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EDITORIAL

er Winter zeigt sich von seiner gemtlichsten Seite und wir starten
mit einem prall geftllten Heft in das neue Jahr. Nach der Schlem-
merei der Feiertage widmen wir uns zunachst dem guten Vorsatz
vieler: dem Veganuary! Entdecken Sie in unserer Themenstrecke, wie
einfach Sie vegane Basics selber machen kdnnen.
Und weil es drauf3en kalt ist, heizen wir Ihnen kulinarisch ein! Freuen Sie
sich auf unsere besten Rezepte fur scharfe Wintergerichte, die von innen
wdarmen und Geist und Seele beleben.

Doch der Winter hdlt auch romantische und ausgelassene Tage bereit:
Zum Valentinstag haben wir-liebevolle Ideen, mit denen Sie lhre Liebsten
Uberraschen kdnnen. Und wenn die fiinfte Jahreszeit beginnt, finden Sie
bei uns die besten Tipps fur witziges Faschings-Fingerfood flr Kids!

Ganz besonders freuen wir uns, lhnen unsere neue Serie ,Familienkiche
— einfach clever*vorzustellen!

Wir wissen, dass der Spagat zwischen Job, Kindern und einem gesun-
den Essen oft eine Herausforderung ist. Deshalb widmen wir uns fortan
Rezepten und Tipps, die Ihren Familienalltag am Herd entspannter
machen.:Wir staften direkt mit einem echten Zeitsparer: One-Pot-Meals!
In der ersten'Félge zeigen wir Ihnen die besten Gerichte, bei denen alles
in einem Topf landet. Weniger Aufwand, weniger Abwasch —mehr Zelt
fur die Famllle 2, 4

L b

s Wir wUnschen’lhnen einen genussvouen
aund 1nsp|r|erenden Start in aas neue Jahr!
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GESCHMACK: N
milde Zwiebelaromatik mit
frischem, griinem Frischeton

Frﬁhlings- VERWENDUNG:
ZWi eb el roh oder leicht angebraten,

. ’ Garnitur, Suppen, Pfannen-
- die'Frische gerichte, Omeletts

Zwiebel
- die Allrounderin

GESCHMACK:
kriftig, stif3-wirgig,
karamellisiert gut

VERWENDUNG:

Basis vieler Gerichte
(Suppen, Saucen, Pfannen-
; gerichte), ideal gum
Anrdsten, lange Gargeiten

3¢

Schalotte

- die Zarte

GESCHMACK:

gart, fein-siif3, weniger

scharf als normale Zwiebeln:- ’

VERWENDUNG:

feine Saucen, Vinaigreltes,
Gemlisegerichte, roh in
hochwertigen Salaten

il
£

! f' !

L.r

-

Rote
. Zwiebel
| - die Milde

GESCHMACK:
- milder, leicht sif3, weni-
ger scharf als braune
|

VERWENDUNG:

roh in Salaten, Burgern,
Sandwiches; eingelegt

P oder als Pickle; kurg an-
gebraten als Beilage

AN STARKEN ANTIOXI-

¥

|E ZWIEBEL IST REICH B

DANTIEN WIE QUER-
ETIN UND SCHWE-
FELVERBINDUNGEN
(SULFIDE), DIE ENT-
ZUNDUNGSHEMMEND, _
ANTIBAKTERIELL UND :
ANTIOXIDATIV WIRKEN. :
SIE UNTERSTUTZEN

ZUDEM DAS HERZ-
KREISLAUF-SYSTEM, |
FORDERN MIT IHREN "h
BALLASTSTOFFENDIE -
DARMGESUNDHEIT

UND LIEFERN WICHTI-

GES VITAMIN C.

&

|

i
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Gefiillte

Zutaten fiir 4 Portionen: *, 0 fe n e
8 ERNTEKRONE Zwiebeln
200 g CHEVRICHOU

]
zwiebeln
50 g ARDILLA Walniisse

50 g GUT BARTENHOF Bacon
2 EL KUCHENSTOLZ mit Speck und

Semmelbrésel ' . .
1 EL BIO SONNE Cranberries Ziegenkdse . ——0
1 TL COOK! Rosmarin.

1 Prise Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

2 EL BELLUCCINO Olivenél

Brot nach eigener Wahl

/1. Die Zwiebeln schdlen und \
den Deckel etwa einen Zenti- |

" meter dick abschneiden. |
2. Den inneren Kern der
Zwiebel behutsam heraus-
Loffeln, ohne dabei die duBe-
ren Schichten zu beschadigen
(damit dieser Schritt leichter
gelingt, kénnen die Zwiebeln
auch fiir einige Minuten
in Salzwasser blanchiert
werden).
3. Die Zutaten fiir die Fiillung
klein hacken oder im Mixer
zerkleinern und griindlich
vermengen.
4. In der Zwischenzeit den
Ofen auf 190° C Umluft vor-
heizen und eine Auflaufform
mit Olivenol bepinseln. ‘
5. Im Anschluss die vorberei-;
teten Zwiebeln gleichmdBig /
fiillen, in die Auflaufform “
verteilen und fiir 20-25 /

Minuten goldbraun backen.

6. Danach kurz abkiihlen

lassen und mit frischem Brot

servieren.

e
\J .
0 Don't cry,
3%:10)%
WENIGER WEINEN BEIM
SCHNEIDEN: LEGEN SIE DIE
ZWIEBEL 10 BIS 30 MINUTEN
VOR DEM SCHNEIDEN IN

DEN KUHLSCHRANK ODER
E . KURZ INS GEFRIERFACH.
i

EIN NETZ VOLL GESCHMACK O
kS Sty Fopeaar _ AUSSERDEM EIN
ERNTEKRONE Zwiebeln pe MOGLICHST SCHARFES

Stindig im Sortiment EI-EE' o e MESSER VERWENDEN.

