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, Eier und Ol zugeben,

> Fur die Fullung d1e Halfte der ¢ I 1gnons in fel?le irfel, die
andere Hilfte in Scheiben schneids . Zwiebeln in R1ngerschne1den
die Halfte davon mit dem fein-gehackten Knoblauch in Schmalz an- [T
schwitzen, Putenhack dazugeben, anbraten, ‘gewlrfelte Champig- |
nons unterriihren, funf Minuten zWund abktihlen: 2
lassen. e = i
4~ P>Téig diinn ausrollen, Kréise ausstechen Fullung darauf geben, Rin-
der mit verquirltem Eigelb-bestreichen, hilftig umklappen, Spitzen
zusammenlegen, festdriicken und in kochenaem Salzwasser drei blS
- funf Minuten ziehen lassen. iy -
> Restliche Zwiebeln und Champlgnonséhelben in Butter anschw1t-
zen, ubrige Flllung und Puten-Pelmeni zugeben und vermengen.
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Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen, feln wiirfeln, in hei-

Rem Avocadoodl (vertragt auch hohe Temperaturen) scharf. an-

braten. Hackfleisch zugeben und unter stindigem Riihren etwa
fiinf Minuten braten. '

Paprika und Chilischote waschen, putzen. Paprika in Kleine
Wiirfel schneiden, die Chili sehr fein wirtfeln. Mit Tomaten-
mark, Tomaten, Mais und den abgetropften Kldney-Bohnen an
das Hackfleisch geben.

Alles nochmals 15 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Chili-
pulver pikant nachwiirzen.

Pro Person:472kcal (1975 Kk]J), 31,0 g Eiweif}, 15,9 g Fett,
50,5 g Kohlenhydrate
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LS o T
A Knackfrlsch und lecker

# oL Wok-Gemuse mit
prw Huhn und Basmatireis &

. | -|’
il

Zubereitung:
i | DasHuthnerfleisch k uﬂft abbrausen trocken tupfen undin diinne Scheiben schnelde,n Das Gemuse
}] putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Lauch in Ringe, Frithlingszwiebeln und Staudensellerie

in1cm brelte Stiicke, die Mohren in dicke Streifen schneiden. Paprikaschoten und Chinakohl
i 1 grofie Stiicke schneld@]hBambus -Sprossen, Sojabohnensprossen und Ananas abtropfen

nanas in Stiicke schbelden Knoblauch und Ingwerwurzel schilen und fein hacken.

Das Ol in eine oksc:hale erhitzen, das Hihnerfleisch darin rundherum anbraten und mit Salz,
Pfeffer und Chlhpulver wiltzen. Herausnehmen und warm stellen. Inzwischen den Basmatireis
nach Packungsanweisung kochen. Das Gemitise nach und nach unter vors;chtlgem Rithren in der’
Wokpfanne bissfest diinsten, dabeimit Salz, Chili, Knoblauch, Ingwer und Kreuzkimmel kraftig
“wilrzen. Sojasauce, Ananas=und Orangensaft angleﬁen und aufkochen lassen Die Sauce mit Ho-
mg und Essig wiirzen. Die Weizenstdrke mit etwas Wasser .’kalt anrihren, an die Sauce geben und
kurz aufkochen lassen. Da}ﬁuhnerﬂelsch unter das Gemll,lse heben, nochmal$ abschmecken und

mit dem Basmatireis servieren
Pro Person: 653 kcal ( 731KJ),36,1¢g Elwelﬁ 12,9 g Fett, 97, 5 g Kohlenhydrate
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Fehlersuche
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1 An 8 Stellen wurde in diesem Foto etwas verandert.

Niirnberger
Trichter

cl
|

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

1 Kaufmannsprache: zu (je),
2 Abk.: sine anno, 3 Abk.: Euro-

\ / pean Space Agency, 4 engl.:
: .. NS Gor Aimen 10077 enonter
112 G"t‘terbaS‘telratsel \—Q " FuBbodenteil, 8 Misserfolg
8 1 2 5 12 8 5 12
8 7 I
9 3 4 - - G
3 4 2|6 12 |
6 7 4. Z
1/5 ° -
9 4| |1 * 5 i
8 3|2 7 7
5 8 7 9 5 9
Sudoku leicht 8 I
2 5 5 8
9 2 5 T 5 5
3 2 6 9
3 7
12
7
1 6]2 9 8 7
o |

