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Bio-Gurke
Russische Gurke

ivus var. sikkimensis

Bio-Chili
Scharfer Spiral

Capsicum annuum

Bio-Saaten-Raritaten in Kooperation mit Arche Noah

SPAR und der Verein Arche Noah verfolgen das gleiche Ziel: Wir wollen die
Erhaltung seltener und alter Handels- und Lokalsorten mit SPAR wie friher -
Produkten unterstitzen. Entdecken Sie das vielfdltige Sortiment

der Bio-Saaten-Raritaten!

_ Exklusiv erhaltlich bei: bt HRE N
[ EurRoSPARIY [ INTERSPA
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DIE GENIALITAT DER LEBENSMITTEL
Liebe Leserin, lieher Leser!

Kennen Sie , Flaxseeds“? Nein, das ist kein neu entdecktes Superfood. Das ist der
englische Name fur den guten alten Leinsamen, der mit seinen wohltuenden Quell-
eigenschaften mindestens ebenso wertvoll ist wie der populare Chia-Samen. Er ist
nur nicht so weit gereist, sondern heimisch. Und man hat ihm noch keinen klingenden
Namen verpasst. Kérner-Kaviar ware vielleicht passend.

MARKETING ODER WISSENSCHAFT?

Powerfood, Brainfood, Soulfood, Superfood — all das klingt zweifelsohne besser als
Kraftfutter, Hirnnahrung, Seelenfutter oder Superlebensmittel. Doch was ist dran

an diesen vielen, scheinbar neuen Ernahrungstrends? Dieser Frage gehen Ernahrungs-
experten immer wieder auf den Grund — mit dem Ergebnis, dass a) die Wirkung eine
Frage der Menge und Qualitat ist, die man taglich zufuhrt, b) abwechslungsreiche
Ernahrung immer die logische Schlussfolgerung einer gesunden Ernahrung darstellt
und c) es zu den meisten exotischen Superfoods durchaus heimische Alternativen gibt.

VERBLUFFENDE ERKENNTNISSE

Der Austausch mit unserem wissenschaftlichen Arzte-Beirat lasst uns immer wieder
staunen, wie effektiv Lebensmittel wirken kénnen. Die sogenannte EU-Health-Claims-
Verordnung erlaubt es uns allerdings nicht, uber detaillierte gesundheitsbezogene
Wirkungen von Lebensmitteln, die wir anbieten, zu informieren. Soweit aber méglich,
widmet sich SPAR Mahlzeit! in dieser Ausgabe der Genialitat der Lebensmittel. Sich
naher mit Superfood zu beschaftigen ist namlich in jedem Fall ,,super sinnvoll”. Das
Scheinwerferlicht wird dabei auch auf jene Superstars der Pflanzenwelt geworfen, die
bei uns als heimische Powerlebensmittel wachsen.

Viele neue ,supergute” Rezepte laden aufderdem zum genusslichen Ausprobieren ein!

Al
lhre
n facebook.com/SPAROesterreich .
u twitter.com/SPAROesterreich rid é— ese

@ instagram.com/SPAR_Oesterreich

Mag. Carmen Wieser

FOTOS: PETER M. MAYR, MAUDRICH VERLAG, BEIGESTELLT, SPAR

m youtube.com/SPAROesterreich Chefredakteurin
M! sparmahlzeit.at mahlzeit@spar.at

GEWINNEN SIE EIN KOCHBUCH VYON
i ! MMANTI-AGING-EXPERTE MARKUS METKA!
KITCHEN

Die Formel fu cin langes Leben In seinem neuen Buch ,Long Life Kitchen® (maudrich), einer einzigartigen Kombination aus
e Sach- und Kochbuch, beschreibt Dr. Markus Metka die Formel fiir ein langes Leben. Im
Rezeptteil erfahren Sie detaillierte Informationen zu gesunden Inhaltsstoffen in mediter-
ranen, asiatischen und orientalischen Gerichten sowie in Hausmannskost. SPAR verlost unter
den Einsenderinnen und Einsendern, die die Gewinnfrage richtig beantworten, 20 Exemplare.

Gewinnfrage: Wie heifden die besonderen Stoffe in Beeren, die sie bunt und damit
nahrstoffreich machen? Tipp: Hinweis dazu im Interviewkasten auf S. 15.

Senden Sie die richtige Antwort an mahlzeit@spar.at oder per Post an SPAR Osterreichische Waren-
handels-AG, Europastraf3e 3, 5015 Salzburg, Kennwort/Betreff: Gewinnspiel Markus Metka Kochbuch.
Einsendeschluss: 28.2.2017. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barablose moglich.
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* Erhaltlich bei EUROSPAR und INTERSPAR.

Jetzt probieren!

Die Lieblingscerealien von NESTLE gibt’s jetzt auch als Knusper-Miisli!

‘
82 Gebacken zu knusprigen Stiickchen
¢
8S Mit Haferflocken & Vollkorn
¢
8% Ohne kiinstliche Aromen

¢
8% Im wiederverschliefSbaren Karton
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Prof. Dr. med.

Markus Metka
Oberarzt der Abteilung
Endokrinologie an der Uni
Wien und Prasident der
Osterreichischen
Anti-Aging-Gesellschaft

BENEDIKT, MSC

Diatologin, Gastrosophin
und Leiterin der Ernah-
rungsmedizinischen
Beratung in den Salzbur-
ger Landeskliniken SALK

Vielfach ausgezeichnete
Spitzenkochin und
Eigentimerin des
Gourmetrestaurants
,Hubertus" in Filzmoos im
Salzburger Land

PRIM. UNIV.-PROF.

DR. CHRISTIAN DATZ

Vorstand der Internen
Abteilung im Krankenhaus
Oberndorf bei Salzburg
und Wissenschaftlicher
Beirat fur Ernahrung in der
Osterreichischen Gesell-
schaft fur Gastroentero-
logie und Hepatologie

Prim. Univ.-Prof.

Dr. Karl Zwiauer
Leiter der Kinder-

und Jugendabteilung

des Universitatsklinikums
St. Polten und Vorsitzender
der Ernahrungskommission
der Osterreichischen
Gesellschaft fur Kinder-
und Jugendheilkunde

Leiter des Kompetenz-
Zentrums Diabetes
an der Privatklinik Wehrle-
Diakonissen Salzburg,
Vorstandsmitglied der
Osterreichischen Dia-
betesgesellschaft sowie
Mitglied der Europaischen
Diabetesgesellschaft

Haya Molcho
Multikulti-Kéchin und
Szenewirtin aus Wien

DI Carina Pirngruber, MBA
Grunderin der Wiener Authentic-
Food-Manufaktur NUSSYY

Mag. Hartwig Kirner
Geschaftsfuhrer
FAIRTRADE Osterreich
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Zubereftung:
1. FUr den Vanilletopfen Bourbon-Vanille-Softe mit Topfen, Zucker und
Kokosette mit dem Schneebesen glatt rihren.

2. 2 EL von den Butterkeksen zur Seite geben. Die Ubrigen Butterkeksstlicke
in Dessertglaser aufteilen.

2« Vanilletopfen und Rote Gritze abwechselnd in die Gléser fiillen, mit Grutze
abschlieRen und mit den zur Seite gegebenen Butterkeksstlicken bestreuen.
Die Desserts bis zum Servieren kalt stellen.

TIPP:
Statt Butterkeksen lasst sich dieses Dessert auch wunderbar mit Vollkornkeksen
oder Knuspermuisli kombinieren.

Dr.Oetker
(2)

Qualitat ist das beste Rezept.

ca. 8 Portionen

Zukatens

Vanilletopfen:

1 Becher Dr. Oetker
Bourbon-Vanille-SoRRe
(erhaltlich im Kahlregal bei
EUROSPAR und INTERSPAR)

250 g Speisetopfen
(Magerstufe)

2 EL Zucker
etwas Kokosette
Zum Fiillen und Bestreuen:

8 zerbrochene Butterkekse

1 Becher Dr. Oetker
Rote Griitze 500 g
(erhaltlich im Kihlregal)

. @
eoo0al, s°°

www.oetker.at
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SUPERFOOD

PIA PECILES

REZE PIWETIBEWERD A9~ =~ - ONLINE-TIPPS

Energie furs neue Jahr

Der Anfang eines neuen Jahres ist

i R etwas Wunderbares, aber gleichzeitig
M s%maChen s ; - Lo, : auch anstrengend. Vorsatze wollen
un 5 _ I eingehalten und Erwartungen erfullt

: werden. Fur diese Herausforderungen
h"ewmnen' | d d forderung

braucht es die richtige Starkung — wie
unsere Falafel mit Quinoa. Im neuen
Kochstories-Video zeigen unsere Blog-
gerinnen Mara und Ju, wie die wirzigen
Kichererbsen-Ballchen ganz einfach zu
Hause zubereitet werden kénnen. Fur
den extra Energie-Kick haben die beiden
Madels dem Gericht Chia- und Lein-
samen hinzugefugt. Und keine Sorge
wegen des Frittierens, denn diese Falafel
werden ganz einfach im Ofen gebacken!

GGWlnnen Sle belm Sup erfOOd_ Serviert werden sie anschlief3end mit

frischem Salat und Jogurt-Dip in einer
i Pita-Flade. Das Rezept mit dem Video
Rezeptwettb ewe I’b! : finden Sie auf sparmahlzeit.at!

Ob Salat, Suppe, Fruhstiick oder Haupt-  Oder Sie laden es direkt mit Foto auf

speise — Superfood-Variationen sind sparmahlzeit.at hoch. Die besten zehn
vielfaltig! Gewahren Sie uns einen Blick Rezepte werden von einer Jury gekurt 3

in Ihre Kochtépfe und senden Sie uns Thr - und mit jeweils einem SPAR-Einkaufs-
bestes Superfood-Rezept mit Produkten  gutschein im Wert von 50 Euro
von SPAR Natur*pur, SPAR Vital oder belohnt. AufSerdem werden die

NUSSYY! Sie kénnen uns |hr Rezept Gold-, Silber- und Bronze-Rezepte
per E-Mail an mahlzeit@spar.at oder professionell fotografiert und auf
per Post an SPAR Mahlzeit!, Europa- sparmahlzeit.at veroffentlicht. Weitere

FOTOS: WILDBILD, BEIGESTELLT, SPAR

strafde 3, 5015 Salzburg zukommen lassen.  Infos gibt es auf sparmahlzeit.at!

IT GELINGT IHR SUPERFOOD-SMOOTHIE!

Melden Sie sich zum Newsletter fur den INTERSPAR Online-Shop fir Haushalt
und Freizeit an und gewinnen Sie!

Machen Sie mit und melden Sie sich jetzt auf Neuanmeldung zum Newsletter erhalten Sie
interspar.at/mahlzeit-gewinnspiel zum Newsletter ~ aufderdem einen 5-EURO-Gutschein fur lhren

an. Mit ein bisschen Gluck gewinnen Sie einen AEG  nachsten Einkauf im INTERSPAR Online Shop
Standmixer Perfekt Mix. Der leistungsstarke AEG far Haushalt & Freizeit.

SB14PS aus hochwertigem Edelstahl eignet sich fur

die rasche Zubereitung cremiger Smoothies. Durch e Gewinnerin/der Gewinner wird aus allen Newsletter-
die Pulse- und Crushed-Ice-Funktion kénnen selbst Anmeldungen vom 26.01. bis 15.02.2017 ermittelt und per
hartere Zutaten wie Nusse oder tiefgefrorene E-Mail verstandigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Frichte besonders fein zubereitet werden. Fir jede  Keine Barablése méglich.
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Leckere Teriyaki-Lachs-Tacos

Zutaten fiir 8 Soft Tortilla-Schalen

Old El Paso™ Stand’n Stuff™ Soft Tortillas
50 g Demerara-Zucker (oder grober Rohrzucker)
60 ml Sojasauce

3 TL Honigsenf

15 ml Reisessig

1 EL fein geriebener Ingwer

1 TL fein gehackter Knoblauch

1 EL Maismehl

4 frische Lachsfilets (je ca. 115 g), mit Haut
etwas Pfeffer

55 g Rotkohl, feine Streifen

Karotten und Gurken, als Garnitur

Vorbereitung:
Ofen auf 220 °C vorheizen, Backblech mit Backpapier
auslegen.

Zubereitung:

Zucker, Sojasauce, Senf, Reisessig,
Ingwer und Knoblauch in einem Topf
vermischen und kurz aufkochen. Mais-
mehl und 2 EL Wasser gut vermengen
und dazugeben. Unter stetigem Ruhren
erhitzen und ca. 1 Min. kochen. Danach
die Glasur leicht abkihlen lassen.

Lachs mit der Hautseite auf das Back-
blech legen. Gleichmé&Big mit Pfeffer
bestreuen und mit Glasur bestreichen.
AnschlieBend 5 Min. im Ofen backen,
noch einmal mit Glasur bestreichen und
weitere 9-11 Min. garen, bis er beim
Anstechen mit einer Gabel leicht zerfallt.
Uberschiissige Glasur aufheben.

Die Tortillas nach Packungsanweisung
erwarmen. Haut vom Lachs entfernen
und den Lachs in groB3e Stilicke zer-
teilen. Kohl und Lachs in die Soft Tacos
flllen, mit restlicher Glasur verfeinern
und beliebig mit Karotten und Gurken
garnieren.

Weitere Rezepte unter www.oldelpaso.com oder auf “ | oldelpasoAT
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uperfood — davon haben wir
doch schon vor Langerem
gehort? Richtig. Vor ein, zwei
Jahrzehnten hat in den USA
der erste Superfood-Boom eingesetzt,
dessen Auslaufer auch nach Europa
reichten. Vermutlich entsprang die Idee
dem Bediirfnis, die Batterien von
Koérper und Seele in stressigen Zeiten
rasch und gezielt aufzuladen. Damals
waren es 14 Nahrungsmittel, welche als
Basis fur ein revolutionares Ernahrungs-
konzept dienen sollten: Heidelbeeren,
Bohnen, Brokkoli, Hafer, Jogurt, Kurbis,
Lachs, Orangen, Putenbrust, Soja,
Spinat, Tee, Tomaten und Walnusse.
Diese Einschrankung erklart Ernah-
rungs-Experte Markus Metka heute so:
»Man hat nach dem damaligen Stand
der Wissenschaft auf die genannten
Top 14 reduziert. Der Begriff Superfood
diente dabei einfach als griffiges,
typisch amerikanisches Schlagwort fur
Nahrungsmittel, die entweder einen
aufderordentlich hohen Gehalt an
bestimmten, wichtigen Nahrstoffen
haben und/oder wertvolle Bestandteile
besitzen, die in anderen Nahrungsmit-
teln kaum oder gar nicht vorkommen.“

Der Ausdruck ,,Superfood“ beruht
daher auf keiner rechtlichen Grundlage,
ja nicht einmal auf einer offiziellen
Definition. Die rigorose Eingrenzung auf
die erwahnten 14 Lebensmittel war
genauso willkuarlich und unverbindlich
wie die momentan fast wahllos
wirkende Superfood-Schwemme. Die
Wahrheit liegt irgendwo in der Mitte,
wie auch Markus Metka bestatigt:
»Einerseits ist nicht tberall Superfood
drin, wo es draufsteht. Schon allein

deshalb, weil diese Bezeichnung
ausschliellich naturliche Lebensmittel
verdienen. Andererseits hat man bei
intensiven Forschungen — etwa zu
sekundaren Pflanzenstoffen — erkannt,
dass weit mehr als die ursprunglichen
14 Nahrungsmittel unser Wohlbefinden
deutlich erhéhen kénnen. Die Super-
food-Palette wird also laufend berei-
chert. So haben sich etwa zum Lachs
auch andere, Omega-3-Fettsauren-
reiche Kaltwasserfische wie Hering
oder Makrele gesellt.”

