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Frisch inspiriert durch den Tag
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Machen Sie mit beim Veganuary 2025?
Lassen Sie sich von unseren einfachen
und leckeren veganen Rezepten

inspirieren und starten Sie vegan ins
neue Jahr.
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EDITORIAL

eues Jahr — neues Gluck. Welche guten Vorsdtze
N haben Sie sich fur 2025 vorgenommen? Vielleicht
kénnen wir lhnen bei der Umsetzung ja ein bisschen
unter die Arme greifen.
Wer sich eine gestindere und nachhaltigere Erndahrung zum
Ziel gesetzt hat, kann diesen Januar am Veganuary 2025
teilnehmen — so wie wir — und einen Monat lang vegan leben.
Fir den Einstieg haben wir leckere und einfache vegane
Rezepte fur Sie vorbereitet.
Wer mehr aufs Geld schauen mdchte, fur den gibt es ebenso
einfache wie kostliche Sparrezepte — und Tipps, wie man

schon beim Einkaufen und Kochen sparen kann. S S
Oder méchten Sie sich mehr um Me-Time und Self-Care Eln Wlnte
kiimmern? Dann halt unser Hygge-Thema feine danische

Leckereien und Wohlfuhl-Tipps fir Sie parat.

Aber neben all den guten Vorsdtzen soll natdrlich auch der (1)
Spals und der Genuss nicht zu kurz kommen. Valentinstag

und Fasching stehen vor der Tdr und Locken mit sif3en

Verfiihrungen, herzigen Geschenkideen und herzhaften

Krapfenrezepten.
Kommen Sie gut an im neuen Jahr und ®
lassen Sie es sich gut gehen. N R MA

" Noet - Rodalokisn
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Bitten, &
GESUND Bitter ist nicht sehr beliebt — und das hat
, seinen Grund. Evolutiondr gesehen warnt

uns ein bitterer Geschmack vor giftigen

[
I Stoffen. Aber es gibt einige Bitterstoffe, die
nahrhaft und wichtig fir uns sind. So zum Beispiel
[ das Lactucopikrin im Chicorée. Es macht ihn
. so super gesund, denn es aktiviert Leber, Galle,
Bitter, aber sehr gesund - Darm und Bauchspeicheldriise und ist allgemein
den Chicorée kann man getrost als heimisches forderlich fur die Verdauung.
Superfood bezeichnen. Er Idsst sich nicht nur

als Rohkost verspeisen, sondern macht auch in
Ofengerichten eine gute Figur.

SCHLANKMACHER

Chicorée zahlt zu den fett-
und kaloriendrmsten Lebens-
mitteln — hat dafiir aber eine
Menge an gesunden Inhalts-
stoffen zu bieten, wie Kalium,

Phosphor, Kalzgium, Magne-

sium sowie Vitamin A, B und C.

J

®

L

Chicorée

HERKUNFT
Die im Sommer blau bliihende
Wegwarte — auch Wilde
Zichorie genannt - gilt als
Urahnin des Chicorée. Sie ist in
fast ganz Europa, Nordafrika
und im Orient beheimatet.

@

TIPP
Wer es etwas milder mag,
schneidet am besten den
Strunk heraus - er enthdlt am

meisten Bitterstoffe.

\

P SAISONKALENDER

Januar/

SCHON IM 17. JAHRHUNDERT WURDEN (J—_ebruar

ZICHORIENWURZELN GETROCKNET,
GEROSTET UND GEMAHLEN ALS
KAFFEEERSATZ VERWENDET.

CIRCA UM

LIESSEN BELGI-
SCHE BAUERN
ZUFALLIG ZICHO-
RIENWURZELN

UBER WINTER IN DER ERDE. WENIG
SPATER ENTDECKTEN SIE DIE ZARTEN
SPROSSEN - DER CHICOREE WAR
+GEBOREN".

Unter diesem QR-Code kénnen Sie
den Saisonkalender herunterladen.
Oder gehen Sie auf
norma-online.de/
saisonkalender

-
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9.5

im Schinkenmantel
liberbacken

Ztn'achst den Chicorée putzen, halbieren und mit
Zutaten fiir 4 Portionen: Schinken umwickeln.

- 8. Das Baguette fiir 10 Minuten mit in den Ofen geben und oblauchbaguette (TK)
1 GOLDBLUME Knoblauchbaguette (TK) BCLIGLTEUTIES R EL T EUCSO T T BT B gV Stdndig im Sortiment

8 Scheiben Schwarzwélder Schinken 2. In der Zwischenzeit den Ofen auf 190° C Umluft vorheizen.
4 Chicorée 3. AuBerdem die Zwiebeln schélen und in grobe Ringe
2 ERNTEKRONE Knoblauchzehen schneiden - dann in Butter anbraunen.
2 ERNTEKRONE Zwiebeln 4. Das Mehl unter die Zwiebeln riihren, kurz mitrésten
1 Becher LANDFEIN Schlagsahne und alles mit WeiBwein abléschen.
100 g LECKERROM Gouda (gerieben) 5. Danach mit Sahne aufgieBen und die Gewiirze sowie den
50 g LANDFEIN Butter fein gepressten Knoblauch unterriihren - alles zusammen
200 ml WeiBwein fiir 4-5 Minuten kocheln lassen.
2 EL KUCHENSTOLZ Mehl 6. Den vorbereiteten Chicorée wahrenddessen in einer Leicht
1 Prise Salz gefetteten Auflaufform verteilen und mit der Sauce begief3en.
- 1 Prise COOK! Pfeffer 7. Den geriebenen Kése dariiberstreuen und alles fiir
1 Prise COOK! Thymian 15-20 Minuten iiberbacken. GOLDBLUME
-
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Auch dieses Jahr nimmt NORMA wieder am v
Veganuary teil - einen Monat vegan essen VEGAN UARY
und leckere vegane Rezepte ausprobieren.
Machen Sie einen Haken an lhre guten Vorsditze

und starten Sie mit uns... ( [DIE CHALLENGE] \

Den ganzen Januar lang vegan
erndhren, das ist die Herausforde-
rung. So kann man mit den guten

Vorsdtzen gleich Ernst machen — und
bestenfalls auch dabei bleiben.

ins neue Jahr o cenTel

Auf der offiziellen Website
veganuary.com kann sich jeder
registrieren und am veganen Januar
teilnehmen. Im Gegenzug werden Sie
mit hilfreichen Tipps und veganen
Rezepten fiir jeden Tag versorgt.

o
Rund zwei Prozent der Menschen [DAS STECKT DAHINTER]
T Veganuary ist eine gemeinniitzige
el L AT Organisation und Kampagne, die
S B B Menschen weltweit dazu inspiriert,
Hinzu kommen ca. 12 brozent sich im Januar und dartber hinaus
vegan zu erndhren. Die Kampagne

startete erstmals im Januar 2014.