7 4

6|2 1

Sudoku mittel

5 Buchstaben: ALLES - BANJO -
FISCH - GRILL - KOHLE - PROST -
ZANGE

6 Buchstaben: AUTARK - CABRIO -
CANNES - TENNIS

7 Buchstaben: ALASSIO - BRIKETT -
ENERGIE - FEELING

8 Buchstaben: BIERFASS - ELEVATOR -
INDESSEN - KARDINAL — OZONLOCH -

SEEZUNGE

9 Buchstaben: ATEMPAUSE —
EISPICKEL - FLUGPLATZ

12 Buchstaben: AGRARPRODUKT -
GRATKLETTERN - HUBSCHRAUBER -
KIRSCHKUCHEN - SAN FRANCISCO
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Garten Eden, Elysium
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Schweizer Ratsel

Waagerecht
ALBULA - BUDDELN -

ABEND - ADVENT -
ALLASCH - ALSO -
ANI - AUBE - BAAR -
BOR - CASA - EMME -
HEREIN - LAA - LEX -
MARE - MICH - MILD -
OKULAR - RAKEL -
ERLE - GAELEN -
IMST - ISOBARE -
KALME - KIRSCHE -
LORE - NAHE -
RADAUMACHER -
RAMADAN -
RELAXEN - SAISON -
SEMI - TEICH -

ULTRA - VOILA -

ABAENDERBAR -
WAUWAU

UNGAR - WEIB -

UDO - UNART -
WUND

RELEASE - RIES -
SERAIL - THEA -
Senkrecht
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Punktebild.ll................
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Hier fehlen funf Buchstaben. Bringe sie Streiche oder ersetze, wie vorgegeben, die
in die richtige Reihenfolge, dann erfahrst  Buchstaben in den gesuchten Begriffen.
du, wo der Delfin schwimmt.

Bi’dteile.......ll.... 3.0 2 .9
a b ¢ o 50 o4
6e
02 3

Welcher
| Bildausschnitt
gehort nicht
zu dem gro-
Ben Bild?

Lege die Puzzleteile in der richtigen Rei
henfolge aneinander und du erfahrst den
Namen des Burgfrauleins.

Wenn man die Punkte miteinander verbindet,
ergibt sich ein Bild.

Zahlenkreuzwortratsel
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SC 13 Lecker-Schmecker Samstag, 30. Juni 2018

-
-

“Leichte Krautersuppe *

—

Bild und Rezept: Wirths PR

-.._'- "

| Zubereitung:
> Die Schalotten in einem Topf in 2 EL Butter glasig dunsten. Die
Gemiisebrithe aufgiefen und zum Kochen bringen.
D> Inzwischen die Knoblauchzehe fein hacken. Die restliche Butter
in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin andiinsten. Wei3-
brot in Wiirfel schneiden, zugeben und von allen Seiten knusprig an-
rosten. Die Krduter putzen, waschen, fein wiegen und in die Brithe
geben. 2 Minuten kochen lassen. i
> Die Suppe vom Herd nehmen und im Mixer oder mit dem Piirier- |
stab fein piirieren und anschlieffend durch ein Sieb giefen. Sahne Jo- | =
ghurt cremig rithren und unter die Suppe ziehen, mit Salz und Pfeffer i
pikant abschmecken. Die Suppe mit Kresse bestreuen und mit Brot-
wiirfeln servieren.
Pro Portion: 185 kcal (774 K]), 5,0 g Eiweif, 12,0 g Fett, 14,5

- g Kohlenhydrate
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r die Kaffeetafel
Erdbeer-

Himbeertorte
Sommertraum

Zubereitung:
D>>Fur die Herstellung des Bodens 100 g Zucker, 1
Pickchen Vanillezucker, Ol, Salz, 1 EL Zitronensaft
und die Eier cremig rithren. Mehl mit Starke und
Backpulver mischen und unterrithren. Die Masse in
eine mit etwas Ol ausgestrichene runde Backform
(26 cm Durchmesser) streichen und bei 180 °C ca. 25
Minuten backen. Den Boden aus der Backform 16sen
und abkiihlen lassen. »
D> Fir die Quarkfillung die Gelatine nach Packung§—
anweisung in Wasser quellen lassen. Den Quark mit
3-4 EL Sahne cremig rithren, 100 g Zucker, 1 Pack-" |
chen Vanillezucker und den restlichen Zitronensaft
unterziehen. Die restliche Sahne steif schlagen.