Immer 6fter werden besonders
exotische Fruchte, Wurzeln oder
Samen zum Superfood erkoren. Dies ist
oft berechtigt, weil viele von ihnen
tatsachlich jede Menge Vitalstoffe
enthalten. Bei den Gewurzen sind dies
etwa Ingwer und Kurkuma, erlautert
Metka: ,Beide sollten in keiner Kuche in
Ost und West fehlen. Denn zu keinen
anderen Gewiirzen gibt es so viele
Studien, die die umfassende, positive
Wirkung auf unseren Kérper so
eindeutig belegen. In China etwa gilt
Huhnersuppe mit viel Ingwer sogar als
,healthy soup’ — sie wird auf der Strafie
verkauft wie bei uns die Maroni. Vor
allem im Winter sollten wir diese
Wurzeln gro3zuigig verwenden.“

Auch dem Kakao streut der Anti-Aging-
Experte grofdzlgig Rosen: ,Bereits die
Azteken haben die Kakaobohne als
eine Art Superfood erkannt. In Europa
hat der Naturforscher Alexander von
Humboldt schon Anfang des 19. Jahr-
hunderts auf ihre Nahrstoffdichte
geschworen. Mittlerweile wurde
bestatigt, dass dieser Samen Anti-
oxidantien und entziindungshemmende
Inhaltsstoffe in hochkonzentrierter
Form enthalt.“ Carina Pirngruber,
Grunderin des Wiener Start-ups
NUSSYY, erganzt: ,Je vollstandiger die
Kakaobohne ist, desto besser bleiben
die Nahrstoffe und Antioxidantien
enthalten. Deshalb sind die kleinen Bio
Cacao Nibs als Snack ideal.“ Und,
erlautert Pirngruber weiter: ,Dunkle

— und damit kakaoreiche — Schokolade
tut auch der Stimmung gut. Dafur
sorgen die im Kakao enthaltenen
Vorstufen von Glickshormonen wie
Serotonin sowie eine Substanz namens
Theobromin, was Uibersetzt in etwa
,Gotterspeise’ heif3t.“ Mittlerweile
durfte das Gluck immer breiter
gestreut werden — immerhin kann

man heutzutage unter einer Vielzahl
hochwertiger Schokoladen mit hohem
Kakaoanteil wahlen.

#SPARMAHLZEIT
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DIE HITLISTE
DES HEIMISCHEN

SUPERFOOD

/] SAUERKRAUT: DER ALLROUNDER

Schon in der Antike wusste man: Gegen so
manches Zipperlein ist ein (Sauer-)Kraut
gewachsen. Die Lorbeeren daftr gebihren vor
allem den Ballaststoffen, den Vitaminen B und
C, den sekundaren Pflanzenstoffen sowie
naturlich den Milchsaurebakterien. Sie ma-
chen das Kraut zur probiotischen Nahrungser-
ganzung. Achten Sie darauf, rohes Sauerkraut
immer gut zu kauen, um an all seine wert-
vollen Inhaltsstoffe heranzukommen.

1 HIRSE: GOLDEN POWER

Hirse gilt unter anderem wegen der enthaltenen
Kieselsaure in Form von Silizium als Superfood. Dieses
Spurenelement ist eine Wohltat fir Haare, Nagel und
Bindegewebe. Auch mit reichlich Eisen kénnen die
goldgelben Kugelchen aufwarten. Um dieses besser
aufnehmen zu kénnen, sollten wir Hirse immer mit
Vitamin C kombinieren, etwa einem Spritzer Zitronen-
saft. Probieren Sie doch einmal das Hirserisotto. Das
Rezept dazu finden Sie auf sparmahlzeit.at.

3 KIRBISKERNE: KERNIGE KRAFT b LEINSAMEN: KLEINE
Kurbiskerne werden schon seit Urzeiten zur NAHRSTOFF_ PAKETE

Starkung von Blase und Prostata eingesetzt. \ R
Auf Leinsamen und das daraus gewonnene Ol Sl

Gleichzeitig bringen sie dank ihrer Ballaststoffe d
auch unsere Verdauung auf Trab. Und dieses haben schon unsere Urgrofdimutter geschworen,
heute wissen wir, warum: Die kleinen braunen

vitamin- und mineralstoffreiche Superfood muss
s oder goldfarbenen Kérnchen enthalten eine

nicht einmal von weither geholt werden. Vielmehr AL

sitzen wir in Osterreich direkt an der (steirischen) nahezu unschlagbare Kombination aus Ballaststof-

Kern-Quelle. Einfach uber Salate streuen oder fen und guten Olen mit einem perfekten Verhalt-

-wischendurch knabber nis aus Omega-3- und Omega-6-Fettsauren.
Perfekt sind auch die Einsatzmoglichkeiten:
Aufgrund des relativ neutralen Geschmacks
konnen Leinsamen sowohl stf3e als auch pikante
Gerichte aufwerten.



b+ |
VITAMINBOMBEN

Erdbeeren sind richtige Wohlj

— kostlich und kalorienarm. Aufiel
sind sie voll von Flavonoiden oder
Vitamin C. Von diesem enthalten s
sogar mehr als Zitronen. Auchdas
fur Schwangere besonders
wichtige B-Vitamin Folsaure
besitzen sie reichlich. Und mit
ihren rund 200 gelben Samen-
kornchen liefern die sif3en
Frachtchen auch einiges an
Ballaststoffen. Gut, dass sie im

k)

Winter auch getrocknet zu
haben sind.



BITTE KRAFTIG
VERPULVERN!

Kakao ist aber nicht die einzige
Powerpflanze, die gern in pulvriger
Form verwendet wird. In den letzten
Jahren wird auch das Pulver aus der
sudamerikanischen Acai-Beere immer
beliebter. Pirngruber dazu: ,Die
dunklen Beeren enthalten eine Reihe
von Mineralstoffen, Vitaminen,
pflanzlichen Aminosauren, Ballaststof-
fen und sekundaren Pflanzenstoffen. In
der praktischen Pulverform kann man
damit ganz leicht sein Musli aufpeppen
oder einen Anti-Aging-Smoothie
mixen.“ Ebenfalls aus Sidamerika
stammt das Maca-Pulver. Pirngruber
dazu: ,,Die Macaknolle hat schon den
Inkas als Superfood gedient, da sie
erkannt haben, dass sie damit ihrer
Leistungsfahigkeit und auch ihrer

Libido einen Kick verleihen konnten.
Maca gedeiht in den Anden bei
extremsten Wetterverhaltnissen auf
4000 Metern Héhe und entwickelt so
tiber 60 verschiedene Vitalstoffe. Sie
trotzt Wind und Wetter, und genau das
macht sie so interessant fur uns.“

SUPERFOOD ALS
HEIMSPIEL

So exotisch, so gut. Doch auch viele
heimische Lebensmittel zahlen zum
Superfood und stehen ihren Verwand-
ten aus fernen Landern um nichts nach,
wie Markus Metka im Interview (im
Kasten rechts) bestatigt. Nur: Wir sind
unser Obst, Gemuse und Getreide von
klein auf gewohnt und wissen manche
davon vielleicht gar nicht mehr
gebuihrend zu schatzen. Denn wer
denkt schon beim Kochen mit Zwie-

beln, Tomaten oder Knoblauch daran,
dass er damit Lebensmittel in die
Pfanne wirft, das die Bezeichnung
»Superfood* allemal verdient?

ZWIEBELN & CO

Zwiebeln zum Beispiel verzeichnen laut
Metka von allen Lebensmitteln den
héchsten Querzetin-Gehalt — die
einzige naturliche Substanz, die unsere
Mitochondrien alias Kraftwerke in
unseren Zellen aktivieren kann.
Auterlich angewendet, sind Zwiebeln
ein altes Hausmittel — man denke an
die Zwiebelsackerln bei schmerzenden
Ohren. Auch Tomaten sind sehr reich
an sekundaren Pflanzenstoffen — allen
voran das Lycopin, das in Tomaten-
sauce oder -mark in besonders hoher
Konzentration zu finden und laut
Metka ein wahrer Jungbrunnen ist. Und
vor dem Allicin im guten alten Knofel
furchtet sich so manche Bakterie in
unserem Korper.

HER MIT DEM
NUSSKNACKER!

Nicht nur, aber auch in heimischen
Varianten sind Nusse zu haben, die
ganz allgemein schon seit langem als
Superfood gelten. In unseren Kiichen
haben sie aber abgesehen von sufden
Backereien noch kein fixes Stamm-
platzchen erobert — wahrend in
Landern des Nahen Ostens ganz
selbstverstandlich Saucen mit gemah-
lenen Nussen gebunden werden.
Cashew- oder Paraniisse sind fein,
heimische Wal- oder Haselnusse stehen
ihnen aber nicht nach. Metka

— SUPERFOOD 10 G0 ~———

Wie baut man Superfood in den
Alltag ein, wenn man viel unter-
wegs ist und wenig Zeit zum
Kochen hat? So manches Gemiise
ist dann vielleicht eher dem
Wochenende vorbehalten, andere

Nahrungsmittel lassen sich aber
ohne viel Aufwand an den Arbeits-
platz mitnehmen:

14 #SPARMAHLZEIT

e Einfach eine Packung Cacao-Nibs
oder eine Tafel Schokolade einstecken!
(ja, richtig gelesen — aber naturlich eine
shochprozentige“ — also mit mindes-
tens 80 oder 90 Prozent Kakaoanteil)

o |n der Handtasche eine kleine Box fix
installieren — die taglich mit einer
immer neuen Studentenfutter-Mi-
schung aus Nussen, Kurbiskernen und
getrockneten Beeren gefullt wird.
Leistet als Snack zwischendurch
hilfreiche Dienste, ist jederzeit griff-
bereit und gut gegen Heif3hunger auf

Sufdes — egal, ob er einen im Buro oder
im Bus befallt.

e Ein Musli nach Geschmack selber
mixen — etwa aus Haferflocken,
Nussen, Lein- oder Chiasamen,
Flohsamenschalen, Trockenbeeren und
Maca-, Erdbeer- oder Acai-Pulver. In
einer Box mitnehmen, in der Mittags-
pause vielleicht noch etwas frisches
Obst hineinschneiden und mit Jogurt
verruhren. Auch fein fur alle Kopf-
polster-Verliebten, die keine Zeit fur
ein Fruhstiick zu Hause haben.




schwarmt: ,Nusse sind generell
fabelhaft: Sie enthalten exquisite Fette
wie Phospholipide oder Lecithine, die
die Festplatte in unserem Gehirn auf
Trab halten und unser Nervensystem
sowie unser Herz-Kreislauf-System
unterstatzen.“ Snackfans greifen daher
am besten zu einem Mix aus (moglichst
wenig gesalzenen) Nussen. Wer einen
Super-Snack méchte, kombiniert noch
Kurbiskerne dazu, rat der Anti-Aging-
Experte.

NEUMODISCHE KORNER

Auch Superfood-Getreide wie Hafer
oder Hirse wachsen in unseren Breiten
— und mittlerweile wird auch Quinoa,
das stidamerikanische ,,Wunder-Korn“
der Andenvélker, hierzulande angebaut.
Diese getreideahnliche Pflanze enthalt
nicht nur die fur das Gluckshormon
Serotonin zustandige Aminosaure
Tryptophan, sondern auch jede Menge
Mineralstoffe. Quinoa macht als
Hauptmahlzeit — etwa als Salatgrund-
lage — eine ebenso gute Figur wie als
schnelle Beilage oder als kalorienarme

und dennoch sattigende Einlage fur
klare oder cremige Suppen.

SUPER-FUSIONSKUCHE

Bevor Sie aber beim Planen lhrer
nachsten Menis in unbekémmlichen
Superfood-Stress geraten: Naturlich ist
es kaum méglich, standig alle empfoh-
lenen Nahrungsmittel zu sich zu
nehmen. Doch vielleicht gelingt es,
einige davon regelmafig in die Mahl-
zeiten einzubauen und dabei neue
Kombinationen zu entdecken — etwa
Haferflocken mit Ingwer oder Quinoa
mit Kakao. Dafur kann es hilfreich sein,
die Spitzenreiter-Liste immer griffbe-
reit zu haben — vielleicht in Form einer
Notiz mit Ihren Superfood-Favoriten an
der Kuhlschranktur? =

DAS SAGT DER
EXPERTE

ANTI-AGING-EXPERTE MARKUS
METKA ERKLART, WARUM
SUPERFOOD WERTVOLL IST
UND WIE MAN ES SINNVOLL IN
DEN SPEISEPLAN INTEGRIEREN
KANN.

SPAR MAHLZEIT!: WARUM WERDEN IMMER MEHR NAHRUNGS-
MITTEL ALS SUPERFOOD BEZEICHNET?

MARKUS METKA: Man hat im Laufe der Jahre erkannt, dass es weit
mehr Nahrungsmittel mit geballten hochwertigen Nahrstoffen gibt
als angenommen. Das sieht man gut am Beispiel Beeren: Zunachst
hat man die Heidelbeere besonders hervorgehoben, jetzt gelten
auch Erd- und Himbeeren sowie Agai- und Gojibeeren mit Recht

als Superfood. Denn sie alle enthalten Anthocyane — also Farbstoffe,
die sie bunt und damit nahrstoffreich machen.

SPAR MAHLZEIT!: BRAUCHT DER KORPER SUPERFOOD?

MARKUS METKA: Ganz allgemein betrachtet braucht unser Kérper
eine moglichst grofe Vielfalt an naturlichen Nahrstoffen, Mineral-
stoffen, Vitaminen und Ballaststoffen. Je besser er versorgt wird,
desto besser kann er auch arbeiten. Leider bleibt eine ausgewogene
Ernahrung heute aber oft aus zeitlichen Grunden auf der Strecke.

Da viele Menschen zu wenig Obst und Gemuse Uber den Tag verteilt
essen, ist Superfood eine naturliche und praktische Moglichkeit, den
taglichen Vitamin- und Mineralstoffbedarf aufzustocken.

SPAR MAHLZEIT!: IST MAN ERNAHRUNGSTECHNISCH ALSO AUF
DER SICHEREN SEITE, WENN MAN REGELMASSIG SUPERFOOD ZU
SICH NIMMT?

MARKUS METKA: Nicht ganz. Naturlich tut es unserem Koérper gut,
wenn wir 6fter Nahrungsmittel mit hoher Nahrstoffdichte essen.
Genauso wichtig ist aber, dass wir uns insgesamt ausgewogen
ernahren — und dabei auf gesunde Fette und einen vernunftigen
Umgang mit Salz und Zucker achten. Deutlich gesagt: Wenn man
jeden Tag im Fast-Food-Restaurant isst, nutzt es nicht so viel, wenn
man nachher eine Ingwerwurzel kaut.

