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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

m Friihjahr hat es uns nach Riickzug in behagliche

Raume und Krafttanken in den Wintermonaten schon
wieder hdufiger nach drauBen gezogen. Aber spatestens jetzt
kann uns nichts mehr halten: Sportliche Aktivitaten finden
wieder vermehrt draulen statt, Freunde treffen wir viel lieber
auf der Terrasse unseres Lieblingscafés statt zu Hause in der
Wohnung und auch 6ffentliche Platze sind belebter als in den
Monaten zuvor. Ob allein oder gemeinsam — wir begeben uns
endlich wieder in die Weiten der Landschaft.

Ahnlich verhilt es sich mit unseren Gedanken. Einmal
genieBen wir es, uns mit unseren Gedanken zuriickzuziehen,
und richten es uns angenehm im eigenen Erleben ein. Dann
lockt es uns wieder nach drauRen und wir suchen, als soziale
Wesen, den Austausch mit anderen.

Beides ist essenziell fiir unser Wohlbefinden. Wir brau-
chen den Spiegel unserer Mitmenschen, um uns selbst zu
erleben. Das Wechselspiel von Sich-allein-Besinnen und In-
der-Gemeinschaft-Aufgehen macht unser Leben so vielfaltig
und lebenswert. Denn bei jeder Interaktion nehmen wir
Empfindungen und Erfahrungen mit, die wir in der Gemein-
schaft neu weiterentwickeln. Mit Offenheit fiir das, was uns
im AuBen an Vielfdltigem begegnet, wachst unser innerer
Reichtum und wir schopfen die Kraft fiir unsere Entwicklung
als Mensch. Viele bereichernde
Gemeinschaften wiinschend,

Thr

|

Thomas Gutberlet
Geschéftsfiihrer tegut...

$» Haben Sie Fragen oder Anregungen? Schreiben Sie uns:
tegut... Marktplatz-Redaktion, Gerloser Weg 72, 36039 Fulda
oder per E-Mail an: marktplatz@tegut.com
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Besuchen Sie uns auch online. Dort finden

Sie noch mehr Themen und Inhalte!
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Wer mag jetzt drinnen f‘.em,

wenn das Draufden so v1f31 zu
bieten hat? Hier gibt's fr1s<fhe
Highlights im griinen Bereich.

Was ist die
Planetary
Health Diet?

Sie ist ein Erndhrungskonzept, das zum Ziel hat,
gut fiir den Menschen UND die Erde zu sein.

Die Planetary Health Diet liefert die Antwort auf die
Frage, wie sich eine wachsende Weltbevdlkerung
bis zum Jahr 2050 ausgewogen erndhren und dabei
nachhaltig mit den Ressourcen der Natur umgehen
kann. Entwickelt wurde die Didt vom schwedischen
Resilienz-Wissenschaftler Johan Rockstrom und
Forschenden aus 16 Landern. Auf den Speiseplan
kommen pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Gemiise,
Hiilsenfriichte und Niisse, ergdnzt um wenige tieri-
sche Produkte. Gestalten Sie mit uns eine umwelt-
bewusstere Zukunft — wie es geht, steht auf
tegut.com/planetary-health-diet
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LIEBLING
MAIRUBCHEN

Es tragt den Wonnemonat im Namen
und erlebt ein Comeback in unserer
Kiiche. Der mild-siiBliche Geschmack

der Knolle erinnert an Kohlrabi und
Radieschen, das Blattgriin kann
wie Spinat verwendet werden.
Sie kdnnen das Mairiibchen
auch vornehm Navette nennen,
denn es ist feiner als andere
Riiben - und (besonders kara-
mellisiert) ein kdstlicher Begleiter
fiir Kurzgebratenes.

FOTOS iStock (2), Shutterstock, Manufactum, Tom Mannion REZEPT tegut... Kochwerkstatt



Schleich-Tier

Wildkatzen waren bei uns fast ausgestorben, mittlerweile leben
wieder geschdtzte 7.000 bis 8.000 dieser scheuen Waldbe-
wohner in Deutschland. Im Frithjahr kommen die Jungen zur

Welt. Wandernde halten die noch kleinen Tiere nicht selten fiir
ausgesetzte Hauskatzen und wollen sie retten. Der Bund fiir
Umwelt und Naturschutz appelliert deshalb eindringlich: Grau-
getigerte Katzen bitte im Wald lassen! Mehr Infos: bund.net

SPIELEND LERNEN!

Wie sieht die Bliite der Kuhschelle aus? Das
wissen die wenigsten Erwachsenen. Ob allein
oder zusammen mit Kindern kénnen wir beim
»Geddchtnisspiel Wiesenpflanzen“ unseren
Blick fiir die Natur schulen und SpaB haben.

manufactum.de ,Die Natur ist die
grofde Ruhe gegeniiber
TOLLE ERFINDUNG unserer Beweglichkeit.
Darum wird sie

Beim Joggen der Artenvielfalt etwas Gutes

tun — das ist die Idee hinter den Sohlen der Mensch im]_‘ner
aus dem 3-D-Drucker, die die Produktdesi- mehr lieben -e
gnerin Kiki Grammatopoulos entwickelt . 7 ] .
hat. Die haarigen Treter nehmen ghnlich feiner und bewegllcher
wie ein Tierfell beim Laufen Samen auf er werden Wird.“

und verbreiten sie so in der Gegend. Noch
ist die Innovation nicht auf dem Markt,
Biomimicry aber als Trend in aller Munde.

(Schriftsteller Christian Morgenstern,
1871-1914)

Edel, wenn Freunde kommen

CROSTINI MIT SPARGEL & ERDBEEREN
ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen

1 500 g weilen Spargel schélen, harte Enden entfernen, jede Stange schrdg in
3 Stiicke schneiden, in kochendem Salzwasser mit 1 Prise Zucker ca. 15 Min.
garen, herausnehmen, kurz in kaltes Wasser geben, abtropfen lassen.

2 Zwei Knoblauchzehen abziehen, 2 Stangel Thymian und ¥2 Topf Basilikum
waschen, trocknen, Blatter abstreifen. 200 g weile Riesenbohnen abtropfen
lassen, mit 1 Knoblauchzehe, Thymian, 2 El Olivendl und 1 El Zitronensaft
feincremig piirieren, mit einer Prise Salz abschmecken.

300 g Erdbeeren waschen, putzen, trocknen, in Scheiben schneiden.

3 12 Ciabattascheiben auf dem Rost unter dem vorgeheizten Backofengrill
2-3 Min. goldgelb rosten, mit iibriger Knoblauchzehe abreiben. Bohnenpaste
daraufstreichen, mit Spargel und Erdbeeren belegen. Crostini mit
1 El Olivendl betrdufeln, mit frischem Pfeffer und Basilikum bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
GARZEIT ca. 17-18 Min.
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Neu
verbunden
mit der
Natur

Natiirlich kann man draufien vor der

Tiir auch einfach nur spazieren gehen.
Immer mehr Menschen wollen aber tiefer
eintauchen ins Griin. Wir erkunden die
Trends in Sachen Naturabenteuer.

TEXT Franziska Wolffheim
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skann so begliickend sein, die eigene Komfortzone zu

verlassen und in die Natur einzutauchen. Uber eine
bliihende Wiese zu laufen, den flatternden Zitronenfaltern
hinterherzuschauen, dem Gesang der Vogel zu lauschen.
Vielleicht sogar malim Wald zu iibernachten, im Schutz
eines zwischen Baumen aufgespannten Regendachs. Jetzt,
im Friihjahr, wo alles wieder sprief3t und bliiht, die Farben
und die Zugvogel zuriickgekehrt sind, suchen wir die Ndhe
zur Natur, um ein Gegengewicht zu finden: zum Achtstun-
dentag am PC, zu den langen Netflix-Abenden auf dem Sofa,
zu den endlosen Stunden am Handy.

Die Natur liegt sozusagen im Trend. Waldbaden ist nach
wie vor in. Eine Praxis, die aus Japan stammt und dort ,Shin-
rin Yoku“ genannt wird, was in etwa bedeutet: ein Bad in der
Atmosphdre des Waldes nehmen. Auch mal barfuf? tiber den
Waldboden gehen - wie fiihlt sich das an? Dem Klopfen der
Spechte lauschen. ,Der Boden ist aufgetaut, der Wald >

MARKTPLATZ
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fangt wieder an zu duften”, sagt Naturfithrerin und -thera-
peutin Sandra Kniimann. Gern fordert sie Teilnehmende in
ihren Gruppen dazu auf, mal ein Ohr an die Staimme der
Bdume zu legen. Was passiert dann? ,Die Baume ziehen
jetzt wieder Wasser aus den Boden. Gelegentlich kann man
dann sogar ein Rauschen horen”, so Kniimann, ,bei Birken
mit ihrer diinnen Rinde geht das besonders gut.“ Ein Erleb-
nis, das ihre Gruppen immer wieder in Staunen versetzt.
Zahlreiche Untersuchungen belegen, wie gut uns das
Waldbaden tut: Der Kérper kommt zur Ruhe, Stresshor-
mone und Blutdruck sinken. ,In den Waldern sind Dinge,
iiber die nachzudenken man jahrelang im Moos

liegen konnte®, hat Franz Kafka gesagt. Wie

recht er hatte!

Die Natur wird immer mehr auch ein
Raum fiir Abenteuer. Und dafiir gibt es
viele Anbieter. Angeleitet von erfahre-
nen Guides kann man in kleinen Grup-
pendie Natur auskundschaften und sich
selbst neu erleben, moglichst mal ohne
Handyempfang. Das geht bis hin zu Survi-
val-Erfahrungen, bei denen man gemein-
sam ein paar Tage im Wald verbringt, sich,
soweit es geht, selbst versorgt mit dem,
was die Natur hergibt, und aus Holz Unter-
stinde baut, denn das Schlafen im Zeltist
im Wald nicht gestattet. In der Natur zu {ibernachten ist ein
intensives Erlebnis, das bei vielen Outdoor-Fans auf der
Wunschliste steht. Wer es etwas weniger abenteuerlich mag,
macht eine kiirzere Wildniswanderung ohne Ubernachtung
und lernt dabei die Natur genauer kennen - und sie zu le-
sen. Auch diese Touren querfeldein, bei denen es nicht um
sportliche Hochstleistungen oder Uberlebenstechniken

MARKTPLATZ

Wildnispadagogin Christina Blohm geht
mit Familien auf Spurensuche und hilft
Frauen, sich in der Natur wieder zu erden

Einfache Anndherung
an das Wunderwerk
Wald: Mit nackten
FiiBen iiber den wei-
chen Boden gehen -
und so dem Tastsinn
reichlich Futter bieten

geht, sondern um die moglichst genaue Wahrnehmung der
Natur, sind neuerdings gefragt.

Christina Blohm lebt seit fiinf Jahren in einer selbst
gebauten JurteamRande der Miiritzregion. Es gibteinen Strom-
anschluss, eine Ofenheizung und draufden eine Kompost-
toilette. In der Jurte spiire sie die Elemente ganz nah, sagt
die ausgebildete Wildnispadagogin. Sie hort, mit welcher
Stdrke der Regen aufihr Dach prasselt, der Wind gegen die
Wainde peitscht. Die 33-Jahrige bietet Wildniswanderungen
an, erkundet mit Gruppen von Kindern oder auch Familien
die Natur. Besonders beliebt sind die Spurenwanderungen,

auf denen nach Trittsiegeln gesucht wird, die
die Tiere hinterlassen. ,Ich sage nicht gleich,
um welches Tier es sich handelt, sondern
stelle Fragen zu seinen Eigenarten: War
es ein grofies oder ein kleines Tier, wel-
che Form haben die Laufe? Wir verfol-
gen die Fahrte, tiberlegen, welche Gang-
art das Tier hatte, ob es im Schritt
unterwegs war, gelaufen oder auch mal
gesprungen ist.”“ Egal ob Luchs, Wolf,

Hase oder Eichhornchen, es geht darum,

sich Zeit zu nehmen, Geduld zu iiben.
»Tugenden, die in unserem Alltag oft zu
kurz kommen*“, meint Blohm. Eltern
freuen sich, wenn ihr Kind danach ,gliick-
lich, stolz und geerdet” nach Hause
zuriickkommt, wie eine Mutter schrieb.

