeben.
Puddingpulver mit Meh| und Back-
pulver mischen, abwechselnd mit
Milch unterriihren. (Der Teig soll
schwer reifdend vom Lo6ffel fallen.)
40 g kleine Beeren vorsichtig unter-
heben. Mit 2 Essloffeln 8 Haufchen
in grofden Abstanden auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen,
rund formen, etwas flach streichen.
Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C
(U:160°C/G: Stufe 3) 15-20 Min.
backen. Abklihlen lassen, bis sie noch
leicht warm sind.

Fiir den Guss Restliche Beeren pii-
rieren, durch ein Sieb streichen. 60 g
Glasurzucker mit dem Plree und ggf.
wenigen Tropfen Wasser zur Glasur
rihren. Restlichen Glasurzucker

mit 2-3 EL Wasser anriithren. Ame-
rikaner auf der Unterseite mit der
weifden Glasur bestreichen. Farbige
Glasur darauftupfen, per Holzstéb-
chen durchziehen, marmorieren.
Trocknen lassen.

@ Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
+ Abkiihlzeit
Schwierigkeitsgrad: einfach
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Manchmal muss man gar nicht weit fahren, um
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Mediterrane Reise Mittelmeer-Vibes, Sonne
satt und Zitrusfrichte direkt vom Baum - wer traumt
sich nicht gern nach Italien oder Siidfrankreich! Mit '1!-5
dem Biinting Tee ,,Mediterrane Blutorange” holen wir
uns dieses Lebensgefiihl in jede Tasse. Star des kraft-

“vollen Tees ist die Blutorange mit ihrem herb-wiirzigen
bis sify-sduerlichen Aroma. Sie wird am Mittelmeer,

vor allem auf Sizilien angebaut. Pur genief3en knnen

- Sie die rote Zitrusfrucht zwischen Januar und Marz.
Jetzt heifdt es: als Tee geniefben - heifs oder kalt!
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.. mit Bunting Tee
~Mediterrane
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Sind Sie auch ein Zitronenfan? Gerade im Sommer
geht es bei mir nicht ohne, Sogar sahnige Fleisch-
- gerichte macht die gelbe Frucht erfrischend und

verlelht ihnen eine ganz besondere Note.

thronen Parmesan-H Yhnchen

Rohes Gefliigel
waschen?

Bitte nicht! Keime wie
Salmonellen kénnen durch

Fiir 4 Portionen

1Bio-Zitrone = 80 g Parmesan ® . .
2 EL Mehl = Salz = schwarzer Pfeffer | spritzendes V%ffnsser au.f Fl&-
a. d. Miihle = 4 Hdhnchenbrustfilets » chen, Kochgeraten, Kleidung
309 Butter = 2 EL Olivendl = 2 Knob- | und anderen Speisen landen.
lauchzehen = 125 ml Hiihnerbriihe | Gefliigel einfach per Gabel
* 200 ml Sahne zum Kochen (z. B. " aus der Verpackung nehmen
Weihenstephan) = 2 EL Kapern » und direkt griindlich
1Handvoll Basilikumbldtter =

Zitronenspalten zum Anrichten

Fiir das Fleisch Zitrone heif> wa-
schen, trocken reiben, Schale fein
abreiben. Ca. 20 g Parmesan in
Spanen abhobeln, zugedeckt beisei-
telegen. Rest fein abreiben, in einer
flachen Schissel mit Meh! und
Zitronenschale mischen. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Hahn-
chenbrustfilets rundherum in der
Mischung wenden, sodass sie
gleichmafig bedeckt sind. Hélfte
Butter mit Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Filets darin ca. 5 Min. je Seite
knusprig und gar braten. Inklusive
Bratensaft herausnehmen.

- Zum Fertigstellen Knoblauch
schalen, zerdrlicken. Mit rest-
licher Butter in die Pfanne geben,
1 Min. anschwitzen, bis es duftet.
Briihe und Sahne zufligen.
Kocheln, bis die Sauce samig ist
und leicht eindickt. Filets mit
Bratensaft in die Pfanne geben,
bei schwacher Hitze 2 Min.
kdcheln. Kapern unterriihren. Mit
Basilikum, Zitronenspalten und -
Parmesan garniert servieren.

Den gibt's dazu

Zubereitungszeit: ca. 35 Min. Grauer Burgunder trifft
Schwierigkeitsgrad: einfach Rivaner - eine frisch-

¥

fruchtige Cuvee von Mosel-
land Akzente. Der elegante
trockene Weifdwein passt
zu hellem Fleisch wie auch
zur Sommerpasta. Aus
unseren Markten.

ei Weihenstephan (1); Backgroundy (1), angshuman biswas (1), Paladinl2 (1)/Shutterstock

Fotos: Molker
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KANN KEFIR SEIN
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Unterstutze naturlich Deine

GESUNDE VERDAUUNG"*
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16

LEBENDEN
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Cremig-milder
Geschmack
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*CALCIUM TRAGT ZUR NORMALEN FUNKTION VON VERDAUUNGSENZYMEN BEI.

Der Sommerdrink 2026
Hennessy Ginger

Leicht zu mixen, kostlich und fur alle
Sommerfans: Der ingwerwiirzige
Hennessy Ginger mit viel Charakter fir
besondere Momente mit Freunden.

Zutaten

45 ml Hennessy Very Special
105 ml Ginger Ale
1 Limettenspalte

Frische Ingwerscheiben

So einfach gehts:

Hennessy Very Special und Ginger Ale

in ein mit Eiswurfel gefulltes Glas geben.
Mit einer Limettenspalte und frischen
Ingwerscheiben garnieren.

e
Hennessy empfiehit massvoll-geniessen.de




Fotos: Adobe Stock Al (1),r’&d+::b_e Stock
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Es gibt Gerichte, die gehoren fiir mich in
die warme Jahreszeit: fruchtige Bowls,
frische Salate und bunte Pasta - zubereitet
aus besten Zutaten von NATURWERT Bio.

NATUR
WERT= .-

Die erste Wabhl fiir alle, die bewusst ge-

niefen mochten. Die Combi-Eigenmarke
NATURWERT Bio" bietet eine vielfaltige

Auswahl biologisch erzeugter Produkte.

Die Kennzeichnung mit dem EU-Bio-
Siegel steht tlr kontrollierte Herkunft,
transparente Standards und natirlichen
Geschmack. NATURWERT Bio verbindet
gepriifte Bio-Qualitat mit bewusstem
Genuss - Tag fir Tag.

JULI2026 | myTime 31
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Fotos: FCC (1): Nata_Alhontess (1)/Shutterstock

DUNKLE VINAIGRETIE

.. PASST ZU GRUNEM
SALAT MIT E|

Fiir 2 Portionen

2 TL Senf » 3 EL Balsamessig ®* 1 TL NATURWERT
Bio Rohrzucker = Salz = Pfeffer = 8 EL Rapsél kalt-
gepresst » 1 Schalotte » 2 NATURWERT Bio Eier ®
1 kleiner Kopf Eichblattsalat = 100 g Feldsalat =

1-2 diinne rote Spitzpaprika * 1Bund Schnittlauch

Fiir das Dressing Senf, Essig, Zucker, Salz
und Pfeffer per Schneebesen verriihren. Ol
unterschlagen. Schalotte schalen, sehr fein
wdrfeln, unterrihren.

Fiir den Salat Eier hart kochen, kalt abschrecken,
pellen. Salate putzen, waschen, trocken schleu-
dern. Eichblattsalat in mundgerechte Stlicke
zupfen. Paprika waschen, putzen, ganz lassen oder
halbieren, in diinne Ringe schneiden. Schnittlauch
waschen, trocken schitteln, in feine Réllchen
schneiden. Salate, Paprika und Schnittlauch ver-
mengen. Mit Halfte Dressing mischen. Eier halbie-
ren oder vierteln, auf den Salat geben. Restliche
Vinaigrette dazuservieren.

Tipp Die Zutaten fir die Vinaigrette, also Senf,
Essig, Ol, Zucker und Gewiirze, in ein Schraubglas
mit Deckel geben. Verschliefben und kraftig scht-
teln. Schon wird alles perfekt gemixt.

<.

L . .'-'L-F-'\..ﬁ = & -
L ¥ Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

JOGHURT-OL-DRESSING

.. PASST ZU THUNFISCH-
MAIS-SALAT

Fiir 3 Portionen

1 NATURWERT Bio Zitrone = 3 Stiele Basilikum =
100 g NATURWERT Bio fettarmer Joghurt » 3 EL
NATURWERT Bio Lein6l kaltgepresst = 1 EL Senf
» 1 TL fliissiger Honig = Salz * Pfeffer = 1 Glas
(Abtr.-Gew. 140 g) Kiistengold Thunfisch Filets
in Wasser » 1 Dose (425 g) Mais * 1 kleine Dose
(Abtr.-Gew. 130 g) Kidney Bohnen = 3 Friihlings-
zwiebeln » Y Eisbergsalat = 1 Beet Kresse

Fiir das Dressing Zitrone heifd waschen, trocken
reiben, Schale abreiben, Saft auspressen. Basili-
kum waschen, trocken schitteln, Blatter abzupfen,
fein hacken. Mit Joghurt, 2 EL Zitronensaft, 1 TL
Zitronenschale, Ol, Senf und Honig verriihren. Per
Plrierstab kurz cremig rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir den Salat Thunfisch und Mais abtropfen
lassen. Kidneybohnen abspiilen, abtropfen lassen.
Thunfisch grob zerteilen, alles in eine Schiissel
geben. Eisbergsalat waschen, trocken schleudern,
in dicke Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln
putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. Beides
in die Schiissel geben, unterheben. Halfte Dressing
unterriihren, Rest dazuservieren. Mit Kresse
garnieren.

Tipp Fischfans nehmen die doppelte Menge
Thunfisch. Dann evtl. auch das Dressing erweitern.

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Ich habe fiir die Sommersalate feinstes Ol von NATURWERT Bio verwendet.

Unbedingt probieren sollten Sie das kaltgepresste Leindl. Es ist nicht nur ideal fir
Dressings, sondern auch ein Klassiker zu Pellkartoffeln mit Quark - ein
paar Tropfen obendrauf geben dem einfachen Gericht etwas Besonderes. Dank
reichlich Omega-3-Fettsauren ist Leindl megagesund. Auch der milde
NATURWERT Bio Joghurt kann mit vielen wertvollen Nahrstoffen punkten.

JULI2026 | myTime
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Mein Lieblings-Miisli ...

.. von NATURWERT Bio heifst Beeren-
Crunchy und landet regelmafig in meinen
bunten, fruchtig-siifden Bowls. Aufderdem

verwende ich es auch gern in Desserts oder
als Zutat in Boden fiir kalte Torten!

punie

JOGHURT-BOWIL

.. MITHEIDELBEEREN &
KOKOSNUSSCHIPS

Fiir 2 Portionen

300 g NATURWERT Bio Joghurt
3,8% = 100 g NATURWERT Bio Spei-
sequarkzubereitung = 1-2 EL fliissiger
Honig * 1 kleine reife Mango = 100 g
Heidelbeeren » 6 EL NATURWERT Bio
Beeren-Crunchy = 2 EL getrocknete
Kokosnusschips

Fiir den Joghurt Joghurt mit Speise-

quarkzubereitung und Honig verrih-
ren. Auf 2 Schalen verteilen.

Fiir das Topping Mango schalen,
Fruchtfleisch vom Kern schneiden,
wirfeln. Heidelbeeren waschen,
abtropfen lassen. Alles mit Beeren-
Crunchy und Kokosnusschips auf dem

Joghurt-Mix dekorativ anrichten.

