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Das beginnende Jahr bereitet sich wie eine frische Schneedecke

vor uns aus und die ersten Schritte liegen bereits hinter uns.

Doch welche Uberraschungen wird das neue Jahr noch bereithalten?
Lassen wir es auf uns zukommen. Wir hoffen auf jeden Fall, Ihnen mit
diesem Heft einen schoénen Start in das Jahr zu bereiten. In dieser
Ausgabe machen wir eine Zeitreise zu den Anfdngen des Wintfersports
und zeigen aktuelle Trends - zwischen Holzski und Snowpark.

Um in der klirrenden Kdalte warm zu bleiben, haben wir verschiedene
Winter-Rezepte fUr Sie vorbereitet: dampfende Schusseln mit wlrziger
Ramen-Suppe, knusprige Waffeln frisch aus dem Eisen und verschiede-
ne Kostlichkeiten von Kéchin Karen Fritzenschaft. AuBerdem stellen wir
Ihnen unsere Kampagne fur mehr Transparenz ,Haltung zeigen® vor und
besuchen unseren neuen Kooperationspartner beim Thema E-Mobility:
Numbat, ein Entwickler von Schnellladesdulen fur E-Autos.

Egal, ob Sie bereits in der Stimmung fur das groBe Frihjahrserwachen
sind oder den Schnee in vollen Zugen genieBen: Kein Winter bleibt fur
immer und schon bald begriBen uns die ersten warmen Sonnenstrahlen.
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SPRUNG IN DIE ZUKUNFT

Sport und SpaB kombinieren - das ist die Vision von Schneestern, einem Unternehmen aus Durach, das
seit Uber 22 Jahren Action Sport Parks entwickelt, plant und baut. Ob im Sommer oder im Winter, ob auf
R&dern, Boards oder Skiern - bei einem Sprung auf inren Anlagen ist die grenzenlose Freiheit spurbar.

,Das Schdnste an einem abge-
schlossenen Projekt ist die Freude

in den Gesichtern der Nutzer®,
schwdarmt Dirk Scheumann, Ge-
schdaftsfUhrer von Schneestern.

Das Allg&uer Unternehmen mit

Sitz in Durach verwirklicht weltweit
Snowpark- und Bike-Projekte, baut
europaweit Skate- und Rollsport-
Parks und produziert das Equipment
in der eigenen Fertigung vor Ort.
.Eigentlich sind wir nichts anderes als
eine Baufirma - nur in cooll®, sagt der
Grlinder und schmunzelf. Architek-
ten, Bauzeichner, Ingenieure, Ver-
triebsmitarbeiter, Konstrukteure und
mehrere Bautrupps stehen mit ihrer
Expertise und eigener Erfahrung bei
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Text Carina Jungchen-Wenzlick Fotos Schneestern

jedem Projekt hinter ihm. Sie konst-
ruieren gemeinsam etwas, das Jung
und Altf Freude macht.

WELTWEIT EINZIGARTIG

In 22 Jahren ist Schneestern von
einem auf 65 feste Mitarbeiter
gewachsen. Das Konzept musste
immer wieder modifiziert werden,
aber wiederkehrende GroBauftrige
bestatigen den Erfolg. ,Wir sind welt-

weit einzigartig®, erzahlt Scheumann.

Diesen Gesamtmix aus Sommer- und
Winteranlagen bietet keine zweite
Firma an. 1999 beschloss der selbst
begeisterte Actionsportler, seine
Leidenschaft Freeskiing salonféhig zu
machen und es als eigene Sportart

in die Gesellschaft zu integrieren.

In den 90er-Jahren gab es weder
Material fur seinen Sport noch Snow
Parks fur die Umsetzung. Seine Skier
bog er sich selbst hinten auf, um
rackwdartsfahren zu kbnnen. Die Parks
baute er mit ein paar Kumpels. Und
sehr bald spUrte Scheumann, dass
seine ldeen ankamen und der Be-
darf fur sein Vorhaben wuchs - der
Anfang von Schneestern.

BAUMEISTER EINER KULTUR

Dirk Scheumann ist gelernter Zim-
merer, holte sein Abi nach, studierte
Hochbau-Bautechnik und wollte
eigentlich Bauingenieur werden. Fur
die Erfullung seines Traums musste er



seine Pldne jedoch aufgeben und
entgegen aller Vernunft eine eigene
Firma grinden - in einem Gewerbe,
das der Markt noch nicht kannte.
Denn wie der Jungunternehmer auf
dem Gewerbeamt erfuhr, gab es zu
diesem Zeitpunkt keine passende
Kategorie fur sein Vorhaben. Kurzer-
hand vergaben sie eine neue, die
Wintersport- und Freizeitanlagen-
bau® hieB und bis heute gultig ist. Er
startete mit dem Bau von Snowparks
am Fellhorn, jedoch war das Win-
tergeschdaft zu kurz, um FuB fassen

zu kdnnen. ,Die Mitarbeiter mussten
jedes Jahr neu gesucht und ausge-
bildet werden. Kaum waren sie fertig,
war die Saison schon wieder vorbei
und sie waren weg", beschreibt
Scheumann sein Dilemma. Es lag auf
der Hand, seine Tatigkeit von Winter-
auf Sommersport auszuweiten, um
den Mitarbeitern eine l&ngerfristige
Perspektive zu bieten. Der Lifestyle
der Skifahrer und Boarder im Win-
fer hért im Sommer nicht auf. In
den warmen Monaten lag der
Fokus ab jetzt auf Skateboard,
Bike, Roller und Wasserski.

HIGHLIGHT-PROJEKTE

Die Arbeit von Schneestern sprach
sich schnell herum. Immer mehr
Auftrége trafen ein - von Oberstdorf
bis ins Sauerland. SchlieBlich kam der
Anruf vom Olympischen Komitee in
Sudkorea. Fur die Olympischen Spie-
le in Pyoengchang durften sie die
Slopestyle und Big Air planen und
bauen. Acht Wochen lang waren

14 Leute vor Ort und haben 80.000
m?3 Schnee verbaut. ,Die GroBe und
Komplexit&at des Megasportevents
hat uns vom Hocker gehauen®,
erz&hlt Scheumann stolz. Momentan
steckt sein Team schon in den Vorbe-
reitungen fur die n&chsten Olympi-
schen Spiele in China.

ZURUCK INS ALLGAU

Das Vorzeigeprojekt im Allg&u war
bis 2018 der Red Bull Park in Nes-
selwang, einer der international
besten Snow Parks Europas mit dem
Schwerpunkt auf Chipelementen. Im
Sommer findet man ihre Pumptracks
in Kempten, Nesselwang, Pfronten
und FUssen. ,Wir arbeiten daran,
freie Platze in den Gemeinden sinn-
voll zu nutzen und wollen vor allem
den Kids etwas an die Hand geben,
bei dem sie gefordert sind und Spal
haben®, beschreibt Dirk Scheumann
seine Pl&ne. Denn der Actionsport ist
schon lange kein Trendsport mehr:
,Die Kinder werden jetzt damit in
Kontakt kommmen und ein Leben
lang dranbleiben, wenn der Spirit
sie einmal gepackt hat.” Dieser
Branche gehort die Zukunft und jetzt
geht es erst richtig los!

Schauen Sie doch mal rein:
www.schneestern.com
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| BROWNIE-
ORI\ AFFEL
MIT ESPRESSO

4 Portionen | ca. 25 Min.

\

fehlen wir unsere
GlL‘Jhweinschoﬂen-
morellen, Rezept quf
'...der ndchsten Seite,

ZUTATEN

100 g dunkle Schokolade
100 g VonHier-Butter

2 VonHier-Eier (Gr. L)

65 g VonHier-Zucker

80 g VonHier-Dinkelmehl 630
1 TL Backpulver

1 Prise Salz

15 g Kakao zum Backen
60 ml Espresso (kalt)

75 g saure Sahne

ZUBEREITUNG

1. Schokolade mit Butter Ulber dem
Wasserbad zum Schmelzen bringen
und danach abkuhlen lassen.

2. Die Eier mit dem Schneebesen in
die abgekuhlte Schokolade einrdhren.

3. Zucker, Salz, Mehl, Backpulver und
Kakao in einer Schussel verrihren
und abwechselnd Espresso und Sah-
ne untermischen, bis ein schoner Teig
entstanden ist.

4. Das Waffeleisen vorheizen und gut
mit Ol einpinseln.

5. 3 gute Essloffel Teig auf das Waffel-
eisen geben und ausbacken.

Stiick ca. 527 kcal, 10gE/ 45 g KH/ 34 g F
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VEGANE VON HIER-WAFFELN

MIT APFELMARK 4 Portionen | ca. 20 Min.

ZUTATEN

200 g VonHier-Haferflocken zart

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

2 TL Backpulver

250 g VonHier-Apfelmark ohne Zucker
300 g Vanille Haferdrink

oder reiner Haferdrink

ZUBEREITUNG

1. Die Haferflocken im Mixer fein zermahlen.

Mit Backpulver, Zimt und Salz vermischen.

10 ven hien

2. Das Apfelmark und den Haferdrink mit dem Hafer-
mehl gut verrUhren, sodass eine homogene Masse
entsteht. Den Teig 5 Minuten quellen lassen.

3. Die Waffeln im vorgeheizten Waffeleisen bei mitt-
lerer Hitze in ca. 4 — 5 Minuten knusprig ausbacken.
Das Waffeleisen sollte gut vorgeheizt werden und
nicht zu tiefe Eisen haben.

4. Die warmen Waffeln mit veganer Sahne oder Eis
und frischen Frichten servieren.
Stiick ca. 247 kcal, 7gE/ 45gKH/ 4gF



GLUHWEIN-
SCHATTEN-
MORELLEN

4 Portionen | ca. 15 Min.

ZUTATEN
1 Glas Schattenmorellen 1 Sternanis
250 ml FeBio-GlUhwein Etwas Bio-

(alternativ Saft der
Kirschen)

1 TL Vanille-Extrakt
1 Zimtstange

Orangenschale
3 EL VonHier-Zucker
1 guten EL Speisestarke

ZUBEREITUNG

1. Schattenmorellen abseihen (Saft bei Gebrauch
auffangen) und mit dem Gluhwein, Vanille-Exfrakt,
Zimtstange, Sternanis, Zucker sowie der Orangenschale
in einen Topf geben.

2. 2 - 3 EL vom Gluhwein mit der Speisestarke verrGhren.
3. Gluhwein aufkochen, dann das Gluhwein-Speisestar-

kegemisch unter st&ndigem Ruhren in den GlUihwein
geben, bis eine dickflissige Masse entstanden ist.