Auch Selbsterfahrung in der Natur bietet Christina
Blohm fiir Einzelpersonen und kleine Gruppen von Frauen
an, die mit Trauer, Stress im Job, Beziehungskrisen oder ein-
fach dem Wunsch nach Verdnderung zu tun haben. Auch
das ist ein wachsender Trend: unter Anleitung der Natur
nahezukommen und dabei Klarheit zu gewinnen, wo man
steht und was man will. Element der Selbsterkundung >



herlimliezendenAstenhatien
bicknickenSfugKindererd
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ist die ,Baumzeit“. Jede Frau sucht sich ,ihren“ Baum aus,
befiihlt ihn, nimmt ihn mit allen Sinnen wahr, setzt sich
eine Stunde lang neben ihn hin. ,Es stirkt ungemein, wenn
wir uns mit der Natur verbinden”, weifd Christina Blohm.
Viele Menschen fiihlten sich {iberfordert von Arbeitsver-
dichtung, Care-Arbeit und Digitalisierung, litten unter
einem Burnout. ,Die Natur schafft ein Gegengewicht, die
Wildnis ist gleich hinter der Hecke, wir miissen sie nur auf-
suchen. Sie will nichts von uns, verlangt nichts von uns, wir
miissen keine Rollen iibernehmen. Das ist fiir alle sehr ent-
spannend und entlastend.” In der Natur, so die Wildnispdda-
gogin, erleben wir deshalb eine stille Freude, die sich von

kurzfristiger guter Laune unterscheidet. Oder, in den Wor-
ten von Naturtherapeutin Sandra Kniimann: ,Die Natur
lehrt uns Prasenz, auf das Hier und Jetzt zu achten. So kon-
nen wir unseren unruhigen Geist auf das lenken, was wir
mit all unseren Sinnen wahrnehmen und erleben. Die Natur
bringt uns bei, uns zu fokussieren.”

Natur ist aber nicht nur Abenteuer und Selbsterfahrung, son-

dernauch Reichtum - mitallem, was in ihr wichst. Im Friih- Griin macht gliicklich: Aus selbst gesammeltem Lowenzahn, Sauerklee
jahr kdnnen wir zum Beispiel Giersch, Bérlauch, Schafgarbe, und frisch ausgetrieb.enen Baumblédttern wird im Nu ein ein;igartiger
Sauerampfer oder Spitzwegerich finden und ernten. Allesist Smoothie. Ein schénes Mitbringsel nach einer Nacht im Freien
essbar, landet in Salat, Pesto oder Quark. Auch Smoothies

lassen sich herstellen, etwa ein Baumbldttersmoothie. Denn

die zarten, frisch ausgetriebenen Bldtter von Spitzahorn,

Buche, Birke oder Eiche eignen sich im Frithjahr besonders

gut. Dazu passen Lowenzahn, Sauerklee oder Wiesen-

schaumkrautund frisches Obst. Ein gesunder und vitamin-

reicher Smoothie, der nach Friihling schmeckt. Wer das

KOSTENLOSE APPS, DIE UNS
DIE NATUR NAHEBRINGEN

s> ,,Flora Incognita“: zur Bestimmung einhei-
mischer Pflanzen mit spannenden Steckbriefen.
s» ,,PlantNet“: von Forschungseinrichtungen
entwickelt, erkennt auch fremdlandische Pflan-
zen. Vorteil bei beiden Apps: Wer ohne Internet
unterwegs ist, kann seine Fotos zu Hause mit
den Datenbanken abgleichen.

s» ,Vogelwelt“: Der NABU (Naturschutzbund
Deutschland) informiert mit vielen Fotos liber
mehrals 300 Vogelarten. Vogelstimmen und
Videos kdnnen dazugekauft werden.

s> ,,NABU Insektensommer*: Marienkafer oder
Mistkdfer? Web-App mit mehr als 450 Insekten-
portrdts und hilfreichen Bildern.

s> ,,Komoot“: Routenplaner und Navigations-
hilfe in einem mit vielen Tourenvorschldagen in
der Natur von leicht bis anspruchsvoll.

12 MARKTPLATZ
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Aroma des Waldes auf der Zunge spiiren will, probiert es mit
selbst gemachtem Fichtensirup, fritherauchals,, Arme-Leute-
Honig" bekannt. Die jungen, harzigen Triebe der Fichten bie-
ten sich an, um daraus mit Wasser und Zucker einen Sirup zu
kochen, der kostlich als Begleiter zu Vanilleeis ist oder auch
im Tee gut schmeckt.

Wer mehr tiber Wildkrauter und Pilze wissen will, bucht eine
Wanderung, es gibt mittlerweile in ganz Deutschland etliche
Anbieter. Was weniger bekannt ist: Pilze lassen sich fast das
ganze Jahr hindurch sammeln, im Friithjahr etwa findet man
verschiedene Sorten schmackhafter Morcheln. Ein Anbieter,
der sogar bundesweit Wanderungen im Programm hat, heif3t
Wildschytz (wildschytz.com).,Bei uns geht es nicht nur
darum, Kriuter und Pilze kennenzulernen und einzusam-
meln - nach dem Motto: Ich nehme alles mit, was geht“, betont
Tobias Wasle, einer der beiden Wildschytz-Griinder. ,Wichtig
istunsauch dasInnehalten. Die Naturlddt uns ein, ihre Gaben
wertzuschdtzen, das Lebensgefiihl von Wald oder Wiese zu
spiiren.” Zum Lebensgefiihl gehort fiir Wasle auch: die Nase in
den Dreck halten, um etwas am Boden zu riechen, mit schmut-
zigen Fingerndgeln nach Hause kommen, nicht instagramable
aussehen miissen. ,Auf den Wanderungen hat man die Erlaub-
nis, mal etwas ganz anderes zu tun als sonst in unserem All-
tag.“ Die Kundschaft ist bunt gestreut: Familien, Singles, Paare,
Junge und Alte, Verkdauferinnen und Softwareentwickler.
Eines der schonsten Erlebnisse, an das sich Tobias Wasle
erinnert: Eine alte Dame fing bei einer seiner Pilzwanderun-
gen an zu weinen - nicht aus Kummer, sondern aus Riih-
rung. Der Geruch nach Erde und feuchten Bldttern erinnerte
sie an friither, als sie als Kind begeistert mit ihrem Grof3vater
im Wald unterwegs war. °

DIE SCHONSTEN
NATURPARKS UND
AUSSICHTSPUNKTE

Bergpark Wilhelmshdhe, Kassel
(Bild oben): GroBter Bergpark Euro-
pas, zahlt zum UNESCO-Weltkultur-
erbe und bietet einen fantastischen
Blick iiber die Gegend. Die beriihmten
Wasserspiele locken viele Gaste an.

Nationalpark Bayerischer Wald: Im
dltesten Nationalpark Deutschlands
nahe der tschechischen Grenze kommt
echtes Wildnisgefiihl auf. Beriihmt ist
vor allem der Baumwipfelpfad, auf dem
man bei klarem Wetter bis zu den Alpen
schauen kann.

Nationalpark Eifel: Besonders zur
Bliitezeit des Ginsters ab etwa Mitte
Mai einen Besuch wert, dannist man
hier umgeben von einem Meer aus gel-
ben Bliiten. Highlight: Der 85 km lange
Wildnis-Trail, der in vier Tagesetappen
quer durch den Park fiihrt.

Schneekopf, Thiiringer Wald: Vom
zweithdchsten Berg des Thiiringer
Walds hat man einen tollen Rundblick
tibers Thiiringer Land, bei gutem Wetter
sieht man sogar den Brocken im Harz.

Luitpoldpark, Miinchen: Mitten in
Schwabing gibt es hier eine beeindru-
ckende Baumvielfalt von Gingko bis
zum Urwelt-Mammutbaum. Labyrin-
thische Hecken, Liegewiesen, Biergar-
ten und eine tolle Aussicht vom Luit-
poldhiigel machen das Ganze zum
gepflegten Naturvergniigen.

MARKTPLATZ
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*tequt...

...mochten Sie dabei unterstiitzen, sich
ausgewogen und bewusst zu ernahren -
unsere Onlineservices helfen dabei.

REZEPTE FUR DIE
GANZE FAMILIE

Sich bewusst und ausgewogen
erndhren im trubeligen Alltag mit
Job, Kindern und Terminen? Das
geht! Entdecken Sie unsere groBe
Auswahl an unkomplizierten und
leckeren Rezepten fiir die ganze
Familie. Ob vegetarisch und vegan
oder schnell und giinstig zuberei-
tet — in unserer abwechslungsrei-
chen Rezeptsammlung finden Sie
genau das richtige Gericht fiir Thre
Bediirfnisse.

tegut.com/familienrezepte

Die tegut... Kochwerkstatt
stellt sich vor

Kennen Sie schon unsere tegut... Kochwerkstatt? Hier entwickeln und testen
unsere Okotrophologinnen jedes Rezept selbst, damit Sie zu Hause anhand von
Step-by-Step-Anleitungen die kdstlichen Gerichte ganz leicht nachkochen
konnen. Mit persdnlichen Tipps und Tricks ist Freude am Kochen garantiert. Wer
und was genau hinter der tegut... Kochwerkstatt steckt, erfahren Sie unter

tegut.com/kochwerkstatt

MARKTPLATZ
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ZAHLEN, BITTE!

Jahre biodynamische Landwirtschaft —
der Beginn von Demeter!
tegut... gratuliert zum Jubilaum!
Demeter steht fiir konsequente
Bio-Lebensmittel, die im Einklang mit der Natur
erzeugt werden. Aufgrund der lebendigen
Kreislaufwirtschaft gilt Demeter-Landwirtschaft
als nachhaltigste Form der Landbewirtschaftung,
die weit iiber die Vorgaben der EU-Oko-
Verordnung hinausgeht. Uberzeugen Sie
sich von bester Bio-Qualitdt und entdecken
Sie die groBe Auswahl an Demeter-
zertifizierten Produkten in unserem Sortiment!
Mehr zum Jubildum:

www.demeter.de/100jahre

Gutes liegt so nah

Frische Salatgurken, Kirschen oder Erdbeeren
direkt vom Feld nebenan - endlich ist wieder

Zeit fiir heimisches Obst und Gemiise! Doch

was bedeutet Regionalitat bei tegut...? Und wie
erkennen Sie regionale Produkte in Ihrem

tegut... Markt? Das lesen Sie in unseren Beitrdgen
zum Thema ,Vor der Tiir“. Lassen Sie sich dort
auch von saisonalen Rezepten und Snackideen fiir
unterwegs inspirieren. Und werfen Sie einen Blick
in unseren Saisonkalender.

tegut.com/vordertuer

ENTDECKEN SIE DEN TEGUT... ONLINESHOP

Gute Lebensmittel jetzt bequem online einkaufen: Mit der Amazon-App
oder auf amazon.de/tegut knnen Amazon-Prime-Mitglieder Lebensmittel
mit ein paar Klicks bestellen und sich in 2 Stunden nach Hause liefern
lassen. Das Sortiment umfasst das Angebot eines tegut... Marktes — sogar
Artikel aus der Bedientheke, frisches Obst und Gemiise und tiefgekiihlte
Produkte. Zudem gibt es attraktive Wochenangebote und Aktionen. So
sparen Sie nicht nur Zeit, sondern auch Geld. Das aktuelle Liefer-

gebiet und weitere Informationen erfahren Sie unter

tegut.com/onlineshop oder amazon.de/tegut

MARKTPLATZ

15



& 40

ALNATURA

JAHRE

Hier schmecke ich,

Bio-Genuss seit 40 Jahren




FOTO Jessica Schéafer

BLICK HINTER DIE KULISSEN

WAS MACHEN SIE DA,
CAROLIN SCHUCHERT?

