Liebe Kunden,

das neue Jahr hat begonnen und da-
mit auch der Aufbruch in ein neues
Jahrzehnt. Das Team von Warncke’s
EDEKA Frischecenter richtet seinen
Blick voller Tatendrang in die Zukunft
und kann bereits jetzt einige Neuheiten
prasentieren, die lhren Einkauf in den
Markten noch abwechslungsreicher

nv'-'tv

machen. Besonders in der BACKBUDE
wird 2020 noch genussreicher. Hier
kénnen Sie es sich ab sofort mit der
zunftigen Brettljause und dem reich-
haltigen Mittagstisch gut gehen las-
sen. Welche Kostlichkeiten Sie er-
warten diurfen, erfahren Sie auf den
folgenden Seiten. Wie gewohnt kon-
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nen Sie sich auch in dieser Ausgabe
der Frischeseiten auch wieder auf
Rezepte, Neuheiten und Empfehlun-
gen freuen und zudem neue Gesichter
kennenlernen, die seit Kurzem unser
Team im Markt in Neu Wulmstorf ver-
starken. Viel SpalR beim Stdébern und
Entdecken!

‘Wulmstorfer Wiesen 2 in Neu Wulmstorf und Suderelbering 1 in Hamburg/Neugraben

www.edeka-warncke.de « [f§Warncke‘s EDEKA Frischecenter




Ab ins Beet mit den
kleinen Gartnern

In der Erde wiihlen, rummatschen, all
das sind Dinge, die Kindern ganz be-
sonders viel Spall machen. Wenn sie
dabei auch noch was lernen kénnen,
umso besser. Deshalb hat Warncke’s
EDEKA Frischecenter auch im ver-
gangenen Jahr wieder das Projekt
,Aus Liebe zum Nachwuchs — Ge-
musebeete fur Kids“ als Pate unter-
stutzt. Neugraben-Geschaftsfuhrerin
Stephanie Beier schaute dabei am
6. Juni auch personlich bei den klei-
nen Hobbygéartnern von der Kita An
der Falkebek in Neugraben vorbei
und unterstutzte sie bei der Arbeit.
Zusammen mit den Erziehern sowie
dem Projektteam buddelten die Klei-
nen, was das Zeug hielt, und pflanz-
ten anschlieRend die Setzlinge ein,
die spater auch gemeinsam geerntet
wurden. Auch in diesem Jahr wird
die Gemusebeete-Aktion wieder von
Warncke‘'s EDEKA Frischecenter un-
terstitzt. Interessierte Kitas kénnen
sich gerne in den Markten melden.

Ein Awanrd, enfalg’nezbhe Azubis
und etn g'noﬂed’ Tubildum
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Warncke’s Frischecenter in Neu Wulmstorf feiert 10. Jubilaum

Im Jahr 2009 eroffnete Wilfried Warn-
cke seinen EDEKA-Markt an den Wulms-
torfer Wiesen. Wo die Reise hingeht,
konnte damals niemand ahnen, aller-
dings kristallisierte sich schnell heraus,
dass Warncke’s EDEKA Frischecenter
in Neu Wulmstorf ein beliebter Anlauf-
punkt fur die Kunden ist. Der Markt
etablierte sich schnell und bis heute
schatzen die Kunden nicht nur das viel-
faltige Sortiment, sondern auch den
Service, den das freundliche Mitarbei-
terteam Tag fur Tag bietet. Im Herbst
des vergangenen Jahres feierten Wil-
fried Warncke und seine Mitarbeiter ihr
10. Jubildaum mit einem bunten Event-
programm fur Grof3 und Klein sowie
zahlreichen Aktionen mit Sonderprei-

sen. Geboten wurden unter anderem
ein Late-Night-Shopping mit Musik und
Cocktails, ein ,Jazz-Fruhshoppen” mit
Jo Bohnsack sowie ein ,All you can
eat“-Crillfest. Eine ganze Woche lang
wurden die belohnt, die den grof3ten
Anteil an der Erfolgsgeschichte haben
— die Kunden. Kurz nach den Feierlich-
keiten zum Jubilaum lautete Warncke’s
EDEKA Frischecenter in Neu Wulmstorf
den Weg in die nachsten zehn Jahre mit
einem umfassenden Umbau ein. Groé-
Ber, moderner, vielfaltiger lautet das
Motto nach der Fertigstellung. Was sich
alles andern wird und wie die Baumaf-
nahmen laufen, erfahren Sie naturlich
in den kommenden Frischeseiten.
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Bestenehrung
flr unser Azubi-Trio

Warncke’s EDEKA Fri-
schecenter in Neugraben
und Neu Wulmstorf setzt
kontinuierlich auf den ei-
genen Nachwuchs und die-
ser zahlt das Vertrauen mit
Top-Leistungen zurick. Fur
ihre hervorragenden Leis-
tungen wéahrend ihrer Aus-
bildung zum Verk&ufer er-
hielten die Auszubildenden

A Y
I

Ny

A

5

W VTIT ]

—~———

o
L ————



Auch wenn das Jahr 2020
bereits rund einen Monat
alt ist und sich der Blick in den

Warncke’s Frischecenter gewinnt Kase Kreativ Award 2019

Im Herbst 2019 hat sich das Team
von Warncke’s EDEKA Frischecenter in
Neugraben mit einer beeindruckenden
Bewerbung den Sieg beim Kase Krea-
tiv Award fur die beste Landeraktion
mit Kase aus Holland gesichert und
wurde am 14. Oktober beim grof3en
Galaabend in Neuwied in einem wur-
digen Rahmen offiziell ausgezeichnet.
Bei der Ubergabe des Awards, der
mit 500 Euro dotiert und einer Men-
ge Prestige verbunden ist, strahlten
Geschaftsfuhrerin  Stephanie Beier,
Marktinhaber Wilfried Warncke sowie
Kasesommeliere Lilija Scheller und
Mitarbeiterin Janette Kuich auf der
BuUhne um die Wette und ernteten den
Lohn fur eine rundum gelungene Be-
werbung, die aus rund 80 Teilnehmern

zur besten gekuhrt wurde.