E

»
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https://www.norma-online.de/global/docs/NORMAgazin_2026_01-02_Freebie-Saisonkalender.pdf

Alle Jahre wieder
starten wir bei NORMA
das Jahr mit gesunden
Rezepten & good vibes!

VEGANE BASICS SELBST GEMACHT

Jedes Jahr im Januar machen wir mit, wenn Millionen

[ MACHEN SIE MIT! ]

von Menschen rund um unseren kleinen Erdball vegan

ins neue Jahr starten. HEY HO — LET'S GO! Die Challenge: Im ,Veganuary"

erndhren wir uns den ganzen
Januar lang vegan. Auf der

Neues Jahr, neue Leichtigkeit. Der Veganuary ist die Einladung, ein- offiziellen Website veganuary.com

fach mal auszuprobieren, wie sich pflanzlich anfiihlt - ohne Druck. L o ;

. B . kann sich jeder registrieren, teil-
Nur gesundes Essen und ein gutes Gefiihl. Was als kleine Challenge nehmen und bekommt viele
begann, ist heute eine weltweite Bewegung — mit Menschen, die Lust hilfreiche Tipps und vegane
haben, bewusster zu leben, ohne auf Genuss zu verzichten. Und wer’s Rezepte fiir jeden Tag.
mal probiert hat, merkt schnell: Vegan kann richtig Spafs machen.

panr ¥
S oFU AUS

LINSEN

Zutaten fur 4 Portionen|
250 g BIO SONNE rote Linsen

400 ml kochendes Wasser
20 ml Essig, ¥ TL Salz

1. Die Linsen mit dem kochenden Wasser
UbergieSen und fir mindestens 15 Minuten
quellen lassen.

2. Dann Salz und Essig hinzufiigen — alles

mit der Flissigkeit in einen Mixer geben und
zu einer feinen Paste zerkleinern.

3. Eine Tupperdose mit Frischhaltefolie
auslegen oder die Masse in eine Silikonform
streichen und vollstandig tber Nacht im
Kihlschrank auskihlen lassen, bis der Tofu
schnittfest ist.

4. Im Anschluss vorsichtig aus der Form Losen
oder stlirzen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

NORMAgazin



VEGANUARY

1. Alle Zutaten in den Mixer Zutaten fiir 4 Portionen:|
geben und zerkleinern, bis keine 2 BIO SONNE

groberen Stiicke mehr zu sehen getrocknete Datteln
sind (nicht zu lange mixen, damit 100 g GOLDEN BREAKFAST
die Flussigkeit nicht zu schleimig ~ zarte Haferflocken
wird). 1 Liter kaltes Wasser
2. Im Anschluss die Mischung 1 Prise Salz

durch ein sauberes, feines Tuch

giefsen und die Rickstande

grundlich auspressen.

3. Die Hafermilch ist durchgdngig

gekuhlt bis zu finf Tage haltbar.

TIPP
Statt der Datteln

kann auch Ahorusirup

e
e P4 cken-
“:mnms@,l; oder anderes Tro

obst zum Sifoen L
verwendet werdea.

BALLASTSTOFF-WUNDER

GOLDEN BREAKFAST
Haferflocken extrazart

Stdndig im Sortiment

vEGANUARY Y

“4
KLEINER SCHRITT, g Jacle
GROSSE WIRKUNG. B unsen
FUR SIE. FUR DIE ERDE. - S 228

Menschen aus 228 Ldndern waren
2025 dabei — gemeinsam fiir mehr
Bewusstsein und weniger Ballast.

FUR ALLE.

P Ty T E

1.480
Rund 1.480 neue vegane Produkte kamen
auf den Markt. Von cremig bis crunchy:
BIO SONNE fiir jeden Geschmack was dabei.
Rote Linsen
98 %
98 % wiirden wieder mitmachen —
weil's sich gut anfiihlt, gut schmeckt
TI PP und einfach Sinn macht.
Der Linsentofu kann als 12.280
e dienan, aber Und auch die Medien waren begeistert:

tiber 12.280 Beitrdge weltweit — vegan
ist Ldngst kein Nischenthema mehr.

SU??eneinla%

i 0
auch wie gewo nt an%ebmta
werden.
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VEGANUARY

400 g KUCHENSTOLZ Weizenmehl

100 g KUCHENSTOLZ HartweizengrieR
180 ml lauwarmes Wasser

2 EL BELLUCCINO Olivendl

12 TL Salz

1. Alle trockenen Zutaten miteinander ver-
mengen und eine Mulde in der Mitte bilden.
2. Dann die flussigen Zutaten in die Mulden
geben und alles von Hand zu einem krimeli-
gen Teig vermischen.

3. Im Anschluss fir mindestens 10 Minuten
mit der Kiichenmaschine weiter kneten (sollte
der Teig noch zu trocken sein, ein bis zwei Ess-
Loffel zusatzliches Wasser zugeben).

4. Den Teig vor der Weiterverarbeitung fur
eine halbe Stunde in Folie gewickelt im Kihl-
schrank ruhen lassen.

5. In der Zwischenzeit eine saubere Arbeits-
flache mit Mehl bestauben und die Nudel-
maschine vorbereiten.

6. Den Nudelteig nach Ablauf der Ruhezeit in
vier gleich schwere Portionen teilen und diese
zu Kugeln formen.

7. Jeden Teigling ein bis zwei Mal auf grofster
Einstellung durch die Walze laufen lassen,
dann mit jedem Durchgang enger werden, bis
der Teig die gewlinschte Dicke erreicht hat und
nicht mehr rissig ist.

v
MAVSNNAISE

Zutaten fiir 4 Portionen:|

150 ml FRISAN Rapsol

80 mL BIO SONNE Bio-Drink Hafer
1 TL BIO SONNE Zitronensaft

1TL Essig, 1 TL Senf

1 TL Salz, %2 TL Zucker

1. Alle Zutaten, abgesehen vom QL, in
einen hohen Messbecher geben.

2. Die Zutaten mit dem Stabmixer nur
kurz zu einer homogenen Mischung
mixen.

3. Wahrend der Mixer weiterlduft, lang-
sam das Ol zugeben, bis eine cremige
Masse entstanden ist — dabei den Stab-
mixer langsam nach oben ziehen.

