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Beerenmix
Klasse |, 150-g-Schale
(100g=£199)

2.99

Griinlander Kase SChOko ;
DIUSSIGN in Scheiben S |
Dpr Klossiker e verschiedene Sorfen,

‘ z. B. mild & nussig,
mind. 48% Fetti. Tr.,
160 g 100 g =€ 0,93),
Packung

1.49

aus Spanien oder
Marokko, Klasse |,
125-g-Schale
(100g=%0,89)

P

Dr. Oetker Vitalis Supermiisli
verschiedene Sorten, z. B. Super Msli
30% Protein, 375 g (1 kg =€ 7.97),

Kolln Miisli oder Haferfleks Packung
verschiedene Sorten, z. B. Schoko 2 99
Musli 600 g (1 kg = € 3,32), Packung .

[Fﬂr Dolee Gusto® Maschinen geeignet. )

Joghiirt
3.5%

Weihenstephan

\

CAFEROYAL

Cremig-frischer Geschmack

=
Haltbare Frischel
— Bergbauern 108'“{!75'
MILCH . Berchies- 3.5%
fettar gadener Arla Skyr verschiedene Sorten,
Land haltbare . nach isléndischer Tradition, viel Profein,
qugbuuem ; wenig Fett, frisch wie ein Joghurt Le G — ‘ D
Philadelphia Frischkdse- Milch Weihenstephan frischer und nahrhaft wie ein Quark, '«-| 2 5 S———r
zubereitung, Brotaufstrich oder 1,6% Fett, Joghurt mild 3,5% Fett, leichter Genuss, 150-g-Becher Teekanne Krduter- oder Friichte-  Café Royal verschiedene Sorten,
Luftig & Lecker verschiedene 1-L-Packung 500-g-Becher (1 kg =€ 1,78) (100g=£€0,33) tee verschiedene Sorten, z. B. Minze  z. B. Caffee Grande 116,8 g

Sorten, z. B, Frischkase natur 175 g
(100 g = £ 0,57), Becher

79 89 49 | 20er, 459 (100 g=€2,87), Packung (100 g =€ 2,56), 16er-Packung
-. -. -. t 1 29 2 99
Neu im Sorfiment £
it P 2] N’st" a_ % &

@é\.sﬁ

Weihenstephan ‘ ZENTIS 5)
Butter | NussPLi§
90 JAHRE KNULLER ‘ Langnese
/ Flotte Biene
Honig

verschiedene

Gut & Giinstig Laugen-Brezeln Bounty-, Twix- oder Malteser : . Sorten, 250-g-
hefgefroren 10 Stiick, 868-g- Puckung Teasers-Aufstrich Zentis Nusspli Nuss-Nougat- Spenderflasche S 4 ]
Weihenstephan frische Butter (1 kg=%€149) 200-g-Glas (100 g = € 1,25) Creme 400-g-Becher (1 kg = € 3,48) (100 g = € 1,00) °ngggsﬁz4£eéf' 4

2.49

streichzart 250-g-Packung 29 ¢ _Billig! 2 49 1 39
(100 g=£€0,64) 1 s " n

4 211_2254227

EDEKA Dinkelbrétchen
zum Fertighacken, 300-g-Packung

(1kg =€ 4,30)

1.29

Gala Nr. T der Klassiker,
vakuum gemahlen, 2 x 500-g-Packung

1.77

90 JAHRE KNULLER

Zentis Konfitiire
Sonnen Friichte
295 ¢ (1 kg = £ 5,05)
oder Fruchtaufstrich
75% Frucht, 270 ¢

(1 kg =£5,52),
verschiedene Sorten,
Glas

Nrl \

FeiN GENANLEN

Unsere Heimat - echt & gut
frische Landeier aus Bodenhaltung,

GroBe M/L, Klasse A, 10er-Packung

1.99

Mot 0

3 Kaufen = 2 € Rabati*

beim Kauf von 3 Gldsern

bezahlen Sie nur 0,82 € je Glas.

*Coupon an der Kasse Ihres EDEKA-Markies

ginlosen. Keine Barauszahlung.
Gilltig bis 24.06.2017.

Wir

90 JAHRE KNULLER

Friihstiicksdrink
aus Konzenirat,
verschiedene
Sorten, 1-L-PET-
Einweg-Flasche

Zentis =———

Lehensmittel. 5




| Unsere Rezept-

I videos a

uf YouTube

www.youtube.com/
EdekaSuedwestRezepte

Zutaten filr zwei Personen:

G0 g

Milchreis

1Pc

k. Bourbon-Vanillezucker

200mi  Milch oder Kokosdrink

1ge

h. EL Joghurt oder
Seidentofu

250g  Erdbeeren

etwas Minze
1TL brauner Zucker
1 Limette

einige  Himbeeren

Beeren-Mango-Frihstiick --.-.........

Zutaten fiir eine Person:

150g Joghurt oder Sojajoghurt

1TL

Bourbon-Vanillezucker

1 Msp. abgeriebene

unbehandelte
Zitronenschale

100g Mango

150y gemischte Beeren

1EL

Zitronensaft

40g

frische Kokosnuss

30g

gerdstetes Miisli, z. B.
mit getrockneten Goji-
und Aroniabeeren

Zubereitung:

(1 Milchreis nach Packungsan-
leitung in mit Vanillezucker ge-
stiBter Milch sémig kochen und
etwas abkiihlen lassen. Joghurt
unterriihren.

