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Ciao Bella!

Der italienische Klassiker
bringt Sonne in den Winter

HeiBe Sache: Esist wieder Suppenzeit!
Griine Aussichten: 2019 steht die Pflanzenkiiche im Fokus



EIN -
TREFFEN
MIT DEM
ESSEN

Meet Food — so heifit der neueste Trend in der Gastrowelt. Denn immer
mehr Verbraucher wollen ihr Essen nicht mehr nur ,,konsumieren®, son-
dern auch erleben. Ein Wunsch, auf den die Lebensmittel-Produzenten
verstarkt eingehen.

Woher kommt mein Fleisch? Wie reift der Kase? Und wie wird aus Kakaobohnen Schokolade? Diese
Fragen beschaftigen heutzutage immer mehr Konsumenten. Denn im Zuge des wachsenden
Bewusstseins fiir biologische Lebensmittel und des nachhaltigen Konsums wollen viele Menschen
nicht mehr nur das ,anonyme“ Produkt in der Supermarktauslage kaufen, sondern einen direkten
Bezug zur Ware herstellen. Da reicht es nicht mehr, nur die Herkunftsangabe auf die Verpackung zu
drucken, nein, auch der Produktionsprozess soll erfahrbar sein.

Viele, vor allem kleinere Produzenten, reagieren bereits darauf und stellen den Kontakt zwischen
Konsument und Produkt her. So gibt es mittlerweile ,glaserne“ Metzgereien, wo die Kunden sehen
konnen, wie ihre Bratwurst hergestellt wird oder die Filets zerteilt werden. Auch einige Schokoladen-
hersteller bieten den Besuchern Einblick in ihre Produktionsstatte und zeigen, wie die leckeren Na-
schereien entstehen. Und dann gibt es wiederum andere Produzenten, die Kurse anbieten, in denen
der Konsument selbst Hand anlegen kann und z. B. dank eines Tofu-Workshops ein besseres Gefuhl fur
das Lebensmittel bekommt. Der sichtbare handwerkliche Prozess spielt dabei eine groBe Rolle, denn
er stellt das Vertrauen in das Produkt her. Und er macht klar, wie viel Arbeit in guter Qualitat steckt.

I Leinsamen, das Erdnussmus und das Wasser dazugeben
"

EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

ein neues Jahr beginnt immer mit guten Vorsatzen. Wir haben uns vor-
genommen, lhnen auch in diesem Jahr weiterhin die beste Qualitat und den
besten Service zu bieten, denn lhre Zufriedenheit ist unser hochstes Ziell

Wir freuen uns, dass Sie die erste Kopfsalat-Ausgabe im neuen Jahr in den
Handen halten, und wir haben viele interessante Informationen fir Sie! Diese
Ausgabe steht ganz im Fokus der Gemusekiche — der aktuelle Trend in den
Restaurants dieser Welt. Denn die pflanzenbasierte Ernahrung verabschiedet
sich momentan vom Beilagen-Dasein und erobert sich einen wichtigen Platz
auf unseren Tellern. Zudem ist die Winterzeit traditionell Suppenzeit — ideal,
um mit kalorienarmen und gesunden Gemdusesuppen fit durch die Winter-
monate zu kommen.

Fur alle, die nach der Vollerei an den Feiertagen wieder mehr Sport machen
wollen, haben wir tolle Ideen flr vegane Proteinballchen. Und wer noch ein
bisschen mehr Energie braucht, der sollte zur Pasta greifen. Wir haben den
Klassiker mal ein wenig genauer angeschaut und wichtige, aber auch witzige
Fakten rund um die Nudeln gesammelt.

Ich wiinsche Ihnen eine unterhaltsame Lektiire,
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Wer viel Sport macht, braucht genugend Proteine.
Doch es muss nicht immer tierisches EiweiB sein!

Vegane Ernahrung ist noch immer voll im Trend. Und auch im Fitness-Bereich
haben sich pflanzliche Proteinquellen einen festen Platz gesichert. Egal ob
Quinoa, Linsen oder Nusse — das alles sind ideale Energielieferanten , die zu-
dem den Muskelaufbau unterstiitzen. Vor allem Energieballchen mit Niissen,
Chiasamen und Trockenobst sind lecker und schnell selbstgemacht. Und die
sind nicht nur flir Sportler gut, sondern helfen auch gegen das Mittagstief auf
der Arbeit. Probieren Sie es aus!