> Die Gelatine leicht auspressen, unter vorsichti-
gem Erwarmen auflosen, unter die Sahne ziehen
und diese unter den Quark heben. Den Boden in
eine Ringform stellen, die Quark-Sahne-Masse ein-
fillen, glattstreichen und mindestens 1 Stunde kalt-
stellen.

D> Die Beeren waschen tind putzen. Erdbeeren in
Scheiben schneiden und den Kuchen mit den Friich-
ten belegen. L
Pro Stiick: 390 kcal (1633 KJ), 10,1 g Eiweil, |
23,1 gFett, 348 g Kohlenhydrate

B

Fre

Bild und Rezept: Wirths PR
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LENGERICHER WOCHENBLATT Extra

Samstag, 30. Juni 2018

Vor dem Kauf Einsatzbereich abchecken

Selbst Faltrader gibt es elektrisch / Fiir viele Radfahrer eignet sich ein E- Trekklngrad

Fur viele Radfahrer eigne
sich ein E-Trekkingrad,
mit dem man sowohl auf der
Straf3e wie auch auf Feldwe-
gen gut zurechtkommt.
Wer Sport treibt, fiir den
kann etwa ein E-Rennrad

oder ein E-Mountainbike
passend sein. Auf ein faltba-
res E-Rad im Kleinformat zu-
riickgreifen konnten wo-
moglich Pendler, die auch
offentliche Verkehrsmittel
nutzen. Denn das nimmt in

Fir die Abteilung Wartung und Instandhaltung
suchen wir zum ndchstmdglichen Termin einen

Industrieelektriker (m/w) /
Mechatroniker (m/w)

Druck- und Logistikzentrum.

Wir freuen uns auf
lhre aussagekrafd
tigen BewerbungsQ
unterlagen unter
Angabe lhrer
Gehaltsvorstellung
sowie des friihestO
moglichen EinO
trittstermins und
nehmen diese
gerne per EMail
unter jobs@
aschendorff.de
oder per Post
entgegen.

Unternehmensgruppe
Aschendorff

Stv. Leiter Personal
Herrn Winfried Meyer
An der Hansalinie 1
48163 Munster
www.aschendorff.de
www.wn.de

umfeld

lhre Zukunft in der Welt der Medien: Die Unternehmensgruppe
Aschendorff besteht seit nahezu 300 Jahren und ist heute fihren-
des Medienunternehmen in Minster und dem Minsterland mit
zahlreichen Geschaftsfeldern, unter anderem den Tageszeitungen
Westfélische Nachrichten und Miinstersche Zeitung, einem Buch-
verlag, diversen digitalen Angeboten und einem hochmodernen

lhr Aufgabengebiet:

- Durchfithrung von vorbeugenden
Wartungs- und Instandhaltungsarbeiten
an produktionstechnischen Anlagen im
Druckzentrum

- Fehleranalyse und Behebung von
Storungen zur Gewahrleistung der
Produktion

- Fihrung von technischen Dokumen-
tationen und deren Aktualisierung

- Begleitung bei der Installation von
Neuanlagen

1hr Profil:

- Eine abgeschlossene Ausbildung
zum Mechatroniker (m/w), Industrie-
elektriker (m/w) oder eine vergleichbare
Qualifikation

- Praktische Erfahrung in den Bereichen
Wartung und Instandhaltung oder
Anlagenfertigung und Inbetriebnahme

- Gute Kenntnisse in den Bereichen
Steuerungs- und Antriebstechnik

- Analytisches Denkvermagen, Motivation,
Teamfdhigkeit und Lernbereitschaft
Wir bieten lhnen:

- Eine umfassende Einarbeitung in lhren
Aufgabenbereich

- Planbare Arbeitszeiten

+ Mitarbeit in einem engagierten
und ambitionierten Team

- Ein modernes und interessantes Arbeits-

- Eine leistungsgerechte Vergitung
+ Zusétzliche soziale Leistungen

der Bahn nicht viel Platzein.