4. Orangenschale, Zimtstange und Sternanis entfernen
und mit den warmen Waffeln servieren.
Stiick ca. 184 kcal, 1 gE/ 39 gKH/O0gF

Wohne
ganz
anc
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Schreinerei Demmler KG
Bayersrieder Str. 14
87634 Obergiinzburg-Willofs
Tel: 08306-603 - www.schreinerei-demmler.de



VON HIER-CHEESECAKE-WAFFELN

4 Portionen | ca. 20 Min.

ZUTATEN

450 g VonHier-
Frischk&secreme Natur

1 EL Zitronensaft

4 VonHier-Eier

80 g VonHier-Zucker

1 P&ckchen Vanillezucker
70 g VonHier-Mehl 405

1 Prise Salz

-

e

12 ven hier

ZUBEREITUNG

1. Die Frischk&secreme mit den Eiern
und dem Zitronensaft gut verrthren.
Vanillezucker und Salz unterrthren.

2. Danach das Mehl auf die Masse
sieben und zu einem glatten Teig
verrhren. Der Teig ist relativ fllssig,
das ist so gewaollt.

3. Waffeln bei Stufe 5 ca. 5 Minuten
im vorgeheizten Waffeleisen ausba-
cken.

4. Die warmen Waffeln mit Puderzu-
cker bestéduben und mit Salzkaramell

oder Fruchtkompott servieren.

Stiick ca. 512 kcal, 18 gE/ 39 g KH/ 32gF
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BRETTER, DIE DIE WELT
BEDEUTEN

Begeisterte Skifahrer gibt es vielerorts. In Fischen geht die
Leidenschaft fur das Skifahren aber viel tiefer. Hier findet sich
das FIS-Skimuseum mit zahlreichen historischen Exponaten.
Einige Bewohner der Allgéuer Gemeinde kdnnen die alten
Holzbretter sogar noch fahren. Bewiesen haben sie das schon
viermal bei einer besonderen Veranstaltung.

Text Anne-Sophie Schuhwerk Fotos Anne-Sophie Schuhwerk & Anna Feneberg




Georg Larsch kénnte ein Lexikon der
Skigeschichte schreiben. Kaum eine
Zahl, die er nicht sofort im Kopf hat,
kaum eine Frage, die er nicht aus
dem Stand beantworten kann. Das
kommt nicht von ungefdhr. Friher
war der Vorsitzende des Foérderver-
eins Fischinger Heimathaus selbst
ambitionierter Skifahrer. ,Aber auch
die Historie meines Sports hat mich
immer gefesselt”, sagt der 74-J&hrige,
dessen Leben sich durch eine Reise
nach Oslo verénderte. ,Dort habe ich
das erste Mal ein Skimuseum gese-
hen®, erzahlt der Allg&uer mit einem
L&cheln. Direkt nach seiner Ruckkehr
legte er los. Er sammelte historische
Exponate, suchte UnterstUtzer und

Uberzeugte den Burgermeister. , 1994
war es dann so weit und wir konnten
unser FIS-Museum im Kurhaus aufsper-
ren”, sagt Larsch, der das Museum
spater in das Heimathaus in Fischen
umzog.

ZUNACHST KRITISCH BEAUGT

Der unglaubliche Wandel des Ski-
sports begeistert Larsch bis heute. ,Im
Allg&u kam das Skifahren sp&t an®, er-
z&hlt Larsch. Wahrend es im Schwarz-
wald bereits erste Skiclubs gegeben
habe, bedugte man die Skipioniere
Fritz Heimhuber und Max Madlener
noch mehr als skeptisch. ,Den beiden
ist 1901 die erste Winterbesteigung
des Nebelhorns gelungen®, wei

Larsch. Auf Eschenholz-Latten, die mit
einem Riemen an den Lederstiefeln
festgebunden waren. ,Die Stécke
waren damals aus Haselnussholz.
Spdter aus Bambus®, erzahlt Larsch.

In seinem Museum hat er zum Thema
Heimhuber nicht nur eine eigene
Vitrine mit Original-Equipment des
Skialpinisten. ,Ein besonderer Schatz
ist auch der erste Ski, derim Allgdu
hergestellt wurde. Und zwar 1897 von
Fritz Heimhuber selbst®, erzahlt Larsch.
Auf Basis von Bildern habe Heimhu-
ber, selbst Fotograf, damals sein erstes
Paar Ski gebaut. ,Bis dahin mussten
Ski noch aus dem hohen Norden
importiert werden®, erklart Larsch.
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Was anfangs kritisch bedugt wurde,
mauserte sich aber auch im Allg&u
schnell zum Trend. ,1922 hat Fischen
einen Skiclub gegrundet®, erzéhlt
Larsch. ,Zu dieser Zeit war es schon
absolut in Mode, Ski zu fahren.” Wobei
der Sport vom heutigen Skifahren
noch weit entfernt war. ,Die Ski
hatten zu Beginn keine Kufen. Man
fuhr durch tieferen Schnee. Mit den
glatten, festen Pisten von heute hatte
das nichts zu tun®, wei Larsch.

HISTORISCHE SKIRENNEN

Getestet hat er das schon mehrfach.
Und damit ist er in Fischen nicht
allein. Bereits vier Mal fand in der

skiverliebten Gemeinde ein histori-
sches Skirennen am Stinesser, dem
Fischinger Skigebiet, statt. Teilnahme-
bedingungen: Holzski ohne Kanten,
historisches Skigewand und Ausstat-
tung. Bis zu 120 Teilnehmer fanden
sich in Windeseile zusammen. ,Die Ski
haben bei uns im Ort eben Tradition®,
sagt Larsch.

Eine Tradition, die sich sehen lassen
kann. Nach dem zweiten Weltkrieg ti-
telte laut Larsch die Presse schon mit
.Deutschlands schoénste Skitour - die
Hornertour in Fischen®, |, Die Augsbur-
ger sind damals in Scharen mit dem
Zug nach Fischen gefahren, haben

ihre Ski geschultert und sind zur Tour
aufgebrochen®, erinnert sich Larsch
aus Erzdhlungen.

Der Bau der ersten Lifte in der Re-
gion verstarkte die Liebe fur Skiim
Oberallgdu weiter und trug schon
bald Frachte. Zahlreiche sportliche
GroBen kommen heute aus dem
sudlichen Landkreis. ,Bis heute gibt
es im FIS-Museum regelmdaBige
Treffen mit Olympioniken wie Frank
W&rndl, Karin Dedler oder Heidi
Biebl", erz&hlt Larsch. Fur sie und
viele Fischinger sind es eben nicht
nur einfach Ski. Es sind Bretter, die
die Welt bedeuten.




ANZEIGE

MIT VOLLEM AKKU IN DIE ZUKUNFT

Die Fahrradbranche boomt und erlebt den groBten Aufschwung seit Jahren.
Vor allem E-Bikes erfreuen sich wachsender Beliebtheit. Das Senioren-Image hat die neue,

sportive E-Bike-Generation dabei Idngst hinter sich gelassen.

Text Rebike Mobility GmbH Fotos Rebike Mobility GmbH und Matthias Garvelmann

AUS LIEBE ZUM E-BIKE

Wer liebt, was er tut, dem fallt die
Arbeit leicht. Eine Weisheit, die bestd-
igt wird, sobald man das Gebd&ude
von Rebike in Kempten betritt, Hier
arbeiten Zweiradmechatroniker und
Fahrradmechaniker, die ihre Leiden-
schaft zum Beruf gemacht haben.

SPASS BEI DER ARBEIT

.Die Premium-E-Bikes, die wir bei
Markenherstellern einkaufen, begeis-
fern uns selbst™, schwdarmt Sven Erger,
einer der beiden Grinder und Ge-
schaftsfUhrer von Rebike Mobility. So
sieht es auch sein Team, das die neu-
en E-Bikes fachmdnnisch montiert,

bevor sie an Abo-Kunden (ebike-abo.

de) oder Verleihstationen verschickt
werden. ,Wenn die E-Bikes als junge
Gebrauchte zu uns zurickkommen,
werden sie auf einen technisch
einwandfreien Zustand Uberpruft und

aufbereitet. Im Anschluss verkaufen
wir sie Uber unseren Online-Shop
rebike.com. So verléngern wir den
Lebenszyklus der E-Bikes und unsere
Kunden kd&nnen bis zu 30 Prozent spa-
ren®, erlGutert Erger.

UNTERNEHMEN AUF
WACHSTUMSKURS

Dass diese Idee zukunftsweisend

ist, zeigt die Entwicklung von Re-
bike. 2018 gegrindet, beschaftigt
das Unternehmen heute Uber 70
Mitarbeitende. Doch das ist erst

der Anfang. .Wir werden weiterhin
stark expandieren. Daflr suchen wir
motivierte Leute. Das kdnnen sowohl
Fahrradmechaniker oder -monteure
als auch Biker sein, die inr Hobby
zum Beruf machen wollen. Wer Lust
hat, sich einzubringen, kann bei uns
einen krisensicheren Arbeitsplatz
finden."

Gestalte die Mobilitat

=

™
&

REBIKE

Wir suchen fiir unseren Standort Kempten:
Fahrradmonteure (m/w/d)
Zweiradmechatroniker/Fahrrad (m/w/d)

Deine Benefits:
fokussiertes Arbeiten ohne Kundenkontakt

geregelte Arbeitszeiten

keine Samstagsarbeit
top-moderner Arbeitsplatz

4 ein kostenloses E-Bike im Abo
Mehr Informationepn*auf

www.rebikesjobs.de
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SENZ DER SU i

= Fleisch- und Knochenbrihe
Nichts starkt und warmt so gut wie eine selbstge-
kochte Briihe. Darauf kann sich sicher jede Kiiche FOND
der Welt einigen. Von der Flddle-Suppe Uber
Minestrone und Bouillabaisse bis hin zu Pho
und Ramen - Basis fur all diese Suppenklassiker
ist ein Sud aus hochwertigen Zutaten, die teils 4
Uber mehrere Stunden vor sich hin kbcheln mussen, CONSOMM[
um ihren vollen Geschmack zu entfalten. = Klare Kraftbrdhe aus Fleisch

GEKORNTE BRUHE

= Trockene Gemusebruhe,
die haltbar gemacht wurde

= Stark eingekochte Grund-
brihe als Basis fur Saucen

FLETSCH

Ein Klassiker in der kalten Jah-
reszeit ist die Hihnerbrthe. Ihr
werden sogar heilende Krafte nach-

gesagt: Der EiweiBstoff Cystein wirkt Kéche schwoéren darauf, Fleischbriihen
etwa entziindungshemmend und abschwellend. Neben mit kaltem Wasser anzusetzen und es
dem typischen Suppenhuhn kann man eine Geflugel- erst dann zum Kochen zu bringen. Wer
briihe auch aus Pute, Gans oder Ente kochen - diese eine Brdhe mit besonders kraffigem Ge-
Briihen werden aber um einiges fetthaltiger. Neben der schmack méchte, sollte das Wasser erst
Geflugelbrihe gibt es auch Fleischbrihen aus Rind . gegen Ende der Kochzeit salzen.

oder Schwein. Dabei schmecken Rinderbrihen TIPP Denn so geben die Zutaten ihre
besonders kraftig, ob aus Markknochen oder Den Schaum, Aromen, Mineralstoffe und
Suppenfleisch gekocht. Gerade in der asia- der sich wahrend Fette beim Kochen besser
tischen Kiche werden auch oft Brihen aus des Kochens bildet, an das Kochwasser ab.

