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KENNEN SIE SCHON DAS DINNER IM FUCHS?

An diesem besonderen Abend laden wir Sie in unser akzenta-Restaurant
FUCHSWINKEL ein. Freuen Sie sich auf exklusiv zusammengestellte Menis,
zu glinstigen Preisen, in entspannter Atmosphare. Wann das nachste Dinner

stattfindet erfahren Sie in hrem FUCHSWINKEL. Sprechen Sie uns gerne an.

Wir freuen uns auf Sie!

FW Barmen FW Heiligenhaus FW Dortmund

Telefon: 0202 55126-221 Telefon: 02056 25632-721 Telefon: 0231 618079-921
Unterdornen 61 Westfalenstr. 24 Hermannstr. 77

42283 Wuppertal 42579 Heiligenhaus 44263 Dortmund
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Liebe Leser:iinnen,

ich freue mich, lhnen unsere neue Som-
mer-/Herbstausgabe des neuen akzenta
Magazins prasentieren zu konnen. Sie
werden schnell feststellen, dass sie dieses
Mal etwas dicker ist als Ublich, denn es
gibt Neues zu berichten, auf das wir sehr
stolz sind und das entsprechend gewdr-
digt werden soll: Endlich eroffnet unser
neuer akzenta-Markt am Phoenix See in
Dortmund. Besonders schon gelungen,
ist unser neues Glanzstiick unter den
Markten direkt am Erholungs-Hotspot im
Stadteil Horde. Mit allen Annehmlichkeiten, fir die akzenta bekannt

ist, werden Sie ab sofort auch hier verwéhnt. Vielleicht besuchen Sie
uns mal. Uberdies hat unser Rezepte-Team wieder leckere saisonale
Kostlichkeiten eigens fiir Sie entwickelt. Einem geselligen Grillfest mit
herzhaften und siiRen Leckereien, die schnell zubereitet sind, steht
also nichts mehr im Weg, selbstverstandlich nicht ohne die passen-
den Getranketipps. Und da wir unsere Kund:innen sehr wertschatzen,
sind wir naturlich auch immer darauf bedacht, Sie Uber das Ubliche
MaR hinaus mit Servicethemen rund um die Gesundheit und Freizeit
zu informieren und zu unterhalten. Apropos unterhalten: Das konnen
wir von akzenta besonders gut. Unsere vielen Veranstaltungen in
unseren Weinbars und FUCHSWINKEL-Restaurants bieten geselliges,
abwechslungsreiches Entertainment mit genau der richtigen exklusi-
ven Prise Gaumengenuss. Vielleicht ist ja auch eine Veranstaltung fiir
Sie dabei. Genielen Sie den Sommer, die Sonne und viele schone
Genussmomente. Bis bald in einem unserer Markte.

Herzlichst Ihr -
(4

André Kolbinger akz Enta
[REWE|

akzenta-Geschaftsfihrung
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Kartoffel Radieschen Salat

750 g neue Kartoffeln oder Drillinge - 300 g
frische Prinzessbohnen - 1 rote Zwiebel

1 Bund Radieschen (150 g) - 4-5 Stangel fri-
sche, glatte Petersilie - 5 Stangel Schnittlauch
150 ml Gemusebriihe - 1 EL Senf (suB, kor-
nig) - 3 EL Apfelessig - 1 EL Rapsol - 1 TL+

1 EL Salz - 2 TL Zucker - 2 TL weiRer Pfeffer

1 Kartoffeln abbrausen, in kaltem Salzwasser
aufsetzen, bissfest kochen, abschrecken, Was-

ser abgieRen, ausdampfen lassen. Schale ent-
fernen, in Scheiben schneiden. 2 Briihe auf-
kochen, zur Seite stellen. Zwiebel schalen, in
feine Ringe schneiden, zur Briihe geben, ca.

5 Min. ziehen lassen. Senf, Essi

ze zugeben, verrhren, abs

nen saubern und putze

Stiicke schneiden, in Sal

gieBen und die Bohnen

4 Radieschen abbrausen, Blattansatz und

~ Wurzel abschneiden, in feine Scheiben

schneiden. B Kartoffeln mit Briihe tibergieRBen,
kurz zi lassen. Bohnen und Radieschen
jIEnterrUhren. 6 Frische Krauter fein
b unter den Salat heben. In einem

Teller a*r Schussel anrichten.
oy

ro Portion ca. 201 kca
 7gE-37gKH-1gF




Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

Bild auf Seite 4

Kartoffelwaffeln
mit Kriauterdip

4 Portionen - ca. 40 Minuten

300g Pellkartoffeln - 50g Butter - 1 TL Back-
pulver - 86 g Mehl - 125 ml Milch - 1 Schalotte
2 TL Salz - 150g Schmand - 100g Mager-
quark - 2 Eier - 1 EL Apfelessig - 1 Knoblauch-
zehe - 1 TL Senf - Salz, Pfeffer, Zucker

1 Schmand und Quark cremig riihren, mit Salz,
Pfeffer, Knoblauch, Essig, Senf und Zucker wiir-
zen. Schnittlauch hacken, unterriihren. 2 Kartof-
feln in kaltem Salzwasser aufsetzen, aufkochen
lassen, ca. 15-20 Min. kocheln lassen. 3 Scha-
lotte schélen, in feine Stlicke schneiden. In But-
ter glasig anschwitzen, abkuhlen lassen. 4 Was-
ser abgielRen, Kartoffeln in einer Schale aus-
dampfen lassen. Warm pellen, durch eine Kar-
toffelpresse driicken, mit einem Kochloffel cre-
mig schlagen. 5 Zwiebeln und Butter unterrih-
ren. Danach die Eier einzeln zugeben, kréaftig
verguirlen. 6 Mehl mit Backpulver mischen, zu-
sammen mit Milch unterriihren, alles mit Salz
abschmecken. 7 Waffeleisen erhitzen, die Kar-
toffelmasse portionsweise goldbraun backen.

Pro Portion ca. 352 kcal (1475 kJ)
9gE-31gKH-20gF

Kartoffel Kiichlein

4 Portionen - ca. 45 Minuten

600 g Kartoffeln (mehlig kochend) - 30g
Mehl - 1 Ei - 1 Eigelb - 4-5 Stangel frische
Petersilie - 50g Lachs - 50 g Krabben
frischer Dill - 2 Radieschen - 100g
Magerquark - Muskatnuss, Salz, Pfeffer

1 Kartoffeln in kaltem Salzwasser aufsetzen,
aufkochen lassen. Nach ca. 15-20 Min. abgie-
Ben, in einer Schissel ausdampfen lassen.
Warm pellen, mit einer Kartoffelpresse zu Puree
verarbeiten. 2 Mehl, Eier und gehackte Petersi-
lie zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen, zu einem homogenen Teig verkneten.
3 Die Masse mit feuchten Handen zu kleinen
Kichlein formen, in heiem Fett (mittlere Hitze)
von beiden Seiten ca. 2 Min. goldbraun braten.
Zum Warmhalten im Ofen bei 50°C ca. 5 Min.
ruhen lassen. 4 Quark glattrihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, gehackten Dill unter-
rihren. B Lachs und Krabben auf Kiichlein
verteilen und mit Dip servieren.

Pro Portion ca. 225 kcal (944 kJ)
14gE-29gKH-5gF
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Kartoffel Zucchini Frittata

4 Portionen - ca. 45 Minuten

400 g Kartoffeln (vorwiegend festko-
chend) - 1 Zucchini - 150g Tomaten (Mini
Rispen oder Cherry) - 6 Eier - 150 ml Milch
1 rote Zwiebel - 2 Knoblauchzehen - Salz,
Pfeffer, Muskatnuss - 100g Feta

1 Kartoffeln in kaltem Salzwasser aufsetzen,
ca. 10-15 Minuten kochen lassen. Mit kal-
tem Wasser abschrecken, ausdampfen las-
sen. 2 Zucchini abbrausen, in Scheiben
schneiden. Zwiebel schalen und in Schei-
ben oder Stlicke schneiden. Alles in einer
hitzebestandigen Pfanne mit etwas Olivendl
anschwitzen. 3 Knoblauch schélen, durch
eine Presse driicken, zu den Zucchini in die
Pfanne geben. Kartoffeln warm pellen, in

Scheiben schneiden und mit in die Pfanne
geben. Alles kurz anbraten, vorsichtig durch-
schwenken. 4 Eier mit Milch und Gewtirzen
verquirlen, Uber die Kartoffeln und Zucchini
gielen. B Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
stocken lassen. 6 Den Backofen auf Grill
stellen, vorheizen. Den Feta Kase auf der
Kartoffelmasse verteilen, die Pfanne ca.

10 Minuten auf dem oberen Rost in den
Ofen stellen. Nach einer kurzen Abkihlzeit
sollte sich die Frittata am Rand geldst haben
und sich aus der Pfanne entnehmen lassen.
7 Die Frittata mit frischer Petersilie belegen
und in Stiicke schneiden.

Pro Portion ca. 310 kcal (1299 kJ)
19gE-21gKH-15gF




WelfSer Spargel entfaltet sich unter
der Erde und wird gestochen, sobald
sein Kopf das Erdreich durchbricht.
Gruner Spargel vvachs hingegen



Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

Gekochter Spargel mit
Blitz Hollandaise und
Panko Schinken Crunch

4 Portionen - 40 Minuten

2 Eigelbe+4 Eier - 1 TL Créme Fraiche - 1 EL Apfelessig

1 EL WeiBwein - 2 EL Zitronensaft - 190g Butter (120g +
60g+10g)- 1 TL Senf- 800g weiRer Spargel - Salz, Pfeffer
1 EL Zucker - 80 g Panko Paniermehl - 100 g Pancetta

1 kleines Bund frische Petersilie

1 4 Eier ca. 8 Min. kochen, abschrecken. 2 Pancetta in einer Pfanne
anbraten, Panko Paniermehl zugeben und mit anrosten. 60 g Butter
zugeben. Mit Salz, Pfeffer wiirzen, alles vermischen. Abkuhlen lassen
und die gehackte Petersilie sowie 1 EL Zitronensaft unterheben. 3 Fur
die Hollandaise 120 g Butter erhitzen. Eigelbe, Créme Fraiche, Essig,
WeiBwein und Zitronensaft in einen Rihrbecher geben. Mit einem
Stabmixer verquirlen, dabei nach und nach die geklarte Butter zu-
nachst tropfenweise unterriihren. Den Rest langsam zugieBen, bis
eine homogene Malie entsteht. 4 Einen breiten oder hohen Topf mit
Wasser aufsetzen und erhitzen. Den Spargel mit 1 TL Salz, 1 EL Zu-
cker und einem Stich Butter zugeben. Das Wasser aufkochen lassen,
den Spargel etwa 10 Min. darin siedend kdcheln lassen.