(2] Erdbeeren und Minze putzen,
klein schneiden und mit Zucker
und dem Saft einer halben Limet-
te marinieren. Restliche Limette
in feine Scheiben schneiden.

[3] Milchreis und Erdbeeren ab-
wechselnd in ein Weck- oder
Schraubdeckel-Glas  schichten.
Die obere Milchreisschicht mit
einigen Erdbeeren, Himbeeren,
Limettenscheiben und Minze-
bldttchen verzieren.

Tipp: Prima schmeckt dieser
Milchreis auch laktosefrei als

Zubereitung:

[ Joghurt mit Vanillezucker und
Zitronenschale vermischen und
in den To-go-Becher oder auf ei-
nen Teller geben.

Mangofleisch wiirfeln, mit
Beeren und Zitronensaft vermi-
schen und auf den Joghurt geben.
(2] Kokosnuss fein wiirfeln und
auf dem Obst anrichten. Darauf
das Milsli geben und genieRen.
Tipp: Wenn Sie das Friihstiick
mitnehmen, das gergstete Misli

Produkt der Woche: Erdbeeren

Sif und voller Aroma sind sonnenverwdhnte Erdbeeren.
Greifen Sie beherzt zu. Das danken |hnen auch lhre Zel-
len. Werden diese doch verwshnt mit Folat fiir die

Zellteilung und Blutbildung,
Vitamin C fiir die Abwehr-
kréfte sowie Kalium
fur die Nerven.

18

Kokos-Milchreis. Garen Sie dafiir
den Reis im Kokosdrink und run-
den Sie diesen nach dem Garen
mit Kokosmilch und Kokoschips
ah. In diesem Fall ergénzen Sie
den Mix-Teller auf dem Eiweil3-
Viertel mit gehackten Niissen
oder einem Klecks Sojajoghurt.

Pro Portion:

493 kcal, 81 g Kohlenhydrate, 13 g
EiweiR3, 9 g Fett, 21 mg Choleste-
rin, 7 g Ballaststoffe, 6,8 BE.

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:
Erdbeeren stdrken das Magen-

_Darm-System, kréftigen die Leber,

verbessern die FlieBeigenschaf-
ten des Blutes und stdrken die

900000090099 000908 090080300000 00000000039800000U080030030300008000800000

erst unmittelbar vor dem Genie-
Ren auf das Obst geben.

Pro Portion:

532 kcal, 58 g Kohlenhydrate, 13 g
EiweiB, 23 g Fett, 15 mg Cholesterin,
14,2 g Ballaststoffe, 4,8 BE.

Milchreis mit Erdbeeren

Nieren. Himbeeren sind blutbil-
dend und férdern die Knochenbil-
duhg. Kuhmilch stérkt die Lunge
bei trockenem Husten.

Fiir alle Esstypen geeignet.

Mehr zu Ihrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

g .Vegetarisch”
m .Glutenfrei”

Appetit bekommen?
Hier geht's
direkt zum Rezept!

stiitzen deren Entgiftungsarbeit
und fordern die Knochenbildung.

Fiir alle Esstypen geeignet.

Mehr zu Ihrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:

Mango nahrt das Blut, lindert
Husten bei Trockenheit und rege-
neriert das Hautgewebe. Erdbee-
ren stiarken das Magen-Darm-
System, indem sie Nésse
ausleiten, fordern die Leber
durch eine Verbesserung der
FlieBeigenschaften des Blutes
und stérken die Nierensubstanz.
Heidelbeeren sind bluthildend,

‘verbessern die FlieBeigenschaf-

ten des Blutes und harmonisie-
ren das Magen-Darm-System.
Himbeeren sind blutbildend, kraf-
tigen Leber und Nieren, unter-

g .Vegetarisch”

Dieses Gericht deckt mindestens
30 Prozent des durchschnittlichen
Tageshedarfs an wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen

fiir die folgenden Kategorien:

Gb ,Ballaststoffreich”

Appetit bekommen?
Hier geht's
direkt zum Rezept!

AN

3

(i

(3
3

2z

 Viel Energie
~ fur alles, was kommt

Fiir einen guten

ben wir fiir Sie
ein Muntermacher-
Misli  entwickelt.
Im Getreide steckt
die nétige Energie
fiir die Herausforderungen des All-
tags. Beeren und Mangos bergen
Schutzstoffe, um fiir jede Situation
gewappnet zu sein. Wie gut, dass
das Miisli sowohl zu Hause
schmeckt als auch unterwegs.

Gabriele Voigt-Gempp,
ganzheitliche Fitnesstrainerin
und Erndhrungsberaterin

- Wohlfiihlen mit dem

EDEKA Mix-Teller

Alle Rezepte hier basieren auf dem
Schema des EDEKA Mix-Tellers.
Teilen Sie lhren Teller bei jeder
Mahlzeit gedanklich folgenderma-
Ren auf: Eine Halfte sollte mit Obst
und/oder Gemiise gefiillt sein wie
Mango, ein Viertel mit eiweil-
reichen Lebensmitteln wie Joghurt
und ein Viertel mit kohlenhydratrei-
chen Zutaten wie Miisli. Infos er-
halten Sie auch bei den Mitarbei-
tern des EDEKA-Erndhrungsservice,
erkennbar am Button mit dem Mix-
Teller. Sie suchen einen Markt mit
Erndhrungsservice? Diesen finden
Sie unter www.edeka-suedwest.de,
Rubrik ,Marktsuche”.

mit dem
~ Programm OptiDiet
ausgewertet,

Wir  Lehensmittel.