NORMAgazin

Die fertigen Nudelbahnen uater einem

¢ 4 ‘

-
NU ' |
¥

YELTEIG

TIPP

Kichentuch auf-

, feuchten
sauberen © dia %ewﬁnschte

bewahren, bis sie i
Nudelform gesc\-mitten werden.

. “HartweizengrieR
Standig im Sortiment [k
! N 1 ;

TIPP
Die Mayo kann noch nach

2elieben mit Krautern oder
anderen Giewirzen verfeinert
werden.

BIO-ORINK
Lo AR

Bio Sonne
Bio-Drink Hafer
ungesiiBt

sehr gut

Ausgabe 11/2023

REIN PFLANZLICH

BIO SONNE
Bio-Drink Hafer -
Stdndig im Sortiment




DRY JANUARY

CHEERS AUF KLARHEIT!

Bewusst genielen hort ja nicht beim Essen auf.
Wer sich im Januar pflanzlich ernahrt, kann die-

selbe Leichtigkeit auch ins Glas bringen — mit Drinks,

Gt die ganz ohne Alkohol auskommen, aber trotzdem
/ J Spall machen. Schliefllich geht's nicht ums Verzichten,

sondern ums Entdecken: neue Rezepte
K neue Routinen, neue Energie
.. " .
ZUTATEN FUR " . - -

4 GLASER -

4 Eiswiirfel .

2 BIO SONNE Zitronen > S
1 GUTSGLUCK Eiweil (M) ‘
400 ml schwarzer Tee (frisch -
aufgebriiht und abgekiihlt) w
400 mlL TRIMM Apfelsaft
2 TL Agavendicksaft

Y, TL COOK! Zimt . ‘ _’ X - \’ CORNWALL Schwarzt
1 Prise Salz s r ‘ -" Stdandig im Sortimenth
¢ (B

Y

4 Eiswiirfel

Den Saft der Zitronen auspressen und
vorab ein paar Zitronenzesten schélen
und den Rand der Gliser vor dem Ein-.
fiillen der Drinks mit der Zitronenschale
einreiben. Alle Zutaten mit Eis fiir 10-15
Sekunden im Shaker mixen. Dann Eis-
wiirfel hinzufiigen und noch einmal kraf-
tig shaken. Die iibrigen Eiswiirfel mit der
Zitronenschale auf die Glaser verteilen
und die Mischung dariibergief3en.

ZUTATEN FUR

4 GLASER

6 Eiswiirfel

200 ml BIO SONNE Pfefferminztee
(frisch aufgebriiht und abgekiihlt)
200 mL TRIMM Orangensaft.

200 ml BIO SONNE Zitroncino,_— [~
. 3ELBIOSONNE Honig |

_ 4 Blatter BIO SONNE Minze® =
Eiswiirfel

Den Honig in den Zitroncino geben und
riihren, bis er sich vollstandig aufge-
Lost hat. Dann alles zusammen mit den
tibrigen Zutaten und Eis in den Shaker

geben und fiir 15-20 Sekunden kréftig BIO SONNE
schiitteln. Die Glaser mit Minze und Bio-Pfefferminztee
Eiswiirfeln dekorieren und die Cocktails Stdndig im Sortiment
dariibergief3en.

ERFRISCHEND ‘.\

—
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Ein bisschen Wdrme, viel Ge-

schmack - so leicht kann gesunde
Kiiche sein. Healthy Soul Food
bringt Energie, ohne zu beschwe-
ren, und passt perfekt zu einem
aktiven Start in 2026!

GOLD FURS
IMMUNSYSTEM

DIE GOLDGELBE WURZEL

f WIRKT
M KURKUMA
GT SONNE AUF DEN TELLER UND

IN DEN KORPER. AUSSERDEM

SIE DIE =
PERFEKT FUR KALTE WINTERTAGE
UND EINEN SANFTEN NEUSTART.

i
wdrmtvoninnenund
bringt den Kreislauf in

-

Schwung. Ob als Tee,
Geuwiirz oder in der Suppe:
seine Schirfe sorgt fii
Fokus — und fiir einen

M g ;{ / frischen Start in den Tag.

10 NORMAgazin



ZUTATEN

fiir 4 Personen:

2 ERNTEKRONE Zwiebeln

1 ERNTEKRONE Knoblauchzehe
300 g BIO SONNE Rote Linsen
800 mL BIO SONNE Gemiisebriihe
2 EL BELLUCCINO Olivendl

32 TL COOK! Kurkuma

1 Prise Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

12 BIO SONNE Zitrone

2 EL BELLUCCINO Olivendl

Cremige
Linsensuppe

1. Die Zwiebeln sowie Knoblauch schalen und
grob schneiden.

2. Etwa die Halfte der Zwiebeln zusammen

mit den Linsen und Kurkuma in der Brihe fur
10-15 Minuten weich kochen.