SPAR MAHLZEIT!: MAN HAT OFT DAS GEFUHL: JE EXOTISCHER,
DESTO SUPERFOOD — ENTSPRICHT DIES DER REALITAT?
MARKUS METKA: Ganz und gar nicht — ich persénlich bin eher

ein Fan der heimischen Variante. Naturlich zahlen zum Superfood
auch viele exotische Frichte — aber genauso auch Obst, Gemuse
und Getreide aus Osterreich. Auerdem gibt es fur viele exotische
Lebensmittel eine Alternative, die auch bei uns wachst: Chia-Samen
aus Peru sind toll, aber Leinsamen stehen diesen Kérnchen nicht
nach. Ich verwende beide abwechselnd. Auch das Saison-Argument
zieht nicht immer: Schliefilich kénnen wir viele Frichte ganzjahrig in
anderer Form geniefden — etwa tiefgekuhlte oder getrocknete Beeren.
Bei dieser Verarbeitung bleiben sowohl der Geschmack als auch die
Inhaltsstoffe gut erhalten.

#SPARMAHLZEIT 15
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DIESE LEBENSMITTEL BRINGEN EINE GEBALLTE LADUNG AN VITAM
DROTEINEN UND BALLASTSTOFFEN IN DIE HEIMISCHEN KUCHEN.

=

O:-FLOHSAMEN
SCHALEN

NUSSKERN; A
MISCHUNG ~ ¢
QUINOA

KORNER

e

SPAR Vital Bio-Quinoa-Kérne ‘kénnen mehr als das 50-Fache an Was-  eindruckt mit Omega-3-Fettsauren,
(1) und Bio-Quinoa-Pops (2). Die ser aufnehmen. Tipp: Taglich drei Tee-  Vitamin E und Mineralstoffen wie
kleinen Kérner, die viel Eiweifs und loffel in 250 ml Flussigkeit (keine Milch!)  Magnesium und Folsaure.

Magnesium enthalten, kommen aus quellen lassen. Wichtig: Aufgrund des

Stidamerika und dienten schon vor starken Quellens sollten nach dem Ver-  SPAR Natur*pur Bio-Ingwer (5). In
6000 Jahren den Andenvélkern als zehr noch 250-500 ml Flussigkeit den frischen Knollen aus Peru stecken
Grundnahrungsmittel. zu sich genommen werden. enorme Krafte, die unser Stoffwech-

selfeuer mit ihrem wurzig-scharfen
SPAR Vital Bio-Flohsamen-Schalen  SPAR Vital Bio-Nusskern-Mischung  Geschmack ankurbeln. Er wiarmt auf
(3). Die ballaststoffreichen getrockne-  (4). Der Knabberspaf aus Mandeln, spurbare Weise den Kérper und tut vor
ten Schalen des Indischen Flohsamens Hasel-, Wal- und Cashewniissen be- allem in der kalten Jahreszeit gut.

16 #SPARMAHLZEIT



essenziellen Aminos3 1\
Menge an sekundaren Pflanzen-
stoffen.

NUSSYY Bio Maca Pulver (7). Maca
ist ein wahrer Allrounder. Die Knolle
enthalt uber 60 verschiedene Vital-
stoffe und ist ein optimaler Partner

fur geistige und sportliche Aktivitaten.
Ideal fir Muslis, Shakes & Smoothies.

T00% pup

llch zu einem geschmacksi
und puren Kakao-Erlebnis mit einer
zartbitteren Note.

SPAR Vital Bio-Chia-Samen weif?
(9). Bereits die Mayas und Azteken
kannten die Pflanze und nannten

sie ,,Chia“, was ubersetzt so viel wie
,,Starke“ bedeutet. Kein Wunder, denn

SR Qe §AVT
BT T

e Reyermsld 4%
e e e Y
el i e b

Bio-Beeren werden erntefrisck -
Pulver verarbeitet und sind fiir Roh-
kost-Anhanger geeignet. Plus: Dem
Pulver werden — wie auch bei den
anderen NUSSYY Bio-Produkten —
weder Zucker noch Konservierungs-
stoffe zugesetzt und es ist frei von

jeglichen Zusatzstoffen.
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JOHANNA MAIER

Ob Fleisch, Fisch, Gemuse, Geflugel oder Saucen — Profi- und
Hobbykoche verfeinern ihre Gerichte gern mit Krautern und
Gewdrzen, denn sie verleihen den Mahlzeiten eine individuelle
Geschmacksnote. Besonders aromatisch und zugleich praktisch
sind die neuen, bereits fertig gemischten SPAR PREMIUM Krauter-
salze und der Gemusezauber von Johanna Maier. Das wurzig-
erfrischende Bergkernsalz mit Limette punktet mit der gekonnten
Kombination von herrlich fruchtiger Limette, leicht scharfem
Ingwer und hochwertigem Meersalz. Fur das Zirben-Krautersalz
hat die Spitzenkochin getrocknete Zirbennadeln, Quendelkraut,
Wacholder und Steinpilze mit naturbelassenem Steinsalz vereint.
Und der Gemusezauber ist ideal fur die schnelle Kuche, vor allem
zum Abschmecken von Suppen.

18 #SPARMAHLZEIT
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und. vor allew den Duft
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GOURMET NEWS

GUGELHUPF WIE BEl OMA

Der neue SPAR PREMIUM Gugelhupf Schoko-Ribisel nach einem
Originalrezept von Johanna Maier ist eine geniale Alternative

90 Minuten fertig aufgetaut und schmeckt dennoch wie frisch

9P gemacht. Plus: Er lasst sich ganz leicht aus der Folie nehmen, ohne
dass diese am Schoko-Guss haften bleibt. Genuss-Tipp: Servieren Sie

den Kaffee-und-Kuchen-Klassiker, der von einer fruchtigen Ribisel-Mar-

melade und daruber einer edlen, zartbitteren Schokoladenkuverture

_ umhdllt ist, mit Schlag oder frischen Beeren.

.

BUCHTIPP

Eschi Fiege zeigt in ,Love Kitchen® (Brandstatter),

el SR (R e - einer Sammlung von
: Rezepten fiir zwei
Personen, wie
SPEZIALITAT AUS ITALIEN: unkompliziert und
einfach man dem

FRISCHE GEFULLTE PASTA Liebsten oder der

Herzdame mit

Die gekuhlten SPAR PREMIUM Cappellacci Funghi mit wenig Aufwand
Pfifferlingen werden in Bologna in der altesten Pasta- und viel Hingabe
Manufaktur Italiens hergestellt. Markenzeichen der wunderbare
traditionellen Produktionsfirma Bertagni sind die frischen Mahlzeiten

Zutaten und die besonders pralle Fullung. Beides macht zubereiten kann.
die Teigtaschen zu einem besonderen Genuss.
Gourmet-Tipp: Geniefden Sie die Pasta in Butter
geschwenkt und mit einer Prise warzigem Parmiggiano
Reggiano.

Ea )

EIN SUSSES STUCK
WIENER TRADITION

Rund um den Globus ist die Original Sacher-
torte aus dem Jahr 1832 zum suf3en Botschafter
Osterreichs geworden. Mindestens genauso
késtlich ist die neue SPAR PREMIUM
Sacher-Torte nach einer
Rezeptur von Johanna Maier.
Der feine Biskuitteig wird
von Hand gefertigt,
mit Marillenmarme-
lade mit einem
Fruchtanteil von

45 Prozent verfeinert
und mit feinster
Kuverture Uberzogen.

FOTOS: HELGE KIRCHBERGER, GETTY IMAGES, BEIGESTELLT, SPAR
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SUPERFOOD: GRANATAPFEL

DER APFEL AUS

Ganten Eden

JAHRTAUSENDELANG FASZINIERTE DER
»PARADIESAPFEL" DICHTER, MALER, BILDHAUER,
GOTTER UND LIEBENDE. DIE KLEINEN, RUBINROTEN
PERLEN HABEN AUCH FUR UNSER WOHLBEFINDEN

aben Sie schon einmal
nachgezahlt, wie viele
Kerne ein Granatapfel
hat? 613 heifdt es im
Alten Testament.
Genauso viele, wie die
Heilige Schrift Gesetze enthalt. Das
mag stimmen, oder auch nicht, fix ist
aber ganz bestimmt: Es sind sehr viele.
Genau deshalb gilt dieses exotische
Obst seit jeher und bei allen antiken
Vélkern als Symbol fur Fulle und
Fruchtbarkeit, Liebe und Leben. Wobei
dieses ,seit jeher” im Falle des Granat-
apfels nicht nur so dahingesagt ist.
Schliefdlich soll der ,,Paradiesapfel*
bereits im Garten Eden am Baum des
Lebens gehangen sein, um Adam und
Eva ewiges Leben zu schenken.
7. Abseits der Bibel lasst sich die
| Geschichte des Granatapfel-
baums rund 5000 Jahre bis
nach ~ Mesopotamien
, zuruckverfolgen.
n Damitist er eine
' der altesten
Kulturpflanzen der
Menschheit — aber
auch als Kultpflanze
legendar und sagenum-
woben: Er findet sich auf
antiken Bildern und
Gefafien, diente im alten
Agypten als Grabbeigabe
und der Tempel der Juden, den Kénig
Salomon errichten lief3, war ge-
schmuckt mit mehr als 400 in Stein
gemeifdelten Granatapfeln.

20 #SPARMAHLZEIT

EINIGES ZU BIETEN.

Buddhas

o
Buddha soll es gelungen sein, der einst
kinderfressenden Damonin Hariti
Granatapfelperlen schmackhaft zu
machen, um die Menschen zu verscho-
nen. Deshalb gilt der Granatapfel bei
den Buddhisten als eine von drei
heiligen Frichten. In der griechischen
Mythologie liegt der Fall etwas
komplizierter: Dort hatte Hades, der
Gott der Unterwelt, Persephone
entfuhrt. Deren Mutter, die Fruchtbar-
keitsgottin Demeter, intervenierte ganz
oben — beim Gottervater Zeus
personlich. Dieser befahl Hades
daraufhin, das Madchen freizugeben,
wenn es in der Unterwelt nichts
gegessen hatte. Ein paar Granatapfel-
kerne wurden Persephone zum
Verhangnis. Seitdem darf sie nur drei
Viertel des Jahres auf der Erde verbrin-
gen. Den Winter muss sie in der
Totenwelt Uberdauern.

Obwohl in unseren Breiten nicht
heimisch, hat sich der Granatapfel auch
hier zur Beruhmtheit gemausert — etwa
als Symbol der Kirche. Im Mittelalter
burgerte sich sogar die Bezeichnung
Granat fur eine Gruppe roter Edel-
steine ein, die bisher Karfunkel genannt
wurde und deren Kristalle Granatapfel-
kernen ahneln. Ungewiss ist, ob der
Name sich vom lateinischen granum

Der fruchtig-herbe SPAR PREMIUM
Granatapfelsaft besteht zu

100 Prozent aus reiner Frucht. Pro
500-ml-Flasche werden funf
Granatapfel, die in Spanien und in
der Turkei von Hand gepflickt
werden, sanft geschleudert

und die Kérner direkt gepresst.
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VON DER RUNDEN FRUCHT SIND
NUR DIE ROTEN KERNE GENIESSBAR
- ENTWEDER PUR UBER SALATEN

UND DESSERTS ODER ALS SAFT.

(Korn) ableitet oder vom lateinischen
granatum (Granatapfel). Bedeutend
war das begehrte Weiderichgewachs
in fruheren Zeiten aber auch als
Farberpflanze. Die Fruchtschale verlieh
Wolle je nach Intensitat Farbtone von
Gelb bis Schwarz. Fur tief dunkelblaue
Farben verwendete man in Nordindien
einen Extrakt aus der Wurzel des
Granatapfelbaumes kombiniert mit
einer Eisenbeize. Aufserdem lief3 sich
die Frucht zu einer pechschwarzen
Tinte verkochen. In Japan heifst der
Granatapfel Kishimojin und gilt nach
wie vor als Hoffnungstrager fur
ungewollt kinderlose Frauen. Heute
weifd man: Wenn es um unser Wohlbe-
finden geht, ist der Granatapfel ein
echtes Multitalent.

TWertuallen Soft

Der Granatapfel gehort zu den
wenigen Fruchten, deren Saft genauso
wertvoll ist wie die Frucht selbst. Den
Grofteil der kostbaren Antioxidantien
enthalten namlich die vielen saftigen
Fruchtperlen. Diese werden mit moder-
ner Technik sanft aus der Schale
geschleudert, ausgesiebt und dann erst
gepresst. Bemerkbar macht sich deren
zellschutzende Wirkung vielleicht
sogar beim Blick in den Spiegel. Denn
der Saft paradiesischer Apfel unter-
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stutzt die Hautzellen bei ihrer Regene-
ration, etwa nach langen Sonnenauf-
enthalten, unabhangig vom Hauttyp.
Gut zur Haut — gut zum Haar, das gilt
auch fur den Granatapfelsaft. Er kann
helfen, die Follikel zu starken und so
Haarausfall vorzubeugen. Noch eine
gute Nachricht — nicht nur fur Diabeti-
ker: Anders als viele andere Fruchtsafte
halt ein Glaschen Granatapfelsaft laut
Studien den Blutzuckerspiegel stabil.
Viele Fans sind Uberzeugt davon, dass
der tagliche, rubinrote Trank ihre
Abwehrkrafte starkt. Zwar kann er mit
Vitamin C nicht besonders hoch
punkten, dafur aber mit seinem
Eisengehalt. Tipp: Eigentlich schmeckt
Granatapfelsaft fruchtig-herb und
richtig erfrischend. Ist er fur Ihren
Geschmack eine Spur zu herb, dann
kombinieren Sie das rubinrote Elixier
einfach mit ein paar Spritzern Zitro-
nensaft und etwas Ingwer zu einer
schmackhaften Koéstlichkeit. m
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SO KNACKEN SIE DEN
PARADIESAPFEL

Granatapfel geben ihre stfden Kerne
nicht freiwillig her. Es braucht schon
einen kleinen Trick, um hunderte rote
Perlen herauszukitzeln:

Schneiden Sie die Schale eines
. Granatapfels rundherum auf, vom
Stangel Uber den Blutenstand und
retour.

Halten Sie den Granatapfel nun
. Uber eine Schussel und teilen
Sie ihn mit den Handen. So werden
am wenigsten Fruchtkerne verletzt.

Legen Sie nun eine Halfte mit
. der Schale nach oben in die
Hand und spreizen Sie dabei ein
wenig die Finger.

Klopfen Sie jetzt mit dem Stiel
. eines Kochloffels fest und rasch
auf die Schale. Schon bald |6sen sich
die Kerne und fallen Ihnen in die
Hand bzw. in die Schussel.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Kornland - der natiirlich gute Energiespender fiir immer und iberall!

Nahere Infos unter: www.kornland.at e m/kornlandoesterreich 0/korn|andoesterreich



Wann hast du das letzte Mal
etwas zum ersten Mal gemacht?

Z.uM BEISPIEL EIN NEUES REZEPT AUSPROBIERT!

