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Eiskalter
Sommergenuss

Erdbeereis auf
Joghurtbasis

Bild: rrgz/Ferrero/thx

Zubereitung:
> Fiir einen leckeren Mix aus Frucht und Joghurt werden erst einmal
350 Gramm frische Erdbeeren gewaschen und geviertelt. Dann gibt
man 50 Gramm Zucker, das Matk einer halben Vanilleschote u

einen Essloffel Limettensaft dazu und verrithrt die Zutaten so lange,

bis sich der Zucker geldst hat. 4 \P

P> Der Mix wird mit dem Stabmixer fein piiriert und schl Rlich mil

350 Gramm Rahmjoghurt verrithrt. Wer eine Eismaschine besitzt,
‘gefriert die Mischung darin ]e na_ghf‘fﬁ'é Anwelsﬂng circa ‘20 bis
30 Mlnuten P T RS ’

[>Ohne Elsmaschme kann man die Masse einfach in el\(l ‘Géfrlep !
schale mit Deckel fillen und in das G@inerfach stellen. Es kan YACON
bis drei Stunden dauern, bis das Fis fest ist. Wahren% efrierzei
| sollte das Eis etwa alle 30 Minuten gut durchgeruh t wq en o
> Weltere Rezepttlpps WWW. ypguret e.de (rgz) hl
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P
Achten auf die

Vitamin-Zufuhr

Fitness-Salat
mit Senfdressmq |
y ' ﬁ\

Foto: Wirths PR

Zubereitung: o
> Die Salate putzen, waschen und mundgerecht zerklelnern,\Champlgnons put-_'.'_
zen, eventuell waschen und in Scheiben schneiden.

D> Den durchwachsenen Speck quer in circa 4 em grofie Schelben schneiden und
diese in einer beschichteten Pfanne in 1 EL Ol kross anbraten. Die Salate mit den
Champlgnons\chaben dem gebratenen S}}eck un enaWalnusshalftén auf Tel-
lern anrichten.

P> Aus Avocadool, Weinessig und Senf eine SofSe ruhren mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken und uber den Salat traufeln.

Pro Portion: 385 kcal (‘1612 kJ), 11,4 g Eiweif}, 32,5 g Fett, 10,9 g Kohlen-
hydrate e
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Genuss fur die Brotzeit

zwischendurch
Thunfisch-Sandwich

Bild und Rezept: www.1000rezepte.de

Zubereitung:

> Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Tomaten in Kleine Wiir-
fel schneiden, mit den Paprikawdiirfeln, dem Thunfisch, der Sa-
latmayonnaise und dem Senfin eine Schiissel geben und gut ver-
mischen, mit Pfeffer und Salz pikant abschmecken.

> Den Rucola kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Das Brot
mit Rucola belegen, die Thunfischmasse darauf verteilen und
mit Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion: 297 kcal (1243 KJ), 18,3 g Eiweif}, 10,9 g
Fett, 31,8 g Kohlenhydrate
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Bl An 8 Stellen wurde in diesem Foto etwas verandert.

Gitterbastelratsel

Niirnberger
Trichter

il
7

Der Niirnberger Trichter ist stu-
fenweise mit Wortern auszufiil-
len. Jedes néchsthohere Wort
hat einen Buchstaben mehr, bei
Bedarf konnen die Buchstaben
durcheinandergeschiittelt werden.

1 Abkiirzung: Seite, 2 Zeichen flir

Selen, 3 franzosisch: Osten,
/ 4 dritter Sohn Adams (A. T),

\ 4_, 5 Fluss in Siidtirol, 6 Seitenbe-
)\ ~.  stimmung, 7 Einschnitt, 8 Viola

1
1 2 6 7 9 9 5 9 9 5 8
5 94 2| ° i
1 6 9 3| s
3 6 2
9| |4 5/ (6] ° °
6
2 9|5 4| . 1,
6 3|8 8
4 8|1 2 9
Sudoku leicht 8 8 8 6
7 8
116 9
9|2 % s L|e[p|i]a
3 1 2| ¢
4 6 ] ;
219 1 8
3 4| + 8 L.