...............................................................

Misli-Balls

Die Mandeln und die Haferflocken in einem Mixer fein ZUTATEN:
zerkleinern. Die Aprikosen grob hacken, die Rosinen, die Fiir ca. 20 Stiick

® 50g Mandeln

e 50 g Haferflocken (zart)

e 100 g Rosinen

e 100 g getrocknete Aprikosen

und erneut mixen, bis eine gleichmaBige Masse entsteht.
Falls die Masse zu dick ist, ruhig noch etwas Wasser hin-
zugeben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Z AnschlieBend kurz mit den Handen durchkneten und fiir ~ ® 1 EL Leinsamen
]

eine Stunde in den Kiihlschrank stellen. e 1 EL Erdnussmuss
® 2 EL Wasser

Mit feuchten Handen walnussgroBe Ballchen formen und e 2 EL Kokosflocken

diese, falls gewiinscht, in Kokosflocken walzen. Und fertig

¥ ® sind die leckeren Kraftpakete!

Wenn es drauBen eisig kalt ist und der Wind den Schnee
durch die StraBen pustet, gibt es kaum etwas Schone-
res, als zu Hause gemutlich mit der ganzen Familie eine
warmende Suppe zu genieBen. Suppen sind aber nicht
nur Soulfood, sie sind auch einfach und schnell gemacht.
Zudem konnen sie mit wertvollen Inhaltsstoffen punkten.

Mal ehrlich, sind nach den uppigen Festgelagen und exzessiven Naschereien
wahrend der Weihnachtsfeiertage vielleicht doch ein paar Kilos mehr auf der
Waage aufgetaucht? Warum also nicht zwei, drei Suppentage einlegen? Denn
diese einfachen Gemisemahlzeiten sind nicht nur kalorienarm, sondern unter-
stiitzen den Korper auch bei der Entgiftung.

Und wenn man verschiedene Gemisesorten als Basis wahlt, ist man mit wich-
tigen Nahrstoffen und Vitaminen versorgt und kommt sicher durch die Erkal-
tungszeit. So wirkt die Rote Bete blutreinigend und regt den Stoffwechsel an,
Karotten punkten mit besonders viel Provitamin A, das Haut und Schleimhaute
gesund halt, und auch Hilsenfriichte unterstiitzen mit ihren Proteinen die Anti-
korper des Immunsystems. Wer also einmal die Woche einen Suppentag einlegt,
ist bestens fiir die kalten, dunklen Tage gewappnet.

ZUTATEN:

500 g Rote Bete
100 g Kartoffeln

1 Pastinake

1 rote Zwiebel

1,51 Gemiisebriihe
25g Butter

1 EL geriebener Meerrettich
15g Dill

150 g Creme fraiche
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

1 Zwiebel hacken. Rote Bete, Kartoffeln und Pastinake schalen und
® grob wirfeln. In einem hohen Topf die Butter bei mittlerer Hitze
zerlassen und das Gemise ca. 5 Minuten andiinsten.

2 Die Gemisebriihe hinzugeben, kurz aufkochen lassen und auf
® kleiner Flamme 45 Minuten kocheln lassen. Wenn das Gemiise
weich ist, alles mit einem Pirierstab fein piirieren.

3 Den Dill fein hacken und zusammen mit dem geriebenen Meerret-
@ tich und der Creme fraiche unter die Suppe heben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und heif servieren.

So ein kluger Kopf: Der Weikohl ist
der ideale Begleiter in der kalten Jah-

reszeit, zeichnet er sich doch durch
einen besonders hohen Anteil an
Vitamin C aus. Zudem unterstutzt er

©

die Verdauung und hilft beim Abneh-

men — ideal nach den Feiertagen.

Die tolle Knolle Uberzeugt vor
allem mit einem hohen Vitamin-
B-, Eisen- und Folsauregehalt.
Der rote Farbstoff Betanin wirkt
zudem antioxidativ.
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\Jorbereitungszeit sparen?

