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Am 14. Februar ist
Valentinstag!

Liebe Leser; :: " | Unsere Themen fur Sie:

ich hoffe, Sie sind gut ins neue Jahr gestartet?! q
Auch wir melden uns nun zurtick mit einer neu- val e ntl n Stag
en Ausgabe, in der wir Sie diesmal mitnehmen Passende Geschenkideen

wollen in die Welt der gesunden Ernéhrung.
Insbesondere nach den Feiertagen mochte man

unerwtinschte Pfunde wieder loswerden. Und Gesu I’]d d Ul’Ch deﬂ Tag

auch generell riickt das Thema Gesundheit, T d Erman
gefordert durch eine ausgewogene Ernéhrung, IPPS von aen crma rungsexperten

immer weiter in den Fokus. Wir geben Ihnen

passende Tipps und Tricks an die Hand, mit Tl'eueaktlon an der

denen selbst Sportmuffel gute Erfolge erzielen. .

AuBerdem haben wir ein neues Produkt, das

nun den Weg in unsere Obst- und Gemiiseab- FlelSChth eke
teilungen gefunden hat —Apfel direkt vom Obst- Jetzt mitmachen

bauern Konig aus dem Alten Land. Lassen Sie

sich inspirieren und machen Sie mit bei unseren

Aktionen! Viiel Spa dabei!

e Watthias &tﬁ” www.edeka-boettjer.de
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Zeit fur Romantik: Am 14. Februar ist Valentinstag

Es ist der Tag der Liebenden! Was kdnnte schoner sein, als mit blumigen
GrUBen, einer liebevollen Karte oder einer stiBen Kdstlichkeit die Geflhle
fUr die Liebste oder den Liebsten zu zeigen? Doch woher stammen die
Traditionen und seit wann wird an diesem Datum gefeiert?

Hartnackig halt sich das Gerlicht, dass die Idee von geschaftstlichti-
gen Floristen oder Juwelieren stammt. Das ist ein Irrglaube. Der Tag
und seine Bezeichnung haben historische Wurzeln. Der Priester Va-
lentin vermahlte Liebespaare im Rahmen einer christlichen Zeremonie

— entgegen eines Verbotes des Kaisers Claudius Il. Er bezahlte daftr N
mit seinem Leben und wurde am 14. Februar 269 nach Christus hin-

g
Das gegenseitige Beschenken geht auf einen heidnischen Brauch aus

gerichtet.

dem 4. Jahrhundert zurlick. Eheméanner Uberreichten ihren Frauen Blu-
men, um die rémische Géttin Juno als Schutzpatronin fir Familie und
Ehen zu ehren.

Vermutlich fielen die beiden Festtage zu einem spéteren Zeitpunkt zu-
sammen, als sich die christliche Religion durchsetzte und Valentin als
Martyrer heiliggesprochen wurde.
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Obsthof Konig 3

NEU — jetzt auch in Selsingen: Apfel vom Obsthof Kénig

,Das bedeutet, dass wir so wenig Mittel einsetzen wie moglich und nur
so viel wie nétig. Wir legen einen groBen Wert auf eine hohe Biodiversi-
tat in unseren Anlagen.“, so der Fachmann. ,DarUber hinaus ist vieles
Handarbeit. Im Winter gehen wir die Baumschnittarbeiten an. Im Som-
mer wahrend der Vegetationsphase nehmen wir die Handausdinnung
vor damit die anderen Apfel genug Platz zum Ausreifen haben. Im Spét-
sommer folgt sortenspezifisch ein Belichtungsschnitt der Baume, damit
alle Apfel méglichst viel Sonne tanken kénnen und schén farbig werden.
Zur Ernte im Herbst gehen wir die Baumreihen ab und testen die Rei-
fe der Frichte mittels eines Jod-Stérke-Tests.”, beschreibt Sven Konig
den Vorgang. Gepflickt wird nur wenn ausreichend Zucker vorhanden
ist. Sind sie erst geerntet, werden sie sortiert und ohne Chemie, sondern
ausschlieBlich bei reduziertem Sauerstoffgehalt in den hofeigenen Lagern
frisch gehalten, bis sie auf kurzem Weg zu EDEKA Béttjer gehen. ,Die
Direktvermarktung ohne lange Lagerzeiten oder Zwischenhandler ist uns
ganz besonders wichtig“, sagt Sven Konig.