/4 Das Gericht wurde

|

Startin den Tag ha- |

Fotos: EDEKA Siidwest, Patrick Reimann, Werbefotografie Guido Gegg, Jan Reiff, reeel/WonderfulPixel/ostromec/Fotolia.com; Vervielfaltigung vonText und Bild ist nicht gestattet.

Fotomontage Mix-Teller: eyewave/angelo.gi/volffiscisé5/Fotolia.com
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", Serviervorschlag

7

Mit Gewinnspiel auf der Verpackung:
Gewinnen Sie ein Genusswochenende in der Pfalz und

b <& Cocktal-Fapriks o st o abcanba
L CK=LIrK T hi bis zum 15.07.17 quf www.pfaelzer-grumbeere.de/edeka
‘ == F | Snackburken BunteLeckerissen S| szum 15
MiiStars /2 N B F ZunRenbeiBenmitSihale. ey S und Kk - e o=

 ~ Knackig-frischer Geschmack

Mini Pflaumentomate,
langlich und fruchtig-siB Naschperlen

Cherrytomate. purpurrot, e _ .
\\ fruchtiges froma ey / \:\ Naschperlen

£

: , < o & * ) eryome
Naschperlen £ (0% : : tiefrot. fruchtig-frisch

Cherrytomate. sonnig gelb,
aromatisch-sifd und saftig

Mini Bella Roma
Mini Roma-Tomate,
lpuchitend orange. sehr sid

Speisefriihkartoffeln
~Grumbeeren™

vorwiegend festkochend oder festkochend,

Kirschen Mini Bella Roma s ' '3 _Cherryfomaten auch purpurrot oder gelb,

i o Fa S L5 L e Mini-Romatomaten rof, orange oder San . :
aus der Tlirkei, ltalien oder ini Roma-Tomate. lanalich. e : : | 4 it 2o £or . Sorte siehe Efikett, aus Deutschland,
riechenland, Klasse |, 100 g I d : e e * | Marzano, Minigurken, Mini-Paprika rot, - 2-kg-Beutel (1 kg = € 1,00)

sir zarte Schale. extrasiy - / A t | gelb oder orange aus Holland, Klasse |, 100 g

Unsere Heimat -
echt & gut Cocktail-
rispentomaten 330 g
(1 kg = € 6,03) oder
Mini-Romatomaten,
auch Orange 200 g
(100 g =€ 1,00), aus
Deutschland, Klasse |,
Schale/Becher

1.99

Mini-Kriuterseitlinge
aus Stidkorea, 200 g
(100 g = € 1,25) oder
Shii-Take aus Holland,
150 ¢ (100 g = € 1,66),
Schale

2.49

Nektarinen oder Pfirsiche
gelb- oder weifleischig, Mangos
aus Spanien, Klasse |, 1 kg aus Burkina Faso, Klasse |, Stiick

179

Bio-Bananen oder
San Lucar Bananen
die ideale Zwischenmahlzeit, 1 kg

1.99

- Sommer-Stauden
=~ Viele verschiedene
Sorten, z. B. Coreopsis,
Rittersporn, Cosmos,

Iruuben hell aus
Agypten oder Marokko,
1 kg oder San Lucar

Trauben hell aus Agypten, Himbeeren Sonnenhut, 12-cm-, SEE
650-g-Frischebeutel aus Spanien, Klasse |, Passionsfriichte 17-cm- oder 18-cm- Zweifarbige Rosen 8 Stiick, verschiedene Farben Fdcher-Ahorn
(1 kg =€ 4,60), Klasse | 125-g-Schale (100 g = € 0,89) aus Ghana oder Stdafrika, Stlick Topf, Topf ab oder SonnenblumenstrauB 3 Stiick, Bund verschiedene Sorten und Farben, 19-cm-Topf

) 2.99 1.11 -719 1,89 12288 12.99

14 Wir  Lebensmittel. 15
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EdekaSuedwestRezepte

Zutaten fiir vier Personen:

125 g frische Kokosnuss oder
75 g getrocknete
Kokos-Chips

500 g Kirschen

50 ml Kirschsaft

1Pck.  Bourbon-Vanillezucker

1Msp.  Anis, gemahlen

4 Kugeln Vanilleeis

200 g gemischte Beeren

4 Zweige frische Minze

4 Saatenkekse z.B.
mit Sesam und
Sonnenblumenkernen

Zubereitung:

(7] Die frische Kokosnuss in klei-
ne Wiirfelchen schneiden. Alter-
nativ die Kokos-Chips vollstandig
mit Wasser bedecken und das

Fisch-Gemuse-Spiefle mit Romana-Salat ...

Zutaten fiir vier Personen:

Ganze mindestens eine Stunde
lang einweichen lassen. Danach
das Wasser abschiitten.

Die Kirschen entsteinen und
mit Kirschsaft, Vanillezucker und
Anis grob plirieren.

(3] Das Kompott auf vier Glaser
verteilen und je eine Kugel Vanil-
leeis hineingeben.

[4] Darauf die gemischten Beeren
geben und zusammen mit der Ko-
kosnuss anrichten. Zum Schluss
mit Minze verziert servieren. Fiir
den richtigen Mix reichen Sie da-
zu je einen Keks.