Schweinespeck oder -fiBen hergestellt. (egelmaBig albschép-

....................................................................... fen. SO Wird d'le
Brihe klarer.

18 ven hier



VEGETARTSCH

Auch Vegetarier mUssen nicht auf eine wérmende Brlhe ver-
zichten. Eine GemuUsebrihe kann man sogar schneller kochen

als einen Sud aus Fleisch. Grundlage dafur ist vor allem Wurzelge-
muUse, das erst angeschwitzt und dann aufgekocht wird. Gemusebrihe
enthdlt viele N&hrstoffe, die im Winter das Immunsystem sté&rken. Auch aus
getrockneten und frischen Pilzen kann man eine leckere Brihe kochen. Im
Gegensatz zu Brihen mit Fleisch enthalten GemuUsebrihen
viel weniger Fett. Um das Fehlen dieses Geschmacks-
frégers auszugleichen, muss der Sud
kraftiger gewurzt werden.

aus der franzdsischen und der asiatischen

Kldche. Aus Graten und Fischkdpfen |dsst sich
1 ein aromatischer Sud ebenso gut kochen wie
‘JN 2/ Y Lo aus Krustentieren oder getrocknetem Fisch.

Schltrfen ist
peim Essen von
Ramen ausdriick-
. lich erlaubt.

Seit Jahren entwickelt sich Ramen neben Sushi zum
zweiten Trendgericht aus Japan. Ramen bezeichnet
sowohl eine Art Nudel als auch eine Nudelsuppe.
Die Suppe wird mit einer dampfenden Brlhe,
Nudeln, Warzmitteln und frischen Toppings ser-

viert. In Japan gibt es Ramen an jeder StraBen-
ecke - mit unseren Rezepten kdnnen Sie sich

die wdrmenden Suppen mit Produkten aus der
Region ins kalte Allgéu holen.

ven hien 19



VEGETARISCHE
RAMENSUPPE

MIT SHIITAKE PILZEN, El, TOFU UND
FRUHLINGSZWIEBELN 4 Portionen | ca. 30 Min.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1,41 GemUsebrihe 1. Die Gemusebrlhe in einem

180 g VonHier-Shiitake Pilze groBen Top bei mittlerer Hitze zum

6 VonHier-Fruhlingszwiebeln kdbcheln bringen.

600 g Ramen-Nudeln

4 eingelegte VonHier-Eier 2. Gemusebrihe mit Salz Pfeffer und
175 g Seidentofu Sojasauce wurzen.

5 Radieschen,

fein gehobelt 3. Shiitakepilze hinzufGgen und 20

2 Noriblatter, Minuten kdcheln lassen.

in Streifen geschnitten

4 - 6 EL Sojasauce 4. In der Zwischenzeit Ramen-Nudeln
Salz und Pfeffer in einem groBen Topf mit kochen-

20 ven hien

Rezepte Anna Feneberg
Fotos Anna Feneberg

dem Wasser 50 Sekunden garen.
AbgieBen und auf Servierschalen
verteilen.

5. HeiBe BrUhe hinzugieBen.
6. Mit Pilzen, Eihdlften, Tofu, Frah-
lingszwiebeln, Radieschen und ggf.

Noriblatt anrichten.

Stiick ca. 681 kcal, 25 gE/ 115 gKH/ 14 g F



RAMEN-
SUPPE

MIT CHASHU, El,
SHITAKE PILZEN
UND FRUHLINGS-
ZWIEBELN

4 Portionen | ca. 30 Min.

ZUTATEN

1.4 | Rinderbrlhe bauch oder

1TL Salz Schweinenacken
5 TL Sojasauce 4 eingelegte

1 EL Mirin VonHier-Eier

2 TL Tahini 600 g Udon-

1 EL Sake (kann Nudeln

auch weggelas- 180 g Shiitake Pilze
sen werden) 50 g VonHier-

8 Scheiben Frahlingszwiebel,
Chashu Schweine- fein geschnitten
ZUBEREITUNG

1. Die BrUhe bei mittlerer Hitze zum
K&cheln bringen.

2. Sojasauce, 1 TL Salz, Mirin, Sake und
2 TL Tahini hinzugeben und 10 Minuten
kdbcheln lassen

3. In der Zwischenzeit Chashu erwdrmen
(siehe oben)

4. und die Shiitakepilze in einer Pfanne
mit Ol anbraten

5. Die Eier halbieren.

6. Nudeln in einem Topf mit kochendem
Wasser 50 Sek. garen. AbgieBen und auf
vier Schalen verteilen.

7. Die heiBe BrUhe in die Schalen flllen,
den Chashu Schweinebauch, Pilze, zwei
Eihalften und die Frahlingszwiebeln auf
den Nudeln anrichten

stiick ca. 1032 keal, 55 g E/ 115 g KH/ 40 g F
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MARINIERTE WEICH-
GEKOCHTE EIER

4-6 Eier | ca. 20 Min. zzgl. 360 Min. Ziehzeit

ZUTATEN

120 ml Sojasauce 1 TL VonHier-Zucker

2 EL Sake (ersatzweise 1 EL trockner 40 ml Mirin* siehe Chashu
Sherryessig oder WeiBwein oder ganz 100 ml Wassser

darauf verzichten) 4-6 VonHier-Eier
ZUBEREITUNG

1. Eier in einen Topf kochendes Wasser hineinlegen. Die Temperatur leicht redu-
zieren und 6 Min kochen lassen. Das Eigellb muss noch weich sein.

2. Unter kaltem Wasser abkuhlen und schdélen.
3. Sojasauce, Mirin, Sake und Zucker aufkochen und ca. 1 - 2 Min kécheln lassen

4. Einen Gefrierbeutel in eine mittelgroBe Schussel stellen oder ein groBes
Schraubglas benutzen und Sojasauce, Sake, Zucker, Mirin und 100 ml Wasser
hineinflllen. UmrUhren, bis sich der Zucker aufgeldst hat, Weichgekochte Eier in
die Marinade legen. Die Luftf aus dem Gefrierbeutel dricken und diesen oder
das Glas verschlieBen. Mindestens 6 Stunden in den Kihlschrank stellen, jedoch
nicht I&nger als 12 Stunden in der Marinade lassen. Vor dem Verzehr die Eier
auf Zimmertemperatur erwérmen, dann langs halbieren.

Stiick ca. 131 kcal, 10gE/ 9gKH/ 6 gF
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GEMUSE-
BRUHE

4 Portionen | ca. 60 Min.

ZUTATEN

2 EL Pflanzendl

2 groBe Zwiebeln, grob gehackt
2 Selleriestangen, grob gehackt
1 Stlck FeBio-Ingwer (8 cm),

in Scheiben geschnitten

2 Stangen Lauch,

in Scheiben geschnitten

2 groRBe VonHier-M&hren,

grob gehackt

85 g Knoblauch, fein gehackt
200 g Champignons

3 Stangen VonHier-Frihlingszwiebeln,
grob gehackt

ZUBEREITUNG

1. Olin einem groBen Topf erhitzen,
Zwiebel, Ingwer und Knoblauch kurz
anbratfen, dann Lauch und Mdhren
dazugeben und unter RUhren bei
mittlerer Hitze 10 Min. dunsten.

2. 2 L Wasser zugieBen und bei hoher
Hitze aufkochen. Champignons und
Frihlingszwiebel hinzugeben und
das Ganze bei schwacher Hitze 40
Min. kbcheln lassen.

3. AbkUhlen lassen und Uber Nacht
in den KUhlschrank stellen, damit die
Aromen sich entfalten kbnnen.

Stiick ca. 151 kcal, 7gE/ 15gKH/ 7 g F




RINDER-
BRUHE

4 Portionen | ca. 120 Min.

ZUTATEN 4,51 Wasser

ca. 1-1,5 kg ge- 2 Zwiebeln
mischtes Suppen- 1 Stange Lauch
fleisch (z. B. eine 2 VVonHier-Méhren
Mischung aus 125 g Knollen-

2 Beinscheiben, sellerie

Brustkern und 2 Lorbeerbldtter
Rinderknochen) 20 Pfefferkérner
ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln halbieren. Einen groBen Sup-
pentopf ohne Fett erhitzen. Zwiebelhdlf-
ten mit den Schnittfidchen nach unten in
den Topf geben und résten, bis sie braun
sind. Dann Knochen, Beinscheiben und
Suppenfleisch einschichten. Gemuse
klein schneiden und darUber verteilen.
Mit Wasser aufflullen. GewUrze und Salz
dazu.

2. 30 Minuten im offenen Topf kochen
lassen, dabei wiederholt den sich bilden-
den Schaum abschépfen. Das Fleisch
sollte von Wasser bedeckt sein. Wenn
notig, etwas heiBes Wasser hinzugie-
Ben. Das Fleisch dann zugedeckt bei
schwacher Hitze 1 weitere Stunde leicht
kochen lassen.

3. 30 Minuten vor Ende der Garzeit das
Fleisch aus der Brihe nehmen, die Brihe
durch ein Sieb in einen anderen Topf
gieBen und das gekochte GemuUse mit
einem Loffelricken leicht ausdrucken,
sodass der Gemusesaft in die Brihe
gelangt.

Die Suppe heiB servieren.

Stiick ca. 89 kcal, 11 gE/ 10 gKH/ 1 gF
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Chashu ist ein geschmortes Schweine-
fleisch. Durch Marinieren mit Sojasauce

und Mirin erhdlt das Fett im Fleisch eine
leichte Karamellnote, die perfekt zum

Schweinefleisch passt.
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CHASHU

4 Personen | ca. 320 Min. inkl. Schmorzeit

ZUTATEN

650 g Schweinebauch
Ol zum Braten

200 ml Sojasauce

100 ml Mirin

100 ml Wasser

100 ml Sake (optional)
Ingwer (ca4 cm)

3 Knoblauchzehen leicht

*Mirin ist nicht
Uberall erhdltlich und
kann selbst hergestellt

werden: 100 m)| Reiswein

ZUBEREITUNG
1. Den Backofen auf 160°C vorheizen.

2. Den Schweinebauch einrollen und mit Kichengarn
zusammenbinden. Oder den Scheinebauch einfach
als Stuck lassen.

3. Die Schweinebauchrolle oder den Schweinebauch
am Stuck mit Kichenpapier trockentupfen. In einer
kleinen Pfanne Ol erhitzen. Den Schweinebauch von
allen Seiten scharf anbraten. AnschlieBend in einen
passenden Topf oder einen kleinen Br&ter geben.

4. Sojasauce, Mirin, Sake, Zucker mit 50 ml Wasser in
einen kleinen Topf geben, kurz aufkochen und Uber
den Schweinebauch gieBen. Den Ingwer und den
Knoblauch schdélen und in groben Stlcken in den
Brater geben. In den vorgeheizten Ofen schieben
und 45 Minuten braten, dabei einmal wenden. Den
Schweinebauch mit Alufolie abdecken, die Ofentem-
peratur auf 125°C regeln und noch ca. 2,5 Stunden
weiterschmoren lassen, bis das Fleisch zart ist.