Pro Portion ca. 664 kcal (2781 kJ)
21gE-23gKH-52gF
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Spargelsalat
mit Quinoa & Edamame

4 Portionen - 25 Minuten + Wartezeit

7049 roter Quinoa - 250g Edamame - 6 Stangen griiner Spargel
8 Stangen weiller Spargel - 2560g Cherrytomaten - 1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe - 5-6 Stangel frische Petersilie - 50g Parmesan,
gehobelt - 1 EL Butter - 3 EL Sojasauce - 3 EL brauner Zucker

1 EL Wasser - 3 EL Olivendl - 2 EL Zitronensaft - Salz, Pfeffer

1 Weilken Spargel schélen, ggf. das holzerne Ende abtrennen. 2 Gri-
nen Spargel abbrausen, das untere Ende abtrennen. 3 Einen breiten
oder hohen Topf mit Wasser aufsetzen, aufkochen lassen. Butter, 1 EL
Zucker, 1 TL Salz zugeben, den weiBen Spargel darin ca. 1 Min. sieden
lassen. 4 Den griinen Spargel zugeben, weitere 2 Min. sieden lassen.
Spargel danach in Eiswasser abschrecken. B Ein Dressing aus Soja-
sauce, Ol, Zucker, Zitronensaft, Wasser, jeweils 1 Prise Salz und Pfeffer
zubereiten. 6 Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Knoblauchzehe in
feine Scheiben schneiden, zusammen mit den Tomaten und dem
Dressing vermischen, ziehen lassen. 7 Edamame nach Packungsanlei-
tung zubereiten. 8 Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen. Die doppelte
Menge Wasser mit 1 TL Salz aufkochen, den Quinoa zugeben und
etwa 15 Min. leicht kocheln lassen. 9 Spargel in mundgerechte Stlicke
schneiden, mit Tomaten, Dressing, Quinoa und Edamame vorsichtig
vermengen und servieren. Den Parmesan darUber verteilen.

Pro Portion ca. 370 kcal (1550 kj)
16gE-35gKH - 18gF
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Spargelfnsche
VERARBEITEN SIE DEN SPARGEL

bestenfalls am Kauftag. Andernfalls wickeln
sie ihn in ein feuchtes Geschirrtuch und be-
wahren ihn im Kihlschrank auf. Frischen
Spargel erkennt man an den geschlossenen
Spargelspitzen und an feuchten Schnittstel-
len. AuBerdem quietsch der Spargel, wenn
man die Stangen aneinander reibt.




+ akzenta ERDBEEREN - 7 -

Erdbeeren sind siif3
£ aber enthaltenfii
f verp

@und dadurch wenig]
[Kalorien. Der Vitamin|
:

=
]




Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de

Erdbeeren Galette

4-6 Portionen - 25 Minuten + Wartezeit

450 g Mehl - 140 ml kaltes Wasser - 250 g Butter - 1 Prise Salz

6 EL brauner Rohrzucker - 1 Ei - 2560ml + 1 EL Milch - 1 Tite back-
fester Vanillepudding - 150 g Erdbeeren - 1 Tite (100 g) Mandeln,
blanchiert, gehobelt

1 Mehl, Salz und Zucker vermischen. Butter in Stlicken zugeben,
durchkneten. 2 Nach und nach Wasser zugielRen, weiter kneten bis ein
glatter Teig entsteht. 3 In Frischhaltefolie 1 Std. im Kihlschrank lagern.
4 Erdbeeren vom Strunk befreien, in Scheiben schneiden. 5 Backofen
auf 175 °C Ober-/Unterhitze aufheizen. 6 Pudding nach Packungsan-
leitung vorbereiten. 7 Teig in 4-6 Portionen aufteilen, rund ausrollen.
8 Je einen EL vom Pudding in der Mitte darauf verteilen, einen 3-4 cm
groBen Rand frei lassen. 9 Erdbeeren darauf verteilen, den Rand nach
innen einklappen. 10 Galette etwas 30 Min. im Ofen backen.

Pro Portion ca. 687 kcal (2877 kJ) - 20gE-106gKH - 17g F

Erdbeeren Tiramisu im Glas

4 Portionen - 20 Minuten + Wartezeit

500 g Magerquark - 250 g Mascarpone - 200 g Erdbeeren
15 g Agavendicksaft - 20 g Puderzucker - 3 ¢l Holunderbli-
tensirup - 1 Spritzer Limettensaft - 100 g Loffelbiskuit - 20 g
weiBe Schokolade oder Kuvertiire

1 Erdbeeren abbrausen, vom Strunk befreien. 2 150 g Erdbee-
ren und Puderzucker in einen Rihrbecher geben, mit einem
Stabmixer zu einem feinen Piree verarbeiten. AnschlieRend Ho-
lunderblitensirup und Limettensaft unterrihren. 3 50 g Erdbee-
ren in kleine Stiicke schneiden, mit 1cl Holunderblitensirup ma-
rinieren und ca. 10 Minuten ziehen lassen. 4 Magerquark mit
Mascarpone glattrihren, den Puderzucker unterriihren. 5 Loffel-
biskuit grob zerbrechen und in die Glaser fillen. 6 Einen Teil der
Quark-Mascarpone Masse darauf verteilen. 7 Das Erdbeer-Piree
mit den marinierten Erdbeerstiicken dartiber geben und mit ei-
ner Quarkschicht abschlieBen. 8 Mit einer Erdbeere und geras-
pelter weiBer Schokolade verzieren.

Pro Portion ca. 385 kcal (1613 kJ) - 12gE-42gKH -18gF



akzen’g}g BEEREN

Obstsalat mit
Holunderblitensirup

4 Portionen - ca. 00 Minuten + Ruhezeit

200g Erdbeeren - 150g Himbeeren - 100g Ananas
(frisch oder aus der Dose) - 150 g Blaubeeren - 2 Kiwi
120g Weintrauben - 4 cl Holunderbliitensirup - 2 cl
Limettensaft

1 Das Obst abbrausen, abtropfen lassen. Die Kiwi schalen.
Alles in mundgerechte Stiicke schneiden. 2 Das geschnit-
tene Obst in eine Schissel geben. Den Sirup mit dem
Limettensaft mischen und vorsichtig unterriihren. 3 Das
Obst nun ca. 2 Stunden im Kihlschrank marinieren lassen.

Pro Portion ca. 149 kcal (625kJ)-2gE-27gKH-1gF

No Bake Cheesecake mit Beeren

8 Portionen - 20 cm Backform - 00 Minuten

250g Magerquark - 200 ml Sahne - 300 g Doppelrahm Frisch-
kase - 2 Beutel Gelatine Fix - 50 g Puderzucker - 300 g frische
Beeren - 1 Beutel Tortenguss (Erdbeer-Geschmack) - 150 g Hafer-
kekse - 50 g Butter - Backpapier

1 Die Kekse mit einer Kiichenmaschine zerkleinern. Die flissige Butter
hinzugeben, gut vermengen. 2 Die Keksmasse auf den Boden einer mit
Backpapier ausgelegten Backform geben, alles fest andriicken. Fir ca.
/2 Stunde in den Kihlschrank geben. 3 100 g Beeren mit einem Mixer
zu Plree verarbeiten. & In der Zeit den Quark mit dem Frischkase glatt-
rihren. Mit einem Handruhrgerat ca. 1 Min. verquirlen und wéhrend-
dessen Gelatine fix einrieseln lassen. Die Sahne steifschlagen und unter-
heben. Danach den Puderzucker dazugeben. 5 Die Masse in die Back-
form auf dem Keksboden verteilen und das Beeren-Plree leicht einriih-
ren. 6 Das restliche Piiree als Belag verteilen. Den Kuchen tber Nacht
in den Kuhlschrank geben. 7 Die Erdbeeren vierteln, mit den restlichen
Beeren auf dem Kuchen verteilen. 8 Roten Tortenguss, nach Packungs-
anweisung, zubereiten und dartiber geben. TIPP: Das Obst-Guss-Top-
ping erst eine Stunde vor dem Verzehr auf den Kuchen geben.

Pro Portion ca. 370 kcal (1551 kJ) -10gE-20gKH - 28 g F
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Fotos: Christian Heinen/herdmitherz.de; Adobe Stock/Lurii Kachkovskyi; pixabay/anlie



Beeren Smoothie

4 Portionen - ca. 10 Minuten

15049 Bio Naturjoghurt - 50 ml Buttermilch - 2 EL
Agavendicksaft - 100g Himbeeren - 200g Erd-
beeren - 100 g Heidelbeeren - 300 g weitere Beeren
/2 Banane - 1 TL Leindl - 1 Spritzer Limettensaft

1 Die Beeren abbrausen und abtropfen lassen.

Die Banane schélen und in Stiicke schneiden. Pro Portion

2 Alle Zutaten in einen Mixbecher geben, ca. 107 kcal (447 kJ)
kraftig mixen und in ein TrinkgefaRk gieRen. 3gE-15gKH-2gF




Ein Geschmacks-
feuerwerk fiir den
Gaumen und zum |
Verschenken auch /)3
eine qute ldee! 47

g A

i

VEGETARISCH




BBQ-Sauce

12 Portionen - 15 Min. + 25 Min Kochzeit
400 ml passierte Tomaten - 200 ml Malzbier
1 Apfel - 2 rote Zwiebeln - 1 EL Rapsol

2 Knoblauchzehen - 4 EL brauner Zucker

1 Lorbeerblatt - 60 g getrocknete Aprikosen
1 EL Paprikapulver (gerduchert) - 1 TL Salz,
2 TL Pfeffer - 1 TL Worcester Sauce

1 Spritzer Tabasco - 2 TL Kreuzkimmel
Chilipulver - 3 EL Apfelessig - 1 TL Stérke

1 Die Aprikosen in Stiicke schneiden. Den
Knoblauch und die Zwiebel schalen und in
Stiicke schneiden. 2 Den Apfel schalen, das
Gehause entfernen und in Stiicke schneiden.
3 Alles in einem heiBen Topf mit Ol an-
schwitzen. 4 Den Zucker zugeben und kara-
mellisieren lassen. Mit Essig und Malzbier
abldschen und die passierten Tomaten zu-
gielen. b Das Lorbeerblatt und die anderen
Gewdrze zufligen und alles ca. 25 Minuten
einkocheln lassen. 6 Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und evtl. Zucker abschmecken.

7 Starke in etwas Wasser auflosen und in
die Sauce gieBen. Einmal kraftig aufkochen
und dabei verriihren. 8 Die BBQ-Sauce nun
in Einmachglaser o.a. fillen, abkihlen lassen
und im Kihlschrank lagern.

Pro Portion ca. 65 kcal (271 kJ)
1gE-11gKH-1gF

ORIGINAL

HALLGUMI

GRILLKASE AUS ZYPERN

U Burger Pattin

Greco

Halloumi

Burger Patties. Grillkase aus Zypern
fiir Cheese Burger. Zubereitung auf
dem Grill oder in der Pfanne.