._I_

Y TR

||:"_ !_.,. i

p Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach
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Fotos: FCC (1): Nata_Alhontess (1)/Shutterstock

WERT=-

Mein Lieblings-Milchprodukt Auch die cremige
NATURWERT Bio Speisequarkzubereitung kommt
aus kontrolliert biologischer Landwirtschaft. Ich mag
sie gern, da sie universell einsetzbar ist: flir Bowls,
mit Musli, in Backwaren oder Desserts.

BEEREN-
SMOOTHIE-BOWI

.. MIT NUSSEN &
MANGOSTREIFEN

Fiir 2 Portionen

300 g Heidelbeeren = 2 kleine reife
Bananen = % TL Vanilleextrakt =

100 g TK-Himbeeren » 150 g NATUR-
WERT Bio Speisequarkzubereitung ®
125g frische Himbeeren » 4 EL Man-
deln oder Cashewkerne * getrocknete
Mangostreifen zum Toppen = Dessert
Sauce Caramel (Fertigprodukt)

Fiir den Smoothie Heidelbeeren,
Bananen, Vanilleextrakt und ge-
frorene Himbeeren plrieren. Speise-
quarkzubereitung unterrithren. Auf
2 Schalen verteilen.

Fiir das Topping Frische Himbeeren
verlesen, darauf anrichten. Mandeln
oder Cashewkerne in einer Pfanne
ohne Fett rosten, grob zerkleinern, auf
der Bowl anrichten. Mangostreifen
zugeben. Mit Dessert Sauce toppen.

‘j Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

JULI2026 | Myﬁﬂw
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Fotos: FCC (1); Evgenii Doljenkov. (1)/Shutterstock

AVOCADO-ZITRONEN-PASTA
.. MIT MOZZARELLA

Fiir 4 Portionen

120 g NATURWERT Bio Pinienkerne » 2 NATUR-
WERT Bio Knoblauchzehen = 2 NATURWERT Bio
Avocados * 1 Bund Basilikum = 1 EL geriebener
Parmesan » 1EL kaltes Wasser = 7 EL Olivendl =

1 NATURWERT Bio Zitrone = Salz = Paprikapulver
* 500 g NATURWERT Bio Locken = 200 g NATUR-
WERT Bio Cherry-Strauchtomaten = 2 Zweige
Rosmarin = 1 Kugel (125 g) Mozzarella = Pfeffer
a.d. Miihle

Fiir das Pesto Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett rosten, 2 EL zum Garnieren beiseitelegen.
Knoblauch schalen, grob hacken. Avocados hal-
bieren, entkernen, Fruchtfleisch herauslésen, grob
wirfeln. Basilikum waschen, trocken schiitteln,
Blattchen abzupfen. Alles in eine hohe Riihr-
schiissel geben. Parmesan, Wasser und 4 EL Ol
zugeben. Zitrone heifd waschen, trocken reiben,
Schale abreiben, Saft auspressen. Schale und 1 EL
Saft zugeben. Alles piirieren. 2 EL Ol unterriihren.
Mit Salz, Paprika und evtl. Zitrone abschmecken.

Fiir die Nudeln Locken in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung al dente garen.

Fiir die Tny_naten Tomaten waschen. Im restlichen
erhitzten Ol rundherum anbraten, salzen. Rosma-
rinzweige kurz mitbraten.

Zum Servieren Nudeln abgiefben, wieder in den

Topf geben. Pesto unterriihren. Auf Teller verteilen.

Mozzarella abtropfen lassen, zerzupfen, darauf-
geben. Pfeffer und restliche Pinienkerne dartiber-
streuen. Mit geschmorten Tomaten anrichten.

S

Eia. ﬁ Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Schwierigkeitsgrad: einfach

ERBSEN-MINZ-PASTA

.. MIT RADIESCHEN

Fiir 4 Portionen

50 g NATURWERT Bio Walnusskerne = 1 Zwiebel »
1 NATURWERT Bio Knoblauchzehe = 3 Stiele Minze
* 8 kleine Radieschen » THandvoll NATURWERT
Bio Rucola » 50 g NATURWERT Bio Schinkenwiir-
fel » 1EL Rapsél » 400 g TK-Erbsen = 100 ml Gemii-
sebriihe = schwarzer Pfeffer » 400 g NATURWERT
Bio Dinkel-Spirelli = Salz » 1-2 TL abgeriebene
Zitronenschale

Zur Vorbereitung Niisse in einer Pfanne ohne

Fett rdsten, grob zerkleinern. Zwiebel und Knob-
lauch schalen, hacken. Minze waschen, trocken
schitteln, Blattchen abzupfen. Radieschen putzen,
waschen, in diinne Scheiben schneiden. Rucola
putzen, waschen, trocken schleudern.

Fiir die Sauce Schinkenwiirfel im erhitzten Ol bei
mittlerer Hitze anbraten, herausnehmen. Zwiebel
und Knoblauch in die Pfanne geben, kurz an-
schwitzen. 200 g Erbsen und Briihe zugeben. Mit
Pfeffer wiirzen, ca. 4 Min. offen diinsten.

Fiir die Pasta Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung al dente garen. 4 Min.
vor Garzeitende restliche Erbsen zugeben.

Zum Fertigstellen Nudeln mit Erbsen abgiefden,
dabei etwas Kochwasser auffangen. Nudeln in den
Topf zurlickgeben. Zitronenschale und Minze zur
Erbsensauce geben, pirieren, mit etwas Nudel-
wasser nach Wunsch verdiinnen. Unter die Pasta
rihren. Rucola, Radieschen und Schinkenwiirfel
unterheben. Auf Teller verteilen. Mit den gerdste-
ten Nlssen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Meine Lieblingsnudeln Bei Pasta greife ich besonders gern zu denen aus Bio-Dinkel.

Die schmecken schén herzhaft und haben Biss. Die NATURWERT Bio Dinkel Spirelli
sind nicht nur warm ein Hit - ich nehme sie im Sommer auch gern fir Nudelsalate als
Grillbeilage oder Hauptgericht. Die NATURWERT Bio Dinkel Locken sind ebenfalls
toll flir Salate, aber auch fir Pasta mit Tomatensauce. Unbedingt probieren sollten Sie
die kleinen Dinger auch mal stf3, z. B. in Milch gekocht, mit Vanille und Zimt.

JULI 2026 | myTime
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Fir eine schnellere Variante Fertig-Mi]rbteitartelettes - |
verwenden, Lemoncurd wie beschrieben zubereiten. Flir die B 385

Blitzvariante fertige Tartelettes mit fertigem Lemoncurd befﬂl"l'enp; '

(diesen vorher einmal glattriihren) End__nu?&iekorieren.. /i
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Fotos: FCC (1); ZHUKO {1)/5hutterstock

ZITRONEN-TARTELETTES

Fiir 6 Stiick

200 g Mehl = 160 g Zucker » 1Prise Salz = 100 g kalte Butter + 80 g
zimmerwarme ® 5 Eigelb » 3 Bio-Zitronen » 6 Mini-Baisers * 2 Stiele
Minze » Fett f. d. Formen » 6 Tarteletteférmchen = Backpapier ®
Hiilsenfriichte zum Blindbacken

Fiir den Teig Mehl mit 60 g Zucker und Salz mischen. 100 g kalte
Butter in Stiicken und 1 Eigelb zugeben, per Knethaken des Mixers
zum glatten Mirbeteig kneten. 30 Min. im Kihlschrank ruhen
lassen. Teig zwischen 2 Lagen Backpapier ca. 4 mm dick aus-

rollen, gefettete Formchen damit auslegen. Teig mit Backpapier

und Hulsenfriichten belegen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C

(U: 160 °C/G: Stufe 3) auf mittlerer Schiene ca. 10 Min. blindbacken.
Backpapier mit Hiilsenfriichten entfernen, weitere 3-5 Min. backen,
bis die Rander leicht gebraunt sind. Herausnehmen, auskiihlen lassen.

Fiir die Tartelettes 2 Zitronen heifs waschen, trocken reiben. Schale
abreiben, Saft auspressen. 100 ml abmessen. Zitronensaft und
-schale, restlichen Zucker und restliche Eigelbe in eine hitzebestan-
dige Schiissel geben, verquirlen. Masse (ber einem heifden Wasser-
bad unter standigem Riihren erhitzen, aber nicht kochen. Masse
unter Rihren ca. 10 Min. tber der Hitze dicklich stocken lassen.
Vom Herd nehmen, zimmerwarme Butter in Stlickchen unterrihren.
Nochmals iber dem heifden Wasserbad stocken lassen. Wird die
Masse nicht fest, ist sie nicht heif genug - am besten mit einem
Thermometer arbeiten. Bei 77 °C ist die perfekte Temperatur er-
reicht. Creme heif auf die vorbereiteten Bdden giefden, vollstéandig
auskiihlen lassen. Minze waschen, trocken schitteln. Restliche Zit-
rone halbieren, in feine Scheiben schneiden, vierteln oder halbieren.
Tartelettes mit Mini-Baisers, Zitronenscheiben und Minze garnieren.

Tipp Aus den Ubrigen 5 Eiweif konnen Sie die Baisers fir die
Tartelettes auch selbst herstellen: Dazu Eiweifs sehr steif schlagen,
dabei 300 g gesiebten Puderzucker einrieseln lassen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech spritzen, im heifden Ofen bei 100 °C
Ober-/Unterhitze ca. 90 Min. backen. Ofen ausschalten, Baisers bei
geoffneter Ofentlir auskiihlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Min. + Abkiihlzeit
Schmengke:tsgrad schwierig

DER STAR:

Schon der Anblick von Zitronen macht einfach gute Laune! \Wussten Sie,
dass die sauren Friichte urspriinglich aus Siidostasien stammen? Allerdings
wurden sie bereits im Mittelalter in den Mittelmeerraum eingeflihrt. Sie sind
reich an Vitamin C sowie sekunddren Pflanzenstoffen wie Flavonoiden. In der
Schale stecken jede Menge &therische Ole, die das Aroma in Desserts oder

Kuchen intensivieren. Dafiir immer unbehandelte Bio-Zitronen verwenden!
Tipp: Zitronen nach dem Kauf unbedingt aus dem Netz nehmen, abwaschen

und trocken mit etwas Abstand zueinander bei Zimmertemperatur lagern.

Angeschnittene Zitronen am besten mit der Schnittflache nach unten im
Kihlschrank lagern und ziigig aufbrauchen.

MEZZACORONA

L

FEINER SOMMERWEIN

In den Télern und auf den
Higeln des italienischen Trentino
wachsen die Trauben fir diesen
wunderbaren Tropfen. Ideal fir
laue Sommerabende!
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MEZZACORONA
CLASSICIPINOT GRIGIO

Sie lieben trockenen Weilwein mit Frucht

und Frische? Dann ist der Mezzacorona
Classici Pinot Grigio perfekt fir Sie.,
Der frische Grauburgunder passt ideal
zu Sommergemise, Gefligel und
gegrilltem Fisch.



WUSSTEN SIE, DASS SICH DIE

SUSSEN FRUCHTE GUT MIT WURZI-
GEM GORGONZOLA VERSTEHEN?

FIADINA—SANDWICH
MACHT RUCOLA E'Ij | 4

GUTE FIGUR.