3. In der Zwischenzeit die brigen Zwiebeln mit
Knoblauch in Olivenél goldbraun anbraten.

4. Die gebratene Mischung zu den Linsen geben
und alles zu einer samigen Suppe plrieren.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit et-
was Olivenol betraufelt zusammen mit Zitronen-

spalten servieren. 3
Wu

. BIO SONNE
. Gemiisebriihe

ZUTATEN

fiir 4 Personen:

4 ERNTEKRONE Knoblauchzehen
2 ERNTEKRONE Zwiebeln

1 ERNTEKRONE Kartoffel

1 Dose VILLA GUSTO

gehackte Tomaten

600 g ERNTEKRONE Blumenkohl
100 g BIO SONNE Kichererbsen
120 ml Wasser

1 Stiick BIO SONNE Ingwer, 2cm
4 EL LANDFEIN Joghurt

2 EL FRISAN Rapsol

1 EL VILLA GUSTO Tomatenmark
1 EL COOK! Curry

1 Prise COOK! Chili

1 Prise COOK! Pfeffer

1 Prise Salz

12 Bund BIO SONNE Petersilie
200 g HOUSE OF RICE
Langkornreis

Y2 TL Salz

Blumenkohlcurry
aus dem Ofen

1. Zundchst die Kichererbsen einweichen und
nach Packungsanweisung vorkochen.

2. Das Gemuse putzen und Kartoffeln sowie
Blumenkohl in mundgerechte Stlicke schneiden
—Ingwer und Knoblauch fein hacken.

3. Den Ofen auf 180° C Umluft vorheizen.

4. Das gesamte Gemiise mit Kichererbsen, OL,
Tomatenmark und allen Gewirzen grindlich
vermischen und in eine Auflaufform verteilen.
5. Die Gemiisemischung im Ofen fiir 20-25
Minuten résten, dann mit Dosentomaten, Joghurt
sowie Wasser aufgieSen und gut umrihren.

6. Das Curry weitere 15—20 Minuten im Ofen

in der Flissigkeit garen.

7. In der Zwischenzeit den Reis waschen und
nach Packungsanleitung zubereiten.

8. Das fertige Curry noch einmal grindlich
umrihren und mit Reis und frisch gehackter
Petersilie servieren.

INENGEREIFTE

¥ TOMATEN

VILLA GUSTO
Gehackte Tomaten

HEALTHY SOUL FOOD
’

XXL-PHYSIO-TAPES
7,5m,
atmungsaktiv und wasserbestdndig

Einfach im
Onlineshop bestellen

toplit

XXL-PILATES-/YOGA-FITNESS-

MATTE
Ultra Komfort, ca. 190 x 60 x 1,5 cm

Erhdltlich auf norma24.de

Haftcremes

mit extra feiner
Dosierspitze

* Aktionsprodukt kaufen und Geld zuriickerhalten. Kaufbeleg auf-
bewahren. Online Registrierung auf for-me-online.de/blend-a-dent.
Giltig fur blend-a-dent Produkte Barriere gegen Speisereste.
Aktionszeitraum 01.02. bis 28.02.2026.

NORMAgazin 11



SCHARFE WINTERKUCHE

33&\6\13‘

\n\erna\‘°“a\er
Tag der scharfe”
Gerichte

Kuschelige Wintergericht_”

mit spicy Kick

Der Winter ist die perfekte Zeit, um es sich drinnen gemiit-

lich zu machen — und um den Gaumen mit aufregender

Scharfe zu wecken! Der Internationale Tag der scharfen

Gerichte erinnert uns daran, dass Chili, Pfeffer und Ingwer

icht nur fiir ein herrliches Prickeln sorgen, sondern auch den

Stoffwechsel anregen und von innen warmen.

assen Sie uns eine Prise Feuer in Ihre Kiiche bringen —

flr kuschelige Gerichte mit einem vitalisierenden Kick!

- a -.L\ l-_

, “Ch'\
Minter-

inestrone

mai
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Zutaten fiir 4 Portionen:

2 ERNTEKRONE Knoblauchzehen
1 ERNTEKRONE Zwiebel

1 ERNTEKRONE Karotte

1 ERNTEKRONE Kartoffel

1 Packung GUT BARTENHOF Bacon
200 g ERNTEKRONE WeiRkohl
150 g MUTTERS BESTE
Fadennudeln

11 BIO SONNE Gemiisebriihe

2 EL BELLUCCINO Olivenol

2 EL VILLA GUSTO Tomatenmark
1 TL COOK! Oregano

1TL COOK! Thymian

1 TL COOK! Chili

1 Prise Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

142 BIO SONNE Petersilie

30 g VILLA GUSTO Parmesan
(gerieben)

1. Das Gemiise putzen und klein
wiirfeln oder in Streifen schneiden
— die Baconscheiben halbieren.

2. Die Zwiebeln mit Knoblauch,
Chili und Olivendl glasig anschwit-
zen — Tomatenmark und Krauter
zugeben und kurz résten.

3. Danach Kartoffeln, Baconschei-
ben und Karotten zufiigen und alles
mit Gemiisebriihe aufgieBen und
10-15 Minuten abgedeckt kocheln
lassen — die Nudeln entsprechend
der angegebenen Garzeit auf der
Packung hinzugeben.

4. Kurz vorm Servieren den ge-
schnittenen Kohl zur Suppe geben,
gar ziehen lassen und alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Suppe auf Teller verteilen
und mit Parmesan und frisch
gehackter Petersilie verfeinern.

TIPP: Je nach personlichem
Geschmack kann der Schirfegrad
noch mit etwas mehr getrockne-
tem Chili erhoht werden.

A
A

N

o I\I“HII

S22
]
‘—‘-...

BELLUCCINO
Natives Olivenol extra
Stdndig im Sortiment

Knddel:

4 GOLDBLUME Baguettebrdtchen
2 GUTSGLUCK Eier

1 ERNTEKRONE Zwiebel

400 g BIO SONNE Junger Blattspinat (TK)
130 mL LANDFEIN Milch (Lauwarm)

3 EL KUCHENSTOLZ Semmelbrosel

2 EL LANDFEIN Butter

14 TL Salz

1 Prise COOK! Pfeffer

Sauce:

1 RIVER VALLEY Apfel

1 Becher LANDFEIN Schlagsahne

/2 Bund BIO SONNE Schnittlauch

Y» Stange ERNTEKRONE Meerrettich

1TL BIO SONNE Zitronensaft
1 Prise Salz

BIO-GEMUSE
JUNGER
BLATTSPINAT

EPINARDS EN BRANCHES l@‘
BIO, SURGELES IS5

BIO SONNE
Junger Blattspinat (TK)