Gemeinsam mit sechs osterreichischen Bloggern und YouTubern sind wir in die Welt unseres neuen
Produktes ,,Stiegl-Columbus 1492 eingetaucht! Dabei sind nicht nur tolle Rezepte entstanden,
wir haben sie auch gefragt, wann sie das letzte Mal etwas zum ersten Mal gemacht haben.
Mehr dazu auf www.stiegl.at/columbus

Beer Fries mit Bacon, FETA UND
StiEGL-CoLuMBUS 1492
i e s T

ZUTATEN:
400 g festkochende Kartoffeln
300g SiiBkartoffeln
1 Flasche (0,331) Stiegl-Columbus 1492

3 Knoblauchzehen
Olivenosl
100 g Feta

100 g Frihstiicksspeck

1 Packung Frischkése
1 Handvoll geriebener Bergkise

Den Knoblauch hacken. Die Kartoffeln und SiiBkartoffeln schilen, zu Pommes
zurechtschneiden und in eine groBe Schiissel verfrachten.

Die Kartoffeln und Siikartoffeln mit dem Stiegl-Columbus 1492 und dem
Knoblauch vermengen und iiber Nacht im Kiihlschrank marinieren.

Die Pommes anschlieBend aus der Marinade nehmen, etwas trockentupfen
und das Bier-Knoblauch-Gemisch aufheben, falls es zu einem Bier-Dip
weiterverarbeitet werden soll.

Die Pommes auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen, mit
Olivenol betraufeln und bei 200 °C etwa 35 Minuten backen, dabei ofters wenden.

In der Zwischenzeit den Friihstiicksspeck kross braten und den Feta zerkriimeln.

Die fertigen Pommes salzen und mit dem Feta vermengen. Gemeinsam mit
dem Bacon und dem Bier-Dip servieren.

For peEN Bier-Dip:
Die aufgefangene Biermarinade in einer Kasserolle erhitzen und mit einem
Schneebesen den Frischkdse und den geriebenen Bergkése einrithren. Auf
kleiner Flamme solange kocheln, bis der Dip eindickt, dabei ¢fters umrithren.
Auskiihlen lassen und gemeinsam mit den Fries servieren.

& Aus dem Blog ,,Ach du gute Gluite“ www.guteguete.at

*Erhiltlich in SPAR-Mérkten in Salzburg, Tirol und Niederdsterreich sowie bei

EUROSPAR und INTERSPAR in ganz Osterreich. _:9.;‘
4 4

www.stiegl.at/columbus M)
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-REISPAPIERROLLEN
 MIT GARNELEN

ZUBEREITUNG CA. 30 MINUTEN; SCHWIERIGKEITSGRAD e Ll

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

3 chilis

2 Knoblauchzehen, gescH'alt

2 EL SPAR100 % reines Erdnussol
400 g SPAR PREMIUM Riesen- "
garnelen,aufgetaut und gut
abgetropft

4 Frahlingszwiebeln

1/2 Salatgurke

3°EL Sojasauce

2 EL Limettensaft

8 Reispapierblatter, erhaltlich bei

INTERSPAR
8 Eisbergsalatblatter

Sojasauce als Dip

ggggg

PREMIUM
MELEN

RIESENGA

KING PR

PRO P.167 KCAL; FETT'7 G, KH 3 G, EW20G'

ZUBEREITUNG

@ Chilis der Lange nach halbieren, Kerne herauskratzen und

infeine Streifen schneiden: Knoblauch feinblattrig schneiden.

@ Ol erhitzen und beides darin knusprig anbraten; die '
Schwanzflossen von den Garnelen entfernen, Garnelen

zugeben und ebenfalls anbraten; von der Hitze nehmen.

© Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

O Gurke schalen, der Lange nach halbieren und in'Streifen schneiden.

@ Sojasauce und Limettensaft in einer kleinen Schssel gut verrtihren.

@ Reispapier nach Packungsanweisung in Wasser einweichen und

auf ein feuchtes Tuch legen. In die Mitte jeweils | Salatblatt geben,
Garnelenfiillung darauf verteilen und mit 2-3 Gurkenstreifen belegen, -
Fruhlingszwiebeln dartberstreuen und mit der Limetten-Sojasauce
betraufeln. Seiten uber die Fullung klappen und eng einrollen.

@ Rollen schrag Halbieren, annchten und‘mit Sojasauce als Dip
servieren: |

Die tiefgekuhlten, geschalten
SPAR PREMIUM Riesen-

garnelen werden nach dem
»Best Aquaculture“-Programm
in:Vietnam aufgezogen. Dieses
umfasst strenge Qualitéts-
vorgaben wie regelmafsige Kon- :
trolle der Tiergesundheit und '
Futtermittel. Die essfertigen
Meeresfriichte zeichnen sich
durch einen knackigen Biss'aus
und machen die Asia-Vorspeise
Zu einem Gaumenschmaus.

Brundlmayer Griiner
Veltliner 0,75 |, Kamptal,
frisch & wurzig. Der
geradlinige Grune
Veltliner vom Weingut
Brandlmayer hat eine
frische Zitrusfrucht-

- Note und passt daher
tﬁ‘: sehr gut zu Meeres-

FOTOS: LUZIA ELLERT, SPAR FOODSTYLING: GABY HALPER

NS HRNRNE  frichten. Erhaltlich
bei SPAR, EUROSPAR,
INTERSPAR und auf
weinwelt.at um € 999.

~ Mit seinem hohen Rauchpunkt von rund
230° C eignet sich das SPAR 100 % reine
Erdnussél sehr gut zum Braten. Sein
nussig-exotischer Geschmack passt
- perfekt zu asiatischen Gerichten.
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SESAM-THUNEISCH

MIT INGWER-NUDELN

ZUBEREITUNG CA. 40 MINUTEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: *

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN

Ingwer-Nudeln

320 g Udon-Nudeln oder
asiatische Eiernudeln

Salz

180 g'Pak Choi

4 EL Sesamol

3TL Ingwer, fein gerieben
60 g Erdnisse, grob gehackt

Wasabi-Sesam-Thunfisch

4 SPAR PREMIUM Thunfisch
Steaks, aufgetaut

2 EL Wasabipaste; erhc"rltlich bei
INTERSPAR

80 g SPAR Natur*pur Bio= Sesam
Erdnussol zum Braten

Scihale_ \_)on 12 Unbehandel’ten
Limette, fein abgerieben =

-~ Limettenviertel |,

Koriander und Minze:zum
Bestreuen |
:Sesamol zum Betraufeln

chhanrepp :

i) Ses'a'n:Iii's'f 'éu's der Asia-Kiche
. nicht wegzudenken. Der
' goldgelbe SPAR Natur*pur

" Bio-Sesam schmeckt leicht nach'

“Nissen und glbt den Thunfisch+

£ steaks eine felne aS|at|sche Note.

PRO,P. 932 KCAL, FETT 53 G, KH 60 G, EW 51 G

ZUBEREITUNG
© Backrohr auf 60° C (Ober-'und Unterhitze) vorheizen. _
@ Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung kochen abselhen
Und mit lauwarmem Wasser abspulen.
© Pak Choi putzen und in 0,5 cm dicke Streifen schnelden Ol in.
einer Pfanne erhitzen, Pak Choi darin kurz anbrateh. Nudeln, Ingwer
und Nusse zugeben, kurz durchschwenken und im Rohr warm stellen.
© Thunfischsteaks mit Ktichenkrepp trocken tupfen; auf jeder SR 1
dunn mit Wasabipaste bestreichen und in Sesam walzen. St
O Ol in einer beschichteten Pfanne leicht erhitzen und Thunfisch-
steaks auf jeder Seite 1 Minute braten; auf ein Brett legen undkurz
rasten lassen! ,
O Nudeln aus dem Rohr nehmen L|mettenschale daruberstreuen
-~ mit einer Gabel auflockern, Thunfischsteaks in Scheiben schneiden
und mit den Nudeln und den Limettenviertelnanrichten. Mit

“Koriander/sowie Minze bestreten und mit Sesamol Betraufeln.

Ein ;Musst far Fischfreunde und Gourmets
sind die tiefgekuhlten, hochqualitativen
Thunfisch Steaks yon SPAR PREMIUM.
Im Sinne der Nachhaltigkeit werden die
Thunfische rund um die Malediven yon

kleinen Fischereien mit Handleinen gefischt.

Winzer Krems Weinmanufaktur Krems Chardonnay 0,75 |, Kremstal,
frisch & fruchtig. Kraftig und doch elegant ist der Chardonnay von der
Weinmanufaktur Krems. Eine-fruchtig-pikante Begleitung zum Thunfisch.
Erhaltlich bei SPAR, EUROSPAR, INTERSPAR und. auf weinwelt.at um € '6,79.
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ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

Kokosmilchreis
1150 g DESPAR Arborio Reis
400 ml SPAR Vital Bio-Kokosmilch
250 ml Milch
3EL Kristallzucker
Prise Salz
1:Vanilleschote
1 daumengrofses Stuck Schale
einer unbehandelten Limette
250 g Kokosmilchjogurt natur
2 cl Rum oder Kokoslikor

Ananas in Sirup

2 EL brauner Zucker

Saft von 1 Orange

250 ml Apfelsaft

500 g frische Ananaswurfel
1Zimtstange

1EL Maisstarke

Kokoschips
Abrieb einer unbehandelten
Limette zum Bestreuen

)ez::m' IDEALE PER RISOTTI

ARBORIO

Chicchi grosss di

“Benannt hach dem
' gleichnamigen Ort
im italienischen
Piemont gehort
der Arborio Reis zu
den beliebtesten

... Reissorten Italiens.
. Der DESPAR Arborio

| | Reis eignet sich
perfekt fur Risotti
17 und auch sufde
Desserts wie den

. Kokosmilchreis.

MILCHREIS
MIT ANANAS IN SIRUP

ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MINUTEN + 324 STUNDEN KUHLZEIT . % %
PRO'P. 354 KCAL, FETT.15G, KH 43 G, EW 6 G

ZUBEREITUNG

O Reis grundlich waschen,

@ Kokosmilch und Milch mit Zucker, Salz, Vanllleschote und

dem Stuck Limettenschale einmal aufkochen und bei geringer Hltze
unter ofterern Umrihren ca. 20 Minuten kocheln.

© Reis'in eine Schiissel fullen, Vanilleschote und Limettenschale
entfernen, auskuhlen lassen, anschliefdend zugedeckt 3-4 Stunden
kalt stellen:
@ Reis gut durchriihren, Jogurt und Rum oder Kokoslikor
untermengen; bis:zum Servieren kalt stellen.

@ Zucker in eine Pfanne geben und so lange erhitzen, bis er. flussig
wird, mit Orangensaft abloschen, Apfelsaft zugeben und zur Halfte
einkochen; Ananaswurfel und Zimtstange zugeben und bei geringer
Hitze 1-2 Minuten kocheln lassen. Etwas abkuhlen lassen, Zimtstange
entfernen; Maisstarke mit 2-3 EL kaltem Wasser verrihren, in den
Ananassud geben, 1-2 Minuten kocheln Iassen von der Hitze nehmen. .
und abkihlen lassen. : v
® Kokoschips auf ein mit Backpapier belegtes Backblech auﬂegen

und bei 1807 C

(Ober- und Unterhitze) auf Sicht braunen.

© Milchreis in Schalen'mit Ananas und Sirupanrichten, Limetten-
schalen daruber verteilen-und mit Kokeschips bestreuen:

EEEER®

forma allungata

Die SPAR Vital
Bio-Kokosmilch
wirdaus frischen,
gepressten Kokos-
.-nussen hergestellt
und gibtdem’
Kokosmilchreis eine
cremige Konsistenz
und ein exotisch-
nussiges Aroma.
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Wir prisentieren Ihnen vier herzhafte Rezepte, die in ihrer
Schlichtheit so genial sind, dass sie zu Recht zu den Klassikern
der osterreichischen Hausmannskost zihlen.
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ZUBEREITUNG CA. 40 MINUTEN + 30 MINUTEN MARINIERZEIT
SCHWIERIGKEITSGRAD: ¢ % %
PRO P. 437 KCAL, FETT 33 G,KH 16 G, EW 18 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
® 1/2 Rotkrautkopf (ca. 300 g) ® 3 EL mildes Olivensl
® Salz ® 2 EL Walnussol

® Salz
® Pfeffer aus der Miihle
® eventuell brauner Zucker

® Saft von1Zitrone

® 1Fenchelknolle (ca. 150 g)

® 2 Apfel (z. B. Topas)

® ] Karotte (ca. 100 g), geputzt

® 250 g Blauschimmelkase

® 80 g SPAR Natur*pur
Bio-Walnusse

® Walnussol zum Betraufeln

Dressing
® 2 EL Rotweinessig
® 1 EL Dijon Senf

ZUBEREITUNG

© Vom Rotkrautkopf den Strunk entfernen; Kraut feinnudelig schnei-
den, in eine Schussel geben, mit etwas Salz bestreuen, Zitronensaft
zugeben und gut vermengen; ca. 30 Minuten ziehen lassen.

@ Fenchelknolle halbieren, Strunk entfernen und fein schneiden.

® Apfel vierteln, Kerngehause entfernen, in Scheiben schneiden;
Karotte grob raffeln und alle Salatzutaten zum Rotkraut geben; gut
vermengen.

O Dressing: Essig mit Senf und beiden Olen in einer Schussel verrih-
ren, Uber den Salat giefSen und gut durchmengen. Mit Salz, Pfeffer und
eventuell etwas Zucker abschmecken.

O Salat anrichten, Kase grob dartber zerbréseln und mit Walntssen
bestreuen. Mit Walnussol betraufeln.

Tipp: Walnusse kurz in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrésten,

dann schmecken sie noch intensiver.

Die geschalten SPAR Natur*pur
Bio-Walniisse aus kontrolliert
biologischer Landwirtschaft sind
ein knackiger Knabber-Snack. In

'B_m. i Kombination mit dem Blauschim-
Walnisse melkase sind sie eine perfekte
(g geschmackliche Erganzung zum
Krautsalat.
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ZUBEREITUNG CA.1%2 STUNDEN; SCHWIERIGKEITSGRAD:

PRO P. 538 KCAL, FETT 33 G, KH 24 G, EW 33 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

® 1 flacher Krautkopf (ca. 1,3 kg)
® Salz

® 4ELOI

® 1 TL Kammel

® Salz

® Pfeffer aus der Muhle

Fulle
® ]altbackene Semmel,
in Wurfel geschnitten
® 125 ml Milch
® 1 Zwiebel, fein geschnitten
® 3EL Ol
® 4 EL Petersilie, fein gehackt

ZUBEREITUNG

® 500 g Faschiertes, gemischt

® 1 SPAR Natur*pur Bio-
Freilandei

® 3 Knoblauchzehen,
fein gehackt

® | TL Majoran, getrocknet

® 1 TL Paprikapulver (scharf)

® Salz

® pPfeffer aus der Muhle

® 375 m| Rindsuppe

® 8 Scheiben Hamburgerspeck

® 250 ml Sauerrahm oder
Creme fraiche

O Krautkopf putzen und am Strunk kreuzweise einschneiden. In einem
grofien Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, Krautkopf
einlegen und so lange kochen, bis sich die aufseren Blatter abzulésen

beginnen.