FEEL-GOOD-FOOD
Wir ar.beiten standig daran, unser

veganes Sortiment zu erweitern. ’ ’ - -
, \ %

‘. Haben Sie diese hier schon probiert?
L3

‘1 .
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Bio Sonne
Bio-Drink Hafer
ungesiiBt

sehr gut

Ausgabe 11/2023 [< 2

o | BIO SONNE
Bio-Tofu
natur

sehr gut

Jahrbuch fiir 2023

1 BIO SONNE 2 FEEL GOOD 3 BIOSONN nate-
Tofu natur oder Falafel oder . Haferdrink a-Chili,
gerduchert Gemiiseballchen Stdndig im Sort ler Linse-Curry
Sténdig im Sortiment Stdndig im Sortiment "

3N
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ZUTATEN
fiir 4 Portionen:

Falafel:

4 ERNTEKRONE Knoblauchzehen
2 BUND BIO SONNE Petersilie
250 g BIO SONNE Kichererbsen

(getrocknet)
30 g BIO SONNE Sesam
1TL Salz
1TL ZAUBERHAFT BACKEN
Backpulver
1 TL BIO SONNE Koriander
(getrocknet)
%2 TL COOK! Kurkuma
FRISAN Rapsol (zum Frittieren)

Dip:
2 BIO SONNE Zitronen
s Bund Petersilie
Ys Bund Schnittlauch
120 g ARDILLA Cashewkerne
120 ml BIO SONNE Mandeldrink
14 TL Salz

fy w@ﬁerbsen oder Linsen
smd ein mchtlger Bestandteil de
eganen und vegetarlschen Kuche.
Ihr sehr hoher Elwe|B gehalt sowie)

| cAsHEW
) KERNE ¢

ARDILLA Cashewkerne

Stdndig im Sortiment

FALAFEL ./

. Zundchst die Kichererbsen iber Nacht in

kaltem Wasser einweichen und quellen lassen.

2. Am ndchsten Tag die Kichererbsen mit
frischem Wasser durchsptilen, abtropfen und
zusammen mit grob gehackter Petersilie und
den Ubrigen Zutaten im Kichenmixer zu einer
krimeligen Masse zerkleinern —im Kihl-
schrank fir eine halbe Stunde ruhen lassen.
3. In der Zwischenzeit einen Topf mit Ol auf
180-190°C erhitzen.

o

4. AuBerdem die Cashewkerne zusammen
mit Mandeldrink, Salz und dem Saft von ei-
ner Zitrone im Mixer cremig purieren — alles
mit frisch gehackten Krautern verfeinern.
5. Die Masse fiir die Falafels mit feuchten
Handen zu etwa zwanzig gleich schweren
Kugeln formen und im heiBen OL rings-
herum goldbraun ausbacken — danach auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

6. Zusammen mit dem Dip und Zitronen-
spalten servieren.

NORMAgazin




mit Krautsalat
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KARTOFFELN]:

sind nicht nur ein
optimaler Sattmacher, sondern

richtig zubereitet — auch noch gle =
wahre Vitamin- und Mineralstoff- =
bombe. Und das Ganze bei wem i

Kalorien. Am besten dampft:
man sie schonend mitsamt
der Schale, sodass‘die Inhaltsstoffe
bestmoglich erhalten bleiben.

N
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. TOLLE KNOLLE

ERNTEKRONE Kartoffeln
Stdndig im Sortiment

PR s ——

Streifen hobeln. X
2. Das Kraut mit Salz in eine Schiissel

geben und einige Minuten kraftig kneten,

bis das Gemiise weich wird.

3. Danach die Zwiebel putzen, in diinne
Ringe hobeln und zusammen mit den dbri-
gen Zutaten fiirs Dressing unter den Salat
mischen — gern einige Stunden im Kiihl-
schrank ziehen lassen.

ZUTATEN
fiir 4 Portionen:

Bratlinge:
500 g ERNTEKRONE Kartoffeln
Y Bund Petersilie
2 EL FRISAN Rapsol
2 EL KUCHENSTOLZ Stérke
1 TL COOK! Paprikapulver
1TL Salz
1 Prise COOK! Pfeffer
FRISAN Rapsol (zum Braten)

Salat:
1 ERNTEKRONE Zwiebel
1, ERNTEKRONE WeiRkohl
100 mL BELLUCCINO Olivenol
100 ml Essig
1TL Salz
1 Prise Zucker
1 Prise COOK! Pfeffer

e A

4. Die Kartoffeln fiir dle Bratllnge m|t
Strunk befreien, vierteln und in diinne

Schale weich kochen, danach direkt
schélen und durch eine feine Kartoffel-
presse geben.

5. Mit fein gehackter Petersilie und den
librigen Zutaten vermengen und zu etwa
zwolf kleinen Bratlingen formen.

6. Danach in Rapsél von beiden Seiten
goldbraun braten und zusammen mit dem
vorbereiteten Salat und einem veganen
Dip servieren.