5. Aus dem Ofen nehmen, den Schweinebauch in
der Marinade auskUhlen lassen. Falls er fur sp&ter vor-
bereitet wurde, in Alufolie eingepackt im Kuhlschrank
aufbewahren.

6. Zum Servieren in dinne Scheiben schneiden und
hoéchsten 5 Minuten im auf 200°C vorgeheizten Ofen
aufwdarmen.

Stiick ca. 499 kcal, 42 g E/ 20 g KH/ 28 g F

(oder weiBer Bolsomico~Essig),
100 mi Weisswein, 50 m|
Spjosouce und 50 g Honig
In einem Topf erwdrmen
ookt (nicht erhitzen),

1,5 EL VonHier Zucker

A
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. bringt Raffinesse in Ihre Kiche:
»+ Entenbrust, Graupen'und Co.
-\ sorgen fUr Genussmomente in

der warmen Stube, wahrend
es drauBen sturmt und schneit. |
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Rezepte Karen Fritzenschaft
Fotos Anna Feneberg

LY :ﬂt.\ g

ENTENBRUST AUF
MOHREN-PFLAUMEN-
GEMUSE wmiT PFLAUMEN-JUS

4 Portionen | ca. 60 Min.

ZUTATEN 2 EntenbrUste (& ca. 10 g FeBio-Ingwer

1 Packung (750 Q) 400 Q) frisch oder TK 1 Knoblauchzehe
KloBteig halb und 2ELOI 100 ml TeriyakisoBe
halb (Kuhlregal) Agavendicksaft 300 ml Rotwein,

1 kg VonHier- 10 ml Sojasauce frocken

Karotten Salz, Pfeffer Y2 TL Zimt

400 g Pflaumen 2 Schalotten 1EL Agavendicksaft
ZUBEREITUNG

1. FUr die Beilage aus der KloBmasse ca. 18 kleine KI6Bchen formen.
Zugedeckt ca. 10 Min. kaltstellen. M&hren schdlen, waschen, 1adngs
halbieren und schrag in Scheiben schneiden. 300 g Pflaumen vierteln.
Fleisch waschen, trocken tupfen und die Haut mit einem scharfen Mes-
ser kreuzweise einritzen.

2. Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Mo&hren darin kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Plaumen kurz
mit anrdsten. Méhren-Pflaumen-Mischung in einer groBen Auflaufform

verteilen und ca. 10 Min. im Ofen garen.

3. Die Pfanne ohne weiteres Fett erhitzen. Entenbrust erst auf der Haut-
seite ca. 3 Min. knusprig braun anbraten, dann wenden und auf der
Fleischseite ca. 2 Min. braten. Danach mit Salz und Pfeffer wurzen. Auf
das Méhren-Pflaumen-Gemuse legen, im heiBen Ofen 8-10 Min. zu Ende
braten. Pfanne bei 160 Grad im Ofen lassen.

4. Reichlich Salzwasser aufkochen. Kl6Bchen hineingeben und bei

schwacher Hitze 8-10 Min. gar ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle
herausheben und gut abtropfen lassen. Enfe und Gemuse aus dem
Backofen nehmen und zugedeckt ca. 2 Min. ruhen lassen.

5. Schalotte, Knoblauch und Ingwer schélen, fein wurfeln. Ca. 2/3 En-
tenfett aus der Pfanne gieBen. Rest erhitzen. Schalotte, Knoblauch und
Ingwer darin andunsten. Restlichen Pflaumen dazugeben und mit Teriya-
kisoBe und ca. 300 ml trockenem Rotwein abldschen, Reduzieren lassen
und mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zimt und Agavendicksaft abschmecken.
Weiter reduzieren lassen, bis ein Drittel Ubrig ist. Sauce durch ein Haarssieb
passieren, nochmals auf den Herd stellen und kdcheln lassen. Sollte der
Jus zu dick sein, 2 EL Wasser dazugeben. Sauce nochmals abschmecken.

6. Das Fleisch aufschneiden, mit den KibB8chen und dem GemuUse an-
richten und mit dem Pflaumenjus servieren.
Stiick ca. 1031 kcal, 46 gE/ 72 g KH/ 57 g F
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HAHNCHENROULADE

MIT KKSESAUCE UND KARTOFFEI.NEST 4 Portionen | ca. 60 Min.

ZUTATEN

10 ml FeBio-0livenodl

2 rote Zwiebeln

200 g Champignons

500 g frischer Spinat

75 g geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer und Paprika, edelsu
500 g VonHier-H&hnchenbrust
Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver

200 g Pankomehl oder Paniermehl
75 g Parmesan, gerieben

2 VonHier-Eier
VonHier-Butterschmalz zum Frittieren

Fur die Kasesauce

50 g VonHier-Butter

100 ml VonHier-Sahne

150 g Parmesan, gerieben

1-2 Stangen VonHier-Petersilie,
Salz, Pfeffer

Fur das Kartoffelnest

2 mittelgroBe VonHier-Kartoffeln
Fett zum Frittieren

Salz
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ZUBEREITUNG

1. Olin einer Pfanne auf mittlerer Hit-
ze erhitzen. Zwiebeln und Pilze schnei-
den und anbraten. Spinat waschen
und hinzufGgen. Den geriebenen
Parmesan dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Paprika wlrzen. Alles zu
einer homogenen Masse pUrieren.

2. Die HdhnchenbrUste von beiden
Seiten mit Pfeffer, Salz und Knob-
lauchpulver wlrzen. HGhnchenbruste
einzeln in einen Gefrierbeutel legen
und mit einem Nudelholz sorgfaltig
abflachen, bis sie schén dunn sind.

3. Nun die H&hnchenbruste auf eine
saubere Folie legen und mit der
Champignon-Masse gleichmd&Big
bestreichen. H&dhnchen in der Folie
aufrollen und die Enden zudrehen
(wie ein Bonbon). Hdhnchenroulade
in Alufolie einwickeln, Wasser in einem
Topf erhitzen und das Fleisch im Was-
serbad ca. 20 Min. kécheln.

4. FUr die Panade Paniermehl und
Parmesan mischen. Ei verquirlen.
Die Rouladen auspacken, im Ei und
Paniermehl wenden und in heiBem
Butterschmalz ausbacken.

5. FUr die K&sesauce Butter in einem
Topf schmelzen, Sahne, K&se und
Petersilie dazugeben und alles leicht
kbcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. FUr das Kartoffelnest die Kartoffeln
schdlen, in dinne Scheiben hobeln.
Diese langs mit dem Messer in dunne
Streifen schneiden. In Butterschmalz
ausfrittieren, Kartoffelstreifen dabei
gelegentlich schwenken. Auf einem
Klchentuch abtropfen lassen und mit
Salz bestreuen.

7. Rouladen in Scheiben schneiden
und mit der K&sesauce und dem
Kartoffelnest anrichten.

Stiick ca. 951 kcal, 72gE/ 43 gKH/ 54 gF



GRAUPENSALAT

MIT FENCHEL, CHICOREE UND ORANGEN-VINAIGRETTE

4 Portionen | ca. 45 Min.

ZUTATEN
200 g Gerstengraupen
1 L FeBio-GemuUsebrihe

5 g Kurkuma (frisch gerieben, alter-

nativ %2 TL Kurkuma-Pulver)
Salz, Pfeffer
1 EL FeBio-Ahornsirup

1 Fenchelknolle (mittlere GréRBe)
50 ml FeBio-Olivenol
Filets von einer FeBio-Orange
Saft von %2 FeBio-Orange
80 g Schwarzwdalder

Schinken

20 g Petersilie

30 g Pistazienkerne,
geschalt

2 VVonHier-Chicoréeknollen

Vinaigrette

Saft von %2 FeBio-Zitrone
2 EL FeBio-Olivendl

Salz, Pfeffer

1 EL FeBio-Ahornsirup

%2 EL Dijon Senf

2 EL Balsamico-Essig
Zeste einer FeBio Orange
Saft einer Y2 FeBio-Orange

ZUBEREITUNG

1. Graupen in der Gemusebrihe mit
Kurkuma, Salz, Pfeffer und Ahornsi-
rup zum Kochen bringen und etwa
20 Min. bei mittlerer Hitze kbcheln
lassen. AnschlieBend in einem Sieb
abgieBen, kalt abbrausen und ab-
tropfen lassen.

2. Fenchel waschen, in feine Streifen
schneiden und in Olivendl anbraten,
bis er glasig ist. Filets aus einer Oran-
ge herausschneiden und zusammen
mit dem Saft einer halben Orange
mit in die Pfanne geben und kurz
schwenken. Danach die Fenchel-
Orangen-Mischung unter die Grau-
pen mischen.

3. Fur die Vinaigrette alle Zutaten
miteinander vermischen und mit
dem PUrierstab pUrieren.

4. Schwarzwdalder Schinken bei 180
Grad ca. 10 Min. im Ofen knusprig
backen.

5. Petersilie waschen, trocken schut-
teln und die Blatter klein hacken.
Geschdlte Pistazien klein hacken
und mit der Vinaigrette zum Salat
hinzufugen.

6. Chicorée Blatter abzupfen und
waschen, 2-3 Blatter auf dem Teller
auslegen, mit dem fertigen Graupen
Salat befullen und mit den Schinken-
Chips sowie den Pistazien servieren.

Stiick ca. 504 kcal, 13 gE/ 51 gKH/ 27 g F
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HACKBALLCHEN
AUF SAUERKRAUT

MIT DINKEL-SESAM-STANGEN

4 Portionen | 40 Min.

ZUTATEN
Dinkel-Sesam-Stangen

200 g Dinkelvollkornmehl

50 g Haselnusskerne, gemahlen
1 kleiner VonHier-Apfel

50 ml VonHier-Rapsdl

2 EL Sesam

Y2 TL Salz und Pfeffer

Hackbdlichen

400 g VonHier-
Rinderhackfleisch

1 VonHier-Ei

8 EL Semmelbrosel

1 TL FeBio-Senf

10g FeBio-Tomatenmark
Y2 TL Salz und Pfeffer
Bratol

Sauerkraut

700 g VonHier-Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

2 rote Zwiebeln

4 EL FeBio-Olivendl

1 Glas VonHier-Sauerkraut

450 ml Wasser

Salz, Pfeffer

1 VonHier-Apfel, leicht stBlich

2 Stangen Fruhlingszwiebeln

ZUBEREITUNG

1. FUr die Dinkelstangen den Back-
ofen auf 180 Grad Umluft (200 Grad
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Mehl in
eine Schussel geben und mit den ge-
mahlenen Walnussen vermengen.
Apfel waschen, halbieren, Stiel und
Kerngehduse entfernen und auf ei-
ner Kichenreibe fein raspeln. Sesam,
Salz und Pfeffer zum Apfel geben.