Stdndig im Sortiment

N Meerrettichsauce

1. Den Spinat auftauen und die iberschussige
Flussigkeit gut auspressen — bei Bedarf noch
einmal grob hacken.

2. Die Zwiebel schdlen, fein hacken und in
Butter glasig anschwitzen — mit Milch auf-
giel3en und die Mischung erwarmen.

3. AuRerdem die Brétchen in kleine Wirfel
schneiden und mit der warmen Milch-
mischung UbergieSen und quellen lassen.

4. Dann den Spinat, Gewurze, Semmelbrosel
sowie Eier hinzuftigen und griindlich ver-
kneten.

5. Aus der Masse acht kleine oder vier grof3ere
Knodel formen und gut zusammendricken,
damit sie die Form behalten.

6. Einen grof3en Topf mit Salzwasser auf-
setzen, einmal aufkochen, die Temperatur he-
runterdrehen und die Knddel darin gar ziehen
lassen, bis sie an der Oberflache schwimmen.
7. In der Zwischenzeit den Meerrettich zusam-
men mit dem Apfel schdlen, grob raspeln und
mit Zitronensaft vermischen.

8. Dann die Sahne aufschlagen und untermi-
schen — alles mit Salz abschmecken.

9. Zum Schluss die Knddel abschdpfen, mit
frisch gehacktem Schnittlauch und Meer-
rettichsauce servieren.

NORMAgazin 13



SCHARFE WINTERKUCHE

/ dv
2 *

HeilBer Tipp

Fiir das starkste Aroma ganzen

Pfeffer frisch mahlen und erst am

Ende iiber das Gericht streuen.

Fertig gemahlener Pfeffer ist we-

niger hitzeempfindlich — dennoch

darauf achten, dass er nicht zu

lange Hitze abbekommt, da sonst

das Pfefferaroma leidet.
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Hdhnchen in Pfeffersauce:

4 GUT LANGENHOF Hahnchenkeulen
2 ERNTEKRONE Zwiebeln

1 Becher LANDFEIN Schlagsahne

1 RIVER VALLEY Apfel

1Stange ERNTEKRONE Lauch

2 EL LANDFEIN Butter

1EL Senf

1 TL BIO SONNE Gefliigelbriihe (Pulver)
: 1 TL COOK! Pfeffer

1 TL KUCHENSTOLZ Weizenmehl

1 Prise Salz

Kartoffelpiree:

800 g ERNTEKRONE Kartoffeln

50 g LANDFEIN Butter

100 mL LANDFEIN Milch

Y2 TL Salz

90°C
fform

1. Zur Vorbereitung den Ofen
Umluft vorheizen und eine A
einfetten.

2. Das Gefliigel mit Salz wiirzen und mit
Butter fiir 15—20 Minuten in der Auflau
form im Ofen vorgaren.

3. AuBerdem Mehl, Senf, Sahne, Gefliige
briihepulver und Pfeffer zu einer glatte|
Mischung verriihren.

4. In der Zwischenzeit den Apfel und das
Gemiise putzen und in Spalten oder Ring
schneiden - alles zusammen mit dem
Sahnegemisch zum Gefliigel in den Ofel
geben und weitere 10-15 Minuten bac|
5. Die Kartoffeln samt Schale kochen,
bis sie weich sind, abgieBen und ziigig
schélen.

6. Dann maglichst warm mit Milch, B
und Salz zu einem cremigen Piiree sta
fen und warm halten.
7. Nach Ablauf der Garzeit im Ofen alles
zusammen mit dem Kartoffelpiiree
servieren. ~
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Wie gesund ist scharf? \

Scharfe kann in MaRen gesundheits-

fordernd sein und ist weit mehr als nur ein Tngwer-

Geschmackserlebnis. Die Scharfstoffe in

Chili & Co. bieten verschiedene Vorteile.
Wichtig ist, auf seine individuelle Vertrag- O
lichkeit zu achten und die Scharfe nicht zu
hoch zu dosieren. .
mit Kurkuma

e =
Chili

k 1 RIVER VALLEY Apfel
i 1BIO SONNE Zitrone
/' \ 40 g BIO SONNE Ingwer
250 ml SURF Mineralwasser
1TL COOK! Kurkuma
1 EL BIO SONNE Honig

SCHARFE:
Capsaicin verursacht warme, brennende
Schdrfe; Intensitdt variiert je nach Sorte.

POSITIVE WIRKUNG:
Capsaicin kann den Stoffwechsel
anregen, Entzlindungsprogesse modu-
lieren, schmerglindernd wirken und

- Das Kerngehduse vom Apfel entfernen und

Hot stuff

antioxidativ sein. SURF zusammen mit geschdltem Ingwer in grobe
T Mineralwasser classic Stlicke schneiden.
| Alles zusammen mit den (ibrigen Zutaten
o in den Mixer geben und maglichst fein mixen.
meerrelhcll Den frischen Saft in einem sauberen
" Einmachglas oder Flasche im Kihlschrank
SCHARFE:
aufbewahren.

Scharfstoffe entstehen aus Glucosino-
laten, freigesetgt durch Engyme beim
Zerkleinern der Wurgel.

POSITIVE WIRKUNG:
Antimikrobiell, verdauungsanregend,
unterstiitzend bei Erkdltungen
(antimikrobiell und abschwellend).

o ® .
® o Pleffer
o

SCHARFE:
Piperin sorgt fiir milde bis mittlere
Schdirfe; Temperatur und Temperatur-
empfindlichkeit beeinflussen Intensitdt.

POSITIVE WIRKUNG:
Piperin kann Bioverfiigbarkeit anderer
Ndhrstoffe erhéhen (3. B. Curcumin),
antioxidativ, verdauungsférdernd.