Je 200-g-Packung

(1 kg 18.95)

3.79

® Der Klassiker grj_tér_ d
Salaten. Man findet ihn

' fast weltweit in’

. unterschiedlichen!
. Qualitaten, - '

Gegrillter Caesar Salat

4 Portionen - ca. 25 Minuten

8 kleine Romersalatherzen - 4 Scheiben Voll-
korntoast - 12 Kapernapfel - 6 kleine Toma-
ten - 200 g getrocknete Tomaten - 6 Schei-
ben Bacon - 200 g Bio Naturjoghurt - 100 g
Mayonnaise - 1 Knoblauchzehe - 1 TL mittel-
scharfer Senf - 1 TL gekornter, stiBer Senf

2 EL Parmesan - Salz, Pfeffer, Paprikapulver
2 TL brauner Zucker - 1 EL Zitronensaft

1 Ein Dressing aus Mayonnaise, Joghurt,
Senf, gepresster Knoblauchzehe, Parmesan,
1 TL Zucker, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
zubereiten. 2 Die Salatherzen halbieren und
mit Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und

einem TL Zucker marinieren und auf den
Grillrost legen. Bei mittlerer Hitze etwa 2-3
Minuten anrosten. 3 Die Bacon Scheiben auf
einer Plancha o.a. langsam bei mittlerer Hit-
ze knusprig braten. 4 Die Vollkorntoastschei-
ben in dem Fett vom Bacon von beiden Sei-
ten knusprig braten und anschlieRend in
kleine Wiirfel schneiden. b Die getrockneten
Tomaten sowie die frischen Tomaten in klei-
ne Stucke schneiden. 6 Die Salatherzen auf
einer Platte anrichten und die Ubrigen Zuta-
ten darauf verteilen.

Pro Portion ca. 566 kcal (2371 kJ)
25gE-35gKH-34gF



akzen’g}g GRILLEN

Focaccia mit getrockneten
& frischen Tomaten

oS
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8 Portionen - 30 Minuten + Wartezeit

275g Mehl - 109 frische Hefe - 5 g Meersalz - 2 EL Olivendl
40 ml lauwarme Milch - 110 ml lauwarmes Wasser - 1 EL Zucker
100 g getrocknete Tomaten - 100 g Tomaten

1 Die Hefe in der Milch mit dem Zucker verquirlen und 10 Minu-
ten gehen lassen. 2 Das Mehl in eine Riihrschiissel geben. Die
Milch mit der Hefe zugeben und zusammen mit Wasser, Ol und
Salz ca. 10 Minuten verkneten. 3 Den Teig nun in eine geodlte
Form geben und zugedeckt ca. 1 Stunde an einem warmen Ort
gehen lassen. 4 Den Teig dann nochmals durchkneten. Die ge-
trockneten Tomaten und den gehackten Rosmarin zugeben und
einkneten. B Den Teig nun auf einem Backblech oder in einer Guss
Pfanne auslegen, mit Olivendl bestreichen und die Tomatenschei-
ben darauf verteilen. 6 Den Teig etwa 20 Minuten bei 200 °C
Ober- und Unterhitze backen oder bei 200 °C auf dem Grill Rost in

der Gusspfanne backen.

Pro Portion ca. 184 kcal (771kJ) -4gE-29gKH-4gF

Ergalla

Aioli Knoblauch
Creme

Diverse Sorten.
Je 200-g

(1 kg 12.45)

2.49

Block House
Grillsaucen
Diverse Sorten.
Je 240-ml-Flasche
(1116.63)

3.99

0 0 0 0000000000000 00000000000000 00

Develey

Grillsaucen

Diverse Sorten.

Je 250-ml-Squeezeflasche
(117.16)

1.79

Kithne

Made for Meat/
Veggies- und Meat-
Grillsaucen

Diverse Sorten. Echtes

Rewe
Bio Zuckermais
Aus Bayern.

Je 4009 Grillvergntgen fir jeden
(1kg 4.98) Geschmack.
1.99 Je 235-g-Flasche

(117.19)

1.69

Duni Du_ni"
Paper + Design BELOh;’app-
g/:)r'::;;tten Einfarbige _
~Sommer” Pappbecher in
Sortiert, S(_:hijnem Rot_ als
33 x33cm. Tischdekoration
j fir die Grillsessi-
P on. Fur kalte und
o o1 warme Getranke
2.99 geeignet. Rot,
je 10er Packung.
500-ml-Becher
Diverse Varianten, (Stiick 0.26)
in allen Markten 259

erhaltlich.
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MIm FUCHSWINKEL gibt
es verschiedenste

wTatigkeitsbereiche fiir alle —
" die genau wie wir

lieben.

Wir haben es HUCHOWINREL
schon wieder getan/

Was? Na eines unserer Lieblingsrestaurants geplant. Am neuen Dort-

munder Standort am Phoenix See er6ffnet FUCHSWINKEL Nummer 4
><F seine Pforten und verwohnt ab sofort seine Giste mit den leckeren

FUCHSWINKEL-Schmankerln, die bisher nur den Besucher:innen in
Vohwinkel, Barmen und Heiligenhaus vorbehalten waren.



Fotos: akzenta

eben den Klassikern, die bei vielen

seit Jahren gut ankommen, sorgen
die FUCHSWINKEL-Crews mit wechselnden
Speiseangeboten fiir saisonale Abwechs-
lung, immer garniert mit dem ein oder ande-
ren nationalen oder internationalen Food-
Trend. Da wir uns jetzt, was die Frische und
Vielfalt der sommerlichen Zutaten angeht, im
zeitlichen saisonalen Schlaraffenland befin-
den, durfen Spargel, Beeren und allerlei
Leichtes auf der Speisekarte nicht fehlen.

Take-away — ganz einfach

Wer nicht in den stylish eingerichteten Res-
taurantbereichen verweilen, sondern gemut-
lich im Garten, auf dem Balkon oder dem
Sofa seinen Appetit stillen mochte, der greift
einfach auf den sehr nachgefragten Bestell-
service zurtick. Nur abholen muss man noch
selbst. Und weil auch akzenta sich engagiert
fur Nachhaltigkeit und Umweltschutz ein-
setzt, méchten wir noch einmal auf unsere

wiederverwendbaren Mitnahmeboxen von

#bowiwithbenedits

Vytal mit dem simplen Leih-System per QR-
Code hinweisen. Einfach mitbringen, befillen
lassen, nach dem Gebrauch zurlickbringen.

Jetzt bewerben!

Sie suchen eine Beschaftigung in der

Gastronomie, ohne an Sonn- und Feiertagen,
abends und nachts zu arbeiten? Fiir unsere
FUCHSWINKEL-Restaurants suchen wir freund-

Willkommen im Team

Ein neuer Markt, ein neuer FUCHSWINKEL heilt
natirlich auch neue Gesichter in unserem Team:
Wir freuen uns auf unsere neuen Dortmunder
FUCHSWINKEL-Kolleg:innen, die, mit Engage-
ment und Leidenschaft fiir gutes Essen, leckere
Speisen fur Sie auf den Teller zaubern.

Himmlische Job-Aussichten
Ubrigens, wem es bei uns im FUCHSWINKEL
so gut gefallt, dass er sich hier auch vorstel-
len kdnnte zu arbeiten, dem machen wir
gern ein verlockendes Angebot. Wir suchen
immer fir alle Betriebe engagierte Koche
und Servicepersonal. Wer also gern einmal
wieder in Teil- oder Vollzeit etwas Gastrono-
mieluft schnuppern mochte, ob als Erst-
oder Zweitjob, als Student:innen- oder
Schuler:iinnenjob, auf den wartet nicht nur
ein tolles, freundliches und leidenschaftli-
ches Team (hier geht es in der Kiiche immer
ausgesprochen nett zu), sondern auch per-
fekte Konditionen. Zum einen sind die Off-
nungszeiten moderat. Ein Schichtdienst zwi-
schen 7.30 Uhr und 20 Uhr gewéahrleistet
viel Freizeit fir Freunde und Familie in den
Abendstunden, denn dann ist spatestens
Schluss im FUCHSWINKEL und das natir-
lich bei einer b-Tage-Woche. Sonntage und
Feiertage sind frei. Es gibt attraktive Ein-
kaufskonditionen in den akzenta-Markten
und naturlich auch eine anstandige Bezah-
lung. Wer also Lust hat und ins akzenta-
Team kommen mochte, den laden wir herz-
lich ein, sich unkompliziert unter unten
stehenden Kontaktmoglichkeiten zu bewer-
ben. Wer weil, vielleicht sind sie schon bald
unser Gesicht an der Bedientheke, in der
Kiche oder im Service. Wir freuen uns auf
jeden Fall auf Ihre Bewerbung und ein
personliches Kennenlernen.

WIR SUCHEN)
';\_IERSTARKUNG'

liche und service-orientierte Mitarbeiter:innen.

Es erwartet Sie ein nettes und herzliches Team,
feste Arbeitszeiten wahrend unserer-Offnungszeiten
und tolle Vergiinstigungen von akzenta.

Far Fragen rund um Stellenangebote wenden Sie sich bitte direkt an

unsere FUCHSWINKEL-Leitung. Oder senden Sie eine Kurzbewerbung
mit Lebenslauf per E-Mail an jobs@akzenta-wuppertal.de oder per Post
an akzenta GmbH & Co. KG, Personalabteilung, sUnterdérnen 61-63,
42283 Wuppertal.

Ina Lindemann FUCHSWINKEL Vohwinkel.

FRAGEN AN
INA LINDEMANN

Seit 2020 ist die 34Jahre alte leiden-
schaftliche Kéchin Teammitglied im
Fuchswinkel. Momentan kocht sie
taglich gut gelaunt fur die zahlreichen
Gaste im akzenta-Vohwinkel.

Sie haben sich 2020 nach vielen
Jahren in ein und demselben Betrieb
dazu entschieden, zu akzenta zu
wechseln. War es eine gute Ent-
scheidung? Ich habe sie bisher kein ein-
ziges Mal bereut. Die FUCHSWINKEL-
Teams, die ich bisher kennengelernt
habe, sind super-kollegial und nett. Als
Frau habe ich in meiner Berufslaufbahn
schon einiges erlebt, aber hier wird Hilfs-
bereitschaft und Respekt sehr groBge-
schrieben, was etwas ganz Besonderes
im Gastronomiebereich ist.

Was macht die Position als Kéchin
so interessant im Fuchswinkel? Ab-
gesehen von dem guten Teamgeist, sind
es vor allem natirlich die Arbeitszeiten.
Jeden Sonn- und Feiertag hat man frei.
Spatestens um 19.30 Uhr ist unter der
Woche Schluss. Das gibt es selten in der
Gastronomie.

