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Frisch inspiriert durch den Tag

S Naschen mit gutem
Gewissen: kleine Sunden
ohne rafflmerten Zucher ;

die uns den Sommer ;
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RETTET DIE BIENEN °

So schaffen Sie
lauschige Wohlfiihl-
platze fiir die fleiBigen

ﬂwird selbst griines .:

Gemiise zum Star auf
dem T ler.
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COTTAGE CHEESE
Lecker,lecw

sommerlich frisch —

it n BASTELN MIT MUSCHELN

entdecken Sie die Vielfalt — e

des Trendfoods Cottage 4 SO WERDEN IHRE URLAUBSSCHATZE
Cheese. S ZU TOLLEN ERINNERUNGEN.




EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

der Sommer ist da — jetzt ist die perfekte
Zeit, um das Leben im Freien zu genief3en,
neue Energie zu tanken und sich selbst etwas
Gutes zu tun.

Wie ware es mit stiBen, aber zuckerfreien

r ~ Sommerleckereien? Damit kénnen Sie sich
ganz ohne schlechtes Gewissen eine er-
i frischende Nascherei gonnen. Aufserdem

stellen wir Ihnen leichte Gerichte vor, bei
denen Cottage Cheese im Mittelpunkt steht —
ein Trendfood, das nicht nur lecker, sondern
auch gesund ist und perfekt zu sommerlichen
Temperaturen passt.
Fur alle, die den Sommer zu Hause ver- -
bringen, haben wir praktische Tipps, um -4
das Beste aus ihrer Urlaubszeit zu machen. g
0Ob entspannte Tage im Garten oder kleine 4
Ausfliige in die Umgebung — lassen Sie sich -~
inspirieren und verwandeln Sie [hren Alltag
... ineine kleine Auszeit.
Und bei Regenwetter? Vielleicht finden sich
noch ein paar Urlaubsschdtze vom letzten
Strandurlaub. Daraus lassen sich kreative
DIY-Projekte zaubern: Muscheln, Steine
und andere Strandfunde — mit ein bisschen
Fantasie entstehen wunderschone Dekoratio-
nen, die Sie an die schonsten Momente Ihrer
Sommerzeit erinnern.

Viel Freude beim Lesen, Nachmachen und
Entdecken winscht Ihre

No@MA - Rodaletion.
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K Paprika sind wahre Vitaminwunder

und dabei so erfrischend lecker.

Welches ist lhre
Lieblingsfarbe?

-

Paprika ist reich an
Vitamin C - bereits eine
einzige rote Paprika kann
den Tagesbedarf an
Vitamin C decken.

Herkunft
PAPRIKA STAMMT
URSPRUNGLICH AUS MITTEL-
UND SUDAMERIKA UND WURDE
DORT BEREITS VOR JAHRHUN-
DERTEN KULTIVIERT.

SAISONKALENDER

Juli/August

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

frona}
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SAISONKAENDER

I//\wgwﬂ

Farben von Rot, Gelb,
Orange, Griin bis Lila

Es gibt tiber 1000
verschiedene Sorten
von Paprika, die in

erhdltlich sind. Manche
Paprikas, wie der Chili,
enthalten Capsaicin,
das fir die Scharfe ver-
antwortlich ist, wahrend
sufde Sorten kaum
Scharfe haben.

LIEBLINGSFARBE
Die beliebteste Paprikasorte
ist wahrscheinlich die rote,
stiBe Paprika. Sie ist be-
sonders beliebt, weil sie sii3,
saftig und vielseitig einsetz-
bar ist. Die rote Paprika ist
auch die bekannteste und
‘am weitesten verbreitete
Sorte weltweit.

HERB + GRUN

sclhmack aus. Sie'ist knackig
und enthilt viele Vitamine,
in C, was sie
en Erganzung

vor allem Vit:


https://www.norma-online.de/global/docs/NORMAgazin_2025_07-08_Freebie-Saisonkalender.pdf?pk_campaign=banner&pk_kwd=2025_kw27_saisonkalender
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Zutaten fiir 4 Portionen: ” 3 ?apr'ka-ﬂtp
4 ERNTEKRONE rote Paprika V1 : .

2 ERNTEKRONE Knoblauchzehen ™

o . Aok .
1 BIO SONNE Zitrone " Muhammara ist eine kostliche &
T -

100 g BIO SONNE Walniisse wurlzlgem$hlen -
50 g KUCHENSTOLZ Semmelbrésel & Kiiche. Sie besteht hauptsiachlich

3 EL BELLUCCINO Olivensl : IS gerosteten Paprika, Walntssen
1 EL BIO SONNE Honig ' ol Knoblauch, Olivendl, ?

1TL Salz
1 TL COOK! Chili
1 Prise COOK! Pfeffer

‘ Zijtrnensaft und Gewiirzen.
igDie Paste hat eine schone rote Farbe
1 Prise COOK! Thymian gund einen leicht scharfen, nussigen
E &® Geschmack. Sie wird oft als Dip,

- LA W LTS Y
Brot nach Wahl ' AEprcrotaufstrich oder Beilage zuflg

Gerichten serviert i

1. Zundchst die Niisse in einer
Pfanne ohne zusatzliches Fett fir
3-4 Minuten unter gelegentlichem i ¥,
Riihren gleichmaBig résten und im 3
Anschluss abkiihlen Lassen.

2. Die Paprika halbieren, vom
Kerngehaduse befreien und auf der
Hautseite in der hei3en Pfanne ohne
OL kréftig résten — danach wenden
und abgedeckt fiir 15-20 Minuten
im eigenen Saft dampfen.

3. Die leicht schwarz gewordene
Haut der Paprika abziehen und das
Fruchtfleisch zusammen mit dem
Abrieb sowie Saft der Zitrone und
allen librigen Zutaten im Mixer zu
einer groben Creme piirieren.
4. Mit einem frisch gerdsteten
Brot nach Wahl servieren.