2. Apfelmischung und Rapsél zur
Mehlmischung geben und alles zu ei-
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nem homogenen Teig verkneten. Auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech zu l&dnglichen, dunnen
Roéllchen formen. Die Enden spitz
formen. Mit einem Messer mehrfach
an der Oberflche einritzen. Mit
Sesam bestreuen. Im Backofen auf
mittlerer Schiene ca. 20. Min backen.

3. Fur die Hackbdllichen Hackfleisch,
Ei, Semmmelbrdsel, Senf, Tomaten-
mark, Salz und Pfeffer verkneten. Aus
der Masse mit angefeuchteten Han-
den walnussgroBe Bdallchen formen.
4 EL Ol'in einer Pfanne oder einem
groBen Topf erhitzen. Hackbdllchen
darin rundherum ca. 5 Min. gut an-
braten und beiseitestellen.

4. Alle Kartoffeln in kleine Wurfel
schneiden, die Hdalfte im Bratsatz der
Hackbdllchen ca. 10 Min. anrdsten.
Beiseitestellen.

5. FUr das Sauerkraut die Zwiebeln in
feine Streifen schneiden und in etwas
Olivendl anrdsten. Sauerkraut dazu-
geben und mit 450 ml Wasser angie-
Ben. Mit Salz und Pfeffer wirzen, den
Apfel reiben und hinzugeben. Nun
die restlichen, rohen Kartoffeln zum
Sauerkraut geben und unter gele-
gentlichem Umruhren ca. 25 Min.
kdécheln. Frahlingszwiebeln in kleine
Ringe schneiden und zum Sauerkraut
geben.

6. Sauerkraut mit den gebratenen
Kartoffeln und den Hackbdllichen
auf einem Teller anrichten. Alles mit
Salz und Pfeffer wirzen und mit den
Dinkel-Sesam-Stangen servieren.

Stiick ca. 1014 kcal, 43 gE/ 84 gKH/ 55 g F
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4 Portionen | ca. 40 Min.

ZUTATEN

30 g Zwiebel

20 g Butter

100 g Bergkd&se

150 g Knddelbrot

2 Eier

100 ml Milch

1 EL Mehl

2 EL Schnittlauch (fein geschnitten)
Pfeffer aus der MUhle

Salz

20 g Parmesan

30 g Butter, gebrdunt
Schnittlauch (fein geschnitten,
zum Servieren)
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KASENOCKEN

ZUBEREITUNG
1. Die Zwiebel schdlen, fein schnei-
den und in der Butter dlnsten.

2. Den Kdase in kleine Wurfel schnei-
den und mit der gedUlnsteten Zwie-
bel zum Knddelbrot geben.

3. Die Eier mit der Milch verrihren
und zusammen mit dem Schnitt-
lauch ebenso dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer wlrzen und grindlich
vermengen.

4. Das Mehl beifGgen und die Masse
kneten, bis der Teig zusammenhdlt.

LESERREZEPT

von Maria Brigitte
Geiger aus
Schwabbruck

Mit nassen Handen Nocken formen.

5. Reichlich Salzwasser in einem
groBen Topf zum Kochen bringen.
Die Nocken in das siedende Wasser
geben und kochen lassen, bis sie an
der Wasseroberfi&iche schwimmen.

6. Herausnehmen, abtropfen lassen
und auf den Tellern anrichten. Mit
Parmesan bestreuen. Die gebrdun-
te Butter darUber gieBen und mit
Schnittlauch servieren.

Portion ca. 380 kcal, 16 gE/ 11 g KH/ 30 g F
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Als Lebensmittelh&ndler mdchten
wir, dass unsere Kundinnen und Kun-
den uns vertrauen kbnnen. Gerade
beim Fleisch. Deshalb zeigen wir

ab sofort bei allen Fleisch-Artikeln
aus unserer Metzgerei, wie die Tiere
gehalten wurden.

Mit unserer regionalen Bio-Marke
VonHier zeigen wir seif fast 25 Jahren
Haltung, wenn es um die Tierhaltung
geht. Denn Ehrlichkeit und Transpa-
renz liegen uns am Herzen. Vertrags-
landwirtschaft, regionale Erzeugung,
hoéchste und regelmdgig kontrollierte
Bio-Qualitadt nach Verbandsricht-

METZGEREI

FENEBERG

linien sind die Basis, auf der unser
VonHier-Fleisch erzeugt wird. Woher
es stammt und wie die Tiere leben,
kann man jederzeit Uber www.bio-
mit-gesicht.de zurlickverfolgen.

ABER DAS REICHT UNS NICHT!

Es ist uns wichtig, dass unsere Kun-
dinnen und Kunden die Wahl haben.
Deshalb bieten wir mit unserem
Prima-Markenfleisch-Programm
auch konventionell erzeugtes Fleisch
an. Die Tiere stammen garantiert
aus Stddeutschland - Bayern und
Baden-Wurttemberg - von Landwir-
ten und Mastbetrieben, mit denen

wir seit vielen Jahren eng zusammen-
arbeiten. So werden nicht nur die
regionale Landwirtschaft unterstltzt
und die kleinbd&uerlichen Strukturen
erhalten, auch die Transportwege
bleiben kurz.

Wir mdchten unseren Kundinnen und
Kunden bei unseren Fleisch-Artikeln
die bestmogliche Transparenz hin-
sichtlich der Tierhaltung bieten. Des-
halb zeigen wir jetzt auch bei unseren
konventionellen Fleisch-Artikeln die
Haltung: Die Informationen zur Tierhal-
tung sind nun auf den SB-Verpackun-
gen auf den ersten Blick ersichtlich.
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Qs: Das QS-Siegel
steht fUr geprufte
Qualitatssicherung

vom Landwirt bis 05, the Prifsystem

fiir Lebensmittel.

zur Ladentheke.
Der Weg des Fleisches von der
Erzeugung Uber die Verarbei-
tung bis zum Verkauf ist genau
dokumentiert und kann jeder-
zeit nachvollzogen werden.

PrimaWeide-

rind: Die Tiere PRIMA

in unserem WEI?EEEJ DLy
PrimaRind-

Programm stammen von
kleinb&uerlichen Betrieben aus
der Feneberg-Region, in einem
Umkreis von 100 Kilometern um
Kempten. Sie haben Weide-
gang im Sommer und fressen
kréuterreiches Gras und Heu.
Damit ist PrimaRind ein starkes
bduerliches Modell, das vielen
Landwirten ein wirtschaffliches
Arbeiten ermoéglicht und einen
wesentlichen Teil zum Erhalt
der kleinb&uerlichen Strukturen
sowie dem Landschaftsbild
unserer Region beitragt.

e

METZGEREI A

FENEBERG

- INITIATIVE

"B TIERWOHL

Gemeinsam verantwortlich handeln.

Initiative Tierwohl: Die Initiative
Tierwohl ist ein Programm, das far
die Férderung von mehr Tierwohl in
der konventionellen Landwirtschaft
ins Leben gerufen wurde. Verschie-
dene Partner aus Landwirtschaft,
Fleischerzeugung und Lebensmit-
teleinzelhandel haben sich hier
zusammengeschlossen, um in der
Nutztierhaltung Verantwortung zu
Ubernehmen. Weitere Informatio-
nen auf www.initiative-tierwohl.de.

Feneberg
Bio-Siegel:
VonHier vereint
hoéchste Ver-
bands-Bio-Qua-
lit&t mit garantierter Regionalitdt.
Hinzu kommen die partnerschaftli-
che und faire Zusammenarbeit mit
den Vertragslandwirten, Trans-
parenz und Sicherheit durch ein
hauseigenes Kontrollsystem. Diese
zusatzlichen Werte garantiert das
Feneberg Bio-Siegel.

-| [Haltungs-| [Haltungs-| Haltungs-
form form form

nnnll [ 12 3 |

Haltungsform: Die Siegel geben eine
Ubersicht Uber die verschiedenen
Haltungsformen bei Lebensmitteln
mit tierischem Ursprung und helfen,
diese einzuordnen. Alle Informatio-
nen auf www.haltungsform.de.

Jemeter

Bio-Verbdnde: Die 6kologische
Landwirtschaft gibt klare Erzeu-
gungsrichtlinien vor, z. B. was Tier-
haltung, Futtererzeugung, Pflanzen-
und Umweltschutz angeht.

Die Bio-Verb&nde haben noch
strengere Richtlinien vor als die EU-
Oko-Verordnung. lhre Kriterien sind
die Grundlage fur jedes VonHier-
Produkt.

Alle weiteren Infos zum Thema
finden Sie hier:
www.feneberg.de/haltungzeigen
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MITEINANDER FUR
NACHHALTIGERE MOBILITAT

Gemeinsam mit unseren Partnern und den Menschen in unserer Region setzen wir bei Feneberg uns da-
fUr ein, unsere Region Schritt fUr Schritt nachhaltiger zu gestalten. Dazu gehért auch das Thema Mobili-
tat, 2022 beginnen wir damit, auf unseren Parkpldtzen das erste fliichendeckende Schnellladenetz fur

Der ,Numbat™ macht es moglich:
Ein Stromspeicher, der mit regional
erzeugtem Okostrom gespeist wird
und gleichzeitig als Schnelllades&u-
le fur Elektrofahrzeuge verwendet
werden kann. ,Elektromobilitét wird
immer wichtiger, es gibt immer mehr

FAKTEN U NOMBAT

- 100 % Okostrom

- Ultraschnellladen: Mit 300 kW
in 10-15 Minuten das E-Auto
aufladen

- Batteriespeicher; 200 kWh
Speicherkapazitat

- Mehr dazu auf
www.numbat.energy

E-Autos in Deutschland aufzubauen.

Text und Fotos Feneberg, Numbat

E-Autos - und diese mussen aufge-
laden werden. In den vergangenen
Jahren haben wir uns immer wieder
Gedanken darUber gemacht, wie wir
unseren Kundinnen und Kunden die-
sen Service auf unseren Parkpl&tzen
bieten k&nnen®, erklart Nico Fischer,
der bei Feneberg den Bereich Bau-,
Gebdude- und Energiemanagement
leitet. Bei Uber 80 Filialen eine groBe
Herausforderung. ,Uns war es wichtig,
hier eine Lésung ,aus einer Hand' zu
finden. Das ist uns mit der Numbat
GmbH aus Kempten gelungen®, so
Nico Fischer weiter.

Nach einer Analyse steht fest: Zwi-
schen 40 und 50 Feneberg-Parkpl&tze
bieten sich fur die Installation der
Schnellladeséule an. Damit wer-

den Feneberg und Numbat in den
ndchsten Jahren gemeinsam das

erste fldchendeckende Schnelllade-
netz in Deutschland aufbauen - und
etwa alle 10 Kilometer eine Schelllo-
desdule zur Verfugung stellen. ,Das
Vorantreiben der E-Ladeinfrastruktur
in unserer Region ist eines unserer
Nachhaltigkeitsziele. Die Batteriespei-
cher von Numbat haben den Vortell,
dass nicht nur Autos geladen werden
kdédnnen, sondern der Strom auch in die
Filialen zurlckgespeist werden kann,
um Leistungsspitzen zu vermeiden®,
erklart Nico Fischer einen weiteren
Vorteil. Denn in die Batteriespeicher
wird auch Strom aus den eigenen PV-
Anlagen eingespeist.

