....,__
o
:
5

10-Minuten-




]
,,-'/
i

"
/

BACARDI

MIX DIR DEINEN EIGENEN

BLOOD MOON

» WHITE RUN »

REZEPT

50 ML BACARDI
CARTA BLANCA

50 ML BLUTORANGENSAFT
100 ML GINGER BEER
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BACARDI

CARTA BLANCA )"

SN VERANTWORTUNGSVOLLER GENUSS AB 18 JAHREN.
HACA@I; ITS TRADE DRESS AND THE BAT DEVICE ARE TRADEMARKS OF BACARDI & COMPANY LIMITED.



der Sommer und die Sommerferien neigen sich dem Ende zu.
Dabei werden auch die Tage wieder merklich kurzer. Aber noch
geniellen wir die kraftvolle Sonne und denken nur ein wenig an
den Herbst. Und wenn, dann nur weil wir uns tber die Vielfalt
an heimischem Obst und Gemuse freuen, die September und
Oktober mit sich bringen. Die Zeit der Ernte ist auch immer

die Zeit des Dankes: des Erntedanks. Also denken Sie an die
regionalen Lieferanten, die ihre Waren an unsere Markte liefern
und lhnen so nicht nur Frische, sondern auch kurze Wege
garantieren.

In dieser Ausgabe des Vielfalt-Magazins haben wir Ihnen
zusammengestellt, welche Lebensmittel Ihnen helfen,

lhr Immunsystem zu starken. Nicht nur um sich vor der
nachsten Erkaltungswelle zu schutzen, sondern auch um mit
ausreichend Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen
gegen einen moglichen Herbstblues anzuessen. Leider knnen
wir uns nicht so auf den Winter vorbereiten wie die meisten
Barenarten, die dank ihres Herbstspecks schlafend durch den
Winter kommen. Obwohl sich das sehr verlockend anhort.

Wir winschen |hnen jedenfalls wieder viel Spal} und Unter-
haltung mit den vielfaltigen Themen im Heft: wie zum Beispiel
Wissenswertes rund um Baren, erkldrt von V-Lino, Tipps flr ein
starkes Immunsystem, leckere Herbst-Rezepte und viele Tipps
und Tricks rund um frische Lebensmittel.

thr Armin Raith

Marktleiter im V-Markt Flissen
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Jetzt auch

auf Whatsapp

QR-Code scannen oder ,Angebote” an
+49 8341 /807 -0 senden, um exklusive
Angebote per WhatsApp zu erhalten.

E-Mail-Newsletter

Abonnieren Sie jetzt unseren
Newsletter und erhalten Sie
schon am Montag unsere
Angebote und Infos ganz
bequem in lhr Postfach.
v-markt.de/newsletter

Folgen Sie uns

Folgen Sie uns auf TikTok, Q
Facebook und Instagram.  TikTok
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LEBEN &WOHNEN
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Alltagstipps

fuir ein starkes Immunsystem

In den Herbst- und Wintermonaten ist ein starkes Immun-
system besonders wichtig, um sich vor Erkaltungen und
Grippe zu schutzen. Wir stellen lhnen praktische Tipps vor,
um lhr Immunsystem auf natlrliche Weise zu unterstitzen
und dem Herbstblues vorzubeugen.



LEBEN & WOHNEN
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ED Minl-Tatdetten

tetesept:

- . _" 1‘ - _,I-__
Gesunder Darm R —————
< Vitamin D3 2000

Wer 6fter an Erkaltungskrankheiten leidet, 50 Mini-Tabletten

ist gut beraten, seine Darmflora untersuchen
zu lassen. Ist diese aus dem Gleichgewicht
geraten, haben Keime leichtes Spiel.

Eine Darmsanierung kann helfen, ihn wieder
in die Balance zu bringen und so das Immun-

system zu unterstiitzen. Vitamine

Neben Vitamin A, C und E tragt Vitamin D zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei. Vitamin D wird zum grofiten
Teil bei Sonneneinstrahlung (UV-B-Strahlung) tber die Haut
gebildet, weshalb es in den Wintermonaten wichtig ist, auf

if eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung zu achten. Nahrungs-
- erganzungsmittel mit Vitamin D kénnen einen Beitrag zur
Schlafhygiene taglichen Versorgung leisten. Eine Bestimmung des

individuellen Vitamin-D-Spiegels kann beim Hausarzt erfolgen.
Ausreichend und guter Schlaf ist fur den Kérper wichtig,
um sich zu erholen und zu regenerieren, was die Immun-
funktion unterstitzt. Die Schlafumgebung sollte idealer-
weise kiihl, gut geliiftet, méglichst dunkel und still sein.
Fur einen ruhigen Schlaf ist es férderlich, abends Bildschirme
wie Fernseher, Smartphone oder Tablet mindestens eine
Stunde vor dem Schlafengehen auszuschalten, da das Blau-
licht die Produktion des Schlafhormons Melatonin hemmt.
Feste Gewohnheiten wie Lesen, sanfte Dehntibungen oder
beruhigende Musik helfen, in den Entspannungsmodus
zu wechseln. Zum Abendessen ist es ratsam, zu leicht
verdaulicher Kost zu greifen und auf Koffein und Alkohol
zu verzichten. Fur ein optimal funktionierendes Immun-

system bendtigen Erwachsene im Durchschnitt pro Nacht . T .
sieben bis acht Stunden Schiaf. Ausreichend Flissigkeit

Ausreichend Flussigkeit zu sich zu nehmen, ist im Herbst
essenziell. Gerade durch die Heizungsluft trocknen
Schleimhaute im Nasen- und Rachenraum schnell aus,

was die naturliche Barriere fur Viren und Bakterien schwacht.
Es ist empfehlenswert, taglich 1,5 bis 2 Liter Wasser oder
ungesuliten Tee zu trinken, um die Schleimhaute feucht

und widerstandsfahig zu halten. Zudem férdert vermehrtes
Trinken von Wasser oder Krautertee die Ausscheidung von
Abfall- und Giftstoffen aus dem Korper.

Krauter

Teekanne ‘ |
20-Beutel

Vielfalt V-MARKT 7
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Sagrotan

No Touch Starterset
Kamille

inkl. 250 ml-Nachfuller

Handhygiene ’

Durch grundliches Handewaschen mit Seife und Wasser
kann die Verbreitung von Krankheitserregern effektiv
reduziert werden. Besonders wichtig ist dies vor dem

Essen und nach dem Kontakt mit offentlichen Oberflachen.

Psychologischer Stress kann das Immunsystem aus
dem Gleichgewicht bringen, weshalb ausreichend
Entspannung ein stabiles Immunsystem erheblich
unterstitzt. Regelmafige Pausen und Urlaub
sollten eingeplant werden. In die Tagesroutine
kénnen beispielsweise Yoga oder

Meditation eingebaut werden. {\
Auch bewusstes Atmen und a
sanfte Bewegung fordern ‘\

die Entspannunag.

\ \

i _ A e -
? 3 < B
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Regelmallige korperliche Aktivitat hilft, Stress
abzubauen und die Durchblutung zu fordern,
was die Abwehrkrafte des Korpers unterstutzt.
Wichtig ist es, beim Training nicht zu ubertreiben.
Bewegung an der frischen Luft ist besonders wertvoll,

da gleichzeitig die Abwehrmechanismen der Schleimhaute
gestarkt werden. Bereits eine halbe Stunde ztigiges
Spazierengehen pro Tag kurbelt das Immunsystem an.
Vorsicht: Bei einer Erkaltung sollte kein Sport getrieben
werden. Intensive Belastungen schwachen das Immunsystem
zusatzlich und das Risiko einer gefahrlichen Herzmuskel-
entziindung steigt stark an.

Fur ein hygienisches Raumklima ist mehrmals

taglich fur zwei bis funf Minuten Stol3ltften

empfehlenswert. Auf diese Weise wird die

schleimhautreizende, trockene Heizungsluft —
ebenso vertrieben wie Erkaltungsviren. :

Passende Kleidung % égj:
el

Fur den Herbst ist der sogenannte "Zwiebellook” am besten ,3'
geeignet, bei dem man mehrere dunne Schichten Ubereinander
anzieht und flexibel auf wechselnde Temperaturen reagieren kann.
Extreme Kalte oder Feuchtigkeit auf der Haut sollten vermieden
werden, weshalb es ratsam ist, atmungsaktive Materialien als
unterste Schicht zu tragen. Die aullerste Schicht sollte wind-

und wasserabweisend sein, um eine Auskulhlung durch kalten
Wind zu verhindern. Das Tragen eines Unterhemdes schiitzt die
empfindliche Nieren- und Blasenregion. Neben warmen Socken

Ist es bei kihlen Temperaturen ratsam, eine Mutze zu tragen,

da am meisten Warme Gber den Kopf verlorengeht.

Damen und Herren

Thermosocke @
mit extra warmem Innenfutter

und bequemem Softbund,

85 % Baumwaolle, 13 % Polyester,

2 % Elasthan

Gr. 35/38-43/46



LEBEN & WOHNEN

Gesunde Erndhrung
Seeberger

Der Grundstein flr ein starkes Immunsystem wird im Darm " g Walnusskerne
gelegt, weshalb eine gesunde, vitaminreiche Ernahrung ot - 150-g-Packung
unerlasslich ist. Ausreichend frisches Obst und Gemiise e Y

sollten verzehrt werden, da diese reich an Vitaminen und

Antioxidantien sind, die die Abwehrkrafte starken. Setzen

Sie am besten auf eine bunte Vielfalt an regionalem und

saisonalem Herbstgemuse und Obst. Diese liefern wert-

volle Vitamine und Antioxidantien, die den Korper vor

Infekten schiitzen und entziindungshemmend wirken.

Herbstobst als Vitaminlieferanten

« Apfel und Birnen enthalten
Ballaststoffe und Pektine.

« Hagebutten enthalten
Vitamin A und Vitamin C.

« Quitten enthalten Vitamin C.

Herbstgemise als Inmun-Booster

« Kuirbis enthalt Beta-Carotin, das im
Korper zu Vitamin A umgewandelt wird.

- Wurzelgemuse wie Karotten, Pastinaken
und Rote Bete enthalten Eisen und Folsdure.

« Kohl- und Blattgemiise wie Griinkohl,
Rosenkohl, Wirsing und WeiBkohl
enthalten Vitamin C.

Gewilirze und Fermentiertes

« Ingwer und Meerrettich warmen von innen
und fordern die Durchblutunag,
« Naturjoghurt enthalt Milchsaurebakterien.
« Sauerkraut ist probiotisch und
starkt die Darmflora aktiv.
« Knoblauch, Lauch und Zwiebeln
wirken antibakteriell und werden oft als
ynaturliche Antibiotika” bezeichnet.

Niisse, Kerne und Hiilsenfriichte

Nasse, Kerne und Hulsenfrichte starken das Immunsystem
erheblich, da sie eine ideale Kombination aus hochwertigem
pflanzlichen Eiweil}, essenziellen Spurenelementen sowie
Ballaststoffen liefern, die fir eine gesunde Darmflora
essenziell sind.

« Linsen, Kichererbsen « Sonnenblumenkerne und
und Bohnen enthalten Kurbiskerne enthalten Zink.
Zink, Eisen und Kupfer. « Paraniisse haben einen

« Walniisse enthalten hohen Gehalt an Selen.
Omega-3-Fettsauren. « Mandeln enthalten Vitamin E.