SEMME
BROSEL

PANIERMEHL

KUCHENSTOLZ

Semmelbrosel
Stdndig im Sortiment
i

NORMAgazin



Erdbeer-Aroma-
Raritaten

Winterhart,
verschiedene Sorten

Erhaltlich ab 16. Jul

PFLANZZEIT

Der Spatsommer und Herbst
sind gute Zeiten, um
Beerenstraucher zu pflanzen.
In diesen Monaten ist der
Boden noch warm genug,
damit die Wurzeln gut anwach-
sen kénnen, bevor der Winter
kommt. AuRerdem haben die
Pflanzen dann Zeit, sich vor
dem nachsten Fruhjahr zu
etablieren.

NORMAgazin

Ein eigener Beerengartend
in Ihren Garten 0 er —
sondern auch echten GeschmaFk au Qeaneezren
Ob saftige Erdbeeren, nromatische Himbe
oder die robusten Heid

bringt nicht nur Farbe
auf den Balkon,

elbeeren — sie alle sind"
tzbar und ein Hit fur

Wer seine Beerenstraucher im Herbst

richtig pflegt, sorgt dafiir, dass sie im

nachsten Jahr kraftig wachsen und eine
gute Ernte bringen.

Die Beerenstraucher vor dem ersten
Frost noch einmal gut wéssern, damit sie
ausreichend Feuchtigkeit haben.

Es ist auch ratsam, abgestorbene oder
kranke Triebe zu entfernen.
AuBerdem empfiehlt es sich, den Boden um
die Straucher herum zu mulchen, zum
Beispiel mit Stroh oder Laub, um die
Wurzeln vor Frost zu schiitzen und den
Boden feucht zu halten.

Erdbeerpflanzen Natur- Dornlose
im 6er-ITray heidelbeere Himbeerpflanze
Winterhart, Winterhart, Winterhart,

verschiedene Sorten
Erhaltlich ab 13. Augus

NasChen exlaubt!

Zugreifen, bitte! Beeren SiV\d. seh.r

_ sie enthalten viele VITGIWIIV\Q,

und Antioxidantien,
sind kalorienarm und ba|.|as1_‘sfoff.-
reich. und es ist keine €mbnldun?<.ev\

Beeren frisch vom S’rraw.:h schmel: N
einfach besser, denn :me ev.\fha e(')|e

mehr Wasser und ihre dtherischen .
sind noch lebendig, was das A;omCh
intensiver macht. Dieses kann 1::

lange Lagerung oder Transpo
verloren gehen.

gesw\d
Mineralstoffe

=t A

verschiedene Sorten

Erhdltlich ab 23. Juli

ideal fiir Kinder

Erhaltlich ab 13. Augus




4 'PFLANZEN
[ ] -
Farbenspiel =~
bis in den Herbst

Aster, Chrysantheme,
Heidekraut — diese

Spéatbluher lassen Ihren
Garten erstrahlen und
sorgen fur ein wahres

Farbspektakel, das bis
in den Herbst fur™

leuchtende

Farbtupfer
im Garten

\ sorgt.

HERBSTASTERN CHRYSANTHEME
BUSCH XL »Swifty"

+Aster dumosus” Verschiedene Farben
Verschiedene Farben Erhdltlich ab 27. August
Erhdltlich ab 20. August

SOMMERASTER
.Callistephus chinensis"
\erschiedene Farben
Erhdltlich ab 6. August

CALLUNA MIT
BAUMHEIDE
Verschiedene Farben
Erhdltlich ab 27. August
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Kontakt: : " Damit Ihr Rasen gut in den I:Ierbst kommt!

kontakt-formular-internet@norma-online.de

DAS BESTE FUR I’FLANZEN

Du méchtest gerne immer auf dem Laufenden
sein und das NORMA-Angebot per E-Mail erhalten?
Dann abonniere unseren

kostenlosen Newsletter unter
https://www.norma-online.de/de/newsletter/

Realisation & Produktion:
myartwork GmbH
www.myartwork-gmbh.com

Projektmanagement: Stefan Dittrich

Rezepte, Foodstyling & Fotografie:
Stefanie Isabella Wenzel
Foodbloggerin | Kochbuchautorin |
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M17CreativeStudio GmbH
www.ml7studios.de
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14,15,16,17,18 19, 24

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

Herbstrasendiinger
starkt die Graser fur
den Winter — viel Ka-
lium, wenig Stickstoff

FINES

» GARDEN" Blo

BIO-HERBST-

RASENDUNGER 2,5 KG

Rasensamen fiir kah-
le Stellen — jetzt ist
die ideale Zeit zum
Nachsaen.

Fas

T s
r'v.ﬁ& FINEST
w
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oS ¥

Herbstrasen

Rasenmischung

HERBSTRASEN-
SAATMISCHUNG 2 KG

Erhdltlich ab 13. Augus

Erhdltlich ab 13. Augusi

Rasenkalk verbessert
den pH-Wert und
schitzt vor Moos.

FINEST
FGARDEN

GARTENKALK
3 KG
Erhdltlich ab 13. Augusi

NORMAgazin




Verzichten Sie auf
Spritzmittel

Fur einen summenden

Garten! @

BIENENFREUNDLICHE GARTENPFLANZE

In verschiedenen Sorten, Mit Nistkasten schaffen Sie SALVIA

z.B.: Bidens, Lythrum Robin - Blutweiderich, Léwenmaul, wertvollen Lebensraum flir ~ Farinacea Deep Ocean Blue
Celosia, Gypsophila rosa oder Zwergrittersporn die Bienen Hohe ca. 28-35cm,
Sortenbedingt ca. 20—-35cm hoch inkL. 13-cm-Kulturtopf

8 NORMAgazin



Uberraschende
Bienen-Facts!