NUMBAT - EIN STARTUP AUS KEMPTEN
Im Februar 2021 haben Martin Schall
und Dr.-Ing. Maximilian Wegener das
Cleantech-Unternehmen Numbat



GmbH gegriindet. Gemeinsam mit
einem wachsenden Team haben sie
eine nachhaltige Schnellladeldsung
fur Elektroautos entwickelt. Gerade
l&ndliche Regionen wie das Allg&u
werden allerdings bei diesem Thema

SCHNELLLADENETZ ALLGAV

Aktuell lGuft eine Burgerbeteiligung
(Crowdfunding), die sowohl E-Mobilisten,
als auch alle Menschen, die fur ein nach-

oft vergessen. ,Da aberimmer mehr
Menschen auf E-Autos umsteigen,

und wir diesen Trend unserem Klima
zuliebe unbedingt unterstutzen wollen,
haben wir eine Losung entwickelt, die
fUr Land und Stadt umsetzbar ist: Eine

# | schnell
ladenetz
| Tallgéu

halfiges Allg&u stehen, ansprechen soll.

Im . Schnellladenetz Allgdu® schlieBen sie
sich zusammen, um in den Ausbau einer
fldichendeckenden Schnellladeinfrastruktur
hier in der Region zu investieren. Inferessant
fUr E-Mobilisten: Neben einer klassischen
Verzinsung gibt es die Moglichkeit, Natu-
ralzins in Form eines Lade-Guthabens zu
bekommen. Weitere Informationen:

https://schnellladenetz-allgdu.de

Wechseln auch Sie

zur einzigen 100 % lokal und nachhaltig

erzeugten Energie aus dem Allgau,
fiir das Allgau.

www. allgaeustrom.de/100

erzeugt

L 100%

: verbraucht

Kombination aus Schnellladesdule
und Batteriespeicher - den ,Num-
bat®l. Mit ihm werden wir den Wandel
im Bereich Mobilitét unterstitzen und
neue Standards fur ein klimafreund-
liches Schnellladen von Elektroautos
setzen®, erklart Martin Schall. Das
junge Unternehmen méchte so ein
fidchendeckendes Netz an Schnellla-
desdulen aufbauen.

NACHHALTIGES SCHNELLLADEN
,Momentan kénnen wir die nachhal-
tigste Form des Schnellladens anbie-
ten, da wir zum einen ausschlieBlich
Okostrom verwenden, zum anderen
aber auch selbst erzeugte Solarener-
gie von z.B. Feneberg speichern kén-
nen®, so Dr.-Ing. Maximilian Wegener.
Auch auf einen nachhaltigen Um-
gang mit Batterien wird groBer Wert
gelegt: Das Startup hat dazu paten-
tierte Technologien im Einsatz, die das
Leben der verwendeten Batterien
verdreifachen kénnen.
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LODEN AUS LEIDENSCHAFT

Kreativitdt war schon immer ihre Stérke. Aber, dass Sabine Manteuffel mit Wildfréulein
einmal selbst nachhaltige Outdoor-Bekleidung aus Loden produzieren wurde, hdtte sie
frGher nie gedacht. Alles begann mit dem Wd&chter des Allgdus, dem Grunten.

Text & Fotos Anne-Sophie Schuhwerk

Die Geschichte von Sabine Manteuffels Passion
beginnt mit dem Grinten. Der markante Wachter
des Allgdus steht fUr wohl eine der abenteuerlichsten
Entscheidungen, die die heutige Unternehmerin in
ihrem Berufsleben getroffen hat. Er gab dem ersten
und einzigen Jackenmodell aus Loden, mit dem sie
sich vor Uber funf Jahren selbststindig gemacht hat,
seinen Namen. Heute betreibt sie erfolgreich das
Unternehmen Wildfr&ulein in Wolfertschwenden, be-
schaftigt funf Mitarbeiterinnen und hat eine breitge-
fé&cherte Kollektion aus dem besonderen Material.
LUnser Ziel ist es, alltags- und outdoortaugliche
Lodenbekleidung herzustellen, so nachhaltig und
regional es irgend moglich ist”, sagt die Ottobeu-
rerin, die 1999 ihr Engagement am Landestheater
Schwaben ins Allg&u verschlagen hat. Die geburfige
Wuppertalerin absolvierte urspringlich eine Ausbil-
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dung zur BUhnen- und Kostumbildnerin und studierte
Kommunikationsdesign, bevor sie begonnen hat, am
Landestheater in Memmingen zu arbeiten. ,Jedes
KostUm ist hier ein Einzelstlck. Alte Handwerkstech-
niken und klassische MaRBarbeit gehéren in diesem
Beruf zum Alltag®, sagt Manteuffel, die spater als
Ausstattungsleiterin 17 Jahre fur die Bereiche BUh-
nen- und Kostumbild verantwortlich war.

BERGE UND BEKLEIDUNG

In den Jahren am Memminger Theater hat sie noch
eine weitere Leidenschaft gepackt: die Berge.

.Ich habe eine Ausbildung zur BergwanderfUhrerin
absolviert. Bis heute berlhren mich die Gipfel und
haben das Allg&u inzwischen zu meinem Zuhause
gemacht®, beschreibt Manteuffel. Als sie schlieBlich
beschloss, beruflich noch einmal das Abenteuer zu



suchen, vereinte sie ihre Begeisterung fur Berge und
Bekleidung. .Ich hatte da gerade diese nachhaltige
Outdoor-Lodenjacke fur mich selbst entworfen. Und
irgendwie glaubte ich von Anfang an daran, dass

es mit ihr funktioniert™, sagt Manteuffel mit einem
Lacheln.

Sie sollte recht behalten. Neben dem Damenjacken-
modell Grunten gehoéren heute auch Hosen, R6cke,
MuUtzen, Mdntel, Westen und Accessoires fur Damen
fest zum Repertoire. ,Den M&nnern bieten wir Jo-
cken, Westen, Hosen und Accessoires”, sagt Man-
teuffel. Ganz besonderes Augenmerk legt sie bei

all ihnren verwendeten Materialien auf die Herkuntft.
.Den Walkloden bekommen wir aus Stdtirol, den
Tuchloden aus Bayern - beides aus verantwortungs-
voller Tierhaltung und von Betrieben, die vollstufig
arbeiten. Das heiBt, die ihren Loden komplett selbst
produzieren®, sagt Manteuffel. Selbst bei Kordeln,
Wascheetiketten und Kndpfen macht sie

keine Ausnahme. Die bestehen aus Bio-
Baumwolle und Horn oder Holz.

WILDFRAULEIN -
LODENKLEIDUNG

FUR BERG UND TAL
Gewerbestr. 8

87787 Wolfertschwenden

Tel. 08334 3187017
www.wildfroeulein.de

ANZEIGE

e

WEICH UND WARM
.Es wird einfach Zeit, dass wir Bekleidung wieder
mehr Wertschdtzung enfgegenbringen und nach-
haltiger leben®, sagt Manteuffel. Das sei bei Loden,
der aus Schurwolle vom Schaf besteht, nicht nur eine
Lebenseinstellung, sondern bringe ihren Kunden
auch Komfort. ,Unser Loden ist sehr weich®, erkl&rt
die Designerin. Der Vorteil des Walklodens sei zudem
seine warmende Wirkung. ,Nach dem Walken
schrumpft der Loden und wird sehr dicht. Deswegen
halt schon eine leichte Jacke sehr gut warm®, sagt
Manteuffel, die bis heute selbst am Zuschneidetisch
inres Unternehmens steht.
Ein weiterer Vorteil sei das verbliebene Wollfett im
Loden. ,Durch das Lanolin ist Loden schmutzabwei-
send”, sagt Manteuffel. Flecken entfernt sie durch
vorsichtiges Abtupfen. Matsch kénne nach dem
Trocknen einfach ausgeburstet werden.
.Nach dem Tragen h&dngt man eine
Lodenjacke einfach an die
frische Luft und zieht sie am
nachsten Tag wieder
an®, sagt Manteuffel
augenzwinkernd
und beschreibt so
auch zeitgleich ihr
Ziel: ,Ich will, dass
meine Produkte
die Leute taglich
begleiten. Ob in
die Berge oderim
Alltag.”
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GRUN IM HERZEN

Irisch, praktisch, gut. PUnktlich zum St. Patrick’s Day kommt am 5. April das
Irish Heartbeat Festival in die bigBOX ALLGAU. Drei Bands bringen fir einen Abend
das Feeling der grinen Insel direkt nach Kempten, wo sie zusammen mit den
Zuschauern ein rauschendes Fest nach irischer Tradition feiern.

Text Carina Jungchen-Wenzlick Foto 3 on the Bund

Schon seit 33 Jahren bringt das Irish Heartbeat
Festival die irische Musik auf infernationale BUh-
nen. Insbesondere rund um den St. Patrick’s Day
schaffen es die Iren jedes Jahr aufs Neue, viele
Menschen anderer Kulturen einzuladen und mitzu-
reiBen, mit ihnen gemeinsam zu feiern.

In diesem Jahr sind drei Bands mit von der Partie:
.3 on the Bund", ,Briste® und ,Conor Markey &
Marty Barry®. Das Quintett ,3 on the Bund" ist

ein gutes Beispiel, wie weltumspannend irische
Musik inzwischen geworden ist: Ein junger Mann
aus Deutschland beschlieft, Irish Folk in Irland zu
studieren, findet sich mit seinen irischen Freunden
in China wieder und wird dann zum Irish Heartbeat
Festival eingeladen.
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EINE GUTE ADRESSE

Die Geschichte der Band .3 on the Bund" kdnnte
kurioser nicht sein. Das chinesische Kulturministerium
fragte bei der Uni Limerick, wo man Irish Folk stu-
dieren kann, an, ob diese zur Feier des St. Patrick's
Day ein paar der besten Studenten schicken kénne.
Gesagt, getan. Ein paar Wochen spater sitzen diese
funf Studenten im Flieger und zerbrechen sich den
Kopf dartber, wie sie hoppla hopp ein abendful-
lendes Programmm zusammenstellen. Den frischen
Sound von der griinen Insel haben sie schnell gefun-
den. Jetzt fehlt nur noch der Bandname: Die Bund-
Promenade in Shanghai hat ihnen ganz besonders
gut gefallen. An der Haushnummer 3 haben sie sich
zum Spaziergang verabredet. So kam es zu ,3 on
the Bund". Eine gute Adresse flur Musik aus Irland.



DER PULS DER IRISCHEN MUSIK
Die Karriere von ,Briste®, drei jungen Frauen aus

Nordirland, begann in den USA. Es ist also kein Zufall,

dass sich etwas Country und Americana in ihnrem
Repertoire versteckt. Sie kennen sich schon seit ihrer
Kindheit, aber erst 2015 beschlieBen sie, zusammen
Musik zu machen. Gemeinsam gehen sie durch
dick und dunn. Daher auch der gdlische Bandna-
me ,Briste®, was zerbrochen oder kaputt bedeutet.
Emma, Alison und Joanna meistern den ab und zu
vorkommenden Scherbenhaufen und setzen all die
Scherben zu einem neuen frischen Sound zusam-
men, der nicht nur auf sie, sondern auch auf die
Zuhorer eine heilende Wirkung hat.