Pro Portion:

472 kcal, 38 g Kohlenhydrate, 6 g
EiweiR, 31 g Fett, 44 mg Choleste-
rin, 7,5 g Ballaststoffe, 3,2 BE.

1TL  Dijonsenf

400g Rotbarschfilet

1TL  Ahornsirup

2 kleine Zucchini

2EL  Olivendl

je2 - gelbe und rote
Cocktailpaprika

Dazu:

. 88ch. Vollkornbaguette

1 grolRe rote Zwiebel AuBerdem:

Fiir die Marinade: 4-8  HolzspieRe

1 Limette, davon der Saft

1EL  SojasoRe

1EL  Olivendl Zubereitung:

Fiir den Salat: [11Das Fischfilet und das Gemiise
1 Romanasalat oder in mundgerechte, etwa gleich

2-3 Mini-Romanasalate
3EL  Balsamico
Salz

groRe Stiicke schneiden und
bunt gemischt auf die SpieBe ste-
cken. Die Marinadenzutaten ver-

Produkt der Woche: Romanasalat :

Dieser kraftige Salat gilt als einer der altesten der Welt. Er

kam mit den Romern in unsere Breiten. Heute schatzen wir den

Romanasalat fir seinen leicht herben Geschmack,

seine robusten Blatter und seinen hohen Gehalt
an Vitamin C sowie Beta-Carotin.

Kirschkompott an Vanilleeis mit Beeren - ccccceceerrmieeniiieiiiiieceiiiicreseneeeeeenn )

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:

Kokosnuss starkt den Korper all-
gemein und aktiviert die Herz-
funktion. Kirschen sind bluthil-
dend und fordern den Neuaufbau
der Haut. Erdbeeren kréftigen das
Magen-Darm-System, indem sie
Nésse ausleiten, sowie die Leber
und die Nieren-Substanz. Him-
beeren sind blutbildend, starken
Leber und Nieren, unterstiitzen
deren Entgiftungsarbeit und for-
dern die Knochenbildung. Minze
kréftigt die Lunge sowie das Ma-
gen-Darm-System und macht den
Kopf frei. Anis wirkt wérmend im
Bereich der Verdauungsorgane
und beruhigt den Geist. Joghurt
fordert die Verdauung bei Tro-

ckenheit, wirkt kiihlend und stérkt
die Nieren. Sesam aus den Kek-
sen kraftigt die Leber- und die
Nieren-Substanz und ist blutbil-
dend. Sonnenblumenkerne aus
den Keksen stéarken die Energie
des Magen-Darm-Systems.

Fiir alle Esstypen geeignet.

Mehr zu lhrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

riihren und die SpieRe damit be-
streichen. Das Ganze zugedeckt
im Kiihlschrank mindestens eine
Stunde marinieren.

Die Salathldtter in mundge-
rechte Stiicke teilen und die
‘Dressingzutaten verrithren. Kurz
vor dem Servieren vermengen.

(2] Die FischspieRe bei mittlerer
Hitze etwa zehn Minuten von al-
len Seiten in einer eingedlten
Grillschale auf dem Grill brutzeln
oder in der Pfanne anbraten. Da-
nach gemeinsam mit Salat und
Baguette servieren.

Pro Portion:

400 kcal, 35 g Kohlenhydrate, 29 g
EiweiB, 13 g Fett, 35 mg Choleste-
rin, 8,9 g Ballaststoffe, 2,9 BE.

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:

Zucchini lindert Unruhe und
starkt die Abwehrkréfte. Paprika

4 ,\Vegetarisch”

Appetit bekommen?
Hier geht's
direkt zum Rezept!

fordert die FlieReigenschaften
des Blutes.

Mehr zu |hrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

@"1 Laktosefrei”

Dieses Gericht deckt mindestens
30 Prozent des durchschnittlichen
Tagesbedarfs an wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen
fiir die folgenden Kategorien:

l’% LFir Junggebliebene”

@ ,Horen Sie auf Ihr Herz"

=) Balaststoffreich”

Appetit bekommen?
A3 Hier geht's

3{&! direkt zum Rezept!

o]

Darf’s ein bisschen
spieBlig sein?

Auf unseren Grill
kommen Fisch und
buntes Gemiise —
am SpieR. Dabei
entstehen kdst-
liche Rdstaromen.
Gleichzeitig - blei-
ben die Vitamine, die in Fisch, Ge-
miise und Salat stecken, verschont,
Zum Gliick! Denn sie kdnnen gegen
Midigkeit helfen, die Abwehrkraf-
te unterstiitzen und die Haut auf
ein Sonnenbad vorbereiten.

Gabriele Voigt-Gempp,
ganzheitliche Fitnesstrainerin
und Ernéhrungsberaterin

Schlemmen mit dem
EDEKA Mix-Teller

Alle Rezepte hier basieren auf dem
Schema des EDEKA Mix-Tellers. Tei-
len Sie Ihren Teller bei jeder Mahl-
zeit gedanklich folgendermaRen auf:
Eine Hélfte sollte mit Obst und/oder
Gemiise gefiillt sein wie Zucchini
und Paprika, ein Viertel mit eiweil3-
reichen Lebensmitteln wie Fisch und
ein Viertel mit kohlenhydratreichen
Zutaten wie Vollkornbaguette. Infos
erhalten Sie auch bei den Mitarbei-
tern des EDEKA-Erndhrungsservice,
erkennbar am Button mit dem Mix-
Teller. Sie suchen einen Markt mit
Erndhrungsservice? Diesen finden
Sie unter www.edeka-suedwest.de,
Rubrik ,Marktsuche”.