\ 4 \\
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Ein Bienen- Fir 500 G HONIG
volk kann mussen Bienen
bis zu etwa 120.000 KILO-
40.000 \// METER fliegen - das
BIENEN entspricht DREI
umfassen. ERD-
Eine Arbeitsbiene Lebt UMRUNDUNGEN!
im Sommer nur etwa
5-6 WOCHEN —
und ist dabei
unermudlich im Bienen bestiduben
Einsatz. rund 80% ALLER
NUTZ- UND

WILDPFLANZEN
— sie sind unver-

\#j zichtbar fiir unsere
Erndhrung.
p— e [

¥ \ SR ,,‘
FleiSig, fleildig:

Eine Biene fliegt
am Tag bis zu
10 KILOMETER

weit.

Bienentranke

1 Terrakotta-Topf, 1 Terrakotta-Untersetzer, einige Steine,
Permanentmarker Schwarz, Wei und Gelb, Pflanzenteile

Eine Bienentranke bauen, ist kinderleicht. So einfach geht
es: Zwei bis drei runde Steine auswdhlen und diese mit den
Markern als Bienen bemalen.

Dann einfach die Bienensteine und die restlichen

Steine in den Untersetzer legen, ein paar Pflanzen-
zweige dazu und mit Wasser beftillen. Die Steine

sollten dabei leicht aus dem Wasser schauen, damit

die Bienen Platz nehmen koénnen. Den Blumentopf
umgedreht als Stander verwenden und die

Schale darauf stellen. Fertig!

Wichtig: Wasser und Pflanzen regelm&Rig wechseln
und am besten sauberes Regenwasser verwenden.

Hot-Honey- §

Sauce
(pikante Marinade)

Zutaten fiir 4 Portionen:
250 g BIO SONNE Honig
25 ml Essig

2 EL COOK! Chili

1 Prise Salz

1. Den Honig mit Salz und Chili in einen Topf
geben und bei geringer Hitze und
permanentem Riihren zum

Kdcheln bringen.

2. Dann den Essig unter-

rithren und die Mischung

leicht abkiihlen lassen.

BI0O SONNE

BlIO-Honig Akazie
Standig im Sortiment

- of 1

g
. - TIPP:
“ DIEPIKANTEUND = & o
GLEICH SUSSE MARINADE "~ %" .4
* EIGNET SICH ZUM VERFEI-
NERN VON GRILLFLEISCH,
OFENGEMUSE UND NATUR-

2 LICH KASE. y
D -‘ NORMAga

1‘ ‘_
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Zutaten fiir 4 Portionen:

2 ERNTEKRONE Knoblauchzehen

1 Dose VILLA GUSTO Tomaten (gehackt)
14 Bund BIO SONNE Basilikum

300 g ERNTEKRONE Cocktailtomaten
250 g VILLA GUSTO Fusilli

250 g CREMISEE Kérniger Frischkise

2 EL BELLUCCINO Olivenol

1 EL VILLA GUSTO Tomatenmark

14 TL Salz

1 Prise COOK! Chili

1 Prise COOK! Pfeffer

NORMAgazin

MNdgb fonny

«Cottage
Cheese-o

In Deutschland nennt
man ihn meistens

Hiittenkdse oder kérni-
gen Frischkadse, wah-
rend in anderen Lan-

dern, wie den USA, der

Begriff Cottage Cheese

gebrauchlich ist.

Auf Social Media feierte

der gesunde Frischkése

sein groes Comeback
und ist nach wie vor
schwer im Trend.

1. Die Nudeln in Salzwasser nach
Packungsanleitung kochen.

2. In der Zwischenzeit den Knoblauch
schdlen, fein hacken und mit dem
Tomatenmark in Olivendl anschwitzen.
3. Alles mit Dosentomaten abldschen
und mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.
4. Die Sauce einmal aufkochen lassen
und abgedeckt fir 10 Minuten bei
mittlerer Hitze kécheln.

5. Im Anschluss Basilikum hinzufiigen
und alles fein pdrieren — mit kérnigem
Frischkdse verfeinern.

6. Die Cocktailtomaten halbieren und
zusammen mit den heien Nudeln
unter die Sauce mischen.

CREMISEE Korniger Frischkése
—

Stdndig im Sortiment



" Zutaten fiir 4 Portionen:
2 ERNTEKRONE Friihlingszwiebeln

1 GUTSGLUCK Ei (M)

500 g CREMISEE Kérniger Frischkise
100 g LANDFEIN Schmand

100 g GUT BARTENHOF Schinkenwiirfel
80 g LECKERROM Gouda (gerieben)

3 EL KUCHENSTOLZ Speisestirke

1 Prise Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

1 Prise COOK! Kiimmel

2 ERNTEKRONE
Mini-Romana-Salatherzen

Y2 ERNTEKRONE Gurke

Y Bund BIO SONNE Schnittlauch

2 EL BELLUCCINO Olivendl

2 EL Essig

=

LECKEROM Gouda gerieben
Stdndig im Sortiment

1. Den Ofen auf 180° C Umluft vorheizen.

2. Den kornigen Frischkdse mit Ei, Gewtirzen,
Stdarke und geriebenem Kase verriihren.

3. Ein Blech mit Backpapier auslegen und die

Masse in 8 kreisrunde Portionen darauf vertei-

len und fur 8—10 Minuten backen.

4. In der Zwischenzeit die Fruhlingszwiebeln
in diinne Ringe schneiden und den Salat
putzen —zusammen mit der Gurke in Scheiben
oder mundgerechte Wiirfel schneiden.