 Leinsamen & Chiasamen
enthalten Ballaststoffe.

« Erdniisse enthalten Manz 8 Castar
Magnesium, Vitamin B Prima Frutta
und Ballaststoffe. Hagebutten-Konfitiire

aus Stdtirol
340-g-Glas

Vielfalt V-MARKT 9
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‘Herbstblues vorbeugen

Sobald es draullen regnerisch, kalter und dunkler wird,
rutschen viele Menschen in ein leichtes Stimmungstief,
den sogenannten Herbstblues. Die Erklarung hierfiir ist,

dass es weniger naturliches Tageslicht gibt. Das fihrt
dazu, dass das Gehirn vermehrt das "Schlafhormon"”
Melatonin produziert und weniger vom "Glicks-
hormon" Serotonin ausschuttet. Typische Symptome
sind Antriebslosigkeit, Mudigkeit, Melancholie und
auch HeiBhungerattacken. Was man tun kann, um
dem Herbstblues entgegenzuwirken.

Raus ans Tageslicht

Selbst bei grauem und bewolktem Himmel ist naturliches
Tageslicht noch drei- bis viermal so stark wie Zimmerbe-
leuchtung, weshalb man taglich mindestens eine halbe Stunde
im Freien verbringen sollte. Wer das Gefiihl hat, dass ihm das
verfugbare natlrliche Tageslicht nicht ausreicht, kann sich eine
Tageslichtlampe zulegen. Das sehr helle Licht (in der Regel
10.000 Lux) signalisiert dem Korper, die Melatoninproduktion
zu drosseln und stattdessen Serotonin freizusetzen.

Soziale Kontakte

Angenehme Gesellschaft und gute Kommunikation machen
glicklich, besonders personliche Verabredungen.

Bewegung macht gliicklich &

Sport steigert das psychische Wohlbefinden,
weil der Korper Hormone wie Endorphin,
Serotonin und Dopamin ausschuttet.

Im Rhythmus bleiben

Wer jeden Tag in etwa zur selben Zeit auf-
steht, bleibt im Rythmus und sorgt nicht
fir einen Mini-Jetlag an Arbeitstagen.

10 V-MARKT Vielfalt

Bio Zentrale
Bio Amaranth Poffies
125-g-Beutel

Erndghrung

Es gibt einige Lebensmittel, die die Aminosdure Tryptophan
enthalten und damit im Korper fiir Serotonin-Nachschub
sorgen. Das sind zum Beispiel Amaranth, Nisse, Quinoa,
Weizenkeime, Haferflocken und Eier.

Die fehlenden Gllickshormone kann man sich auch durch
Kuscheln besorgen. Berihrungen sorgen dafiir, dass im Gehirn
bestimmte Hormone und Neurotransmitter entstehen, die sich
positiv auf das Wohlbefinden auswirken.

Lachen hat einen positiven Effekt auf die physische und psychi-
sche Gesundheit. Sobald man lacht, sind Uber hundert Muskeln
im Korper aktiv. Die Bronchien werden beliiftet, die Zellen
bekommen mehr Sauerstoff, Muskeln entspannen sich, Herz
und Kreislauf werden angeregt, Stresshormone ausgebremst
und gleichzeitig wird flr Serotonin-Nachschub gesorgt.
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Italienische Pasta - in jeder Form
Beste Qualitat und guter Geschmack

Unsere mediterrane Vielfalt erkennen Sie am roten mamma lucia-Markenzeichen.

eterna Nahrungsmittel GmbH | Hanauer Landstrale 411 | 60314 Frankfurt am Main
Telefon +49 69 380 311-19 | Fax +49 69 380 311-20 | eterna@mamma-lucia.de | www.mamma-lucia.de
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Franz Tress GmbH & Co. KG - Dottinger Str. 69 - 72525 Miinsingen - +49 (0) 7381 93920 - oma@tress.de + www.tress.de
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Wenn aus ,Mag ich nicht!” plétzlich ,Mehr davon!” wird.

Ganz ohne Geschmacksverstarker, Hefeextrakt,
Palmol, Farb- & Konservierungsstoffe.

SchapfenMiihle GmbH & Co. KG | Franzenhauserweg 21 | 89081 Ulm | Tel.: + 49 (0] 731 94746-0 | info@schapfenmuehle.de | www.schapfenmuehle.de

ANDROS
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AN D ROS Andros Deutschland GmbH, Bahnhofstralle 31, 64747 Breuberg, www.andros-be-nuts de, (@) androshenuts_de
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Rezepte mit

Sul8kartoffeln

mﬁ* Sﬁlkartoffel-'

« 4 Hahnchenbrusthilets
(aca.120 g)

. Salz, Pfeffer

« 2 EL Olivenol

« 1 grolie Sullkartoftfel
(ca. 450 g)

« 200 ml Gemusebriihe

V-MARKT Vielfalt

» 1 Birne (ca. 250 g)
1 EL Rotweinessig

+ 1 TL Dijon-Senf
« 1 EL fein gehackte

Estragonblattchen
(gewaschen und
getrocknet)

Dijon Chiginal

Maille
Dijon Senf
Originale
200-ml-Glas




Dazu passt:

Baguette mit
Knobla uch- ocd er
* Tt Bl | |

Arauterbutter

1. Hahnchenbrusthlets waschen, mit Kichenpapier
trockentupfen, salzen und pfeffern.

2. Olivenol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin in
8 — 10 Minuten goldbraun braten, dabei mehrmals
wenden. Herausnehmen und warmhalten.

3. Sulkartoffel schalen, in ca. 1 cm grol3e Wirfel
schneiden, in die Fleischpfanne geben und unter
Rihren andlinsten. Gemusebriihe angiel3en, alles
4 - 5 Minuten kocheln lassen.

4. Birne schalen, Stielansatz und Kerne entfernen, Frucht-
fleisch ebenfalls in etwa 1 cm groBe Wurfel schneiden,
zu den SuBkartoffeln geben. Alles 3 — 4 Minuten weiter
garen.

5. Rotweinessig, Senf und Estragon zugeben, alles gut
vermischen und kraftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. StlRkartoffel-Birnen-Kompott mit gebratener,
in Scheiben geschnittener Hahnchenbrust anrichten.

Vielfalt V-MARKT 15
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. : - Semmelbrosel

Leimer |
400-g-Packung

.Zu bereitﬁng

1. Backofen vorheizen (200 Grad Ober- und Unter-
hitze — 180 Grad Umluft). Sullkartoffeln schalen,
auf der Gemisereibe grob raspeln.

. Zwiebel schdlen und fein hacken. 50 g Butter
in einem kleinen Topf erhitzen, Zwiebeln zugeben,
bei kleiner Hitze unter Rihren dunsten. Mehl und
Rosmarin zugeben, alles gut vermischen.
Nachund nach Milch angiel3en, alles unter Ruhren

Chlh-LaChS i v 7 | | in 4 — 5 Minuten dicklich einkochen lassen.

e A . Zwiebel-Mehl-Masse zu den Sll3kartoffeln geben,
>y " gut vermischen, kraftig salzen und pfeffern.

e s m’t s ﬁkﬂrtOﬁEI- G!’atln Vier ofenfeste Schisselchen (ca. 14 cm Durch-

; messer) mit der restlichen Butter einfetten,

SuRkartoffelmasse darauf verteilen. Alles mit

Cheddar und Semmelbroseln bestreuen und im
« 2 SuBkartoffeln (ca. 900 g) + 120 g Cheddar (gerieben)
- 1 weille Zwiebel (ca. 150 g) - 4 EL Semmelbrosel

s JLJ g Butter (Paniermehil)

+ 2 EL fein gehackte « 4 Lachsfilets (a ca. 120 g)
Rosmarinblattchen (ge- « 1 TL Chiliflocken

waschen und getrocknet) . 1 EL Oregano (gerebelt)
- 250 ml Milch + 2 EL Olivend| |

« Salz, Pfeffer

- - o i F -

vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene
in 25 - 30 Minuten goldbraun backen.

4. Lachshlets waschen, mit Kiichenpapier trocken-
tupfen (evtl. vorhandene Graten und Hautreste
entfernen). Chiliflocken, Oregano und 1 TL Salz
vermischen, Lachsfilets damit rundherum einreiben.

5. Olivenol in einer Pfanne erhitzen, Lachshlets darin
6 - 8 Minuten braten, dabei einmal wenden.

6. Lachsfilets mit SuRkartoffein-Gratin anrichten.

* [
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 + a Hahnchentopf

» 300 g Tomaten . 1 Doschen Safranpulver

+ 300 g Hahnchenbrusthlet « Je 1 Handvoll Petersilien-,
« 150 g Kiirbis Koriander- und Minz-

. 250 g StiRkartoffel blattchen (gewaschen

+ 200 g rote Paprikaschote und getrocknet)

+ 100 g Langkorn-
Schnellkochreis

+ 3 EL Limettensaft

- 4 Frihlingszwiebeln LANGRORN-REIS i
. 3 EL PRanzena « Salz, Cayennepfeffer _ o R

« 1 | Huhnerbrihe ilioraunitat. o s &7 5 N
(Fertigprodukt) g.a.q. - 2-n‘!iquten-hangk?m-ﬂeis
‘ 250-g-Packung

« 1 Knoblauchzehe
- 1 weille Zwiebel

+ Sambal Oelek (Peperoni- X Mﬁue;;éjuﬁ;.le

B Al T S Y AT
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ESSEN & TRINKEN

Zubereitungszeit:

" 45 Minuten | ' ..

Sambal Oelek

|Lien Ying
212-ml-Glas

1. Tomaten hauten, vierteln, Stielansatze und Kerne
entfernen, Fruchtfleisch wurfeln.

2. Hdhnchenbrustfilets waschen, mit Kiichenpapier )

.
y 'i'r -
trockentupfen, evtl. vorhandene Sehnen und Fett Ty _i-‘-
J‘ i

, .

entfernen. Fleisch in mundgerechte Stlicke schneiden.

3. Kurbis und Sul3kartoffel schalen, vom Kurbis -,}. s

Kerne und Kerngehause entfernen, Fruchtfleisch
in ca. 2 cm grol3e Stlcke schneiden.

4. Paprika waschen, langs halbieren, Stielansatz
und Kerne entfernen. Fruchtfleischin ca. 2 cm
grolie Rauten schneiden.

5. Knoblauch schalen und fein hacken. Zwiebel schédlen,
langs in Spalten schneiden. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen, quer in Ringe schneiden.

6. Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch, Zwiebelspalten
und Fruhlingszwiebeln darin andunsten. Restliches
Gemuse zugeben, alles unter Ruhren andunsten.

7. Huhnerbruhe angiel3en, alles mit Safran, Salz
und Pfeffer wirzen und einmal aufkochen lassen.
Hahnchenfleisch zugeben, alles bei mittlerer Hitze
10 Minuten kocheln lassen.