Und wenn Frau Lindemann mal nicht
selbst kocht? Dann genieft sie sehr ein
intensives Familienleben und lasst sich
von Mama gern mal mit Sauerbraten
und Kuchen verwohnen oder momentan
doch lieber Spargel.



akzengg WEINE

Sommerweine
1oplic, chovunart
uft ehioman

Jetzt sitzen wir wieder gern im Freien zusammen, geniefien Licht,

Wairme und die Diifte des Sommers und ... ein erfrischendes
Glaschen Wein aus feinen sommerlichen Trauben.

arum verstaut man schwere Rotweine im Sommer im Keller und

setzt auf leichte Weingenisse in Rosé und WeiR. Ganz einfach:
Wenn die Sonne scheint und die Temperaturen steigen, verandert sich
nicht nur der Stoffwechsel mit dem auch die Unempfindlichkeit gegeniber
Saure steigt, sondern man reagiert auch auf Diifte und Aromen in einer
Zeit des Blitenlberangebotes nicht mehr so stark. Intensive blumige Geri-
che und Aromen werden also positiver wahrgenommen. Mehr Saure,
mehr Frucht, mehr Duft nach Bliten oder Krautern, das muss ein guter
Sommerwein also mitbringen und das auch gern intensiv. Gleichzeitig soll-
te er aber auch weniger Alkohohl enthalten, weniger Winteraromen wie
Schokolade, Barrique oder Karamell. Er hat also bis auf den Alkoholgehalt
durchaus Fiille, aber eben auf eine andere Weise - die ,Leichte”.

Metzger Weine

je 0.75 | Flasche
(1111.32)

8.49

5
\hpaSo

Miguel Torres

Vifia Sol Original
Dieser WeiBwein beein-
druckt mit seinem duftig-
aromatischen Bouquet
mit fruchtigen Noten von
Zitrus, grinem Apfel und
einem Hauch von Bliten.
Ein groRartiger Wein fur
jede Gelegenheit.

je 0.75 | Flasche

(118.65)

6.49

Pink by Lea Metzger

Intensiv frischer Cuvée aus Dornfelder und
Merlot mit Aromen von Himbeere und
Erdbeere sowie leicht floralen Noten.

@
Yeleila

ROSADO

sB0 P

PRSI 0 044 GRAES

Miguel Torres

De Casta Rosado
Intensiv rosaroter Rosa-
do mit erfrischendem
Beerenbouquet und
Toénen von dunklem
Kernobst.

je 0.75 | Flasche

(118.65)

6.49
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¥ . l Thier prasentieren sind|]

Lergenmiiller
Sauvignon Blanc,
WeilRer Burgunder
oder Grauer Burgunder
Pfalzer Weinspezialitaten,
in denen sich ein Hauch
von Apfel und Birne
widerspiegeln.
je 0.75 | Flasche &
(1110.65)

7.99

LERGENMULLER

SAUVIGNON BLANC
TROCKEN

LER(%ENMQ{,LE R

"

LERGENmiﬂ.LER

WEISSER BURGUNDER
TROCKEN

GRAUER BURGUNDER
TROCKEN

——

JAMMY RED
REIF UND
LEBHAFT

Barefoot Weine
diverse Sorten

Weingut Hammel
Tag am Meer

CHARDONMNAY

Hale

SAUVIGNON
BLANC

FORNIA =

Kalifornische Weine
mit dem unverwech-
selbaren FuBabdruck.
Ideal flr laue Sommer-
abende.

je 0.75 | Flasche

Sauvignon Blanc
Sonnenverwohnter
Pfélzer Wein mit einer
fruchtigen Note aus
Ananas und Stachel-
beere mit einer vitalen

MMMEL &
JAMMY RED (117.99) Fruchtséure. j ;"!“ cHIE
extivonnin 5.99 je 0.75 | Flasche :- f\G AM MEER
G ENOYCHUED e 0 (1112.65) SAUVIGNON BLANC @
9.49

2




Elephant Gin
Foundation

Die Elephant Gin Foundati-
on ist eine gemeinnitzige
Stiftung, die sich fiir den
Schutz der Wildtiere Afri-
kas einsetzt, insbesondere
fiir den Schutz der Elefan-
ten und die Erhaltung ihrer
Lebensraume. Das Ziel ist
es, das Bewusstsein zu
scharfen und mit Gleichge-
sinnten zusammenzuarbei-
ten. 15 % des Gewinns und
2% der Einnahmen aus
dem Verkauf gehen an
Elefantenschutzprojekte.

Fiir 1 Glas

40 ml Elephant London Dry Gin
75 g ptrierte Erdbeeren
40 ml Cranberry-Liqueur oder Sirup
20 ml Zitronensaft
10 ml Holunderbliiten-Liqueur
1 kleines EiweiB (25 ml) oder Milch
Eiswiirfel

Elephant Gin
London Dry
45 % vol.
Inspiriert von der
Natur Afrikas mit sel-
tenen afrikanischen
Krautern,die sich mit
frischem Apfel verei-
nen. Milder, blumig-
fruchtiger Gin.

je 0.7 | Flasche

—  ————a—

@ Den Shaker mit Eiswiirfeln fullen

Sirobaba, Przemek Klos; Elephant Gin

und alle Zutaten hinzugeben.® Alles (1157.13) Elephant Gin
kraftig durchschiitteln. ' Orange Cocoa

Kalt genieRen 39.99 40 % vol.

’ Eine belebende zitrus-

H > O18 frische Gin-Variation

= mit einer Note von

— . zitrus-siBer Bio-Orange
. und Kakaobohne.
T je 0.7 | Flasche
(£ 30 (1157.13)

39.99

Fir 1 Glas

50 ml Elephant
Orange Cocoa Gin
150 ml Fever-Tree
Mediterranean
Tonic Water

1 Rosmarinzweig
1 Orangenzeste

@ Glas mit groBen Eiswiir-
feln fillen und durch Um-
rihren kihlen. Gin in das
Glas geben. ® Tonic Water
langsam tber die Eiswiirfel
gieBen. ® Mit Rosmarin und
Orangenzeste garnieren.
GenieRen!
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BELUNI

Jlt[l BERR

Kafer Cocktails
diverse Sorten
5.5-6.9 % vol.
Sponatane Cocktail-
party zuhause? Fruch-
tig frische Kultgetranke
mit leckeren Aromen
und einer angeneh-
men SuBe.

je 0.75 | Flasche
(114.65)

3.49

—k—

FUR JEDEN
GESCHMACK

pAVBACK 38

PAYBACK.de

‘REWE

Dein Markt

b 2 \
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Friesen-
KKartoffeln

Diese Kartoffeln kommen nicht aus
Friesland, sondern aus Willich und
damit quasi von nebenan, obwohl der
Name anderes vermuten lisst.

er bei akzenta die kleinen Friesenmadels
Annabelle, Cilena, Laura, Bintje oder Vene-
zia kauft, der halt gesunde, nahrstoffreiche Knollen
in der Hand, die auf dem Friesenhof mit Leiden-
schaft und groBem Sachverstand im Einklang mit
der Natur produziert werden. Der in vierter Genera-
tion geflhrte Hof, der sich schon 1985 auf den An-
bau von Kartoffeln spezialisiert hat, ist seit nunmehr
sechs Jahren Lieferant fiir die akzenta Markte. Peter
Friesen, der seit 2007 in den elterlichen Betrieb
eingestiegen ist und mittlerweile das Familienunter-




»'ﬁq‘

nehmen leitet, weil3 diese Partnerschaft zu
schatzen. ,Die coole Geschaftsphilosophie
von akzenta hat mir von Anfang an gefallen
und passt gut zur eigenen Uberzeugung, qua-
litativ hochwertige Produkte zu erzeugen und
zu verkaufen, immer unter Beriicksichtigung
nachhaltiger Produktionsverfahren und Kun-
denvorlieben”, sagt der junge Mann, der
humorvoll den eigenen Slogan ,Bauer der
Zufriesenheit” kreiert hat.

Diversifikation
So legt Familie Friesen ihr besonderes Augen-
merk auf gleichbleibende und geschmack-
volle Qualitdt und achtet darauf, nachhaltig
und umweltfreundlich zu wirtschaften. Dabei
findet der leidenschaftliche Landwirt auch
immer neue Produkte, deren Anbau er ein-
fach mal ausprobiert. Zum einen einfach aus
Interesse und zum anderen, weil die Kunden
im eigenen Hofladen zuzusagen die erste Rie-
ge der Kundenprobanden sind und wenn die
Leckereien aus dem Boden hier ankommen,
dann wahrscheinlich auch bei den

akzenta Kunden. So haben Knoblauch, Zwie-
beln und SBkartoffeln bereits den Weg in
den Boden und dann in den Laden gefunden.
Dieses Jahr méchte er mit Wassermelonen
experimentieren. Dabei geht er mit groBem
Verantwortungsbewusstsein und einer gewis-
sen Demut fUr seinen, wie er sagt, besten
Beruf, den er sich vorstellen kann, an die Auf-
gaben heran. Um der Qualitat und den Anfor-
derungen der Natur Rechnung zu tragen, halt
er sich, anders als Industrieproduktionen,
streng an die 4-jahrige Fruchtfolge. So wird
die Bodenfruchtbarkeit erhalten, die
Unkrauter reduziert und Schadlinge
abgehalten. Dabei tauscht er seine
Flachen mit einem Kollegen, der
zum Beispiel Salat anpflanzt. Das
Aroma und die Qualitat der Kartof-
feln sind dadurch sehr viel besser.
Die Bewasserung der Felder

455 «’Von and sort1ert und

\damlt Sie nuy
Yasauf den Tlsch bekommen o

kann er Giber einen eigenen Brunnen gewahr-
leisten, der trotz der trockenen Sommer bis-
her ausreichend Wasser fuhrt, um die Felder
einmal die Woche zu bewassern. Wenn es
um Nachhaltigkeit geht, gibt es jedoch eini-
ges, dass ihn irritiert, und zwar das Verfrihen
unter Folie. Da aber die Verbraucher alle Pro-
dukte friher auf dem Tisch haben mochten,
als die Natur es vorgibt, sind die Produzenten,
wie auch er gezwungen, Unmengen an Plas-
tikfolie einzusetzen, was umwelttechnisch
fragwdirdig ist.

Pure Knollen-Leidenschaft
Wenn er sich etwas wiinschen kénne, wére
das nur ein wenig mehr Freizeit. Die Automa-
tisierung, die ihn hier auf dem Kartoffelhof et-
was Arbeit abnehmen kann, ist modern, aber
jeder Schritt, den man vereinfachen will, be-
deutet kostspielige Investitionen in die Tech-
nik, die einen unterstitzen soll. Damit Sie in
ihren Kartoffel-Titen immer einwandfreie
Ware erhalten, werden momentan die Kartof-
feln noch von Hand sortiert, bevor sie fir die
Auslieferung kommissioniert werden. Im
akzenta-Regal finden Sie dann je nach Saison
und Verwendungswunsch nur die besten
und frischesten Knollen, die auf den fiinf Hek-
tar Land geerntet werden. Dank der vielen
verschiedenen Sorten mit unterschiedlichen
Reifezeitpunkten stehen von Mai bis Oktober
jederzeit tagesaktuell geerntete Kartoffeln
vom Feld fir die Belieferung an akzenta zur
Verfligung. Highlight gegen Ende der Saison
ist der bekannte Einkellerungstag. Jeder
akzenta-Markt wird Ende Oktober mit einem
Traktor fur den eigens aufgebauten Bauern-
markt beliefert. In 25 Kilogramm-
Sacken kann man sich seinen Vorrat
fur den Winter anlegen.