Wéhrend der gesamten Bewerbungs-
phase prasentierte das Team aus dem
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Laura Schubert, Josie Klindtworth und |

Leslie Munch eine besondere Auszeich-
nung. In Begleitung von Marktinhaber
Wilfried Warncke und Neugraben-Ge-
schaftsfuhrerin Stephanie Beier wurde
dem Trio im Rahmen der Azubi-Besten-
ehrung der EDEKA Nord am 28. Okto-
ber 2019 in feierlichem Rahmen eine
offizielle Urkunde Uberreicht. Der Lohn
far zwei Jahre harte Arbeit.
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Markt nicht nur aufwendig gestalte-
te Beemster-Aufbauten im Markt,
sondern organisierte am Kinder-

tag am 1. Juni zudem eine grofRe

Beemster Kinderaktion im Markt
mit einem aufregenden Parcours und
tollen Preisen fur die Kleinsten sowie
selbst gemachten Beemster-Snacks
fur die Erwachsenen. Um die Philoso-
phie einer innovativen Kasetheke mit
einem leidenschaftlichen Experten-
team zu untermauern, produzierten
die Mitarbeiter von Warncke’s EDEKA
Frischecenter obendrein ein humor-
volles Video und schlipften in einer
Rudi-Carrell-Show in die Rollen be-
kannter hollandischer Personlichkei-
ten wie Konigin Maxima, Kdnigin Bea-
trice, Raphael van der Vaart, Mareike
Amado, Linda de Mol und Vincent van
Gogh, die den Beemster-Kése in ihrer
ganz speziellen Art reprasentierten.
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Markten von Warncke’'s EDEKA
Frischecenter in die Zukunft richtet,
mochten es die Verantwortlichen nicht
versaumen, die Erinnerungen an ein au-
Rerst erfolgreiches Jahr 2019 noch ein-
mal aufleben zu lassen. Ein absolutes

Highlight war sicherlich der Ge-
winn des Kreativ Kase Awards,

aber auch sonst reihte sich
Héhepunkt an Hohepunkt.
Aber sehen Sie selbst ...

Festliche Adventsstimmung auf
Warncke’s Weihnachtsmarkt

Auch in diesem Jahr verwandelte sich
der Parkplatz unter dem Markt von
Warncke’s EDEKA Frischecenter in
Neugraben wieder in eine weihnacht-
liche Genusslandschaft. Vom 2. bis 7.
Dezember konnten die Kunden bei der
zweiten Auflage des liebevoll hergerich-
teten Weihnachtsmarktes wieder nach
Herzenslust an den zahlreichen Buden
stébern und dabei frische herzhaf-
te und suRe Kostlichkeiten geniel3en.
Zubereitet und gebuhrend prasentiert
wurden Heil3getrdnke und Speisen wie-
der von den fleiBigen Mitarbeitern aus
dem Markt, die gewohnt engagiert und
gut gelaunt in den Buden mit anpack-
ten und die Weihnachtsmarktfans zum
Strahlen brachten.




PIZZA DES TAGES

verschiedene Sorten zur Auswahl
halbe Pizza ]

3.90 £

ganze Pizza

BUDEN=AKF IONEN » GERICHT DES TAGES

0.‘ 2 verschiedene zur Auswahl
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In der BACKBUDE warten nicht
nur feinste Backwaren, frisch
‘ gebrihter Kaffee aus der Spei-
cherstadt sowie Fruhsticks-
spezialitdten und die neue
Brettljause auf die Kunden, son-
o ders ab sofort auch ein reichhal-
;{(;?I?,bggtEuro y ) tiger Mittagstisch. Mit der BACK-
fur nur § ! BUDE wird die Mittagspause ab sofort
, ‘ zum kulinarischen Vergnigen, denn

genusstechnisch wird fur jeden Ge-
schmack etwas geboten. ,Von Montag
bis Freitag, jeweils von 12 bis 15
Uhr bietet unser saisonal orientierter sondern auch gesund und farbenfroh. |
Mittagstisch ab sofort ein breites An- Egal, ob fur Fleischliebhaber, Vege- |
gebot. Taglich stehen zwei verschiede- tarier oder Veganer — die Kunden | !
ne Salate zur Wahl. AuBerdem wird es kodnnen sich sicher sein, dass fur sie
herzhafte belegte Sandwiches und eine reich bestiickte Schissel fur einen
BACKBUDEN-Baguettes sowie Pizza energiereichen Start in den Nachmittag
in wechselnden Sorten geben. Als tren- dabei ist“, gibt Buden-Mitarbeiterin Je-
diges Highlight werden wir auch Bowls nnifer Loffke einen Uberblick Uiber das
anbieten. Die Schisselgerichte sind Angebot des neuen Mittagstisches in
nicht nur gut und einfach zum Loffeln, der BACKBUDE.
», If:f-'t","""_"""-'.""W“‘ L)
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= . Jar 2020 | MIT BACKBUDE-To-Go-BEGHERN - - 4
| ~ B| DIE UMWELT SCHoNEN :

I - Y . Mit den To-go-Mehrwegbechern im BACKBUDEN-
i , oaALK S B e | Design kénnen Sie einen kleinen Teil dazu beitra-
' 2] : ’ gen, die Mullproduktion zu verringern.
: ~IW GenielRen Sie lhre Getranke einfach aus dem
Rosinen- P praktischen Mehrwegbecher und geben Sie die-

Schwedisches
Knackebrot
statt 2,99 Euro
far nur

. schnecke : sen spater wieder beim Budenpersonal ab. Das
statt 1,50 Euro 1 - £ \ 4 Pfand auf die Becher betragt zwei Euro.
far nur ’ '
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Die BACKBUDE holt ein Stiick Oster-
reich in den Norden und verfuhrt alle
Fans einer zunftigen Brotzeit kunftig
immer mittwochs und samstags von
17 bis 20 Uhr mit der Brettljause.
Das traditionelle Gericht aus der Stei-
ermark entwickelte sich aus der der
traditionellen Jause (Zwischenmabhlzeit)
der Bauern und wie der Name Brettljau-
se schon verrat, wird diese traditionell
auf einem Holzteller serviert. ,Wir sind
immer auf der Suche nach neuen Spe-
zialitaten, mit denen wir unsere Kun-
den verwdhnen kdénnen. Die Brettljau-
se bietet Vielfalt und Geschmack in
einem. Die zahlreichen Komponenten
kann man sich je nach Gusto zusam-
menstellen”, erklart Buden-Mitarbei-
terin Jennifer Loffke die Neuheit. Wer
sein Abendbrot mal anders geniel3en