7. Krauter und Reis zugeben, alles bei kleiner Hitze
ca. 8 - 10 Minuten (je nach Reis-Garzeit) kocheln lassen.

8. Hahnchentopf kraftig mit Limettensaft, Salz, Cayenne-
pfeffer und Sambal Oelek abschmecken und servieren.
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MIT GEGRILLTEN. = —l
NEKTARINEN e s [

IND SOAAFSKISE

Dﬂfll passt:
Pita -Brot
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. Nektarinen waschen, langs halbieren, Kerne
entfernen, Halften der Lange nach in Spalten
schneiden. Nektarinenspalten in Grillschalen legen,
mit 2 EL Olivendl betraufeln und unter dem
Backofengrill hellbraun grillen.

. StRkartoffel schalen, Fruchtfleisch in ca. 1,5 cm
grof3e Wiurfel schneiden. St3kartoffelwrfel

R U CO’a-S l.jBkar tOffEl -sa’a t in kochendem Salzwasser 5 - 6 Minuten garen,

in ein Sieb abgielen und abtropfen lassen.

. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, schrag
in feine Ringe schneiden.

« 2 Nektarinen « 2 EL Balsamico bianco
« 6 EL Olivendl + 2TL Honig

- 1 SuRkartoffel (ca. 450qg) - Pfeffer

« Salz « 4 Handvoll Rucola-

+ 4 Friihlingszwiebeln blattchen (geputzt,

. Restliches Olivendl mit Limettensaft, Orangensaft,
Balsamico bianco und Honig vermischen, alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

. Rucolablattchen mit gegrillten Nektarinenspalten,
StRkartoffelwirfeln und Frihlingszwiebeln
dekorativ auf Tellern oder in Schiisseln anrichten

und mit der Vinaigrette betraufeln.

» 2 EL frisch gepresster gewaschen und
Limettensaft getrocknet)

. 2 EL frisch gepresster . 2 Packungen Fetakase
Orangensaft « 4TL Balsamicocreme

. Fetakase grob zerbroseln, gleichmaBig auf den
Salaten verteilen, alles mit Balsamicocreme
betraufeln und gleich servieren.
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d"aucy Gemiisegenuss fiir jeden Tag.
Jetat probieren!

Suf oder salzig?

Bio-Genuss fiir jede Laune
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Schien

aus der Alpen-

und Bergregion

Die Bldtter werden bunter und die Tage langsam kiirzer.
Mit den im Herbst bevorstehenden Almabtrieben lauten

wir auch im Jahr 2026 die Ochsensaison ein.
Ab dem

24.09.2026 finden Sie
| inihrer V-Markt
Lieblingstheke wieder
Ochsenfleisch aus den
Alpen-}md Bergregionen
Osterreichs.

Was zeichnet das Ochsen-Programm aus?

Urspringlich wurden Ochsen nicht wegen ihrer hervorragen- Lebensraum. Der Mist der Tiere verbleibt auf den Flachen,

den Fleischqualitat geziichtet, sondern als Arbeitstiere. Uber wodurch der natlrliche Nahrstoffkreislauf erhalten bleibt.

Jahrhunderte waren sie die Motoren der Landwirtschaft und Durch ihre Trittsicherheit in steilem Gelande pflegen Ochsen

wurden als Zugtiere fur Pflug oder Wagen eingesetzt. Mit der auch Flachen, auf denen Maschinen nicht gefahrlos eingesetzt

fortschreitenden technischen Entwicklung verschwanden siein  werden konnen. Die Vermarktung des Fleisches ist daher ein

den 1950er Jahren fast vollstandig aus der Agrarwirtschaft. wichtiger Faktor zur Erhaltung dieser natdrlichen Form der
Landschaftspflege.

Die Ochsen werden heute jedoch nicht ausschlief8lich zur

Fleischgewinnung gezlichtet. Viele Tiere verbringen die Wir weisen im Zuge der Transparenz darauf hin, dass nicht

Sommermonate auf den Almen und ubernehmen dort einen alle Tiere des Ochsenprogramms den Sommer auf den Almen

Teil der Landschaftspflege. Durch das Grasen halten sie die verbringen. Ein Teil der Tiere wird in offenen Stallen mit Stroh-

Flachen offen und verhindern somit, dass die Almwiesen einstreu gehalten. Die Landwirte setzen hierbei auf hofeigenes

zunehmend verbuschen. Dadurch bleibt artenreiches Weide- oder regional angebautes Futter.

land erhalten und bietet nicht nur zahlreichen Insekten einen

22 V-MARKT Vielfalt
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Wie unterscheidet sich Fleisch
von Ochsen und Jungbullen?

Im Vergleich zum Jungbullen wachsen Ochsen
langsamer und bauen Muskelmasse in der Regel
langsamer auf. Dadurch hat das Fleisch Zeit, eine
feine intramuskulare Fettverteilung (Marmo-
rierung) auszubilden. Die Fett-Marmorierung
sorgt fur mehr Saftigkeit, intensiven Geschmack
und ein feines Mundgefiihl. Jungbullen
erreichen ihr Schlachtgewicht haufig bereits
nach 18 bis 24 Monaten, wahrend Ochsen haufig
24 bis 36 Monate oder langer gehalten werden.
Die langere Mastdauer tragt einen wesentlichen
Teil zur hervorragenden Fleischqualitat bei.

Das Fleisch ist aromatisch und saftet beim
Braten weniger stark aus. Egal, ob fir saftige
Schmorgerichte oder Steaks: Ochsenfleisch

darf ohne Zweifel als Premiumprodukt

bezeichnet werden und ist weltweit in der
Spitzengastronomie etabliert.

Wir wiinschen lhnen schon
einmal einen guten Appetit!
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Zubereitung

in Dunkelbiersof3e

Geschmorte Rinderbacken gibt es in unzahligen

Varianten und Formen. Vom herzhaften Schmankerl im 3.

Festzelt bis zum raffinierten Genuss in der Sternekuche.
Rinderbacken sind richtig zubereitet in jeder Variante

ein Genuss. 4

Zutaten | 3.

- ca. 1,2 kg Rinderbacken - 2 EL Tomatenmark

« Salz und frisch gemah- « 330 ml Dunkelbier
lener Pfeffer « 500 ml Rinderfond 6
- 2 EL Pflanzendl + 2 Lorbeerblatter
« 2 Zwiebeln - 2 Zweige Rosmarin
» 2 Karotten « 3 Zweige Thymian
« 1 Stuck Knollensellerie . 1 EL kalte Butter 7
(ca. 150 g) . 1TL Johannisbeergelee

« 2 Knoblauchzehen

- -

4 Personen | @) Mit Fleisch

LP

Rinderbacken von eventuell vorhandenen Sehnen
befreien, trocken tupfen und grof3ziigig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Das Ol in einem Brater erhitzen und die Rinderbacken

von allen Seiten kraftig anbraten. Anschlieend
herausnehmen.

Zwiebeln, Karotten, Sellerie und Knoblauch grob
wurfeln und im Brater anrosten. Tomatenmark hinzu-
figen und kurz mitrosten.

. Mit dem Dunkelbier abloschen und den Bratensatz

losen. Das Bier etwa 5 Minuten einkochen lassen.
AnschlieBend den Rinderfond angielen.

Krauter und Lorbeer zugeben, die Rinderbacken
zurtck in den Brater legen und zugedeckt bei 160 °C
Ober-/ Unterhitze etwa 3 bis 3,5 Stunden schmoren,
bis das Fleisch wunderbar zart ist.

. Die Rinderbacken aus dem Brater nehmen und

warmhalten. Die Sof3e durch ein feines Sieb passieren
und anschliellend auf die gewtlinschte Konsistenz
einkochen lassen.

. Flir eine besonders samige Solle die kalte Butter

einrihren. Wer eine leichte SliRe bevorzugt, kann
zusatzlich etwas Preiselbeeren oder Johannisbeer-
gelee hinzuflgen.

. Die Rinderbacken in der SoB3e servieren.
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Bard

PFANNEN-SCHNITZEL
AUS DER GUSSBRATPFANNE

Frische Schnilzel aus dem Schweinelachs t[ms::}‘mﬂ-
ten d-gelb mit Rapsal in der Gussbrafpfanne
Ien flussig gewurzt. Wie hausgemacht.

@ord’ SPEZIALITATEN

ERHALTLICH IN DEN V-MARKT BEDIENUNGSTHEKEN

KOHLROULADEN
AUS FILDERSTADTER" KOHL

Frische, ofenfertige Kohlrouladen, gefallt mit
wiirziger Hackfleischzubereitung aus Rind- und
Schweinefleisch, gegart, mit feinstem Bacon

‘umwickelt.
WIRSINGROULADEN PFANNEN-FRIKADELLEN
AUS ,FILDERSTADTER" WIRSING AUS DER GUSSBRATPFANNE

Frische, ofenfertige Wirsingrouladen, gefullt mit
wurziger Hackfleischzubereitung aus Rind- und
Schweinefleisch, gegarl, mit feinslem Bacon
umwickelt.

Frikadellen aus Rind- und Schweinefleisch mit in
Milch eingeweichten Semmelbroseln, Zwiebeln und
frischer Pelersilie, in der Gusshratpfanne gebraten.

WWW.BARD-FRISCHEKUECHE.DE

Zlmmermann '

SEIT 139::

AEIT 1894 i_i.

\%fWJ

Bestes Handwerk von Anfang an ist eines

der Erfolgsgeheimnisse der Genusswelt
Zimmermann aus dem bayrischen
Thannhausen. Denn alles begann mit einer
einfachen Metzgerei, die aufgrund der hohen
Qualitat ihrer Produkte 1906 zum koniglich
bayrischen Hoflieferanten ernannt wurde.

Das 1894 gegriindete,

traditionsreiche Unternehmen legt grol3en
Wert auf Regionalitat. Zahlreiche Rezepturen
sind traditionelle, regional typische
Spezialitaten, mit denen man Heimat und
Vielfalt taglich geniel3en kann.

Genusswelt Zimmermann GmbH & Co. KG, Edmund-Zimmermann-Str. 29, 86470 Thannhausen - www.genusswelt-zimmermann.de

MAESTRI DELLO SPECK

Moser GmbH
Stein 17, 39025 Naturns, ITALIEN
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Ein guter Krustenbraten begeistert nicht nur
durch sein saftiges Fleisch, sondern vor allem
durch die herrlich knusprige Kruste. Sie ist das
Highlight eines jeden Sonntagsbratens und sorgt
beim Anschneiden fiir den besonderen Genuss-
moment. Mit einigen einfachen Tricks gelingt

die perfekte Kruste garantiert auch zuhause.

Die richtige Vorbereitung

Egal ob Wammerl, Braten oder Haxe, die Schwarte
sollte gleichmaBig eingeschnitten sein. Die Schnitte
dirfen dabei nur durch die Schwarte gehen und nicht
in das Fleisch reichen. So kann das Fett wahrend des
Garens austreten und die Kruste wird besonders knusprig.

Salz - der wichtigste Helfer

Die Schwarte grol3ziigig mit Salz einreiben. Das Salz entzieht
der Oberflache Feuchtigkeit und unterstitzt die Bildung einer
krossen Kruste. Wer mag, kann zusatzlich Kimmel, Pfeffer oder

Knoblauch fir das typische Bratenaroma verwenden. Der entscheidende Moment

Tipp: Wammerl oder Bratenstiicke am besten bereits am Erst zum Ende der Garzeit wird die Temperatur erhoht.
Vortag mit der eingeschnittenen Schwarte im Kuhischrank Eiir die letzten 15 bis 20 Minuten den Backofen auf
auf ein Salzbett legen. 220 bis 240 °C Oberhitze oder Grillfunktion stellen.