3|6 7

N

N

(&)

1|5

Sudoku mittel

5 Buchstaben: HACKE - HITZE -
LAPPE - SASSE - TONIC - TUTOR -
WIPPE

6 Buchstaben: CHALET — GEWISS -
RECHEN - TICKET

7 Buchstaben: BUERSTE - FLEISCH -
KURHAUS - MUECKEN

8 Buchstaben: AEGYPTEN — ANDENKEN -
BERGKAMM - ERLOESER - KRAWATTE -
RAETSELN - RETUSCHE - STROHHUT -
TALSOHLE - TRETBOOT

9 Buchstaben: ANIMIEREN - FELS-
HAKEN - HOTELBETT — KLETTERER -
STEILHANG - WINDHAUCH
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Silbenratsel
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leich?...... Punktebild................... Bildteile.....cccees..

Wenn ihr die beiden Gegenstande erkannt
habt und die Wérter zu einem Wort zusam-
mensetzt, ergibt sich die Losung.

RebUS....ccoeavennas

180

Koénnt ihr herausfinden, welche zwei die- 020
ser acht Sonnenschirme identisch sind?

Labyrinth ........... 219

Wenn die Punkte den einzelnen Zahlen nach ver- Streiche oder ersetze, wie vorgegeben,
Welche der drei Leinen fihrt zum Hund? bunden werden, ergibt sich ein Bild. die Buchstaben in den Begriffen.
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Saisonal, frisch
und lecker

Gebackene Kartoffeln mit
Gemise und Paprika-Dir

1 ZUCC}HI]J

11 rote I)apr1kEs5ITote i
1 ig:rune Papnkaschote
Omate
* I Kleine Zw1ebel
* 100 m) Olivene)

* inige 7
~ iy Weige Rosman‘n
\.Wk\

feln schdlen und in Schelben schneiden und
a&zé’hn M1nuten ‘Kochen. Das Gemdise putzen und
waschen Die Paprika in Streifen, die Aubergme und die
Zucchini in Scheiben schneiden, die Tomaten vierteln.
Die Zwiebel abziehen und in Wurfel schﬁleld'en
Die Paprika, die Aubergme un dle Zucchini zwei bis
. drei Minuten blanchieren. Die Iﬁ tbffg}n—fund das Ge-
miise im Ol wenden, abtropfen lassen, mit Rosmarin,
.}'md Pfefter bestreuen und im Ofen zirka 15 Minuten
20 Grad braten. Eapnka -Quark mit Saurer Sahne
crerﬁlg rihren. D_as G,%muse auf Vler Teller verteilen und

Pro Person..534 kcal (2234 k), 15,9 g ElwelfS 23, 9 g Fett,
62,5¢g Kohlenhydrate
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Energiegeladen in den Tag

Knackebrotmusli
Birne-Traube

Bild und Rezept: Wirths PR

> Das Obst waschen und abtropfen lassen. Birne hal-
bieren, vom Kerngehduse und Stielansatz befreien und
in Kleine Stiicke schneiden. Die Trauben halbieren, da-
- bei die Kerne entfernen.

[> Das Knickebrot in mundgerechte Stiicke brechen
und in ein grofles Dessertglas geben. Den Joghurt mit
Honig stifien, cremig rithren und dariiber giefien. Das
Obst darauf verteilen und alles kurz durchziehen las-
sen.

P> Das Miisli mit Granatapfelkernen bestreuen und mit
Melisse garnieren.

Pro Portion: 370 kcal (1549 kJ), 9,4 g Eiweif, 3,9
g Fett, 70,7 g Kohlenhydrate
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Eine fur

Sie wirkt einfach frohlich:
Die Margerite mit ihren wei-
flen Bliitenblittern und der
goldgelben Mitte steht fiir ein
Sommergefiihl. Gemeinsam
mit  Kornblumen  und
Klatschmohn gehort sie in
reich blithende Wiesen. Aber
sie ist auch im Topf und im
Beet eine beliebte Pflanze.

Die Sommer-Margeriten
stammen aus den Pyre-
nden. Die Botaniker fithren
diese Staudenklassiker unter
dem Namen Leucanthe-
mum Maximum-Hybriden,
seltener auch als Leucanthe-
mum Superbum-Hybriden.
Ihre Sorten unterscheiden
sich vor allem in der Hohe
und im Grad der Fillung der

ii"'-' Aschendorff

1]
s n_Direkt
Wir suchen zu sofort zuverldssige

PROSPEKTVERTEILER

(m/w) ab 13 Jahren auf
Minijob-Basis fur die
Verteilung am Samstag bei
freier Zeiteinteilung bis 18 Uhr in
TECKLENBURG-STADT
und LIENEN.