L? :

IE BREW JAUSE IN

i+ Z NFTIG uND GARANFIERT

Zz. B.

italienische
Abendplatte

oder
frankische
Brotzeit

LECKERI
DER

will, sollte sich die Brettljause defini-
tiv nicht entgehen lassen. Fur den
unschlagbaren Preis von 7,90 Euro
inklusive eines Getrankes (z.B.
Hefeweizen oder Wein) gibt es eine
liebevoll dekorierte Platte mit al-
lerlei Kostlichkeiten sowie Brot und
Baguette. ,Damit es nicht langwei-
lig auf der Holzplatte wird, bieten wir
die Brettljause wochentlich mit wech-
selnden Themen an. Unter anderem
gibt es zum Beispiel eine italienische
Abendplatte oder auch eine frankische
Brotzeit. Abwechslung ist also garan-
tiert”, so Jennifer Loffke.

Damit lhre heil3 ersehnte Brettljause in
der BACKBUDE auch ohne lange War-
tezeit direkt fur Sie bereitsteht, bittet
das Budenpersonal um eine rechtzei-
tige Vorbestellung.

FLBE P 4L B R 1 VR
1 &

R BACKBUDE \n ‘

Mittwochs & samstags
von 17 bis 20 Uhr

ABENDBROT MAL ANDERS

BRETTLJAUSE

Dekorierte Platte
mit Wurst,

Brot und Baguette
von 17 bis 20 Uhr
mit Wein (rot oder weiR)
oder Bier (Hefeweizen)

w 190 £

Samstags
von 9 bis 13 Uhr

AB 9 vHR

FRUHSWGKSBUFEW

Reichhaltiges Bufett mit
einer grolRen Auswabhl
an leckeren Speisen
und Getranken

~10.90 £

www.die-BACKBUDE.de ﬂ die BACKBUDE

$%9




Churrasco

Churrasco ist die lateinamerikani-
sche, vorwiegend brasilianische Zu-
bereitungsart von Fleisch direkt tber
dem Feuer. Das Fleisch wird auf Grill-
spiefe gespiel3t. Danach werden die
Spiel3e Uber das Feuer gesteckt. Zu-
meist wird dabei Rindfleisch benutzt.
Picanha nach Churrasco-Art ist die
wohl beste Art und Weise, ein Stuck
Tafelspitz auf dem Grill zu veredeln.

Fleiseh§onunelier
Jan ?pc'ec/(enmam prafentiert

Der Cut de§ Monats - Picanha/ ﬁfé&rpdﬁz

Die aufmerksamen Stammleser der Fri-
scheseiten von Warncke’s EDEKA Fri-
schecenter wird sicher auffallen, dass
Fleischsommelier Jan Spieckermann den
Picanha/Tafelspitz bereits zum zweiten
Mal als Cut des Monats vorstellt.

»In der Grillsaison im vergangenen Jahr
habe ich unseren Kunden den Picanha
schon einmal ans Herz gelegt. Bis die
Leute den Grill in diesem Jahr wie-
der anschmeiRen kdénnen, wird es
noch ein bisschen dauern, aber
ein rechtzeitiger Tipp kann ja nie
schaden. Picanha habe ich erneut
ausgewahlt, da er gegrillt einfach
kostlich ist und gleichzeitig universell
einsetzbar ist. Obendrauf gibt es noch
ein paar Tipps, mit welchen verschie-
denen Grillmethoden man das leckere

Asado kommt aus den Kichen des
sudlichen Stidamerikas. Zum Beispiel
aus Argentinien, Uruguay, Chile oder
Bolivien. Asado bedeutet spanisch
Gegrilltes. Beim Asado werden gro-
Re Fleischstiicke, an denen die Haut
des Tieres noch vorhanden ist, leicht
geneigt auf Spiel3e in Kreuzform rund
um das Feuer platziert und mit Flam-
me und Glut gegart.

Fleisch zubereiten kann. Wenn dann die
Grillsaison startet, sollte man unbedingt
zum Picanha greifen und ausprobieren,
wie sich die verschiedenen Grillmetho-
den auf den Geschmack auswirken. Die
Familie oder Freunde werden garantiert
begeistert sein“, so Spieckermann.

Picanha ist der Huftdeckel vom Rind. In
Deutschland kennt man ihn unter dem
Namen Tafelspitz. In Stdamerika und
Brasilien ist Picanha ein Grillklassiker,
den man dort unter dem Namen Chur-
rasco kennt. Auf dem original brasilia-
nischen Picanha bleibt der Fettdeckel
erhalten, beim traditionellen deutschen
Tafelspitz wird er entfernt. Wenn man
das Schwanzstlick vom Rind als Picanha/
Tafelspitz grillen moéchte, sollte das Fett
also drauf bleiben.

Direktes und
indirektes Grillen

Indirektes Grillen ist — genauso wie
direktes Grillen — eine Grillmetho-
de zur Zubereitung von Fisch und
Fleisch, aber auch von Gemise und
Fleischersatz sowie Beilagen. Im Ge-
gensatz zum direkten Grillen gart das
Grillgut nicht direkt Uber der Glut,
sondern seitlich daneben.
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"W(" J’etzen Als zu Beginn des Jahres die Apfel-
bauern aus dem Alten Land vor

aufe‘M e“ge in Neu Wulmstorf gegen die

aktuellen Billigpreise protes-

. Wilfried Warncke einerseits

\-a "‘t-., Baue’,n auJ’ de,, Verstandnis fur die Bauern, an-
iy I"., v : 2 Pe "0' (/] Ausdruck, dass ihm als Kaufmann
glan