Das ist immer ein

groBer SpaB fur
GroB und Klein.

der in den -
[Sack zum I Einlagern. :

Kartoffelsorten

Mai - September

> Annabelle: Die gelbfleischige, fest-
kochende Friihkartoffel ist eine der
bekanntesten Sorten in Deutschland.

Juni - Oktober

> Marabel: Ebenfalls eine Friihkartoffel,
gelbfleischig, vorwiegend festkochend,
perfekt fiir Gratin, Piiree und Ofenkartoffel.

Juni - August

> Bintje: Die klassische Sorte aus den
Niederlanden. Die mehlig kochende
Kartoffel mit einem intensiven Kartoffel-
geschmack ist die Pommeskartoffel
schlechthin, aber auch gut fur Puffer und
Piree geeignet sowie fiir Schmorgerichte,
die Kartoffeln enthalten.

August - Oktober

> Laura: Rotschalige, tief gelbfleischige,
vorwiegend festkochende, aromatische
Kartoffel, geeignet fiir Ofenkartoffel,
Gratin oder Pommes.

> Venezia: Neuere Sorte, lang-ovale
festkochende, tief-gelbe und geschmacks-
intensive Kartoffel. Lecker fur Salate,
Bratkartoffeln und Pellkartoffein.

September

bis in den Winter
> Cilena: Festkochende,
gelbfleischige, sehr
beliebte Kartoffel.
Lecker fiir Salate,
Salz- und Brat-
kartoffeln.
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BASTELSPASS ¢
zoum Veiwschenken & Dekovivern

Eine Ringschale aus Modeliermasse ist eine einfache und schone Méglichkeit,

akzengg SELBSTGEMACHTES

um Schmuckstiicke und kleine Gegenstidnde aufzubewahren.

fiir besondere Anlésse vx{ie
Verlobungen oder Hochzeiten.

SCHMUCKABLAGE

Sie brauchen: Modelliermasse (z.B. Fimo, Sculpey) % Acrylfarben
Pinsel *k Goldfarbe % Messer *k Kleber % Backblech ¢ Backofen

So geht’s: 1 Formen Sie die Modelliermasse zu einem flachen, runden

Stiick. 2 Mit einem Messer schneiden Sie vorsichtig einen Kreis aus der Mitte des
Stiicks heraus. Achten Sie darauf, dass der Rand gleichmaRig und nicht zu dinn
ist. 3 Die Modelliermasse auf ein Backblech legen und nach Anweisung backen ,
vollstandig abkiihlen. 4 Bemalen Sie die Modelliermasse mit Acrylfarben in lhrer
Wounschfarbe oder Wunscheffekt. Lassen Sie die Farbe trocknen und tragen Sie
dann den Goldrand auf. 5 Wenn die Farbe vollstandig getrocknet ist, tragen Sie
Kleber auf den Rand der Schale auf. Verwenden Sie dafir einen Kleber, der fir
Modelliermasse geeignet ist. & Lassen Sie alles tiber Nacht durchtrocknen.

7 |hre Ringschale aus Modelliermasse ist jetzt fertig und bereit fiir den Einsatz.

* ok ok
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Sie brauchen: Holzperlen in verschiedenen GroBen sk Baumwollseil - |
Schere *k Kleber % Lederband = Lineal % Schraubhaken 2& v L2
A
: )
So geht’s: 1 Schneiden Sie das Baumwollseil auf die gewiinschte Lange 1& :;'
fur den Handtuchhalter ab. Wir empfehlen etwa 25-30 cm Lange. 2 Fadeln e e r ‘-‘“‘&,-._._

Sie die Holzperlen auf das Band auf und gestalten Sie sie nach Ihrem Ge-

schmack. 3 Wenn Sie gentigend Perlen aufgefadelt haben, knoten Sie das

Ende zusammen. 4 Schneiden Sie ein Stiick Lederband ab, das lang genug

ist, um einen Haken zu bilden, um den Handtuchhalter aufzuhangen. Wir emp-
fehlen etwa 10-15 cm Lange. 5 Falten Sie das Stiick Lederband in der Mitte

und kleben Sie die Enden zusammen, um den Haken zu bilden. 6 Hangen

Sie den Handtuchhalter auf den Schraubhaken und Sie sind fertig!




HOME

SWEET HOME

* %k ok

Holzleisten (Lange und Breite nach Wahl)
gekaufte Buchstaben aus Holz *k Kleber (z.B. Holzleim)
Schere %k Lineal %k Bleistift *k Schleifpapier *k Farbe oder Beize
(optional) *k Schrauben und Diibel % Bohrer

/ Zunachst sollten die Holzleisten in der gewiinsch-
/ ten GroRe zugeschnitten werden. Wenn die Leisten nicht schon die
// s gewlnschte Farbe haben, kénnen sie nun auch farblich behandelt

~2 werden, indem man sie beispielsweise mit Farbe oder Beize bemalt.
e Lassen Sie die Farbe oder Beize dann gut trocknen £ Messen Sie den
Abstand zwischen den beiden Befestigungspunkten der Buchstaben
auf der Leiste und markieren Sie diese Punkte mit einem Bleistift.
Nehmen Sie die gekauften Buchstaben und legen Sie diese auf
die Leiste. Richten Sie die Buchstaben aus, bis sie perfekt positioniert
sind. Zeichnen Sie dann leicht mit einem Bleistift um die Buchstaben
herum, um deren Position zu markieren. 4: Entfernen Sie die Buchsta-
ben und tragen Sie auf der markierten Flache Kleber auf. Dann plat-
zieren Sie die Buchstaben auf den markierten Stellen auf der Leiste.
Lassen Sie den Kleber trocknen und entfernen Sie ggf. Gberschis-
sigen Kleber mit einem feuchten Tuch. ©® Bestimmen Sie nun die Po-
sition der Leiste an der Wand und bohren Sie entsprechende Locher
in die Wand. Setzen Sie die Dibel ein und schrauben Sie die Leiste
an der Wand fest. Das Letterboard ist nun fertig und kann aufgehangt
werden. Achten Sie darauf, dass die Befestigungsmaterialien fir das

Fotos: Adobe Stock/reichdernatur, natikka, Wellnhofer Designs

Gewicht der Leiste und der Buchstaben ausreichend stabil sind.



akzenta NAHRUNGSERGANZUN

Pillen
Power

Ernihren wir uns richtig und bekommt

unser Koérper genug Nahrstoffe, die er fur
eine optimale Funktion braucht?

in der vorgesehenen
osierung kann man seinen|
Korper fit und widerstands-

er bewusst und sensibel mit dem Uberangebot an Nahrungs-

mitteln, dem wir uns heute ausgesetzt sehen, umgeht und
seine Gesundheit und das eigene Essverhalten gelegentlich auf den
Prifstand stellt, hinterfragt sicherlich auch, ob viel auch gut ist. Je nach
individuellem Essverhalten ist es ohne Weiteres leicht, sich ausreichend
mit den Makronahrstoffen Eiweil, Kohlenhydraten und Fetten zu ver-
sorgen. Verhungern wird in den westlichen Industrienationen keiner,
aber wie sieht es mit den Mikronahrstoffen wie Vitaminen, Mineralien
und Spurenelementen aus? Sie tragen in erster Linie dazu bei, dass
man gesund und vital bleibt, férdern die optimalen Stoffwechselprozes-
se, die Denkleistung und schitzen vor Krankheiten. Sie sind in frischen
Produkten, die schonend zubereitet oder roh gegessen werden, teils
ausreichend vorhanden. Wo man sie jedoch fast gar nicht findet, ist in
Fertigprodukten mit einem hohen Verarbeitungsgrad. Die Convenience
Produkte, die in der heutigen Zeit dem mangelnden Zeitbudget und der
Geschwindigkeit von taglichen Abldaufen geschuldet sind, flihren oft zu
einseitiger Erndhrung mit eingeschranktem Nahrstoffspektrum. Sie sind
nur eines: Sattmacher. Hinzu kommt, dass sie mit reichlich Zucker ver-
sehen sind, somit sind sie auch Dickmacher und verantwortlich fir eine
Vielzahl von Krankheiten wie Diabetes, Krebs und andere Malaisen.

Naturliche versus synthetische Priparate

Doch wie kann man sich davor schitzen, in einen Mangelzustand zu
kommen, wenn man zu den Liebhaber:innen von Fertigpizza, Tuten-
suppen und Siikspeisen und somit zu den klassischen Naschkatzen
gehort? Die "Nationale Verzehrstudie lI' vom Bundesministerium ftir
Ernahrung hat ermittelt, dass tiber 80 % der Menschen in Deutschland
nicht ausreichend mit Vitaminen versorgt sind. Ein Tipp, das zu andern,
ist die Faustregel, jeden Tag jeweils fiinf Portionen Obst und Gemtise
zu essen, entweder zwei verschiedene jeweils Handvoll groRe Portio-
nen Gemuse und drei Portionen Obst oder umgekehrt. Sollte das nicht
gelingen, obwohl das im Sommer gar nicht so schwer ist, kann man
natirlich ein bisschen nachhelfen. Nahrungserganzungsmittel konnen
da ansetzen, wo Zeitmangel, Kochlaune und Ideenreichtum bei der
Kihlschrankbefiillung etwas reduziert ist oder wenn man noch mehr
Gutes fur Korper und Geist tun will. Hier sollte man jedoch nicht wahl-
los ins Regal greifen und sich bevorraten, sondern besonnen beim Ein-

Fotos: Adobe Stock/sosiukin, Dragana Gordik
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kauf vorgehen. Es gibt mittlerweile ein breites An-
gebot an Anbietern fir Nahrungserganzungsmittel
auch in den Regalen der Lebensmittelhandler. Wir
konzentrieren uns hier erst einmal auf Anbieter
natirlicher Nahrungserganzungsmittel, wie den akzenta-Lieferant
.Nature Love”, die auf besonders schonende Weise moglichst aus
naturbelassenen Rohstoffen gewonnen werden. Sie enthalten meist
alle wertvollen Inhaltsstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe in ihrer
urspriinglichen Form. Anders als synthetisch im Labor hergestellte
Nahrungserganzungen, bei denen unter Einsatz von Technik und che-
mischen Wissen spezielle Substanzen nachgebildet werden, werden
nattrliche Nahrungserganzungsmittel direkt aus Pflanzen gewonnen.
Sie haben den Vorteil, dass die Pflanzen je nach Wachstumsphase op-
timale Konzentrationen von Mikronahrstoffen festlegen und produzie-
ren und in komplexen Strukturen optimal miteinander verbinden.