5. Sobald die Taler leicht goldgelb gebacken
sind, herausnehmen, um sie mit Schmand

zu bestreichen und mit Schinkenwirfeln und
Fruhlingszwiebelringen zu bestreuen.

6. Im Anschluss fur weitere 10 Minuten gold-
braun backen.

7. In der Zwischenzeit den Schnittlauch fein
hacken und zusammen mit Essig und Ol zum
Salat geben.

d

- BIO SONNE

I'\XJLEH Frische Vollmilch
Stdndig im Sortiment

O

COTTAGE CHEESE

1 Liter BIO SONNE
Frische Vollmilch
in einem grof3en
Topf langsam erhit-
zen und einmal unter
Riihren aufkochen.
Dann den Topf vom Herd nehmen
und 3 EL BIO SONNE Zitronensaft
einriihren. Sobald die Milch zu gerin-
nen beginnt, den Topf wieder auf den
Herd stellen und bei geringer Hitze
fiir fiinf Minuten mit dem Schnee-
besen unter Riihren kocheln. Dann
die Hitze vollstandig herunterfahren
und die Mischung 10 Minuten ruhen
lassen.

“'i \ Wéhrenddessen ein
feines Sieb mit
einem sauberen
Leinentuch auslegen

und einen weiteren
Topf mit kaltem Wasser

vorbereiten. Im Anschluss die Mi-

schung durch das vorbereitete Sieb

gieBen und die Molke auffangen.

a/\ﬁ >
ol tropften Hiittenkése
{y  gut auswringen und

?“ '\‘ samt dem Tuch ins
I“u 2 kalte Wasser geben,
um den Kase zu wa-
schen. Dann erneut auswringen, mit-
samt Tuch zuriick ins Sieb legen und
fiir eine halbe Stunde beschweren,

um die verbleibende iiberschiissige
Fliissigkeit abtropfen zu lassen.

Den im Tuch abge-

/> TL Salz in eine
Schale geben, und
mit einer Gabel zu
einer kriimeligen
Masse zerteilen.

.\, AbschlieBend den
\ Hiittenkdse mit

O Cottage Cheese - hausgemacht —




TTAGE CHEESE

Wnige Kise wird aus
agermilch hergestellt und
besticht durch seine cremige
Konsistenz und seinen milden
Geschmack. Er enthdlt viel
Protein, wenig Fett und ist
reich an wichtigen Ndhrstof-
fen wie Kalzium und B-Vitami-
nen. Das macht ihn besonders
wertvoll fir eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung.

LANDFEIN Markenbutter
Stdndig im Sortiment -

Zutaten fiir 4 Portionen:

Teig:

250 g KUCHENSTOLZ Mehl,

130 g LANDFEIN Markenbutter (kalt),
80 ml kaltes Wasser, ¥2 TL Salz
Fullung:

3 ERNTEKRONE Zwiebeln

2 GUTSGLUCK Eier (M)

12 Bund BIO SONNE Schnittlauch
250 g CREMISEE Kérniger Frischkise
200 mL LANDFEIN Sahne

1 EL LANDFEIN Markenbutter

1TL BIO SONNE Honig

12 TL COOK! Thymian

1 Prise Salz, 1 Prise COOK! Pfeffer

1. Die Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden
(einige fiir die Deko zurlickbehalten) und
in Butter goldbraun anbraten — danach
abkuhlen lassen.
2. Die Butter in grobe Wurfel schnei-
den und zusammen mit den Gbrigen
Zutaten flr den Teig von Hand
verkneten, bis ein geschmeidiger
Mlrbteig entstanden ist. Diesen in
Folie gewickelt fir eine halbe Stunde
im Kihlschrank ruhen lassen.
3. Die Form einfetten und den Ofen
auf 180° C Umluft vorheizen.

4. Den kornigen Frischkdse mit Sahne,
Salz, Pfeffer, Thymian und Eiern ver-
mischen. Den Schnittlauch fein hacken und
die Masse damit verfeinern.

- 5. Nach Ablauf der Kiihlzeit den Teig auf einer

leicht bemehlten Arbeitsflache méglichst

; rund-auf die Gréi3e der Tarteform ausrollen

und diese damit auslegen.
6. Den Teigboden mit einer Gabel lochern und

" zunéc:hst die gebraunten Zwiebeln dartber
- verteilen — danach die Hiittenkdsemischung

dartbergeben.

7. Die Tarte mit den lbrigen Zwiebelringen
belegen und fiir eine halbe Stunde goldbraun
backen.

o

& B
\Der'Trend um Cottage Cheese

ist ungebrochen, denn er

ist nicht nur kalorienarm
und eiweiBreich, sondern auch
sehr vielseitig verwendbar.
Man kann ihn siB oder
herzhaft kombiniert essen -
mit Frichten, in Salaten,

auf Brot oder in Smoothies -
ein wahres Multitalent.

12
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FUR 4 DRINKS

Den Saft einer halben BIO SONNE
c Zitrone auspressen — die ande-

re Halfte zusammen mit einem

RIVER VALLEY Pfirsich in Scheiben
schneiden.
1EL BIO SONNE Honig mit dem
gewonnenen Zitronensaft und
100 ml MAYFLOWER Edelkirsch
Likdor vermischen, bis sich der Honig
vollstandig aufgeldst hat.
Die Mischung zusammen mit einer
Flasche Rosé, 6 BIO SONNE Basili-
kumbléttern und den Obstscheiben
in eine Karaffe geben, gut verriihre,
und mit %2 Bund BIO SONNE
Minze und 10 Eiswiirfeln verfeinern.

Der Sommer-
abend ist lau, die
Kinder sind im Bett - die perfekte Zeit
fiir einen sommerlichen Cocktail zum
AnstofSen auf die Zweisamkeit.

4

CAMASELLA
Primitivo Rosato
Frizzante 5.
digim Sortiment :
— .