Warncke’'s EDEKA Frischecenter
Z“J'amm;e“,a”belt mtt tierten, zeigte Marktinhaber
dererseits brachte er auch zum
LY
v

in Sachen Apfelpreise die Hande ge-
bunden sind. ,,Ich kann die Sorgen der
Bauern verstehen, allerdings sind wir
an preisliche Vorgaben gebunden. Es ist
eine schwierige Situation fur beide Seiten*,

sagt Warncke zur Problematik.
Wie wichtig Wilfried Warncke besonders die Bauern aus der Re-
gion sind, zeigt sich daran, dass in seiner Obst- und Gemuseab-
teilung ein groBes Sortiment an regionalen Produkten zu finden
st. ,,Wir setzen im gesamten Markt und besonders beim Obst
und Gemuse auf Regionalitdt und arbeiten daher eng mit Bau-
ern und weiteren Herstellern aus unserer direkten Umgebung
zusammen. Davon profitieren alle Seiten. Wir als Kaufleute, die
Bauern selbst und natirlich auch die Kunden. Regionalitat heil3t
Qualitat und die sollte natirlich auch ihren Preis haben. Das
versuchen wir bei unserem regionalen Sortiment auch zu ge-
wahrleisten. Ein weiterer Vorteil regionaler Produkte ist nattrlich
der Nachhaltigkeitsaspekt. Kurze Transportwege und schonende
Anbauverfahren schitzen die Umwelt. Dieses Thema geht uns
alle etwas an und deshalb treiben wir es in unseren Markten mit

ObJ' 6 (,(nd GQMQ Nachdruck voran.®
au§ der ”achbanychaﬂ: Warnclce'§ negft'ofnale Partner

Der Obsthof Jonas
Auch mit dem Obsthof Jonas pflegt
\ Warncke’s EDEKA Frischecenter seit
langer Zeit eine vertrauensvolle Ge-
schaftsbeziehung. Vom Familienbe-
trieb aus Neuenfelde landen frische
Kirchen, Apfel sowie Kirbisse, groRRe :
& Gemusezwiebeln und Beerenobst in &
der Auslage der Markte.

Der Hof Bartels

In der Spargelzeit liegt das weilRe Gold vom Hof
Bartels in Warncke’s EDEKA Frischecenter zum Kauf
bereit. Einen weiten Weg hatte das begehrte Sai-
songemuse dabei nicht zurtickzulegen, denn der re-
gionale Spargel aus Wennerstorf landet quasi frisch
gestochen in der Obst- und Gemduseabteilung. Dort
73 \ finden die Kunden auch Kartoffeln vom Hof Bartels.

Obsthof 3 Nl
Jonas OV

HAMBURG: F
Ez"ﬁzzﬁfi‘fﬁ

Der Obsthof Busch -
VVom Obsthof Busch aus Tostedt bezieht

Warncke’'s EDEKA Frischecenter Erd-
beeren, Himbeeren, Brombeeren und
Kirschen. Durch kurze Anfahrtswege
sind alle Produkte garantiert frisch und
von hoher Qualitat. Die Vitaminbom-
ben aus der Region eignen sich ideal als
Erfrischung an heiBen Sommertagen.
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Fett macht krank
und Eiweil3 st
schlecht fur Nieren,
Leber und die Verdau-
ung? Die Vorurteile sind
grof3, doch fur eine wirklich ge-
sunde Erndhrung braucht man
beide. Wir zeigen, was die
beiden Nahrstoffe bewir-
ken, worin sie enthalten
sind und welche Do-
sis die richtige ist.

Auf der Suche nach eiweilZhaltigen
Lebensmitteln und Rezepten haben
tierische Produkte (z. B. Thunfisch,
Hihnerfleisch, Kase wie Emmenta-
ler oder Maasdamer) haufig qualitativ
und quantitativ die Nase vorn. Aber
auch vegane Eiweil3quellen wie Nusse,
Samen und Saaten sowie Hulsen-
frichte (Kichererbsen, Sojaboh-
nen oder ErdnuUsse) kén-
nen eine nennenswerte
Menge an Proteinen
enthalten. Sie sind so-
mit nicht nur fur die

.

Tipp:
Wer
gleichzeitig
Ausdauersport,
Yoga oder Pilates
treibt, verhin-
dert den Jo-
Jo-Effekt!

Da Eiwei anders als Koh-
lenhydrate den Blutzuckerspie-
gel niedrig halt, trdgt auch das
zur Sattigung, d. h. zum Ausbleiben
des Hungergefuhls, bei. Eine plotz-
liche hohe Insulinausschuttung, die
zur Senkung des erhdhten Zucker-
spiegels nach kohlenhydratreicher
Nahrung ndtig ist, und die daraus re-
sultierende Unterzuckerung werden
somit verhindert. Der gefurchtete
Heillhunger bleibt aus, was vor allem
beim Abnehmen wichtig ist.

Dazu kommt, dass eiweilRreiche Le-
bensmittel wie Fleisch oder Fisch
eine geringe Energiedichte haben.
Das heil3t, pro 100 g liefern sie rela-
tiv wenige Kalorien und unterstiutzen
so bestens das Abnehmen.

Fette und Eiweifle: Klassiker
fur eine bewusste Eruahrung

EiweilRreiches Einkaufen ist ganz leicht

vegetarische und vegane Proteinkiiche
von Bedeutung. Backrezepte kdnnen
Sie mit Nidssen und Saaten im Teig ei-
weilRhaltig anreichern. Schon anhand
dieser wenigen Beispiele sehen Sie:
Die Vielfalt in unserem Sortiment er-
moglicht es lhnen spielend einfach,
durch gezielte Auswahl leckerer Pro-
dukte Ihrem téglichen
Speiseplan einen
'\ Mehrwert zu geben,
der lhnen nicht nur
schmeckt, sondern
auch guttut.