Das Gericht wurde

mit dem

~ Programm OptiDiet
ausgewertet.

Wir  lehensmittel.

Fotos: EDEKA Siidwest, Patrick Reimann, Werbefotografie Guido Gegg, Jan Reiff, PhotoS/ reeel\WonderfulPixel/Fotolia.com; Vervielfaltigung vonText und Bil& ist nlchf ;;;stanet

Fotomontage Mix-Teller: charlyblende/juefraphoto/ExQuisine/atoss/gandolf/Fotolia.com
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Sefcar

Aprikosen
aus Spanien, Klasse |, 1 kg

2.49

Pluots
aus Spanien, Klasse |, 1 kg

3.99

Kernurm

i

Pflaumen dunkel
aus Spanien, Klasse |, 1 kg

2.49

90 JAHRE KNULLER

Unsere Heimat — echt & gut

Blo-Pflrsmhe gelb Blo-Apnkosen

Lollo Rosso, Lollo Bionda,
-} aus Spanien oder ltalien, Klasse Il, aus ltalien oder Frankreich, Klasse I, Kl’OUSSGl(ﬂ' he" oder Eichblatt
Wassermelonen Platerinas weissfleischig 500-g-Schale (1 kg = € 3,98) 400-g-Schale (1 kg = € 4,98) .

ganze Friichte, aus Spanien,

Klasse |, 1
¢

IOt qus Deutschland, Klasse I, Stiick

aus Spanien, Klasse |, 1 99 1 99
500-g-Schale (1 kg =€ 2,98) [ "

Y ’UNSERE ™
\ HEIMAT

Unsere Heimat - | S

echt & gut Paprika | T o B e g Unsere Heimat -
rot, gelb, griin b : : 8 Pfifferlinge echt & gut
oder orange aus Hoas aus Serbien oder Kopfsalatherzen

Deutschland, Klasse ; B Bulgarien, 400-g-Korb
. 1kg (1 kg =%€12,48)

e i | WL A5

Unsere Heimat -
echt & gut Cocktail-
rispentomaten
330-g-Schale

(1 kg = € 6,03) oder
Mini-Romatomaten
200-g-Schale

Unsere Heimat — echt & gut Himbeeren

aus Deutschland,
aus Deutschland, Klasse |, 250-g-Schale (100 g=%£1.20)

Klasse |, 2er-Packung

DEK? <@

SanLucar Ananas
exfra sweet

aus Costa Rica,
Klasse |, Stlick oder

EAL Edelrosen ,Fair-Trade®
17 Stlick im Bund, 50 cm lang,
KopfgroBe 4+, in verschie-
denen Farben oder im Bund
farblich gemischt ,Eigenmarke

Sommer-Stauden
viele verschiedene

Sonnen- Sorten, z. B. Coreopsis,

EDEKA deli Ananasringe (100 g =€ 1,00) oder [ blume Rittersporn, Cosmos, Aus Liebe" oder Bunter
400-g-Schale Romatomaten 1 kg, Helianthus Sonnenhut, 17-cm- Sommermix-StrauB akiuell
(1 kg =€ 748) aus Deutschland, Klasse | 12-cm-Topf oder 18-cm-Topf gebunden, Bund

2.99 1.99 4.99 M 35

14 ‘ Wir  Lehensmittel. 15




Unsere Rezept-

| videos auf YouTube

www.youtube.com/
EdekaSuedwestRezepte

Zutaten fiir zwei Personen:

einige  Rosmarinbléttchen

250y Heidelbeeren

1Pck. Bourbon-Vanillezucker

4EL  Kokos-Chips

250 g Joghurt oder Seidentofu

250y gemischte Beeren

3EL  Kokosbliitenzucker

4 Dinkel-Mandel-
Cantuccini

Bunte Gemﬁse-Spaghetti Mit NUSSPESTO oo

Zutaten fiir vier Personen:

200g Vollkorn-Spaghetti

Salz

groRe Karotten

kleine, feste Zucchini

TEL

Olivenal

1Glas

Pesto sizilianische Art
mit Niissen und Ricotta

80g

Parmesan,
frisch gehobelt

Kréuter zum Bestreuen

20

Zubereitung:

(1] Rosmarinblatichen mit 100
Milliliter Wasser aufkochen und
zehn Minuten ziehen lassen.

(2] Heidelbeeren mit Vanillezu-
cker und zwei Essloffeln des Ros-
marinwassers plirieren. Zwei
Essloffel Kokos-Chips unterriih-
ren. Das Ganze im Kiihlschrank
circa 30 Minuten kiihlen. Danach
Joghurt oder Seidentofu unter-
riihren und gegebenenfalls noch
mit etwas Zucker abschmecken.

[2] Heidelbeercreme auf Scha-
len verteilen. Die gemischten
Beeren in einer weiteren Schiis-
sel mit den restlichen Chips und
dem Kokosbliitenzucker vermi-
schen und auf der Creme anrich-
ten. Mit den Keksen servieren.