Das Duo Conor Markey & Marty Barry hat sich auf
Saiteninstrumente spezialisiert — ob virtuos gespielte
Gitarren, Bouzoukis oder Banjos. Die zwei Meister-
Zupfer experimentieren besonders gerne mit den of-
fenen Stimmungen der keltischen Musik. Man kann
einige der groBen Klassiker, aber auch Songs aus
eigener Feder erwarten. Conor und Marty werden

zusammen genau die richtigen Saiten anschlagen,
um einen positiven Nachklang in den Herzen ihrer
Zuhorer zu hinterlassen. Und zu so viel irischer Par-
tystimmung geh&rt nicht nur die besondere Musik,
sondern auch eine typisch dekorierte Halle, irische
Speisen und Getrdnke.

X
oo.0..-ooo.o.ooo..ooaQooo..oo.o.ou.oooo.onooo.o.o-.c

DAS ,,IRISH HEARTBEAT FESTIVAL: HEY. LET'S CELEBRATE
ST. PATRICKS DAY!* KOMMT AM 05.04.2022 UM
20 UHR IN DIE BIGBOX ALLGAU NACH KEMPTEN.

Tickets gibt es auf www.bigboxallgaeu.de, in der
Ticketverkaufsstelle der bigBOX ALLGAU unter

Tel. 0831/57055 1000 und in den Vorverkaufsstellen
der Allgauer Zeitung, Tel. 08 31/2065555.

Auch der ticketdirect-Service der bigBOX ALLGAU
ist mdglich: Wahlen Sie Ihre gewunschten Platze,
bezahlen Sie bequem per Kreditkarte oder PayPal
und erhalten Sie Ihre Tickets aufs Smartphone
oder per E-Mail zum selbst Ausdrucken.

00.0.0.0.0.0.000000000000000000.000.0.0.0.0.0.00.,°

...00..0..00.oco.ooo.onoo0.o.oc.oolnoo..oooco.oooot.o‘

...und Autowasche wird
zum reinsten Vergniigen

GLANZARENA

» AUTOWASCHE MIT KOMFORT

el hiev 43



LEICHTER LEBEN

Mit weniger Ballast in den Frahling starten - danach sehnen sich viele Menschen.
Doch beim Ausmisten bleibt die Ausbeute an Ausrangierfem meist mager
hinter den Erwartungen zurlck. Trennungen sind eben hart,

Was wir von Minimalisten lernen kénnen, um das Leben von Uberflissigem zu befreien.

Text Jana Pfeiffer

WAS IST MINIMALISMUS?

Laut Duden ist Minimalismus die .bewusste Beschrdn-
kung auf das Notigste®. Hinter der trockenen Theorie
steckt ein Lebensstil, den viele Menschen weltweit far
sich entdeckt haben. Letztlich geht es darum, sich
auf die wichtigen Dinge des Lebens zu reduzieren:
Dinge, die wirklich glucklich machen. Dahinter ste-
cken verschiedenste Motive: Nachhaltigkeit, Konsum-
reduktion, Ordnung, Asthetik oder Zeitersparnis. Wer
minimalistisch leben mdchte, sollte sich also zuerst
Uber sein persénliches ,Warum® im Klaren sein. Denn
jede Veréinderung im Leben ist

leichter, wenn man sich seine

Ziele vor Augen hdalt.

MACHT ES SIE GLUCKLICH?
Dank inrer Bestseller und Serien
hat es die Japanerin Marie
Kondo als Ordnungsberaterin
zu einiger Bekanntheit ge-
schafft. Ihre Methode heiBt
.KonMari*. Wichtig ist eine klare
Reihenfolge im Enfrimplungs-
chaos: Man beginnt mit der Kleidung, dann kommen
die Bucher, danach Unterlagen und Papiere, dann
Kleinkram und zum Schluss Erinnerungssttcke. Das,
was bekanntlich am schwersten fallt, packt man also
zuletzt an. Marie Kondo empfiehlt, alle Dinge auf
einen Haufen zu stapeln, um sich der Notwendigkeit
des Entrimpelns klar zu werden. Nun geht es darum,
jedes Stlck einzeln in die Hand zu nehmen und sich
ehrlich zu fragen: ,Macht mich das glucklich?” Tut

es das nicht, kommmt es weg. Ziel ist es, sich in einem
aufgerdumten Heim nur mit Dingen zu umgeben, die
einen glucklich machen, und eine feste Ordnung zu
etablieren.
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- Siddhartha Gautama Buddha

ZWEITES LEBEN
Nach dem Aussortieren ist vor dem Wegwerfen?
Nicht unbedingt. NatUrlich gibt es Dinge, die derart
abgenutzt oder kaputt sind, dass es keinen Sinn hat,
sie weiterzugeben. Der Wertstoffhof nimmt gréBere
Gegenstdnde an, kleine Gegenstinde kénnen Uber
den RestmUll entsorgt werden. Aber vieles macht
anderen vielleicht noch eine Freude. Die Vase, die
die beste Freundin immer bewundert hat, kann man
ihr ja zu Weihnachten schenken. Altkleider kbnnen
im Netz oder in Secondhandl&den verkauft werden.
AuBerdem gibt es Flohmarkte,
Kleinanzeigen oder Mbglichkei-
ten, Gegenstdnde zu spenden,
in fast allen Gemeinden.

NACHHALTIG UND BEWUSST
EINKAUFEN

Damit die Schrénke nach ein
paar Monaten nicht erneut
nach einer Aufrumaktion
schreien, gilt es, auch
bewusster mit Neu-
anschaffungen umzugehen. Brauche
ich das wirklich oder kann ich es

mir auch leihen? Macht mich das
langfristig glucklich oder kaufe

ich es aus einer Laune heraus?

Diese simplen Fragen helfen.

Im n&chsten Schritt kann

man sich angewohnen,

sich vor allem hochwertige

Produkte zuzulegen. Denn

diese nutzen sich nicht so

schnell ab und machen

lGnger gltcklich.




\_

Ein anderer Ansatz heiBt ,Eat-The-
Frog", also ,Iss den Frosch”: Bei dieser
Methode soll die schwierigste Aufga-
e zuerst erledigt werden. Also zuerst
das auszumisten, was am schwersten
fallt. Alles andere geht dann ganz
leicht von der Hand.

Damit das Trennen leichter fallt, kann
man die Dinge, die man nicht sicher
aussortieren mdchte, erst einmal

in Kisten packen und verstauen.
Braucht man etwas im Laufe eines
Jahres, holt man es heraus und r&umt
es zurlck in den Schrank. Wenn nicht,
kann man den Rest nach Ablauf der
Zeit guten Gewissens loswerden.

Wichtig ist es, beim Ausmisten den
Kaufpreis einer Sache auszublenden.
Wer damit Probleme hat, kann versu-
chen, den Gegenstand bewusst zu
benutzen. Das macht die Entschei-
dung dagegen letztlich leichter.

* Man sollte sich zum Ausmisten
genug Zeit nehmen. Vor
allem bei der Beschafti-
gung mit Erinnerungs-
sticken kommen
oft Gefuihle nach
oben, mit denen
\ man sich be-
wusst beschdfti-

\ gen sollte.
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. luziundich -
lieben den Winter. Ob . *
Skifahren, Rodeln oder Snow-

boarden; Wenn der erste Schnee
fallt, zieht es uns in die Berge. Wenn .
doch nur die Fahrt dorthin nicht so lang
ware ... Als kleinen Zeitvertreib gegen
die Langeweile findest du hier ein '_
paar Ratsel. Viel SpaB beim —« - .0
Knobeln! :

Felix m&chte ins Tal fahren. Einer der Gegenstdnde

Doch auf der Strecke lauern passt nicht in die Spalte.
einige Hindernisse. Zeichne Kreise jeweils den falschen

denrichtigen Weg ins Ziel ein. - Gegenstand ein.

*

GEWINNEN SIE 1

BUCHPAKET

mit 5 aktuellen
Buchtiteln flr Kinder
von 8-12 Jahren.

Einfach eine Postkarte bis 26. Marz 2022

mit dem Stichwort ,von hier Magazin: Buchpaket”
an Feneberg Lebensmittel GmbH,

Ursulasrieder Str. 2, 87437 Kempten senden.

Teilnahmebedingungen siehe $.48
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Gutschein gilt nur bei Vorla
, gile ge der ganzen
Anzeige. Giiltig von 01.02, bis 2&029.2022,

Der neue alte Trend.

S KE ..p

Kommen Sie vorbei,
Uberzeugen sich von
unserer Riesenauswahl
an Stoffen und lassen
sich von unserem
erfahrenen Team beraten!

Wir freuen uns auf
lhren Besuchl!

Magnusstr. 34 | 87437 Kempten-Sankt Mang | Telefon 0831/564935
www larifaristoffe.de | Kostenloser Parkplatz direkt vor dem Geschéft

.. Nahmaschinen =
"4 chgeschaft /o=

4
- "

- o

Nahmaschinen | Stoffe | Kurzwaren & Zubehor
Nah- & Patchworkkurse | Reparatur & Wartung

Offnungszeiten:
Mo., Di., Do., Fr. 10.00 — 12.30 Uhr & 14.30 - 18.00 Uhr
Samstag 10.00 - 12.00 Uhr | Mittwoch geschlossen

NAH HAUS PETRA ZIRM
Reichsstr. 10/St. Mang-Platz 1 | 87435 Kempten

Neuer Showroom! Wir sind umgezogen!

WiNN-Park, Gewerbestr. 8, 87787 Wolfertschwenden
Offnungszeiten, Onlineshop und mehr auf

www.wildfraeulein.de )
he———TiEY Y &

455
Mf‘ b

BECHTELER GMBH
SAUNAMANUFAKTUR & SCHREINERE!




UANN ERLOST UNS
DER MILCHWAGENFAHRER?

In einem beschaulichen Ort wurde Kirchweih gefeiert
- mit Rummelplatz, Festzelt und Karussell. Alle wichtigen
Leute des Dorfes waren auf dem Fest. Bis spdtin die Nacht
wurde gefeiert. Da schaute auch der Ubermut vorbei
und so beschloss die elitére Runde des Dorfes, zur n&cht-
lichen Stunde Karussell zu fahren. Flink bestiegen sie die
Sitze und der BUrgermeister selbst schaltete den Motor ein. Als

sich das Karussell langsam zu drehen begann, sprang der Bur-
germeister noch schnell auf, um auch selbst dabei zu sein. Es

war sehr lustig. Aber dann stellten die Leute fest, dass niemand

mehr da war, um das Karussell anzuhalten. Unbehagen kam

auf. Doch das Karussell drehte sich immer weiter. Einem nach

dem anderen wurde schlecht. Sie kkammerten sich verzweifelt

an Sitze und Stangen. Sie machten sich gegenseitig Vorwurfe.