ZUTATEN
fiir 4 Portionen:

Burgerbrétchen:
240 g KUCHENSTOLZ Mehl
5gSalz
7 g ZAUBERHAFT BACKEN Trockenhefe
150 mL BIO SONNE Haferdrink
30 ml FRISAN Rapsol
2 EL KUCHENSTOLZ Stérke
Topping:
2 EL BIO SONNE Haferdrink
1 EL BIO SONNE Sesam
1 TL BIO SONNE Ahornsirup
Bratlinge:
2 ERNTEKRONE Knoblauchzehen
1 ERNTEKRONE Zwiebel
' 1 ERNTEKRONE Karotte
150 g GOLDEN BREAKFAST Haferflocken
250 mL BIO SONNE Gemiisebriihe
3 EL KUCHENSTOLZ Stirke
1 EL FRISAN Rapsol
1 TL COOK! Paprikapulver
‘ 12 TL Zucker
1 Prise Salz
1 Prise COOK! Pfeffer
FRISAN Rapsol (zum Braten)
Garnitur:
4 ERNTEKRONE Salatblatter
2 ERNTEKRONE Tomaten
2 ERNTEKRONE Saure Gurken

/
1 ERNTEKRONE Zwiebel

~ SUNRED Ketchup oder Saucen nach Wahl ‘

-

4 -

- .
¢ | VOLLWERTIG
r (KR & ~
" GOLDEN BREAKFAST
' Haferflocken
Standig im Sortiment g4

o G

L

f. Fifdie Burgerbrétchen ein Mehlkochsttick aus 30 Gramm
‘Mehl und 60 Millilitern Haferdrink anrtihren und dabei in
einem Topf erhitzen, bis ein Brei ohne Klimpchen entstanden
ist — diesen abkuhlen lassen.

2. Im Anschluss das Mehlkochsttick zusammen mit den Gbri-
gen Zutaten fir den Brétchenteig flir mindestens 10 Minuten
zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig abgedeckt
bei Raumtemperatur fir eine Stunde ruhen lassen.

3. Danach vier gleich schwere Portionen abwiegen und auf
einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu Kugeln kneten — diese
mit etwas Abstand auf ein Blech mit Backpapier setzen und
eine weitere halbe Stunde abgedeckt ruhen lassen.

4. Wahrenddessen den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen und
Haferdrink und Ahornsirup vermischen.

5. Sobald die Ruhezeit abgelaufen ist, die Brotchen mit

der Mischung bepinseln, Sesam dartberstreuen und fir
10-15 Minuten goldbraun backen.

VEGANUARY

HAFERFLOCKEN]

~ sind ein echtes Multitalent und

6. Die Haferflocken fur die Bratlinge zusammen mit

lassen.

7. In der Zwischenzeit das Gemuse putzen und die Karotte
grob raspeln, die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken —
dann alles kurz in Ol anschwitzen.

8. AulRerdem saure Gurken, Zwiebeln und Tomaten in Schei-
ben schneiden und beiseitestellen.

9. Die GemUsemischung unter die Haferflocken rihren

und die Starke untermischen — dann vier dickere oder acht
dunnere Bratlinge daraus formen und maéglichst fest
zusammenpressen, damit sie die Form behalten.

10. Die fertigen Bratlinge in heiRem OL von beiden Seiten
knusprig anbraten und auf die vorbereiteten Burgerbrétchen
geben.

11. Alles mit Salat und Saucen garnieren, die Deckel darauf-

setzen und servieren. %Q

DB

«

Gewdirzen und Briihe in einen Messbecher geben und quellen

NORMAgazin

in derveganWe sehr beliebt -

nicht nur als Haferdrink.

Sie liefern wertvolle Ballaststoffe,
EiweiBe und B-Vitamine.

.HAFERBURGER




FUR FRISCH VERLIEBTE, ALT VERLIEBTE

UND ALLE LIEBLINGSMENSCHEN:

EXCELSIOR
Zartbitterschokolade
Standig im Sortiment

FUR GRUSSE AUS DER KUCHE

E Die passenden Valentins-Etiketten
finden Sie unter diesem QR-Code.
Oder gehen Sie auf
norma-online.de/
valentins-etiketten

10
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¥ SCHOKOTAFELN

ZUTATEN FUR 3 BIS 4 TAFELN:

400 g EXCELSIOR Zartbitterschokolade

Y TL Salz

Garnitur:

2 EL BIO SONNE Kokos-Chips

2 EL BIO SONNE Cashewkerne

2 EL BIO SONNE Cranberries

2 EL TASTE TO GO Rote Beeren Fruchtsnack

1. Zur Vorbereitung drei bis vier Tupperdosen

(je nach GréRe) mit Backpapier auslegen und die
Ecken sauber falten, damit alles gut anliegt.

2. AuRerdem die Zutaten flr die Garnitur nach
Belieben etwas kleiner hacken.

3. Im Anschluss ein Wasserbad erhitzen.

Die Schokolade grob hacken, zum Schmelzen
bringen und mit einer Prise Salz verfeinern.

4. Danach die Schokolade in die vorbereiteten
Papierformen gieSen und gleichmdfig verteilen.
5. Sobald die Schokolade etwas abgekihlt, aber
noch flissig ist, die Garnitur dartberstreuen und
alles vollstandig ausharten lassen.

6. Zum Schluss aus der Form lésen und hiibsch
verpacken.

¥ HIMBEERLIMES

ZUTATEN FUR 1 FLASCHE:

900 g RIVER VALLEY Himbeeren (TK),
250 g Zucker, 300 mlL LUNIKOFF Wodka,
150 ml Wasser, 1 BIO SONNE Zitrone,
100 mL PLATNER Waldhimbeergeist

1. Die Himbeeren leicht antauen lassen und
zusammen mit Wasser, Zucker, Saft und Abrieb
der Zitrone in einen Topf geben und einmal fir
4-5 Minuten aufkochen.

2. Den Wodka und Himbeergeist hinzuftigen
(von nun an nicht mehr kochen) und alles
grundlich parieren.

3. Den Himbeerlimes durch ein feines Sieb
streichen, um die Kerne zu entfernen.

4. Zum Schluss alles mit einem Trichter in
eine sterile Flasche fillen.

S o
P
£ s
S T
KUCHENSTOLZ

Hartweizengrief
Standig im Sortiment

£

e e
LUNIKOFF Wodka
Stdndig im Sortiment

A
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VALENTINSTAG

¥ HERZNUDELN

(%
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: '
3 GUTSGLUCK Eier (M), 250 g KUCHENSTOLZ Meht,

50 g KUCHENSTOLZ HartweizengrieR, ‘

1 EL BELLUCCINO Olivenél, 1 TL Salz,

2-3 EL Lake von ERNTEKRONE Rote Bete (zum Farben)

1. Alle Zutaten in einer Schussel von Hand verkneten.

2. Den krumeligen Teig dann auf eine bemehlte Arbeitsflache
geben und fir rund 10 Minuten kraftig kneten, bis er sich zu einer
glatten Kugel formen lasst.