Die Abteilungsleiterin Customer Relations Management (CRM) und Loyalty-
Programm iiber angenehmes Einkaufen, Kundenbindung und Lieblingsprodukte.

INTERVIEW Uly Foerster

M anchmal kann Carolin Schuchert direkt spiiren,
wie sehr sich Kundinnen und Kunden mit tegut...
verbunden fiihlen. Der eine bedankt sich schriftlich fiir eine
Geburtstagskarte, die andere verfasst eine rithrende E-Mail,
weil sie bei einer Aktion des tebonus Programms gewonnen
hat. Menschen fiir tegut... zu begeistern - das ist die Aufgabe
der Abteilungsleiterin im Marketing. Dafiir setzt sie mit
ihrem fiinfkopfigen Team ein umfassendes Biindel von
Angeboten ein. ,Ich bin verantwortlich fiir das Kundenbin-
dungsprogramm tebonus, die dazugehorige App sowie fiir
das E-Mail-Marketing”, sagt sie.

Ihr Ziel ist es, Kundinnen und Kunden mit tebonus per-
sonliche Vorteile fiir den Einkaufzu bieten, ganznach dem
Motto: Punkten, sparen, freuen. Zusatzlich
werden tiber die App und den Newsletter
Informationen und Tipps rund um den
Einkaufbereitgestellt. Die Teilnahme am
Programm bringt bares Geld: Beijedem
Einkaufab 2 Euro sammeln Teilnehmende
Punkte, die sie bei einem nachsten Einkauf
einlésen und so Geld sparen konnen. Mit

»MIT DEM TEBONUS
PROGRAMM KANN
ICH TEILNEHMENDEN
FREUDE BEIM EIN-
KAUFEN BEREITEN.*

der dazugehorigen App ldsst sich zusdtzlich punkten. Jeden
Monatlassenssich ,dreiLieblingsprodukte” auswahlen, die
bis zu 20-mal mehr Punkte bringen - ,,so konnen an tebonus
Teilnehmende mit den Produkten sparen, die ihnen am liebs-
ten sind”“. Programm und App entwickelt Carolin Schuchert
standig weiter. Von der Idee bis zur Umsetzung arbeiten sie
und ihr Team dabei eng mit den Bereichen Marktforschung,
IT, Datenschutz und Kundenbetreuung zusammen.

Carolin Schuchert hat Betriebswirtschaft mit dem
Schwerpunkt Marketing studiert. Dass sie vor iiber zehn Jah-
renbeitegut...eingestiegen ist, hat mit den Grundsitzen des
Unternehmens zu tun, fiir die sie auch ihre Klientel einneh-
men will. ,Marke und Werte begeistern mich, der Bio-Fokus
und der Schwerpunkt aufregionale Produkte,
aber auch die Kundenzentrierung und der
Innovationsgedanke.” Die Leidenschaft iiber-
tragt sich aufihren Bereich. ,Ichkann die
Kundenbeziehung durch das Programm und
die stetige Erweiterung von individuellen
Vorteilen und Services immer weiter
ausbauen.” °
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HIGH HEELS UND HANGEMATTE

Unser Autor ist vor einiger Zeit
aus der Grof3stadt aufs platte Land
gezogen. Und stellt fest, dass sein
Freundeskreis nicht unbedingt
gummistiefelkompatibel ist.

MARKTPLATZ

TEXT Harald Braun
ILLUSTRATION Hanneke Rozemuller

HARALD BRAUN

Der Journalist liebt Sydney
und reist mit seiner Frau,
einer Fotografin, fiir
Reportagen um die ganze
Welt. Ist er wieder zu
Hause in der Pampa, hat er
viel Zeit zum Schreiben -
und der Provinz nach-
zuspiiren, so etwa in ,,Das
Gummistiefel-Gefiihl“.

eitdem ich direkt neben einem Acker auf dem platten

Landlebe, habeich eine erstaunliche Erkenntnis
gewonnen: Viele Stadtmenschen fiihlensichaufdem Land
nicht wohl. Gute Luft istihnen wumpe, das Gefiihl der Verlo-
renheitirgendwo in JWD sehr grof3. Es gibt Leute in meinem
Bekanntenkreis, fiir die sich ein Wochenende bei uns anfiihlt
wie eine dreiwdchige Verbannung ins Landschulheim. Allein
diese Fahrt: ,Das dauertja ewig!“Es dauert nicht ewig. Wir
reden iiber 45 Minuten. Maximal. Einige meiner besten
Freundinnen und Freunde haben es bis heute nicht geschafft,
die 35 Kilometer von Hamburg zu uns in Angriff zu nehmen.
Verriickt. Der Rest der Landskeptikerinnen und -skeptiker
schafft esimmerhin, so ein- oder zweimal im Jahr bei uns auf-
zuschlagen. Spafd haben sie dabei offenbar nicht.

Ich erkenne das inzwischen routiniert an ihren flackern-
den Blicken, die in Grofibuchstaben fragen: Was zum Teufel
ist denn hier los? (Plus den Antworten in ihren ratlosen
Gesichtern: ,Offenbar gar nichts!“) So viel Stille ist fiir so
manchen halt schwer auszuhalten. Und dann sind da auch
noch diese nervosen Fragen, die die Landskeptikerinnen
und Provinzverachter gleich verraten.

+Wird hier viel eingebrochen?” lautet eine der tiblichen
Erkundungen oder ,Gibt es hier auch Pferderipper?“. Beliebt
sind auch die besorgten Fragen nach unseren infrastruktu-
rellen Moglichkeiten. 1. Medizinisch: ,Gibt’s in der Ndhe

FOTO Sabine Braun



einen Arzt?“ 2. Gastronomisch: , Pizzadienst in der Ndhe?“
3. Politisch: ,Viel AfD in der Nachbarschaft?“ 4. Kulturell:
~Ich wette, die haben hier einen geilen Feuerwehrball!*

5. Kommunikativ: ,Habt ihr hier tiberhaupt WLAN?“ (Hier
meine Antworten, fiir diejenigen, die es wirklich wissen
wollen: 1. Ja; 2. Doch, sogar sehr gut; 3. Geht so - aber gar
keine Reichsbiirgerinnen und -biirger; 4. Keine Ahnung!;
5. Bestes Breitbandkabel.)

Weibliche Gaste kommen gern mal im kurzen Rock und
tragen Stiefel mit spitzen Absédtzen oder High Heels. Ich
glaube ihnen, dass sie einfach nicht dariiber nachgedacht
haben, dass man in Manolo Blahniks besser nicht {iber
sumpfige Wiesen lduft. Kuhdung und Schlammpfiitzen sind
auch keine Vorboten der Apokalypse, sondern ganz normale
Kulissen der Provinz. Es ist offenbar schwer, den Unter-
schied von ,Draufien” auf dem Land und, sagen wir, an der
Hamburger Auflenalster zu antizipieren.

Auf Wunsch lasse ich meine Freunde auch schon mal mit
unserem Hund eine kleine Runde drehen. Hinterher wer-
den dann gern verschmutzte Kamelhaarmantel oder tau-
benblaue Gigli-Anziige herumgezeigt, die von braunen Erd-
klumpen neu gemustert worden sind. Ich gestehe, dass
mich dasjedes Mal aufs Neue amiisiert. Selbst schuld! Ich
kann zu meiner Entlastung vorbringen, dass ich meinen
Gasten jedes Mal Gummistiefel und einen alten Parka

anbiete, bevor sie sich auf den Weg ins Geldnde machen.
Das wird in der Regel aber als Zumutung abgelehnt. In
modischer Hinsicht scheint mein Freundeskreis zu wenigen
Kompromissen bereit. Nicht mal hier bei mir auf dem Land.
Ich schédtze, das ist eine Frage der inneren Haltung, unter
normalen Umstdanden unterstiitze ich das. Aber hier im Off?
Was glauben diese Leute denn, wer ihnen da draufien im
Geholz wohl begegnet? Heidi Klum?

Ich habe ein Jahr gebraucht, um mich selbst mit meiner
neuen Heimat anzufreunden. Zwei bis drei Jahre dauerte es
dann, bis sich auch mein Freundeskreis stabil neu aufge-
stellt hatte. Mit einigen alten Freunden und Freundinnen
kommuniziere ich mittlerweile nicht mehr live, sondern nur
noch via Facetime, der Alternative fiir Leute mit Real-Life-
Allergie. Der Rest kommt regelmaflig zu uns raus, wobei
sich die Wochenenden im Sommer und Winter nicht nur
klimatisch deutlich unterscheiden. Urspriinglich hatte ich
befiirchtet, dass sich zwischen Oktober und April nur der
Wasserableser bei uns sehen lassen wiirde - und vielleicht
noch ein paar unerschrockene Dorfjugendliche als Kiirbis
verkleidet zu ,Halloween“. Weit gefehlt. Es gibt auch in der
Stadt Menschen, die Herbstmelancholie und Wintergrauen
auf dem Land lieben. Sie riicken im luftdichten Zwiebellook
mit Decken und hochprozentigen Getranken bei uns an und
richten sich auf ein Kuschelcamp vor dem Kamin ein. Das
Schone an Schleswig-Holstein ist ja, dass man sich nie
Gedanken iiber das Wetter machen muss. Wir wischen uns
auflangen Spaziergangen die Regentropfen aus dem Gesicht
und stemmen uns gegen den Wind, die Mantel aufgeblaht
wie Fallschirme.

Im Frithjahr und Sommer sieht so ein Wochenende auf
dem Land natiirlich anders aus. Ab 15 Grad aufwarts reist
die langsam grofier werdende Fraktion meiner Freiluft-
freundinnen und -freunde an. Sie schleppt Hingematten,
vegane Wiirstchen und Bierkasten in den Garten und grup-
piert sich vor dem Lagerfeuer. Es geht offenbar um Ent-
schleunigung. Wer sich eine der Gartenliegen gesichert hat,
rithrt sich nicht vom Fleck und schaut selbst bei akutem
Getrankemangel erst mal in die Runde, ob sich nicht ein
anderer versehentlich zuerst bewegt. Gastgeber bin ich bei
diesen Gelegenheiten nur auf dem Papier. Meine Leute wis-
sen inzwischen ganz genau, wo der Kiihlschrank steht und
was zu tun ist, wenn das Feuer schwachelt. Meinen Segen
braucht dafiir niemand, als Dienstleister bin ich aus dem
Rennen. Ich glaube, dass unser Freundeskreis es genief3t,
nicht den ganzen Tag wie Gaste behandelt zu werden. Das
ist doch auch anstrengend. Bisher hat sich jedenfalls noch
niemand beschwert, und die meisten kommen wieder. Sie
lieben die Ruhe und die Einfachheit bei uns hier drauf8en,
lebendige Tiere, Giille, furchige Wege.