UNSERE LIEBLINGSSTEINFRUCHT IST
REICH AN KALIUM UND VITAMIN C -
ALSO REIN INS TIRAMISU DAMIT!
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Fotos: FCC (1); Pics Garden (1), lackline_design (1), white snow (1), yulyamade (1), Maks Peoplenko (1), Tanya_mtv (1), ProShine Studio1)/SHhutterstock

(HERRYTOMATEN
FETA-BITES MIT BULGUR-SALAT

Fiir 4 Portionen

2 Eier » 80 g Mehl = 120 g Paniermehl
* 400 g Jeden Tag Griechischer

Feta » 4 EL Olivenél = 200 g Bulgur

* 500 ml Gemiisebriihe » 300 g
Cherrytomaten » 1kleine rote Zwie-
bel = je 2 Stdngel Petersilie + Minze »

2 EL Zitronensaft = Salz = Pfeffer

Fiir den Feta Eier im Teller verquirlen.
Mehl und Paniermehl separat auf
Teller geben. Feta in kleine Wiirfel

schneiden. In Mehl| wenden, durch
die Eier ziehen, im Paniermehl wen-
den. Mit 1 EL Ol bepinseln oder be-
sprihen. Im vorgeheizten Airfryer bei
180 °C 10-12 Min. goldbraun backen.

Nach ca. 6 Min. vorsichtig wenden.

Fiir den Salat Bulgur in Gemdisebriihe
nach Packungsanleitung quellen und
abkthlen lassen. Tomaten waschen,
halbieren, Zwiebel schalen, fein ha-
cken. Beides mit Bulgur mischen.

Fiir das Dressing Krauter waschen,
trocken schiitteln, Blattchen abzup-
fen. Restliches Ol mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer vermengen. Mit
Krdautern unter den Salat heben.

Bt e
o b
SR
'VEGGIE
_ﬁ.r.-..'\-‘.x__.._._

"¢ Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach

GEBACKEN IN KROSSER

PANADE |

ST DER GRIE-

CHISCHE FETA YON JE°

DEN TAG EIN A

BSOLUTER

LECKERBISSE N!
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NATURWERT 1O IST EIN
MUSS FUR UNSERE FEIN

CEMIGE PASTA-SAUD

APRIKOSEN
GORGONZOLA-APRIKOSEN-PASTA

Fiir 4 Portionen Packungsanleitung al dente kochen. abzupfen, unterrihren. Mit Salz, Pfef-

fer und Chiliflocken abschmecken.
400 g Conchiglie (Muschel-Pasta) = Fiir die Sauce Aprikosen waschen,

Salz = 500 g Aprikosen = 2 Schalotten entkernen, in Spalten schneiden. Zum Servieren Pasta zur Sauce
® 2 Knoblauchzehen = 30 g Butter ® Schalotten und Knoblauch schalen, geben. Nisse grob hacken, darliber-
100 ml Weifiwein = 150 mI NATUR- fein hacken, in erhitzter Butter streuen.
WERT Bio Sahne = 150 g Gorgonzola 2-3 Min. glasig diinsten. Aprikosen
» 4 Stdngel Thymian = 2 Stédngel zugeben, weitere 3 Min. mitbraten. f
Salbei = Pfeffer = Chiliflocken = Mit Wein abldschen, kurz einkochen ’ Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
40 g Walniisse lassen. Sahne zugiefden, Gorgonzola Schwierigkeitsgrad: einfach
in Stlickchen zugeben. Rihren, bis er §
Fiir die Pasta Nudeln in reichlich geschmolzen ist. Thymian und Salbei ﬁ
kochendem Salzwasser nach waschen, trocken tupfen, Blattchen 2
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PFIRSICH-TIRAMISU

Fiir 6 Portionen

800 g Pfirsiche » 5 EL Kiistengold
Feiner Zucker = 1 Vanilleschote ®

200 ml Schlagsahne » 500 g Mascar-
pone * 60 g Puderzucker » 500 ml
Pfirsichsaft = 1 EL Weinbrand = 200 g
Loffelbiskuits = 1 Spritzer Zitronensaft
*» 2TL Speisestdrke » 2 EL kaltes
Wasser = 2 Stdngel Minze » 30 g
Mandelbldttchen

Zur Vorbereitung Pfirsiche waschen,
entkernen, in diinne Spalten schnei-

den. Mit 2 EL Zucker mischen, ca.

15 Min. ziehen lassen. Einige Spalten
zur Deko beiseitelegen.

OB FUR DESSERTS,
KUCHEN ODER DRINKS
KUSTENGOLD FEINER
ZUCKER SORGT IMMER

FUR DIE PERFEKTE
SUSSE. /

Fiir die Creme Vanilleschote langs
aufritzen, Mark herauskratzen. Sahne
steif schlagen. Mascarpone mit Puder-
zucker und Vanillemark glatt rihren. |
Sahne unterheben.

Zum Schichten 200 ml Pfirsichsaft
mit Weinbrand mischen, Loffelbis-
kuits darin wenden. 1. Lage in eine
Auflaufform legen. Halfte der Creme
darauf verteilen. Halfte der Pfirsiche
darauflegen. 2. Lage Biskuits schich-
ten, restliche Creme dariibergeben,
mit restlichen Pfirsichen belegen.
Mind. 4 Std., am besten tber Nacht,
im Kihlschrank ziehen lassen.

Fiir die Sauce Restlichen Pfirsichsaft
mit restlichem Zucker und Zitronen-

saft mischen, aufkochen. Starke mit
Wasser glatt riihren, unter die Sauce
rihren. Kurz dicklich aufkochen.
Abkuhlen lassen.

Zum Servieren Etwas Pfirsichsauce
auf dem Tiramisu verteilen. Minze
waschen, trocken tupfen, Blattchen
abzupfen. Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Tiramisu mit Deko-
Pfirsichen, Minze und Mandeln verzie-
ren. Restliche Sauce dazuservieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Min. +
Ziehzeit iiber Nacht
Schwierigkeitsgrad: einfach
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RUCOLA

PIADINA MIT SCHINKEN & RUCOLA

Fiir 4 Stiick

300 g Mehl = 150 ml Wasser »

30 ml Olivendl = Salz » 60 g Rucola *
8 Cherrytomaten * 300 g Mozzarella
» 4 EL Kiistengold Pesto Rosso ®

12 Scheiben Parmaschinken » Mehl

f. d. Arbeitsfldche

Fiir die Piadina Meh| und Wasser

mischen, 10 Min. ruhen lassen. Ol
und Salz zugeben, zum glatten Teig

muyTime | JULI 2026

kneten, ca. 30 Min. im Kihlschrank
ruhen lassen. Teig vierteln, auf
bemehlter Arbeitsflache zu 3 mm di-
cken Kreisen ausrollen. Pfanne ohne
Fett auf mittlere Temperatur erhitzen,
1 Teigfladen hineingeben, 3-5 Min.
pro Seite backen. Heifd zur Halfte
umklappen. Mit restlichen Teigfladen
genauso verfahren.

Fiir die Fiillung Rucola und Tomaten
waschen, putzen. Rucola trocken

schleudern. Tomaten halbieren. Moz-
zarella abtropfen lassen, in Scheiben
schneiden. Teigfladen aufklappen, mit
je 1 EL Pesto bestreichen. Halfte mit =
je 3 Scheiben Schinken, Mozzarella,
etwas Rucola und Tomaten belegen,
umklappen. Sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Schwierigkeitsgrad: einfach
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<taaten, da

steht f
Kornkammer der US

UND WAS KOMMT
AUFS SANDWICH?

i. CLUB SANDWICH besteht aus drei Lagen: Puten- oder
Hahnchenfleisch, Speck und Tomate. Ein Salatblatt ist
obligatorisch. 2. REUBEN SANPWICH Hier wird zwischen
Roggenbrot Corned Beef oder Pastrami, Sauerkraut und
Kése gestapelt. Schon saftig wird es durch Russian-
Dressing. 3. GRILLED CHEESE SANDWICH Gilt als klassisches
Késesandwich der USA und wird in der Pfanne gebacken.

4. PHILLY CHEESESTEAK Stammt aus Philadelphia, daher der
Name! Eine Uppige Kreation aus diinn geschnittenem
Rindfleisch und geschmolzenem Kase.

myTime | JULI 2026

"4r Gemise und Asiatisches,

: ——
sind die Geschmacker verschieden. Kalifornie

der Mittlere Westen oilt als
A, im Suden ist die Tex-Mex-

GIBT S WAS ZU FEIERN2

Jal Am 4. Juli 1776 wurde die Unabhangigkeits-
erklarung unterschrieben. Seitdem treffen sich

die Amerikaner an diesem Datum, dem ,Indepen-
dence Day”, zu Picknicks, Paraden, Konzerten und
Feuerwerk. Alternativ feiert man im Garten mit
Familie und Freunden beim Barbecue oder |adt zur
Potluck-Party, bei der jede Familie ein Gericht
mitbringt - so entsteht ein buntes Buffet.

Kiiche zu Hause.

Fotos: Connecticut Office of Tourism (1); Christine Dannhausen-Brun (1), Mitch Boeck (1), NaughtyNut (1), ean Pavone (1), MisterStock (1), Checubus (1), Sharan Prasad Anumolu (1), Leg Leggo (1), Lasmsilver (1), Shutter Studio? (1)/Shutterstock



= ~ AUSTERN SCHLURFEN?

Neuengland im Nordosten der USA

ist nicht nur flr seinen Indian Summer
bekannt, sondern auch fir Meeresfriichte.
Unzahlige Stande mit fangfrischem Lobs-
ter, Hummer, findet man hier - mal pur
mit Butter serviert, mal im Roll-Sandwich.
Weitere Highlights: die Oyster Trails
(Austern-Routen) entlang der Kiisten von
Maine bzw. Rhode Island. Hier begegnen
Sie der Muscheldelikatesse in Restaurants
und auf Markten oder besuchen Austern-
farmen, z. B. per Kayak.

IST DAS ESPRESSQ

f'i.%ew

Wer in den USA einen Espresso bestellt, wird liberrascht: E%
Selbst in New York bekommt man in den meisten Cafés unter reamy mitk
dem Namen eine verlangerte Variante. Auch Filterkaffee, der  flayoup

zu jedem Frihstlick dazugehort, ist schwach gebriiht. Eine
- der popularsten Marken to go: Starbucks (s. rechts) - auch in
vielen unserer Markte in diversen Sorten zu kaufen.

“5 =2@ @/ @ TRINKGELD WERDEN IN DEN USA ERWARTET IN

RESTAURANTS MIT BEDIENUNG. DA DAS SERVICE-PERSONAL HIER SEHR WENIG
VERDIENT, IST ES AUF DEN SOGENANNTEN ., TIP” ANGEWIESEN.

)

iMIABE@S )
S‘MI©

Fiir 4 Stiick auf 1 Stock stecken. Alle Marshmal- 1 Cracker abdecken. 1-2 Min. warten,
lows Uiber dem Lagerfeuer oder dem bis die Schokolade geschmolzen ist.
8 Marshmallows * 8 Graham-Cracker  Grill vorsichtig rosten, bis sie gold-
(ersatzw. Vollkorn-Kekse) * 4 Stiicke  braun und schén klebrig sind. Tipp Schokofans legen auch auf den
Vollmilchschokolade * diinne Stécke 2. Cracker ein Stiick Schokolade.
(vorher wdssern) f.d. Marshmallows  Fiir die S‘'mores 4 Cracker mit je _ _ _
1 Stiick Schokolade belegen. Je 2 hei- ~ Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Zur Vorbereitung Je 1 Marshmallow e Marshmallows darauflegen, mit je Schwierigkeitsgrad: einfach
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Sie leisten einen wichtigen Beitrag fiir den Artenschutz und erinnern
an den Obstanbau vergangener Zeiten - Streuobstwiesen!

WAS SIND STREUOBSTWIESEN?