,Die Apfel und Birnen sollten Sie auf jeden Fall probieren®, rat Sven Kénig.
Unser Tipp: Die Sorte ,Santana" ist auch fiir Allergiker geeignet.

Die Frische ist eines der Aushéngeschilder von EDEKA Béttjer. Die neu-
en Apfel und Birnen, die Sie seit November in Bremervérde und seit
Kurzem auch in Selsingen erhalten, sind eines der besten Beispiele da-
flr. Genussreif geerntet und sortiert, gelangen sie aus dem Alten Land
vom Obsthof Kénig in Jork in die Auslage der Markte.

Ihr besonderer Geschmack Uberzeugt auf der ganzen Linie, wie Sven
Kénig beschreibt: ,Unsere Seeluft hier an der Elbe sorgt fur das einma-
lige Aroma unserer Friichte. Sie sind vielleicht nicht so sl wie Apfel
aus dem Suden, die viel Sonne bekommen aber genau die Mischung
aus SUBe und Saure verleiht ihnen die unnachahmliche Frische.”

Der Agraringenieur betreibt den Obstanbau schon in der vierten Ge-
neration. Sein Vater Jorn, seine Mutter, sein Bruder und seine Freun-
din sind ebenfalls voll in den Familienbetrieb eingebunden. AuBerdem
helfen einige Saisonarbeiter in den Haupt-Erntemonaten. SchlieBlich
mussen rund 24 Hektar Anbauflache kultiviert werden. Davon sind
knapp 3 Hektar flir die Birnen, 3 Hektar flir Steinobst wie SUB- und
Sauerkirschen, Zwetschgen, Pflaumen und sogar Pfirsiche reserviert.
Der Rest gehdrt den 18 Sorten Apfeln, die hier wachsen. ,Die Apfels-
orten teilen sich in frhe und spate Sorten. Schon im August kommen
die Gravensteiner oder Delbarestivale auf den Markt. Die Haupternte
von September bis Ende Oktober bilden die Sorten Holsteiner Cox,
Elstar, Jonagold, Wellant und Braeburn. Die und einige weitere finden
Sie momentan auch in der Auslage.

Der Anbau selbst folgt den Richtlinien des integrierten Obstanbaus.
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4 Gesund durch den Tag

Prof. Dr. Michaela
Axt-Gadermann

verfasste vier Biicher, die die Themen Abnehmen und Wohlbefinden im Zusammen-
hang mit dem Darm behandeln. Mehr unter: www.schlank-mit-darm.de

Fotos: © Christian Sauter

Schlank mit Darm

Auch wenn das Jahr schon fortgeschritten ist, stecken noch viele
in der Umsetzung einiger ihrer Neujahrsvorsatze. Denn die ge-
sunde Erndhrung mit dem Augenmerk auf die eigene Figur ist
nicht mal eben so umgesetzt. Das bedeutet Disziplin bei der Be-
wegung, die in keinem Fall fehlen sollte, und bei der Ernédhrung,
die immer ausgewogen sein sollte. Eine ganz neue, einfache Er-
nadhrungsmethode, die nicht nur beim Abnehmen hilft, sondern
auch gesund ist und direkt das Wohlbefinden stéarkt, stellt EDEKA
Bottjer Ihnen vor:

Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann sagt: ,Wer die falschen Bak-
terien im Darm hat, wird trotz gesunder Ern&hrung schneller
dick.” Die Mikrobiomforschung beschreibt das Phanomen, wieso
manche Menschen viel essen ohne zuzunehmen und Menschen,
bei denen es genau andersrum geschieht. Zu welcher Sorte Sie
gehodren, lasst sich beeinflussen — mit den Darmbakterien! ,Vor
allem die im Verdauungstrakt lebenden Keime sind zu Super-
stars avanciert. Neue Analysemethoden ermdglichen ungeahnte
Einblicke in das Leben in unserem Verdauungstrakt. Dort leben
100 Billionen Bakterien — zehnmal mehr Keime, als unser Korper
Zellen besitzt", so die Professorin. Die Stoffwechselleistung des
Mikrobioms — eine andere Bezeichnung fur Darmflora — ist sagen-
haft. Mehr als 20 Hormone und Botenstoffe werden im Darm syn-
thetisiert und Uber ein Nervengeflecht steht der Darm in engem
Austausch mit dem Gehirn. Ist die Darmflora also in Ordnung,
wirkt sich das auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden
aus — sorgt also fur gute Laune und Energie.