Aber selbst einen Ortswechsel in Erwdgung ziehen?
Niemals. Fiir die meisten nicht vorstellbar. Ohne ihre lieb
gewonnenen urbanen Segnungen, so sagen sie, konnen
sie sich das Leben nicht vorstellen. Dafiir kommen sie aber
sehr gerne raus zu uns. Jedes zweite Wochenende. °
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Bewegungsfreiheit garantiert: Die Rinder der
Eigenmarke tegut... LandPrimus leben ein halbes
Jahr drauBen auf weitldufigen Wiesen

9 leben

2,

Nachh“\\'

STALL, AUSLAUF
ODER BI0?

Bald muss in Deutschland bei Fleischprodukten die Art der Tierhaltung

verpflichtend gekennzeichnet werden. Das ermoglicht eine bewusstere
Entscheidung beim Kauf. Wir geben einen Uberblick iiber die Anderungen.
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Abstimmmung. Und, vielleicht am wichtigsten: Schon im
August 2023 wurde das Gesetz fiir eine verpflichtende, staat-
lich kontrollierte Tierhaltungskennzeichnung verabschie-
det, das nun nach und nach umgesetzt wird. Es beginnt mit
Schweinefleisch: Eine von fiinf Haltungsformen muss ange-
geben sein, von ,Stall” (am billigsten) bis zu ,Bio“.

Der Kampf gegen die Kdfighaltung
Der Begriff , Tierwohl“ umfasst das Leben von vielen Millio-
nen Tieren, die fiir unseren Nutzen geziichtet und gehalten
werden. Dass deren Lebensbedingungen schiitzenswert
sind, war nicht immer so selbstverstandlich, wie es uns
heute erscheinen mag. Das Verbot der Kédfighaltung fiir
Legehennen (,Legebatterien”), 2009 endlich in Deutschland
beschlossen, musste beispielsweise gegen erhebliche Wider-
stinde durchgekampft werden. Schon zuvor, seit 2004, gab
es in diesem Bereich europaweit die Pflicht, die jeweilige
Haltungsform des Gefieders zu kennzeichnen: Wer bereit
war, mehr Geld fiir Eier aus Freilandhaltung auszugeben, tat
das fortan mit der Gewissheit, damit etwas zugunsten des
Tierwohls zu tun.

Die grundlegende Abwagung zwischen Kosten und Moral
wiederholt sich gerade, diesmal fiir fast alles, was tierischen
Ursprungs ist. Wie bei den Eiern steht das ,Tierwohl” auf der
einen Seite, der Wunsch nach moglichst giinstigen - aus
Sicht vieler Menschen: bezahlbaren - Lebensmitteln auf der

WAS tegut... FIRS TIERWOHL TUT:
DIE SELBSTVERPFLICHTUNG

Verantwortungsvolle Tierhaltung ist fiir tegut...
so wichtig, dass sich das Unternehmen in seinem
»Beschaffungsgrundsatz Tierwohl“ selbst zu
Standards verpflichtet, die deutlich iiber den
gesetzlichen Vorgaben liegen. Laut dem aktuellen
Bericht (November 2023) liegt der Anteil von
Produkten mit ,,verbessertem Tierwohl“ bereits
bei 59 Prozent (Fleisch) beziehungsweise

38 Prozent (Wurstwaren). Diese auBergewdhnlich
hohen Werte gehen auf den groen Anteil

von Bio-Produkten und der Eigenmarke

tegut... LandPrimus im Sortiment zuriick.

Wichtige Grundsatze fiir

tegut... Bio und tegut... LandPrimus:

5> Transportzeiten von maximal 4 Stunden

5> keine Antibiotika liber das therapeutische
MaB hinaus

5> natiirliche und hom&opathische Mittelin
der tierdrztlichen Versorgung

5> keine Eingriffe am Tier wie Enthornung und
Schnabelstutzen

5> eigene und externe Kontrollen
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anderen. Das Gesetz ermdoglicht fiir alle Konsumentinnen
und Konsumenten eine bewusste Kaufentscheidung.
Selbstverstdndlich steht ,Bio* an der Spitze der Kennzeich-
nungspyramide. Bei diesem Pradikat geht es nicht nur

um Fiitterung mit biologisch erzeugter Nahrung und die
Einschrankung von Medikamenten. Vielmehr wurde

eine ethisch vertretbare Haltungsart der Mitkreaturen von
Beginn an mit in den Blick genommen. Das bedeutet zum
Beispiel, dass Schweine Frischluft, Einstreu und verschie-
dene Aufenthaltsbereiche erhalten, die ihren natiirlichen
Bediirfnissen entsprechen.

Unterstiitzung fiir den Stallumbau
In absteigender Rangfolge geht es weiter mit ,, Auslauf/
Weide“, , Frischluftstall“, ,Stall + Platz* und schlief3lich
»Stall“. Bei der letztgenannten Bezeichnung gelten

die gesetzlichen Mindestanforderungen: mindestens

FOTOS Achim Multhaupt (2), Unsplash, Stocksy



0,75 Quadratmeter Platz fiir ein Mastschwein von 50 bis

110 Kilo Gewicht. In der Politik wird schon langer diskutiert,
dieses Minimum zu erhohen, fiir den notigen Umbau der
Stélle sind Anreize und Unterstiitzungen im Gesprach.

Zugleich ist offensichtlich, dass das Leben von Schwei-
nen, Rindern, Hithnern und Limmern nicht so paradie-
sisch im Freien und Griinen spielen kann, wie es die Wer-
bung gerne suggeriert. Die Haltung von rund 26 Millionen
Schweinen in Deutschland auf Bio-Niveau umzustellen,
wiirde einen enormen Flachenbedarf auslosen und Fleisch
umgehend stark verteuern.

Wohl aber kénnen Politik, Landwirtinnen, Landwirte und
die Kundschaft gemeinsam darauf hinwirken, dass das Tier-
wohl sich verbessert - zumal das in vielen Aspekten mit
einer Verbesserung der Qualitdt der Produkte einhergeht. In
der Selbstverpflichtung von tegut... (siehe Kasten links) wird
etwa der Einsatz von Antibiotika tiber das therapeutische

TIERHALTUNGSLABEL

Bislang ist auf vielen Fleischpackungen im
Handel eine Haltungsform der Tiere zwi-
schen 1(Stall) und 4 (Premium) angege-
ben. Diese Angabe ist freiwillig. Kiinftig
muss die Tierhaltungsform bei Fleisch aus
Deutschland verpflichtend angegeben
werden. Das neue staatliche Tierhaltungs-
label (siehe unten) wird erst einmal nur
auf Schweinefleisch zu finden sein.

Maf} hinaus ausgeschlossen. Tierwohl betrifft aber nicht nur
die Mast, sondern die gesamte Kette des tierischen Lebens,
bis hin zu Transport und Schlachtung. Auch dabei hat sich
tegut... strengen Maf3stdben verpflichtet.

LandPrimus setzt den Maf3stab

Das gilt gerade fiir die Eigenmarke tegut... LandPrimus.
Die Erzeugnisse der kleinbduerlichen Betriebe unterliegen
hier in vielen Aspekten strengeren Regeln als ,Bio“ nach
EU-Maf3stdben. Ziel von tegut... ist es, die konventionellen
Produkte im Sortiment kontinuierlich auf LandPrimus-
Qualitdt umzustellen.

Im Zuge der Bauernproteste kam im Januar 2024 neuer
Schwung in die Tierwohldebatte, als Minister Cem Ozdemir
einen ,Tierwohl-Cent” ins Gesprdch brachte. Das ist eine seit
Langem diskutierte Sonderabgabe auf tierische Produkte,
die den Lebensbedingungen der Nutztiere zugutekommen
wiirde. Die Reaktionen der Erzeugenden waren so gespalten
wie die Gesellschaft insgesamt in dieser Frage.

Esist gut moglich, dass schon die Kennzeichnungspflicht
positive Effekte hin zu mehr Tierwohl auslost. Dafiir spricht
das Vorbild der Eierkennzeichnung: Durch das Sichtbarma-
chen ist der Anteil von Bio- und Freilandhaltung von 19,1 Pro-
zent im Jahr 2010 auf 34,8 Prozent (2022) gestiegen. °
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GENIAL GRILLEN
MIT GEMUSE!

Endlich ist es wieder Zeit, den Grill anzuheizen
und draufden zu geniefden. Lassen Sie sich von unseren
leckeren Ideen ganz ohne Fleisch inspirieren.

FOTOS Arvid Knoll/Studio Seiffe
REZEPTE tegut... Kochwerkstatt

Tipp

200 g Pimientos (alternativ gegrillte
Paprika) oder eingelegte Peperoni anstelle
der Rispentomaten mitgrillen.




Q\

mit Ananas &
Liegenkase vom Grill



e mit leckerer
Kruste
o saftig

VEGAN

LADENIA

griechisches Fladenbrot
vom Grill

ZUTATEN fiir 2-3 Portionen

400 g Mehl - 1 Pck. Trockenhefe - 1 Tl Salz, 1 Tl Zucker -
6 El Olivendl - 250 g Mini-Datteltomaten (rot, gelb) -
1 rote Zwiebel - 3 Stangel Rosmarin - 3 Stangel Oregano -
1 Tl Salzflocken - AuBerdem: Pizzastein, Gasgrill

1 Mehl, Trockenhefe, Salz, Zucker vermischen, mit
3 EL Olivendl und 250 ml lauwarmem Wasser ver-
kneten. Hefeteig zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 60 Min. gehen lassen.

2 Tomaten waschen, trocknen,
halbieren. Zwiebel abziehen,
in feine Ringe schneiden.
Krduter waschen, trocknen,
Rosmarin fein schneiden,
Oregano klein zupfen.

3 Teig auf der leicht bemehlten

Tipp

Schmeckt super mit
einem frischen Salat
oder als Beilage zu
aromatischen
Grillspezialitaten.

Arbeitsfldche zu einem Fladen
(ca. 25 x 30 cm) formen, mit den Fingerspitzen tiefe
Mulden eindriicken. Tomaten ebenfalls in den Teig
driicken, Zwiebel und die Hélfte der Krduter auf dem
Fladen verteilen. Ladenia mit {ibrigem Olivendl (3 El)
betrdufeln, mit Salzflocken bestreuen, nochmals
zugedeckt ca. 30 Min. gehen lassen. Dann auf dem
vorgeheizten Pizzastein im ca. 230 Grad heiBen Grill
mit geschlossenem Deckel 12-15 Min. backen. Ladenia
mit iibrigen Krdutern (Halfte) anrichten.
e ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
GEHZEITEN ca. 90 Min.
BACKZEIT 12-15 Min.
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VEGETARISCH

o wiirziq

e solo oder als
beilage

CHAMPIGNON-
KNOBLAUCH-PFANNE

ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen

2 Knoblauchzehen - 200 g Créme fraiche - Salz - Pfeffer
(aus der Miihle) - 500 g Champignons - 2 El Pflanzenél -
80 g Krduterbutter - 1 Tl Paprikapulver (edelsiiB) -

2 El Gyrosgewiirz - 12 Pck. glatte Petersilie
1 Baguette (ca. 300 g) - AuBerdem: 1 Grillschale

1 Knoblauch abziehen. Créme
fraiche glatt riihren, Knoblauch
hinzupressen, Creme mit Salz,
Pfeffer abschmecken.

2 Champignons putzen, je nach
GroBe halbieren oder vierteln.
Pilze in der heien Grillschale in
Pflanzendl rundum bei starker

Tipp

Sie konnen die
Champignons auch
portionsweise in

4 Grillpfannchen
zubereiten.

direkter Hitze ca. 5 Min. grillen. Krduterbutter in
Flockchen zugeben, schmelzen lassen, mit Paprikapul-
ver und Gyrosgewiirz wiirzen, unter Riihren ca. 5 Min.

weitergaren, mit Salz, Pfeffer wiirzen.