@ Krautkopf kurz in kaltes Wasser legen, 8 grofse Blatter ablésen und
zur Weiterverarbeitung beiseitegeben; Krautkopf vierteln, Strunk
herausschneiden und das Kraut in feine Streifen schneiden. Ol in
einem grof3en Topf erhitzen, geschnittenes Kraut bei geringer Hitze
2-3 Minuten darin anrésten, Kimmel zuftgen, salzen und in eine

feuerfeste Form geben.

© Fulle: Semmelwurfel mit Milch tbergiefsen und 10 Minuten ziehen
lassen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig anrésten. Ein-
geweichte Semmelwurfel ausdricken und mit der Zwiebelréstung zum
Faschierten geben. Ei, Knoblauch, Majoran und Paprikapulver zuftigen,
durchmengen und mit Salz und Pfeffer wurzen; in 8 Portionen teilen.

O Backrohr auf 160° C

(Ober- und Unterhitze) vorheizen. Vorbereitete

Krautblatter flach ausbreiten, harte Blattrippen eventuell mit der
flachen Seite des Fleischklopfers etwas flach klopfen. Portioniertes
Faschiertes darauflegen, einrollen, Enden einschlagen, auf das gerostete
Kraut legen und mit Suppe Ubergief3en. Jede Roulade mit einer Speck-
scheibe belegen, zudecken und im Rohr etwa 30 Minuten dunsten.

© Temperatur auf 180°C (Ober- und Unterhitze) erhéhen. Sauerrahm
gut verrthren, Rouladen damit tbergief3en, weitere 15 Minuten fertig
braten und im ausgeschalteten Rohr etwa 10 Minuten rasten lassen.

Dazu passen: Salzerdapfel.

Mit den SPAR Natur*pur
Bio-Freilandeiern aus
Osterreich schmecken die
Krautrouladen gleich noch
besser. Die Huhner kénnen die
Eier in eingestreute Nester
legen und haben zudem einen
grofRzugigen Auslauf im Freien.



FOTOS: LUZIA ELLERT, GETTY IMAGES, SPAR FOODSTYLING: GABY HALPER

ZUBEREITUNG CA. 1,5 STUNDEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: - % %
PRO P. 316 KCAL, FETT 19 G, KH 14 G, EW 19 G

ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

® 3ELOI

® 2 Zwiebeln, fein geschnitten

® ) Knoblauchzehen, grob
geschnitten

® 1 TL Kimmel (ganz)

® 1 TL Majoran (getrocknet)

® 3_4 EL Paprikapulver, edelsuf

® 1EL Tomatenmark

® 500 g Schopfbraten, in 2 cm
grofde Wurfel geschnitten

® 500 ml Rindsuppe

® | Lorbeerblatt

® 3 Wacholderbeeren

® 5 Pfefferkérner

® 450 g speckige Erdapfel

® 1/2 kg SPAR Vital Feines
Sauerkraut

® Salz

® 250 ml Sauerrahm

ZUBEREITUNG

0 Olin einer grofden Kasserolle erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin
hellbraun anrésten. Kimmel und Majoran zugeben, kurz mitrésten.

® Topf von der Hitze nehmen, Paprikapulver und Tomatenmark
zuftigen, gut durchrihren. Topf wieder auf die Hitze stellen, mit Suppe
aufgiefden und einmal aufkochen lassen.

© Fleisch sowie Lorbeerblatt, Pfefferkérner und Wacholderbeeren zu-

fugen und das Gulasch bei reduzierter Hitze etwa 40 Minuten kocheln.

O Erdapfel schalen und in ca. 2 cm grofde Wurfel schneiden.
Sauerkraut kalt abschwemmen und gut ausdriicken. Mit den Erdapfeln
zum Gulasch geben, mit Salz abschmecken und ca. 45 Minuten weiter
kocheln lassen.

©® Krautfleisch auf vorgewarmten Tellern anrichten und jeweils

1 EL Rahm draufgeben.

Tipp: Wer das Gulasch etwas scharfer haben mochte, kann eine
Kirschpfefferoni mitkochen.

Das SPAR Vital Feine Sauerkraut
wird aus geschnittenem
Weifskraut milchsauer vergoren
und bottichfrisch abgepackt. Mit
Lake (Wasser), Salz, schwarzem
Pfeffer und Lorbeerblattern
verfeinert gibt es dem Kraut-
fleisch ein herzhaftes Aroma.

Fnauiil - Buwi
o Otk o

ZUBEREITUNG CA. 1 STUNDE, SCHWIERIGKEITSGRAD: “ % 3%
PRO P. 477 KCAL, FETT 11 G, KH 61 G, EW 20 G

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

® 4 Pfefferkorner
® Salz
® pPfeffer aus der Muhle

® ) grofde Zwiebeln, geschalt
® 1/2 Krautkopf (ca. 400 g)
® 3 Knoblauchzehen,
fein gehackt
® 3ELOI
® 1 EL brauner Zucker
® 250 ml Weifdwein
® 750 ml Rindsuppe
® 1 TL Thymian (getrocknet)
® ) Lorbeerblatter

Almkase-Crostini

® 8 Scheiben Baguette

® 100 g SPAR Natur*pur
Bio-Almkase, gerieben

® | Eidotter

® Backpapier

ZUBEREITUNG

© Vom Kraut den Strunk entfernen. Kraut und Zwiebeln in feine Streifen
schneiden.

@ Ol in einem grofRen Topf leicht erhitzen und Zwiebeln darin hell
anrosten. Zucker zugeben und unter mehrmaligem Umruhren so lange
weiterrosten, bis der Zucker zu karamellisieren beginnt; geschnittenes
Kraut und Knoblauch zugeben, 3—4 Minuten mitrésten. Mit Wein ablo-
schen, kurz einkochen lassen, anschlief3end mit Suppe aufgiefden.

© Thymian, Lorbeerblatter und Pfefferkérner zugeben und die Suppe
ca. 20-25 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

@ Backrohr auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Baguette-
scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Kase mit dem Dotter vermengen, auf die Brotscheiben streichen

und ca. 6-8 Minuten tberbacken.

O Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in Schalen oder tiefen
Tellern anrichten und mit jeweils zwei Almkase-Crostini garnieren.

Der SPAR Natur*pur Bio-
Almkase aus Wiesenmilch ist
besonders wirzig im Ge-
schmack und passt daher gut
als Zutat fur die Kase-Crostini.
Er wird in Karnten aus bester
Bio-Wiesenmilch gekast und
mindestens vier Monate gereift.
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Zwiebel sehr fein hacken. 1 EL Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebel
bei mittlerer Hitze darin anrésten. Huhnerleber trocken tupfen,
eventuell kleine Adern entfernen, in kleine Stticke schneiden, mit
dem Knoblauch zu den Zwiebeln geben und 4-5 Minuten mitbraten;
von der Hitze nehmen, tberkahlen lassen.

Eier grob hacken, mit der weichen Butter und der Huhnerleber
verruhren. Mit Piment, Salz und Pfeffer wirzen und mit dem
Purierstab oder im Mixaufsatz der Kichenmaschine fein purieren;
eventuell nochmals nachwiirzen. Masse in Portionsschalchen fullen
und mit dem zerlassenen Butterschmalz Ubergiefsen, um sie zu
versiegeln. Mit Frischhaltefolie zudecken und ca. 4-5 Stunden —am
besten Uber Nacht — kalt stellen. 10-15 Minuten vor dem Servieren
aus dem Kuhlschrank nehmen.

Dazu passen: Frisches Brioche und Preiselbeeren.
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JIDDISCHE HENDLLEBER

) CA. 30 MINUTEN + 4-5 STUNDEN KUHLZEIT
SCHWIERIGKEITSGRAD: *
PRO P.197 KCAL, FETT 14 G, KH1G, EW 14 G

ZUTATEN FUR 4-6 PORTIONEN

300 g Huhnerleber

1kleine Zwiebel, geschalt

1EL Butter

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
3 Eier, hart gekocht

60 g weiche Butter

1 Messerspitze Piment, gemahlen
Salz

Pfeffer aus der Muhle

ca. 60 g Butterschmalz, zerlassen
Frischhaltefolie

Das SPAR Feine Butterschmalz zeichnet
sich durch seine lange Haltbarkeit und
seine Vielseitigkeit aus. Ob Kochen,
Backen, Braten oder Frittieren — das
Schmalz ist hitzebestandig bis 205° C
und macht deshalb alles mit!

FOTOS: LUZIA ELLERT, SPAR FOODSTYLING: GABY HALPER




FLACHES BIO-HUHN MIT OFENGEMUSE

) CA. 45 MINUTEN + 3-4 STUNDEN MARINIERZEIT, b
SCHWIERIGKEITSGRAD: 3
PRO P. 908 KCAL, FETT 60 G, KH 21 G, EW 70 G

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

Marinade 1SPAR Natur*pur Bio-Hendl .® i
ur
6 EL Olivenol 1Bund Petersilie s L L Natur P
Saft von 1Zitrone 1 grofer Gefrierbeutel en ¥ ®

5 Knoblauchzehen, grob gehackt

. en v‘”\'
60 g Kapern Ofengemiise B\g(’) Pro‘l-e\"t af"s Ww [ ]

1TL Chilipaste Ca. 1kg Gemuse (Erdapfel, Kiirbis, .c.)steﬂe'\c‘n.s\e
1EL Honig rote Paprika, Frahlingszwiebeln), we\’de“ au Lofen
3 Lorbeerblatter geputzt, grob geschnitten gio-B2 fger eregt
Salz 3-4 EL Olivens| Jorutet 3{’ et u\’\démes\ege\-
Pfeffer aus der Muhle Rosmarin gée\’\a & Sc\gna as AMA .o®
Salz, Pfeffer d 1rag o
un M

i<

e
8%
s
:.3?.

e,
2™

Es L \

ZUBEREITUNG

Chilipaste und Honig gut verrthren. Lorbeerblatter zwi-

schen den Fingern zerreiben, zugeben, salzen und pfeffern.
Das Ruickgrat vom Huhn mit einem scharfen Messer oder einer
Schere wegschneiden, Huhn in einen Gefrierbeutel geben, die
Marinade darubergiefden, gut verschliefsen und im Kuhlschrank
4-5 Stunden — am besten Uber Nacht — ziehen lassen.
Backrohr auf 180° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

Huhn aus der Marinade nehmen, mit der Hautseite nach oben flach auf ein Backblech oder
in eine Bratwanne legen, die im Gefrierbeutel verbliebene Marinade dartbergiefsen. Fur das
Ofengemuse das Gemuse mit Olivendl, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermengen und in eine
extra Form geben. Das Huhn und das Gemuse im Rohr ca. 45-50 Minuten braten.

Petersilie Uber dem Huhn verteilen und in den letzten 4-6 Minuten tbergrillen. Hend| kurz
rasten lassen, in Portionen teilen, anrichten und mit Bratensaft betraufeln.

Marinade: Olivendl mit Zitronensaft, Knoblauch, Kapern, /

#SPARMAHLZEIT 39



FRUCHTIGER HUHNERSALAT

© CA. 30 MINUTEN, SCHWIERIGKEITSGRAD:
PRO P. 378 KCAL, FETT 21 G, KH 14 G, EW 31 G

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ZUBEREITUNG
250 g Huhnerfleisch, gebraten Huhnerfleisch in ca. 2 cm grofse Stuicke schneiden und in eine Schussel geben.
(eventuell Reste) Orange schalen, vierteln und in Scheiben schneiden.
1 Avocado Avocado halbieren, Kern herausholen, Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus
1Orange der Schale l6sen, in Scheiben schneiden und beides zum Huhn geben.
120 g Stangensellerie, geputzt Stangensellerie in feine Streifen, Zwiebel in Ringe schneiden und zu
1rote Zwiebel (ca. 60 g), geschalt den Ubrigen Salatzutaten geben.
Marinade: Alle Zutaten in einen Mixbecher geben und mit dem
Marinade Parierstab einmal gut durchmixen, mit Salz und Pfeffer
4 EL Olivenal abschmecken und mit den Salatzutaten gut vermengen.
2 EL weifler Balsamicoessig Wintersalate und Granatapfelkerne zugeben, alles
1TL brauner Zucker locker vermengen und sofort servieren.

Saft von 1/2 Orange

1/2 TL Schale einer unbehandelten
Orange, fein abgerieben

1/4 TL SPAR PREMIUM Bio-Chilipaste
scharf

1TL kérniger Senf

Salz

Pfeffer aus der Muhle

150 g Wintersalate (z. B. Roter Chinakohl,
Lollo rosso u. a.)
2 EL Granatapfelkerne

Als Basis fur die

SPAR PREMIUM

Bio-Chili scharf verwendet
Bio-Landwirt Erich Stekovics Chilis der
Sorte Santa Fe, die im burgenlandischen
Frauenkirchen reifen. Dank der Gleich-
mafRigkeit ihrer Scharfe ist die Paste gut
dosierbar, sodass Sie den Huhnersalat
punktgenau wurzen kénnen.
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FOTOS: LUZIA ELLERT, WEINGUT PFAFFL, HELGE KIRCHBERGER, GETTY IMAGES, SPAR.

DIE PREISE DIESER AUSGABE SIND GULTIG VOM 26.1.2016 BIS 16.03.2017.

WEINGUT PFAFFL -
EUROPEAN WINERY OF THE YEAR

R & A Pfaffl erhielt 2016 als erstes dsterreichisches Weingut

den Preis ,European Winery of the Year” vom Wine Enthusiast
Magazine. Dem Preis vorangegangen ist der leidenschaftliche
Einsatz von Familie Pfaffl. Roman Pfaffl senior hat den Hof mit
seiner Frau Adelheid zu einem renommierten Weingut gemacht
und sich durch seine Liebe fur Granen Veltliner in der Branche
als ,Mr. Veltliner” etabliert. Heute wird das niederésterrei-
chische Weingut von seinen Kindern Roman (Bild) und Heidi
gefuhrt, die nicht weniger nach Exzellenz streben als ihre Eltern.
Eine echte Spezialitat vom Weingut Pfaffl ist nattrlich der
wurzig-frische Grune Veltliner.

Pfaffl Griner Veltliner Weinviertel DAC Selection, 0,75 |,
Weinviertel, frisch & wiirzig. Erhaltlich bei EUROSPAR,
INTERSPAR und auf weinwelt.at um € 6,99.

KOSTLICHE BIO-WEINE

Immer mehr Winzer setzen bei der Bewirtschaftung
ihrer Weingarten auf Bio-Anbau. Diese Anbauweise hat
jene Vorteile, dass die Widerstandsfahigkeit der Reben
gestarkt wird und die naturliche Bodenfruchtbarkeit er-
halten bleibt. Ein 6sterreichischer Top-Winzer, der die
Bio-Vorschriften befolgt, ist Werner Michlits. Auf sei-
nem Weingut im Burgenland werden alle Weine fur die
SPAR-Eigenmarke Biorebe hergestellt. Ein Unterschied
zum konventionellen Wein-Anbau ist zum Beispiel,
dass anstatt chemischer Dungemittel Krauterprapa-
rate eingesetzt werden. Der Mehraufwand fur Familie

. Michlits wird mit Weinen belohnt, die Bio-Trinkgenuss

. auf hochstem Niveau garantieren.

Biorebe Zweigelt BIO, 0,75 |, Neusiedlersee,
fi]llig & fruchtig. Erhaltlich bei SPAR, EUROSPAR,
INTERSPAR und auf weinwelt.at um € 6,99.