Warmweil3 o
Erhdltlich ab 20. August

X

:
;

o

wna-

COCKTAILABEND

FUR 2 DRINKS

Ein 1-cm-Stiick BIO SONNE Ingwer
grob hacken und zusammen mit
1BIO SONNE Banane und 150 ml
LANDFEIN Schlagsahne im Mixer
fein piirieren.

Die Mischung mit 500 mL TRIMM
Exotic-Direktsaft verriihren und
bis zum Servieren kalt stellen
Danach Eiswiirfel auf zwei Glaser
verteilen und den Cocktail direkt
dariibergieBen.

Mit frischer BIO SONNE Minze
dekorieren und genieBen.

NORMAgazin 13



GENUSS-

0%
REUE

Willkommen zu unserem Sweet
Summer - der schénsten Zeit
des Jahres, um sich mit §u[3en,
gesunden Leckerelen’uﬁerlmoh-
nen! Hier finden Sie sommer-
liche Rezepte fiir Naschereien
ohne raffinierten Zucke rfekt
fiir heifle Tage. Ob fruchtige
Frozen Yogurt Bites, Nicecream
oder Kuchen - alles ist einfach,
gesund und lecker. Genief3en Sie
den Sommer mit siifien High-
lights, die Ihren Gaumen und lhr
Gewissen erfreuen!

14 NORMAgazin



. *  [FOR12 STUCK]
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* [FUR 6 STUCK]

SURF
Mineralwasser still

Sténdig im Sortiment

150 g RIVER VALLEY Himbeeren,
150 g RIVER VALLEY Blaubeeren
und 30 g GOLDEN BREAKFAST
Miisli (nach Wahl) behutsam mit
250 g LANDFEIN Vanillejoghurt -
vermischen, ohne die Beeren dabei
zu zerdrlcken. Danach in Eiswirfel-
formchen oder in Klecksen auf eine
kleine, flache Unterlage (sie sollte
ins Gefrierfach passen) mit Back-
papier verteilen. Die so vorbereite-
ten Portionen fir mindestens flinf
Stunden einfrieren. Die gefrorenen
Yogurt Bites vorsichtig aus der Form
oder vom Backpapier Losen und ge-
niel3en oder in einer Tupperdose im
Gefrierfach aufbewahren.

e o ..‘5.,.,,‘:',, = -?-"‘:“"&w i‘%’
SOHOKD  Cvonee | FRIGTE

GOLDEN BREAKFAST
Miisli

Stdndig im Sortiment

500

frieren lassen.

TIPP: Wer keine Eisformen hat,
kann alternativ auch kleine, leere
Joghurtbecher verwenden.

X

RIVER VALLEY Erdbeeren
e

/2 Bund BIO SONNE Minze, 1 Prise
Salz sowie 50 g BIO SONNE Honig
fein purieren. Im Anschluss mit
100 mL SURF Mineralwasser ver-
mischen und in Eisformchen fillen.
Danach fur eine Viertelstunde ins
Gefrierfach geben — sobald alles
gut leicht gefrostet ist, die Eisstiele
hineinstecken und fiir mindestens
sechs Stunden oder (iber Nacht ge-

alternativ

sifSen

Kein Zucker - was dann?

“Wer auf raffinierten Zucker verzichten
mé&chte, kann auf verschiedene Alter-
nativen zuriickgreifen, die sich fiir unter-
schiedliche Qinsatzbereiche anbieten.

@

Enthalt Antioxidantien und Mineral-
stoffe, ist jedoch kalorienreich. Eignet
sich gut fur Tee, Joghurt oder Back-
waren.

&

Sehr hohe Sufkraft, mit niedrigem
glykamischen Index, gut fur Getranke
und SuBspeisen.

G

Diese Zuckeralkohole haben weniger
Kalorien als Zucker und beeinflussen
den Blutzucker kaum. Besonders ge-
eignet zum Backen. Kénnen aber bei
ubermafigem Verzehr blahend und
abfuhrend wirken.

(

Nattrliche Su3e mit Mineral-
stoffen und leicht karamel-
ligem Geschmack, ideal

fiir Pfannkuchen \\)

oder Desserts.

Kanadischer
Ahornsirup

Stdndig im Sortiment

NORMAgazin
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SWEET SUMMER

Sl -
aber
@ natiirlich

Diese natiirlichen Alternativen sind
nicht nur siif3, sondern liefern auch
wichtige Néhrstoffe und Ballast-
stoffe. Friichte sind besonders
geeignet, um Speisen auf natiirliche
Weise zu stiSen, ohne auf raﬁﬁ'nierten
Zucker zuriickzugreifen.

@ISCHES OBST:

Apfel, Bananen, Trauben, Pfirsiche und
andere Frichte sind von Natur aus suf§
und liefern zusatzlich Vitamine, Mine-
ralstoffe und Ballaststoffe. Sie eignen
sich gut zum StuRen von Joghurt, Musli
oder als Snack.

@srmus:

Apfelmus, Birnenmus oder zermuste
reife Bananen sind naturliche StiRungs-
mittel, die in Backwaren, Desserts oder
als Topping verwendet werden kénnen.
Sie sind eine gesunde Alternative und
bringen naturliche StiRe mit.

@IGEN:

Frische oder getrocknete Feigen sind
ebenfalls su und nahrstoffreich. Sie
eignen sich gut als naturliche Stfe in
verschiedenen Gerichten.

@TTELN:

Datteln sind sehr s und enthalten

[FUR 4 PORTIONEN]

4 BIO SONNE Bananen (mdglichst reif)
ein Stiick BIO SONNE Ingwer, 1 cm
200 g RIVER VALLEY Mango (TK)

1 Prise Salz naturlichen Zucker sowie Ballaststoffe.
RIVER VALLEY Sie kénnen puriert als SUBungsmittel in
1. Zunédchst die Bananen schalen, in Stlicke Mango (TK) Smoothies, Energy-Ballen oder Back-
schneiden und fiir mindestens 4 Stunden ins waren eingesetzt werden.