Zubereitung:

Spaghetti nach Packungsan-
leitung in Salzwasser al dente
garen. Eine Schidpfkelle Nudel-
wasser beiseitestellen:

Wihrend die Spaghetti garen,
das Gemiise mithilfe eines Spi-
ralschneiders auf Spaghetti-Form
zurechtschneiden. AnschlieRend
in einer groBen Pfanne mit Oli-
vendl unter Riihren fiinf Minuten

Produkt der Woche: Zucchini

Sie zahlen zu den Kiirbissen und sind vor allem
in der schnellen Kiiche wahre
Alleskonner. Egal ob gebraten,

gekocht, gebacken, gegrillt
oder roh im Salat - Zucchini
sind im Handumdrehen
zubereitet und stecken dabei
voller Vitamine.

' Joghurtcreme mit Beeren ...

1)
)
)

et
v
&

C
(T

D L Ny

Pro Portion:

451 kcal, 53 g Kohlenhydrate, 9 g
EiweiR, 18 g Fett, 34 mg Cholesterin,
12,4 g Ballaststoffe, 4,4 BE.

N

G
i
{

Fiir alle Esstypen geeignet.

Mehr zu lhrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:

Erdbeeren starken das Magen-
Darm-System, indem sie N&sse
ausleiten. Johannisbeeren krafti-
gen die Lungen-Energie und hal-
ten die GefaBwande elastisch.
Himbeeren sind blutbildend, stér-
ken Leber und Nieren, unterstiit-
zen deren Entgiftungsarbeit und
fordern die  Knochenbildung.
Mandein erleichtern erschwer-
tes Atmen, mildern Husten und
lindern nervose Erschopfung.
Dinkel kréftigt die Herz-Substanz.

anbraten. Gegarte Spaghetti,
Pesto und zwei bis drei Essldffel
Nudelwasser unterheben. Ser-
vieren Sie die bunten Spaghetti
bestreut mit frisch gehobeltem
Parmesankése und Krdutern.

Pro Portion:

494 kcal, 42 g Kohlenhydrate, 18 g
Eiweil}, 26 g Fett, 17 mg Choleste-
rin, 10 g Ballaststoffe, 3,5 BE

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:

Karotten fordern das Wachstum
von Knochen, Bindegewebe so-
wie der Haut, verbessern die
Sehkraft und starken das Ge-
déchtnis. Zucchini lindern Unru-
he und kraftigen die Abwehrkréaf-
te sowie die Lunge. Basilikum
wirkt regulierend auf den Verdau-
ungstrakt und stérkt die Nieren-
Energie. Kdse aus Kuhmilch ver-
hessert die FlieReigenschaften

g .Vegetarisch”

Dieses Gericht deckt mindestens
30 Prozent des durchschnittlichen
Tageshedarfs an wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen
fiir die folgenden Kategorien:

gy ,Ballaststoffreich”

Hier geht's
direkt zum Rezept!

des Blutes und kréaftigt die Ma-
gen-Substanz.

Fiir alle Esstypen geeignet.

Mehr zu lhrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

.Vegetarisch”

Dieses Gericht deckt mindestens
30 Prozent des durchschnittlichen
Tagesbedarfs an wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen

fiir die folgenden Kategorien:

) .Ballaststoffreich”
.Knochen-/zahngesund*
Appetit bekommen?

Hier geht's
direkt zum Rezept!

So bunt waren
Spaghetti noch nie!

Bei unserem Re-
zept sind nicht alle
Spaghetti aus her-
kommlichem  Nu-
delteig, sondern
auch aus Karotten
und Zucchini. Da-
mit bringt dieses Gericht jede Men-
ge Farbe und Vitamine auf den Tel-
ler. Karotten liefern das Pro-Vitamin
A, das gut ist fiir die Augen. Zucchi-
ni enthalten Vitamin B1, welches
gegen Miidigkeit helfen kann.

Gabriele Voigt-Gempp,
ganzheitliche Fitnesstrainerin \
und Erndhrungsheraterin |

Wohlfiihlen mit dem
EDEKA Mix-Teller

Alle Rezepte hier basieren auf dem
Schema des EDEKA Mix-Tellers. Tei-
len Sie lhren Teller bei jeder Mahlzeit
gedanklich folgendermaRen auf: Ei-
ne Hélfte solite mit Obst und/oder
Gemiise gefiilit sein wie Zucchini,
gin Viertel mit eiweilreichen Le-
bensmitteln wie Parmesan und ein
Viertel mit kohlenhydratreichen Zu-
taten wie Vallkorn-Spaghetti. Infos
erhalten Sie auch bei den Mitarbei-
tern des EDEKA-Ernghrungsservice,
erkennbar am Button mit dem Mix-
Teller. Sie suchen einen Markt mit
Erndhrungsservice? Diesen finden
Sie unter www.edeka-suedwest.de,
Rubrik ,Marktsuche”.

~ Das Gerichtwurde
mit dem
~~ Programm OptiDiet
ausgewertet.

Wir  Lebensmittel.

st nicht géstattet.

Fotos: EDEKA Stidwest, Patrick Reimann, Werbefotografie Guido Gegg, Jan Reiff, Dionisvera/reeelMWonderfulPixel/Fotolia.com; Vervielfaltigung von'I:ex't und Bild

Fotomontage Mix-Teller: Andrea Wilhelm/Blue Wren/Elenathewise/GKMF53/atoss/Fotolia.com
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Der Juli
wird beerig:
alles Uber
die leckeren
Sommer-
Fruchte s.20

Endlich

Urlaub!
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rvirvorschleg

Unser EDEKA Fruchtkontor
arbeitet direkt mit dber
1000 Produzenten in 86 Landam
zusammen, kontrolliert
kontinuierlich die Qualitat vor Ort
und garantiert dadurch eine immer
frische Obst- und Gemdse-Vielfalt.