WEIN

NEWS

AN N E THYSELLS

- Weintipp

PERFEKTE WEINE

ZUM HENDL

© Wenn es um Fleisch geht, esse ich

: am liebsten Hend!| — und immer

¢ in Bio-Qualitat. Durch den relativ

. milden Geschmack sind die Zuberei-
i tungsmoglichkeiten und die pas-

: sende Weinauswahl umso grofier. Zu
: gebratenem, gegrilltem Hendl oder

¢ zu Eintépfen wie Coq au Vin emp-

. fehle ich einen eleganten Rotwein

: wie Pinot noir, Cotes du Rhéne oder
: einen fruchtigen Zweigelt wie z. B.

: den Neusiedlersee DAC von Hannes
: Reeh. Zu Hendl mit Sahnesaucen

. oder Thaicurry mit Kokos schmeckt
: ein milder Chardonnay fantastisch.

: Der fruchtige Huhnersalat wiederum
¢ wird von dem lebendigen Riesling

¢ des Weingut Rabl perfekt erganzt.

Zum fruchtigen
Huhnersalat

(Rezept auf Seite 40)
passt:

Frisch & blumig. Erhaltlich bei
EUROSPAR, INTERSPAR und auf
weinwelt.at um € 749.
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SZENE-GASTRONOMIN HAYA
MOLCHO ZEIGT SCHRITT
FUR SCHRITT, WIE MAN _
MIT PULLED BEEF EIN KOST-
LICHES ORIENTALISCHES
HAUPTGERICHT ZAUBERT.

ufden kross, innen saftig und extrem zart — so

schmeckt Haya Molchos orientalisch zubereitetes
Pulled Beef. Der neue Trend aus den USA ist nun auch
bei uns angekommen und bietet sich als Slow-Food-
Alternative zu klassischen Fleischgerichten an. Das
Spezielle ist dabei das besonders zarte Rindfleisch. Es
wird Uber mehrere Stunden schonend bei niedriger
Temperatur gegart, wodurch es so mirbe und saftig
wird, dass es anschliefiend in kleine Stuicke zerfallt oder
mit einer Gabel zerzupft (to pull: ziehen, zupfen)
werden kann. Praktisch und zeitsparend: Das bereits
fertig marinierte und bei Niedrigtemperatur vorgegarte
Pulled Beef von TANN ist in 30 Minuten fertig.
Tipp: Probieren Sie Pulled Beef oder auch Pulled Pork
von TANN auch mal statt des faschierten Laibchens im
traditionellen Burger-
Broétchen mit Coleslaw
(Krautsalat) und
BBQ-Sauce oder
eingewickelt in einer
warmen Tortilla, mit
Guacamole, Tomaten
und Mais.

Das schnelle Slow-
Food! Pulled Beef
von TANN lasst sich
einfach und schnell
im Backofen oder am
Grill zubereiten. Auch
als TANN Pulled Pork
erhaltlich!
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133313000L.

PULLED BEEF
AUF TOMATENHUMMUS MIT SALSA

ZUBEREITUNG CA. 60 MINUTEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: *
PRO P. 229 KCAL,FETT 8 G,KH9 G,EW 28 G

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 1 Packung TANN Pulled ® Saft 1Bio-Zitrone
Beef ® 1 Packung NENI am

® 1 Melanzani Tisch-Tomatenhumus

® | Spitzpaprika

® ) grofse Tomaten

® 1 grane Chilischote

® 1 Handvoll Koriander,
klein gehackt

® 4 EL SPAR Natur*pur

Deko

® 40 g DESPAR PREMIUM
Parmigiano Reggiano D.O.P.

® 1TL gerosteter Sesam

® 2 rote Zwiebeln

Bio-Olivendl ® Créme fraiche oder
® 1 TL SPAR PREMIUM Fleur Mayonnaise

de Sel ® Backpapier
ZUBEREITUNG

1 Melanzani und Paprika im Ganzen bei ca. 270 Grad (héchste | .
Stufe, Heif3luft) garen, bis die Haut dunkel ist. Hinweis: Das B
Gemtise vorher anstechen, damit es nicht platzt. Danach E‘
etwas abkuhlen lassen.

2 Das TANN Pulled Beef aus der Verpackung nehmen, in X

eine Auflaufform geben und im Ofen bei 180 Grad (Heifsluft) \
30 Minuten garen.

3 Wahrenddessen die Haut der Melanzani und Paprika ~
abziehen. Die Melanzani abtropfen lassen (so geht der bittere -
Geschmack weg).

4 Salsa: Tomaten warfeln, Koriander und Chili klein schnei-
den, mit Salz, Olivendl und Zitronensaft marinieren.

S Karamellisierte Zwiebeln: Zwiebeln halbieren, in einer
Pfanne mit etwas Olivendl anrésten und dann im Ofen

fur ca. 20 Minuten bei 180 Grad schmoren (auf zweiter
Schiene mit dem Pulled Beef).

6 Parmesanchips: Parmesan in ca. 0,5 cm dicke Stucke

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech reiben und Sesam
daruberstreuen. Einen weiteren Bogen Backpapier daruber-
legen und mit einer Auflaufform flach drtcken. Bei 180 Grad
ca. 7 Minuten knusprig backen.

'¢ Das Pulled Beef aus dem Ofen nehmen und mit zwei
Gabeln auseinanderziehen (pulled — daher der Name!).

8 Leicht gesalzene Melanzani auf den Tomatenhummus legen
und mit Olivendl betraufeln, Pulled Beef daruber verteilen
und mit Tomatensalsa und Paprika garnieren. Mit den ge-
schmorten Zwiebeln, Parmesanchips und Créme fraiche

oder Mayonnaise garnieren.




Weil’s von efko ist.

Weil's von efko ist.

Marillen
Roster

erfertig
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BIO-GEMUSE AUS FAMILIENHAND

— VON DER SAAT BIS ZUR ERNTE

100 Prozent erntefrischer Geschmack aus dem Marchfeld: Die
feinen SPAR Natur*pur Jungen Bio-Erbsen und das Bio-Suppenge-
mse aus dem Tiefkuhlregal stammen aus Osterreichs fruchtbarster
Tiefebene, dem Marchfeld in Niederosterreich. Exklusiv fur SPAR
bauen die Geschwister Barbara Kargl und Thomas Schneider (Bild
rechts) das Bio-Feldgemuse mit viel Liebe, Sorgfalt und Know-how
an. Seit Uber 40 Jahren und in 2. Generation produziert der
Familienbetrieb nach modernsten und ékologischen Aspekten
im Marchfeld Bio-Gemuseprodukte in Top-Qualitat. Dank des
sonnigen pannonischen Klimas und
der kalkhaltigen Schwarzerdeboden
schmeckt es besonders gut.

BUCHTIPP

Warum ist es wichtig einen Brotteig mit der Hand
zu kneten? Wie starkt Butter unsere Darm-
schleimhaut, oder warum wirkt Sauerkraut
basisch, obwohl es
sauer schmeckt? Die
Autorinnen Karin
Buchart und Maria
Benedikt werfen in
,Von Hand gemacht*
(Servus) einen
umfassenden
gastrosophischen
Blick auf traditio-
nelle Lebensmittel,
die im Alpenraum
seit jeher zu den
Grundnahrungs-
mitteln gehéren,
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ERNAHRUNG NEWS

VEGETARISCHE
BIO-AUFSTRICHE

Aufdergewohnliche Begleiter fur Brot und S A %
Geback: Mit den neuen, rein pflanzlichen v = : : [ = 29
SPAR Vital Bio-Aufstrichen in den aufre- : ' ;
genden Sorten Spinat-Hanf und Quinoa-
Paprika verbluffen Sie nicht nur lhre
Geschmacksnerven, sondern tun auch
lhrem Wohlbefinden etwas Gutes. Die
Kombinationen aus den Superfood-Vertre-
tern Spinat und Hanf bzw. Quinoa und
Paprika versprechen jede Menge Power,
gelten als gute Ballaststoffquellen und sind
zucker-arm. Weitere Sorten: Goji-Kicher-
erbsen, Rote-Ruben-Kren und Quinoa-
Tomaten.

FOTOS: JOHANNES BRUNNBAUER, GETTY IMAGES, BEIGESTELLT, SPAR

. SPINAT-HANF_
BIO-AUFSTRICH

QUINOA-PAPRIKA
B BIO-AUFSTRICH

N
Ein ausqewogents Frinstiick %{bf
\ Bwer ud Emergce feur den 9.

/ &

/ ' EXOTISCHER GEHEIMTIPP
S F UR NASCHKATZEN

Die scharfe, gelbe Ingwerwurzel hat in den letzten
, Jahren nicht nur Einzug in unsere heimischen Kuchen
Vita’ : gehalten, sie wird auch als vielseitige Heilpflanze

e i | geschatzt. Die wirzige Knolle hat ein weiteres
Potenzial: In kandierter Form eignet sie sich hervor-
ragend als stf3e Nascherei. Lassen Sie sich von der
reizvollen Aroma-Kombination der neuen
SPAR Natur*pur Bio-Ingwer-Wurfel Gberzeugen.

MULTIGRAIN

XOTE FRUCHTE
T

N FRYF

KNUSPRIGES
VOLLKORN-FRUHSTUCK

Ein gutes Fruhstuck ist im Rahmen einer gesunden und ausgewo-
genen Ernahrung Pflicht. Perfekt fur einen energie- und kraftvollen
Start in den Tag sind die beiden SPAR Vital Multigrain Flakes natur
und rote Fruchte. Ob wir arbeiten, die Schule besuchen, Sport
treiben oder auf Abenteuertour gehen: Die knusprig gerosteten
Mehrkorn-Flakes mit einem Vollkornanteil von rund 40 Prozent
sind eine naturliche Ballaststoff-Quelle und versorgen uns mit
Eiweifd und komplexen Kohlenhydraten, sodass wir fit, leistungs-
und konzentrationsfahig bleiben.
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DER TREND ZUR WIEDERENTDECKUNG ALTER
ERNAHRUNGSJUWELE HAT ZUM GLUCK AUCH DAS
LEINDOTTEROL AUS DER VERGESSENHEIT GEHOLT.

eindotterol — da klingelt

es doch? Oder doch

nicht? Bevor der Name

dieser noch weitgehend

unbekannten Kostbarkeit
Verwirrung stiftet: Leindotterol ist
nicht dasselbe wie Leindl (Leinsamen-
6l). Beides sind appetitliche, goldgelbe
und wertvolle Ole, allerdings stammen
sie aus den Samen von botanisch vollig
unterschiedlichen Pflanzen. Man muss
aber kein Experte sein, um sie zu
unterscheiden: Wahrend der Lein,
auch Flachs genannt, meist blaue oder
weifSe BlUten tragt, erstrahlt der
Leindotter in leuchtendem Gelb und
gehort zur Familie der Kreuzblutler
—so wie Raps, Senf oder diverse
Kohlarten. Der Leinsamen dagegen ist
eine von rund 200 Arten aus der
Familie der Leingewachse. Woher die
Namensahnlichkeit kommt, erklart
Diatologin Maria Benedikt: ,Das Lein
im Leindotter stammt wahrscheinlich
daher, dass sich die Pflanze gerne
inmitten des Leins angesiedelt hat.
Den Dotter steuerte wohl das satte
Gelb von Blite und Ol bei
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Begibt man sich weiter auf die Spur
des Leindotters, fallt schnell auf, dass
er eine uralte Kulturpflanze ist, dessen
Samen bereits vor 4000 Jahren bei den
Kelten auf dem Speiseplan standen,
dann aber in Vergessenheit gerieten.
Erst in der jungeren Vergangenheit
stiefen Bio-Landwirte wieder auf das
Multitalent und erkannten, dass man
ihn gegen Unkrautbewuchs auf
Gersten-, Erbsen-, Bohnen- sowie
Weizenanbauflachen und aufderdem
fur Erbsen und Linsen als Stutzpflanze
einsetzen kann. Und von da war es nur
noch ein kleiner Schritt, bis auch seine
Qualitaten fur unsere Ernahrung — vor

allem als Ol-Spezialitat — zutage kamen.

Einzigartig am Leindotterol ist, dass es
Uber wertvolle Omega-3-Fettsauren
verfugt. Maria Benedikt: ,Diese sind
sehr wichtig fur das Immun- und das
Herz-Kreislauf-System im Korper.“ Mit
311 aufsergewohnlich gunstig fallt auch
das Verhaltnis von guten Omega-3-

FOTOS: GETTY IMAGES, BRYAN REINHART, SPAR






Fettsauren zu weniger guten Omega-6-
Fettsauren aus. So kann es helfen, das
Zuviel an Omega-6-Fetten, das unsere
Erndhrung meist mit sich bringt,
auszugleichen. ,Beachtlich ist auch der
Gehalt an einfach ungesattigten
Fettsauren. Mit ihrer Hilfe konnen wir
die Balance von ,gutem‘ und ,gefahr-
lichem* Cholesterin im Blut unterstut-
zen*, setzt die Ernahrungsexpertin
nach. Fettsauren und Vitamine sind
allerdings nicht hitzebestandig.
Deshalb sollte bei der Verwendung
des Bio-Leindotterols darauf geachtet
werden, das Ol nicht uber einen
langen Zeitraum unnétig hoch zu
erhitzen. Denn bei zu hohen Tempera-
turen werden die wertvollen Inhalts-
stoffe zerstort. Es kann aber zum
sanften Garen verwendet werden.

Am optimalsten wird das goldgelbe Ol
mit dem leicht pikanten Geschmack
und dem feinen Wiesenduft in der
kalten Kuche eingesetzt. Es eignet sich
fur die Zubereitung von Salatdressings,
Dips, Aufstrichen, Pestos und kalten
Saucen. Auch kann das Ol kurz vor
dem Servieren Uber warme Gerichte
getraufelt werden. Zum Gluck ist das
Leindotterdl — fur kaltgepresste
Verhaltnisse — auch relativ lange
haltbar — sofern es kuhl und dunkel
aufbewahrt wird. Das verdankt es
seinem Anteil an Vitamin E, das wie
ein naturliches Konservierungsmittel
wirkt. Aber auch wir profitieren davon,
denn Vitamin E ist als Antioxidans
bekannt und unterstutzt das
Immunsystem.
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DIATOLOGIN MARIA BENEDIKT
VOM UNIVERSITATSKLINIKUM
SALZBURG VERRAT, WOFUR SICH
LEINDOTTEROL AM BESTEN
EIGNET.

SPAR Mabhlzeit!: Wie setzt man
Leindotterol in der Kiiche am
besten ein?

Maria Benedikt: Leindotterol
hat einen gemusig-erbsigen
Geschmack, der mit deftigeren
Speisen wie Linsengerichten sowie mit Kartoffeln,
Suppen und Fischspeisen harmoniert. Auf3erdem kann
man es als Ol-Zutat fur eine selbst gemachte wurzige
Mayonnaise verwenden.

SPAR Mabhlzeit!: Fur wen empfiehlt sich Leindotterél ganz besonders?
Maria Benedikt: Leindotterdl ist generell zu empfehlen. Da Leindotterol
reich an essenziellen Fettsauren ist, profitieren Vegetarier und Veganer ganz
besonders davon. Denn wer keinen Fisch isst, kann seinen Bedarf an
Omega-3-Fettsauren eher schwer decken.