3 Petersilie waschen, putzen, trocknen, fein schneiden,
iber die Champignons geben. Baguette in Scheiben
schneiden. Champignons mit Knoblauchcreme und

Baguette geniefRen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

GARZEIT ca. 10 Min.




schmeckt gut dazu:

Tomatensalat Tipp
1 Verfeinern Sie die
’.n.lt Tapenade mit dem Saft
BaSIhkum und Schalenabrieb von

1/> Bio-Zitrone. Wer
gerne scharf isst, kann
1 Peperoni- oder
Chilischote (gewaschen,
geputzt) mitpiirieren.

e mediterran
e ganz einfach

VEGAN

mit Oliven-Tapenade

ﬁ\



schmeckt gut dazu:

Paprika- oder
Spinatsalat

VEGAN

mit Ajvar

<\

Tipp

Zum Binden der Masse
eignet sich auch
Lupinen- oder Kichererb-
senmehl. Ist die Masse
sehr broselig, kneten Sie
1-2 El zusétzlich hinzu.




FOTOS iStock, iStock, Unsplash

Rot, gelb
oder griin?

Entweder Pfirsich oder Zitrone -
das war einmal! Immer neue Eis-
tee-Kreationen kommen auf den
Markt. Der Eistee unserer Marke
tegut... Bio zum kleinen Preis
lockt als Erfrischung an warmen
Tagenin den drei Geschmacks-
richtungen Zitronengras Ingwer,
Rote Friichte und Griiner Tee
Minze. Alle aus frisch
gebriihtem Tee und Zutaten aus
dkologischer Erzeugung.
InIhrem tegut... Markt

VIELSEITIG
& HERZHAFT

Klassisch als Bratling, als Patty auf
einem Burger oder zu Béllchen geformt
in einer Bowl - die Bio-Trockenmischung
fiir saftige Getreidebratlinge mit Griin-
kern unserer Marke tegut... Bio vegan ist
vielseitig verwendbar. Abgesehen von
seinem herzhaft-nussigen Geschmack
gilt das Trendgetreide Griinkern als
besonders ballaststoffreich.

Jetzt in Ihrem tegut... Markt

GLEICH
REINBEISSEN

Leckere Pausenbrote halten auch uns
Erwachsene bei Laune - ob an langen
Arbeitstagen oder unterwegs. Wem die
Zeit fehlt, der wird die belegten Brote
unserer Marke tegut... DAILY lieben:
Hildes Hahnchen Gouda Brotzeit, Antjes
Gouda Brotzeit und Guidos Salami
Gouda Brotzeit iiberzeugen mit knacki-

gem Gemiise und ausgewdhlten Zutaten.

In Ihrem tegut... Markt

SuUsSS!

Lust auf eine Rezeptidee mit unserer
Lieblingssommerfrucht? Probieren Sie
doch mal Erdbeer-Macchiato: 500 g Erd-
beeren vierteln. Mit dem Saft einer
halben Zitrone, 40 g Puderzucker, einem
Péackchen Vanillezucker piirieren.
200 ml kalte Milch aufschdumen.
Erdbeerpiiree auf Glaser verteilen,
Milchschaum drauf. GenieBen.
Mehr tolle Rezepte und Tipps:
tegut.com/erdbeere

PIEPMATZ-POOL

Waéhrend wir einen kiihlen Drink im Schatten genieBen, sollten unsere gefiederten
Gartenfreunde nicht leiden. Schauen wir ihnen lieber bei einem Bad in der Vogeltranke
zu, z. B.in diesen Yin-und-Yang-Modellen aus Naturstein. Sie sind weitestgehend in
Handarbeit gefertigt, witterungs- und frostbestdndig (iiber gartensteinkunst.de).
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REGIONAL
UNTERWEGS.

¢

Diesmal:
Stralsbach

Michael
Hergenroder
vom Land-
gasthof Zum
WeiBen Rossl
in Stralsbach

Der Gourmetkoch
veredelt im
Familienbetrieb
Wirtshausklassiker.

Michael Hergenrdder fiihrt den Betrieb gemeinsam mit seiner Mama und
seiner Lebensgefdhrtin. Vater und Schwester betreiben ein Lokal in der
Néhe. Wer seinen Ausflug verlangern mochte, kann im Landgasthof
tibernachten: weisses-roessl-rhoen.de

Bei meiner Oma war das ,Rossl” die Dorfwirtschaft fiir
Stammtische mit Kleinigkeiten zum Essen, bei meinem Vater
eine Speisegaststdtte mit exzellentem Ruf fiir Schnitzel & Co.
AlsichvorsechsJahren in vierter Generation dazukam, habe
ich das Ganze peu a peu modernisiert. Die Tradition bleibt,
aber zum Sauerbraten serviere ich heute zum Beispiel Ravioli
mit Rotkohlschaum. Ahnlich verhilt es sich mit dem Forellen-
tatar, einem meiner Lieblingsgerichte, dasich in dieser Aus-
gabe vorstelle: Frither gab es die Rducherforelle klassisch auf
Toast mit Meerrettich, wir haben die Forelle nun gebeizt fiir
einen klaren Geschmack und bessere Textur.

Fiir mich ist diese Vorspeise perfekt, ein frischer Starter in
den Sommer. Wir sitzen oft lange im Team zusammen und
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tlifteln, ehe wir etwas Neues auf die Karte setzen. Fast
immer deckt die Rhon mit den Tisch: Fisch, Fleisch,
Gemiise, Obst, fast alles stammt aus Franken, Bier und
Weine auch, und die Obstbrdnde erzeugt mein Vater in
der eigenen Brennerei selbst.

Ihm habe ich meinen Traumjob iiberhaupt erst zu
verdanken. Urspriinglich wollte ich ndmlich kein Koch
werden, weil ich am Wochenende lieber Fufball gespielt
habe. Dann habe ich ein paarmal ausgeholfen, um mir
ein Taschengeld dazuzuverdienen. Heute liebe ich es, in
der Kiiche zu stehen. Auch zu Hause. Wenn's schnell
gehen soll, gibt's Toast und Kése - in der Pfanne als Sand-
wich zubereitet. °



FOTOS Kathrin Konigl (3), Phillip Maethner, Staatshad Bad Kissingen GmbH/Nina Pereira Santo, Rhén GmbH/Arnulf Miiller

Tatarschnitte von
der Hassenbacher Lachsforelle

ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen

LACHSFORELLENBEIZE: 100 g Salz - 80 g Zucker -
Abrieb von 1 Bio-Zitrone - 5 Wacholderbeeren -

5 Pimentkdrner - je 1 Tl Koriandersaat, Senfkérner und
Fenchelsaat - ca. 400 g Lachsforellenfilet ohne Haut
Salz und Zucker mischen. Abrieb, Beeren und Kérner
andriicken und zugeben. Den Fisch in die Beize legen,
bedecken, eine Stunde in den Kiihlschrank. Danach
abspiilen und trocken tupfen.

TATAR: Gebeizte Lachsforelle - Salz und Pfeffer -
Abrieb von 1 Bio-Zitrone - 1 El Créme fraiche - Je ¥4 Bund
Dill, Schnittlauch oder Petersilie
Lachsforelle fein wiirfeln. In einer Schiissel mit Salz,
Pfeffer, Zitronenabrieb und Créme fraiche verriihren.
Gehackte Kréuter zugeben.
GURKENSALAT: Halbe Salatgurke - Salz - Zucker -
60 g Reisessig - Schuss Sojasauce
Gurke fein hobeln. Mit den Zutaten 30 Min. marinieren.
REMOULADE: 100 g Mayonnaise - 2 Schalotten, fein
gewiirfelt - 2 Gewiirzgurken, fein gewiirfelt - Je ¥/ Bund
Dill, Petersilie & Schnittlauch, fein geschnitten -

2 Kapern, fein gehackt
Zutaten verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
SENFKAVIAR: 80 g Senfkdrner - 240 ml Apfelsaft -
Prise Salz - 1 Tl Zucker
Senfkdrner mit allen Zutaten zusammen weich
kochen und gelegentlich riihren. Der Senfkaviar kann
in einem Schraub- oder Weckglas im Kiihlschrank
gelagert werden.

BROT: 8 Riegel vom Brioche-Brdtchen,
Alternative: Sauerteigbrot - 2 El Butter
Brotchen in Butter goldbraun braten, auf Kiichenpapier
von Fett befreien.

ANRICHTEN: Fisch auf den Brdtchen verteilen,
Remoulade, Gurkensalat und Senfkaviar daraufgeben.
Veredelungstipp: ein Loffel Forellenkaviar und frisch

geriebener Meerrettich.

Q ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

Nix wie raus! Kleine
und grofde Abenteuer
im Frithsommer.

MULTIMEDIA-BRUNNEN IN
BAD KISSINGEN

Magische Nachte: Der
Springbrunnen im Rosengar-
ten verzaubert mit tanzenden
Wasserfontdnen, Lichtspielen
und Beamer-Shows, projiziert
auf eine Leinwand aus
Millionen von Wassertropfen.
Einmalig in Deutschland.

badkissingen.de

MICHAEL HERGENRODER
VOM LANDGASTHOF
EMPFIEHLT:

Die Region ist ein Paradies
fiir Naturliebhaber. Wandern
Sie z. B. zum historischen
Jagdhaus Hermannsruh und
genieBen Sie den tollen
Ausblick am ,,Tor zur Rhon*“.
Von unserem Gasthof sind Sie
in 45 Minuten dort.

SOMMERSPASS AUF DER
WASSERKUPPE
Sommerrodeln? Im Kletter-
wald toben? Die Fulda-
quelle besuchen? Oder vom
hochsten Punkt des mit

950 Metern hichsten Berges
der Rhon, einer friiheren
Radarkuppel, weit gucken?
Geht alles hier. Und es gibt

Die Wasserkuppe gilt als
Wiege des Segelfliegens.

wasserkuppe.net

noch viel mehr zu bestaunen:

FLOWTRAIL BEI
BISCHOFSHEIM

Eine fliissig zu fahrende
Mountainbike-Strecke nennt
man Flowtrail - und ein
Prachtexemplar schlangelt
sich hier durchs Geldande:
zwei Kilometer lang, mit

180 Hohenmetern und 53 Wel-
len und Spriingen. Abfahrt!

flowtrail-kreuzberg.com

SCHWARZES MOOR BEI
FLADUNGEN

Wissen im Vorbeispazieren:
Moore gelten als besonderer
Lebensraum und wichtig
fiirs Klima. Dieses hier zahlt
zu den schonsten Geotopen
Bayerns und liefert auf

2,5 Kilometern Fakten zur
Entstehung und Gefdhrdung.

biosphaerenreservat-rhoen.de
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b Thai-Basilikum mit seiner anis-zimtigen Note,

erfrischende marokkanische Minze oder das wiirzige
Kasekrautaus Vietnam: Die Aromen dieser Welt haben ihr
Zuhause in Kraftshof nahe Niirnberg. Unter den weiten Glas-
flachen zweier riesiger Gewachshduser gedeihen bis zu
240 Krdutersorten - je nach Saison und Kundenwiinschen.
Tanja Dworschak-Fleischmann kennt jede einzelne Pflanze
inklusive ihrer Geschmacksnote: ,Krauter sind einfach
meine Passion.”

In flinfter Generation fiihrt sie den Hof im sogenannten
Knoblauchsland. Im Dreieck zwischen Fiirth, Niirnberg und
Erlangen pragt der Gemiiseanbau seit Jahrhunderten das
Bild. 1994 entschied Tanja Dworschak-Fleischmann, auf
Bio-Krauter umzustellen. Dafiir braucht es wenig Flache in
einem Gebiet, in dem landwirtschaftliche Betriebe mit Indus-
trie und Wohnungsbau um den knappen Raum konkurrie-
ren. ,Wir nutzen jeden Quadratzentimeter”, sagt sie.