Doch auch Vorsicht ist gebo-
ten: Viele Eiweil3-Backwaren
(wie beispielsweise die in den

letzten Jahren an Beliebtheit ge-
wonnenen Proteinbrote) werben da-
mit, einen besonders verringerten
Kohlehydratanteil zu besitzen. Das
stimmt in der Regel auch. Doch ach-
ten Sie in diesem Zusammenhang
auf den evtl. vorhandenen hdheren
Fettanteil in solchen Produkten, mit
denen der Anteil an Kohlehydraten
ausgeglichen wird. Hier lauern zu-
satzliche Kalorien. Und auch Men-
schen mit einer Gluten-Unvertrag-
lichkeit sollten EiweiRbrote meiden,
da sie aus Weizeneiweil3 (Gluten),
Leinsamen oder Sonnenblumenker-
nen sowie Soja- und Lupineneiweild
bestehen.
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Dass Fett nicht
sofort zu Hiftspeck
wird, ist mittlerwei-
le schon bekannt. Aber
welches Fett ist gesund
und welche Lebensmittel soll-
ten Sie lieber meiden? Und was
macht die gesunden Fette
aus? Lesen Sie hier inte-
ressante Fat-Facts und
Food-Tipps fur Figur
und Gesundheit.

Einfach ungesattigte Fettsduren

Fit statt ﬂtt nut gefunden Fetten

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Einfach ungeséattigte Fettsauren sind leicht verdau-
lich und gut bekdmmlich. Sie helfen, die fettl6sli-
chen Vitamine A, D, E und K aufzunehmen, schiutzen
die Organe und wirken sich positiv auf den Cholesterin-
spiegel aus.

Kurz: Einfach ungesattigte Fette sind gesund und ganz
leicht bei uns im Markt zu finden. Unbedingt essen!

Gute Lieferanten einfach ungesat- o -
tigter Fettsduren sind: Avocados, »
Erdnisse oder Erdnussbutter, Rapsol

Mehrfach ungesattigte Fettsduren sind essenziell!

Dazu zahlen vor allem Omega-3-Fettsduren. Da der

Korper diese Fettsduren nicht selbst produ- 13
s

zieren kann, mussen sie regelmafig mit der
Nahrung aufgenommen werden. Insbesondere

Omega 3 unterstiitzt die normale Funktion des /
Herzens, Gehirns und der Sehkraft.

s

Gute Omega-3-Lieferanten sind:
Walnusse, fetter Seefisch, Leindl,
Rapsol und auch Chia-Samen.

und Olivendl.

Gesunde Fette:

tierisch vs. pflanzlich - pflanzliche
Lebensmittel enthalten die ,,guten Fet-
te" und auch der fette Seefisch reiht
sich hier ein. Alle anderen tierischen
Fette mit einem hohen Anteil gesat-
tigter Fettsduren sollten deutlich sel-
tener auf den Teller kommen als ihre
pflanzlichen Verwandten. Gesattigte
Fettsauren sind Uberwiegend in fettem
Fleisch, Wurst, Vollmilchprodukten,

Sahne, Butter, Chips und Backwaren
enthalten.
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Tipp:
Butter lasst
sich perfekt durch
Avocado ersetzen.
Dunn gestrichen
ist Avocado fast ge-
schmacksneutral. Wer es
nussig mag, kann auch
eine kleine Portion
Erdnussbutter
verwenden.

Frei nach dem Motto ,,die Dosis
macht das Gift* gilt fur eine
gesunde und ausgewogene
Ernahrung ganz sicherlich
nicht auch das Verbot aller
leckeren Sunden. Wir empfeh-
len IThnen deshalb den bewuss-
ten Blick auf lhren Einkauf und
helfen lhnen dabei, mit unserem
vielfaltigen Sortiment unbeschwert
und in vollen Ziigen das Leben zu ge-
niel3en.



Fabian Jacobs: zurick an alter Wirkungsstatte

Nach rund eineinhalb Jahren Abstinenz
ist der 26-Jahrige zurtck in Warncke’s
Frischecenter in Neu Wulmstorf. Be-
reits von 2014 bis 2017 arbeitete Fa-
bian Jacobs im Markt von Inhaber Wil-
fried Warncke. Damals absolvierte der
gelernte Einzelhandelskaufmann das
Juniorenaufstiegsprogramm der EDE-
KA an den Wulmstorfer Wiesen, ehe es
ihn fur seine Ausbildung zur Fuhrungs-
kraft Handel in einen EDEKA-Markt im
Suden von Hamburg verschlug. Nach
mehr als einem Jahr dort packte den
geburtigen Ostfriesen das ,,Heimweh*.
,,Ich habe mich im Markt in Neu Wulm-
storf immer sehr wohlgefuhlt und in
den zwei Jahren, in denen ich nicht
mehr dort beschaftigt war, habe ich
vor allem das tolle Team vermisst. Der
Kontakt zu Wilfried Warncke ist in der
Zeit nie abgerissen. Er wollte mich im-
mer zurick in seinem Markt haben und
ich war auch nicht abgeneigt. Vor Kur-
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zem haben wir dann Nagel mit Kopfen
gemacht und jetzt bin ich wieder hier in
meiner gewohnten Umgebung®, erklart
Jacobs die Grunde fur seine Ruckkehr.
Gemeinsam mit Francesca Casagrande
hat Fabian Jacobs nun die Marktleitung
inne und kiimmert sich mit seiner Kol-
legin darum, den Markt neu zu struk-
turieren und in eine weiterhin erfolg-
reiche Zukunft zu fuhren. ,Die Arbeit
hier im Markt macht einfach super viel
Spal3. Die Stimmung unter den Mit-
arbeitern ist bestens und wir alle zie-
hen an einem Strang. Neben meiner
Marktleiter-Tatigkeit bin ich auch Lei-
ter der Abteilung Obst und Gemise.
Es gibt also reichlich fir mich zu tun
und Langeweile kommt definitiv nicht
auf“, erklart Jacobs, der seine Prifung
zur FlUhrungskraft Handel vor Kurzem
erfolgreich abgeschlossen hat und nun
unter anderem auch als Ausbilder ta-
tig sein darf. ,Ich freue mich auf eine

Seit bereits einem halben Jahr verstarkt
Anja Honecke das Team von Warncke’s
EDEKA Frischecenter in Neu Wulmstorf.
Die 35-Jahrige hat sich bereits bestens
eingelebt und ist begeistert von der At-
mosphéare im Markt. ,,Ich fuhle mich hier
pudelwohl. Die Kunden, die Kollegen,
es passt einfach alles. Ich kann mir kei-
nen besseren Arbeitsplatz vorstellen®,
schwarmt die zweifache Mutter, die in
ihrer beruflichen Laufbahn bereits viel
Erfahrung im Einzelhandel gesammelt
hat. Nach ihrer Ausbildung zur Einzel-
handelskauffrau im Fachbereich Droge-
rie arbeitete Anja Honecke bei Marktkauf
in Harburg und Elmshorn unter anderem
in den Abteilungen Drogerie und Haus-
halt. AuBerdem war sie in Harburg bei
Smyths Toys in der Babyabteilung té-
tig, ehe sie auf eine Stellenanzeige von
Warncke’s Frischecenter stiel3.