SPAR Mahlzeit!: Hat das Ol auch abseits der
Kuche noch Potenziale?

Maria Benedikt: Leindotterdl lasst sich
aufgrund seines hohen Anteils an
wertvoller Alpha-Linolensaure auch
wunderbar in der Hautpflege einsetzen.
Das Ol zieht sehr gut in die Haut ein und
eignet sich daher hervorragend zur
Pflege von empfindlicher, rauer und
trockener Haut. Fur die Gesichtspflege
verwendet man es am besten pur oder
vermischt einfach im Handteller einen Tropfen Ol

mit einer kleinen Menge der Lieblings-Gesichtscreme.




Wir gratulieren!

93 Prozent der SPAR-Kunden verzichten bereits
auf eine Einweg-Tragetasche.

Unsere Umweltschutz-Mafnahmen zeigen Wirkung: Rund 93 Prozent unserer Kundinnen
und Kunden verzichten bereits bei ihrem SPAR- und INTERSPAR-Einkauf auf den Erwerb von
Einweg-Tragetaschen. Damit es bald 100 Prozent werden, bieten wir unserer Kundschaft die
robusten Mehrweg-Tragetaschen - die immer wieder verwendet werden kénnen - zum
halben Preis (€ 0.49)* an. Denn: Wiederverwenden ist der nachhaltigste Weg, die Flut an
Einweg-Tragetaschen einzudammen. Machen Sie mit! Der Umwelt zuliebe.

*Angebot gultig bis Mi., 1.2.2017 solange der Vorrat reicht.

_SPAR[Y

www.spar.at/zeichensetzen



NUSS-GENUSS

B E
KN

ERDNUSSE SCHMECKEN NICHT NUR GUT,
SONDERN VERSORGEN UNS AUCH MIT EINER
GEBALLTEN LADUNG WERTVOLLER INHALTS-
STOFFE. VOR ALLEM, WENN ES SICH UM DIE
NEUEN GEROSTETEN SPAR VITAL ERDNUSSE
HANDELT.
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st ein Schalchen voller Erdnusse
auch fur Sie die pure Knabber-Ver-
fuhrung? Dann greifen Sie zu und
lassen Sie sich die kleinen, knackigen
Kerle schmecken. Sie sind besser als
ihr Ruf und gelten in Fachkreisen sogar
als Superfood. Ob das wohl auch schon
vor mehr als 3500 Jahren bei den Inkas in
Sudamerika, dem Ursprungsland der
kleinen Kostlichkeiten, so war? Immerhin
gab dieses Volk seinen Verstorbenen
Erdnusse als ,Verpflegung” mit ins
Jenseits. Fur uns Diesseitige sind
Erdnusse jedenfalls wertvolle Vitamin-
und Mineralstoffspender — vor allem die
neuen SPAR Vital Erdnusse aus Argenti-
nien.

50 PROZENT MEHR
OLEINSAURE

Diese neuen knackigen, mild gerosteten
Aschanti, wie sie in Wien auch genannt
werden, punkten mit einer ganz
besonderen Fettzusammensetzung, die
sogar besser als die von Olivenol ist.
Denn die Erdnusse enthalten 50 Prozent
mehr Oleinsaure als herkémmliche
Erdnusse und rund funf Prozent mehr
als Olivensl. Diese wertvolle Olsaure,
die als wichtigster Vertreter der einfach
ungesattigten Fettsauren gilt, hilft mit,

ARGENTINIEN ANGEBAUT, WO SIE IDEALE ™
KLIMABEDINGUNGEN UND NAHRHAFTE
BODEN VORFINDEN i

~~a.

-
~~a_

den Cholesterinspiegel im Blut im
grunen Bereich zu halten. Grund fur
diese gunstige Fettanreicherung ist eine
ganz spezielle Erdnusssorte, namlich die
sogenannten ,High Oleic Peanuts*.
Diese besonders wertvolle Sorte wurde
in Argentinien Uber mehrere Jahrzehnte
hinweg durch traditionelle Selektions-
verfahren und unter Verzicht auf
Genmanipulation kultiviert. Fur die
Top-Qualitat der Nusse ebenfalls
mitverantwortlich: das fur das Wachs-
tum ideale argentinische Klima und die
ganz auf die Nusse abgestimmte

Bewirtschaftung, bei der weder Die gerosteten & mild gesalzenen
Schadlingsvertilgungsmittel noch SPAR Vital Erdniisse sind eine Knabber-
Kunstdunger eingesetzt werden. Innovation, denn die ,High Oleic Peanuts*

aus Argentinien enthalten wesentlich
HOCHWERTIGES EIWEISS mehr Olsaure — was sich giinstig auf die
Obwohl sie aussehen wie Nusse und Fettzusammensetzung und den nussigen
auch schmecken wie solche, sind Geschmack auswirkt.
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NUSS-GENUSS

Erdnusse aber streng botanisch gesehen
gar keine Nusse: Sie zahlen vielmehr zu
den Hulsenfrichten, so wie Erbsen und
Bohnen. Die englische Bezeichnung
Jpeanut”, also ,Erbsennuss*, deutet
sogar darauf hin. Trotzdem sollten wir
die Erdnuss nicht gleich als Hochstaple-
rin verurteilen. Schliefslich hat sie mit
den echten Nussen einiges gemeinsam:
etwa den harten Samenkern mit seinem
hohen Fettgehalt, den geringen
Starkeanteil und naturlich den nussigen
Geschmack. Zudem gelten die Erdnisse
aufgrund der enthaltenen Folsaure
(Vitamin B9) als Brainfood. Auch Kalium,
Natrium, Phosphor und Magnesium
unterstutzen unser Oberstubchen.
Daneben gelten sie als wertvolle
Eiweif3-Quelle und der hohe Ballast-
stoff-Anteil erfreut die Verdauung. So
werden Erdnusse zum perfekten Snack
fur zwischendurch. Tipp: Mit einer
Portion Erdnussen, also rund 30 Gramm
oder einer Handvoll, kdnnen Sie den
Bedarf an einfach und mehrfach
ungesattigten Fettsauren eines Tages
decken.

WENIGER SALZ,

MEHR GESCHMACK

Ganz anders als ihre Hulsenfrucht-
Verwandtschaft sind Erdnlsse auch
roh geniefsbar. Dabei lieben die
Amerikaner sie besonders zum
Knabbern oder als Erdnusscreme,
die Asiaten und Afrikaner schatzen
eher das aus Erdnussen hergestellte
Ol als Grundnahrungsmittel. Und
hierzulande genief3t man die Nusse am
liebsten gerostet. Dabei werden sie auf
mehr als 130 Grad erhitzt. So kommt es
zu einer ,Maillard-Reaktion®, die sich
auf die chemische Zusammensetzung
der Erdnusse auswirkt und das typische,
leicht sufdliche Aroma entstehen lasst.
Da die ,High Oleic Peanuts* von Natur
aus weniger Starke enthalten, macht
sich das nicht nur im besonders
nussigen Aroma bemerkbar, sondern
auch in unserer Zuckerbilanz beim
snacken. Plus: Bei den SPAR Vital
Erdnussen wird wahrend des Réstens
besonders sparsam mit Salz umgegan-
gen, nicht nur, damit der feine Ge-
schmack im Vordergrund bleibt. Auch

ASIATISCHE KUCHE
EINFACH SELBSTGEMACHT

P——" Wok-Sauc

mit Sn_'nin-‘_;n‘
5 C

KNORR. MIT GUTEM GEFUHL GENIESSEN

mit Kokosmilch 8

der Korper freut
sich Uber den
reduzierten
Salzkonsum.
Und zu guter
Letzt sorgt der
hohe Anteil an Oleinsaure dafur, dass
die Erdnusse langer haltbar sind. Zudem
wird beim Rosten den Nussen ja
Feuchtigkeit entzogen, was sie nicht nur
besonders knackig macht, sondern
ebenfalls die Haltbarkeit verlangert —
sofern sie richtig gelagert werden:
Erdnusse vor Warme oder hoher
Luftfeuchtigkeit schitzen, damit sie
nicht ranzig und damit ungenief3bar
werden. =

=" Wok-Sauce

mit Soja-Sauce &
schwarzem Peffer

mit Curry &
Zitronengras

geschmacksverstérkende
Zusatzstoffe, Farbstoffe und
Verdickungsmittel.
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Ob Sie Fenster putzen, Bad und
Kuche reinigen oder Wasche
waschen: Mit diesen Produkten von
Splendid und Splendid nature sind
Sie auf der umweltschonenden —
und palmélfreien — Seite. Denn
neben dem Splendid Waschmittel
Extra Sensitiv und dem Weichspu-
ler Classic, die bereits frei von Palmol
sind, werden ab
sofort auch die
phosphat- und ) -
formaldehyd-

freien Bad-,

Glas- und Kuchenrei-
niger auf palmolfrei
umgestellt. Plus:
Alle Produkte samt
Verpackungen
sind vollstandig
biologisch
abbaubar.
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TANN=Leiter Ernst Marte (rechts) und SPAR=Controllingleiter )iirgen
Wilhelm (links) ymfu/wtm den Gewlinnern des TL'?rschw_‘zprdscs 2006,

Mehrweg- statt EMWeg-ngetaschei Rund
93 Frozent aller SPAR-Kundinnen und Kunden
ver=ichten bei threm SPAR-Einkauf auf den Erwerb
von Emmg—'/;agefaschm wndl. zeigen damit, dass
Nachhaltigkeit vicht wur ein leerer Begriff ist.
Machen auch Sie mit! Der Unwelt zuliebe.

Fan D
4§ i

ERUF & FAMILIE|
EREINBAREN

Flexible Arbeitszeit, Aus- und
Weiterbildungsangebote, Karenz-
management oder die Pflege naher
Angehoriger — als familiengefuhrtes
osterreichisches Unternehmen
schafft SPAR familienfreundliche
Bedingungen fur seine Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter. Dafur erhielt
die SPAR-Zentrale St. Polten nun von
Familienministerin Sophie Karmasin das
Zertifikat ,audit berufundfamilie”, das
staatliche Gutezeichen fur Beruf und Familie.

UMWELT NEWS

TIERSCHUTZPREIS FUR

TANN-PARTNERBETRIEBE

SPAR setzt sich seit vielen Jahren fur Projekte, in denen
Tierschutz gelebt und geférdert wird, ein und forciert
die Zusammenarbeit mit Partnerbetrieben, die eine
nachhaltige Landwirtschaft mit artgerechter Nutztier-
haltung pflegen. Dieses Engagement wurde heuer bei
der Verleihung des Vorarlberger Tierschutzpreises
gewurdigt: Gleich mehrere Partnerbetriebe des SPAR-
eigenen Produktionsbetriebes TANN Dornbirn wurden
fur ihren vorbildlichen Einsatz fur eine artgerechte
Haltung zum Wohle der Tiere ausgezeichnet.

BEI SPAR

Die Gesundheit
der Mitarbeite-
rinnen und
Mitarbeiter ist
fur SPAR ein
Unterneh-
menswert und tief in
der Unternehmenskultur verankert.
Eine wichtige Saule ist die SPAR Health Card. Der
Vorsorgepass mit Gesundheits-Jahreskalender
hilft allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern,
den Blick auf die eigene Gesundheit zu scharfen.
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CETA NICHT
RATIFIZIEREN

- ODER SUBSTANZIELL
VERBESSERN!

Es ist allerhochste Zeit, einzusehen, dass CETA nicht
das bestmogliche Handelsabkommen fiir Mensch und
Umwelt ist, denn es geht um weit mehr als um die
Abschaffung von Zéllen.
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as Schicksal des Freihan-

delsabkommens CETA

zwischen der EU und
Kanada ist noch nicht entschieden.
Das Abkommen wird nur vorlaufig
und eingeschrankt in Kraft gesetzt:

® Im Februar wird das Europaparlament

Uber das umstrittene Freihandelsab-

kommen EU-Kanada (CETA) abstimmen.

Stimmt das EU-Parlament zu, treten
jene Teile vorlaufig in Kraft, die in die
Zustandigkeit der EU fallen, etwa die
Abschaffung der Zélle.

¥ Da durch CETA die hohen europa-
ischen Normen und Produktstandards
gelockert und auf den kleinsten
gemeinsamen Nenner reduziert
werden, muss das Abkommen noch

in den nationalen Parlamenten aller
28 EU-Mitgliedsstaaten ratifiziert
(genehmigt) werden.

CHANCE FUR
NACHBESSERUNGEN

Nur durch substanzielle Nachbesserung

oder gar einen Neustart konnte
sichergestellt werden, dass soziale
Gerechtigkeit, dkologische Nachhaltig-
keit, staatliche Regulierungsfahigkeit

N

die Voraussetzungen durch den

EU-Austritt Grofdbritanniens entschei-

dend geandert haben. Ein Beispiel:

Unter CETA wird das Zollkontingent fur
kanadisches Fleisch auf 80.000 Tonnen

Schweinefleisch und 65.000 Tonnen
Rindfleisch erhéht. Dies wurde
beschlossen, bevor Grofdbritannien
fur den Austritt aus der Europaischen

Union stimmte. Ohne Grof3britannien,
dem grofsten Exportpartner Kanadas in
der EU, sind die Kontingente Ubermafsig

hoch und wirden unsere Landwirte,
die aufgrund niedriger Preise bereits
in der Krise stecken, noch starker
belasten.

CETA ALS GRADMESSER
FUR WEITERE ABKOMMEN
Die Chancen stehen also weiter gut,
dass CETA in der vorliegenden Form
nicht genehmigt wird. Das ist umso
bedeutsamer, da die EU auch mit
anderen Staaten Verhandlungen tber
Freihandelsabkommen fuhrt und was
fur CETA und Kanada gilt, konnte in
der Folge auch fur die USA, Japan,
Australien, Neuseeland, Indien,
Thailand und viele weitere Lander
gelten. Deshalb ist es wichtig, dass
bei Handelsabkommen generell

AKTUELLES ZU CETA & CO.

CETA wnd weitere aktuell
verhandelte Abkowmen

miissen transparent :,/ %
und, dewokratisch ) ‘
755&1[1‘6{ werden. . “

,»im Schatten von CETA und TTIP
werden aktuell Freihandelsabkom-
men mit zahlreichen asiatischen,
lateinamerikanischen sowie Landern
im Nahen Osten verhandelt. Viele
von ihnen enthalten die umstrittenen
Investitionsschutzklauseln (ISDS). Das
bedeutet: Konzerne kénnen zum
Beispiel gegen europaische Umwelt-
auflagen, Gesundheits- oder Sozial-
standards klagen, die den Profit der
Investoren beeintrachtigen kénnten.
Damit kénnen auslindische Inves-
toren erheblichen Druck ausiiben
und gesetzliche Regulierungen
aushebeln. Jedes dieser Abkommen
muss daher kritisch und transparent
hinterfragt werden, um Staaten vor
mutwilligen Klagen — oftmals in
Milliardenhéhe — zu schitzen.“
ALEXANDEREGIT,

GESCHAFTSFUHRER
GREENPEACE

und Demokratie vor die Profitinteressen  und bei CETA im Speziellen folgende

von Konzernen gestellt werden. Nicht
unwesentlich ist auch aktuell, dass sich

Anforderungen unbedingt einzuhalten
sind (siehe Kasten S. 64).
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______________________________________________________________

Vom 23. bis 30. Janner 2017:
VOLKSBEGEHREN ,GEGEN TTIP/CETA*

CETA kann noch verhindert bzw. reformiert werden, wenn es das &sterreichische
Parlament nicht ratifiziert. Zwischen 23. und 30. Janner 2017 liegt das Volksbegeh-
ren auf. Um den Druck auf die politischen Vertreter aufrecht zu halten, muss das
Volksbegehren erfolgreich sein und zumindest 100.000 Unterschriften erreichen.
Eintragungsberechtigt sind alle sterreichischen Staatsburger, die im Inland

ihren Hauptwohnsitz haben und am letzten Tag des Eintragungszeitraumes das
16. Lebensjahr vollendet haben.