Firsch geschnit
Ready—Cut—Art\ke\ \

ten und gepulte
on napuro‘.
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ES MUSS NICHT IMMER HARTWEIZENGRIER SEIN: MITTLERWEILE GIBT

@E’@@ @%mé@; ?%g@;@j ES NICHT NUR GLUTENFREIE PASTA AUS MAIS ODER BUCHWEIZEN,

SONDERN AUCH NUDELN AUS LINSEN, ALGEN ODER KICHERERBSEN.

Egal ob Spaghetti, Makkaroni oder Fussili — Nudeln gehoren zu den

zubereitet, lecker und zudem unglaublich vielfaltig. Doch kennen Sie die Pasta
wirklich so gut, wie Sie denken? Wir haben einmal die wichtigsten und

beliebtesten Nahrungsmitteln der Welt. Kein Wunder, sind sie doch schnell f’ ﬁ

kuriosesten Fakten tiber die Nudel zusammengetragen.
S i -
Vit
\y In Deutschland kommen
NATURLICH DENKT MAN BEI NUDELN \ / durchschnittlich einmal pro
GLEICH AN DAS PASTA-LAND ITALIEN. I -
TATSACHLICH HAT DIE NUDEL ABER Die Endungen der Namen ; ; N\ g:;::aﬁcf; ?el;iien fiseh
THREN URSPRUNG TN von Pastasorten verraten n
elwas tiber thre Form: \ knapp pro Jahr.

M:}ﬂh&l_l Nudeln dick? ,ﬁ: :M/VMM@I[W Die hil’lg‘ egen kommen
sut dia Sefe an, Mudsln bestehen vor breit (2. B. Tagliatelle) | jedes Jahr auf pro Kopf.
allem aus Kohlenhydraten, die wichtige Kleir 6!. B ﬁm)
Energielieferanten fur Muskeln und
Gehirn sind. Erstmal also nicht ver- yfoﬁ (?- b JWQZZOM) / 1 2017 WURDEN AUS
kehrt. Doch wer schwere Sahnesofen ITALIEN NACH DEUTSCHLAND IMPORTIERT.
dazu serviert, wird nicht abnehmen. | DAS SIND 70% ALLER IMPORTIERTEN NUDELN.
W[TALIEN seres cen 200 NUDELSUR TEN ITEUE peste essn et gt

W E LTW E H’ . 6 O U \ Das stimmt - denn die Kohlenhydrate der

SIND ES WEIT UBER ' i Pastar gehen direkt ins Blut, geben dem
Korper neue Energie und (Gsen chemische
. . d Prozesse aus, bei denen letztlich das
Benrondens Beliebt nind Gliickshormon Serctonin ausgeschiittet wird.
Spaghetti, Penne und
Makkorwoni.

Fiir unsere
i Liebhaber
oMeltnudeltag” ist am 25. Oktoher. v o JC0E
Gemiisespaghetl

yon napuro!
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NEUE BLATTER BRAUCHT DAS LAND

2019 wird grin! Denn im neuen Jahr steht die vegetarische Kiuche im Fokus.
Lange fristete das gesunde Grun ein Dasein als Beilage auf dem Teller, doch nun
wird Gemuse zum Hauptakteur. Vom Street-Food bis zur Sterne-Gastronomie:
uberall ist die raffinierte Gemusekuche der absolute Trend.

Der neue Siegeszug ist auch dem Hype um die Levante-Kiiche zu verdanken, an dem 2018 kein Weg vorbeifiihrte:
Die groBzligige Verwendung von Gewirzen, die komplexe Aromenvielfalt und die abwechslungsreichen Gerichte
machten die orientalische Landerkiiche zu einem internationalen Exportschlager. Vor allem die ,Mezze®, also die
kleinen, meist vegetarischen Gerichte, die traditionell als Vorspeisen oder Zwischengerichte serviert werden, sind
besonders beliebt. Doch nicht nur Gemtse, sondern eine pflanzenbasierte Kiiche generell ist momentan sehr ge-
fragt. So spielen auch Hilsenfriichte, Pilze oder Niisse 2019 eine immer groBere Rolle. Dabei geht es aber nicht um
den generellen Verzicht auf Fleisch, sondern um die Aufwertung von Gemise & Co. Denn auch die haben einen Platz

im Rampenlicht verdient.