»Genauer gesagt war es meine Mama,
die mich auf die Anzeige aufmerksam
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spannende Zeit hier im Markt und will
dieses Mal lange bleiben. In ferner Zu-
kunft méchte ich in die Selbststandigkeit
wechseln, aber das hat definitiv noch
Zeit“, so der sympathische Kaufmann.

Anja Honecke: ,,Ich kann mir keinen besseren Arbeitsplatz vorstellen*

machte. Schon vor meinem Engagement
hier im Markt wollte ich nach Elstorf
ziehen, daher ist der Arbeitsplatz ideal
fur mich. Ich habe mich einfach bewor-
ben und es hat geklappt®, erklart die
Noch-Heimfelderin, die in Kirze mit ih-
rer Familie nach Elstorf ziehen wird. Im
Markt in Neu Wulmstorf kimmert sich
Anja Honecke nun als Teilzeitkraft um
die SuRwarenabteilung und ist zudem
an der Kasse anzutreffen. ,,In beiden Be-
reichen bin ich immer nah dran an den
Kunden. Ich freue mich, wenn ich den
Besuchern einen guten und freundlichen
Service bieten kann und sie zufrieden
sind. Mittlerweile kenne ich viele Kunden
schon sehr gut und da bleibt auch immer
noch Zeit fur einen kleinen Plausch zwi-
schendurch. Das gehoért einfach dazu®,
erklart die lebensfrohe Kauffrau, die ihre
Freizeit am liebsten mit ihren zwei Kin-
dern verbringt, mit einem Lacheln im
Gesicht.
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Azubis lockten Kunden
mik ‘Probner&k&mvx
und waos&&%r\cl
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Leckere Zitrusfrichte, gepaart mit Infos
zum Thema Nachhaltigkeit, prasentierten
die Neugrabener Azubis Mandy Schmidt-

Der Nachwuchs von Warncke’s EDEKA
Frischecenter ist nicht nur hochmotiviert,
sondern auch auBerst kreativ. Finf Aus-
zubildende aus den Markten in Neugra-
ben und Neu Wulmstorf stellten im Rah-
men der Azubi Eigenmarken Challenge
erneut ihren Ideenreichtum unter Beweis
und lockten bei einer Verkostung die Kun-
den mit zahlreichen Produkten rund um
das Thema Zitrusfriichte. Gleichzeitig in-
formierten die Nachwuchskrafte Mandy
Schmidtke, Nina Burmester und Anto-
nia Kriger in Neugraben sowie Hendrik
Warncke und Finn Waldner in Neu Wulms-
torf die Kunden mit Plakaten
und in personlichen Gespra-
chen zu den Themen Nach-
haltigkeit und Vermeidung von
Plastikmdill.

Der Verkostungs- und Info-
tag der Azubis war bereits der

Gemeinsam mit dem WWF-Panda lockten

Hendrik Warncke (rechts) und Finn Wald- £ :
ner im Markt in Neu Wulmstorf zahlreiche g

Kunden an ihren Verkaufsstand.

#* ke, Nina Burmester und Antonia Kruger.

zweite dieser Art im Rahmen des EDEKA-
Wettbewerbs, bei dem es darum geht,
sowohl die Kunden zu Uberzeugen als
am Ende auch eine anspruchsvolle Fach-
jury. Genau diese wird in Kiirze entschei-
den, welche EDEKA-Azubis aus ganz
Norddeutschland ganz vorne landen.

»Das Oberthema der Challenge sind Zi-
trusfrichte der EDEKA-Eigenmarke. Der
Wettbewerb erfordert eine kreative He-
rangehensweise an das Thema. All das,
was unsere Azubis theoretisch und prak-
tisch erarbeitet haben, wurde in einer
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umfangreichen Bewerbungsmappe do-
kumentiert. Die Abgabe war vor einigen
Tagen und jetzt warten wir alle gespannt
auf das Ergebnis®, berichtet Neugraben-
Geschaftsflhrerin Stephanie Beier.

- ,Unsere Azubis hatten die Ver-
- kostungsaktionen bis ins letzte
Detail vorbereitet. Die Prasen-
tation kam bei den Kunden su-
per an.” Stephanie Beier

Warncke's
Frischecenter
sticht dich!
Bewirh dich jetzt
und starte hei uns in
dein Berufsieben.




Die 1-Crimes-Weine

Die Weinreihe 19 Crimes vom austra-
lischen Weinlabel Treasury Wine Esta-
tes ist eine Weinreihe in Anlehnung an
die im 18 Jahrhundert in Grof3britan-
nien verurteilten Kriminellen, welche
durch Umsiedlung in das damals noch
wilde, unzivilisierte Australien — ihre
BuRe tun mussten. 19 Verbrechen

machten im 18. Jahrhundert britische | = & 4 -, Das sprechende
Straftater zu australischen Siedlern. | & \ - : .- Etikett

Denn auf diese 19 Delikte stand, statt A D

der Todesstrafe, die Verbringung der [ - LS Die Besonderheit bei den

Verurteilten nach Australien, das da- | Y J - 19-Crimes-Weinen: Ladt man die
mals britische Kolonie war. Alle Por- ) kostenlose App bei iTunes oder im
trats auf den 19-Crimes-Flaschen- ¥ - Google Play Store herunter und halt
etiketten zeigen reale Personen jener : sein Smartphone an die verschiedenen

Zeit, Verbrecher und Gelehrte, die mit Ly i Etiketten, erzahlen Strafgefangene, die
der Verbannung bestraft und nach " . ab 1783 in der britischen Strafkolo-