______________________________________________________________




AKTUELLES ZU CETA & CO.

CETA NEU REGELN!

Anforderungen an ein gutes Abkommen:

¢ Handel und Investitionen mussen Lebensqualitat im landlichen Raum und

¢ dem Allgemeinwohl dienen auf die Ernahrungssouveranitat

% CETA darf regulatorische und ® Handelsabkommen missen transpa-

. demokratische Handlungsspielraume rent und demokratisch gestaltet werden :

:  nicht einschranken ® Gemeinwohlziele mussen aktiv .

® Mensch, Tier und Umwelt und damit gefordert werden :

¢ die Nahrungsmittelsicherheit sowie ¥ Laufzeiten missen begrenzt und Aus-

¢ nachhaltige Produktionsprozesse mussen  stiegsméglichkeiten mussen geschaffen

. vor schadlichen Stoffen und Praktiken werden, um mog- .

. geschutzt werden (Vorsorgeprinzip) liche negative

: % Der Handel mit Agrarprodukten darf Effekte langfristig ,~Z6lle zu senken und Harmonisierungen im technischen Bereich
: nicht schrankenlos liberalisiert werden: Ein  auszuschlieRen anzustreben — das ist sinnvoll. Doch CETA geht weit tiber diese
¢ ungebremster Abbau von Handelshemm- % Handelspolitik Dinge hinaus und schafft eine Paralleljustiz fiir Konzerne, die

. nissen fuhrt zu schrankenloser Konkurrenz  soll die Entwick- sich besonders auf sensible Bereiche wie Lebensmittelerzeu-

¢ und treibt die Industrialisierung der Land-  lungschancen gung, Umwelt- und Verbraucherschutz negativ auswirken kann.
. wirtschaft voran. Das hat negative Folgen  einzelner Lander Es muss sichergestellt werden, dass CETA dem Allgemeinwohl

. auf die Umwelt, die Beschaftigung und respektieren dient und nicht den groRen Agro-Chemiekonzernen.

............................................................ GERHARD DREXEL,
SPAR-VORSTANDSVORSITZENDER

Bio

- AUSTRIA
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Y eben achten. AchAtsam feben.

Yetztendlich sind wir alle Teil des Ganzen. Nury wenn wir die Arfenvielfalt schivtzen und
fordern und unsere Tiere arfgerecht behandeln, kommen wir in den Genuss Aochwerti-
gex Lebensmittfel!

Das Klima und die Bio-Wiesenmilchkuh: mehr Grasland - mehr Klimaschutz!

Das Meer ist der grofte CO,-Speicher unseres Planeten. Etwa ein Viertel der von Menschen verursachten CO,Emissionen wird von den Ozeanen
absorbiert. Wussten Sie, dass Grasland der zweitgréfite CO,-Speicher der Erde iste Das Futter der Bio-Wiesenmilchkihe stammt hauptséichlich von
Wiesen und Weiden. Fir die Erzeugung von Bio-Wiesenmilch wird deshalb viel mehr Grasland benétigt. Mehr Grasland heift mehr Klimaschutz. Die
Bio-Wiesenmilchbéuerinnen und -bauvem zeigen mit ihrer Wirtschaftsweise, wie man den grofen Herausforderungen der Gegenwart und der Zukunft
begegnen kann. Némlich ,von Grund auf natiirlich”. Geniefen Sie mit gutem Gewissen die wertvolle Bio-Wiesenmilch und gehen Sie mit uns auf
unserer MilchstraBBe ... in die richtige Richtung!
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100% osterreichisches Fleisch fur
TANN Frischfleisch und Wurstprodukte.

Qualitit und Herkunft werden durch liickenlose, unabhingige Kontrollen vom Bauernhof

bis in die Vitrine garantiert. Kurze Transportwege helfen dabei, die Umwelt zu schonen.

Fleisch und Wurst:

Von daheim schmeckt’s am besten!

Bei Frischfleisch und Wurstwaren setzt TANN
kompromisslos auf heimische Qualitit: Das Fleisch
stammt zu 100% von Tieren, die in Osterreich
geboren und aufgezogen wurden, verarbeitet
wird es in den 6 SPAR-eigenen, regionalen TANN-
Betrieben.

NAHELIEGEND, dass TANN Frischfleisch und
viele TANN Waurstprodukte mit dem AMA-

Giitesiegel ausgezeichnet sind.

In Bedienung und Deka fiir Deka
zum Aktionspreis!

Suchen Sie sich die besten Stiicke aus und lassen
Sie sich genau die Menge Fleisch und Wurst Threr
Wahl frisch aufschneiden, die Sie brauchen. Das
kostet nicht extra, denn auch die Aktionspreise bei

SPAR gelten Deka fiir Deka!

Hunderte heimische Betriebe liefern an SPAR.

Stellvertretend fir die Salzburger Rinderbauern
steht die Familie Hoérl vom ,,Orgerbauer“ in
Saalfelden. Sie ziichtet Rinder fir das Salzburger
Jungrind bei SPAR.







ZUM FEST DER VERLIEBTEN HAT SCHOKOLADE HOCHSAISON. WIE

FOTOS: FAIRTRADE OSTERREICH, GETTY IMAGES, BEIGESTELLT, SPAR

GUT FUR DEN NACHHALTIGEN GENUSS, DASS ES DEN SPAR PREMIUM

MOELLEUX AU CHOCOLAT IN FAIRTRADE-QUALITAT GIBT.

in liebevolles Valentinstags-
Ment findet seine Abrundung
in einem sufden Dessert. Mit
dem SPAR PREMIUM Moelleux au
Chocolat, einem Schokoladenkuchlein
mit flussigem Kern, tut man nicht nur
dem oder der Liebsten, sondern auch
den Produzenten in Entwicklungslan-
dern etwas Gutes. Wer sich fur die
edle Nascherei entscheidet, ermoglicht
damit rund 700 Bauern der Coopéra-
tive Agricole N'Zrama de N’Douci
(CANN), die im Suden der Republik
Céte d'lvoire (Elfenbeinkuste) den
FAIRTRADE-Kakao fur das feine Dessert
anbauen, die Chance auf nachhaltig
bessere Lebens- und Arbeitsbedingun-
gen. FAIRTRADE-Geschaftsfuhrer
Hartwig Kirner erklart: ,FAIRTRADE
bewirkt, dass die Bauern, die sich in
dieser westafrikanischen Kooperative
organisieren, faire Preise sowie eine
Zusatzpramie erhalten und unterstutzt
sie dabei, eigenverantwortlich und aus

eigener Kraft Verbesserungen und
Entwicklungen fur die Zukunft umzu-
setzen. Das gibt ihnen Vertrauen und
die finanzielle Sicherheit, sich eine
solide, verlassliche Existenzgrundlage
aufzubauen.”

SCHWIERIGE
RAHMENBEDINGUNGEN
Angesichts der schwierigen Rahmen-
bedingungen in Westafrika eine grofie
Herausforderung. Weite Teile des
Landes sind von extremer Armut
betroffen. Vielfach leben die
Kakaobauern und ihre Familien
in Dorfern sogar ohne
Trinkwasser bzw.

Strom- und Gesund-
heitsversorgung. Auf
dem Markt tummeln sich
korrupte Zwischenhand-
ler, die den staatlich
festgesetzten Mindestpreis
fur Kakao unterbieten.

Fur den flussigen Schokoladen-Kern
der edlen SPAR PREMIUM Moelleux
au Chocolat Schokokiichlein wird
belgische Schokolade verwendet,
die aus FAIRTRADE-
zertifizierten
Kakaokooperativen
kommt, so wie zum
Beispiel von der
westafrikanischen
FAIRTRADE-Koopera-
tive CANN.




FORTSCHRITT.

Durch arbeits-

rechtliche Um dem entgegenzuwirken, Felder der einzelnen Bauern nicht
Mindest- wurde die FAIRTRADE-zertifizierte  grofier als ein paar Hektar. Bei einer
standards wird Kooperative CANN 2010 gegrun-  durchschnittlichen Lufttemperatur von
auch Frauen det. Die Bauern aus dem Ort 35° C gedeihen zwar die Kakaopflanzen

A ei'ne emanzi- Tiemokokro und elf weiteren hervorragend, die Arbeit hingegen ist
'\ pierte Lebens- Dorfern in der Umgebung von schweifstreibend — zumal vom Anbau
. - gestaltung Abidjan bewirtschaften zusam- tber die Ernte bis zur Trocknung der

"‘; erméglicht. men rund 3000 Hektar Anbaufla-  Bohnen alles in reiner Handarbeit

che, in den meisten Fallen sind die  gemacht wird.

MERKLICHE
VERBESSERUNGEN

Doch auch wenn die Arbeit hart ist, die
Bauern machen sie gerne. Denn die
Vorteile von FAIRTRADE sind fur die

BILDUNG. gesamte Gemeinschaft spurbar. Kirner:
Mit der ,Die Kleinbauern mussen nicht zu
FAIRTRADE- unseriésen Zwischenhandlern gehen.
Pramie wurde Aufderdem bekommen sie fixe Mindest-
im Dorf preise fur ihre Ware. Damit konnen sie
Tiemokokro ihre Familien besser ernahren und im
eine gut Notfall auch medizinische Hilfe in
ausgerustete Anspruch nehmen. Besonders wichtig
Schule fur ist auch die zusatzliche FAIRTRADE-
250 Kinder Pramie fur Soziales, Gesundheit,
gebaut. Infrastruktur und Bildung. Wie diese in

gemeinnutzige Projekte investiert wird,
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FAIRER HANDEL

darf die Kooperative demo- . e DAS SAGT DER EXPERTE

kratisch entscheiden. In e ‘
Tiemokokro wurden damit ' . ' ' B FAIRTRADE-GESCHAFTSFUHRER HARTWIG
bereits zwei Schulen, sanitare il y KIRNER UBER DEN FAIREN HANDEL.
Anlagen und eine Baumschule - -
finanziert. ] / SPAR MAHLZEIT!: WELCHE ZIELE VERFOLGT

/. FAIRTRADE MIT SEINEM ENGAGEMENT?
STRENGE KONTROLLE HARTWIG KIRNER: Wir haben die Vision einer
Auf der anderen Seite mussen HARTWIG KIRNER, Welt, in der alle Produzentinnen und Produ-
sich die Bauern an bestimmte ISR S Zenten in den Entwicklungslandern ein sicheres
Oko-Standards halten und und gutes Leben fuhren, ihr Potenzial ausschop-
spezielle Auflagen erfullen. fen und tber ihre Zukunft selbst entscheiden kénnen.
Regelmafiige Schulungen fur den
Anbau von Kakao sind Pflicht, das SPAR MAHLZEIT!: WIE KONNEN SIE DIESE VISION UMSETZEN?
Abholzen von Regenwaldern sowie HARTWIG KIRNER: Indem wir den Bauern faire Preise und Pramien
ausbeuterische Kinderarbeit sind zahlen und ihnen dadurch finanzielle Sicherheit erméglichen. Aufderdem
verboten und sie durfen nur eine unterstutzt FAIRTRADE die Kooperative bei organisatorischen Angele-
geringe Menge von Pestiziden verwen- genheiten. Indem wir die Bauern dazu verpflichten, gewisse Oko-Stan-
den. Die unabhangige Zertifizierungs- dards einzuhalten, sorgen wir dafur, dass die Umwelt geschont wird.
stelle FLOCERT kontrolliert, dass auf
dem Weg der Kakaobohnen vom Baum SPAR MAHLZEIT!: WELCHE ROLLE SPIELT SPAR DABEI?
bis in die Geschafte alle FAIRTRADE- HARTWIG KIRNER: FAIRTRADE-Partner wie SPAR machen es moglich,
Standards eingehalten werden. So kann dass die Kleinbauern ihre Waren nach Osterreich exportieren kénnen
garantiert werden, dass das einfache und so ein festes Einkommen haben. Damit leistet SPAR einen ganz
Valentinstags-Kuchlein nicht nur wesentlichen Beitrag fur die Verbesserung der Lebens- und Arbeitsbe-
schmeckt, sondern auch weitreichende dingungen der Bauern.
Verbesserungen bewirkt. =

WIEDERBEFOLLBARE KAFFEEKAPSEL
- | FUR NESPRESSD® MASCHINEN s ses
= R ESPRESSO ROSTUNGEN

NATURLICH FAIR
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WIEDERBEFLLBARE KAFFEEKAPSEL
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100% gentechnikfrei

unsere Verpackungen sind
aluminiumfrei

jahrelange Partnerschaften
und direkte Kontakte
Zu unseren
Produzentenpartnerinnen

AFFEE

ADELANTE

Rickverfolgbarkeit bis zur
Ursprungskooperative

@

FAIFTEADS

werde Freund des Fairen
Handels und folge uns auf....

" like us on
facebook

DIE WELT DES FAIREN HANDELS NATURLICH FAIR



EDLE AUFSTRICHE -
DIE KRONUNG FURS BROT

REZEPTUR VON @

weiteren

erniltlich

JOHANNA MAIER

Ob Liptauer, Wildkrauter- oder Ei-Aufstrich: Die Rezepturen
fur die kostlichen SPAR PREMIUM Aufstriche stammen alle
aus der Feder von Spitzenkdchin Johanna Maier. Sie werden
aus frischen, abwechslungsreichen Zutaten und Topfen
hergestellt, der nach der traditionellen Schulenburg-
Methode mit Naturlab gereift ist. Plus: Die
Aufstriche kommen naturlich ohne Zusatz von
Konservierungs-, Farb- und Aromastoffen aus.

PERFEKT DAZU

Das saftige SPAR PREMIUM Bio-
Roggenbrot Edition Johanna Maier ist
die perfekte Unterlage fur die herzhaften
Aufstriche. Es ist mit feinen Gewurzen wie
Pfeffer, Wacholder, Fenchel und Koriander
verfeinert. Der Roggensauerteig darf langsam
aufgehen, wodurch sich die Aromen voll
entfalten konnen.

VIELSEITIG
EINSETZBAR

Ob zur Jausenzeit aufs
Brot, fur rohe Gemuse-
sticks und Salzgeback als
Dip oder zum Verfeinern

von Ofenkartoffeln,
Wraps und Crépes: Mit
den feinen Aufstrichen
gelingen die verschie-
densten Rezeptideen.

FOTOS: GONZALES ORITZ, GETTY IMAGES, SPAR
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Im Herzen zart.
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