Jetzt beginnt die Kruste aufzupoppen und ihre typische

_ B ma goldbraune Farbe zu entwickeln.
Der Braten wird zundchst bei mittlerer Temperatur von etwa Sollten einzelne Stellen noch nicht perfekt knusprig sein,

140 bis 160 °C gegart. Dabei bleibt das Fleisch schon saftig
und entwickelt sein volles Aroma. Ein wenig Brihe oder
dunkles Bier in der Bratform sorgt zusdtzlich fiir Geschmack
und eine hervorragende Grundlage flir die Sol3e.

Die Schwarte sollte dabei immer maglichst trocken bleiben.
Die Fliissigkeit im Brater darf die Schwarte nicht bertihren.

Langsam garen fiir saftiges Fleisch

kann die Schwarte vorsichtig mit etwas Salzwasser bestrichen
werden. Dabei den Braten stets im Auge behalten, damit die
Kruste nicht verbrennt.

Wir wiinschen guten Appetit
und viel Freude beim Geniel3en!
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Bayerische Qualitit
aus Familientradition
- groBBe Vielfalt an herzhaften & leichten Gefligel-Produkten

- Spitzenqualitit - echter Geschmack (’ 00 : )
- wenig Fett - viel hochwertiges Eiweifs

Puten-Kdsekrainer Puten-Paprikabrust Puten-Aufschnitt 5-fach

o }.{ ,

Tt
Hohenrainer Delikatessen GmbH

Lauser Str. 1 - 83620 GroKkhéshenrain - www. hoehenrainer.de

&

PALMBERGERS
' SPITZEN LEBERKAS

PRLMEZIR GEMEWNSAW FUR EINE TRENDWENDE
{BERGER IN DER SCHWENEHALTUNG! |

#W Herkunft ausschliefllich aus Bayern ‘
]

ZGEREI

M Die Aufzucht der Schweine auf Stroh ist besonders
tiergerechl, gesund und schmerzirei

M \ind. 30 % mehr Platz mit Spielmoglichkeiten
#W AusschlieRlich hofeigenes Fulter und regicnaler Zukauf
MM Gentechnikfreie Futterung

S Weniger Krankheilen und dadurch kaum Einsalz von
Medikamenten

' Durch die gewollt verlangerte Mastdauer bildet sich die

Muskulatur sehr gut aus E "

oy Gleichzeitig unterstutzen Sie mit Ihrem “Strohschwein®- k””p UM"S 2 -

Einkauf die Wirtschaft der Region und die Erhaltung - ‘1 L4,
der kleinbauerlichen Landwirtschalft . frﬁa”s.c,{hff"” El: _|u:|

‘M GQ-Bayem zertifiziert . _
o HERKUNFT | AUFZUCHT | STALLUNG | FUTTERUNG

In der Schmucken 12 | 83022 Rosenheim | Tel.: 080 31/ 370 87 | Fax: 080 31/ 339 58

WWWHOUDEK BAYERN 7 G
@) INSTAGRAM: HOUDEK GMBH o




-~

\ TICOj
— RUM —

EINZIGARTIG
IM GESCHMACK.

VIELFACH PRAMIERT.

I

DRINKS

INTERNATIONALI

[ [ b = b
RESPONSIBLEdrinking.eu Ditte geniclie verantwortungsbewusst.
I'!lplu.'nm.lli-."u ISt cmne eingetragene Marke. « 2026 I"ip|n.ﬂ|1;|tn;n l‘h';u!ding.
Unipessoal LDA. Alle Rechre vorbehalten.

Hubauer Eine Bayern Halbe
Orangen- oder Zitronenlimonade verschiedene Sorten

je 20 x 0,5-Liter-Kiste je 20 x 0,5-Liter-Kiste

Hubauer - Hubauer
Cola-Mix Apfelschorle

je 20 x 0,5-Liter-Kiste je 20 x 0,5-Liter-Kiste
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100% italienische Tomaten!

Mit Leidenschaft & Herz '
von unseren Landwirten! '

ciriol856.de

www.catsbest.de

Die erste ™78
Katzenstreu,
bei der alle sich
wohlfihlen: .

Cat's*Best e

o 1 ¥

100% Pflanzliche Streu
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Die SuRkartoffel zahlt zu den dltesten D i e Sij 3 ka | 8 to ffel

Gemlusesorten der Welt, Hohlenmalereien
aus Peru deuten darauf hin, dass sie bereits
vor uber 10.000 Jahren in Zentral- und Sud-
amerika verzehrt wurde. Vermutlich gelangte S\U M
sie um 1492 mit den Schiffen von Christopher M AGNE
Columbus nach Europa. Botanisch gehort sie

zur Familie der Windengewachse und ist - anders

als ihr Name vermuten lasst — nur entfernt mit
der Kartoffel verwandt, die zu den Nachtschatten-

gewachsen zahlt. Gegessen werden vor allem ihre
unterirdischen Speicherwurzeln. Dank ihrer
natdrlichen StBe und ihrer vielseitigen
Verwendung ist die Sullkartoffel heute in vielen
Landern ein wichtiges Grundnahrungsmittel.

Gesunde Eigenschaften

SulBkartoffeln gelten als nahrstoffreich und gesund.

Sie haben einen hohen Ballaststoffanteil, der die
Verdauung fordert und fir ein langanhaltendes
Sattigungsgefuhl sorgt. Beim Verzehr steigt der Blut-
zuckerspiegel langsamer an, als bei herkommlichen
Kartoffeln, was sie zu einer guten Beilage bei einer
bewussten Ernahrung macht. Sie sind reich an Mineral-
stoffen wie Kalium und Magnesium sowie an Vitaminen.
Besonders hoch ist der Gehalt an Beta-Carotin, einer
Vorstufe von Vitamin A, das bei der Sehkraft eine Rolle
spielt und wichtig fir die Erhaltung gesunder Haut und
Schleimhaute ist.

Da das fettldsliche Vitamin A fiir die Aufnahme im
Korper Fett benotigt, sollten die Knollen immer
zusammen mit etwas hochwertigem Fett verzehrt
werden. Das reichlich enthaltene Vitamin C férdert
unter anderem ein intaktes Immunsystem. Daruber
hinaus enthalten Sulkartoffeln wertvolle Antioxi-
dantien und Vitamin E, welches die Zellen vor
vorzeitiger Alterung schutzt.

30 V-MARKT Vielfalt



Einkauf & Lagerung

Beim Kauf darauf achten, dass die Knollen
fest und nicht schrumpelig sind sowie eine
unversehrte Schale aufweisen. Sie sollten
idealerweise dunkel, trocken und kuhl bei
Temperaturen zwischen 12 °Cund 15 °C
gelagert werden, beispielsweise im Keller
oder einer Speisekammer. In einem luftdurch-
lassigen Korb oder einer Holzkiste konnen

sie so mehrere Wochen aufbewahrt werden.
Sie sollten nicht im Kuhlschrank gelagert
werden, da sie kalteemphndlich sind und

der Geschmack sowie die Konsistenz negativ
beeinflusst werden konnen. Geschalt, in Sticke
geschnitten und fur etwa

3 bis 5 Minuten blanchiert, lassen sich Suf3-
kartoffeln nach dem vollstandigen Abkuhlen
sehr gut portionsweise in luftdichten Gefrier-
beuteln einfrieren.

ESSEN & TRINKEN

Der heimische Anbau ist extrem anspruchsvoll, da die tropische
Knolle keinerlei Frost oder anhaltende Kalte vertragt, leichte,
sandige Boden bendtigt und im Sommer intensiv beregnet
werden muss. Die vorgezogenen Pflanzen konnen nach den
Eisheiligen Mitte Mai ins Freiland gepflanzt werden, die Knollen
im Wurzelbereich wachsen erst ab September heran. Die Ernte
muss vor dem ersten Frost und am besten per Hand erfolgen,
da SuBkartoffeln eine sehr diinne Schale haben, die leicht
beschadigt werden kann.

Erntemenge & Pro-Kopf-Verbrauch

Weltweit werden jahrlich (iber 90 Millionen Tonnen
SuBkartoffeln geerntet, der mit Abstand grofite
Produzent ist die Volksrepublik China. Da die StRB-
kartoffel in Deutschland eine reine Nischenkultur
ist, wird ihre genaue Erntemenge nicht offiziell
erfasst. Der Pro-Kopf-Verbrauch hierzulande liegt
in etwa bei 1 bis 1,5 kg pro Jahr, was deutlich unter
dem Konsum der klassischen Speisekartoffel liegt.

SuBBkartoffeln sind extrem vielseitig und lassen sich ahnlich
wie normale Kartoffeln in gewaschenem und gegenbenenfalls
geschaltem Zustand kochen, backen, braten oder frittieren.
Da sie von Natur aus sullich schmecken, harmonieren sie
perfekt mit intensiven Gewirzen wie beispielsweise Chili,
Paprika, Curry, Rosmarin oder Zimt. Auch als Pirree, Pommes,
SiiBkartoffelsuppen, in Eintdpfen, farbenfrohen Currys oder als
Basis flir vegetarische Bratlinge sind sie ein Genuss. In der stifien
Kiiche kénnen sie als saftige Zutat in Kuchen, Brownies oder
Muffins Verwendung finden. Roh sollte man StBkartoffeln nur
in geringen Mengen verzehren, da sie Oxalsdure enthalten, die
im Korper die Aufnahme wichtiger Mineralstoffe wie Kalzium
blockieren kann. Durch Schilen, Kochen und Weggiel3en des
Kochwassers wird der Oxalsdaure-Gehalt erheblich gesenkt.

FUNFACTY

» Die Weltraumorganisation NASA wahlte die StlBkartoffel
als mogliche Nutzpflanze flr langere Weltraum-
expeditionen, beispielsweise zum Mars, aus.

Der Grund: Die Knolle ist extrem widerstandsfahig, passt
sich gut an dullere Umstande an, wachst unter kiinst-
lichem Licht und liefert eine hohe Dichte an Energie und
Nahrstoffen pro Flache und Anbauzeit.

» Die derzeit schwerste StlRkartoffel der Welt wog 43,2 Kilo-
gramm. Gezlichtet wurde sie vom Schweizer Rekord-
zuchter Beni Meier. Der Weltrekord wurde am 4. Oktober
2025 bei den "Swiss Pumpkin Weighing Championships" in
Jona, Kanton St. Gallen in der Schweiz, verifiziert.

Die Knolle war damit mehr als 200-mal so schwer wie eine
durchschnittliche Su3kartoffel aus dem Supermarkt.
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« 3 EL Frischkase

« 3 EL Schnittlauchrdélichen

+ 40 g Avocadofruchtfleisch
(fein gewdrfelt)

. Salz, Cayennepfeffer

- 2 Bagel-Ringe

- 2 Tomaten

V-MARKT Vielfalt

Avocado-Bagel

« 4 kleine grine Salatblatter

(geputzt, gewaschen und
getrocknet)

« 40 g Gurkenscheiben

« 40 g fein gehobelter
Cheddar

« 4 EL Kresse
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Woerle

Bio Frischkase
Natur
160-g-Packung

1. Frischkadse mit Schnittlauchrollchen und Avocado-
fruchtfleisch gut vermischen, mit Salz und Cayenne-
pfeffer abschmecken.