Eine Streuobstwiese ist eine*traditionelle Form des Olglgtl:iaus, bei der hochstammige Obstbaume
locker ,,verstreut” auf einer Wiese stehen - daher wahrscheinlich auch der Name. Frither waren

Streuobstwiesen ein wichtiger Bestandteil der Selbfsfflvaqfsurgung. Anders als in modernen Plan-
tagen wachsen die Baume nicht dicht nebeneinanté¥ in Reih und Glied, sondern mit viel Abstand
zueinander. Typisch fiir Streuéb’_ﬁtﬂies&n ist die Kombination aus Nutzung und Natur: Die Bau-
me ligferh Obst wie Apfel, Birnen, Kirschen oder Rflaumen, wahrend die Wiese Lebensraum fiir
_ zahlrj:jg’_he Pflanzen und Tiere bietet. Bliiten, Griseg und Obstsorten schaffen ein buntes Mosaik.
. . #"Bewiftgchaftet werden sje nur wenig:'es wird nicht gediingt oder chemische Pflanzenschutzmittel
$, gi_fgesgtztﬁ;ﬁ'rmﬁiﬁgge s*Merkmal sind die sngénﬁnnten Hochstamme. Das bedeutet, wenn die
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Fotos: everst (1), sanaanwar (1), Patrycja Mazurek photo (1), Wirestock
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GUT FUR DIE NATUR

Streuobstwiesen sind wahre Hotspots der Biodiversitat! Tausende Tier- und Pflan-
zenarten finden hier einen Lebensraum. In den Baumkronen kdnnen Végel nisten,
wahrend auf den Wiesen Wildblumen und Graser wachsen. Insekten - darunter
Wildbienen und Schmetterlinge - profitieren besonders von der Vielfalt an Bliiten.
Auch Fledermause nutzen offene Flachen gern zur Jagd. Alte Baume bieten Hohlen
und Spalten, die vielen Tieren Schutz geben. Selbst abgestorbenes Holz bleibt
wichtig, denn es bietet Kafern und Pilzen ein Zuhause, verbliebenes Obst an den
Bdumen oder auf der Wiese dient als Nahrung fiir verschiedene Tierarten.

” Bereits im vergangenen Jahr suchte Combi engagierte

Menschen mit Platz und Lust auf das Projekt Streu-
obstwiese. Gewonnen hat Familie Batke aus Visbek.

Im Herbst 2025 wurden 10 Apfel- und Birnenbaume
gepflanzt, die die vorhandene Streuobstwiese verjingen
und erweitern. Judith Batke betreibt dort auf ihrem Hof,
unterstiitzt von ihrem Mann Frederik (siehe Bild oben),
vor allem Rinderzucht. Sie freuen sich Uber die Moglich-
keit, mit ihrer Streuobstwiese einen wichtigen Beitrag
flir den Naturschutz zu leisten. Kindergérten und Grund-
schulklassen kénnen sich von Familie Batke nach vor-
heriger Anmeldung die Tier- und Pflanzenwelt erklaren
lassen, etwas Uber die verschiedenen Apfelsorten lernen
oder gemeinsam aus dem reifen Obst Saft pressen.
.Eigentlich ist jeder der 365 Tage im Jahr dazu geeignet,
die Streuobstwiese zu entdecken”, so Frederik Batke.

JETZT MITMACHEN!

Sie mochten auch etwas zum Arten- und Umweltschutz beitragen, haben Platz und kennen
sich aus mit Obstbaumpflege? Dann bewerben Sie sich fir die Combi-Streuobstwiese
2026! Platzbedarf pro Baum sind 100 Quadratmeter, bereitgestellt werden mind. 9 und
max. 15 Baume. Die ganze Wiese hat einen Wert von rund € 13.500. Teilnehmen kénnen

Sie via Instagram (@combi) oder facebook (facebook.com/Combi) oder tber die Combi-
Seite (s. QR-Code) bis zum 31.07.26. Teilnahmebedingungen s. QR-Code.
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Zur Person

Stephan Wind (32, siehe links),
ist gelernter Koch und kiimmert
sich als Coach um die Frische-
klichen der Combi-Markte im
nordlichen Vertriebsgebiet. In
seiner Funktion besucht er die
jeweiligen Markte und hilft den
dortigen Angestellten, ihre Ab-
|dufe einfacher zu gestalten. Er
lebt mit seinem Mann und sei-
nem Hund in Ostrhauderfehn.

" " ‘

@ O

Frlsch frlsc r )
Frischekiiche

Bestimmt kennen Sie die fix und fertigen Salate, Bagels und Desserts aus den
Obst- und Gemiseabteilungen unserer Markte. Wir werfen einen Blick hinter die
Kulissen der Produktion und zeigen lhnen, wer dahintersteckt.

[ 4
<4 'Y !-' - 7 -'"r_.ﬂ'
1. »
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Fotos: FCC (4); grey_and (1), Jones 21 (1)/Shutterstock

Der ,,Quark mit Erdbeeren” ist eines der gefragtesten

Produkte und schnell ausverkauft. Die Angestellten in

der Frischekiiche sorgen gern fiir Nachschub.

le Combi-Frischekiiche bietet in jedem
Markt eine Auswahl an To-go-Produkten.
Dazu gehoren die Salatbar, verschiedene
Salatboxen, Krautsalate, belegte Wraps,
Bagels und Fladenbrote, aber auch Desserts,
Obstsalate und Snacks wie Kase & Trauben.

Alle Produkte werden mit grofder Sorgfalt und
Liebe taglich frisch direkt im jeweiligen Markt
hergestellt. Stephan Wind (s. linke Seite) erzahlt
uns mehr dazu:

myTime: Wie bist du zu deinem Job gekommen?
Stephan Wind: Ich habe urspriinglich in einer ande-
ren Abteilung bei Combi gearbeitet. Ein Kollege, der
wusste, dass ich gelernter Koch bin, fragte mich, ob
ich nicht als , Frischeklichencoach” arbeiten mdchte.
Kurze Zeit spater wurde ich auch schon angelernt
und jetzt bin ich dafiir zusténdig, die Ablaufe in den
unterschiedlichen Markten in den Frischeklichen zu
optimieren. Meine Erfahrung aus der Gastronomie
hilft mir dabei sehr.

Wie darf man sich deine Arbeit als ,,Frische-
kiichencoach” vorstellen?

Ich bin flr ca. 53 Markte zustandig, immer wieder in
einem anderen Markt vor Ort mitten im Geschehen
und schaue den Mitarbeitern Giber die Schultern. Als
Coach prife ich zu Beginn, ob alle Waren verfiigbar
sind, die fir die Produktion der verschiedenen Ar-
tikel gebraucht werden. Ist alles an Arbeitsmaterial
vorhanden, stimmt die Hygiene usw. Und natrlich
unterstiitze ich in der Kiiche und kann dabei direkt

In der Frischekiiche direkt im Markt
werden jeden Morgen kleine und gréfiere
Leckereien frisch zubereitet.

sehen, welche Arbeitsabldufe optimiert werden
kénnen. Gibt es z. B. noch Handgriffe und Kniffe, die
den Mitarbeitern helfen, besser und produktiver zu
arbeiten? Auch neue Mitarbeiter und Mitarbeite-
rinnen lerne ich an. Wichtig ist mir dabei eine gute
Arbeitsatmosphére, denn jeder kann von jedem
etwas lernen.

Wie sieht ein typischer Arbeitstag aus?
Der Tag startet bei mir immer sehr frith, denn damit
alles rechtzeitig fiir die Kunden fertig ist, fangen

wir in den Frischekiichen meist schon um 6 Uhr
morgens mit der Arbeit an. Zuerst wird die Ware
aus dem Markt zusammengetragen, mit der wir die
Produkte wie Salate, Wraps und Co. herstellen -
frischer geht es kaum. Und dann geht es los: In der
Frischekliche, die sich direkt im Markt befindet,
werden die Zutaten flr die Rezepte vorbereitet

und zusammengestellt. Anschliefbend werden sie
verpackt und bekommen ein Preisetikett. Auch die
Salatbar wird frisch bestiickt. Das Sortiment ist
immer wieder wechselnd, sodass es nie langweilig
wird - weder flr uns noch fiir den Kunden.




Krauter geben vielen Gerichten den
letzten Schliff - wie zu Hause.

[weraTeiLvwe |

Superfrisch: Kaum ist das
Etikett drauf, landet der Salat
in der Kiithltheke zum Verkauf.

-
Wie stellt ihr Frische und gleichbleibende
Qualitat der Produkte sicher?
Flr die verschiedenen Artikel gibt es fest-
gelegte Rezepte, sogenannte Artikelpéasse,
die wir daflir verwenden - welche Produkte
kommen hinein, wie wird es gewlirzt etc. So
sind die Wraps, Desserts und Salate in jedem
Markt gleich und auch die Kunden wissen das
zu schatzen, wenn sie ihren Lieblingssnack

kaufen. Ist mal eine Zutat nicht vorhanden,
wird das Rezept auch nicht produziert.

Jeder Markt bietet
rund 60 Frische-

produkte an.

Was ist dein Lieblingsprodukt?
Wassermelone Feta” ist mein personlicher
Favorit, aber auch der Kraut-Moéhrensalat
ist superlecker!

Wie kommen neue Produkte in die
Frischekiichen-Theke?

Wir entwickeln jedes Jahr ein paar neue
Artikel. Dazu findet zweimal jahrlich ein
Workshop mit dem Category Management
(Einkauf, Anm. d. Red.) statt. Die neuen
Artikel werden gepriift - und wenn sie gut
aussehen, schmecken und gut umsetzbar
sind, nehmen wir sie in unser Angebot auf.
Die diesjahrigen Neuheiten sind die Ro-
ma-Salatboxen in drei Sorten - der ,Caesar
Salad” kommt gerade besonders gut bei den 7
Kunden an! '
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Stets mit guter | aune und einem Blick

_ _ fiir Details kiimmert sich Stephan Wind
Danke Stephan, dass du dir Zeit fiir uns um die ErischekilttEilEi Combi.

genommen hast!

Fotos: FCC (2FAxfin Studio (1)/Shu
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FERNWEH IN JEDER TASSE
DIE GENUSSREISE UM DIE WELT!

Sonnengereifte Friichte, authentische Aromen und die Sehnsucht nach dem Besonderen.
Jede Tasse wird zu einem individuellen Erlebnis, das den Charakter des Landes und die L
Personlichkeit des Genielers widerspiegelt. -
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Fotos: New Africa (1), Fotologija (1)/Shutterstock

Zum besseren Reifen
die Avocado in eine
kleine Papiertiite oder
in Zeitungspapier
wickeln. Noch schneller

geht’s, wenn man einen

Auf dieser Seite finden Sie jeden Monat Tipps, Apfel dazulegt.
Tricks & Wissenswertes rund um Kiiche, Garten und Haus!

GERICHTE MIT
GESCHICHTE: WIENER AUF DEN GRILL?

PF|R5|CH MELBA Mal heifden sie Wiener, mal Frankfurter, mal Krenwirstel.

Die diinnen Brihwrste werden aus Rinder- und Schweine-

Friiher Standard als feines Dessert, fleischbrat hergestellt, das gewlrzt, in Saitlinge gefillt,
heute fast in Vergessenheit geraten. gerauchert und gebriht wird. Flir Hotodgs sind sie unent-
Zu Unrecht: Fr Pfirsich Melba behrlich, auf den Grill diirfen sie aber nicht! Wie auch bei
paart sich ein halber pochierter anderem Gerduchertem (z. B. Kassler) reagieren die
Pfirsich mit Vanilleeis und Pokelsalze bei hohen Temperaturen mit dem im Fleisch
Himbeerpliree. Namenspatin war enthaltenen Eiweifd - unerwiinschte Substanzen

die australische Opernsangerin (Nitrosamine) entstehen, die beim Abbau durch den
Nellie Melba. Wahrend eines Korper krebserregend wirken kénnen.