Wir freuen uns auf Dich!
Telefon (02 51) 690-664
Montag-Freitag 8.00-17.00 Uhr
zustellerbewerbung@aschendorff.de

Stichwort: Prospektverteiler
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Sommer, eine fur den Herbst

Die Margerite ist ein idealer Partner fir Stauden-Klassiker im Bauerngarten

Bliiten. ,Gefillte Bliten
werden fast nicht mehr
nachgefragt“, sagt Doris
Poppel, Staudengirtnerin
aus Stuhr bei Bremen. Ihre
Empfehlung unter den ein-
fach bliithenden Sorten ist
»,Gruppenstolz“. Sie ist gut
standfest und hat einen
kompakten Wuchs.

Eingreifen sollten Hobby-
gartner nach ein paar Jah-
ren: ,Man kann aber beob-
achten, dass sie nach drei bis
fiunf Jahren deutlich bliih-
faul werden®, berichtet die
Staudengdrtnerin. Pdppel
rat daher, die Margeriten
dann auszugraben, zu teilen
und die Stiicke getrennt wie-
der einzupflanzen. Hierbei
ist es wichtig, den Standort
zu wechseln. Eine gute Zeit
fiir diese Arbeit ist das zeitige
Frithjahr, wenn alle Stauden
im Beet zuriickgeschnitten
sind und man Liicken fir
den neuen Standort gut aus-
machen kann.

Als Begleiter fiir die Som-
mer-Margeriten empfiehlt
Poppel  Stauden-Klassiker
fir den  Bauerngarten.
»2Sommer-Phlox (Phlox
drummondii) und Tirken-
mohn (Papaver orientale)
passen gut zu den weiflen
Scheibenbliiten“, findet die
Expertin. Lupinen (Lupi-
nus) und der Hohe Ehren-
preis (Veronica) sind harmo-
nische Erginzungen.

Bunte Straupe

Wer am liebsten die Blii-
ten fur Straufle ernten
mochte, sollte die Margeri-
ten extra in ein Beet setzen.
Im ldandlichen Raum werden

Die Margerite ist eine Schonheit, die in keinem Garten fehlen sollte.

diese Schnittstauden zum
Beispiel gerne an die Rander
der Gemiisereihen  ge-
pflanzt, so dass man mit
dem Messer leicht an die
Horste herankommt. Im
Hausgarten liegen die Beete
fuir die Schnittblumen oft et-
was verdeckt im hinteren
Teil des Geldandes.

Die Beliebtheit der Mar-
geritenbliiten spiegelt sich
in der zunehmenden Nach-
frage fiir eine nahe Ver-
wandte wider. ,Die Okto-
ber-Margerite (Leucanthe-
mella serotina) erlebt seit
kurzem eine grofle Renais-
sance“, berichtet Stauden-
gdrtnerin Poppel. Die wei-

Auch in Kombination mit anderen Pflanzen macht sich die Margerite gut.

Fotos: dpa

Ben Scheibenbliiten er-
scheinen ab Oktober und
sitzen auf verzweigten Trie-
ben, die gut und gerne zwi-
schen 150 und 200 Zenti-
meter hoch werden.
Urspriinglich stammt
diese Riesenstaude vom
nordlichen Balkan, wo sie
sich auf sonnigen, aber vor-
zugsweise feuchten Boden
wohlfiihlt. Im Garten sollte
die Oktober-Margerite un-
bedingt eine Stiitze haben,

damit sie auch in den
Herbststiirmen standhaft
bleibt.

Ideale Partner der Marge-
riten sind Gréaser wie das
Chinaschilf (Miscanthus),
der Kerzen-Knoterich (Poly-
gonum amplexicaule) und
die Goldaster (Chrysopsis
speciosa). In dieser Kombi-
nation finden Wildinsekten
auch im Herbst noch reich-
lich Pollen und Nektar im
Garten. Zugleich kann man
die Bliitenstiele hervorra-
gend zur Auflockerung von
Blumenstrduflen aus den
letzten Dahlienbliiten ver-
wenden. (dpa)