Die Not machte sie und ihren Vater erfinderisch. Zundchst
starteten sie versuchsweise, Krauter aufiibereinanderliegen-
den Etagen anzubauen. Mit Erfolg. 2015 haben wir das erste
moderne Doppelstock-Gewdchshaus in Europa gebaut”,
erzahlt sie. Inzwischen wachst das KrauterGut auflerhalb der
Grenzen des Knoblauchslandes. Neuerdings produziert die
Géartnermeisterin Bio-Kresse und einen Bio-Kresse-Mix in
einem spezialisierten Betrieb in Kitzingen.
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Neben stark nachgefragten Sorten wachsen auch seltene Krauter
wie der Society Garlic (rechts) im KrduterGut.

Unten: Per Computer werden die Krdutertopfe beleuchtet,
gewadssert, gediingt und temperiert

Doch zuriick nach Kraftshof. Dort reckt gerade ein Evergreen
-dasBasilikum - seine Stdngel in die Hohe. Tausende Topfe
verschmelzen zu einem grasgriinen Teppich. ,Durch die Bau-
weise ist das Gewdchshaus hochenergieeffizient”, erkldrt
Tanja Dworschak-Fleischmann. Die Abwdrme ihres Block-
heizkraftwerks sorgt selbst im Winter fiir Temperaturen iiber
20 Grad. Ideale Bedingungen fiir die Krduter, die Licht und
Wirme zum Wachstum benétigen. Das Regenwasser, das auf
das Glasdach prasselt, nutzt die Gartnerei zum Gieféen. Was
aus den Topfen rinnt, wird dank eines geschlossenen Kreis-
laufes gefiltert und wiederverwendet.

Kuscheln in der Keimkammer
Zwischen drei Wochen und einem Jahr - je nach Wachstums-
geschwindigkeit - gedeihen die Krduter. ,Unsere Pflanzen
sind sehr stabil, weil sie bei uns iiberdurchschnittlich lange
stehen”, sagt die Chefin. Viele Sorten wie Basilikum und
Petersilie werden maschinell in Topfe ausgesat. Fiir sie wird
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esin der beheizten Keimkammer erst einmal kuschelig. Zei-
gen sie nach wenigen Tagen ihre Fiihler, diirfen sie hinaus
ins helle Gewdchshaus. Dort rollen sie auf mobilen Tischen
weiter und werden zum Abhérten kithleren Temperaturen
ausgesetzt. Im Doppelstock-Gewdchshaus geht es fiir das
Basilikum zum letzten Wachstumsschub auf die obere der
beiden Etagen. AufRinnen platziert, erhalten die Pflanzen
mehr Abstand zueinander und konnen ihre Stangel weiter
ausstrecken. Den Platz im zweiten Treibhaus teilt sich die
Petersilie mit exotischen und seltenen Kiichen- und Heil-
krautern. Hexenfinger, Puerto-Rico-Oregano, Zitronenkraut,
Blutampfer und zig Minzsorten: Tanja Dworschak-Fleisch-
mann baut an, was Sternerestaurants und Menschen, die
gerne kochen oder girtnern, nachfragen. Natiirlich immer
in bester Bioland-Qualitat. Ihr Liebling? ,Das ist der Society
Garlic. Er schmeckt nach Knoblauch, aber man riecht nicht
danach. Perfekt fiir Krauterbutter. Die violetten Bliiten sind
essbar und sehen so schon aus“, schwarmt sie.



Mehr als 60 Mitarbeitende sorgen dafiir, dass alles rundlduft.
»Jeder Topf geht mindestens viermal durch unsere Hiande",
erzahlt Tanja Dworschak-Fleischmann. Ein Teil ihrer Beleg-
schaft sind Menschen mit einer Behinderung oder die auf
dem Arbeitsmarkt nur schwer eine Stelle finden. Drei ihrer
vier Sohne unterstiitzen sie in Technik, Logistik und Produk-
tion, wahrend sie sich um die Vermarktung und Qualitdtssi-
cherung kiimmert. Nebenbei hdlt die Landwirtin einige Rin-
derund Schafe aufihrem ,Gut Aiderbichl“, wie sieihren
privaten Gnadenhofnennt.

Bio bedeutet fiir Tanja Dworschak-Fleischmann, schonend
mit den Ressourcen umzugehen, die die Natur bietet. Stetig
sucht sie nach Verbesserungspotenzial, aktuell testet sie mit
einem Start-up Pflanztopfe aus Hanf, die sich kompostieren
lassen. Beider Verpackung hat sie Plastik schonldnger ver-
bannt. Ihre Krauter verlassen den Hofin Papier eingehiillt.

Oben: Haben Sie wahrscheinlich gewusst - so sieht Zahnlavendel aus. Unten: Vom Samen

bis zur verkaufsfertigen Pflanze durchlaufen die Krauter mehrere Positionen im

Gewdchshaus. In jeder Wachstumsphase profitieren sie so von den jeweils besten Licht-

und Temperaturbedingungen

Aus FSC-zertifiziertem Material natiirlich, also aus nachhalti-
ger Waldwirtschaft. Fiir ihr Engagement erhielt sie 2023 den
Klimapreis des Bayerischen Landwirtschaftsministeriums.

Statt tierischem Diinger wie Hornspane und Knochenmehl
gelangen inzwischen nur noch pflanzliche Mittel zur Kraf-
tigung an die zarten Wurzeln ihrer Schiitzlinge - ganz nach
den Anforderungen des bio-veganen Anbaus. Was sie zur
Umstellung brachte? Das Gesprach mit ihren Kundinnen
und Kunden, die sich vegan erndhren und sich bei ihrem
Hofverkauf mit vitaminreichen Grédsern eindeckten. ,Ich
mochte meine Produkte allen ehrlich anbieten kénnen*, sagt
Tanja Dworschak-Fleischmann.

Auflerdem setzt sie auf Niitzlinge wie Florfliegen und
Raubmilben, die sich von Schddlingen erndhren und die
Krauter vor einem Befall schiitzen. So bend-
tigt sie weniger 6kologische Pflanzenschutz-
mittel, um etwa Lause zu bekdampfen.,Ich
habe erst erfolgreich Bio produziert, alsich
verstanden habe, dass Vorbeugen besser ist,
als Symptome zu behandeln”, zeigt sie sich
iiberzeugt.

6,5 Millionen Topfe verlassen jahrlich das
KrduterGut. Einige Tausend werden es auch
an diesem Tag sein. Sobald die Bestellungen
ihrer Kundinnen und Kunden um die Mit-
tagszeit eintreffen, beginnen Mitarbeitende
direkt mit dem Verpacken der Krautertopfe.
Noch am gleichen Tag machen sich die Pflan-
zen per Lastwagen auf den Weg. Am Lenkrad
sitzt iibrigens die Chefin auch schon mal
gerne selbst. ,Das Lkw-Fahren ist einfach
meins. Dabinich die Heldin vom Feld“, sagt
sielachend.

KRAUTERGUT BEI tegut...
Seit vielen Jahren bezieht
tegut... Topfkrauter in Bio-
land-Qualitdt vom KrauterGut.
Je nach Saison sind Minze, Basi-
likum, Rosmarin, Schnittlauch,
Petersilie sowie ein Topf mit
gemischten Krduternim Ange-
bot. Seit Kurzem gehért auch
Bio-Kresse zum Sortiment. Die
Papierverpackungen sind
FSC-zertifiziert und bestehen zu
100 % aus nachwachsenden
Rohstoffen.
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5 tequt...
KREUZWORTRATSEL Geschenkkarten

Bitte senden Sie das Losungswort per E-Mail mit IThrem kom- u verlosen!
pletten Namen und Ihrer Postadresse an marktplatz@tegut.com - A
Einsendeschluss: 30. Juni 2024

LOSUNGSWORT

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Die Losung der Ausgabe Januar/Februar 2024 lautet: BRATHERING Die Gewinnerinnen und Gewinner der 5 tegut...
Geschenkkarten sind: Lydia B. aus Bruchkobel, Theodor B. aus Essingen, Mario G. aus Korle, Angelika S. aus Schwalmstadt,
Detlef S. aus Miinchen. Herzlichen Gliickwunsch!
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Die Gewinnerinnen und Gewinner werden unter samtlichen richtigen Einsendungen ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Keine Barauszahlung moglich. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Daten der Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden nach Beendigung des Gewinnspiels vernichtet und nicht an Dritte weitergege-
ben. Gewinnspielagenturen, Sammel- und Mehrfacheinsendungen sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Losung sowie die Namen der fiinf Gewinnerinnen und
Gewinner finden Sie im tegut... Marktplatz September/Oktober 2024.
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IMOOTHIES MIXEN -
30 EINFAGH GEHT'S

Lust aufeinen fruchtig-frischen Sommer-Smoothie? Dann
nichtswielos! Einfach verschiedene Zutaten auswahlen
und mixen. Mit unserer Ubersicht geht das ganzleicht.

o
5. Extra Geschmack (OPTIONAL)

Zimt Vanille Ingwer Kraduter

Ahornsirup/Honig

Haferflocken

Leinsamen getr. Beeren

Riibengriin

Kiwis Beeren Melonen Mangos Apfel

TIPP
Fiir den besonderen
Erfrischungskick
Crushed Ice dazugeben
oder gefrorene Friichte
verwenden.

ILLUSTRATIONEN Eva Revolver/Neubau Editorial Design
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e ganz einfach

e aromatisch

Fisch

IN ERBSEN-MINZ-SAUCE

ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen

4508

2 Stdngel
1

100¢g

1 Bund
2El
3008
1Tl

250 g

MARKTPLATZ

Rotbarsch-Naturfilets (tiefgekiihlt),
Minze

Bio-Zitrone
Zuckerschoten
Friihlingszwiebeln

Rapsal

junge Erbsen (tiefgekiihlt)
Gemiisebriihe (Instant)
Créme fraiche

Salz

Pfeffer (aus der Miihle)

schmeckt gut dazy:

Jasminreis
oder Tagliatelle

1 Rotbarsch nach Packungsanleitung auftauen lassen,

dann kalt abspiilen, trocken tupfen, Filets halbieren. Minze
waschen, trocknen, Blattchen abzupfen, Halfte fein
schneiden. Zitrone waschen, trocknen, Hélfte in diinne
Scheiben schneiden, {ibrige Halfte auspressen. Zucker-
schoten waschen, trocknen, halbieren.

2 Friihlingszwiebeln waschen, trocknen, putzen, in Réllchen

schneiden. Das WeiBe der Zwiebeln in Rapsol glasig
diinsten. Geschnittene Minze, Fischfilets, Zuckerschoten,
gefrorene Erbsen, 100 ml Wasser, Gemiisebriihe, Créme
fraiche zugeben, zugedeckt 6-8 Min. kdcheln lassen.

3 Fisch mit Salz, Pfeffer und 1-2 El Zitronensaft abschmecken,

mit Zitronenscheiben, Friithlingszwiebelgriin und Minzblatt-
chen (H&lfte) anrichten.

Q ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
GARZEIT 6-8 Min.



utes aus dem Garten

Erbsen, Zucchini, Tomaten und Beeren: Jetzt
haben viele heimische Lebensmittel Saison - und wir
konnen kulinarisch aus dem Vollen schopfen.

FOTOS Arvid Knoll/Studio Seiffe
REZEPTE tegut... Kochwerkstatt

Tipp

Anstelle des Rotbarschs
kénnen Sie die Fischpfanne
auch mit Kabeljau- oder
Seebarschfilets zubereiten.