Aber keiner von ihnen traute sich, abzuspringen. Zu groB war

die Angst, sich das Genick zu brechen. Also schrien sie um Hil-

fe. Die Nacht verschluckte ihre Schreie und niemand hérte sie.
SchlieBlich resignierten sie und verstummten. *
In der Frih kam nun der Milchwagen am Rummelplatz

vorbei. Der gute Milchwagenfahrer sah die Not der

Menschen. Er hielt an und stellte das verdammte

Karussell ab. Danke allen Milchwagenfahrern, die

jeden Tag ihren Dienst tun. Ich weiB, auf euch kann

man sich verlassen.

Euer Altbauer Alois Wohlfahrt

voh, hiev-Kolumnist Alois Wohlfahrt
Weiteres zu unserem Kolumnisten
erfahren Sie unter
www.bergbauern.de

Redaktion: Christian Mérken,

Telefon: 0831/206-5347, E-Mail: moerken@azv.de
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Noch mehr Rezeptideen finden Sie unter: www.feneberg.de
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HARNCHENROULADE MIT KASESAUCE UND KARTOFFELNEST | Rersonen

(0 10 ml FeBio-0livendl [J 2 VonHier-Eier [J150 g Parmesan,

[ 2 rote Zwiebeln [J VonHier-Butterschmalz gerieben

0200 g Champignons zum Frittieren [ 1-2 Stangen VonHier-

[1 500 g frischer Spinat [J Salz und Pfeffer Petersilie,

(1150 g geriebener Par- [ Paprika, edelstB
mesan [J Knoblauchpulver Far das Kartoffelnest

] 500 g VonHier- Fdr die Kdsesauce [J 2 mittelgroBe
H&hnchenbrust [J 50 g VonHier-Butter VonHier-Kartoffeln

(0 200 g Pankomehl oder [ 100 ml VonHier-Sahne [ Fett zum frittieren
Paniermehl [ Salz, Pfeffer [JSalz

ENTENBRUST AUF MOHREN-PFLAUMEN-CGEMUSE M RLADMEN-JUS & Personen

1 Packung (750 g) KloBteig halb
und halb (Kuhlregal)

[ 1 kg VonHier-Karotten

[J 400 g Pflaumen

[0 2 Entenbruste (& ca. 400 Q) frisch
oder TK

O2ELOI

O Agavendicksaft

[J 10 ml Sojasauce

RINDERBRUKE 4 Portionen

[ ca. 1-1,5 kg gemischtes Suppen-
fleisch (z.B. eine Mischung aus
2 Beinscheiben, Brustkern und
Rinderknochen)

(14,51 Wasser

0 2 Zwiebeln

O 1 Stange Lauch

[J 2 VonHier-M&hren

[0 125 g Knollensellerie

[ 2 Lorbeerblatter

[ 20 Pfefferkdrner

VEGEIARISCHE RAMEN SUPFE
MIT SHITAKE PILZE, EL,TORU UND
FRULINGSIWEBELN | Portonen

0 1.4 1 GemUsebrihe

[J 180 g VonHier-Shiitake Pilze
0 6 VonHier-Frihlingszwiebeln
[0 600 g Ramen-Nudeln

[J 4 eingelegte VonHier-Eier

[ 175 g Seidentofu

[0 5 Radieschen

[J 2 Noriblatter

MARINIERTE WEICHGEKOCHTE EIER -6

[J 120 ml Sojasauce

[ 2 EL Sake (ersatzweise trockner
Sherry oder WeiBwein oder ganz
darauf verzichten)

[ Salz, Pfeffer

[ 2 Schalotten

110 g FeBio-Ingwer

[ 1 Knoblauchzehe

[J 100 ml TerriyakisoBe
1300 ml Rotwein, trocken
O%TL Zimt

O 1EL Agavendicksaft

i Portionen

[ 2 EL Pflanzendl

[J 2 groBe Zwiebel,

[ 2 Selleriestangen

[ 1 Stuck FeBio-Ingwer (8 cm)

[J 2 Stangen Lauch

[J 2 groBe VonHier-Mohren

1 85 g Knoblauch

(0200 g Champignons

[0 3 Stangen VonHier-
Frahlingszwiebel

RAMEN-SUPPE MIT CHASHU, £1, SHITAKE
PILIEN UND FROHLINGSZWIEBELN  Portionen

0 1,41 Rinderbrihe

1 TLSalz

0 5TL Sojasauce

[ 1 EL Mirin

J 2 TL Thaini

[J 1 EL Sake (kann auch weggelas-
sen werden)

[J 8 Scheiben Chashu Schweine-
bauch oder Schweinenacken

[ 4 eingelegte VonHier-Eier

[ 600 g Udon-Nudeln

[J 180 g Shitake Pilze

150 g VonHier-Fruhlingszwiebel

IET

[0 1 TL VonHier-Zucker

[ 40 ml Mirin* siehe Chashu
[J 100 ml Wasser

[ 4-6 VonHier-Eier



VON HIER-CHEESECAKE-IWAFFELN

b Portionen

[J 450 g VonHier-
Frischk&secreme Natur

[ 1 EL Zitronensaft

[ 4 VonHier-Eier

[ 80 g VonHier-Zucker

[ 1 P&ckchen Vanillezucker

[J70 g VonHier-Mehl 405

[ 1 Prise Salz

k Personen

[1 650 g Schweinebauch

0 Ol zum Braten

[ 200 ml Sojasauce

[ 100 ml Mirin*
*Mirin ist nicht Uberall erhdltlich und
kann selbst hergestellt werden

BROWNIE-WAFFEL MIT ESPRESSO

i Fortionen

[J 100 g dunkle Schokolade
[ 100 g VonHier-Butter

[ 2 VonHier-Eier (Gr. L)

[ 65 g VonHier-Zucker

[ 80 g VonHier-Dinkelmehl 630
1 TL Backpulver

[ 1 Prise Salz

[0 156 g Kakao zum Backen
[ 60 ml Espresso (kalf)

[ 75 g saure Sahne

ORANGEN- CLUR-CIN

) Portionen

[J 1 FeBio Orange

[0 400 ml VH Truber Apfelsaft
(0 4 Nelken

[ 3 Sternanis

[ 1 gute Prise Piment

3 Zimtstangen

[J 8 g FeBio Ingwer

060 ml Gin

[ 100 ml Wasser

[J 100 ml Sake (optional)

O Ingwer (ca4 cm)

[ 3 Knoblauchzehen leicht gedruckt
0 1,5 EL VonHier Zucker

GLUHWEIN-SCHATTENMORELLEN

k Portionen

[J 1 Glas Schattenmorellen

(1 250 ml FeBio-Gluhwein
(alternativ Saft der Kirschen)

O 1 TL Vanille-Extrakt

1 Zimtstange

1 Sternanis

[J Etwas Bio-Orangenschale

[ 3 EL VonHier-Zucker

[J 1 guten EL Speisestarke

GRAUPENSALAT MIT FENCHEL, CHICOREE UND ORANGEN-VINATGRETTE | Personen

[J200 g Gerstengraupen

1 L FeBio-Gemusebruhe

[ 5 g Kurkuma (frisch gerieben, alter-
nativ %2 TL Kurkuma-Pulver)

[ Salz, Pfeffer

[ 1 EL FeBio-Ahornsirup

1 Fenchelknolle (mittlere GroBe)

[ 50 ml FeBio-Olivendl

[ Filets von einer FeBio-Orange

[ Saft von ¥ FeBio-Orange

[ 80 g Schwarzwdélder Schinken

[0 20 g Petersilie

[ 30 g Pistazienkerne, geschalt
[ 2 VonHier-Chicoréeknollen

Vinaigrette

[ Saff von %2 FeBio-Zitrone
[J 2 EL FeBio-Olivenol

[0 Salz, Pfeffer

[J 1 EL FeBio-Ahornsirup

[ % EL Dijon Senf

[ 2 EL Balsamico-Essig

[ Zeste einer FeBio Orange
[ Saft einer %2 FeBio-Orange

VEGANE VONRTER-WAFFELNMLT APFELMARK b Potionen

1200 g VonHier-Haferflocken zart
1 Prise Salz

1 Prise Zimt

02 TL Backpulver

1250 g VonHier-Apfelmark
ohne Zucker

[0 300 g Vanille Haferdrink
oder reiner Haferdrink

Noch mehr Rezeptideen finden Sie unter: www.feneberg.de

EINCAUFSLISTE
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Bei mobel mayer haben wir ein Auge fur die richtigen Details, ein Handchen fur
das gewisse Etwas bei der Inneneinrichtung und wir sind mit Herzblut dabei,
die perfekte Wohn-Atmosphare zu schaffen. Lassen Sie sich bei uns inspirieren
und kompetent beraten. Wir kimmern uns mit Ihnen um optimale Lésungen
far ihr privates Zuhause oder ihre Gaste.

‘ ‘ Frau L. sagt: ,Ich wurde durch einen Auftrag der Firma meines Mannes auf mébel
mayer aufmerksam. Die Zusammenarbeit war hervorragend: von der Aufteilung
der Inneneinrichtung bis hin zum Aussuchen der Fliesen, Tiren, Vorhédnge und
dem Bodenbelag. Man stand mir stets kompetent zur Seite. Das Schone bei
mébel mayer ist, dass es fast alles im Hause gibt. Und wenn nicht, wird ganz
unkompliziert dafiir gesorgt. Ich bin sehr zufrieden mit Beratung, Service und
dem Endergebnis. Mein Sohn hat sich auch gleich seine Inneneinrichtung bei
mobel mayer gekauft. Und mein nédchster Einlauf wird bestimmt nicht lange auf
sich warten lassen!”

Planen Sie einen Umbau oder Renovierung lhrer eigenen 4 Wande oder
Ihrer Ferienwohnung? Dann machen Sie einen Termin oder kommen Sie
bei uns in Kempten-Hirschdorf vorbei. Wir freuen uns auf lhren Besuch!

b m gestalten -
ii;l..\ulﬂ m einrichten s -

. \ =4
Y mleben | TN .

{ unsere

/"Ab 10.01.2022

jst Montag bei
uns planungstag- )
yerkaufsraume

i er montags
gl sen und Wir :
" planenan diesen Tagen:._-
" usschlieBlich Ihre
.. Traumraume! -

ges(h\OS

Unsere Offnungszeiten
Dienstag, Mittwoch

und Freitag 9.30 - 18.00 Uhr
Donnerstag 9.30 - 20.00 Uhr
Samstag 9.30 - 17.00 Uhr

und gerne nach Vereinbarung

mobel mayer - r&s mayer GmbH
Laubener Straf3e 18

87439 Kempten-Hirschdorf
Tel. 0831 59129-0
www.moebelmayer.de

- Irrttmer, Textfehler sowie Modellabweichungen vorbehalten.

12.2021

WERBEAGENTUR, MATMAN.DE -
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