LUST AUF
SUSHI?

taglich frisch
gerolltes Sushi

in allen akzenta Markten
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Nature Love Hyaluron Kapseln
Wahre Schonheit kommt jetzt von innen:
Mit veganem Hyaluron mit Zink - fir scho-
ne Haut, Haare und Nagel*. Optimal dosiert
und ohne unnotige Zusétze. So geht natur-
verliebte Nahrungserganzung.

90 Kapseln pro Glas

FOR KMil" HAARE
& NAGEL

an ¢
B R i vALURON
)

*Zink tragt zur Erhaltung normaler

NATURE LOVE
Haut, Haare und Néagel bel. 'f‘[ 20 KAPSELN
K

Den Koérperfunktionen

auf die Spriinge helfen

So fehlt z.B. kiinstlich hergestellten Vitamin C-Praparaten
der naturliche Vitamin-C-Komplex mit allen Vor- und Zwi-
schenherstellungsstufen, pflanzlichen Enzymen, Pflanzenbe-
gleitstoffen und Vitaminoiden. Besonders die im pflanzli-
chen Nahrungserganzungsmittel enthaltenen natirlichen
Enzyme optimieren die Vertraglichkeit des Préparats, erho-
hen die Wirkdauer und unterstiitzen die gesunde Resorption im menschli-
chen Organismus. Acerola Pulver bietet mit seinem ausgesprochen hohen
Vitamin C Gehalt diese positiven Verbindungen und wird oft in Kapselform
angeboten. Fir das Plus an Unbedenklichkeit sind Biopréparate besonders
zu empfehlen. Das Angebot an unterstiitzenden, natirlichen Vitaminen
und Mineralstoffen ist enorm. Je nachdem, was man unterstiitzen mdchte,
gibt es spezielle Vitamine fur die Immunabwehr, den Stoffwechsel, Herz-
und Kreislaufgesundheit, Haut, Haare, Nagel oder fiir die Nerven. Kombi-
praparate enthalten gleich mehrere wichtige Stoffe. Halt man sich an die
Dosierungsempfehlungen, kann man das Produkt nicht Giberdosieren.
Schauen Sie doch mal bei uns ins Regal und Uberzeugen Sie sich selbst.
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Paradiesisches
Shoppingvergniigen

am Phoenix See

We proudly present: akzenta am Phoenix See. Die akzenta-
Familie ist gewachsen. Jungstes Beispiel fir das ultima-
tive Einkaufsvergniigen und modernste Anspriiche der
Verbraucher:innen im Lebensmitteleinzelhandel ist
unsere neue Filiale in Dortmund.

m hippen Freizeit- und Kulturareal, Elegantes Design

das auf der Flache eines ehemaligen Aber nicht nur die Produktvielfalt und das
Stahlwerks geschaffen wurde, eréffnet am breitgefacherte Angebot machen Lust auf Der elegante Eingang zum
14. Juni unser neues Shoppingparadies. Ent-  entspanntes Shopping. auch die Atmos- neuen akzenta-Markt lisst
standen ist eine neue Einkaufsadresse fiir phare und optischen Highlights setzen neue schon erahnen, dass hier
hochwertige Lebens-, Genuss-, Korperpflege- MaB-stédbe im Lebensmitteleinzelhandel.

und Wellnessprodukte. Egal, ob international So wurde bei der Auswahl der Materialien
bekannte Leckereien, nationale Top-Marken und Farben auf ein elegantes und sehr hoch- gesetzt werden.
oder besondere regionale Produkte - wir hal-  wertiges Design Wert gelegt. Helle Holzer,

ten am Phoenix See ab sofort auf 2.500 gm Marmor und dezent-edle Naturténe begleiten

eine enorme Produktvielfalt fir Sie bereit. Sie bei Ihrem Marktbesuch. Halbhohe




Verkaufsregale und sinnvolle Verkehrswege flihren entlang der
Produktwelten und préasentieren die einzigartige Produktvielfalt

fur unsere Kund:innen. Beginnend mit frischem Obst und Gemuse,
selbstverstandlich auch in Bioqualitat, Uber Regalware bis zu gekiihl-
ten und tiefgekihlten Produkten, hier finden Sie alles, was das Herz
begehrt. Unser Bereich ,Bewusst Leben”, symbolisiert durch unseren
Angebotsbaum direkt vor den Kassen, offeriert verschiedenste Artikel
fur all diejenigen bereit, die besonderes auf die Inhaltsstoffe in Le-
bensmitteln achten mochten. Gluten- oder lactosefrei? Unser Baum
halt fur jedes Bedurnis das richtige Produkt bereit. Zwischendrin fin-
den Sie Stationen, die die Glte eines Lebensmittelmarktes ausma-
chen. So erwarten Sie harmonisch eingepasste Frischetheken fur
Kése- und Wurstwaren sowie Fleisch mit einer Vielfalt, die ihresglei-
chen suchen. Die Frisch-Fisch-Theke prasentiert ein riesiges Sorti-
ment fir Gourmets, die es kulinarisch maritim mogen. Und fir dieje-
nigen unter Ihnen, die bei so groBer Auswahl der kleine Hunger
packt, sind unsere Partner Eat Happy und Ghorban vertreten. Ebenso,
wie in unseren Méarkten in Barmen und Heiligenhaus, direkt mit eige-
nen Verkaufstheken. Hier konnen diejenigen, denen das Wasser im
Munde zusammenlauft, schon schnell direkt verzehrfertige Lecke-
reien rund um Sushi mitnehmen und direkt im Anschluss an den
Einkauf es sich gut gehen lassen.
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Wein probieren — kein Problem
Ein weiterer Hohepunkt im unserem neuen akzenta-Markt ist die
Wein- und Spirituosenabteilung. Hier findet man, begleitet von
einem Sommelier, nicht nur die Ubliche Auswahl an Weinen. Unser
Expertenteam schnuppert, probiert und testet Weine von in- und
auslandische Weingiitern und Brennereien und sucht die besten
Tropfen fur Sie aus. Das erklart, warum wir bei der Gestaltung unse-
rer Méarkte immer besonderen Wert auf eine gute Integration und
ein ansprechendes Interieur der Weinbars legen. Wer probieren
mochte, sollte das nicht voll bepackt im Stehen machen miissen,
sondern gemditlich sitzend in Bar-Atmosphare die Aromen und
Besonderheiten der alkoholischen Schatzchen auf sich wirken las-
sen. AuBerdem finden die Veranstaltungen rund um die Weinbar
mit tollen Weinproben und Events an diesem Treffpunkt im Markt
statt und bieten den Teilnehmer:innen ein schones und geselliges
Ambiente. Wer uns kennt wei, das war noch nicht alles, was zum
Einkaufsvergntigen made in Wuppertal dazu gehort.

Der FUCHSWINKEL, unser akzenta-eigenes Restaurant, darf natur-
lich ebenfalls am Phoenix See nicht fehlen. In stylisher Atmosphéare
konnen die Besucher:innen vor oder nach dem Einkauf oder einfach
nur so die leckersten Gerichte aus der FUCHSWINKEL-Kiiche genie-
Ben. Alles frisch zubereitet und abgestimmt auf saisonale Produkte.
Hier kann man alle Kostlichkeiten mit nachhause nehmen oder am
besten gleich vor Ort genieRen. AuBer sonntags steht ein engagier-
tes Kiichenteam fur lhren kleinen und groBen Hunger bereit und zu
den Festtagen gibt es sogar die Moglichkeit, ganze Mens zu
bestellen, wenn der Backofen kalt bleiben soll.

A GaEE o



Erst ein Kaffee,

dann zum Auto

Und was ist ein Lebensmittelmarkt
ohne frisches Brot, Brotchen und Back-
waren? Daflr sorgt unser Partner Borg-
gréafe, die Genussbackerei. Auch hier
gibt es naturlich Sitzmdoglichkeiten fir
ein leckeres Kaffchen und ein Teilchen
zwischendurch. Ubrigens, da man bei
diesem fantastischen Angebot ja eher
dazu neigt, mehr zu kaufen, als ur-
spriinglich auf dem Einkaufszettel stand
und das Auto mit muss - kein Problem.
In der Tiefgarage des Marktes stehen

ausreichend Parkplatze flr Besucher:
innen zur Verfigung, von denen Sie
mit dem Fahrstuhl oder per pedes
direkt in den Markt fahren beziehungs-
weise gehen konnen.

Also, ab an den

Phoenix See

Erst einmal die schone Gegend genie-
Ben, dann die verbrauchten Kalorien mit
den Leckereien von akzenta wieder auf-
fullen. Wir freuen uns auf Inren Besuch
und heiBen Sie in unserer neuen Filiale

herzlich willkommmen.

fur Genieﬁér‘
Eine fantastlsch "1
sortlerte Wem und

| e it | Einfach mal an der
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nd unsere akzenta-Weinbar-Som-

meliers helfen gern bei der Suche.

Ob mildes, kraftiges oder prickeln-
des, das Angebot ist groB, aber wie findet
man nun genau den Tropfen, der einen rest-
los begeistert, den Gaste anerkennend wiir-
digen und zudem auch noch stilvoll jede
Kulinarik abrunden? Weil unser Experten-

Y Team jeden Tag mit diesen Fragen konf
unterhalte“ L tiert wird und zufalligerweise auch noch in
bel akzenta! - 7 unseren Mérkten in Barmen, Heiligenhaus

- und jetzt auch Dortmund Uiber eine fantas-

-

Jals Géstgeber 1nnen :
gjanzen oder 31ch emfach
tber sllch und seine gute Wahl auf

\ dem Sofa freuen

e B ,/
B!

tische, stylishe Weinbar verfiigen, haben wir
einfach guten Geschmack, Expertenwissen,
Leidenschaft und die Liebe zur Geselligkeit
vereint und vor einiger Zeit ein tolles Event-
Programm auf die Beine gestellt. Der Zu-
spruch war so groB, dass wir seither jedes
Jahr ein groBes Wein- und Erlebnispro-
gramm zusammenstellen, das immer wieder
aufs Neue den Weinliebhaber:innen oder
den, der es werden will, begeistert. Hier sind
schon echte Weinschwarmereien fiirs Leben
entstanden. Das Schone an den akzenta-
Weinbar-Evens ist die ungezwungene und
ausgelassene Atmosphare, in der die besten
vergorenen Trauben aus aller Welt kredenzt
werden. Liebevoll ausgesucht und prasen-
tiert begibt man sich auf eine Wein-Erlebnis-
reise der besonderen Art, teilweise sogar mit
passender kulinarischer Begleitung. Wahlen
Sie die Weinprobe, werden lhnen geniale
Weine fir laue Sommerabende oder saison-
konforme Kostlichkeiten passend zum gol-
denen Herbst prasentiert, abgestimmt auf
die Geschmacksvielfalt Ihrer Lieblingsge-
richte der Saison. Oder buchen Sie einen der
vielen Weinbar-Live-Termine. Unsere erfah-
renen Sommeliers prasentieren und kom-
mentieren eine ganze Palette ausgewahlter
erstklassiger Tropfen aus den besten Anbau-




gebieten der Welt. Dazu werden Leckereien aus
den Bedienungstheken gereicht. Das i-Tupfel-
chen unserer Events sind schlieBlich die beson-
deren Themen-Veranstaltungen. Hier kann es
richtig prickeInd werden, wenn die Champagner-
sorten aus dem Hause Roederer den Gaumen
der Teilnehmer:innen kitzeln und lukullische Ge-
nisse wie Austern und Hummer die Geschmack-
sexplosion begleiten. Oder spiiren Sie Leiden-
schaft und Passion, wenn Sie zu venezianischem
Wein und mediterranen Spezialitaten im aus-
drucksvollen Flamenco-Takt die Genlsse des
Sudens auf sich wirken lassen.