ARTIKEL GEBINDE ARTIKELNR.
Baby Salatmix 250 g Beutel 25.114.014
Curly Kale + Rote Bete Blatter 200 g Beutel 23.710.110
Blattsalatamix Bachata 700 g Beutel 21.993.070
Blattsalatamix Musette 500 g Beutel 21.993.155
Rohkostmix Mexiko 1,0kg Beutel 23.166.010
Auberginen Wiirfel 10 mm 1,0kg Beutel 22.702.010
Tomaten Ecken ohne Kelch 2,0kg GN Schale 25.687.030

Kiichentrend

uf den neuen
entdecken Sie ur)_ser
Obst und Gemuse.
te Qualitat fur Ihre

Haben Sie Lust a
bekommen? Dann
frisches Angebop an
S0 erhalten Sie die bes

kulinarischen

Kreationen.

Saisonkalender

Well’s frisch einfach besser schmeckt

ebruar

S
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Beginn / Ende der Saison

Auftakt oder Schluss - saftiges
Obst und knackiges Gemiise -
schon oder noch - erntefrisch
auf den Tisch. Lassen Sie’s sich

schmecken.

Artikel

Apfel (Deutschland, Italien)
Bunte Salate (Italien, Frankreich)

Blutorangen (Spanien)

Cima di Rapa (ltalien)
Clementinen (Spanien)

Friihlingszwiebeln (Mexiko, Italien)

Gurke (Spanien)
Grapefruit — hell/rosé (Spanien, Tiirkei, Israel)

Griinkohl (Deutschland)

Knollensellerie (Deutschland)
Kugelrettich (Italien)
Mangold - griin (ltalien)

Orangen (Spanien)
Paprika (Spanien)

Pastinaken (Deutschland)

Petersilienwurzel (Deutschland, Polen)
Porree (Deutschland*, Frankreich)

Radieschen (Italien, Deutschland)

Rosenkohl (Deutschland, Niederlande)
Schwarzwurzeln (Deutschland, Belgien)

Spargel — griin (Spanien)

Spargel — griin (Peru)
Spargel — weiB (Spanien)
Spargel — weif (Peru)

Speisefriihkartoffeln (Zypern)
Stielmus (Deutschland)

Steckriiben / Kohlriiben (Deutschland)

Nisse & Schalenfriichte (verschiedene Herkinfte)
Trauben - hell/dunkel (Siidafrika, Stidamerika)

Winterrettich — schwarz (Deutschland)

‘ Hauptsaison . Nicht im Angebot

Wer jetzt kauft, profitiert doppelt: Leider konnen wir lhnen diese
Zum einen sind die Preise aufgrund Produkte derzeit nicht liefern.
des hohen Vorkommens jetzt entspre- Aber greifen Sie doch auf eine
chend niedrig, zum anderen entfalten unserer geschmackvollen Alter-
die Produkte erst in dieser Zeit ihr nativen zuriick.

volles Aroma.

=N .
. — nicht nur in
Unser saisonkalender — 1 R

| w N i ) .
auch im Web:
jeder KOPFSALAT—AusgabZ_s‘onQem n

produkte/saisonkalender/




Zur Sache
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GESUNDER ERSATZ?  —

Sind Ve'get_arisché :
Ersatzprodukte die -

geslindere Alternative?
: A
In den letzten Jahren hat sich die vegetarische und ve-
gane Erndhrung einen Platz in der gesellschaftlichen
~ Mitte gesichert. Durch den kompletten oder teilweisen
© Verzicht auf Fleisch versuchen viele Verbraucher das
Wohl der Tiere zu, unterstiitzen. Die Lebensmittelin-
dustrie hat schnell auf diesen neuen Erndhrungstrend
. reagiert und eine Reihe fleischloser Alternativproduk-

te auf den Markt gebracht, die den Konsumenten den -
perfekten Ersatz liefern sollen. Aber sind diese ve- .

getarischen Ersatzprodukte nun auch gesiinder? Die
Antwort lautet: Nein. Aber ungesiinder sind sie auch
nicht.