Engagements in London servierte
ihr der Klichenchef des Hotel
Savoy, Auguste Escoffier, pochierte

Pfirsiche auf Vanille-Eis in einem e IST DUNKLES

aus einem Eisblock geschnitzten

Schwan. Einen Namen gab es daflr e 8 B ROT I MM E R
noch nicht. So bat Escoffier, das | | G ESU N D E R ALS

Dessert nach ihr benennen zu )

diirfen: Pfirsich Melba. 'E | H E LLES?

So einfach ist es nicht - viele
dunkle Brote werden durch die
Zugabe bestimmter Zutaten (z. B.
Malzextrakt) gefarbt. Ob ein Brot
wirklich gesund ist, hangt vom
Vollkornanteil ab. Mindestens

90 Prozent Vollkornmehl oder
-schrot sollten es sein, dann darf
sich der Laib Vollkornbrot nennen,
egal ob hell oder dunkel.

GRUNEN TEE ZUBEREITEN STIMMT’S ODER STIMMT’S NICHT?
1. Frisches, idealerweise nicht zu hartes Ein Silberloffel im Glas verhindert, dass dieses
Wasser verwenden. zerspringt, wenn man Heifdes einflllt? Leider

nein! Der Loffel misste dazu in wenigen Sekunden
so viel Warme aufnehmen, dass keine grof3en
Spannungen zwischen Innen- und Aufdenseite
des Glases entstehen. Das schafft er nicht.

2. Wasser aufkochen, bei offenem Deckel
3-9 Min. (je nach Sorte) abkiihlen lassen,
dann erst den Tee damit aufgiefien.

3. Tee 1-3 Min. (je nach Sorte) ziehen lassen.
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1 IM SOMMER HAT
MAN WENIGER HUNGER

TATSACHLICH EIN FAKT! Bei Hitze arbeitet
der Korper langsamer, deshalb sinkt oft

der Appetit und wir essen weniger.

IM SOMMER HABEN
ALLE BESSERE LAUNE

OH JA! Mehr Sonnenlicht hebt tatsachlich oft

die Stimmung. Tageslicht kurbelt die Produktion
von Serotonin an - einem Botenstoff, der fiir gute
Laune mitverantwortlich ist. Dazu kommen warme
Temperaturen, mehr Zeit draufden und das typische
Sommer-Feeling.

IM FLUGZEUG WIRD MAN /
3 NASSE HAARE SCHNELLER BETRUNKEN

VERURSACHEN DAS STIMMT. Im Flugzeug ist der SAliErsior:-
ERKALTUNGEN gehalt niedriger als am Boden - g kann

ocknet in
qUS, was den

Alkohol starker wirken. Aufig
der Kabine der Korper s
Kreislauf zusatzlich b . Heifdt: Derselbe
Drink steigt iber den Wolken oft schneller in
den Kopf als am Boden. Wissenschaftlich
belegt ist dies allerdings nicht.

MYTHOS! \Wenn die Haare nach
dem Baden im Pool oder Meer nass
sind, bekommt man nicht direkt eine
Erkaltung. Diese wird von Viren aus-
geldst - nicht von feuchten Haaren.

Sommerwissen
to go

Rund um Sonne, Hitze & Co. kursieren jede Menge Weisheiten -
aber was stimmt wirklich? Zeit fir einen Fakten-Check.
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5 EISKALTE GETRANKE KUH-
LEN DEN KORPER SCHNELLER

EHER NICHT. Ein eiskalter Drink fihlt sich zwar
erfrischend an, kiihlt den Kérper aber nicht
besser herunter. Der starke Kaltereiz kann den
Korper sogar dazu bringen, mehr Wéarme zu pro-
duzieren. Lauwarme oder leicht kiihle Getranke
sind deshalb die bessere Wah! an heif3en Tagen.

!
.
o

E\HOHER DER LICHTSCHUTZ-
FAKTOR, DESTO LANGER KANN

“%uMAN IN DER SONNE BLEIBEN

JEIN ... Der Lichtschutzfaktor zeigt, wie viel langer

die Haut theoretisch vor Sonnenbrand geschiitzt ist.

Wer ohne Schutz nach 10 Minuten rot wird, kann
mit LSF 30 etwa 30-mal langer, bei LSF 50 etwa
50-mal langer in der Sonne bleiben - also rund 300
bzw. 500 Minuten. Aber: nur theoretisch! Schwit-
zen, Baden und zu wenig Creme verklirzen den
Schutz deutlich. Deshalb gilt auch mit hohem LSF:
nachcremen und Sonne in Mafien genief3en.

7 MUCKEN LIEBEN
SUSSES BLUT

NEIN, Micken stehen nicht auf ,stf3es Blut”. Viel
spannender finden sie Kohlendioxid - also das Gas,
das wir beim Ausatmen abgeben - Kérpergeruch,
Warme und Schweifs. Manche Menschen werden
deshalb haufiger gestochen als andere - mit dem
Blutzucker hat das aber nichts zu tun.

8 SALZWASSER HEILT
IRRITIERTE HAUT

JA UND NEIN. Salzwasser kann z. B. Pickel
kurzfristig austrocknen und entziindete Haut
beruhigen. Zu viel davon reizt die Haut aber oft
auch. Deshalb wirkt Meerwasser manchmal
wie ein kleiner Beauty-Boost - eine echte Wun-
derheilung fir Hautprobleme ist es aber nicht.

WEISSE KLEIDUNG
HALT HITZE AB

STIMMT, ABER ... Weifde Stoffe reflektie-
ren Sonnenstrahlen besser als dunkle und
heizen deshalb oft weniger auf. Wie kiihl
man sich darin fihlt, hangt aber auch vom
Material und Schnitt ab - lockere Leinen-
kleidung schlagt oft jedes enge weifde Shirt.

1 OSMARTPHONES
ENTLADEN BEI HITZE
SCHNELLER

FAKT! Hohe Temperaturen setzen
(Smartphone)-Akkus zu. Bei Hitze laufen die
chemischen Prozesse im Akku beschleunigt

ab - dadurch entladt er sich schneller und kann
langfristig sogar rascher altern. Deshalb das
Handy im Sommer lieber nicht in der prallen
Sonne liegen lassen.

JULI2026 | I’lyrm
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Wir haben einen Hitzeplan - damit
bleibt unsere Haut an heif3en Tagen von
morgens bis abends frisch und gepflegt!
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Morgens

Pflege Nach einer warmen Nacht braucht die Haut
intensive, aber leichte Feuchtigkeit. Ein kithlendes Gel-
Serum mit Hyaluron ist ideal: Es zieht schnell ein, polstert
die Haut sichtbar auf und hinterlasst ein glattes, entspann-
tes Hautgefiihl. Am besten direkt nach der
Reinigung auf die noch leicht feuchte Haut
auftragen - so kann die Feuchtigkeit optimal

gebunden werden. e

= versorgt die Haut mit
SK Feuchtigkeit: ,Hydro
Boost Aqua Gel” von
Neutrogena.

\

Erfrischung Gekihlte Gurkenscheiben oder
Augenpads aus dem Kihlschrank sind kleine
effektive Helfer am Morgen. Fir ca. 10-15 .
Minuten aufgelegt, wirken sie abschwellend l

und fordern die Durchblutung. Abends daran
denken, sie in den Kiihlschrank zu legen! R
ERERGV EL X . Neue Energie fir die

ik CRAPEFEE Augenpartie: ,,Energy
Elixir” von Yeauty.

[nd was ziehen wir an? Am besten leichte.
luftige Stoffe wie Leinen oder Baumwolle
in hellen Farben.

Im Biiro

Pflege Trockene Klimaanlagenluft im Bliro kann die Haut schnell strapazieren. Abhilfe
schafft ein Thermalwasserspray, das zwischendurch Feuchtigkeit spendet, ohne das Make-
up zu beeintréachtigen. Es legt sich wie ein feiner Film auf die Haut, beruhigt und sorgt dafur,

dass der Teint auch am Nachmittag frisch und ausgeglichen wirkt.

Erfrischung Kurz im Bad die Unterarme unter kaltes Wasser halten wirkt Wunder. Dabei
wird das Blut in den oberflachlichen Gefafien abgekiihlt, was den ganzen Korper erfrischt.
Im Homeoffice sorgt ein feuchtes, kiihles Tuch im Nacken fiir Entlastung. Bereits wenige
Minuten reichen aus, um einen Hitzestau zu reduzieren und neue Energie zu schenken.

Lieben wir: Serum Ml uags

und Sonnenschutz in Pflege Jetzt geht es raus, die Sonne geniefden! Ein Son-
einem!, 2in 1 Primer” nenschutz mit mindestens LSF 30 ist unverzichtbar -
var INivea:sun, auch, wenn es nur fiir ein kurzes Mittagessen unterm
Sonnenschirm ist. Besonders praktisch sind Fluids oder
Sticks, die sich unterwegs oder tber dem Make-up un-
kompliziert auftragen lassen. Wichtig: Nase und Stirn gut
eincremen, denn hier ist die Haut der Sonne besonders
ausgesetzt. Bei hochgesteckten oder kurzen Haaren
21 Ohren und Nacken nicht vergessen!

PRIMER
DAILY UV
SERUM

Erfrischung Ein paar Spritzer kiihles Wasser ins Gesicht
oder auf die Handgelenke reichen, um neue Energie zu
tanken. Und als Abschluss der Pause gibt es einen Eis-

kaffee mit extra vielen Eiswiirfeln!

S
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Schiitzt die Lippen vor
Sonnenschaden und

spendet Feuchtigkeit:
Labello,,Sun Protect”.

Unterwegs

Pflege Egal ob im Zug, Flugzeug oder Auto - manchmal benétigen wir auch unterwegs eine

Pflegeeinheit. Gut, wer da immer ein kleines Nécessaire mit den wichtigsten Produkten im

Miniformat dabei hat! Das sind unsere Top 5 flir den Sommer: Handcreme, Sonnenschutz,
UV-Lippenpflege, Handdesinfektionsgel, Thermalwasserspray.

Erfrischung Gerade unterwegs vergessen wir oft, ausreichend zu trinken. Wichtig: Bei
langeren Fahrten oder Flliigen hilft es, regelmafig kleine Schlucke zu trinken statt
grofser Mengen auf einmal.

Fiir unterwegs immer cine leichte Jacke
einpacken - im Zug oder Flieger ist es aufgrund
der Klimaanlage oft deutlich kiilter.

Nach der Arbeit

Pflege Jetzt ist griindliche Reinigung angesagt: Zuerst das Make-up
mit einem leichten Reinigungsgel |6sen, anschliefdend mit Mizellen-
wasser porentief reinigen. So werden Schweif3, Talg und Umwelt-
partikel entfernt, die sich angesammelt haben. Die Haut fiihlt sich
danach klar, sauber und wieder aufnahmefahig fiir Pflege an.

GARNICR

SKINACTIVE

Mizellen e B
Reinigungs- N

_wasserarin | 4 o N UvppA BOME
REMETT + BEAUHIGT _ h el O

« ENTFERNT MARE-LIF

Erfrischung Das Gesicht mit kithlem - aber nicht eiskaltem -
Wasser abwaschen - idealerweise in sanften, kreisenden Bewe-
gungen. Das regt die Durchblutung an und erfrischt. Anschliefend
eine Feuchtigkeitsmaske auftragen - das bringt die Haut wieder ins
Gleichgewicht. Wer unter geschwollenen Fiiften leidet, kann sich
noch ein kiihles Fufbad génnen.