Mehr kulinarischer Spaf}

Fir Liebhaber:iinnen eher privater, intimerer Ver-

anstaltungen, bei denen die Gemeinschaft oder
der Anlass im Vordergrund steht, bieten wir auch
die Organisation eines privaten, auf die Belange
der Besucher:innen abgestimmte Weinbar-Events
an. Sprechen Sie dafiir einfach unsere Profis vor
Ort an. Und wer nicht nur die Weinbars unserer
Markte liebt, sondern auch gern mehr tGber unser
gesamtes anderes Produktprogramm erfahren
mochte, inklusive kleiner Appetithappchen und
einem kleinen Plausch mit unserem engagierten
Verkaufspersonal, dem empfehlen wir die
Schlemmerabende in unseren Markten. Wie an
einem Tag der offenen Tir 6ffnen wir zu bestimm-
ten Terminen die Méarkte in Barmen, Wuppertal,
Heiligenhaus und ab jetzt auch in Dortmund und
zeigen lhnen, was in unseren Produkten an kulina-

DINNER

IM FUCHS -
GESELLIG

& LECKER
SCHMAUSEN

TERMINE UND THEMEN

2. HALBJAHR

15. Juli 2023

Sommerweine

Heiligenhaus

Eine Probieren und Entdecken von Wei-
nen jeglicher Couleur, Hauptsache sie
schmecken, wenn es drauBen heiB ist.
Es gibt viele Weine, die in der Sommer-
hitze ganz wunderbar passen.

27. August 2023

Fisch und Me(h)er

Dortmund

Entdecken Sie die fantastische Sym-
biose der mediterranen Fischkiiche mit
der nuancenreichen Weinvielfalt des
Weingutes Anselmi untermalt von tem-
peramentvollen Flamenco-Klangen.

16. September 2023

Weinbar live

Barmen

Unser Sommelier prasentiert die Quint-
essenz seiner Auswahl an besten Wei-
nen der neuen Saison. Hier kommen
nur ausgewahlte, erstklassige Tropfen
aus den besten Provenienzen zur Probe.
Dazu gibt es eine leckere Happchenaus-
wahl aus den Theken.

11. November 2023
Weinparcours

Heiligenhaus

Testen Sie Weine, die am besten zur
kostlichen Herbstkiiche passen und die
goldene Jahreszeit, mit inren Farben
und Aromen unterstreichen. Verbinden
Sie Weingenuss, Weinerfahrung und
Geselligkeit miteinander.

12. November 2023
Schlemmerabend

Vohwinkel

GenieBen Sie einen ganzen Abend lang
raffinierte und mit Liebe erstellte Gour-
metvariationen an tber 50 Standen.

09. Dezember 2023
Champagner-Gala

Dortmund

GenieRen Sie das Prickeln auf der
Zunge fantastischer Champagner-
kreationen begleitet vom Fein-
schmecker-Arrangement ,Joie de
Vivre”. Ein einzigartiges Geschmacks-
erlebnis, bunt und vielfaltig nur mit
exklusivsten Zutaten.

Das gesamte Veranstaltungsprogramm fiir das

rischer Verfihrung steckt. Wer weil, vielleicht 2. Halbjahr kénnen Sie ab Juli iiber diesen QR-

entdecken Sie ja ein neues Lieblingsprodukt, das
bisher von Ihnen unwissender Weise verschmaht
wurde und nur darauf wartet, in Poleposition auf
dem Einkaufzettel zu landen.

Code entdecken. Dort erfahren Sie auch wie Sie
lhre Lieblingsveranstaltung reservieren kénnen.

Fotos: akzenta
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zentrum fur
gute taten

Help! | Need Sombody Help!

/ as sangen vor fast 60 Jahren schon
die Beatles, zwar als Titelsong zu ei-
nem Kinofilm, der Refrain konnte aber heute
auch der in Noten gefasste Hilferuf der vielen
gemeinniitzigen Einrichtungen im Wupperta-
ler Raum sein. GroR ist die Nachfrage nach
helfenden Handen, die die Gemeinden in der
Region und im &ffentlichen Leben durch gro-

Wolfgang Stockhinger ist zustandig fiur die Social Days.

—

Ben Einsatz und mit Hingabe ehrenamtlich un-
terstiitzen und vielerorts den ,Laden sozusa-
gen am Laufen halten”. Aber woher bekommt
man die vielen freiwilligen Helfer:innen, deren
Aufgabenspektrum so breit gefachert ist wie
die Bedurfnisse unserer Gesellschaft? ,Das
Zentrum fUr gute Taten”, die Freiwilligenagen-
tur in Wuppertal, ist hier Anlaufstelle Nummer
eins in der Region. Seit nunmehr 10 Jahren
vernetzen hier Freiwillige aller Generationen
und Kulturen, Organisationen, Unternehmen
sowie Stadtteile und Quartiere fir ein lebens-
und liebenswertes Miteinander in Wuppertal.

10 Jahre Top-Engagement
Angelika Leipnitz und Ralf Keller haben das
.Zentrum fur gute Taten” 2013 gegriindet.
Ein Grund in diesem Jahr ordentlich zu feiern
und zufrieden auf zehn Jahre Einsatz, Leiden-
schaft und Pragmatismus zuriickzublicken,
der Helfer:iinnen viel Anerkennung und Ver-
holfenen ein Stiick mehr Lebensqualitat er-
moglicht hat. Das findet auch akzenta, die die-

ses erfolgreiche, lobenswerte und vor allem
sehr gesellschaftsdienliche Angebot gern mit
finanziellen Spenden unterstitzt und auf die
der Verein auch dringend angewiesen ist.
Wer gern helfen mochte, kann sich bei den
Vermittlungsprofis online registrieren oder an-
rufen. Versierte Team-Berater:innen finden
dann in einem personlichen Gesprach oder
einem Telefonat aus tiber 900 Angeboten
von etwa 450 Einrichtungen, die Hilfe brau-
chen, genau das Tatigkeitsfeld, das am bes-
ten den eigenen Interessen entspricht und
qualifiziert im Bedarfsfall auch fur die ein oder
anderer Aufgabe. Man kann naturlich auch im
Vorwege schon einmal die Datenbank der of-
fenen Stellen durchforsten und sich proaktiv
auf ein freies Ehrenamt bewerben. Andersher-
um konnen auch Vereine und Organisatio-
nen, die dringend tatkraftige Unterstit-
zung bendtigen, sich an die
Freiwilligenagentur wenden, die im
Ubrigen selbst von vielen freiwil-
ligen Helfer:innen gefuhrt wird.
Fir Menschen mit tollen kari-
tativen Ideen hilft die Ein-
richtung beim Vernetzen

mit wichtigen Entschei-

dern und hilft bei der Um-
setzung. So passt dann

auch das Zitat der Griinder:
LFUr uns ist es wichtig, Men-

Der groRe
Jubilaums-
auftakt im

Marz 2023.

schen zu gewinnen, die unsere Mitmenschen
bereichern wollen, das macht SpaR und man
lernt taglich neu dazu!”

Firmenengagement

Aber nicht nur der Einzelne kann sich vom Zen-
trum, dass in Wuppertal, Hohne 43 zu finden
ist, inspirieren lassen, auch Firmen kdnnen die
Fahigkeiten ihrer Mitarbeiter:innen fir gute
Zwecke der Gemeinschaft zur Verfligung stel-
len, dem sogenannten Corporate Volunteering.
Oder sich auf dem Marktplatz der guten Ge-
schafte mit sozialen Organisationen vernetzen
und Kooperationsprojekte etablieren. Haben
Sie Lust bekommen, ehrenamtlich tatig zu wer-
den, dann sind sie hier auf jeden Fall richtig.
www.zentrumfuergutetaten.de




akzenta-Jubilare

Rainer SChmldtke Leiter Einkauf

Und hier kommt gleich noch ein akzenta-Prominen-
ter, der seit 30 Jahren in verschiedenen Funktionen
akzenta gepragt und entwickelt hat. Heute verant-

Ulrich Mazurek geschaftsfihrer

Ein besonderer Jubilar in der akzenta-Belegschaft,
den wahrscheinlich wirklich jeder kennt: Seit nun-
mehr 30 Jahren gibt Ulrich Mazurek taglich alles

Fotos: akzenta; Kristina Malis

fur akzenta und hat den Erfolg des Unternehmens
wesentlich mitgestaltet. Wir gratulieren unserem
Chef von Herzen und sagen Danke.

wortet er die vielen schénen Produkte im Sorti-
ment, die akzenta-Markte so attraktiv machen.

Auch hier wiinschen wir das Beste zum Jubilaum.