3. Den fertigen Nudelteig in Folie gewickelt fir eine Stunde im

t?q) Kihlschrank ruhen lassen. Im Anschluss noch einmal kurz kraftig

TI . o

i Ka\-\lsc\'\var\k ‘ kneten und dann mit dem Nudelholz oder der Nudelmaschine in
halt sich einzelne Portionen etwa 3—4 Millimeter diinn ausrollen.

der Himbeerlimes

4. Nun nach Lust und Laune einzelne Herzen ausstechen.
bis zu 8 Wochen.

Die Teigreste erneut verkneten, ausrollen und wieder ausstechen,
bis der gesamte Nudelteig verarbeitet ist.

5. Zum Schluss die fertigen Nudeln mit ein wenig Abstand
zueinander auf einem feinen Gitter oder Blech mit Backpapier

bei Raumtemperatur fur mindestens zwei Tage trocknen lassen
(noch schneller geht es in Ofen- oder Heizungsndhe).

6. Sobald die Nudeln vollstandig getrocknet sind, in Tiitchen
abfiillen und verschenken.

TI?P?
Wer qern zwei
verschie%dene Farben
michte, teilt den
Teig in 2wei Halften
Jod farbt nur
eine Halfte davon

Rosenherz-

Longlife-Rosen-
~strauB p— . TV, Arrangement
Verscihiedene for klei“e Verstihiedene
Augfuhrungen &eSC‘\e“ e Ausfuhrungen
Erhdltlich _ Erhdltlich

ab 14. Februar ab 5. Februar

(ohne Ring)

NORMAgazin 11
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'

B . ¢l
't »HYGGE«'.
ist ein ddnischer Begriff,
/ fiir den es keine eindeutige
i Ubersetzung gibt. Er be-
schreibt das Gefiihl von'
Gemiitlichkeit, Zufriedenheit
und Wohlbefinden. Es geth
darum, die Rleinen DingE im
Leben zu schitzen, wie zum
Beispiél Zeit mit Freunden
und Familie zu verbringen,

f eine warme Tasse Tee zu
genief3en oder sich in-eine
Ruschelige Decke zu hiillen.
Es ist eine Einladung, den

Moment zu geniefien und '

das Leben in seiner
Einfachheit zu feiern. ‘



Zimtknoten : -

Zutaten fiir 10 Stiick:
Teig:
480 g KUCHENSTOLZ Mehl, 250 mL LANDFEIN Milch (lauwarm),
80 g LANDFEIN Butter (weich), 50 g Zucker,
25 g Frischhefe, 1 Prise Salz
Fiillung:
100 g LANDFEIN Butter (weich), 50 g Zucker,
1 EL COOK! Zimt, 1 EL ZAUBERHAFT BACKEN Kakao
AufSerdem:
1 GUTSGLUCK Ei (M), Puderzucker oder Hagelzucker

1. Zundchst die Hefe zusammen mit der Butter in der lauwarmen Milch auflésen — die
Mischung im Anschluss unter Mehl, Salz und Zucker mischen.

2. Alles fir mindestens 10 Minuten zu einem elastischen Teig verkneten — abgedeckt
flr eine Stunde bei Raumtemperatur ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit fir die Fillung alle Zutaten gleichmaRig miteinander zu einer
Paste vermischen.

4. Nach Ablauf der Ruhezeit den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu
einem Rechteck ausrollen und mit der Flllung bestreichen.

5. AnschliefSend den Teig von der kurzen Seite her wie einen Brief zu je einem Drittel
falten — nun mit einem scharfen Messer in zehn gleichmdRige Streifen schneiden.

6. Die geflillten Teigstreifen nach Belieben verzwirbeln und zu einem Knoten oder
einer Schnecke aufrollen.

7. Mit etwas Abstand auf einem Blech mit Backpapier platzieren und noch einmal
eine halbe Stunde abgedeckt ruhen lassen.

8. Wahrenddessen den Ofen auf 190°C Ober-/Unterhitze vorheizen und das Ei ver-
quirlen.

9. Die Zimtknoten mit Ei bepinseln und fiir 10—15 Minuten im Ofen goldbraun backen.
TIPP: Wer Hagelzucker verwenden mdchte, kann diesen nach dem Bepinseln auf-
streuen und direkt mitbacken — der Puderzucker sollte erst, nachdem die Zimt-
knoten abgekiihlt sind, aufgestreut werden.

Kakao

Cacno

ZAUBERHAFT BACKEN Kakao

Stdndig im Sortiment

FJORDKRONE
Pazifische Wildlachsfilets (TK)
Stdndig im Sortiment

rx)

)

HYGGE IM WINTER
Lachssuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:
4 ERNTEKRONE Kartoffeln
2 ERNTEKRONE Karotten
1 Stange ERNTEKRONE Lauch
1 COOK! Lorbeerblatt
1 BIO SONNE Zitrone
1 Becher LANDFEIN Schlagsahne
400 g FJORDKRONE Wildlachsfilets (TK)
1 Liter BIO SONNE Gemiisebriihe
2 EL LANDFEIN Butter
1TL Senf
1 Prise Salz
1 Prise COOK! Pfeffer

Krdauter nach Wahl

1. Das Gemtse putzen und in mundgerechte
Wirfel oder Scheiben schneiden — danach in
Butter anschwitzen.

2. Alles mit Bruihe aufgiefSen, die Gewlrze
und Senf hinzuftigen und fir 15—20 Minuten
abgedeckt bei mittlerer Temperatur kocheln
lassen.