2. Bagel quer halbieren, auf beiden Seiten mit der
Avocado-Frischkase-Creme bestreichen.

3. Tomaten waschen, Stielansatze entfernen. Tomaten
quer in feine Scheiben schneiden.

4. Bagel-Ringe gleichmallig mit Tomaten, Salat, Gurken,

Cheddar und Kresse belegen, zusammenklappen,
gut andrucken und gleich servieren.
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Gadeschi
Amarettini
200-g-Beutel

Amarettini- Zubereitung
o 1. Backofen-Grill einschalten. Tiefgeklhlte Beeren

Beeren- Grati" auf zwei groBle, feuerfeste Teller oder flache Schisseln

verteilen, mit Vanillezucker bestreuen.

. Amarettini in einen Gefrierbeutel geben, mit den
Handballen fein zerkleinern, in der Mitte der Beeren

« 1 Packchen TK- . 40 g Amarettini verteilen.
Waldbeeren-Mix (ital. Mandelkekse) . Eiweild mit 2 EL Zucker steif schlagen, Eischnee mit
« 1 Tutchen Bourbon- « 2 EL Zucker Ricotta vermischen. Masse so auf den Beeren verteilen,

Vanillezucker . 2 EL Ricotta (ital. Quark) dass ein kleiner Rand bleibt.

- 2 Eiweil3 (M) . 2 EL Puderzucker . Teller auf einen Backofen-Rost stellen, alles unter dem
vorgeheizten Grill hellbraun Uberbacken.

. Amarettini-Beeren-Gratin mit Puderzucker bestreut
servieren.
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Das stille Mineralwasser aus dem Schwarzwald

Sangecervey,
APERITIVO

NEU BED V-MARKT
DER MEDITERRANE

oPRITZ VON TANQUERRY =&
REZEPTEMPFEHLUNE )y, 1| | A25mmee /2

Jarngeerny

gl i@E Val M Riads ammir g

50 ml Tanqueray Aperitivo
50 ml Prosecco
50 ml Soda

Auf Eis mit einer
Grapefruitscheibe genieBen.

e HAFEFI’H.HT A 3

Ein Drink enthalt 10,5 g Alkohol.

BITTE TRINKEN SIE VERANTWORTUNGSVOLL. DRINKIQ.com
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Croque-Monsieur

« 150 g Ziegenfrisch- « 4 dunne Scheiben roher
kaserolle Schinken (ca. 60 g)

- 1 EL Créme Fraiche « 2 Handvoll Rucola-
+ 1 TL Honig blattchen (geputzt,
. Salz, Pfeffer gewaschen und

+ 4 Scheiben Brioche-Brot getrocknet)
(oder Toastbrot) 2 EL Meersalzbutter

Zubereitung

1. 100 g Ziegenfrischkase fein wurfeln, mit einer
Gabel leicht zerdrucken, mit Creme Fraiche
und Honig vermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Restliche Ziegenfrischkaserolle in
4 Scheiben schneiden.

. Backofen vorheizen (180 Grad Ober- und Unter-
hitze — 160 Grad Umluft). Brotscheiben jeweils
von einer Seite mit dem Kase-Mix bestreichen,
zwei Brotscheiben gleichmallig mit Schinken
und Rucola belegen, restliche Brotscheiben mit
der bestrichenen Seite darauflegen und leicht
andriicken.

. Meersalzbutter in einer ofenfesten Pfanne
erhitzen, Brote hineingeben und mit den Ziegen-
frischkdase-Scheiben belegen. Alles im Ofen auf
mittlerer Schiene uberbacken, herausnehmen Président
und gleich servieren. Meersalz-Butter

250-g-Becher
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“Fiir alle, tee
die Vielfalt —
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Jetzt leckere

Rezepte

nachkochen!
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R Rebellische Vielfalt
Bt oy aus den Bergen

Kiirbiskern Rebell B
Mirt Kiirbiskernen verfeinert . =

Schnittkase + lakrosetre: H Weh
Weifler Walnuss Rebell Kénig Ludwig Kénigskise

Die knackig-nussige Kisevertithrung Kéniglich. Kostlich. Marchenhatr gut.

Schnitckise » laktoselre:

Heumilch Butter

Tradirionell aus Sauerrahm

e TAT e
200¢-Sruck

Weichkise « lakroselrei

www.kaeserebellen.com
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(I;LOSTERFRAU

. B '
w 50”{%”‘ Wo Wirksamkeit wachst.

Wieder bel

Gwsrmmu : _
Klosterfrau anginesten
Franzbrannt- Arnika Intensiv-Creme
wein :
Klﬂstetf.rau Latschenkiefer 100m aﬂglﬂﬁ‘tten
Mobilind £ s iches Arzaeimittel 7 Halstabletten

I AL Ef

Franzbranntwein
Schmeri- -
Latschenkiefer 400 ml Arnika

Inléensiv

Kirsche zuckerfrei 24er

ress—m——— anginetten

taxofit :"::"""'- L dat HALSTABLETTEN rucacarRs
Zink+Histidin+Selen Depot
Klosterfrau 40 Tabletten
Schmerzfluid Spray
150 ml

Beispielbilder: weitere Produkte finden Sie in unseren V-Markten

iy

Fur das Wertvollste im Leben.

- eyl T

FINE FRAGRANCECOLLECTION

GENUSS
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Jolvic:
VITAMIN +
FELEKTROLYTE"

< Volvic

‘M' KAl HAVERTZ

*Sport Grapefruit-Zitrus: Vitamin C und B? tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
*Sport Kirsch: Vitamin B5 und B6 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Magnesium tragt zum Elektrolytgleichgewicht bei.
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Nichtin allen Markten erhaltlich.
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LEBEN & WOHNEN

R am 5 ~ o a % B
Am 01. Oktober

Hjﬂ ﬁn«m_ g‘ilﬁﬂ%iﬁ

Mit durchschnittlich 163 Litern jahrlich pro Kopf
ist Kaffee ein absolutes Lieblingsgetrank der
Deutschen. Als Hommage an die aromatischen
Bohnen hat der Deutsche Kaffeeverband
deshalb im Jahr 2006 den ,Tag des Kaffees” ins
Leben gerufen. Seitdem sind Kaffeeliebhaber
jedes Jahr aufgerufen, sich mit kleinen und
grof3en Aktionen rund um Kaffee daran zu betei-

ligen. Ob Rosterei, Café oder Verein, am ,Tag des
Kaffees” kann jeder teilnehmen, der sich eine
tolle Aktion zur aromatischen Bohne ausgedacht
hat. Der Ehrentag findet zusammen mit dem
Jnternational Coffee Day” am 01. Oktober statt.

40 V-MARKT Vielfalt

Meinl Melange
ganze Bohne
1-kg-Packung

Kaffee stammt urspriinglich aus dem Hochland im Stidwesten
Athiopiens, der Region Kaffa. Der Legende nach beobachtete
ein athiopischer Ziegenhirte seine Tiere dabei, wie sie rote
Kaffeekirschen fraBen und danach voller Energie herum-
sprangen, woraufhin er die Friichte selbst probierte. Von dort
aus verbreitete sich die anregende Pflanze tiber den Jemen

in die arabische Welt und trat ab dem 17. Jahrhundert ihren
weltweiten Siegeszug als beliebtes Genuss- und Wachmacher-
getrdank an. Die Arabica-Pflanze wachst im Hochland
Athiopiens zwischen 1.000 und 3.000 Metern, wichtige Anbau-
lander sind heute auch Brasilien und Kolumbien. Die Robusta
wachst auch im Flachland und bendotigt ein tropisches Klima,
wichtige Anbaugebiete sind Brasilien, Indonesien, Vietnam
und Uganda.
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Die meisten Kaffeespezialitaten werden welt-
weit aus den Bohnen der beiden Kaffeepflanzen
Arabica und Robusta hergestellt, den mit etwa
70 Prozent grol3ten Anteil hat die Sorte Arabica.

Sie gilt als besonders aromatisch und aufgrund i ; - | |
des vergleichsweise geringen Sdureanteils als eher + Uber 900 Rostereien gibt es in der Bundesrepublik
mild. Die Robusta-Bohne hat einen eher herben - sie rosten auf Rostmaschinen mit Kapazitaten

und erdigen Geschmack, sie enthilt deutlich mehr von 50 g bis 750 kg.
Koffein. . 19 Prozent aller verkauften Kaffees sind nachhaltig

Im Handel sind haufig Mischungen dieser beiden und zertifiziert gekennzeichnet.
Bohnensorten zu finden. Weitere Kaffee-Bohnen- . 100 Prozent Reinheitsgebot garantiert:

sorten, die jedoch nur einen geringen Anteil an In Kaffee steckt nur Kaffee.
der weltweiten Produktion haben, sind beispiels-

weise die fur ihren hohen Koffeingehalt bekannte F163 Lt hatice trmktJEdE”ahrhch pires Kopat,
Liberica, die ein besonders mildes Aroma » 44 Prozent aller unserer Rohkaffeeimporte

schenkende Maragogype und die erdig-kraftige 2024 stammen aus Brasilien.
Sorte Excelsa. « Uber eine Million Tonnen Rohkaffee importiert
Deutschland jahrlich - Platz 2 weltweit nach den USA.

« Nummer 1: Wir sind Weltmeister im Entkoffeinieren.

« 93 Prozent aller Erwachsenen trinken Kaffee.

« Am 01. Oktober ist ,Tag des Kaffees" — weltweit.

m " » Top 5 Zubereitungsarten zu Hause:

Das nutzen Kaffeetrinker am liebsten: 42 Prozent

In Mal3en genossen ist Kaffee keinesfalls ungesund, Filterkaffeemaschine, 31 Prozent Kaffeevollautomat,
er soll sich sogar positiv auf den Leberstoffwechsel 19 Prozent |8slicher Kaffee, 19 Prozent Kaffeepad-
auswirken. Zudem ist Kaffee kalorienfrei und enthalt maschine, 17 Prozent Kapselmaschine.
Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und Magnesium (Mehrfachnennungen maglich)

sowie zellschiitzende Antioxidantien. Wer einen
empflindlichen Magen hat, sollte dennoch auf
Kaffee verzichten, da die enthaltene Chlorogensaure
den Magen reizt. Da er die Eisenaufnahme hemmt,
sollten Menschen mit Eisenmangel ihn nur selten
genielen. Auch Schwangere sollten den Konsum
drosseln, da das Koffein in den Stoffwechsel
des Kindes gelangt.

Rostung

Das Rosten macht aus dem geschmacksneutralen
Rohkaffee durch Hitzeeinwirkung ein aromatisches
Genussmittel. Helle Rostungen werden meist
kiirzer gerdstet und betonen die feine, fruchtige
Saure des Kaffees, dunkle Rostungen schmecken
kraftiger und bitterstoffarmer. Bei der schonen-
den Trommelrdstung werden die Kaffeebohnen

in kleinen Chargen langsam und gleichmallig bei
moderaten Temperaturen 12 bis 20 Minuten
gerostet. Die industrielle Rostung erfolgt meist in
riesigen Heillluftanlagen innerhalb weniger Minuten.
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Kaffeevollautomat

Ein solcher Alleskonner vereint Kaffeemuhle, Brihgruppe
und meist auch ein Milchsystem in einem einzigen Gerat.