Mehr auf edeka.de/frische

; /
G, e ARSI
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Unsere Pfirsiche sind nicht platt,
sondern liebevoll i in Form gebracht.

EDEKA _S(‘I\Iutmlschung EDEKA Grillmix ‘ Stiellos und dennoch ein
LOrilimix™ 350-g-Beutel (1 kg=€5,69) - 400-g-Schale (1 kg=€4,98) =+ ¥ Desiguklassiker - der Platt-
o - & P : pfirsich. Schon vor Jakrtausenden
B by ; .99 o | = wurde er in China kultiviert und
fai i 1 B e, eroberte iber Persien die Herzen
5 5 : 9 - ! ahz Europas. Dabei tiberzeuqt
”UNSERE™N v e . : X Gullu-Mglonen : 3 ) ; ?\ichh nar Pszihe handlicke
N HEIMAT 4 2 & aus Spanien, : Lo R T Grofe: Sein weifes, feinsiifies

90 JAHRE KNULLER =\ ; Honig-Melonen = | ) ' =9 Fruchtfleisch ist besonders deli-
e : oder & | o kat und danlke minimalistischem
Cantal oupe Keri auch reichlich vorhanden.
= & | So wird der Genuss zum
: » = '/ Melonen A Zeichen qut
e : 5. : " quten Geschmacks,
' Unsere Heimat _y ' qus lfalien, araguayos weiB i Hndat st et soue

echt & gut Eissalat S : Klasse I, Stick aus Spanien oder Ifalien, Klasse I, 1 kg

aus Deutschland, Klasse I, Stiick L S A 149
< ¥ z

wwes xowms

EDEXA

T oy, g Rtne. Zitronen

‘ Bio-Bananen oder aus Spanien,

l San Lucar Bananen Klasse I, Rispentomaten
die ideale Zwischenmahlzeit, 500-g-Netz aus Deutschland,
1 kg (1kg=€398) Kiasse |, 1 kg

1.99 1.99

=0 :
Frischer geht
GenieBen Sie unser Obst und Gemiise —

er frisch aus 1. Hand.

05 EFG

l l e 0 l 8 l l l
Gladiolenstrau
7 Stlick im Bund,
verschiedene Farben oder
SonnenblumenstrauB
3 Stlick im Bund, Bund

9.99 e

Unsere Heimat - echt & gut Speisefriih- Unsere Heimat - echt & gui
kartoffeln Annabelle aus Deutschland, - Pfliicksalat aus Deutschland,
i festkochend, 2-kg-Karfon (1 kg=€111) . 150-g-Beutel(100'g =€ 0.66)

d\veensl222 299

- ——r ¢ }?‘"—’v—" »—z =
» zi)’or(duelle B ?Borlc_luelle

(Sazificar)

Klasse [, 1 kg

EDEKA

Aus Liebe
Succulenten
Mix
verschiedene
Sorfen,
12-cm-Topf

2.99

Nektarinen ocer Pfirsiche

gelb- oder weiBfleischig, aus Spanien,

Bonduelle

Salatmschung
Garten-Salat

160 ¢

(100 g =€ 0,99)
oder Kreation

130 g

(100g=€115), |

Packung

1.49

Rascal

Farben,
13-cm-Topf

4.99

Wir  Lebensmittel.

verschiedene
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| Unsere Rezept-

| videos auf YouTube

i www.youtube.com/
EdekaSuedwestRezepte

‘ Schupfnude[-Pfanne

Zutaten fiir vier Personen:

1 grofRe Stange Lauch
3 groRe Karotten
3EL  Olivendl

10 Cocktailtomaten

500g  Schupfnudeln

Salz
Zitronenpfeffer
100g Feta
1Hdv. Rucola

2EL  Pinienkerne, nach

Belieben kurz gerostet

Melonen-Tomaten-Gazpacho

Zutaten fiir vier Personen:

Zubereitung:

[ Lauch in 15 Zentimeter lan-
ge Abschnitte, anschlieBend in
Langsstreifen schneiden, Karot-
ten biirsten und mit einem Spar-
schéler in Langsstreifen hobeln.
(2] Zwei Essliffel 01 in einer gro-
Ben Pfanne erhitzen, ein Tropfen
Wasser sollte darin brutzeln.
Lauch und Karotten fiinf Minuten
anbraten. Geviertelte Cocktailto-
maten zugeben und eine Minute
mitbraten. Gemiise aus der Pfan-
ne nehmen und zuriickstellen.

3] Im restlichen 01 Schupfnu-
deln goldbraun anbraten. Gemii-
se zuriick in die Pfanne geben
und mit den Schupfnudeln ver-
mengen, Mit Salz und Zitronen-
pfeffer abschmecken.

Zum Abschmecken und

1 kleine Zuckermelone, Dekorieren:
z.B. Honigmelone 2EL  Olivendl
(Fruchtfleisch 300 g) 2EL  Balsamessig
2 rote oder gelbe Pfeffer und Salz
Spitzpaprika einige Blattchen Basilikum
250 g kleine reife Tomaten Dazu:
1 Salatgurke 4 Dinkelbrotchen zum
1 Hdv. Basilikum und Minze Aufbacken

1 Stiick Ingwer, walnussgro

200g Ziegenfrischkaserolle

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Produkt der Woche: Melone
Wasser-, Honig-, Cantaloupe- oder Galia-

melonen - egal fiir welche Sorte Sie
sich entscheiden, jeder Bissen ist eine
wahre Erfrischung. Kein Wunder, denn
Melonen bestehen zu mehr als 90 Prozent
aus Wasser. Die restlichen zehn Prozent
s liefern jede Menge Vitamin C sowie Beta-
Carotin mit Zellschutzeffekt.