Fur Ggecit ILipper & Aggon |

N\ STRCEDRT L NG 1 J P ] P LR T

i S g_ndetintenaiv
Feuchtigkeit: ,Hydray
Bomb"“-Tuchmaske

von Garnier SkinActive.

HUIFER HYLHATAMNT «
BOOSTEN O CCLAT

VEGANE | 100%
Entfernt Make-up
grindlich: ,Mizellen
Reinigungswasser —
All-in-One" von
Garnier SkinActive.

Nach dem Sport

Pflege Nach dem Training sind Wechselduschen ideal, um den Kérper zu regenerie-
ren. Dabei wird zunachst warm geduscht, um die Muskeln zu entspannen, dann
20 bis 30 Sekunden kalt nachgesptilt. Dieser Wechsel kann zwei- bis dreimal
wiederholt werden. Wichtig ist, immer kalt zu enden - das fordert die Durchblutung
und starkt die Gefafde. Gleichzeitig erscheint die Haut straffer.

Erfrischung Nach dem Duschen wirkt eine leichte After-Sun-Lotion mit Aloe vera
oder Panthenol besonders wohltuend - auch ohne vorherige intensive Sonnen-
einstrahlung. Sie spendet viel Feuchtigkeit, beruhigt die Haut und hinterlasst ein

angenehm kihles, gepflegtes Gefiihl, das lange anhalt.

Erfrischt _L_lel"l_c_i_j&uftet
fruchtig: ,Solar
vl . e Sparks” Duschgel + /.
Ein Glas lauwarmes Wasser vor dem  vonNves, @

Schlafen hilft dem Korper, die
Temperatur besser zu regulieren. E

60  mylime|JULI2026
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CESAR® Produkte fiir mind. 8€
kaufen, QR-Code scannen, Bon per
WhatsApp senden und sofort
sehen, ob du gewonnen hast.

Teilnahmeberechtigung ab 18 Jahren mit Wohnsitz in Deutschland. Aktionszeitraum: 01.07.2026 bis 25.09.2026. Teilnahmebedingungen & Datenschutzhinweise unter
www.meincesar.de. Mehrfachteilnahme maoglich; Gewinn von max. einem Hunter Produkt oder Ninja-Gerat pro Haushalt moglich. Ninja & Hunter sind nicht Veranstalter
oder Sponsor dieser Aktion und stehen auch sonst nicht im Zusammenhang mit diesem Gewinnspiel. Barzahlung und Rechtsweg sind ausgeschlossen. Veranstalter: MARS

GmbH, Eitzer Str. 215, D-27283 Verden ©2026 Mars oder Affiliates
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uche nach dem gewissen Etwas:

knusprige Topping fur Salate und mehr.
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Grillgemise-dalat

Zutaten (4 Portionen):

3 Paprikaschoten (rot, griin, gelb) - 1 Aubergine - 1 Zucchini -

1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehen - 4 EL Olivendl - Salz, Pfeffer - italienische

Krauter, z.B. Thymian, Rosmarin - 1/2 Bund Rucola - 50 g Oliven - 2 EL
- weilser Balsamico-Essig - 2 EL Walnussol - LEIMER Croutons

Zubereitung:

Paprikaschoten, Aubergine und Zucchini wascnen und in mundgerecnh

und fein hacken.

Das Gemuse in eine grolse Schiussel geben. Knoblauch hinzufugen, Ol

venol daruber geben und kraftig salzen und pfeffern. Italienische Krau-

ter klein zupfen, zum Gemuse geben und gut durchmischen.

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Gemuse auf einem mit Backpapier belegtem Backblech-verteilen und

ca. 15 Min. im Ofen braten, bis es anfangt zu braunen. Aus dem Back-

ofen nehmen und in einer Schissel etwas abkuhlen lassen.

Rucola putzen und mit den Oliven unter das Gemuse mischen,

Balsamico und Walnussol zu einem Dressing verquirien und uber das

Gemuse geben. Gut durchmischen, auf Tellern anrichten und mit Crou-

tons bestreut servieren.
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lhre Pflanzen im Garten sind keine Einzelkampfer,
sondern ein Team aus starken Partnern - wenn man
die richtigen Kombinationen kennt!

Tomaten und Tagetes - Studentenblumen - bilden ein starkes Team im
Gemusebeet oder Gewdchshaus. Tagetes konnen bestimmte Nema-
todenarten im Boden reduzieren und ziehen zahlreiche Nitzlinge an.
Dadurch tragen sie zu einem gesunden Beetklima bei. Optisch entsteht
ein farbenfrohes, sommerliches Bild.

/

“ DAS LIEBT DAS PAAR: Viel Sonne und nahrstoffreichen Boden mit
gelegentlicher Diingung. Regelmafbiges, aber nicht zu haufiges Giefden.
Um Pilzkrankheiten zu vermeiden, nur den Wurzelbereich wassern.

% PFLANZTIPP: Tomaten mit ca. 60-80 cm Abstand pflanzen und Ta-
getes dazwischensetzen. Tomaten regelmaifdig ausgeizen und an Staben
hochbinden, Tagetes einfach wachsen lassen.

Fotos: Nadiinko (1)/Adobe Stock: Claudia Marx (1), {Jlu:s.ana}}jhdﬁ be Stock
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" |Zierlauch

Die elegante Rose und der bodenstandige Zier-
lauch (Allium) mit seinen kugelrunden Bliiten
bilden einen schénen Kontrast im Beet. Der
charakteristische Duft des Zierlauchs wird von
vielen Gartnern als natiirliche Unterstiitzung
im Rosenbeet geschatzt und soll bestimmte
Schéadlinge fernhalten. Dazu lockt die meist
violett- oder weifdbliihende Pflanze zahlreiche
Bienen und andere Bestauber an. Wer noch
eine Alternative zu Zierlauch sucht, kann z. B.
zwischen Ziersalbei, Katzenminze, und Frauen-
mantel wahlen - die Rose ist eben begehrt!

“" DAS LIEBT DAS PAAR: Einen nahrstoffrei-

chen und gut durchldssigen Boden in warmer,

sonniger Lage. Regelmafhig, aber in Maften

giefben - der Zierlauch benoétigt dabei weniger .
Wasser als die Rose.

-~ PFLANZTIPP: Zierlauch in kleinen Gruppen
zwischen oder vor die Rosen setzen. Ein Abstand
von etwa 20 bis 30 cm sorgt flir ausreichend
Platz und Luftzirkulation. Die dekorativen
Samenstande des Lauchs kénnen nach der Bliite
stehen bleiben.

4
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Gurken und Borretsch sind ein klassisches
Sommerduo im Garten. Borretsch kann
das Wachstum der Gurken unterstiitzen
und lockt viele Bienen an, die flir eine
bessere Bestdubung sorgen. Gleichzeitig
verbessert er das Mikroklima im Beet
durch seine lUppige Blattmasse.

% DAS LIEBT DAS PAAR: Warmer, son-
niger Standort, viel Wasser ohne Staunas-
se und regelmafdige Nahrstoffgabe. Beim
Giefden moéglichst direkt an die Wurzeln
gehen, um Mehltau vorzubeugen.

~ PFLANZTIPP: Borretsch einzeln oder
am Beetrand aussaen, da er stark wéachst.
Gurken mit ausreichend Abstand (40-
60 cm) setzen und Rankhilfen anbieten.

Time | JULI 2026
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Borretsch

& Kar uzmerkresse

Kirbis und Kapuzinerkresse bilden

ein robustes und dekoratives Team.

Die Kresse dient als natirlicher
,Schéadlingsmagnet” und kann so
Blattlause vom Kirbis fernhalten.

Dieser wiederum bedeckt den Boden

und schitzt vor Austrocknung.

“ DAS LIEBT DAS PAAR: Einen
sehr sonnigen Standort, ausrei-
chend Platz zur Ausbreitung und
regelmafiige, aber nicht ibermafai-
ge Wassergaben.

~* PFLANZTIPP: Den Boden mit
Kompost vorbereiten. Klirbis mit
viel Abstand (mind. 1-1,5 m pro
Pflanze) setzen, da er stark rankt,
Kapuzinerkresse an den Rand oder
zwischen die Liicken sden.

%

Fotos: Shebeko (1), egroy (1), MoppetDog (1), ill_magician (1)/Shutterstock; Nadiinko (1)/Adobe Stock
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Gute Nachbarn ...

... schitzen sich vor Schéadlingen, be-
sonders, wenn stark duftende Krauter im
Spiel sind, die viele Insekten verwirren.

.. kommen sich im Boden nicht in die
Quere, sondern nutzen durch unterschied-
liche Wurzeltiefen Nahrstoffe optimal.

... nutzen Licht und Platz bestmoglich
aus, durch hoch- und niedrig wachsende
Arten.

.. vermeiden Monokulturen, die anfalliger
fir Krankheiten sind.

.. haben dhnliche Standortanspriiche und
eine gute Luftzirkulation, die Pilzkrankhei-

ten vorbeugt.

.. haben unterschiedliche Erntezeiten, so-
dass das Beet Uiber einen langen Zeitraum
genutzt werden kann.

.. wie blihende Pflanzen locken Bestdauber
an, fordern die Artenvielfalt.

.. wie Krauter verbessern Gesundheit und
Geschmack von Gemluse.

Auﬁﬂerksamkelt -
und'Zuwendung. =>

- Anke Maggauer-Kirsche,
T — deutsche Lyrikerin

—Mm V.
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Mohren und Zwiebeln sind ein bewéahrtes Duo
im Gemusegarten. Wahrend die Zwiebel mit
ihrem intensiven Duft dazu beitragen soll, die
Mohrenfliege fernzuhalten, sollen Méhren im
Gegenzug die Zwiebelfliege abschrecken. Zu-
dem machen sie sich durch unterschiedliche
Bodenschichten kaum Konkurrenz.

“ DAS LIEBT DAS PAAR: Sonnigen

Standort und lockeren, sandigen Boden, nur
mafbige Feuchtigkeit.

AT

“~ PFLANZTIPP: Mo&hren zuerst in Reihen
saen, Zwiebeln leicht versetzt dazwischen
stecken (Abstand 8-10 cm). Den Boden tief
lockern und gleichmafig feucht halten, Stau-
ndsse vermeiden. Mdhren spater auf 3-5 cm
vereinzeln und das Beet méglichst immer von
Unkraut befreien.
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NEUER LOOK

HULS SEIT 1931

Kulinarisch gesehen keine gute Kombi, doch Erdbeeren und
Knoblauch erganzen sich im Beet erstaunlich gut. Knoblauch
soll mit seinen atherischen Olen vor Pilzkrankheiten und Schid-
lingen schiitzen, wahrend Erdbeeren den Boden beschatten

und feucht halten. Es entsteht ein stabiles Mikroklima, von dem
beide Pflanzen profitieren. Besonders in Mischkultur bleibt das
Erdbeerbeet oft langer gesund.

“" DAS LIEBT DAS PAAR: Sonnigen bis halbschattigen Stand-
ort, gleichmafige Bodenfeuchte und sparsame Diingung.