Auf Knopfdruck mahlt er die Bohnen und bereitet voll-
automatisch Getranke wie Cappuccino, Latte Macchiato,

Caffe Latte oder Espresso zu.

Ob per Kaffeevollautomat, klassischem Handfilter oder
Espressokocher — Kaffee lasst sich auf viele verschiedene
Arten zubereiten. Jede Methode hat ihre eigenen
Besonderheiten und pragt Geschmack und Aroma des
Kaffees. Gleichzeitig gewinnen traditionelle Zubereitungs-
arten im Zuge des Trends zur bewussten Entschleunigung
wieder an Beliebtheit. Besonders intensiv entfaltet sich

das Aroma, wenn die Bohnen erst kurz vor der Zubereitung
frisch gemahlen werden. Nachfolgend werden

die wichtigsten Zubereitungsarten vorgestellt.

Siebtrdgermaschine

Frisch gemahlener Kaffee wird in den Siebtrager gefllt,
mit einem sogenannten Tamper fest angedrickt und in
die Briihgruppe der Maschine eingespannt. Ein Boiler oder
Thermoblock erhitzt das Wasser und presst es mit hochem
Druck durch das Kaffeemehl wodurch sich die Aromen
losen und die typische Crema entsteht.

Kaffee-Kapselautomat oder -padmaschine

Beide Systeme arbeiten mit vorportionierten Einheiten
und ermoglichen eine schnelle, saubere Zubereitung.
Die luftdicht versiegelten Portionskapseln sorgen dafur,
das Aroma bis zur Zubereitung optimal zu schiitzen
wahrend Kaffeepadmaschinen den Komfort von
Portionsmanschinen mit der Nachhaltigkeit kompostier-
barer Pads und frischem Geschmack vereinen,

kela

Fi Ouh 2uhsuce
Kaffeebereiter "Verona"
aus Glas und Edelstahl, 1 Liter,
fur etwa 7 - 8 herkommliche
Kaffeetassen, schnell und ganz
einfach per Hand, Temperatur-
bestandigkeit bis 150 °C,
in verschiedenen Farben

Espressokanne

Die achteckige italienische Espressokanne ist der Inbegriff
der italienischen Kaffeekultur. Es wird Wasser im unteren
Behalter erhitzt und der entstehende Druck driickt das
kochende Wasser nach oben durch das Kaffeemehl, wodurch
ein besonders kraftiger und aromatischer Kaffee entsteht.

Die Zubereitung ist einfach und kostengunstig. Pro 100 ml Turkischer Mokka

Wasser werden etwa 6 bis 7 g frisch gemahlener Kaffee Turkischer Mokka wird in einem lbrik, einer kleinen Kanne
verwendet. Der Papierfilter wird zunachst mit heillem Wasser mit langem Griff, zubereitet. Daflir wird extrafein gemahlener
ausgespult, um Papieraromen zu entfernen. Anschlielend Kaffee, nach Belieben Zucker und Gewurze wie Kardamom
wird das Kaffeemehl eingefillt, mit etwas heilem Wasser oder Zimt mit kaltem Wasser vermischt und unter Riihren
angegossen und etwa 30 Sekunden quellen gelassen. langsam erhitzt. Nach dem Aufkochen wird der Schaum auf
Danach wird das restliche Wasser langsam in kreisenden Bewe-  die Tassen verteilt und der Kaffee ein weiteres Mal aufgekocht.
gungen von innen nach aullen uber das Kaffeemehl gegossen. Vor dem Trinken sollte der Mokka etwa zwei Minuten ruhen,

damit sich der Kaffeesatz am Boden der Tasse absetzen kann.

Fur die Zubereitung mit der French Press wird das Kaffee-

pulver in die Kanne gegeben und mit heiBem Wasser Grob gemahlener Kaffee wird mit kaltem Wasser vermischt

aufgegossen, Nach dem Umriihren wird der Deckel auf- und fur 12 bis 24 Stunden ziehen gelassen, anschlieBend

gesetzt und der Kaffee etwa 4 Minuten ziehen gelassen. wird das Kaffeepulver herausgefiltert. Durch diese langsame

Anschlieend wird der Stempel langsam und gleichmal3ig Zubereitung schmeckt er besonders mild, fruchtig und —
nach unten gedruckt, sodass der Kaffeesatz auf den Boden naturlich sGl3, wahrend er gleichzeitig deutlich weniger

der Kanne gepresst und vom Kaffee getrennt wird. Sdure und Bitterstoffe enthalt als heil gebrihter Kaffee.
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Die Kaffeewelt erfindet sich stetig neu, der Fokus
liegt heute auf Premium-Qualitat und bewusstem
Genuss. Diese Entwicklungen gibt es aktuell:

Functional Coffee

Durch das Hinzufligen von gesundheitsfordernden
Inhaltsstoffen wie Vitaminen, Pflanzenextrakten, Proteinen

oder Pilzen soll der Kaffeegenuss mit einem gezielten,
gesundheitlichen Mehrwert verbunden werden.

Nachhaltigkeit

Transparenter Direkthandel, umweltschonende Verpackungen
und Zero-Waste-Konzepte werden immer beliebter.

Fair gehandelte Produkte, etwa mit dem Fairtrade-Label,
helfen den Menschen in den Anbauregionen. Haufig stammen
die Fairtrade-Produkte zugleich aus Bio-Anbau, dieser Kaffee
wird ohne Pestizideinsatz und in Misch- statt in Monokulturen
angebaut.

ELCASTILLO
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www.murnauer-kaffeeroesterei.de
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Berief Bio
Drink Hafer
ohne Zucker
1-Liter-Packung

Kalter Genuss

Neben klassischem Cold Brew ist Nitro Cold Brew beliebt.
Dieser wird typischerweise aus dem Zapfhahn serviert, der
Stickstoff erzeugt ultrafeine Blaschen, die dem Kaffee eine
samtige, sahnige Textur und eine dichte Schaumkrone (Crema)
verleihen. Auch Kaffee-Longdrinks wie ein aus eiskaltem

Tonic Water, Eiswurfeln und einem frisch gebrihten Espresso
bestehender Espresso-Tonic oder ein Espresso-Limoncello
Spritz sind gefragt.

Kaffeecocktails

Ob Coffee Negroni, Espresso Martini oder raffinierte alkohol-
freie Mocktails, Kaffee fusioniert immer ofter mit feinen
Spirituosen und Aromen.

Pflanzliche Milch

Hafer-, Mandel- oder Erbsenmilch sind in etlichen Coffee-Shops

attraktive Alternativen zu Kuhmilch.

AKTIONSWOCHE
20% auf unser Sortiment

vom 1. bis 7. Oktober 26



ESSEN & TRINKEN

Hallo
zusammen,

wenn es einmal

schnell gehen muss,

gehort Flammkuchen

zu meinen absoluten

Lieblingsrezepten. Die Zutaten sind lange
haltbar und lassen sich problemlos auf
Vorrat im Kiihlschrank lagern. Die librigen
Zutaten habe ich ohnehin meist zu Hause.

Ich backe meinen Flammkuchen meistens
auf einem Backstein, den wir fiir den Ofen
haben. Darauf wird der Boden besonders
knusprig. Aber natlirlich gelingt der
Flammkuchen auch auf einem normalen
Backblech hervorragend.

Viel Spaf beim Backen
Eure Ramona

] eit: Fur den Teig: Fiir den Belag:
Zubereitungszeit: 250 g Mehl b

—_— - 5 EL Olivendl . 2 Zwiebeln
40 Minuten + 120 ml Wasser + 125 g Schinkenwdirfel
-+ 2 TL Salz

+ Gewlrze nach Belieben

Zubereitung

. Alle Zutaten flr den Teig miteinander verkneten.

2. Den Teig dunn ausrollen und je nach gewinschter
Teigdicke auf ein oder zwei Backbleche verteilen.

3. Den Backofen bei Verwendung eines Backblechs
auf 250°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Werden zwei Backbleche gleichzeitig verwendet,
den Ofen auf 230°C Umluft einstellen.

4. Den Schmand gleichmalig auf dem Teig verteilen und
nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wirzen.

5. Die Zwiebeln in Ringe schneiden und zusammen mit
den Schinkenwtirfeln auf dem Teig verteilen.

6. Den Flammkuchen 20 - 25 Minuten goldbraun und
knusprig backen.
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MPFOHLEN VON
ALEXANDERKWMPTNER

ECHT GRUN. ECHT STARK.

Beste Waschkraft auf Pflanzenbasis R oy ';.__-.::-:...'

Frosch™
Sensitiv

Weichspiiler

versch, Sorten

Frosch
Waschmittel
versch, Sorten
.:"1. Lrl 1'1' "'-I-I.

Kaufe Zewa — Artikel im Wert
von mind. 11€ und erhalte

3€ SOFORT-
RABATT -

gegen Vorlage dieses Coupons. —

"
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. SAUGSTARK suchsa FETT & OL

Teilnahme Uber einen
gultigen Kassenbon.
Aktionszeitraum:
Bis zur Ausspielung
. TN aller Gewinne, spatestens
Drig inal | N T _ bis 2um 31.12.2026
Hl e T _ - ' i Weitere Informationen und

Teilnahmebedingungen
per QR-Code oder unter

EILESEDD 533007

Einlésezeitraum: 27.12.2026 " .V- MARKT

www.zewa.net/de/gewinnspiele/

JEtIt EEEHHE"! gluecksmomente-2026
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-
Liebe:
Unerwartet und unverhofit in Situationen zu
geraten, die man eigentlich nicht fur méglich
gehalten hatte — fir Sie eine Herausforderung!
L

Doch Jungfrauen konnen improvisieren, und
gerade in der Liebe zahlt der Uberraschungs-

moment. Nutzen Sie jetzt |hre Chancen!

Es kormmt darauf an, Probleme zu lésen.

Ein Weg dahin ist schnell gefunden, Sie haben
die Entwicklungen unter Kontrolle und sind
bereit, sich neuen Herausforderungen zu
stellen. Aber Sie durfen nicht zu ungeduldig
werden, manchmal braucht es eben etwas
Zeit, die Sie sich nehmen sollten. Stolper
steine konnten unvermittelt auftauchen
und womaglich gute Ansatze blockieren.

Es gilt, ruhig zu bleiben und sich keinesfalls
in die Irre fUhren zu lassen.

46 V-MARKT Vielfalt




SKORPJON
2410. - 22 11.

Es kommt, wie es kommt, so heildt es.
Aber das, was kommt, bleibt es auch
oder geht es wieder? Skorpione sind
neugierig, sie stellen gerne Fragen und
sie wollen Antworten wissen. Den Lauf
der Dinge dem Zufall zu Gberlassen, ist
zwar moglich, bietet aber flr Skorpione
keine gute Perspektive, Sie wollen selbst
bestimmen, was kommt, was geht und
was bleibt. '

STEINBOCK ) WASSERMANN

A

22.12. - 204.

Einen Steinbock aus der Ruhe zu
bringen — wie soll das gelingen?
Gefestigt, bodenstindig und mit
Uberzeugung stehen Steinbocke
mitten im Leben. Dass alles so bleibt
wie es ist, fir den Steinbock ware dies
" der ideale Zustand. Doch Verdnde-
rungen sind eben manchmal unver- .
meidlich, es kann viel passiggen,
aber lassen Sie sich nicht aus der
Bahn werfen, Sie sind Steinbock!