MARKTPLATZ
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Zucchinirollchen
MIT BOHNENPUREE

ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen (ca. 12 Stiick)

240 g weiBe Cannellini-Bohnen (Dose) -
2 Knoblauchzehen - 6 Stingel Thymian -
6 El Olivendl - 2 El Zitronensaft - Salz -
Pfeffer (aus der Miihle) - 300 g Zucchini -
300 g Halloumi (Grillkdse) -
AuBerdem: Grillpfanne, 12 HolzspieBchen

o raffinierte

Vorspeise
o vegetarisch

Tipp

Schmeckt auch sehr gut mit
Feta. Wer mag, kann anstelle
des Thymians auch andere
mediterrane Krduter wie
Rosmarin oder Salbei zum
Wiirzen verwenden.

40 MARKTPLATZ

1 Bohnen abtropfen lassen. Knoblauch abziehen. Thymian

waschen, trocknen, Blattchen von 2 Stangeln abstreifen,
klein hacken, mit 1 gepressten Knoblauchzehe, Cannellini-
Bohnen und 3 El Olivendl fein piirieren, mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer wiirzen.

2 Zucchini waschen, trocknen, langs halbieren, langs in

ca. 3 mm diinne Scheiben schneiden/hobeln, in der
Grillpfanne in 1 El Olivendl von jeder Seite ca. 2 Min.
braten, herausnehmen. Halloumi in 12 langliche Stiicke
schneiden, jeweils mit Zucchini umwickeln und mit je

1 HolzspieBchen feststecken.

Réllchen in restlichem Olivendl (2 El) rundum 3-4 Min.
braten, restlichen Thymian (4 Sténgel) zugeben, Knob-
lauch (1 Zehe) dazupressen, kurz mitbraten. Zucchiniroll-
chen auf Bohnenpiiree servieren.

€ ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

BRATZEITEN 7-8 Min.



Tipps

» Schmeckt ebenso lecker
mit alkoholfreiem Wein
oder Sekt.

» Wer noch tiefgekiihlte
Beeren im Eisfach hat,

kann diese direkt e erfrischend
verwenden.

e Blitzrezept fir
Gaste

Wein-Slushies
MIT BEEREN

ZUTATEN fiir 4 groBe Weinglédser (a ca. 300 ml)

500 g gemischte Beeren (Erdbeeren,

Himbeeren, Brombeeren)
1 Stangel Zitronenmelisse
400 g Crushed Ice
400 ml Rotwein (trocken)
80 g Zucker
AuBerdem: Mixer (alternativ Blender)

4 Trinkhalme

1 Beeren verlesen, waschen, trocknen, auf einem
Tablett ca. 30 Min. gefrieren lassen.

2 Zitronenmelisse waschen, trocknen. Beeren
mit Eis, Wein und Zucker im Mixer auf h6chster
Stufe zu einem Piiree verarbeiten.

3 Slushies in Gldser fiillen, Trinkhalme hinein-
stellen, mit Zitronenmelisse garniert genieBen.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.
GEFRIERZEIT ca. 30 Min.
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Chia-Joghurt-Pudding
MIT HIMBEEREN

ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen

300 g Himbeeren
60 g Chiasamen
4 El Agavendicksaft
250 g griechischer Joghurt
150 ml Milch
AuBerdem: 4 Gldser (a ca. 250 ml)

1 Beeren verlesen, waschen, trocknen. 200 g Beeren
piirieren, mit 10 g Chiasamen und 2 El Agavendick-
saft verriihren.

2 Joghurt, Milch und restlichen Agavendicksaft (2 EL)
mit iibrigen Chiasamen (50 g) verriihren, auf
4 Glaser verteilen, zusammen mit dem Beerenpiiree
ca. 60 Min. kiihl stellen.

3 Beerenpiiree auf der Joghurtcreme verteilen, mit
restlichen Himbeeren (100 g) garnieren.

Q ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.

KUHLZEIT ca. 60 Min.

Tipps

* Chia-Joghurt-Pudding abends zubereiten,
tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen und
zum Friihstiick genieBen.

« Sehr fein auch mit Erdbeeren, Brombeeren
oder einem Beeren-Mix.




FOTO & SETSTYLING Arvid Knoll/Studio Seiffe FOODPRODUKTION & STYLING Lukas Fabio Baseda REZEPTE tegut... Kochwerkstatt

Mediterrane
Schnitzeltaschen

ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen

4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)
Salz
Pfeffer (aus der Miihle)
80 g Feta
4 Scheiben Parmaschinken
50 g halbgetrocknete Tomaten (Glas)
2 Stangel Thymian
1 kg Tomaten
2 Schalotten
1 Stangel Basilikum
1 Stangel Rosmarin
1El WeiBweinessig
Zucker
1 El Rapsol
AuBerdem: Fleischklopfer, Zahnstocher

Schmeckt gut dazu:
knuspriges
Baguette

Schnitzel mit dem Fleischklopfer flach klopfen, mit Salz, Pfeffer
wiirzen. Feta zerbroseln, Parmaschinken klein zupfen. Getrocknete
Tomaten abtropfen lassen, dabei 3 El des Tomatendls auffangen,
Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Thymian waschen, trocknen,
Blattchen abzupfen, klein hacken. Schnitzel mit je ¥4 Feta, Parma-
schinken, getrockneten Tomaten und Thymianbldttchen belegen,
zusammenklappen, mit einem Zahnstocher fixieren.

Tomaten waschen, trocknen, Strunk herausschneiden, kreuzweise auf
der Unterseite einschneiden, ca. 30 Sek. in kochendes Wasser
tauchen, kalt abspiilen, dann Tomatenhaut abziehen. Tomaten
vierteln, entkernen. Schalotten abziehen, mit Tomaten klein wiirfeln.
Basilikum, Rosmarin waschen, trocknen. Basilikumblatter abzupfen,
5 Blatter in diinne Streifen schneiden, restliche Blatter beiseitelegen,
Rosmarinnadeln abzupfen, klein hacken.

Basilikumstreifen, Rosmarin, Salz, Pfeffer, Essig, 1 Prise Zucker und
das aufgefangene Tomatendl mit Tomaten und Schalotten vermengen.
Schnitzel in Rapsol von jeder Seite ca. 1 Min. scharf anbraten, dann
ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze weiterbraten, dabei mehrmals wenden.
Schnitzeltaschen mit Tomatentatar und iibrigem Basilikum garniert
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
GARZEIT ca. 12 Min.
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EMMENTALER
GURKE
RADIESCHEN
APFEL APFEL
TOMATE
APFEL
TOMATE
SALAT
RADIESCHEN
RADIESCHEN
TOMATE
TOMATE
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GRILLFERTIG

Schweineriickensteaks gehdren zu den
Favoriten auf dem Grillund in der
Pfanne. Sie zeichnen sich durch fein-
faseriges, zartes Fleisch mit geringem
Fettanteil aus. Praktisch und zeit-
sparend: Die Schweineriickensteaks
unserer Marke tegut... LandPrimus sind
in Paprikamarinade eingelegt erhaltlich.
Noch ein groRes Plus fiir den Genuss:
Das Fleisch stammt von kleinb&duerlichen
Héfen in Deutschland.

InIhrem tegut... Markt

Kronung
fiirs Steak

Fleisch ohne Gewiirz? Das ist wie ein Sommer
ohne Sonne. Die Rubs unserer Marke mit dem

-

tegut... Reinheitsversprechen veredeln ver-
schiedenste Fleischkreationen. Fiinf

Geschmacksrichtungen stehen zur Auswahl,
darunter Steakhouse Texas Style (BBQ-Ge-

-

schmack, wiirzig & leicht stilich), Mediterra-
nean Roast (aromatisch feine Zitronen-
note) und Chipotle (feurig scharf). Unsere
Gewdirzmischungen sind frei von Geschmacks-
verstdrkern, Farbstoffen oder StiBungsmitteln.
InIhrem tegut... Markt

SUSS & SAUER

Food Pairing heit das Phdnomen, wenn
unterschiedliche Lebensmittel mit
gemeinsamen Aromakomponenten in
Kombination besondere Geschmacks-
erlebnisse hervorrufen. Unser aktueller
Liebling: Mozzarella & Mango. Beides in
Scheiben schneiden, abwechselnd auf
einem Teller schichten. Salzen, pfeffern
und mit Olivendl betrdufeln. Mit Balsa-
mico und Basilikum anrichten. Kostlich!

SCHNELLE NUDEL

Urspriinglich als Resteessen erfunden,
sind Ravioli heute absolut salonfdhig.
Einfacher kann man italienische
Genussmomente kaum auf den Tisch
zaubern. Die frischen Ravioli mit
Tomate-Mozzarella-Fiillung unserer
Marke tegut... Bio zum kleinen Preis
sind in fiinf Minuten fertig.

Jetzt in Ihrem tegut... Markt

LIFEHACKS AUS DER KOCHWERKSTATT

Schnelle Hilfe gegen lastige Fruchtfliegen im Sommer: 100 ml Fruchtsaft oder Wein, 2 El Essig
und einen Spritzer Spiilmittel in einer kleinen Schale verriihren und neben das begehrte Obst
stellen. Das lockt die Fruchtfliegen — und sie ertrinken beim Naschen. Mehr Lifehacks:

tegut.com/lifehacks-fuer-die-kueche

MARKTPLATZ
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SPARGEL-
CONSOMME

mit Nordseekrabben
ZUTATEN fiir ca. 4 Portionen

1 Gemiisezwiebel
2 Mohren
1 Bund Petersilie (gehackt)
500 g weiBer Spargel
1 El Rapsél
750 ml Gemiisefond
150 ml WeiBwein (trocken)
1 Prise Salz
1 Tl Pfefferkdrner
100 g Nordseekrabben

1 Zwiebel abziehen, M6hren schélen,
beides in grobe Stiicke schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiitteln,
3 Stdngel beiseitelegen. Spargel
schélen, holzige Enden abschneiden,
Schalen aufheben. Stangen schrég in
ca. 2 cm lange Stiicke schneiden.

2 Zwiebel- und Modhrenstiicke in Rapsol
andiinsten. Fond und Wein angieRen,
Petersilie, Spargelschalen, Salz, Pfeffer-
kdrner zufiigen und alles ca. 25 Min.
mit Deckel kocheln lassen.

3 Briihe durch ein feines Sieb in einen
Topf giellen, Spargelstiicke zufiigen
und ca. 10 Min. weich garen. Ubrige
Petersilie (3 Stangel) fein hacken.
Spargel-Consommé mit Petersilie sowie
Nordseekrabben garniert servieren.

Q ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

GARZEITEN ca. 35 Min.

MARKTPLATZ

Dabei gibt es die Stangenware frisch nur zwischen April und
Juni. Dann ist ,Spargelzeit” und das Edelgemiise nahezu
allgegenwartig: an Strafdenstdnden, in Pop-up-Buden, auf
Bauern- und Supermadrkten und auf Festivals. Restaurants
haben, auch das nur in Deutschland, in dieser Zeit Extra-
Spargelkarten, es gibt Gourmet-Routen in den bekanntesten
Anbaugebieten (Badische und Niedersachsische Spargel-
strafle) und es werden sogar Spargelkoniginnen gekront.

Die Londoner Foodjournalistin Christie Dietz rt
Deutschlandreisenden in ihrem englischsprachigen Blog:
4Lasst euch einfach auf den Spargelwahnsinn ein und esst so
viel davon wie méglich.”