3. In der Zwischenzeit den Lachs grob wirfeln
und die Zitrone in Scheiben schneiden.

4. Die Suppe mit Sahne verfeinern und den
Lachs darin (ohne sie weiter zu kochen) gar
ziehen lassen.

5. Mit Zitronenscheiben und frischen Krautern
servieren.




HYGGE IM WINTER =

=
a
u Q&“% ¥ Machen Sie es sich
Zutaten fiir 4 Portionen: 1. Zunachst die Zwiebeln schalen, “ ‘\ hyggelig
Kartoffelpiiree: in dicke Ringe und den Speck in dicke 9\ x e .
1 kg ERNTEKRONE Kartoffeln ~ Streifen schneiden. ' Jeti:;gi";‘;g: r;‘i::;ﬁfcﬁe‘t'
1 Becher LANDFEIN Saure 2. Alles in Butter goldbraun anbraten AT = mitgkuscheligen
Sahne und mit Pfeffer wiirzen. Accessoires, Kerzen und warmen
100 g LANDFEIN Butter 3. Wahrenddessen die Kartoffeln mit Naturtdnen.
1 groBe Prise Salz Schale fiir 8—10 Minuten garen.
4. Anschliefsend durch die Kartoffel-
Topping: presse geben (die Schale bleibt in der
4 ERNTEKRONE Zwiebeln Presse zurtick) und mit Butter, saurer
1 Packung Bacon Sahne und Salz zu einem cremigen
50 g LANDFEIN Butter Pdree verrthren.
1 Prise COOK! Pfeffer 5. Die Roten Beten nach Belieben noch
einmal klein schneiden und nach
Beilage: eigenem Geschmack mit etwas Essig
400 g ERNTEKRONE Rote Bete und Zucker wiirzen.
in Lake oder gekochte Kugeln 6. Dann alles zusammen mit frisch bella casa
Essig gehackter Petersilie servieren. 2
Zucker XXL-Kuscheldecke
Petersilie .Cashmere Dots”
Ca. 220 x 240 cm, super softe
@ ™ Cashmere-Touch-Qualitat,
verschiedene Farben
Erhdltlich ab 27. Januar

ist ein trad'\t'\onell.es démﬂsches R;\zNeiz:) - |
aus Kartoffelstampf mit ge'rosteter\Bete
I und Speck. Dazu wird Rot\g
el als Beilage serv1er'5. 12 ;
Ubersetzt bedeutet es ,,Bre“nne‘ndse 1;:
ein Wonlfihl-Essen fur die e ]

Haus-Booties
Fiir Damen, GréRe 38-41, -~ .

verschiedene Farben
Erhdltlich ab 10. Februar

=
Marken

Buttert)

LANDFEIN Butter
Stdndig im Sortiment



; ZAUBERHAFT BACKEN
Vanillinzucker
Stdndig im Sortiment

Zutaten fiir 10-12 Stiicl%:
2 GUTSGLUCK Eier (M)
1 Wiirfel Frischhefe
1 Packchen ZAUBERHAFT BACKEN Vanillinzucker
600 g KUCHENSTOLZ Mehl + etwas Mehl fiir die Arbeitsfliche
150 g EXCELSIOR Zartbitterschokolade
100 g LANDFEIN Butter (weich)
200 mL LANDFEIN Milch (lauwarm)
3 EL BIO SONNE Rohrzucker
2 EL LANDFEIN Schmand
1TL Salz
2 EL LANDFEIN Butter (zum Bepinseln)

1. Die Hefe zusammen mit dem Zucker und Vanillinzucker in der
warmen Milch auflésen — das Gemisch zusammen mit Butter, Salz
und Schmand unter das Mehl rihren.

2. Erst dann die Eier nacheinander unterkneten — den Teig ins-
gesamt mindestens 10 Minuten kneten (sollte der Teig noch zu
klebrig sein, ein bis zwei Léffel Mehl zusatzlich hinzufugen).

3. Den Teig abgedeckt bei Raumtemperatur flr eine Stunde ruhen
lassen und in der Zwischenzeit die Schokolade klein hacken.

4. Nach Ablauf der Ruhezeit die Schokostticke behutsam von Hand
unterkneten, den Teig in zehn bis zwélf gleich schwere Portionen
teilen und auf einer bemehlten Arbeitsflache zu Kugeln formen.
5. Im Anschluss in einer leicht gefetteten Auflaufform platzieren
und abgedeckt eine weitere halbe Stunde bei Raumtemperatur
ruhen lassen.

6. Wahrenddessen den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen und die ubrige Butter schmelzen.

7. Die stiRen Brotchen an der Oberflache -

mit Butter bepinseln und fir ~'. RSP

20-25 Minuten goldbraun backen. g ..0'. \
. ®

Teelichthalter-Bliite
aus HSElO_f"feln

Material:
ca. 25 — 30 Holzloffel, Karton, Zirkel,
starke Schere, HeiRkleber, Teelicht

Durchmesser aus dickem Karton aus. Schneiden
Sie mit einer kraftigen Schere die Stiele der Holz-
Y l6ffel ab — lassen sie aber ungefahr 5mm Stiel am

I Fur die Basis schneiden Sie einen Kreis mit ca. 4cm

Loffelkopf stehen. An diesem kleinen Stielrest
kleben Sie nun die Loffel mit HeiRkleber kreisféormig
auf die Pappscheibe. Achten Sie dabei auf einen
gleichmagigen Abstand. AnschlieBend kleben Sie
eine zweite Reihe versetzt Uber die erste Reihe. Die
Loffel sollten dabei ein wenig nach oben stehen,
sodass sich eine schéne Blumenform ergibt. Nun
noch ein Teelicht hineinstellen — fertig.

Tipp: Wer es edler mag, spruht die Léffel zuvor
mit goldenem oder silbernem Metallic-Lack an.

NORMAgazin 15



, | ) Ofen- Hrere

bruschetta B REZEPTE

Viel Genuss fiir wenig Geld!

Mit Villa Gusto Tomaten als
Basis zeigen wir Ihnen, wie

lecker und giinstig Kochen

sein kann. Hier finden Sie
raffinierte Sparrezepte, die

satt machen und Freude be-

reiten — ganz ohne 1"081’1

Kostenaufwand!