(4] Feta zerbroseln und unmittel-
bar vor dem Servieren zusammen
mit dem Rucola und den Pinien-
kernen unter die Schupfnudel-
Pfanne heben.

Pro Portion:

451 kcal, 55 g Kohlenhydrate, 14 g
EiweiR, 18 g Fett, 62 mg Cholesterin,
5,7 g Ballaststoffe, 4,6 BE.

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:

Lauch kréftigt die Nieren, fordert
die Regeneration bei Erschopfung
und stérkt die Leber, indem die
Gallenproduktion geférdert wird.
Karotten fordern das Wachstum
von Knochen, Bindegewebe und
Haut, verbessern die Sehkraft

Zubereitung:

[T Melonenfruchtfleisch ohne
Kerne, grob geschnittene Papri-
ka-, Tomaten- und Gurkenstiicke,
Krauter sowie geschélten Ingwer
in einen Mixer geben und sehr
fein mixen bzw. piirieren.

Zwiebel und Knoblauch sehr
fein wiirfeln und unterheben.
Zwei Stunden im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

(3] Gazpacho mit den iibrigen
Zutaten abschmecken und mit
Basilikumblattchen verzieren.

(4] Brétchen nach Packungsan-
leitung aufbacken. Ziegenfrisch-
kase in Scheiben schneiden und
zusammen mit den Brotchen zur
Gazpacho servieren.

Pro Portion:

364 kcal, 44 g Kohlenhydrate, 12 g
EiweiR, 13 g Fett, 31 mg Cholesterin,
79 g Ballaststoffe, 3,7 BE.

und stdrken das Gedédchtnis.
Tomaten kraftigen das Magen-
Darm-System und verbessern die
FlieBeigenschaften des Blutes.
Rucola starkt die Leber, indem die
Entgiftungsarbeit unterstiitzt wird,
und wirkt antibakteriell und ent-
zindungshemmend.

Fiir alle Esstypen geeignet.

Mehr zu lhrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

A  Vegetarisch”

Appetit hekommen?
Hier geht's
direkt zum Rezept!

Auswertung nach Traditioneller
Chinesischer Medizin:
Zuckermelone starkt den Magen.
Paprika fordert die FlieReigen-
schaften des Blutes und lindert
Muskel- sowie Gelenkschmerzen.
Tomaten kraftigen das Magen-
Darm-System. Gurken |eiten N&s-
se aus, regenerieren die Haut,
kréftigen das Bindegewebe und
fordern den Zahn- sowie den
Knochenaufbau. Basilikum starkt
die Nieren-Energie.

Fiir alle Esstypen geeignet.

Mehr zu Ihrem Esstyp unter:
www.edeka-wohlfuehlkonzept.de/
fernoestliche-sichtweise

d Vegetarisch”
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?-ﬁ* 23 Hier geht's
o

it direkt zum Rezept!
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Ein Klassiker
der Sommerkliche

Wenn es heiR her-
geht, kommt eine
Gazpacho genau
richtig: Die kalte
Suppe aus Andalu-
sien besteht Kklas-
sisch aus Gewiir-
zen und ungekochtem Gemiise wie
Tomaten, Paprika und Gurken. Wir
geben noch Melone dazu. Dadurch
bekommt die Suppe ein fruchtiges
Aroma und punktet mit noch mehr
Vitamin C, Kalium und Beta-Carotin.

Gabriele Voigt-Gempp,
ganzheitliche Fitnesstrainerin
und Erndhrungsberaterin

Wohlfiihlen mit dem
EDEKA Mix-Teller

Alle Rezepte hier basieren auf dem
Schema des EDEKA Mix-Tellers, Tei-
len Sie lhren Teller bei jeder Mahl-
zeit gedanklich folgendermaRen auf:
Eine Hélfte sollte mit Obst und/oder
Gemiise gefiilit sein wie Melone, ein
Viertel mit eiweireichen Lebens-
mitteln wie Ziegenfrischkdse und
ein Viertel mit kohlenhydratreichen
Zutaten wie Dinkelbrotchen. Infos
erhalten Sie auch bei den Mitarbei-
tern des EDEKA-Ernahrungsservice,
erkennbar am Button mit dem Mix-

~Teller. Sie suchen einen Markt mit

Erndhrungsservice? Diesen finden
Sie unter www.edeka-suedwest.de,
Rubrik ,Marktsuche”.

 Programm OptiDiet
ausgewertet.

Wir  Lebensmittel.

Fotos: EDEKA Siidwest, Patrick Reimann, Werbefotografie Guido Gegg, Jan Reiff, Janet Layher/Orlando Bellinifunverdorben/reeelMWonderfulPixel/Fotolia.com; Vervielfaltigung vonText und Bild ist nicht gestattet.

Fotomontage Mix-Teller: EDEKA Siidwest, photocrew/unverdorben/Eva Gruendemann/Teamarbeit/Alexey Smirnov/2007 Oliver Hoffmann/Fotolia.com
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