[ Y

@ Tngwer

SCHARFE:
Geht von Gingerolen aus.
Wdrmeempfinden (scharf, prickelnd).
Taglich ein Glaschen furs

POSITIVE WIRKUNG:
i E Immunsystem — der Saft kann
Verdauungsférdernd, entgiindungshem- ‘ ¢ . o it
mend, kann Ubelkeit redugieren, antioxi~ It - urchgangig gekunit bis zu fun 2

dative Eigenschaften, Rann Muskel- und ; . S Tageals kleiner Vorrat aufbe-
Gelenkbeschwerden lindern. J | R i : e S, wahrt werden.
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Cookies
mit Marmeladenfiillung

Zutatenfar ca. 12 Stiick: 1. Das Mehl zusammen mit Puderzucker, Salz, Zitronenabrieb ’
2 GUTSGLUCK Eigelb (M) und der gewdrfelten Butter ztgig von Hand verkneten. {
1 BIO SONNE Zitrone (nur der Abrieb) 2. Dann die beiden Eigelbe ebenfalls in den Teig einarbeiten. (

250 g KUCHENSTOLZ Weizenmehl 3. Den fertigen, homogenen Teig zu einer langlichen Rolle

150 g LANDFEIN Butter (eiskalt) formen, diese in Frischhaltefolie wickeln und fiir eine halbe

80 g Puderzucker Stunde im Kuhlschrank fest werden lassen.

1 Prise Salz 4. Nach Ablauf der Ruhezeit Blech mit Backpapier auslegen

- und zwolf gleich schwere Stlicke von der Teigrolle abschneiden.
80 g TANTE KLARA Himbeerkonfitiire 5. In der Zwischenzeit den Ofen auf 180° C Umluft vorheizen.

4 EL Puderzucker 6. Die Teigportionen zu Kugeln formen, mit etwas Abstand auf
dem Blech verteilen und mit dem Ende eines Holzkochléffels
je Cookie zwei kleine Mulden eindriicken, die zusammen ein
Herz ergeben.

7. Die Cookies flir 10—12 Minuten goldbraun backen —im
Anschluss vollstandig abkiihlen lassen.

8. Die Mulden dann mit der Konfitiire beftillen und alles mit
Puderzucker bestauben.

Himbeerkonfitiire

Stédndig im Sortiment

Damit die Cookies die Herzform
o
beim Backen nicht verlieren, kann das

. Blech mit dem fertig geformten Cookieteig
vor dem Backen fiir 10 Minuten ins
- Gefrierfach gestellt werden.
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VALENTINSTAG

DIR MEIN

BLUMEN
SAGEN MEHR
ALS WORTE

ROSENHERZ-STRAUSS
Lange ca. 30cm,
verschiedene Ausfiihrungen

Erhdltlich ab 13. Februar

Material:
250 g GieBseife/Rohseife
Rosenbliiten, getrocknet

@ Atherisches Rosendl
e l e Kleine Herz-Ausstechformen

4 nseife und Silikonformchen, z.B. Muffin-
0 . -
Duftende Liebesbotschaft — selbst gemacht. geifenfarben gl . _(I)_dEfr EISdWSu rrf]e"lfor{nen
: opf und Schiisse
Seifen giefSen ist nicht schwer und esin ve\'sch\ede‘:\“e P
= 2B.on
schnell gemacht. So\':::“m astel- 1. Die GieRseife klein schneiden, in eine

Schussel geben und nach Anleitung Gber dem
heilsen Wasserbad schmelzen.

2. Etwa 10 Tropfen Rosenél hinzufiigen.

3. Die Herz-Ausstecher auf ein Brett legen,
etwas flissige Seife mit dem Loffel darin ver-
teilen und sofort Rosenbliiten daraufstreuen
und etwas festdriicken. Das Mini-Seifenherz
trocknen lassen — dann vorsichtig aus der
Form und von der Unterlage Lésen.

4. Die Silikonformchen mit der geschmolze-
nen Seife befiillen. Die Oberflache kurz an-
trocknen lassen — anschliefSend je ein kleines
Rosenblitenherz mittig daraufsetzen.

5. Die Seifen vollstandig erkalten lassen,
dann aus der Form Losen und nach Belieben
verpacken.

Wer mag, kann die geschmolzene Seife noch
mit Seifenfarbe nach Belieben einfarben.
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Zutaten fiir 4 Portionen;|
Hackbdllchen:

1 Packung GUT BARTENHOF

gemischtes Hackfleisch

2 EL KUCHENSTOLZ Semmelbrosel

1 TL VILLA GUSTO Tomatenmark

1 Prise COOK! Pfeffer

1 Prise Salz

Reis:

2 Dosen VILLA GUSTO gehackte Tomaten
2 ERNTEKRONE Paprika

1 ERNTEKRONE Karotte

1 ERNTEKRONE Zwiebel

1 Packung VILLA GUSTO Mini-Mozzarella
200'g HOUSE OF RICE Langkornreis

2 EL BELLUCCINO Olivendl

1 TL COOK! Oregano

1 TL Salz, 1 Prise COOK! Pfeffer

2 Bund BIO SONNE Basilikum

1. Das Gemdse putzen und klein wiirfeln
—dann in Olivenol direkt im ofenfesten
Brater glasig anschwitzen.

2. Alles mit den Dosentomaten abléschen
und einmal aufkochen.

3. Im Anschluss den Reis und alle Gew(rze
unterriihren.

4. In der Zwischenzeit den Ofen auf 190°C
Umluft vorheizen.

5. Fur die Hackbdllchen alle Zutaten mit
dem Hackfleisch vermengen und zu mund-
gerechten Kugeln formen.

6. Die Hackbdllchen zusammen mit dem
Mozzarella auf der Reismischung verteilen
und alles fir 15-20 Minuten in den Ofen

I o %W geben.
HOUSE OF RICE — L& 7 Nach Ende der Garzeit kurz abkiih-
Langkornreis A len lassen und mit frischem Basilikum
Stdndig im Sortiment B servieren.
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) FAMILIENKUCHE EINFACH CLEVER
Alles ' 2l e
aus einem;

ausgewogen kochen zw:sfcen Kindern, Job und
_ ‘
Haushalt kann eine echte Herausforderung sein. ) %
T ;
Wir starten direkRt mit elnem ‘wahren Gamechanger:
LT S
One-Pot-Meals. Alles re/n in einen Topf —
Ea—
wenig Aufwand, wen/g Abwasch und lecker
- [T
noch dazu. Perfekt, um alle hungrigen
A TS
Familienmitglieder schnell gliicklich
und satt zu machen. ..