Chili con 'farne

4 ERNTEKRONE Knoblauchzehen
2 ERNTEKRONE Zwiebeln
1 Dose BIO SONNE gehackte Tomaten
1 Dose ERNTEKRONE Kidneybohnen

Ofenbruschetta

Zutaten fiir 4 Portionen: 1 Dose ERNTEKRONE Mais
4 GOLDBLUME Baguette-Brotchen 500 g GUT BARTENHOF Rinderhackfleisch
1 VILLA GUSTO Mozzarella 300 ml Wasser

1 Dose VILLA GUSTO gehackte Tomaten
1 Glas VILLA GUSTO rotes Pesto
1 Prise Salz
1 Prise COOK! Pfeffer

3 EL VILLA GUSTO Tomatenmark
2 EL FRISAN Rapsol
1 EL COOK! Paprikapulver
1 TL COOK! Kiimmel

= 1TL Zucker
1 Packung ERNTEKRONE Cocktailtomaten /> TL COOK! Chili (oder mehr nach eigenem Geschmack)
1 Packung GUT BARTENHOF Hinterkochschinken %2 TL Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

1. Zunachst die Baguette-Brotchen in dickere —
=’ Y, Bund Petersilie

Scheiben schneiden und mit Pesto bestreichen. { \
2. Die Dosentomaten abtropfen lassen und ( \I
auf die vorbereiteten Brote verteilen — dabei t i
Leicht zerdriicken und mit Salz und Pfeffer wiirzen. szsm ‘
3. In der Zwischenzeit den Ofen auf |§\ P J
180° C UmLluft vorheizen.

4. AuBBerdem den Mozzarella in Stiicke zupfen

und ebenfalls auf den Broten verteilen.

5. Die Bruschetta im Ofen fiir 15-20 Minuten VILLA GUSTO
knusprig backen und danach mit Schinken Pesto Rosso
und frischen Cocktailtomaten belegt servieren.

1. Die Knoblauchzehen und Zwiebeln schdlen, klein wiirfeln
und zusammen mit Rinderhackfleisch scharf in Ol anbraten.

2. Danach Tomatenmark, Chili, Zucker und Paprikapulver
hinzugeben und anrosten.

3. In der Zwischenzeit die Kidneybohnen und Mais abtropfen
lassen und diese zusammen mit den iibrigen Gewiirzen,
Dosentomaten und Wasser in den Topf geben.

4. Abgedeckt fiir 30 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.
5. Alles mit frisch gehackter Petersilie servieren.

16 NORMAgazin



SPARREZEPTE

Vorratsprodukte  Einfaches Saisonale Reste kreativ

nutzen Meal-Prep Zutaten wadhlen  verwerten

Greifen Sie zu haltbaren Kochen Sie groRere Saisonales Gemiise ist Verwandeln Sie ibrig
Grundzutaten wie Dosen- Mengen und frieren Sie nicht nur giinstiger, gebliebene Lebensmittel in
tomaten, Bohnen, Linsen  Portionen ein. So haben  sondern auch ge- neue Gerichte und vermeiden
und Pasta. Sie sind preis- Sie immer eine schnelle ~ schmackvoller und Sie unnétige Lebensmittel-
wert, vielseitig einsetz- Mabhlzeit zur Hand und nachhaltiger — beson- verschwendung. Gemiisereste
bar und verkiirzen die sparen Energie und Zeit  ders, wenn es aus der eignen sich zum Beispiel
Kochzeit. beim Kochen. Region kommt. perfekt fir Eintépfe, Pfannen

oder Suppen.

VILLA GUSTO

Dosentomaten

haben Sie immer

eine Basis fiir leckere

Gerichte im Vorrat — Kidney—
lange haltbar, vielseitig - < 5 bohnen
und giinstig! . 7

| & uuu:n:uiml
TOMATEN

Mit ein paar Gewiirzen oder frischen Krdutern bekommt

[\ TN i jedes Spargericht das gewisse Extra — probieren Sie es aus!

VILLA GUSTO Tomaten,

gehackt 5 = - ;'-.",__/
LN 7N
B g =0 .
P > s AN\ NORMAgazin 17



Ein Topf - viele
Maglichkeiten
One-Pot-Gerichte
sparen nicht nur Zeit
und Abwasch, sondern
auch Geld, da sie oft aus
wenigen, glinstigen Zu-
taten bestehen. Einfach
alles in einen Topf geben
und fertig!

Giinstige Proteine
verwenden

Statt teurer Fleischsor-
ten auf Eier, Hiilsen-
friichte oder Tiefkiihl-
fisch setzen - sie sind
preiswert, schnell
zubereitet und voll-
wertige Eiwei3quellen.

Clever

wiirzen

Mit Krdautern und Ge-
wiirzen lasst sich aus
einfachen Zutaten mehr
Geschmack herausholen.
Trockene Krauter und
Gewiirzmischungen

sind oft gunstiger und
halten lange.

Selbstgemachte
Basics

Bereiten Sie Basics wie
Briihe, Saucen oder
Dressings selbst zu. Sie
sind einfach herzu-
stellen, oft giinstiger
als Fertigprodukte und
kénnen auf Vorrat ein-
gefroren werden.

Gemiise
einfrieren
Schneiden Sie Ge-
miise, das Sie giinstig
gekauft haben, in
Portionen und frieren
Sie es ein. Das spart
Zeit beim Kochen und
reduziert das Risiko,
dass Lebensmittel
verderben.

©CGengiise-

Iasag:le

NORMAgazin
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VILLASBR, oy 10

MOZZARELLA

WACH ALENISINER ART
BECHTTE A UITALIENNE

TYPISCH ITALIENISCH

Stdndig im Sortiment



([0

Klare Einkaufs-
planung

Gehen Sie nie ohne
Einkaufsliste und einem
Plan fiir die Woche
einkaufen. So vermei-
den Sie Spontankaufe
und sparen Zeit und
Geld, indem Sie nur das
kaufen, was Sie wirklich
brauchen.

HOCHWERTIG

BELLUCCINO Olivenol
Stdndig im Sortiment

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 ERNTEKRONE Knoblauchzehen
4 ERNTEKRONE groBe Kartoffeln
2 ERNTEKRONE Zwiebeln

2 Dosen BIO SONNE gehackte Tomaten
200 ml Wasser

4 EL BELLUCCINO Olivendl

2 EL COOK! Curry

1EL VILLA GUSTO Tomatenmark
1 TL COOK! Paprikapulver

Y TL Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

4 EL LANDFEIN Joghurt

Y2 Bund Petersilie

%

fielluccin®

SATTES

OLIVENOL
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Den Grofteil der verwendeten Zutaten finden
Sie stdndig in unserem Sortiment. Alle weiteren
Zutaten sollten Sie immer im Haus haben.