Australien verbracht wurden. ] nie vor Australien einsitzen muss-
ten, von ihren Verbrechen. Pro-
19 Crimes ¢ \ bieren Sie es in Warncke’s
The Banished T EDEKA Frischecenter

} » doch einfach mal aus.
Herkunft: Australien y

Klassifizierung:

Cuvée aus drei Trauben

Rebsorte:

Cabernet Sauvignon,

Grenache, Shiraz

Geschmack: trocken

Charakteristik:

intensiv fruchtig,

19 Crimes
The Uprising

19 Crimes
Chardonnay

Herkunft: Australien
Klassifizierung: Cuvée
aus drei Trauben
Rebsorte: Grenache,

Herkunft: Australien
Klassifizierung:

kuhl vergoren, gelagert in
amerikanischer Eiche

. Rebsorte: Chardonnay rund, harmonisch Shiraz, Durif \ \
-|' . Geschmack: trocken Empfehlung: Geschmack: -3
| Charakteristik: kraft- | zu Schweine-, trocken

voll, fruchtiges Aroma Lamm- oder vegeta- \ Charakteristik:

Empfehlung: . rischen Gerichten « fruchtig, stark,
zu Geflugel, asiati- - Trinktemperatur: s wirzig
vy scher Kuche ! 16 bis 18°C Empfehlung:

%\ zu Schmorbraten,

Steaks und Rostge-

muse

‘e-4 Trinktemperatur:
| 16 bis 18°C

RED WI)
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und knusprig frittiert.

Qehattische €er - ., ...

Zutaten fur 4 Portionen g Krautsalat: .
4 * 500 g WeiRkohl
s .« 200 g Karotte Y
+ Fur die Eier: .« < 4EL Apfelessig
o * 4 Eier vom Ge- g *. ¢ Salz und Pfeffer
.. flugelhof Schénecke 8 . e 3 EL Pflanzendl
. e 250 g Gutfleisch . '. < 4EL Sahne
" Hackfleisch, gemischt L Y
’ * 60 g Zwiebel R Be
.+ 2 EL Paniermehl R
S N =
e 1 TL Senf, mittel- 4
*. scharf .

: e Salz und Pfeffer 4

Zubereitung:

Die Eier 10 Minuten kochen, mit einem Schaum-
|offel aus dem Wasser heben, kalt abschrecken
und schalen. Hackfleisch in eine Schiissel geben.
Zwiebeln schélen und fein wurfeln. Zwiebelwr-
fel, Paniermehl, Ei, Senf, Salz und Pfeffer zum
Hackfleisch geben und alles zu einem Teig verar-
beiten. Jedes geschélte Ei mit einem Viertel der
Hackfleischmasse umhillen und gut andriicken.
Mehl und Paniermehl jeweils auf einen flachen
Teller geben. Das Ei in einem tiefen Teller gut
verquirlen. Die umhullten Eier zuerst in Mehl,
dann in Ei und zum Schluss im Paniermehl wen-
den.

Fur den Krautsalat WeilRkraut putzen, vierteln,
den Strunk herausschneiden und die Blatter fein
hobeln oder schneiden. Karotten schalen und in
etwa 5 cm lange feine Streifen schneiden. Essig,
Salz und Pfeffer in einer Schussel miteinander
verruhren, bis die Salzkristalle sich aufgeldst ha-
ben. Dann das Ol und die Sahne unterriihren.
WeilRkraut und Karotten zugeben, mischen.

Frittierfett in einer Fritteuse oder in einem Topf
auf 160 Grad erhitzen. Die panierten Eier darin in
etwa 5 Minuten knusprig frittieren. Eier mit dem
Krautsalat auf Tellern anrichten und servieren.

AN L s Al

@ Warucke'§ Rezept- und Haushalts by

Mit Kaviarcreme, in Senfsauce oder zerkleinert im Sa-
lat — kaum ein Lebensmittel ist so vielfaltig verwendbar
wie hart gekochte Eier. In unserem Rezept fur Schot-
tische Eier werden sie mit Hackfleisch umhillt, paniert

i o iz

Haben Pie ™
ef gewulst ...?7

Link

Rohe Eier einfrieren -
so geht’s:

1.Die rohen Eier in einen gefriergeeigneten Be-
halter schlagen und kurz durchrihren, ohne dabei
zu viel Luft unterzuschlagen.

2. Einen Teel6ffel Salz oder Zucker unter die Eimasse ruh-
ren. Diese verhindern das Gelieren des Eigelbs durch den
Gefriervorgang. Wenn man nur Eiweil} einfriert, muss

man der Masse nichts hinzufiigen.

3. Eier sind im Gefrierfach
bis zu 10 Monate haltbar. Tipp:
Wichtig ist, dass sie in Um die Eimasse zu por-
einem gruandlich tionieren, kann man sie
gereinigten Behalter zuerst in kleinen Eiswiir-
SUCCUCICIRIDIEEURN  fohehaltern einfrieren und
diese Wurfel erst nachher
in eine grol3e Dose legen.

b [E)
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Die neuen To-go-Highlight in Kegal
in Warucle'§ Frifchecenter

Kostlichkeiten aus der Nachbarschaft -
die 1852 Delikatessen Manufaktur

So viel Handwerk wie moéglich, so viel Technik wie ndtig,
lautet das Motto der traditionsreichen Manufaktur aus Neu
Wulmstorf. Die klassischen Gerichte der 1852 Delikatessen
Manufaktur werden nach traditionellen Rezepten und mit
ganz viel Liebe und Leidenschaft hergestellt und bringen
ganz viel Geschmack auf den Teller. Alle Gerichte mussen
einfach nur noch erwarmt werden und anschlieend kann
das Schlemmen beginnen. Egal ob Bami Goreng mit Schin-
kenwurst, Lauch und Ei oder Singapurnudeln mit Gemuse,
Schinkenwurst und Ei — gdnnen Sie sich ein eine kulinarische
Reise nach Asien und lassen Sie sich in Warncke’s EDEKA
Frischecenter die echte Hausmannskost aus der 1852 Deli-
katessenmanufaktur nicht entgehen.