»Wenn ich keine Touren
mache und nur in der Stadt
unterwegs bin, brauche ich
nicht den Mega-Akku“, sagt
Filippek. Wer eine Batterie
mit weniger Kapazitat kauft,
spart beim Preis und auch
an Gewicht. Und das Ersatz-
teil ist bei moglichem Akku-
versagen billiger. Mittler-
weile sind die Akkus in der
Regel entnehmbar, was das
Laden vereinfacht.

Rainer Hauck vom Ver-
kehrsclub Deutschland
(VCD) rit, auf eine zusatz-
lich zur gesetzlichen Ge-
wahrleistung ausreichende
Garantie zu achten. Denn
Batterien sind Verschleifdtei-
le, denen vor allem niedrige

] " Aschendorff
il 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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Morsterdand

Viele Zihne fiir sportlichen Biss: In der Regel bieten Ketten-
schaltungen am meisten Ginge fiir sportive Fahrer. Foto: dpa

Temperaturen zusetzen:
»,Gut sind beispielsweise
zwei Jahre oder 1000 Lade-
zyklen.“ Auch Ladezeiten
unterscheiden sich teils er-
heblich.

Die meisten E-Bikes fah-
ren mittlerweile mit einem
Mittelmotor, es gibt aber
auch Rdder mit Motoren an
der Vorder- oder Hinterrad-
nabe. Der Vorteil des Mittel-
motors liegt in den besseren
Fahreigenschaften, denn im
Bereich des Tretlagers sitzt er
in der Ndhe des Fahrrad-
schwerpunktes.

Allerdings erfordert der
Mittelmotor auch einen spe-
ziellen Rahmen, was das Rad
teurer macht. Hinzu
kommt: ,Der Verschleif§
von Kette, Ritzel und Kom-
ponenten der Kettenschal-
tung ist hoher, weil die Mo-
torkraft auf den Antrieb
wirkt“, sagt Filippek. Front-
und Heckantrieb schonen
diese Komponenten und
sind leiser, doch besteht die
Gefahr, dass entweder das
Vorderrad durchdreht oder
das Fahrrad sich aufgrund
des Mehrgewichts hecklas-
tig fahrt.

Welche Schaltung?

Andererseits wirkt die
Kraft bei Hinterradnaben-
Motoren direkt dort, wo sie
gebraucht wird, und nur bei
ihnen ist Rekuperation mog-
lich - also die Energieriickge-
winnung beim Bergabfah-
ren. Der Vorderradnaben-
Motor gilt laut Thomas
Geisler vom Pressedienst
Fahrrad (pd-f) als preisgiins-
tige Einstiegslosung, weil er
einfach zu integrieren ist.

Neben Ketten- und Na-
benschaltung gibt es eine
Automatikschaltung,  die
Hersteller wie Nuvinci oder
Continental als eine mit
einem Mittelmotor gemein-
sam verkapselte und damit
verschleiflfarme Einheit an-
bieten. Soll es ein Heckmo-
tor sein, ist eine Nabenschal-
tung laut Hauck schwierig
umzusetzen, denn die sitzt
an der Hinterradnabe. Sport-
liche Biker, die viele Gange
bendtigen, brauchen in der
Regel ohnehin eine Ketten-
schaltung mit weit mehr
Schaltstufen. Eine Ausnah-
me bilden etwa die Naben-
schaltungen von Rohloff
oder Pinion, die es auch fiir
E-Mountainbikes gibt.

Sich mit einem E-Bike ver-
traut zu machen, ist neben
dem fiir Anfanger gewoh-
nungsbediirftigen Antrieb
vor allem aufgrund des ho-
heren Fahrradgewichts not-
wendig. Wer in den Fahrrad-
keller muss, wird mit 20 bis
30 Kilo viel zu tragen haben.
,Um dafiir ein Gefiihl zu be-
kommen, ist eine Probefahrt
eminent wichtig®, sagt Filip-
pek.

Von Ridern unter 1800
Euro rdt er ab. Weil allein die
Elektrokomponenten  viel
Geld kosteten, laufe man bei
glinstigeren Rddern, etwa
von Discountern oder aus
dem Baumarkt Gefahr, dass
die ibrigen Fahrradkompo-
nenten von minderwertiger
Qualitat sind. Bei S-Pedelecs
mit einem 500 Watt statt
250 Watt starken E-Motor
nennt er eine Richtschnur
von 2500 Euro. Reduzierte
Ausstellungsstiicke oder Ré-
der aus der Vorsaison bieten
Sparpotenzial. (dpa)