Gefrierfach geben.
2. Nach Ablauf der Kuhlzeit den Ingwer klein %
schneiden und zusammen mit den gefrorenen

Bananen, Mango und Salz im Mixer cremig

purieren. BIO SONNE
3. Die Nicecream ziigig auf Getrocknete Datteln
zwei Schalen verteilen Stand:g im Sort:ment

und eiskalt servieren.

16 NORMAgazin
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Zutaten fiir 1 Springform
(24 cm Durchmesser):
Kuchenboden:

200 g ARDILLA Walniisse
150 g BIO SONNE Datteln
50 g BIO SONNE Kokoschips
30 g ZAUBERHAFT
BACKEN Kakao

40 ml FRISAN Rapskernol
1 Prise Salz

Fullung:

2 RIVER VALLEY Avocados
1 BIO SONNE Zitrone

100 g CREMISEE Frischkise
60 mL ZAUBERHAFT
BACKEN Ahornsirup

Deko:
RIVER VALLEY Beeren
BIO SONNE Kokoschips

"\ CREMISEE Frischkise

"‘: Jl Stindig im Sortiment

.

1. Den Boden der Springform mit Backpapier
auslegen und den Ring darum einspannen —
den inneren Rand zusatzlich etwas einfetten.
2. Die Niisse zusammen mit den Datteln und
Kokoschips im Mixer zerkleinern, dann die Ub-
rigen Zutaten grindlich untermischen, alles
am Boden der Form gleichmafig verteilen
und gut andrucken.

3. Den Kuchenboden in den Kihlschrank
geben und tber Nacht fest werden lassen.

4. Am nachsten Tag die Fullung vorberei-

ten — hierfiir die Avocados halbieren, vom
Kern befreien und das Fruchtfleisch aus den
Schalen Loffeln.

5. Dann alles zusammen mit Zitronenabrieb,
einigen Spritzern Zitronensaft, Ahornsirup
und Frischkdse im Mixer cremig prieren.

6. Danach den Boden behutsam aus der

Form Losen (oder je nach verwendeter Form
stiirzen)

7. Im Anschluss die Creme gleichmaRig
auf den Kuchenboden verteilen.
Kurz vor dem Servieren mit
frischen Beeren und
Kokoschips dekorieren.

NORMAgazin 17



STAYCATION

URLAUB

SILY

o= CATION mm=—

Friiher ,Urlaub auf Balkonien", heute
.Staycation” - das Wort ist eine Mischung
aus den englischen Begriffen ,stay” (blei-

ben) und , vacation” (Urlaub). Es beschreibt
die Ildee, seinen Urlaub zuhause oder in der
nidheren Umgebung zu verbringen, anstatt
wegzufahren. Kein Kofferpacken, keine
lange Anreise, eigenes Bett. Egal ob aus

Budget-, Zeit- oder Nachhaltigkeits-

griinden - auch zuhause kann man eine

tolle Zeit haben und wertvolle Erinnerungen
schaffen. Wir haben ein paar Tipps fiir Sie:

Home Spa

Sie lieben Weunes's
die perfekte Moglic

Auszeit zuhause zu gonn e nes
peruhigende Musik auflegen

0 i de Gesichtsmas-

it 3 i len, eine pflegen : S

t atherischen Olen, A
o crine‘r eine entspannende Massage sqrgf;?:SiCh -
- den. Nehmen Sie sich bewusst Zeit fu i
pefinden. It

i Ablenkungen

chalten Sie alle o

undeSEnergie tanken und rundum gntspann

_Urlaub? Ein Home Spa ist
hkeit, sich eine entspgnnte
en. Kerzen anziunden,

neu
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mas Wic“tigste ist, Zeit —
~  _mteinander zu verbringen
~ " Fatiir braucht és ni

e

Schnell noch Mails beantworten
und Termine checken — zuhause ist
es schwieriger, Abstand vom Alltag
zu nehmen. Schalten Sie Ihr Handy
mal flr einen ganzen Tag aus! Eine
Handypause fallt vielen schwer,
férdert aber — wissenschaftlich
belegt — die innere Ruhe und stei-
gert das Wohlbefinden. Standige
Erreichbarkeit fordert Stress — ge-
niefsen Sie lieber einen Tag in der
Natur und im Hier und Jetzt.

Digital
Detox

Schulterrucksack

Verschiedene
Ausfiithrungen

Erhdltlich ab 14. Juli

Im
Zickzack-
Schritt

Fahren Sie in Ihre ndchstgelegene
(Lieblings-)Stadt und gehen Sie auf
einen Spaziergang ohne festes Ziel,
abseits der bekannten Routen. Diese
StrafSe sieht interessant aus? Biegen
Sie einfach immer wieder ab, kreuz
und quer. Ein nettes kleines Café,
eine neue Boutique oder ein Stadt-
viertel, das Sie noch nicht kennen —
Sie werden Uberrascht sein, wie viel
Neues es noch zu entdecken gibt.