201 - 19.2.

Wer Angst vorm Fliegen hat, kann
seine Traume niemals verwirklichen.
Mit Energie und Willensstarke geht

es hoch hinaus. Saturn und Uranus
laden ein, Wunsche wahr werden zu
lassen. Der Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt, denn die Individualitat des
Wassermanns schafft Freiraume, immer
begleitet von einem freundlichen La-
cheln und grof3er Lebensfreude.

STER w
1.4. - 20 5.is8
Naturlich ist der Stier Eln&-wahm

natur. Wie Uber eine blihende Blumen-

wiese im Fruhling geht der Stier durchs
Leben, sein Kopf ist hoch oben in den
weillen Wolkchen und am liebsten
mochte er die ganze Welt umarmen.

So viel Optimismus ist ansteckend.
Geselligkeit und’'Harmonie, so kénnte |,
jeder Tag ein Freudentag sein, waren
da nicht doch ein paar kleine Schatten.

LEBEN & WOHNEN

o Mt
202 g 2OLS, 2

Sie sind gefuhlsbetnnt und nlr:ht selten.

ist Ihr Verhalten von Emotionen

bestimmt. Neptun, der Meeresgott, ist _
lhr Planet und lhr'Element ist das, - 7 0
Wasser. Wie der unvorhersehbare Gang

der Wellen, passieren auch in lhrem !
Leben immer wieder tiberraschende
Dinge. Lassen Sie sich nicht aus der
Bahn werfen, selbst wenn sich die

e

Ereignisse zu Uberschlagen schemag%.

21.5. - il

'Sie héren gerne zu, reden aber auch

selbst viel. Sie lieben es zu verreisen,
schatzen es aber ebenso, ihre Zeit zu
Hause in gewohnter Umgebung zu
verbringen. Sie sind eben im Luftzeichen
des Zwillings geboren und lhre Gegen-
satzlichkeit ist ein Teil von lhnen, es ist
nichts, was Sie storen wirde, Das Eine
schlieBt das Andere ja nicht aus, alles  »
passt und ergibt einenSinn.

KREBS
22.6. - 22.7.

Einige Dinge verandern sich rasch,
Wandlungsfahigkeit ist jetzt gefragt.
Sich anzupassen und auf neue
Entwicklungen einzustellen, wer konnte
das besser als der Krebs. Mit Ihrer feinen
Antenne spuren Sie die Signale lhrer
Umgebung. Mit lhrer Ruhe und Vernunft
bringen Sie gezielt Ordnung in unvor-
hergesehene Entwicklungen. Im Hand-
umdrehen losen sich die Knoten.

8 ) LOWE '
ol 23.7. - 23.8.

lhr Planet ist die Sonne, |hr Zeichen
das Feuer: Lowen sind voller Tempe-
rament und Leidenschaft! Sie kdbnnen
laut brillen, aber auch das Leben ganz

entspannt geniellen. Begegnungen mit
Léwen sind mitreillend, aufregend und
stets gewinnbringend. Langweilig wird
es dem Lowen nicht: Mutig probiert er
Neues, Furcht kennt er nicht und ist sich
seiner Starke standig bewusst.
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V-Lino erklart

Waihrend Eisbaren reine Fleischfresser sind und

sich groBe Pandas von Bambus erndhren, gehdren
die anderen Baren zu den Allesfressern.

Das bedeutet, sie fessen sowohl Pflanzen als auch
Fleisch. Sie mogen Beeren, Niisse, Honig und Fische.
Besonders bekannt ist, dass Baren gerne Lachs aus
Flissen fangen. Mit ihren kraftigen Tatzen konnen
sie auch gut graben und Nahrung in der Erde suchen.



Im Winter halten viele Baren Winterschlaf. Das heif3t,

sie schlafen mehrere Monate lang in einer Hohle oder
einem geschiitzten Platz. In dieser Zeit fressen sie nichts
und leben von ihren Fettreserven, die sie sich im Herbst
angelegt haben. Im Frihling wachen sie wieder auf

und machen sich auf die Suche nach Futter.

Baren sind meistens Einzelganger. Nur Mutter

bleiben bei ihren Jungen und kiimmern sich um sie.
Die Barenjungtiere halten liber viele Jahre zusammen,
da sie von der Mutter bis zu vier Jahre gesaugt und
begleitet werden, um zu lernen, wie sie Nahrung
finden und sich schiitzen konnen.

Auch wenn Baren oft gemiitlich aussehen, sind
sie wilde Tiere und sollten nicht gestort werden.
In der Natur ist es wichtig, Abstand zu halten
und sie in Ruhe zu lassen.

KINDERSEITE

1

Dinge iiber Bdren, die du

_t_.-_-_.n---ll;:E
S
vielleicht noch nicht wusstest:

« Eisbarenfell erscheint nur weil3, eigentlich haben
sie schwarze Haut und durchsichtige Haare, damit
sie besser die Sonnenenergie aufnehmen konnen.

« Braunbaren konnen bis zu 50 km/h schnell
laufen, schneller als viele Menschen denken.

- Pandas fressen fast den ganzen Tag Bambus,
manchmal bis zu 12 Stunden am Tag.

- Baren haben einen sehr guten Geruchssinn
und konnen Futter aus mehreren Kilometern
Entfernung riechen.

- Pandababys sind winzig, sie wiegen zwischen
80 und 200 Gramm. Das ist der grof3te Gewichts-
unterschied zwischen Muttertier und Jungtier
im ganzen Tierreich.




Das brauchst du:

« Jede Menge frische Kastanien
- ein Nagelbohrer/Kastanienbohrer-Set
« Streichholzer
» SchaschlikspiefRe
« Zahnstocher
« eventuell Klebstoff
+ Klebeaugen
oder Lackstifte
« eventuell eine Schere

EINFACHES
FANTASIETIER

Unser Fantasietier hat zwei Korperteile und
einen Kopf, vier Beine und zwei Flhler.

Dazu bohrst du mit dem Nagelbohrer in eine
Kastanie gegenuberliegend je ein Loch und in die
beiden anderen jeweils eines. Dann verbindest du
die drei Kastanien jeweils mit einem kleinen Stuck
Streichholz (ca. 1 cm lang).

Definiere, welche Seite oben und welche Seite
unten ist und bohre unten Locher flr die
Beine. Streichhdélzer eindriicken, dann
kann das Tier stehen.

Am Kopf oben zwei Locher fir die
Fuhler bohren und die Stlicke

mit den bunten Zundkopfen
anbringen.

Dann Augen aufkleben
und fertig!
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TAUSENDFUSSLER

Suche ungefahr funf bis sechs gleich grolle
Kastanien aus, die den Korper bilden sollen.

Bohre seitlich Locher, damit die Kastanien
alle miteinander mit Hilfe von ca. 1 cm
langen Streichholzteilen verbunden
werden konnen.

Bohre leicht schrag an die Unterseite
der Kastanien jeweils vier Locher fiir die
Beine. Setz die Beine ein. Am Kopf
eventuell nur ein Beinpaar einsetzen.

Streichholzteile mit dem bunten

Zuindkopf werden als Fuhler Der Tau-

angebracht. Augen aufkleben, sendfiiler kann

fertig! problemlos immer
weiter ver lﬁngeﬂ wer-

den,‘dazu einfach hinten
Wjeftﬁf? Kastanien mit
Jjeweils vier Beinen

G I RAF F E | anbringen.

In eine grol3e Kastanie unten vier Locher fur die
Beine anbringen. Streichhdlzer einstecken und
auf der oberen Seite zwei relativ eng aneinander-
liegende Locher fur den Kopf vorbohren. TlPPs
In eine kleinere Kastanie ebenfalls zwei relativ

eng beeinanderliegende Locher vorbohren,

Zwei Zahnstocher in die Locher dricken,
dann den Kopf am Korper anbringen.

« Je frischer die Kastanien sind, desto weicher sind
sie und desto einfacher lassen sie sich bearbeiten.
Schon nach zwei bis drei Wochen bei Zimmer-

Zwei Zindkopfe fir die typischen temperatur sind die Kastanien zum Teil duBerst hart.

orner anbringen und Augen - Der 2 mm Nagelbohrer reicht in der Regel aus, um

aufkleben. Dann noch am y |
UBrpereiner kursen Schwanz vorzubohren, damit die Streichhélzer gut halten.

anbringen. g / oy~ - Wenn sich die Streichholzer nicht prazise mit den
- ' Fingern abbrechen lassen, nimm die Schere zur Hilfe.

- Die Tiere stehen besser, je mehr FliBe oder Beine
angebracht werden. Eventuell musst du den Kopf
anders anbringen oder die Beine versetzen, damit
die Tiere nicht nach vorne kippen. AP

» Mund, Nase und Augen
kénnen naturlich auch
mit Hilfe von Lack-
stiften aufgemalt

werden.
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Armin Raith
Marktleiter

Armin Raith ist 59 Jahre

alt und seit Beginn seiner

beruflichen Laufbahn bei

der Georg Jos. Kaes GmbH

beschaftigt. Er absolvierte ab

August 1983 seine Ausbildung zum
Einzelhandelskaufmann im V-Markt Turkheim und
wurde nach dem Abschluss als Abteilungserstkraft
der Auto- und Elektroabteilung ibernommen.
Bereits 1989 begann er die Ausbildung zum
Substitutenanwarter im V-Markt Mindelheim.
1990 wurde er stellvertretender Marktleiter des
V-Markts Neugablonz, ein Jahr spater des V-Markts
Ichenhausen. Im Februar 1993 Gbernahm er seine
erste Marktleiterposition im V-Markt Kirchheim.

In derselben Position arbeitete er in den V-Markten
Thannhausen, Bobingen, Landsberg, WeilSenhorn,
Giinzburg und Immenstadt, bevor er im Februar
2023 die Leitung des V-Marktes Flssen ubernahm.
"Mittlerweile bin ich 43 Jahre dabei und ich denke,
es werden noch mindestens vier weitere Jahre
werden', erzdhlt er und lachelt, "es macht mir
einfach Spal'". Seinen Arbeitgeber schatze er sehr,
das gute Miteinander auf Augenhohe und ein
gutes Mal3 an Entscheidungsfreiheit mache das
Arbeiten zusatzlich wertvoll.

V-MARKT Vielfalt

Verkaufsflache

Der V-Markt Fissen blickt auf eine 51-jahrige Geschichte zurlick.
Mit der Zeit ist er durch mehrere Umbauten immer grofier
geworden und bietet seinen Kundinnen und Kunden heute

mit fast 7.000 Quadratmetern und rund 100.000 Artikeln ein
besonders umfangreiches Vollsortiment.

"Da kriegt man schon sehr viel Lob, weil wir eben alles haben',
freut sich Marktleiter Armin Raith. Auch Touristen aus ganz
Deutschland und Osterreich zeigen sich begeistert.