= PFLANZTIPP: Knoblauch im Herbst oder zu Beginn des
Frihjahrs zwischen die Erdbeeren setzen (Abstand 15-30 cm),
Erdbeeren flach wurzeln lassen, nicht zu tief mulchen. Auslaufer
kontrollieren, damit die Pflanzen nicht zu dicht werden.
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S bleten perfekte Auszelten 1m Griinen! §

Land of Green Naturresort

Ein kleines, aber sehr feines Refugium zum Campen und Glampen finden
Sie im Teufelsmoor sidlich von Worpswede. Das Land of Green liegt
umgeben von Baumen inmitten von Landschaftsschutzgebieten. Zum
Ubernachten und Verweilen laden u. a. Tiny Houses und Baumzelte sowie
die Safari-Lodge mit freier Sicht auf Feld und Wiesen (s. grofbes Bild) ein.
Stilvoll schlaft es sich in den Luxus-Baumhausern mit Kamin und Dachter-
rassen-Badewanne. ,Waldbaden” ist auf dem Naturgelande Pflicht - da-
nach geht's in den Hot Tub oder das Saunafass. Im Sommer sind Camper
herzlich willkommen - auf Stellplatzen mit Wiesenvorgarten oder an der
Zeltwiese am Lagerfeuer. Mehr dazu unter: www.landofgreen.de

Fotos: Land of Green (2)

_ JULI2026 | utyﬁuu 69



i i .
k L]
g J .
) b ek f
l‘ii‘ |'..
. 1 %
. £‘1
.r._l' &
|

ek =
L. L

-.*:;; Massentﬂurlsmus haben Sie hler garantiert nicht zu
&furchten' Die Bau mh&user des Schloss Liitetsburg liegen
,?D rdhlg, dass sich auf den umliegenden Wiesen nachts sogar
4?': = "Rehe_itFuchse und andere Waldtlere wnhlfuhlen
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A % L itetsburg Lodges
Im Norden Ostfrieslands, nur acht Kilometer von
der Nordsee entfernt, findet man Schloss Litets-
burg. In aufdergewdhnlicher Lage, innerhalb der
Golfanlage des Schlosses, warten drei traum-
hafte Baumhauser in absoluter Ruhe auf Gaste.
Bis zu vier Personen finden hier jeweils Platz zum
Seelebaumeln- und Gutgehenlassen. Die Aus-
stattung lasst keine Wiinsche offen: Eine grofde
Schlafempore und ein Zimmer mit Etagenbett,
ein Duschbad sowie das Wohn- und Esszimmer
mit eingebauter Kiiche sorgen fiir Luxus in luftiger
Hohe. Highlights: Der atemberaubende Ausblick
durch das Panoramafenster tiber die weite Land-
schaft und das Sonnendeck. Weitere Infos und
Buchung unter: www.luetetsburg-lodges.de
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Fotos: Liitestbrug Lodges (3); Tim-Alex_WTG (2); Green Tiny Houses (2)

... 11Ny Houses Schillig

Diesen grandiosen Blick auf Watt, Weite und Wanger-
land mochten Sie auch einmal geniefden? Dann mieten
Sie sich ein in eines der Mini-Design-Hauser in erster
Reihe des Campingplatzes im Badeort Schillig. Nur
wenige Meter von der Nordsee entfernt finden hier zwei
Erwachsene und zwei Kinder Platz fiir entspannte Tage in
komfortabler Ausstattung mit Schlafebene, Panorama-

lounge, Badezimmer, Kochecke, Kaminofen und Terrasse.

Flr grofdere Runden (bis zu sechs Personen) steht das
Tiny House Connect zur Verfligung, fliir Solo-Reisende
oder Paare Mini Cabins. Lust auf Wellness? Direkt neben
den Hauschen kann man es sich in einer Strandkorb-
sauna gut gehen lassen. Fiir Verpflegung sorgt eine
Backerei vor Ort. www.greentinyhouses.com/schillig

Auf dem Deich mit Blick auf Strand und
Meer - die NordseeKarren in Schillig
bieten ein besonderes Ubernachtungs-
erlebnis. Sie sind alten Schaferwagen
nachempfunden, Uberraschen aber mit
moderner Ausstattung: Bis zu zwei Per-
sonen konnen sich hier dank Doppelbett,
WC, Kleiderschrank, Heizung, kleiner
Klichenzeile und Terrasse pudelwohl|
fihlen. Zusatzliches Bonbon: ein eigener
Strandkorb. Infos: www.wangerland.de/
nordseekarren

JULI2026 | my’fﬂu
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Campingplatz Wernerwald

Direkter Zugang zum Sandstrand, ein Kletterpark mit
Abenteuerspielplatz und ein angrenzendes Waldfreibad -
der Platz im Wernerwald bei Cuxhaven-Sahlenburg ist
far Familien mit Kindern perfekt geeignet! Aber natirlich
kénnen auch alle anderen abseits des Trubels zwischen
Wald und Wattenmeer die Seele baumeln lassen. 43
Kurzzeit- und 24 Wohnmobil-Stellplatze warten auf

naturliebende Camper. Wer héher hinaus will, bucht das
exklusive Baumhaus (s. Bild links oben) im Wernerwald.
Auch firs leibliche Wohl ist ausreichend gesorgt: Gegen-
Uiber des Platzes befindet sich ein kleines Zentrum mit
Backer, Restaurants, Cafés und Geschaften. Einen grofden
Supermarkt findet man am Ortseingang Sahlenburg, ca.
3,3 km entfernt. Tipp fir sportliche Wasserratten: In
direkter Nachbarschaft des Campingplatzes bietet die
Surf- und Kiteschule Spafd und Action pur!
www.nordseeheilbad-cuxhaven.de/entdecken/poi/ |
campingplatz-wernerwald

L Wald & amg Meer

Abseits der Hektik, im Wernerwald, kommen all die auf ihre
Kosten, die es gern naturverbunden haben. Jung und Alt sind
mit Campingwagen oder Wohnmobil herzlich willkommen

zwischen den Baumen, in unmittelbarer Ndhe zum Wasser. .
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FlUr das Wertvollste im Leben.

-

’-Bio Hlmbeer
Reiswaffeln

glutenfrei

v SilRe nur aus Frichten & Gemiuse
v Ohne Zusatz von Aromen
v In bester HiPP Bio-Spitzenqualitdt

Dafiir stehe ich mit meinem Namen.




EIN SOMMERTAG

Einen heifden Tag verbringen wir am liebsten erst am und dann im
See oder Meer - das Tolle: In der Region ist beides moglich!
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Wer einen Tag an der Nordsee verbringen méchte, ist in Cuxhaven genau richtig. Doch an welchem Strand-
abschnitt? Hier hat man die Qual der Wahl: Rund um den beliebten Urlaubsort warten drei vollig unter-
schiedliche Welten - jede mit ihrer eigenen Atmosphare. Den lebendigsten Auftakt bietet Duhnen. Hier
pulsiert die Promenade, Kinder bauen Sandburgen und dazu sorgen Cafés, Beachvolleyball und eine
Adventure-Golf-Anlage dafir, dass auch bei wechselhaftem Wetter keine Langeweile aufkommt. Wer
es ruhiger mag, fahrt weiter westlich den Strand Sahlenburg an, an dem es deutlich naturnaher zu-
geht: Der Wind weht hier haufig etwas kraftiger, was den Abschnitt bei Kitesurfern besonders beliebt
macht. Aufberdem grenzt der Strand direkt an den Wernerwald - einen der wenigen Kistenwalder
Deutschlands (s. auch S. 72). Ganz im Norden der Halbinsel liegt Dése. Dort wechseln sich Sand-
und Grasbereiche ab. Von hier aus bietet sich ein toller Blick auf die Elbmiindung, wo man grofse
Schiffe beim Vorbeiziehen beobachten kann. www.nordseeheilbad-cuxhaven.de

74 myTime | JULI 2026
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Der grofdte Binnensee Ostfrieslands - norddstlich von Emden - begeistert mit
weitem Horizont, frischer Brise und ganz vielen Maglichkeiten, Zeit auf und
im Wasser zu verbringen. Wahrend der Stidteil ein Naturschutzgebiet dar-

stellt, bietet der Nordteil jede Menge fiir Sonnen- und Badehungrige: Oberhalb

des Campingplatzes ladt die Badestelle mit aufgeschittetem Sandstrand zum
Sonnenbaden ein, die flache Uferzone ist besonders angenehm fir Familien mit
Kindern. Auf Letztere wartet ein weiteres Highlight: der Piratenspielplatz mit
Wasser-Matsch-Station und einem riesigen Spielschiff aus Holz. Etwas
weiter stdlich gibt es einen Hunde-Strandabschnitt, hier haben auch
lhre Vierbeiner Zugang zum Wasser. Aktivurlauber freuen sich auf
Stand-up-Paddling, Tretbootfahren oder (iber eine kleine Segel-
tour. Besonders beliebt ist der See bei Windsurfern, wie ware
es mal mit einer Schnupperstunde? www.grossesmeer.de ®

WEITERE NASSE
AUSFLUGSZIELE

Badesee Tannenhausen, Aurich: Dank weifdem Kiesstrand
wird er von Einheimischen scherzhaft das ,Rimini Ostfries-
lands” genannt. Wakeboardanlage, Aquapark und Strand-
bar machen ihn zum Rundum-Ausflugsziel.
www.aurich-tourismus.de (Suchbegriff: Tannenhausen)

Badesee Grofisander, Uplengen: Der 16 Hektar grofde See
bei Uplengen bietet Tretbootfahren, SUP, Wasserrutsche
und DLRG-Aufsicht in der Hauptsaison.

www.uplengen.de (Suchbegriff: Freizeitanlage Groftsander)

Badesee Westrittrum, Grofienkneten: Naturbelassener
See mit Sandstrand im Oldenburger Land mit viel Platz zum
Entspannen. Parkmoglichkeiten auf dem Parkplatz in der
Neerstedter Strafbe.

www.grossenkneten.de

www.grosses-meer.surf

Naturstrand an der Knock, Emden: Rund 15 Kilometer
nordwestlich von Emden liegt dieser stille Sandstrand.