A N
‘._.1 \!"\\ ‘

bt \\EmiTag afn B:e

» Piiclken Sie eine Plcknlckdec e, eir b ar

" Handtiicher und Ihre Llebllngs ack *g g \
‘und verbringen Sie einen Tag an e 1

nahe gelegenen See. Eine Auszeltg
Griinen wirkt Wunder und fiillt die
schnell wieder auf.
>> Auch schon: eine Kanu- oder
Bootstour machen.

oder ej

Natur pur

|

T el

Das Schéne liegt oft so nah, ohne, dFss man
es noch sieht. Erkunden l.é e V

in Ihrer Néhe und genle

t auf und verbringen E ]
1ganz ohne weit zu. r§
nd Sonnenaufgz(r!gI

catT | >> Auch schon ein Lagerfeuer machen \

(falls erlaubt). In manchen’éememden’

gibt es ausgewiesene, 6ffentliche

Feuerstellen. Café oder Spielplatz. Ein toller Ausflug fiir
Grofs und Klein.
>> Auch schon: zusammen einen Kuchen
Couscous: 1. Zuerst den Couscous mit allen aus der leckeren Ausbeute backen.
1BIO SONNE Zitrone (ibrigen Gewdirzen in eine grof3e

300 g BIO SONNE Couscous

150 g LANDFEIN Naturjoghurt
2 EL BELLUCINO Olivendl
1TL VILLA GUSTO
mediterrane Krdauter

1 Prise Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

360 ml kochendes Wasser  Wasser (bergieen — danach etwa 2 Uberraschung stag
2 TLSalz 10 Minuten quellen lassen und zum —l
12 TL COOK! Kurkuma  Schluss mit einer Gabel auflockern. o Achtung, streng geheim! Planen Sie ei-
1 Prise COOK! Chili 2. AuRerdem den Hirtenkase in = nen kompletten Tag fiir Ihre(n) Liebste(n)
— Wirfel schneiden und Cocktailtoma- I: — Fruhstick, Ausflug, Restaurant oder
12 ERNTEKRONE Cocktailtomaten ten halbieren. =T Event am Abend. Nur Sie wissen, wo es
4 FINEST griine Peperoni 3. Den Joghurt mit Krdutern, Salz, e als ndchstes hingeht — fiir einen unver-
250 g CREMISEE Hirtenkdse Pfeffer und Olivenél verfeinern — % gesslichen, tiberraschenden Urlaubstag.
100 g BIO SONNE Rucola  danach in ein kleines Schraubglas 1
Dressing:  abflllen. -
(=)
(- )
W
-
Q
(=)

BIO SONNE Couscous

Stdndig im Sortiment

Schale geben und mit kochendem

4. Zum Schluss noch alle Gbrigen
Komponenten auf vier Einmach-
glaser geschichtet verteilen —
vorm Genief3en mit dem Dressing
betrdufeln.

typ;sch ltahemsch
So holen Sje sich

Ab aufs Feld

Nahezu Uberall gibt es Felder und Planta-
gen, in denen man Obst und Beeren selber
pfliicken kann, oft verbunden mit einem

Kuthlbox
Ca. 5,2 Liter

Erhdltlich ab 28. Juli
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150 g BIO SONNE Bio-Babyspinat

100 g LANDFEIN Butter

50 g LECKERROM Gouda (gerieben)
200 mL LANDFEIN Milch

1 TL ZAUBERHAFT BACKEN Backpulver
1 groBe Prise Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

FRISAN OL (fiir das Waffeleisen)
/2 BIO SONNE Zitrone

Y2 Bund BIO SONNE Schnittlauch
BIO SONNE Y2 Bund ERNTEKRONE Petersilie
Bio-Babyspinat 250 g LANDFEIN Quark
Stdndig im Sortiment 1TL BIO SONNE Honig
.1 Prise Salz, 1 Prise Cook! Pfeffer

'w--.'

> GEMUSE‘“‘

. WAFFELN

mka:ten
$iir 4 Portionenz s e
2 GUTSGLUCK Eier (M) .
. 12 ERNTEKRONE Zucchini 1. Die Butter zum Schmelzen bringen und
- 250 g KUCHENSTOLZ Mehl  etwas abkiihlen lassen.

2. Wahrenddessen die Zucchini grob raspeln
und den Spinat mit Milch purieren.

3. Die Spinatmischung mit Eiern und
geschmolzener Butter verquirlen, dann

nach und nach Mehl sowie Backpulver
untermischen.

4. Zum Schluss den Gouda und die geraspelte
Zucchini zusammen mit den Gewlrzen unter
den Teig rithren.

5. Das vorgeheizte Waffeleisen leicht einfetten
und die Waffeln portionsweise darin aus-
backen.

6. Wahrend die Waffeln backen, den Quark mit
frisch gehackten Krdutern, Abrieb und Saft der
Zitrone, Honig, Salz und Pfeffer verfeinern.




Griin ist Igitt? Nicht mit uns! Denn griine Gerich-

te sind supercool und richtig lecker — und schnell
selbst zubereitet! Stell dir vor, du wirst zum
griinen Kiichenheld und zauberst aus Spinat,

€rbsen und Co. eine bunte, gesunde Super-
mabhlzeit. Also, schnappt euch die Koch-
schiirzen und lasst uns gemeinsam
griin, gesund und richtig lecker
kochen!

2utaten $iir 4 Portionen:
Erbsenptiree:

500 g ERNTEKRONE Kartoffeln
200 g BIO SONNE Junge Markerbs
100 mL LANDFEIN Milch

> TL Salz

Wikingertopf:

1 GUTSGLUCK Ei (M)

2 ERNTEKRONE Kohlrabi

1 ERNTEKRONE Zwiebel

1 Becher LANDFEIN Schlagsahne
Y2 Bund ERNTEKRONE Petersilie
500 g GUT BARTENHOF -~
gemischtes Hackfleisch a——
150 g BIO SONNE Junge Markerbsen (TK) = =
300 mlL BIO SONNE Gemiisebriihe =
3 EL KUCHENSTOLZ Semmelbrosel
2 EL LANDFEIN Butter