"Der V-Markt in Fiissen ist fur viele Urlauber selbst zum Ausflugs-
ziel geworden”. Neben einer grof3en Lebensmittelabteilung mit
beliebter Frischeabteilung fir Obst und Gemdtise, einer umfang-
reichen Molkereiabteilung, einer 19 Meter langen Metzgerei-
Bedientheke, Spielwaren, Haushaltswaren, Elektroartikeln

bis hin zu Waschmaschinen und Trocknern, Drogerieartikeln,
Schreibwaren, Heimwerker- und Gartenbedarf, Autozubehor,
Campingbedarf und Geschenkartikeln punktet der Markt mit
einem grolBen Modemarkt samt Schuhabteilung. Hier sind unter
anderem Modemarken wie lcepeak, Killtec, Maul Sport, Whistler,
Wheather Report, GTS, Puma und Jako vertreten.

Ein separater Getrankemarkt mit eigenem Eingang und zwei
Kassen sorgt ebenso flir Begeisterung. Das Brothaus verwdhnt
mit einer riesigen Auswahl an frischen Backwaren, hierbei
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In diesem Jahr wurde eine neue CO,-Kilte-
anlage mit neuen Kihlregalen fiir die riesen-
grofBe Molkereiprodukte-Abteilung und neue
Tiefkiihltruhen eingebaut. Die Beleuchtung
wurde komplett auf LED umgestelit. Mit der
auf dem Dach befindlichen Photovoltaikanlage
wird ein GrolBteil des fiir den Markt benatigten
Stroms selbst erzeugt und die E-Ladestationen
gepseist, die den Kundinnen und Kunden
wahrend des Einkaufs zur Verfugung stehen.

Bequem und gunstig kann das Elektroauto
mittels Wallboxen (Wandladestationen)
geladen werden. Fur die 18 E-Ladestationen
bis zu 22 kW Ladeleistung entstehen bei
Nutzung der Virta App Kosten von 29 Cent pro
Kilowattstunde. Ein besonderes Highlight sind
die zusatzlichen acht superschnellen E-Lade-
stationen mit einer Ladeleistung von bis zu
300 kW. Bei Nutzung der Virta App entstehen
hierflir Kosten von 49 Cent pro kWh.

Parkplatze mit
E-Ladestationen bis zu
22 kW Ladeleistung

Ein Auszug aus

o Auszg s
2K

Tankstelle

setzt der Markt besonders auf die regionalen Produkte von
Lieferanten aus der Umgebung. Im angeschlossenen Cafée mit
groflem Sitzbereich kann auch ein taglich wechselnder Mittags-
tisch genossen werden. Extrem breite Gange, die auch sehr gut

mit Kinderwagen und Rollstuhl befahren werden kénnen und den
Kunden viel Bewegungsfreiheit bieten, machen das Einkaufserlebnis
perfekt. Als zusatzliches Angebot befindet sich ein Lotto-Geschaft
mit Lotto-Annahmestelle, Zeitungen, Zeitschriften, Tabakwaren

und Hermes PaketShop im Gebaude, ebenso eine kleine Filiale

der Metzgerei Vinzenzmurr. An der 24h-Tankstelle kann man beim
Tanken ab dem zwanzigsten Liter 2 Cent pro Liter sparen, indem man
einen Wertcoupon erhalt, den man beim Einkaufen einlésen kann.

Zum Team des V-Marktes Fussen gehoren sehr viele langjahrige Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter, deren Freundlichkeit und Kompetenz
die Kundinnen und Kunden sehr schatzen.

Zwanzig Mitarbeitende sind bereits uber 20 Jahre hier tatig,

acht tber 30 Jahre, zwei Giber 40 Jahre und Drogistin Christine
Guggemoos bereits seit der Markteroffnung vor 51 Jahren.

"Mir hat die Arbeit wirklich immer sehr viel Freude gemacht, es passt
einfach’, freut sie sich. Das gute Arbeitsklima und der Umgang mit
den Kundinnen und Kunden, von denen uber die Jahrzehnte sehr
viele zur Stammkundschaft geworden sind, erfreuen auch heute
noch ihr Herz.

Vielfalt V-MARKT 53
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GOURMET Perle GOURMET Soup Royale = GOURMET Mon Petit  Revelations Gelée r 4
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GRINCH & LEBKUCHEN -
SO FRECH SCHMECKT WEIHNACHTEN

Unsere limitierte Grinch Edition bringt
freche Weihnachtsmomente, ikonische Motive und
echten Nurnberger Lebkuchengenuss zusammen.

£in bisschen ﬁuﬂ und 2iemlich Vecker!

T™ & © 2026 Dr. Seuss Enterprises, LP.
All rights reserved.



Komm mit deinen Eltern
und deiner leeren Schultite

vom 12.09. bis 15.09.2026

im V-Markt vorbei und du
erhaltst eine Gratis-Fiillung
mit Snacks, Drinks und
weiteren niitzlichen Artikeln!

HENKEL FEIERT - FEIERE MIT!

Beispielbilder. Nicht alle abgebildeten Artikel sind jederzeit verfligbar.
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Mentorinnen, die Wissen weitergeben

.Friher musste
d T ’ f'" d man sich seinen
un a ente or ern Mentor oft selbst
suchen. Ich finde, das
geht auch anders
personlicher, einfacher,
menschlicher”

Wer an unsere Frischetheken und Brothauser denkt, hat meistens sofort
Bilder im Kopf: richtig gute Qualitat, ehrliche Beratung und vor allem:
freundliche Verkauferinnen und Verkaufer.

Bei uns stehen nicht einfach Kolleginnen und Kollegen nebeneinander. SF\B\NE
Hier wird zusammen gelacht, unterstiitzt, ausprobiert und manchmal auch

gemeinsam Uber die perfekte” Zutat diskutiert. Genau dieses Miteinander HUEF M ANN
'

macht den Unterschied fur unsere Kunden und vor allem fiir uns selbst.

Und damit man sich vom ersten Tag an wohlfiihlt, gibt es bei uns
Menschen, die genau daflr da sind: unsere Mentorinnen. Sie sorgen
nicht nur daflr, dass man schnell fachlich reinkommt, sondern vor allem,
dass man sich schnell zuhause fuhlt. Egal ob Azubi, Fachkraft oder
Quereinsteiger, niemand wird ins kalte Wasser geworfen.

Eine von ihnen ist Sabine. Offen, herzlich und immer mit einem guten
Gespur fur Menschen steht sie stellvertretend fur viele, die bei uns
Verantwortung flreinander tibernehmen. Als sie gefragt wurde, ob sie
Mentorin werden mochte, war ihre Antwort ziemlich klar: ,Na logisch.”
lhr Antrieb? Ganz einfach: Sie wollte das weitergeben, was sie sich selbst
am Anfang gewinscht hatte. ,Friiher musste man sich seinen Mentor oft
selbst suchen. Ich finde, das geht auch anders — personlicher, einfacher,
menschlicher”

Und genauso lebt sie es auch. Flir Sabine ist Mentoring mehr als
Einarbeitung. Es geht um Vertrauen, ums Zuhoéren und darum, Sicherheit
zu geben - gerade dann, wenn alles neu ist. Denn Fachwissen kann man
lernen. Ein gutes Gefuihl im Team das entsteht nur gemeinsam.
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Wie schon das aussehen kann, zeigt ein besonderes Projekt:
Gemeinsam mit unseren Auszubildenden aus Vietnam und
Myanmar organisierte Sabine im vergangenen Jahr einen
eigenen Verkaufsstand mit traditionellen Pho-Paketen.

Und das schmeckt genauso gut, wie es klingt.

Dabei geht es aber um viel mehr als ums Verkaufen. Es geht
darum, Selbstvertrauen aufzubauen, mit Kunden ins Gesprach
zu kommen und die eigene Geschichte zu erzahlen. Anfangs
noch etwas schuchtern und ein paar Gesprache spater schon
mittendrin statt nur dabei.

Und genau diese Momente sind es, die hangen bleiben: Wenn
aus Unsicherheit plotzlich Stolz wird. Wenn aus ,Ich trau mich

noch nicht so richtig” ein ,Darf ich Ihnen etwas empfehlen?” wird.

Eine Geschichte hat Sabine besonders im Kopf: Eine neue
Kollegin, viele Fragen, viele Telefonate am Abend - und heute?
Leitet genau diese Kollegin ihr eigenes Team. Sicher, selbst-
bewusst und mit genau dem Teamgeist, der bei uns so wichtig
ist. Das ist es, was unsere Theken ausmacht. Hier wird nicht
nur beraten und verkauft. Hier wird unterstiitzt, gelernt,
gelacht und manchmal auch zusammen gefeiert, wenn

der Tag richtig gut war.

Und genau deshalb investieren wir in Menschen. In Teams.

In ein Arbeitsumfeld, in dem man gerne ankommt und bleibt.
Ein riesiges Danke an all unsere Mentorinnen: lhr macht aus
einem Arbeitsplatz einen Ort, an dem man wachsen kann.

Egnl ob Sie schon Erfahrung haben, ganz neu
starten wollen oder einfach Lust auf etwas
mdem haben: Bei uns finden Sie Menschen,
die Sie #n die Hand nehmen, Ihnen den Einstieg
leicht machen und Sie herzlich aufnehmen.

Kommen Sie vorbei, lernen Sie uns
kennen und spiren Sie selbst, wie
sich echtes Teamgefiihl anfiihit.

Mehr Infos zu Ihrer Karriere

bei uns finden Sie_ hier: | =1
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Auch in diesem Sommer standen unsere beliebten Grillkurse
wieder ganz im Zeichen von Genuss, hochwertigem Fleisch
und der gemeinsamen Leidenschaft fiirs Grillen. Von Mai bis
Juli fanden in insgesamt finf V-Markten abwechslungsreiche
Grillabende statt, bei denen unsere Kundinnen und Kunden
viele neue Ideen und wertvolle Tipps fur die Grillsaison mit
nach Hause nehmen konnten.

Unter der fachkundigen Leitung unserer Fleisch-Sommeliers
Thomas Vogelsang, Josef Marz und Peter Hindelang wurde
gemeinsam vorbereitet, gegrillt, probiert und genossen.

Die Teilnehmer erfuhren Wissenswertes uber verschiedene
Fleischzuschnitte, die richtige Vorbereitung, Grilltechniken
und Garstufen sowie die Zubereitung besonderer
Grillspezialitaten. Dabei standen nicht nur klassische Grill-
gerichte auf dem Programm, sondern auch kreative Rezept-
ideen und abwechslungsreiche Kombinationen, die zum
Nachgrillen inspirieren.

R
Kasekuchen mit Biscoff®

Im Spinnennetz-Design -
genussvoll und gruselig

Die V-Markt-Grillkurse 2026

Neben dem kulinarischen Erlebnis boten die Grillkurse vor
allem eines: eine entspannte Atmosphadre, in der sich Grill-
begeisterte austauschen, Fragen stellen und gemeinsam
einen genussvollen Abend verbringen konnten.

Die personliche Betreuung durch unsere Fleisch-Sommeliers
machte jeden Termin zu einem besonderen Erlebnis und
zeigte einmal mehr, wie viel Leidenschaft und Fachwissen

in den V-Markt Metzgereien steckt.

Wir freuen uns sehr Giber das durchweg positive Feedback
und bedanken uns herzlich bei allen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern, die unsere Grillkurse auch in diesem Jahr zu
einem Erfolg gemacht haben.

Purer Genuss  Biccoff
mit jedem Biss

Lotus Biscoff Kekse sind mit ihrem einzigartigen
Karamellgeschmack und liberraschend knusprigen
Biss unverwechselbar lecker = auch als cremiger
Brotaufstrich.

Biscoff
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