Wer Ruhe sucht, ist hier genau richtig - Baden ist allerdings
aufgrund der Stromung nicht erlaubt.
www.emden-touristik.de (Suchbegriff: Die Knock)

Dangast Strand, Varel: Eintrittsfrei und unverbaut liegt
dieser Nordsee-Badestrand am Jadebusen mit Blick auf das
Wattenmeer. Strandkorbe lassen sich online vorbuchen.
www.dangast.de (Suchbegriff: Strandkorbvermietung)

Altwarmbiichener See, Hannover: Im Norden
Hannovers, per Stadtbahn-Linie 3 erreichbar, wartet
ein grofber Badesee mit zwei Sandstranden.
www.visit-hannover.com (Suchbegriff:
Altwarmblichener See)
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Eine Fahrt mit einem Krabbenkutter gehort zu den authentischsten Erlebnissen an der Nordsee.
Dabei geht es auf einem echten Kutter hinaus aufs Meer, eine frische Brise im Gesicht und die salz-
haltige Meeresl|uft in der Nase. Die Fischer erldutern unterwegs anschaulich anhand von Schau-
fischen ihre Arbeit. Besonders spannend ist das Einholen der Netze - dabei wird genau erklart,
was alles darin gelandet ist. Danach durfen die Tiere zurtlick ins Meer. Einige der Kutter fahren
an Seehundbéanken vorbei, und mit etwas Glick bekommen Sie noch einige Exemplare der
stifben Meeresbewohner zu sehen. Besonders fiir Kinder ist die Fahrt ein kleines Abenteuer!
Krabbenkutterfahrten werden z.B. in Norddeich, Greetsiel und Neuharlingersiel angebo-
ten. www.neuharlingersiel.de (Suchbegriff: Kutterfahrten)

Ein Tag am Dimmer See fuhlt kann man die Weite des Sees erleben. Ebenso
sich ein bisschen wie Urlaub am konnen Sie mit dem Tret- oder Segelboot zu
Meer an - besonders rund um den einer Tour auf den Dimmer starten. Durch die
lebendigen Ferienort Lembruch. Der Strand meist sanften Winde ist das Revier auch fir
kann sich sehen lassen: Feiner Sand, gepflegte Einsteiger gut geeignet - wer einen Segelkurs
Liegewiesen und viel Platz machen ihn perfekt machen mochte, ist hier ebenfalls an der richti-
far lange Sﬂmmertage Das ﬂache Wasser - an gen Adresse, z. B, bei der Segelschule Godewind

der tiefsteniSte j;,,:#h Mat&r tief- in Dimmerlohausen.
: --,,-.!."gr. i |?"=.":|§=~,~. _- .

erwarmt Sig il idt zum Schwi j —

ein. IdedFTHEK Direkt hinte dem : rand verlauft ein schéner
Beweg | t der Ferienort Rundweg, der perfekt fi ralnen Spazmr-
ge NC | onders belieb gang oder eine ij: rradi ﬁnr :*‘4 ;1 |
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Der rund 3,5 Kilometer lange Sandstrand von
Hooksiel gehort zu den schénsten an der nieder-
sachsischen Kiste und bietet ideale Bedingun-
gen flr einen entspannten Badetag: viel Platz,
frische Nordseeluft und das leise Rauschen der
Wellen. Besonders Familien schatzen den flach
abfallenden Strand. Wahrend Kinder im Sand
buddeln oder kleine Entdeckungen am Wasser
machen, kdnnen Erwachsene entspannt im
Strandkorb sitzen und den Blick iber die Nord-
see schweifen lassen.

Direkt hinter dem Deich beginnt das Hooksie-
ler Binnentief, auch Hooksmeer genannt - ein
ruhiger Wasserbereich, der sich perfekt fur
aktive Wassersportarten eignet. Fahren Sie Tret-
boot, probieren Sie Stand-up-Paddling aus oder
gleiten Sie mithilfe der Wasserskianlage tbers
Wasser. www.skiterrassen.de
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"/ Max Giesinger ist mit seinem

Alle Angaben ohne Gewahr,

/; v Album ,Gliick auf den Straften” auf
Wann Was/Wo grofser Open-Air-Tournee.

3.7. Summer in the City, Europaplatz, Vechta

6.7. Benefizkonzert der Big Band der Bundeswehr,

Wann Was/Wo Rathausmarkt, Oldenburg

1.7. Schéne Dinge, Wandelhalle, Bad Zwischenahn 10.7. Zu Gastim Park: Joris. Park der Gartan
2.7. Gaming-Flohmarkt, Stadtbibliothek, Osnabriick Bad Zwischenahn |
2./16. Markenschuhe-Schnappchenbdérse, 11.7. Michael Patrick Kelly, Galopprennbahn,
30.7. Kurparkhalle Cuxhaven Bremen
4.7. Altstadtflohmarkt, am Hohen Ufer, Hannover 12.7. Orgeltage, St.-Martinus-Kirche, Haren (Ems)
4./5.7. Ostfriesischer Tépfermarkt, 12.7. Weltklassik am Klavier, Villa Dieckhaus,
Denkmalplatz & Fufdgangerzone, Leer Papenburg
4./1./ Wesertlohmarkt, Weseruferpromenade, 12.7. Max Giesinger, Schloss, Celle (26.7. Aurich)
18./25.7. Bremen | 17./18./ Yamato - The Drummers of Japan, Metropol
5.7. Kulturflohmarkt, Piesberger 19.7. Theater. Bremen

Gesellschaftshaus, Osnabriick

18.7. Metal Lake Festival, Seebiihne Vorder See,
5.7. Hollandmarkt, Marktplatz, Aurich

Bremervorde

5.7. Klamottentauschparty, Gleispark, Oldenburg 22./29.7. Sommer Konzerte, Vorplatz Koppke,
11.7. Mit Herz und Hand - Der Markt fir das Greetsiel

Besondere, Innenstadt, Meppen 23.7. Singalong, Café Glocksee, Hannover
19.7. Hobby und Handwerkermarkt, Dorpshus 25.7. Mia, Botschaft, Osnabriick

Tange, Apen

Fotos: Christoph Kastlin (1); Carina Tank (1); Purple Clouds (1), cunaplus (1), N Universe (1), Roman Samborskyi (1), Bokeh Blur Background (1), Tropical Ninja Studio (1), Josep Suria (1)/Shutterstock
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Wann Was/Wo

4.7. Musicalnight, Waldbihne, Ahmsen

10.7. Swing-Tanz fir alle, Andreas-Hermes-Platz,
Hannover

10.-12.7. Streetfood Festival, Kurpark Dose, Cuxhaven

17.-19.7. Internationale Tage des Arabischen Pferdes,
Gestit Ismer, Wangerland

18.7. Reittage, Zucht-, Reit- und Fahrverein, Berge

23.7. Finals, Dt. Meisterschaften im Coastal Rowing,
Segeln, Triathlon & Windsurfen, Steinhuder 5 _ £
= === Ganz schon was los am
ST e | —— _— h__d_ h. Die Breminale ladt
e e ich. Die Bre
24./25.7. Weinfest, Rathausplatz, Moormerland  Osterce

zum Feiern ein, seien Sie dabei!
24./25./ Footloose - Das Musical, Emsléndische Wann Was/Wo
31.7. Freilichtbiihne, Meppen

25.7. Werdersee Parkrun, Kiosk Deichschart, Bremen
25.7. Friesencross, Strandbad Schillig, Wangerland
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1.-5.7. Breminale, Osterdeich, Bremen

2.-5.7. Stadt- und Hafenfest, Grofer Hafen,
Wilhelmshaven

hilli
e ijtl 'Iglt e o e 3.-5.7. Familienkirmes, Kirmesplatz, Rheine
i b ?a SRSREY ren?ermuﬂr, S 3.-5.7. Hopfen- und Rebenfest, Thalenweide,
’ 26.7. Oldtimerschauen, Windthorstplatz, Meppen Weetarstode
27.7. Poetry-Slam auf dem Maschseefest, Maschsee 4./5.7. Dorfsommer, Museumsdorf, Cloppenburg

(Nordufer), Hannover

28.-30.7. Open Air Kino Filmnachte, Strand, Harlesiel

31.7. Sommerflimmern - Kino auf dem Lande,
Schlossinsel, Flirstenau

4./5.7. Hafenfest, Hafen, Ditzum
4.-6.7. Sommerkirmes, Rathausplatz, Dinklage
12.7. Kids-Eis-Festival, am Dimmer, Damme
16.-18.7. Wein- & Gourmetfest, Marktplatz, Aurich
17./19.7. Delft- & Hafenfest, rund um den Delft, Emden
17.-19.7. Drachenfest, Strandbad, Wangerland Schillig
17.-19.7. Hafentage, Zollkaje, Cuxhaven
17.-19.7. Birgermarkt, Innenstadt, Wittmund
18.7. Lichternacht, Kurpark, Bad Zwischenahn
22.7.-9.8. Maschseefest, Maschsee, Hannover
23.-26.7. Emsfestival an der Ems, Innenstadt, Rheine

N 23.-26.7. Kiinstler-Promenadenfest, Strandpromenade,
Duhnen

A g "T‘
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L

31.7. Stangenfest, Festgelande, Menslage

31.7. Watt en Schlick Fest, Kurhausstrand,
Varel Dangast

Freunde treffen, Neues probieren und
unter freiem Himmel geniefben - das
geht beim Streetfood Festival in Cuxhaven.
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GEWINNER

Losung des Kreuzwortratsels
aus der Juniausgabe:

Sommer, Tore, Fussball

Der Gewinner des Weber-Grills
aus der Juniausgabe wurde
schriftlich benachrichtigt.

TEILNAHME-
MOGLICHKEITEN
& -BEDINGUNGEN

Wenn Sie bei einem der myTime-
Gewinnspiele mitmachen machten, haben
Sie folgende Teilnahmemaoglichkeiten:

1. Auf dem Postweg: Senden Sie uns eine
Postkarte mit lhrer Adresse. Flir das Kreuz-
wortratsel geben Sie das Losungswort mit
an. Fir andere Gewinnspiele im Heft das
jeweilige Stichwort. myTime = Postfach
501209+« 22712 Hamburg

2. Per E-Mail: Schicken Sie uns eine E-Mail
mit lhrer Adresse. Fiir das Kreuzwortratsel
geben Sie das Losungswort mit an. Flir
andere Gewinnspiele im Heft das jeweilige
Stichwort.
gewinnspielaredaktion-mytime.de

Aus allen Teilnehmern werden die Gewinner
gezogen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Keine Barauszahlung der Gewinne. Teilnah-
me ab 18 Jahren. Die Mitarbeiter der Blinting
Unternehmensgruppe sowie der Format
Communications Consultants GmbH (FCC)
sind von den Gewinnspielen ausgeschlossen.
Mehrfachteilnahmen oder eine Teilnahme
tber einen gewerblichen Gewinnspielservice
werden ausgeschlossen und flihren auto-
matisch zum Ausschluss aus der Verlosung.
Datenschutzhinweis: Zur Durchfiihrung der
Gewinnspiele erhebt FCC lhre personen-
bezogenen Daten, um Sie im Falle eines
Gewinns benachrichtigen zu kénnen. Ggf.
wird lhre Adresse an unsere Gewinnspiel-
partner weitergegeben, z. B. um lhnen den
Gewinn zukommen zu lassen. Flir andere
Zwecke werden lhre Daten nicht verwendet.
Eine Datenverarbeitung in Staaten aufberhalb
der Bundesrepublik Deutschland findet nicht
statt. Die Teilnahme an dem Gewinnspiel
und die damit verbundene Datenerhebung
ist selbstverstéandlich freiwillig. Rechts-
grundlage fr die Datenverarbeitung ist lhre
Einwilligung nach Art. 6 Abs. 1a DSGVO.
Nach Beendigung des Gewinnspiels werden
Ihre Daten geldscht. Einsendeschluss fiir die
Juliausgabe: 27.07.2026
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FREUEN SIE SICH

auf den

RADELN ODER SCHLEMMEN? BEIDES!

AUF JEDEN FALL GEHT'S RAUS IN DIE NATUR!
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COOLE
Radeln & SR

sehlemmean _ . o EISFANS AUFGEPASST!

TOLLE FAHRRAD. d B o WIR VERLOSEN BUNTE

Mocuenketen AR SIS S AR FORMEN FUR STIELEIS
LY ; ey . BE, ol UND LOLLIES!

T iy
Yreunde
K1EINE GESTEN, DIE
VERBINDEN

Das sehmeckt
nach Urlaub!

KULINARISCHE HIGH- .
LIGHTS AUS KROATIEN

NEUE
GRILL-IDEEN
GESUCHT?

DANN KOMMEN
SIE MIT UNS ZUM
KUSTENGOLD-BBQ!
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—\' ' MIT DER M.O.I.N-
23 BANDE GEHT'S ...
EITERE

... ZURUCK IN DIE STEINZEIT!

COOLE REZEPTE

Titel: FCC (1) pics five (1); jamesjoong (1), HappyPictures (1), Panda Vector (1), Trixy Gatto (1)/Shutterstock: brgfx - Magnific.com: Fotos: Invision Frame (1), Zaiva Maysha (1)/Shutterstock
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