300 verschiedene Arten bekannt
Doch was macht den Spargel eigentlich zur derart gehypten
Delikatesse? Weckt das Spargelgewachs Friihlingsgefiihle?
Ist es sein Ruf als einstiges ,,Gemiise der Konige“? Oder
gelten die weifen Stangen wegen der vor allem zu Saison-
beginn gesalzenen Preise bei ihren Fans als Statussymbol?
Die niichternen Fakten: Die beliebten Stangen entstammen
botanisch der Familie der Spargelgewachse. Weltweit gibt
es rund 300 verschiedene Arten, wir verzehren vor allem
die weitverbreitete Sorte ,,Asparagus officinalis“. Wobei
Jofficinalis” iibersetzt ,heilkraftig” bedeutet - und auf die
alte Nutzung von Spargel als Heilpflanze hindeutet.

Und woher kommt der typische Spargelgeschmack? Das
Gemiise ist botanisch mit Zwiebeln und Knoblauch ver-
wandt, daher kommen die leichten Schwefelnoten, fiir die
aromatische Milde ist die Asparagussdure zustandig.
Expertinnen und Experten adeln Spargel als Lebensmittel,
das zu einer gesunden Erndhrungsweise beitragt. Er hat
wegen seines hohen Wassergehalts nur wenig Kalorien,
aber viele wertvolle Inhaltsstoffe - unter anderem die Vita-
mine C und E, Folsdure, Kalium und sekundére Pflanzen-
stoffe. Dazu kommt: Spargel verweilt relativlange im
Magen und sdttigt deshalb gut.

Schon im alten Rom waren die schlanken Stangen eine
wichtige Zutat auf Festtafeln in wohlhabenden Kreisen. Cato
beschrieb 175 vor Christus ausfiihrlich das Anbauverfahren
von griinem Spargel. Auch der Sonnenkonig Ludwig XIV.
war ein grofler Fan des knackigen Gemiises, das seine Koche

Spargel (weiBer) wird von oben nach unten
geschdlt - allerdings nicht der zarte Kopf

FOTOS iStock (2), Arvid Knoll, Shutterstock (2)



,Dis Johanni nicht
vergessen: sieben Wochen
dpargel essen.”

WeiBer Spargel kocht je nach Dicke 15-20 Minuten
in Salzwasser (eine Prise Zucker dazugeben)

ihm sogar im Winter servieren mussten. In Deutschland
wurde Spargel im Mittelalter als Heilpflanze verwendet. Sein
erster hierzulande urkundlich belegter Anbau als Lebens-
mittel - im Stuttgarter Lustgarten - datiert auf 1565.

Wurde er bis dahin nur als geschmacksintensiver
Griinspargel angebaut, trat nun der zartere und mildere
weifde Spargel seinen Siegeszug an. Das war eher einem
Zufall zu verdanken: Tonkriige sollten die jungen Triebe
vor Wetter und Ungeziefer schiitzen - und ohne Sonnen-
einstrahlung blieben die Stangen darunter bleich. Lasst
man den Spargel durch die Erdoberfldche schiefien, verfarbt
er sich durchs Sonnenlicht violett und danach griin.

Beim Kauf darf Spargel quietschen
Seit mehreren Jahrzehnten wird Spargel in Deutschland
vorwiegend unter der Erde angebaut. Und das ist ein
mithsames Geschift. Das Edelgemiise wichst am besten in
sandigen Boden, da die sich schneller aufwdrmen. Drei Jah-
re lang muss ein Feld vorbereitet werden, bis die Pflanzen
kraftig genug sind, um geerntet zu werden. Und das ist nicht
der aufwendigste Teil des Prozesses: Jedes Jahr reisen viele
Tausend Erntehilfskréfte ein, um den Spargelhdfen beim
~Stechen” zu helfen. Dabei wird die Erde rund um jede der
erntereifen Stangen bis in 40 Zentimeter Tiefe vorsichtig
entfernt, bevor der Spargel mit einem Spezialmesser abge-
schnitten und das Loch anschlief3end mit einer Kelle wieder
aufgefiillt wird.

Beim Kaufist es entscheidend, dass der Spargel so frisch
wie moglich ist. Er sollte leicht gldnzen, sich prall und fest
anfiihlen und einen geschlossenen Kopf haben. Bei frischem
Spargel tritt Saft aus, wenn man ihn anschneidet, und die
Stangen quietschen, wenn man sie aneinanderreibt. Frither
afd man Spargel, indem man das dicke Ende aufspiefite und
die Stange dann in den Mund balancierte. Heute gilt als kul-
tivierter, auch ein Messer einzusetzen.

Zu Ende ist der Hype um das weif3e Gold traditionell am
24. Juni, dem sogenannten Spargelsilvester. Danach wird
nicht mehr geerntet und alle, die keinen Spargel mégen,
zum Beispiel die meisten Kinder, konnen aufatmen.

Denn dann gilt die alte Bauernweisheit: ,Kirschen rot,
Spargel tot.” °
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Umwelt-
freundlich
trinken

Manche Drinks schmecken mit
Trinkhalm einfach besser. Gut,
dass es eine umweltfreundliche
Alternative zu Einwegprodukten
gibt: zum Beispiel unsere
Glas-Trinkhalme von Wenco -
Better Choice. Aus stabilem und
geschmacksneutralem Borosilikat-
glas. Zum 6er-Pack gehort eine
Reinigungsbiirste; in die Spiilma-
schine diirfen die Halme aber auch.
InIhrem tegut... Markt

SONNENALARM SO FRISCH COOL BLEIBEN

DrauBen spielenist toll! Aber Kinder sind Auf den veganen Deo- Baumwollsatin ist die perfekte Losung fiir
besonders sonnenempfindlich. Mit dem Stick von Speick ist Ver- guten Schlafin heiBen Sommerndchten.
Hagemann UV-Alarm-Armband zum Sel- lass. Seine schiitzende Das Material kiihlt, ist weich und
berbasteln werden die Kids sensibilisiert: und pflegende Wirkung atmungsaktiv - und der leichte Glanz zau-
Es warnt durch Verfarbung der Perlen verdankt er Ausziigen bert Eleganzins Schlafzimmer. Erhéltlich
rechtzeitig vor zu hoher UV-Strahlung. aus Salbei und ausge- z. B. iiber Blue Moon, wo die angebotene
hagemann.de wéhlten Pflegesubstan- Mako-Satin-Bettwasche nach dem
zen sowie dem Extrakt OKO-TEX-100-Standard produziert wird.
der hochalpinen Speick- bluemoon-shop.com

Pflanze. Es sind keine
Aluminiumsalze, syn-
thetischen Farbstoffe,
Silikone, Parabene und
Mineraldle enthalten.
Die Rohstoffe stammen aus biologischem
Anbau. Das Produkt ist allergologisch und
dermatologisch getestet.
InIhrem tegut... Markt
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DIGITALER MARKTPLATZ

Lesen Sie den tegut... Marktplatz auch online! Entdecken Sie alle _DIE

Beitrdge aus dem aktuellen Heft oder aus vergangenen Ausgaben, NACHSTE
Wissenswertes rund um das Thema Erndhrung und viele weitere Ideen L
und Informationen fiir einen nachhaltigen Alltag. Mehr unter:

tegut.com / markt P latz Jede Menge Sommerspaf3, viele Aha-Momente und
Neues aus der kostlich-leichten Mittelmeerkiiche.
, Der neue tegut... Marktplatz zum Thema:

+WRASSER"

MARKTPLATZ Die Juli-/August-Ausgabe finden Sie Anfang Juli in IThrem tegut... Markt!



AUFSCHMEIDER-

WISSEN

Wer bestens iiber Dinge informiert ist und dies auch zum Besten gibt,
kann anderen durchaus auf die Nuss gehen, aber das ist im Falle der
Erdbeere genau richtig:

ECHT JETZT? ECHT!

Die Erdbeere ist eine Frucht. Oder? ODER?! Es ist ein
bisschen kompliziert: Denn genau genommen ist die

Erdbeere eine Nuss. Noch genauer: eine Sammelnussfrucht.
Und die klitzekleinen Samen sind die eigentlichen Friichte.

Lassen Sie das einfach mal auf sich wirken.

MIEZE &
FURORE

Es gibt weit iiber
600 Erdbeerarten. Und

damit weit {iber 600 Erdbeer-
arten-Namen. Von denen ein
paar ziemlich unterhaltsam
sind. Wir stellen vor: ,Mieze

Schindler®, ,,Furore* und
,Lambada®“. Eine weile Art

heilt tibrigens treffender-

weise ,Snow White“.

LIEBESTOLL?
TOLL!

Im Mittelalter galt die
Erdbeere als Symbol fiir
Verlockung und Lust. Das
bedeutete damals: Médnner
durften sie bedenkenlos
essen, aber fiir Frauen
galten sie als ungesund.
Zum Gliick konnen wir uns
heute alle sorglos von der
stiBen Frucht verfiihren
lassen.

AUFSCHLAGSAHNE

Der beliebteste Snack beim beriihmten Wimbledon-
Tennisturnier: Erdbeeren mit Sahne! Und als wére das
nicht schon brisant genug: mit ungeschlagener Sahne.

Die Erdbeeren werden dafiir extra morgens um
4 Uhr gepfliickt und ab 9 Uhr verkauft. Der Preis liegt
dabei seit 2010 stabil bei umgerechnet etwa 3 Euro.

POTZBLITZ!

60,48 m lang, 11,5 cm hoch
und 40 cm breit - das sind
die Eckdaten des Rekord-
halters unter den Erdbeer-
kuchen, der 2019 in Italien
gebacken wurde und - véllig
zu Recht - im Guinnessbuch
landete. Noch mehr Zahlen
gefdllig? Er enthielt 800 kg
Erdbeeren und wurde von
3.000 Leuten verspeist.

A(UFRAUM-)
MEISEN

Auch Ameisen lieben
Erdbeeren: Sie transportieren
sie in ihre Bauten, um damit
ihre Larven zu fiittern. Und
weil Ameisen der Aufraum-
trupp der Tierwelt sind,
tragen sie danach die vom
Festmahl verbliebenen Kerne
wieder nach drauBen.

MARKTPLATZ
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Das grofle
Wunschpunkten

Zum 2. tebonus Geburtstag
nach Herzenslust punkten, sparen, freuen.

Dienstag ist Punktetag!

400

Extra-Punkte

Am 14. und 28. Mai erhalten Sie
automatisch 400 Extra-Punkte
auf Thren Einkauf ab 50 €.

Zusatzvorteil fiir neue Teilnehmende:
300 Extra-Punkte* fiir Ihre
Anmeldung zum tebonus Programm.

Melden Sie sich jetzt in der & -Fa-"
tebonus App oder im tegut... -n"!

Markt zum tebonus Programm - .' %
an und sichern Sie sich 300

Extra-Punkte™ bei Ihrem ersten E ﬂ
Einkauf bis 11. Mai 2024. & :"-*‘" -’

Mehr zu tebonus unter tegut.com/tebonus

“400 Extra-Punkte werden emmahg und nicht nachtraghch am 14.05. und 28.05.2024 auf einen Einkauf'ab 50 € in Verbindung mit Threr tebonus Karte gewahrt. *Vorteile werden nicht gewéhrt fiir den Kauf von
Tabakwaren, Verlagser lyguthaben, Geschenkgutscheinen, sonstigen Wertkarten, Tchibo-Artikeln, Lotterie-Produkten sowie auf Postdienstleistungen, Pfandbetrédge und alle weiteren entsprechend
gekennzeichneten Leistungen.

“*Neukunden erhalten im Zeitraum 27.04. bis 11.05.2024 300 Extra-Punkte nach erstmaliger Anmeldung zum tebonus Programm und erstem Einkauf mit der tebonus Karte iiber mindestens 2 € punkteféhigen Betrag.