SPARREZEPTE

1. Das Gemdse schalen und in mund-
gerechte Stticke schneiden — den Knob-
lauch in dlinne Scheiben schneiden.

2. Die Zwiebeln zusammen mit Knoblauch
in Olivenol anschwitzen — das Tomaten-
mark, Curry- und Paprikapulver hinzuf(i-
gen und kurz anrosten.

3. Mit Dosentomaten und Wasser
abldschen, die Gbrigen Gewirze und
Kartoffeln dazugeben — alles abgedeckt
flir 15—-20 Minuten kécheln lassen, bis die
Kartoffeln weich sind.

4. Mit Joghurt und frisch gehackter
Petersilie servieren.

Mehr Sparideen entdecken!

Scannen Sie den QR-Code und folgen Sie uns auf

Instagram fiir noch mehr Sparrezepte, Tipps und

Tricks rund ums giinstige Shoppen!

NORMAgazin


https://www.instagram.com/norma.discounter/?locale=de_DE

Faschingszeit ist Krapfenzeit —
so will es die Trqc_iition_. 'Dc_>cF wer saqt,
dass Krapfen immer sif> sein missen?

Fiir a[[e Fans des ausgebackenen Schmalzgebacks
aben wir zur Abwechslung ein paar
erzhafte Krapfenrezepte zusahmeﬁéés"cellt.

Die machen sich wunderbar auf ‘je:rém

Faschingsbuf?et.

WURZIG-HERZHAFT <« > ZUM AUSBACKEN

BIC ONWerghijttenkis‘ FRISAN Butterschmalz
Standig im Sortiment Standig im Sortiment

LA |

20 NORMAgazin



[

A

- Lanqos (Lanqosch
Kn" eine Spezialitat der unqarisc
. e
iche. Die herzhaften F aenbroten

weraen aSSISC mlt ‘(nob auchn,
-&aue' ra :-“\ un ‘_l (ﬂ serviey tn

[ J
/

Langos

: ba- d Zutaten fiir 6 stick:
" -~ Teig:
- 1 Packchen ZAUBF_RHAFT BACKEN Trockenhefe,
4009 KﬂCHENSTOLZ Mehl, 509 LANDFEIN Butter:
\ 220 ml Wasser (lauwarm), 1 TL Zucker, 1, TL Salz
Zutaten fur 15—20 Stiick ER\SAN gutterschmalz (zum Ausbacken)
2 GUTSGLUCK Ei Teig: .
Eier (M), 800 Belag:
N 200 g BIO SONNE Berghﬁt,tenk"g ERNTEKRONE Kartoffeln 5 ERNTEKRONE Knoblauchzehen, 1 ERNTEKRONE Paprika,
ml Wasser, 50 g LANDFEIN But?::';oo g KUCHENSTOLZ Mehl. 1 Becher LANDFEIN Sauerrahm, ¥2 Bund gchnittlauch,
, /2 TL Salz, 1 Prise COOK! Pf’effer 1009 LANDFEIN Joghurt, 80 g BIO SONNE Alprahmk'ase,
e —— ' | prise Salz, 1 Prise COOK peffer
rschmalz (zum A ! .
usbacken)
L 3 )
Zunachst die Kartoffeln mit Schale wei 1. Fiir den Teig alle Zutaten in einer Riihrschiissel vermi-
e weich kochen, nur kurz schen und fiir 5-6 Minuten zU einem geschmeidigen Teig
kneten.
gedeckt bei Raumtemperatur fiir eine

abkihlen las d
sen, schdlen und warm halten
2. Im Anschluss ab

2. In der Zwi
schenzei R
3. Fiir den Teig dizzlgﬁt?en Kése fein reiben.
Topf aufkoch er zusammen mit W .
en, nach und asser in eine Stunde ruhen lassen.
4.D nach da - m
Wiecjeen entstandenen TeigkLumpenSmNilte h-l einrihren. 3.In der Zwischenzeit den Belag yorbereiten = hierfiir den
r . « -
ieder an cen feilen Toprooden 7T einern o zLofel imimer Kase grob raspel™
5.D ildet, und im Anschluss k n, bis sich eine helle 4. Augerdem die Knoblauchzehen fein pressen und
u'm:“r? die Eier mit einem SChneeEZ abkhlen lassen. zusammen mit Sauerrahm, Joghurt und Gewiirzen
engen, bis ei en oder . . @
6. Die nocE] , bis ein geschmeidiger Teig e der Kiichenmaschine zu einer glatten Creme yerrihren. _ .
geben und warmen Kartoffeln durch ei g entstanden ist. 5. Nach Ablauf der Ruhezeit den Hefeteld auf einer
i i -t .
7 derr]zwélles unter den vorbereitete nngfe'”e Kartoffelpresse pemehlten Arbeitsflache in sechs gleich schwere
erhitzen ischenzeit das Butterschmalz i rar_ldtmg mengen. portionen teilen und diese jeweils Zu einer Kugel formen-
. zin einem groRen Topf 6. \Nihrenddessen das Schmalz in einem Topf erhitzen.
7.lm Anschluss die Teigkugeln pall moglichst runden
Fladen dehnen und dabei den Rand etwas dicker lassen-
nander goldbraun yon beiden Seiten

ngos nachei

usbacken und danach auf Ki]chenpapier

8. Zum Schlu
- ss noch den geri
. e .
gr%nduch untermischen geriebenen Kase und die Gewdrze
.ven Te|g auf eine Lei . a
leicht 8. Die Lal
langen Strang rollen und bemehite Arbeitsflache geben, zu el im Fett a
Nocken portioni mit dem Messer i n, zu einem
10. Die K rtionieren. in mundgerechte abtropfen lassen-
. artoffelkrapfen i 9. Soball
ol in mehrer: . \ .
lgassdebnra_utn ausbacken und auf eineer: I}E(t;phpen im heiBen Fett" \ und den Kase dar
auwarm servieren. chenpapier abtropfen 4 10. Danach den schnittlauch fein hac
putzen und fein wiirfeln —zum Schlus!
7 die Langos streuen.