10-jahriges Jubilaum

Jessica Greune, Annika Glinkel (Barmen) « Karolina Abel,
Ertugrul Aslan, Florian Grimer, Nicole Peltzer, Tarek
Refaei, Eleni Tziota (Elberfeld) « Klaudia Bergmann, llona
Bube, Jessica Neef, Niels-René Zieschang (Steinbeck) «
Nadja Arns, Roswitha Bialke, Fabian Bollenhoff, Alina
Dittrich, Giuseppe Genesi, Sevinay Isler, Katharina Riib
(Vohwinkel)

15-jahriges Jubilaum

Benjamin Mudassar, Aysel Ozan, Mirishahe Paloja-Rama
(Barmen) - Carmen Schnaud't (Elberfeld) - Beate Jessner,
Michaela Schmidlt (Steinbeck) « Julia Himstedt, Peggy
Meyer, Florian Riib, Georg Schwach (Vohwinkel) « Kevin
Evers, Robin Schellewald (Witten) - Andreas Rottger,
Melanie Zirkenbach (Verwaltung)

20-jahriges Jubilaum

Semra Bektas, Nadine Heimann, Lidia Kraft, Bettina
Mehlis, Katrin Schéfer, Sabine Zimmermann (Barmen) «
Heidemarie Thiemann, Altinay Yilmaz (Elberfeld) «
Rebecca Wienand (Heiligenhaus) « Mariusz Heiser
(Steinbeck) - Silvana Elgt, Andreas Grapentin, Sandra
Vorberg (Vohwinkel) « Waldemar-Klaus Baschista (Wit-
ten) « Angelika Middeldort, Tristan Schmidt (Verwaltung)

Herausgeber: akzenta GmbH & Co. KG, Unterdérnen 6 1-63, 42283 Wuppertal,
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25-jahriges Jubildum
Firaja Gerling, Doris Haarhaus, Mohamed Khallouki,
Jutta Langosch, Anita Lau (Barmen) « Olena Cutaia

(Heiligenhaus) - Ali Karakilic, Shaho Saleh (Steinbeck) «

Dennis Himstedt, Oliver Wild (Vohwinkel) - Georgios
Zaroulas (Witten) - Nadja Ahlhaus, Edith Leppin (Ver-
waltung)

30-jahriges Jubildaum

llona Hornickel, Anke Merchel (Barmen) « Hariklia
Beckerhoff (Steinbeck) « Krzysztof Reus (Vohwinkel) «
Martina Schmid (Witten) » Ulrich Mazurek, Rainer
Schmidltke (Verwaltung)

35-jahriges Jubildaum

llka Basedow, Andrrea Briissing, Dorothea Simmonds
(Elberfeld) » Calogero Cutaia (Hefligenhaus) « Nushin
Farahmandi Mohseni (Steinbeck) « Andrea Peterwitz
(Vohwinkel)

40-jahriges Jubilaum
Olaf Schiwietz (Barmen)

45-jahriges Jubilaum
Renate Thissen (Barmen) - Martina Keil (Steinbeck)
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Kulturerlebnisse bei Oper,
Schauspiel und
Sinfonieorchester

Weitere Informationen:
wuppertaler-buehnen.de/abos
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BUHNEN




akzen’g}g SERVICE

Kunden fragen,
akzenta antwortet

Anja Kaiser, akzenta-Ernihrungsberaterin

Frau Caroline Blumenthal:
Liebe Frau Kaiser, sind Kartoffeln
gesund oder eher Dickmacher?

ie bei allen Lebensmitteln, die wir zu-

bereiten und aufnehmen, gibt es nicht

nur einen Aspekt, der Gber das Wohl-
befinden des Korpers entscheidet. Je fettreicher
Kartoffeln zubereitet werden, desto mehr Kalorien
liefern die Speisen natirlich. Sahniges Kartoffel-
gratin, fetthaltige Puffer, Pommes und Chips trei-
ben eher die Pfunde auf der Waage nach oben.
Dabei besteht die Kartoffel zu fast 80 % aus Was-
ser, enthalt nur O,1g Fett und liefert 70kcal auf
100g. Immerhin nur ca. die Halfte, wie vergleichs-
weise gegarte Nudeln liefern wirden. Dazu noch
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die Kartoffel

jede Menge BVitamine, Folsaure und VitaminC,
Mineralien wie Kalium, Magnesium und Eisen. Je
schonender Kartoffeln gegart werden, wie z.B. als
Pellkartoffel, desto mehr positive Inhaltsstoffe lan-
den auf dem Teller. Doch die Kartoffel hat noch
einen weiteren entscheidenden Vorteil: Sie starkt
die Darmflora und hilft so beim Gewichtsmanage-
ment. Der wertvolle Ballaststoff, der in gegarten,
abgekuhlten Kartoffeln entsteht, heilt: resistente
Starke! Die in den Kartoffeln enthaltene Starke ver-
andert nach dem Garen und dem Abkihlen ihre
chemische Struktur. Circa 12 bis 24 Stunden dau-
ert dieser Prozess und wird auch durch erneutes
Erhitzen nicht wieder umgekehrt. Der entstandene
Ballaststoff ,Resistente Starke” gelangt nahezu un-

verdaut in den Dickdarm. Dort dient dieser Ballast-
stoff den nutzlichen Darmbakterien, wie zum
Beispiel Milchsdurebakterien als Nahrung. Dabei
entsteht Buttersaure. Diese starkt die Darm-
schleimhaut, schiitzt vor Entzindungen und hat
glinstigen Einfluss auf die Blutfettwerte. Ferner
sorgen Ballaststoffe fiir einen langsamen Anstieg
des Blutzuckerspiegels, somit fir eine langere Sat-
tigungsphase und weniger HeiBhungerattacken.
Sie wirken also sehr positiv auf die Gewichtsent-
wicklung. Auch im medizinischen Einsatz hat die
Kartoffel einiges zu bieten. Ob als Wickel mit Pell-
kartoffeln bei Hals- und Ohrenschmerzen sowie
Verspannungen oder in Form von Kartoffelsaft bei
Magenleiden und Ubersauerung.
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Sudoka |*

Mitmachen
& gewinnen

SO WIRD'S GEMACHT:
FULLEN SIE DIE FELDER MIT DEN

4
3
9
1
(3| |8

ZAHLEN 1 BIS 9 SO AUS,
DASS IN JEDER ZEILE UND SPALTE

SOWIE IN JEDEM 3 x 3-FELD 1

5 8| 4 9|6

DIE ZIFFERN NUR EIN EINZIGES
MAL VORKOMMEN.

23|75 8

Leserfragen/Gewinnspiele Haben Sie Fragen rund um Rezepte, Haushalt oder akzenta?

Oder mochten Sie an einem Gewinnspiel teilnehmen? Dann schreiben Sie mit Stichwort und Adresse an: akzenta
Kundenmagazin, Postfach 200143, 42201 Wuppertal, per Fax an: 0202/551 26-9 02 oder per E-Mail an:
magazin@akzenta-wuppertal.de. Gewinnspielkarten konnen Sie auch direkt in die Ratselboxen in den akzenta-
Markten werfen. Keine Barauszahlung der Gewinne. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. akzenta-Mitarbeiter
sowie deren Angehdorige dirfen nicht an unseren Gewinnspielen teilnehmen.

IHRE GEWINNCHANCE:

Losen Sie das Sudoku und gewinnen

Sie 2 Tickets fiir das Familienstiick
»PIPPI LANGSTRUMPF« am Schauspiel
Wouppertal in der Spielzeit 2023/24.
Wir winschen viel Glick!

Yns0e
Preis

SCHAUSPIEL
WUPPERTAL

Wenn Sie gewinnen méchten, I6sen Sie
einfach das Sudoku und schicken Sie uns die
eingekreiste Losungszahl (Adresse siehe links).

Einsendeschluss: 30. September 2023

Fotos: Adobe Stock/Asier, Dreadlock; OgawaT/pixabay.com



Wir basteln eine
lustige Biene aus
ciner Blechdose

ﬁ@% du,

heute erzihle ich euch, wie ihr aus einer alten
Blechdose eine Biene basteln kénnt. @ Zuerst
miusst ihr die Dose mit gelben und schwarzen
Streifen anmalen. Thr kénnt entweder schwarz
Streifen aufkleben und dann die gelbe Farbe auf-
tragen oder alle Streifen von Hand aufmalen. Ver-
gesst nicht, dass Bienen gelb und schwarz gestreift
sind ;) ® Als nichstes benétigt ihr Kronkorken, die
ihr als Augen verwenden koénnt. Diese konnt ihr
einfach mit Kleber auf die Dose kleben. Entweder
ihr malt einen schwarzen Punkt fiir die Pupille

in die Mitte oder ihr besorgt euch Wackelaugen
aus dem Bastelladen. © Fiir die Fithler und Fliigel
benoétigt ihr Pfeifenreiniger. Schneidet ein Stiick
Pfeifenreiniger ab und biegt es in der Mitte. Dann
konnt ihr es an der Dose befestigen, um die Fithler
zu formen. Fur die Fliigel benétigt ihr zwei weitere
Pfeifenreiniger-Stiicke. Formt sie zu Flugeln und
befestigt sie an der Dose. @ Zuletzt benétigt ihr

-
& Wusstest”)

...warum Baume so wichtig sind? Menschen und
Tiere brauchen zum Atmen Sauerstoff (02). Beim Aus-
atmen, kommt kein Sauerstoff raus, sondern Kohlen-
stoffdioxid (CO2). Nicht nur Menschen produzieren
CO2, sondern auch Autos, Flugzeuge oder Schiffe. Das
sind Abgase und da ist ganz viel CO2 drin. CO2 ent-
steht auch bei der Produktion von Energie, Kleidung,
Nahrungsmitteln und vieles mehr. Leider produzieren
wir viel zu viel CO2, dadurch ist die Erde inzwischen
ziemlich krank geworden. Jetzt zu den Baumen, die
namlich auch atmen. Aber keinen Sauerstoff, sondern
CO2! Die Blatter wandeln dann mit Sonne und Regen
das CO2 in Sauerstoff um. Das ist die Photosynthese.
So erflllen die Baume eine wichtige Aufgabe. Deshalb
ist es wichtig, Baume zu pflanzen und zu schitzen.

ein kleines Loch in der Dose, damit ihr einen Fa-

den durchziehen und die Biene in einem Baum

aufhingen konnt. Thr konnt einen Erwachsenen

bitten, das Loch mit einem Bohrer oder einem Viel Spaf3
Nagel zu machen. Und schon habt ihr eine siile beim Ausprobieren,

kleine Biene aus eurer alten Blechdose gebastelt! . ‘/4/
desime Amma.

GEWINNSPIEL

Geheime Orte, vergessene Stadte
und verschwundene Inseln

AKZENTA UND DER VERLAG ARSEDITION
VERLOSEN 3 X DAS SPANNENDE BUCH
»ATLAS DER VERBORGENEN WELTEN«

Dieser Atlas lasst legendare Konigreiche und mysteridse
Trauminseln, sagenumwobene Goldstadte und uralte
versunkene Lander lebendig werden. Camelot, Troja, Atlan-
tis, El Dorado und viele andere geheimnisvolle Platze sind hier
zu finden. Rund um die Welt: nach Kontinenten gegliedert,
werden hier die legendérsten Orte rund um den Erdball
vorgestellt. Das hochwertige Sachbuch ist wunderschon illus-
triert und bebildert und entfuhrt in verborgene Welten, die ihr
entdecken kénnt. Doch was ist Fakt und was Fiktion? Was
steckt wirklich hinter den Legenden und Geschichten? Der
Atlas der verborgenen Welten beleuchtet die Hintergriinde
und ordnet das, was man dariber wei, genau ein. Ob Af-
rika, Asien, Amerika oder Europa, jeder Kontinent hat seine
eigenen mythischen Statten und damit verbundenen Legenden, die hier einfach besonders
schon aufbereitet, vorgestellt werden. Ein Schmokerbuch fiir alle Fans von Mythen, Marchen
und geheimnisvollen Uberlieferungen ab 10 Jahren. Wenn du gewinnen méchtest, schick uns
eine Postkarte oder eine E-Mail mit dem Stichwort ,Verborgenen Welten”. Die Adresse und die
Teilnahmebedingungen findest du auf Seite 38. Einsendeschluss: 30. September 2023
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