YOUCOOK - einfach, schnell, lecker

Die Welt ein bisschen leckerer zu machen und den au-
thentischen Geschmack internationaler Street-Food-
Stande schnell und einfach nach Hause oder ins Buro
holen, das ist die Mission von YOUCOOK. Langes Re-
zepte waélzen, Einkaufen und Schnibbeln gehoért der
Vergangenheit an. YOUCOOK ist eine tolle Alternati-
ve, wenn es doch mal wieder schneller gehen muss.
YOUCOOK bringt Street Food aus der ganzen Welt direkt
zu lhnen nach Hause oder ins Buro. Das dauert gerade
einmal vier Minuten. Fur die ausgesprochen leckeren
Mahlzeiten wie zum Beispiel Japanisches Chicken Te-
riyaki mit Huhn oder Gelbes Thai Curry mit StfZkartoffel
und Erbsen werden ausschlie3lich hochwertige Zutaten
und selbstverstandlich keine kunstlichen Konservie-
rungsstoffe oder Geschmacksverstarker verwendet.

Ganz Asien in einer Box

Tauchen Sie ein in die Welt Asiens und geniel3en Sie die
japanischen Kult-Teigtaschen Gyoza vom Traditionsunter-
nehmen Steinhaus. Ob in der Variante ,Huhn“ mit mage-
rem Hahnchenfleisch, knackigen Karottenstlickchen, feinen

Frihlingszwiebeln und Uberraschender Fenchelnote oder - x 2
»Gemuse“ mit knackigen Zucchini, Karotten, WeiRkohl, einer r , 4. “t“ Fiﬁgﬁe _
erfrischenden Schérfe von Ingwer und einem Hauch Chili — A » BOY
mit den Gyoza kommt bei lhnen die Leichtigkeit Japans auf L T s G'm?-;ﬂm
den Teller. Die Gyoza von Steinhaus sind nicht nur lecker, i \ °2
sondern auch ganz schnell zuzubf_s-reite_n. Ei_nfach in eir_1er B h?%w:;‘i"_!
Pfanne goldbraun braten und fertig! Die Teigtaschen sind ; ) ——

vielseitig einsetzbar — so zum Beispiel typischerweise als
Snack zwischendurch, als Vorspeise oder auch als Begleiter
anderer asiatischer Gerichte.




Es ist wie Zauberei, mit dem richtigen Kostim verwan-
delt ihr euch zu Fasching blitzschnell in einen furchtein-
floBenden Piraten oder bunten Schmetterling. Aber zu
jedem gelungenem Faschingskostim gehdrt nattrlich
auch die passende Schminke. Damit auch fur die aus-
gefallensten Verkleidungen die richtigen Farben bereit-
stehen, zeigen wir euch, wie man die Schminke auch
ganz leicht selbst machen kann.

Das braucht ihr:

» Fur jede Farbe braucht ihr
etwa einen Teeloffel Creme.
Und so geht's: Die Creme sollte weil3 und fest
_ sein, wie zum Beispiel Babycreme.
Gebt die Creme in die kleine : : Tipp: Eine zu weiche Creme kénnt ihr
Schussel. Tropft langsam die mit etwas Babypuder andicken.
Lebensmittelfarbe dazu und rihrt * FUr bunte Farben braucht ihr Lebensmittel-
zwischendurch mit dem Holzstébchen farben, fur Schwarz und Weil3 dagegen
um, bis euch die Farbstarke gefallt. Fur . _ Speisestarke und Kohletabletten.
Schwarz und Weil3 gebt ihr stattdessen » Kleine Schussel oder Eierbecher
einen Teeloffel Speisestarke (weil3) oder zer- . (mikrowellengeeignet)
stoRene Kohletabletten (schwarz) zur Creme. \ * Holzstabchen, zum Beispiel
Stellt die Schussel fur funf Minuten bei T— \ Zahnstocher
niedriger Stufe in die Mikrowelle und #
ruhrt sie anschlieBend noch mal kraf-
. tig durch. Die abgekuhlte Schminke
kénnt ihr mit einem Pinsel oder
Schwammchen
auftragen.
Mischtipp:

Besonders kraftige Farben
entstehen, wenn ihr sieben
Tropfen Lebensmittelfarbe in den
Teeldffel Creme ruhrt. Fur zarte
Farbtone, etwa ein helles Grin, braucht
ihr nur drei Tropfen. Wenn in eurer Palette
Farben fehlen, konnt ihr sie aus Grund-
farben mischen. Ein schénes Braun
besteht zum Beispiel aus vier Trop-
fen roter und drei Tropfen gruner
Farbe. Alternativ konnt ihr
auch die fertigen Schmink-
farben verruhren.
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Sollten Sie einmal nicht selbst
zu uns kommen kodnnen, dann
kontaktieren Sie uns und bestel-
len Sie lhre Lebensmittel be-
quem und einfach zu sich nach
Hause. Wir kaufen dann fir Sie
ein und bringen alles bis vor lhre
Haustdr.

QY

?go Wir liefern

20 Wir packen
2 lhnen

Lusginm

o Wunschartikel moglichst per
E-Mail oder Fax bei uns bestelien

Lieferzeiten:

Dienstag und Donnerstag,

von 10 bis 13 Uhr

(Bestellungen immer am Vortag)

Liefergebihren:

Unter einem Bestellwert von 50 Euro
betragt die Liefergebuhr 5 Euro.

Bei Bestellungen von Getrankekisten
1 Euro Zuschlag pro Kiste.

Bei Bestellungen von 6er-Tragern
50 Cent Zuschlag pro Trager.

So erreichen Sie uns:
Warncke's EDEKA
Frischecenter Neugraben
E-Mail: info.warncke-
neugraben.nord@edeka.de
Fax: 0 40/42 94 38 39

Tel: 0 40/42 94 38 38

Auflage: 29860 Exemplare
Flr die beiden Mérkte in
Hamburg/Neugraben und Neu Wulmstorf

Kostenlose Zustellung jeden Monat
samstags an alle erreichbaren Haushalte
in der Region.

Bei dem Projekt Markizeitung mit einer
Gesamtauflage von zurzeit mehr als 6 Mil-
lionen Exemplaren handelt es sich um ein
marktbezogenes individuelles Printprodukt
fur selbststandige EDEKA-Kaufleute.
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