ken, die paprika
s beides tiber
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100 g GUT BARTENHOF Hinterkochschinken,
50 g LECKERROM Gouda, 50 g LANDFEIN Butter,
400 ml Wasser, 2 EL BIO SONNE Krautermischung (TK),

[ 2949
Zutaten fiir 10-12 Stick: y . %
2 GUTSGLUCK Eier (M), 250 g KUCHENSTOLZ Mehl, . @\\‘ % ‘

1 EL BIO SONNE Schnittlauch (TK), 2 TL Salz, Q
1, TL COOK! Paprikapulver, 1 Prise COOK! Pfeffer, Q [AlkoHo| FrE]
FRISAN Butterschmalz (zum Ausbacken)
o~ Q Eine BIO SONNE Zitrone in Scheiben schneiden
1 EL BIO SONNE Schnittlauch (TK), und von einer weiteren BIO SONNE Zitrone die Schale
1 EL BIO SONNE Krautermischung (TK), fein raspeln und den Saft auspressen.
200 g LANDFEIN Speisequark Magerstufe, 1 Prise Salz, 1 Prise COOK! Pfeffer Alles zusammen mit den 400 g RIVER VALLEY
Beerenmischung (TK), 2 EL BIO SONNE Honig und
1. Den Schinken klein wiirfeln und den Kése reiben. 1 Flasche SURF Zitronenlimonade in ein Bowlegefal3

2. AnschlieBend Butter und Wasser in einem Topf erhit-
zen, Salz und Mehl kliimpchenfrei einriihren.

3. Die Teigmasse im Topf unter standigem Riihren
erhitzen, bis sich eine helle Schicht am Topfboden
bildet — danach in eine Riihrschiissel umfiillen und
kurz abkiihlen lassen.

4. Dann die Eier mit einem Schneebesen oder

der Kiichenmaschine untermengen, bis ein
geschmeidiger Teig entstanden ist.

5. Nun den Schinken, Kase und Krauter sowie

die tibrigen Gewdirze untermischen.

6. In der Zwischenzeit das Butterschmalz

in einem Topf erhitzen. .

geben, gut mischen und eine Stunde im Kihlschrank
ziehen lassen.

Danach mit 2 Flaschen SURF Mineralwasser

aufgiellen und mit Minze dekoriert

servieren.

7. Den Teig mit zwei Léffeln zu Nocken abstechen

und nach und nach goldbraun im Fett ausbacken —
danach auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

8. AuBBerdem den Speisequark mit Krautern, Salz und Pfef-
fer abschmecken und zu den warmen Krapfen servieren.

Krauter-

krapfen
MIT SCHINKEN

LANDFEIN RIVERVALLEY . »
Speisequark Magerstufe Beerenmischung (TK) |

Sténdig im Sortiment Stéindig im Sortiment
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o . FASCHING
®

. 4 Schueiden Sie das d(reisseqr wnt aus
der Freebie-Vorlage aus und iber@ragen
Sie es auf das &litzer?apier. Schnei-
den Sie dieses aus und rollen Sie es zu
einem kleinen Hotn zusammen. Kleben
Sie die iberlappenden Flachen mit
* Heif>kleber zusammen.
2 Umkleben Sie den unteren Rand mit
dem rosa Pleifenputzerdraht. Kleben
Sie das Horn nun mittig auf den

2
< )
$\AOQQ Q\" Haarreifen.

%\ .3 Umuwickeln Sie den Haarreif links und
\XP\P\ ) rechts des Horns spiralﬁimig mit den
Peifenputzern —“die zweite Farbe
versetzt zur ersten.

Lt Verzieren Sie nun den Haarreif mit den
Bommeln — beginnen Sie dabei mit den

* * gréfoeren Bommeln direkt am Horn und

werden Sie nach unten hin kleiner.

5 Schneiden Sie die Vorlagen fir die
) %

* Material; . Ohren aus dem Freebie aus und iber-
tzerpapier lila und weib, tragen Sie sie auf das Glitzerpapier Ge
& Glitzerp ifen 3°mme\n in 2x). Kleben Sie nun die kleinen inneren
(bg“) ein “a:\‘:z‘enef; carben und Ohren auf die grofoen Ohrenformen.
verschi

6? P . in zwei  Sie haben nun vier einzelnen Ohren.
e 1%\&“ c\\-\“é.,g o Gp'dBenb, 4 P?e\:igpztzfr: “ang, € Kleben Sie nun Jjeweils zwei Ohren als
L) en -_— ') .
ng 0\(6 far

. P roSa, Vorder- und Riickseite zusammen und

ein p‘:e\{ienputte befestigen Sie diese mit Heif>kleber

“e'\Bk\eber’ Schere am Haarreifen — achten Sie dabei auf
* einen gleichmaﬁic‘,en Abstand zum Hora.

Hier kénnen Sie die Schnittmuster-
Vorlagen fiir Ohren, Horn und Stern
herunterladen. Oder gehen Sie auf
norma-online.de/einhorn-haarreif o

Material;

Glitzerpapier, HolzspieB, ‘ \ @ .
Schleifenbander, kleine gommeln, . Q
HeiBkleber, Schere, pleistift - @ .

1 Schueiden Sie avs dem Glitzerpapier zwei Sterne aus, - '\ °
diese sollten circa 7cm Durchmesser haben.
2 Kleben Sie nun den Holzspief> mit Heiokleber auf die
Rickseite einer der Sterne. Befestigen Sie auf diese
Weise auch verschieden farbige und Verschieden lange
Schleifenbander. Nun kleben Sie den zweiten Stern auf.
2 Kirzen Sie die Schleifenbénder auf ve.rschiedene Langen

und kleben Sie nach Belieben kleine, bunte Bommeln auf die St
Rander oder den Stiel. »
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MIT

vegan

DURCH DEN
JANUAR!

natur

sehr gut

| Jahrbuch fiir 2023

Bio Sonne
Bio-Drink Hafer
ungesiiBt

sehr gut|

Ausgabe 11/2023

Veganuary 2025
Wir haben yeganuary.de

UBER 290 VEGAN
GEKENNZEICHNETE
ARTIKEL

in unserem Sortiment