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 RIVER VALLEY Apfel
/2 BIO SONNE Zitrone K.
1 Pdckchen ZAUBERHAFT BAC l.
Vanillinzucker "
250 g MUTTERS BESTE Bandnudel
600 mL LANDFEIN Milch
1 EL BIO SONNE Honig
1TL COOK! Zimt

1 Prise Salz

1 Glas RIVER VALLEY Sauerkirschen

1. Die Milch mit Salz, Vanillinzucker,
Honig und Zimt in einen Topf geben -
und einmal aufkochen.

2. Dann die Nudeln hinzugeben und
unter gelegentlichem Ruhren bei mitt-
lerer Hitze fiir 10—12 Minuten garen.
3. Die Apfel schélen und grob raspeln
—dann mit Zitronenabrieb und Saft
verfeinern.

4. Sobald die Nudeln gar sind, die
vorbereiteten Apfel untermischen.
5. Alles auf Schélchen verteilen und.
mit den Kirschen servieren. i

A Stress. B Essensp\
yereitet s spart L6
Gfutr\:i?; g?meWoche il beim Erufen und Kothen -

hnciden.
\nk\uswetmkaufs\\ste 20 Aussetin @

N7
Laden Sie sich den PLaner AR
MUTTERS BESTE drucken unter
zum Ausdr ter. P * .
Bandnudeln diesem QR- Code herunter:
Sie auf
Oder thenl o de/w ochenplan
norma-on in
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ZUTATEN \
fiir 12 Stiick:
Teig:
14> Wiirfel Frischhefe

400 g KUCHENSTOLZ Weizenmehl
220 mlL Wasser (Lauwarm)
50 mL BELLUCCINO Olivendl
1 EL Zucker
1TL Salz
Belag:
100 g LECKERROM Gouda
(gerieben)

80 g GUT BARTENHOF Salami
4 EL VILLA GUSTO Tomatenmark
2 EL Wasser
12 TL COOK! Thymian
1 Prise COOK! Pfeffer
1 Prise Salz
Deko:
ERNTEKRONE Paprika
PFIFF Salzstangen

LECKERROM Gouda
gerieben

Stdndig im Sortiment
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FINCA DEL SOL griine Oliven

1. Die Hefe zusammen mit dem Zuc
lauwarmen Wasser auflésen und dan
mit den iibrigen Zutaten fiir den Teig fiir
10 Minuten kneten. Im Anschluss fiir eine
halbe Stunde abgedeckt bei Raumtempe-
ratur ruhen lassen.

2. Die Salami fiir den Belag klein wiirfeln.
3. Ein Blech mit Backpapier auslegen und
den Ofen auf 180° C Umluft vorheizen.

4. Nach Ablauf der Ruhezeit den Teig in
zwolf gleich schwere Portionen teilen und
auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache
zu Kugeln rollen.

5. Dann jeweils mit dem Stiel eines Koch-
Loffels mittig ein Loch einstechen und in
kreisenden Bewegungen immer grdof3er
ausdehnen.

6. Die Teiglinge auf dem Blech verteilen
und weitere 10 Minuten abgedeckt ruhen
lassen.

7. Das Tomatenmark mit Wasser verdiin-
nen und mit Salz, Pfeffer und Thymian
wiirzen.

8. Die vorbereiteten Teiglinge mit der
Tomatensauce bestreichen und Salami-
wiirfel sowie Reibekase dariiberstreuen.
9. Die Pizza-Donuts fiir 15-20 Minuten
knusprig backen und anschlieBend kurz
abkiihlen Llassen.

10. Fiir die Deko Augen aus den griinen
Oliven schneiden und zwei Paprika-
streifen fiir die Fiihler schnitzen.

11. Dann alle Donuts aufrecht aneinander
reihen (evtl. mit Zahnstochern fixieren)
und Salzstangen als Beinchen hinein-
stecken — Augen und Fiihler am ersten
Donut fixieren und servieren.



ZAUBERHAFT BACKEN
Vollmilchkuvertiire
Stdndig im Sortiment

®

Apfel-Lollis

ZUTATEN
fiir 8—10 Stiick:
2 RIVER VALLEY Apfel
1 BIO SONNE Zitrone
200 g ZAUBERHAFT BACKEN Vollmilchkuvertiire
Toppings:
PFIFF Mini-Brezeln
BONA VITA Schokolinsen

Die Apfel in gleichméRig dicke Scheiben schneiden
und diese ringsherum mit Zitronensaft einreiben.
Im Anschluss das Kerngehduse ausstechen und die
Apfelscheiben auf Holzspiele stecken.

In der Zwischenzeit die Kuvertre grob hacken und
Uber einem Wasserbad zum Schmelzen bringen.
AulBerdem ein Blech mit Backpapier auslegen.

Die Apfellollis nacheinander in die Schokolade tauchen
—dann mit etwas Abstand auf dem Backpapier platzie-
ren und zligig mit den Toppings verzieren.

Die Apfellollis vollstandig aushdrten lassen und gleich
vernaschen oder verschenken.