1 EL Senf, 1 EL Wasser

1 TL KUCHENSTOLZ Speisestirke

1 Prise Salz, 1 Prise COOK! Pfeffer

1. Zundchst das Hackfleisch mit Semmel- |
bréseln, Ei, Senf, Salz und Pfeffer vermengen
und zu kleinen Ballchen formen. -

und im Anschluss mit den Gbrigen Zutaten
zu einem cremigen Puree zerkleinern. -
3. AuBBerdem das Gemdise fiir den Wikingertopf
schalen und klein wiirfeln. '
4. Im Anschluss die Hackballchen in Butter
rundherum knusprig anbraten, dann heraus-
nehmen und Zwiebeln und Kohlrabi darin
glasig anschwitzen. »
5. Alles mit der Bruihe abléschen und ab-
gedeckt fiir 6—8 Minuten kocheln lassen. . 4
6. Die Starke mit Wasser verriihren. iy i - = TIP?:

7. Danach die Erbsen mit in den Topf geben, ‘ 4 e e AT Belicbte Gewirze for Evbsen
alles mit Sahne verfeinern und mit dem “ - sind Butter und Minze for

Starkegemisch abbinden. . =Y
i che Kombination,

8. Die Hackballchen wieder in den Topf geben o Masms | '

. orientalische Giewilrze wie

und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3 o % NO! ander fi
NI OIS AGELES ) - riander Tur
9. Den Wikingertopf noch mit frisch gehackter = S Pl aes B0 ST Kreuzkumme.l U“:d ‘f‘f_’ sch oder
Petersilie abrunden und zusammen mit dem ks s "“ o, R ginen exotischen ?0 o Fir
Erbsenptiree servieren. BIO SONNE &= ' % ; Chiliflocken und Gf"t
Junge Markerbsen (TK) Ea L e ™ Al eine scharfe Variante.
o S . VoA
o s Stdndig im Sortiment
(]
) Py 2
o



KINDER

cemiisetiere

4 ERNTEKRONE Mini-Gurken, 4 Sténgel BIO SONNE Schnitt-
lauch, ¥> ERNTEKRONE Salatgurke, 1/, ERNTEKRONE
Brokkoli, 100 g RIVER VALLEY Weintrauben, 2 EL CREMISEE
Frischkase (nach Wahl), 1 TL BIO SONNE Pfefferkdrner
Firr die Baume dickere Scheiben von der Salatgurke schnei-
den, ein Loch in der Mitte ausstechen und einzelne Brokkoli-
réschen hineinstecken. Fir die Tierkérper die Mini-Gurken
langs halbieren —vom Kerngehéuse und den Enden befreien,
dann noch einmal quer halbieren und mit Frischkase fullen.
Fiir die Raupe: Verschiedenfarbige Trauben darauf platzieren
und aus kleinen Tupfen aus Frischkase und Pfefferkornern
Augen auf den Kopf setzen. Fiir die Schnecke: Eine groBe Gur-
kenscheibe aufrecht in den Frischkase stecken. Fur den Kopf
noch kleine Locher in die Traube stechen, einzelne Schnitt-
lauchspitzen hinein stecken und am vorderen Ende platzieren.

m Die Modelliermasse mit dem Nudel-
MODELLIERMASS! holz gleichmaRig ca. 5mm dick

ausrollen.
Das Glas mit der Offnung auf die
Modelliermasse stellen Snd mit
@ dem Messer rundum fahren, um einen
m Kreis auszuschneiden.
Die restliche Modelliermasse ent-
fernen, die Kanten des Kreises mit

dem Finger glatten.
Die Muscheln und die Bruchsttck
Co. i ‘ i uchstiicke
Was macht Erbse und v mE) SR auf dem Kreis nach Belieben anord-
meinem Tc“er so gesund? nen und vorsichtig in die Masse driicken.

an i Joc‘\ se“>$‘|'! AnschlieBend noch einmal vorsichtig mit
\_“‘r e(fg‘wsf I me\w: “ : ) dem Nudelholz daruberrollen, sodass
: die Flache maéglichst eben wird.
e : Den Untersetzer nun vollstandig
Unterdics dag;ii?_de . ‘ - durchtrocknen lassen, ggf. am
KGiinen Sié daé Mint™ - 7 — Anfang mit einem Brett oder Buch be-
! schweren, damit er sich beim Trocknen

herunterladen. . i s
Oder gehen Sie auf N : NEE nicht zu sehr wolbt.
norma-online.de/gemueseposter &


https://www.norma-online.de/global/docs/NORMAgazin_2025_07-08_Freebie-Gemueseposter.pdf?pk_campaign=banner&pk_kwd=2025_kw27_gemueseposter

Den Muscheln mit den Permanentmar-
kern ein schones Muster verpassen.
Aus dem Gips mit wenig Wasser einen
dickfliissigen Brei anriihren - in die
Unterseite der Muscheln fiillen und
den Magnet hineindriicken, sodass er
noch leicht hervorsteht.
Trocknen lassen
— fertig!

Kofferraum und Reisetaschen
fullen sich jetzt wieder mit Muscheln
und anderen Strandschdtzen - zu
schade, um in Kisten und Schisseln zu
verstauben. Wir zeigen, wie man aus
diesen Schdtzen tolle Erinnerungs-

stlicke basteln kann.

Die Muscheln nach Sorte und Q
GrofRe sortieren. Q)
Am unteren Rand des Topfes -U
beginnen und eine Reihe —
gleichartiger Muscheln mit Heil3-
kleber anbringen.
AnschlieSend nach oben wei-
terarbeiten und die Muscheln
maoglichst eng ineinander puzzeln.
Nach Belieben Reihe flir Reihe
weiterarbeiten oder die Muscheln
gemischt durcheinander anbringen

—abhdngig von der Auswahl an TERRA\(OT\'A'B
Muscheln.

Zum Schluss am oberen Rand v

mit einer Reihe Muscheln N

abschliel3en, die leicht Gber die
Kante ibersteht. Lieblingspflanze
hineinstellen — fertig!
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