Es ist namlich ein groBer Irrtum, dass vegetarische
Ernghung mit gesunder Ernahrung gleichzusetzen ist.
Wer standig Vier-Kase-Pizza, Nudeln mit Sahnesauce
und Marmeladen-Toast isst, lebt zwar vegetarisch,
aber noch lange nicht gesund.

Sinn und Zweck dieser Veggie-Alternativen ist vor
allem, dem Verbraucher eine Mdglichkeit zu bieten,
auf Fleisch oder Wurst zu verzichten. Und das ist gut
so, denn vielen Menschen fallt es einfacher; mal ein
Veggie-Schnitzel statt ‘eines Schweineschnitzels zu
braten, als komplett darauf zu verzichten. Und lber
Geschmack kann man immer streiten. Allerdings
sollte man beachten, dass die Lebensmittelindustrie
“auch bei ihren vegetarischen Ersatzprodukten nicht
auf Zusatzstoffe wie Farb- und Aromastoffe oder Ge-
schmacksverstarker verzichtet. .

Wer eine gesunde Alternative haben mochte, sollte
zu den klassischen Veggie-Produkten wie Tofu oder
Saitan greifen, aber auch ein Sellerie Iasst sich wun-
“derbar panieren und als Gemilseschnitzel servieren.
Oder Sie verzichten mal komplett auf die Ersatzpro-
dukte und entdecken mit dem aktuellen kulinarischen
Pflanzen-Trend die Gemiisewelt ganz neu.

Kartoffeln gehoren zu den beliebtesten Nahrungsmitteln :
in Deutschland — rund 63 kg isst jeder Deutsche pro Jahr! Ny
Vor allem der Kartoffelsalat ist von den hiesigen Tellern

nicht wegzudenken. Kein Wunder, ist er doch lecker und

abwechslungsreich!

Je nach Region scheiden sich die Geister, ob
ein ,richtiger® Kartoffelsalat nun mit Mayon-
naise oder mit Essig und Ol serviert wird. Wir

“finden jedoch alle lecker und kénnen Ihnen

mit unseren Eigenmarken sicher-die richtige
Variation bieten. napuro ist unsere absolute

-Premium-Marke und bietet besten Geschmack

frei von 'Konservierungsstoffen.

&

. Probieren Sie doch mal unseren klassischen
Kartoffelsalat Schwabischer Art oder Miinster-

lander Art. Gute Qualitat zu einen fairen Preis
gibt es von unserer Eigenmarke cold "n “fresh.

. Ob deftig mit ausgelassenem Speck oder ein

leichterer wie unser Badischer Kartoffelsalat
mit feinem Essig-Ol-Dressing. Und natiirlich
bieten wir noch viele weitere Varianten an,
schauen Sie einfach mal in unser umfang-
reiches Angebot. Denn hier findet jeder den
perfekten Kartoffelsalat, genau nach seinem
Geschmack. !

ARTIKEL MARKE MENGE ARTIKELNR. VPE
Kartoffelsalat Schwabischer Art 5,0kg napuro 29.985.020 Eimer
Kartoffelsalat Schwabischer Art 1,0kg napuro 29.985.010 Eimer
Kartoffelsalat Miinsterlander Art 5,0kg napuro 23.991.020 Eimer
Kartoffelsalat Miinsterlander Art 1,0kg napuro 23.991.010 Eimer
Kartoffelsalat Bayerische Art 5,0kg cold’n’fresh 23.975.070 Eimer
Kartoffelsalat Bayerische Art 5,0kg cold’n’fresh 23.983.030 Eimer
Kartoffelsalat Klassik Il 5,0kg cold’n’fresh 23.991.030 Eimer

Matt/ues & .So/me Kartoffelsalat mit Essig und Ol 5,0kg cold’n’fresh 29.985.120 Eimer

s olle Tiolie

Matthies & S6hne Fruchtimport GmbH Kartoffelsalat mit Mayonnaise, Gurke und Ei 5,0kg cold’n’fresh 29.985.125 Eimer

Broitzemer Str. 202

38118 Braunschweig
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