ZUTATEN
fiir 10 Stiick:
Teig:
500 g KUCHENSTOLZ
Weizenmehl
50 g LANDFEIN Butter
20 g Frischhefe
20 g BIO SONNE Honig
8 g Salz
300 mL LANDFEIN Milch
(lauwarm)
1 TL COOK! Zimt
1 GUTSGLUCK Eigelb (M)
2 EL LANDFEIN Milch
Deko:
BONA VITA Gelee-Frucht-
scheiben (fiir die Ohren)
BONA VITA Saure Bander
(fiir den Mauseschwanz)
BONA VITA Schokolinsen
(fiir die Aug en)

1. Die Hefe zusammen mit dem Honig

Milch auflosen. :

2. Die Mischung zusammen mit den iibrigen Zutaten fiir
den Teig in einer Riihrschiissel fiir 10 Minuten zu einem
glatten Teig kneten.

3. Den Teig im Anschluss abgedeckt fiir eine Stunde

bei Raumtemperatur ruhen lassen. \

4. Nach Ablauf der Ruhezeit den Teig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsflache in zehn gleich schwere Portio-
nen abwiegen und diese zu eiférmigen Kugeln rollen.
5. Die Teiglinge auf dem Blech mit etwas Abstand ver-
teilen und noch einmal abgedeckt fiir eine halbe Stunde
ruhen lassen.

6. In der Zwischenzeit den Ofen auf 180° C Umluft vor-
heizen und ein Blech mit Backpapier auslegen.

7. Die Teiglinge ringsherum mit einer Mischung aus
Eigelb und Milch bestreichen und fiir 15-20 M|nuten
goldbraun backen.

8. Die fertigen Brétchen nach dem Backen vollstandi
abkiihlen lassen.

9. Zum Schluss nach Herzenslust mit SiiBigkeiten
dekorieren.

. BONAVITA
Schokolinsen

Stdndig im Sortiment [~




FASCHING

WiE
TAUBER-

TRICK

Blitz-Eis wie von Zauberhand

Vorbereitung:
~ Schneide einen Schwamm so zu,
dass er genau auf den Boden eines
; Bechers passt und dort festhalt.
: Leqe einen Eiswirfel auf den
Mit einem &ummlba‘:étv\e,::t‘::\-\ Schv?amm in den Becher. Stelle
kanest du die ‘?mtg S b 5 den Becher so ab, dass das
ols KOPFSC\'\MUC Gl Publikum den Inhalt nicht sieht.
: VorFﬁhrung:
Zeige ein Glas mit Wasser und
giefoe eine kleine Menge (nur so

viel, wie der Schwamm aufsaugen
kann!) in den vorbereiteten Be-
cher. Sprich dabei eine Zauber-

formel. Drehe den Becher schuell

w.e 'AR‘Y“"“ iber deiner Hand um. Das Publi-
o kum erwartet Wasser, stattdessen
W fallt nur der Eiswirfel heraus.

Das Wasser wurde vom Schwamm
X Aus dem Tonkarton mithilfe des Kreisschneiders (oder komPleH: aufgesogen.
Material ) . 4
Zirkel und Schere) einen Kreis von 14 cm Durchmesser

ausschneiden. Den Kreis in der Halfte auseinander-

Tonpapier mit

verschiedenen Mustern

schneiden. Die Halbkreise zu Hiitchen aufrollen und an IMPRESSUM:
Kreisschneider der Naht Kieb
Verschieden arofoe Pompons er Naht zusammenkleben. Herausgeber:
ers Kl%b P Einen groReren Pompon auf der Spitze festkleben. [le?JEnMsémtteLﬁliaLbetriebStiftun £ oG
s i er Die Hitchen mit kleinen Pompons nach Belieben bekle- HeisterstraRe 4 e
i l: :l”'d | ben. Im oberen Drittel der Hutchen mit der Nadel zwei 90441 Niirnberg
fcke Nade Lécher einstechen und alle Hitchen mit Abstand auf V.i.S.d.P.: Katja Heck
3 eine dicke Schnur auffadeln. Kontakt:
D) p kontakt-formular-internet@norma-online.de

Du mdchtest gerne immer auf dem Laufenden
sein und das NORMA-Angebot per E-Mail

erhalten?
Dann abonniere unseren
\) kostenlosen Newsletter unter
’E . F ‘ ” B https://www.norma-online.de/de/newsletter/
EN ® Realisation & Produktion:
myartwork GmbH
5 \ d aus www.myartwork-gmbh.com
U ® B Mgel Pev\ en Projektmanagement: Stefan Dittrich
° Rezepte, Foodstyling & Fotografie: .
q Stefanie Isabella Wenzel
Ma{:erual Die innersten drei Reihen der Legeform Foodbloggerin | Kochbuchautorin | \
Bigelperlen nach Wahl frei lassen, dann zwei Reihen mit Bii- Foodstylistin | Rezeptentwicklerin
Legeform Stern oder gelperlen im beliebigen Muster legen. Prw::::.:;:uchelrest.de
g . . . Ui rane:
Sechseck Mithilfe von Backpapier und Biigelei- M17Creativt%gtudio SmbH
Eisstabchen sen buigeln, bis alle Perlen gut halten. www.m17studios.de '
Sﬁgeleisen Mit Heilskleber ein buntes Eisstabchen Druckerei: )
Backpapier am Rand befestigen. sattler Media GmbH L
Hei H b Seifenbl flissiakeit in ei Kurt-Sattler-StraRe 9
eifokleber eifenblasenfliissigkeit in eine 38315 Hornburg
flache Schale geben, Seifen- Bildnachweise:

blasenstab eintauchen — fertig, Shutterstock: Seite 2, 3,11

|
i Den GroRteil der verwendeten Zutaten finden

Sie standig in unserem Sortiment. Alle weiteren
Zutaten sollten Sie immer im Haus haben.

NORMAgazin 23
. o



R TR Y S VEGANE
UBER 290 VEGAN -, =4
GEKENNZEICHNETE "
ARTIKEL in unserem Sortiment ;?}
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