Daher ist es ratsam, die Bakterien-Landschaften im Darm zu
pflegen. ,Das gelingt mit etwas weniger Hygiene, etwas mehr
Schmutz, etwas weniger Stress, etwas mehr Bewegung und
selbst Gekochtem. AuBerdem helfen unterstitzende Nahrungs-
mittel wie die Prabiotika — ,Bakterienfutter, rat die Expertin.
Dazu gehdren Artischocken, Brokkoli, Chicorée, Knoblauch,
Apfel, Spargel, Schwarzwurzeln, Karotten, Zwiebeln, Bananen,
Lauch, Getreidevollkornprodukte, Leinsamen und Flohsamen,
Mandeln. Antibiotika, also die Keimkiller schlechthin, stbren den
Darmfrieden.

Durchhaltevermégen ist notwendig, denn bis sich das Mikrobi-
om stabilisiert hat, kann es Monate dauern. Ist dies allerdings
geschafft, ist der Mikrobenmix daflir verantwortlich, wie gut oder
schlecht wir unser Essen ausnutzen und wie viele Kalorien aus
der Nahrung gezogen werden.
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Artischocken N Zwiebeln

Sie lindern Bldhungen, das Vollegefiihl mit eini- ,;-""-M 2 - Sie sind gut zur Wunddesinfektion und
gen Ballaststoffen und helfep bei Gallenprob- 4 A4 S schiitzen bei regelmaBigem Verzehr Herz
lemen. Schon bei den alten Agyptern war die (= :': ' . % und GeféBe. B-Vitamine, Vitamin C und der
Artischocke als Heilpflanze bekannt.

Brokkoali .
Beta-Carotin und Schwefelstoffe bekémpfen 48 ECR, ' ﬂg Bananen
die freien Radikalen im Korper, Brokkoli un- =" Ty L Als gesundes séttigendes Obst sind Bana-
terstiitzt das Immunsystem mit viel Vitamin &%  nen unschlagbar. Vitamine, incl. Vitamin C,
C — einfach super (und) lecker. = . , jede Menge Kalium und Magnesium sind vor-
. handen. lhr Geschmack ist pur, fiir Smoothies,
| Breie, Kuchen und vieles mehr super.
Chicoree
Das Didtgemiise — knackig, lecker und gesund. Die & ;
Vitamine A, B und C, Kalium, Magnesium, Phosphor, o~ : Lauch
Kalzium — was dem Korper hilft, ist im Chicorée or- T 7 : Er weist dieselben tollen Wirkstoffe der Zwiebel und
dentlich vorhanden. / des Knoblauchs auf, ist dabei doch' wesentlich
o i ~milder. Im griinen Blattteil steckt iibrigens
s '300-mal so viel Beta-Carotin wie im wei-
Knoblauch Ben Teil
Er ist ebenso hilfreich, wie aromatisch. Bei hohem Blutdruck
oder beanspruchtem Fettstoffwechsel hilft er ;
ebenso wie bei Infektionen und der Verdauung #% o i Vollkomprodukte .
und unterstiitzt daher die Darmflora. - \d | Die Gesamtverwertung des Korns
— unbearbeitet oder verbacken — SIS
o o, : liefert gute Inhaltsstoffe, die fir &
Apfel Tl A leichte Verdaulichkeit sorgen, blut-
»An apple a day keeps the doctor away“ — das ; drucksenkend wirken und Krankhei=-
Sprichwort kommt nicht von ungefahr. Unser hei- ; ten vorbeugen sollen. s
misches Obst senkt den Cholesterinspiegel und
kann gerieben Wunder gegen Durchfall wirken. |
Leinsamen
’ . Die unverdaulichen Teile mit ifren Schlelm‘
Spargel o . versehen den Darm mit einem schiitzenden-F
Er schmeckt fantastisch leicht und hat in der Na- o sondern sie und auch die anderen Bestand--
turheilkunde seinen festen Platz. Sein Kalium- - i |- teile 'viele wichtige Inhaltsstoffe an den
Gehalt regt den Stoffwechsel an, reinigt Blut, o ol Koirper ab
schwemmt Giftstoffe aus und unterstiitzt Le- L
ber, Lunge und die Niere.
Flohsamen _
g Sie binden mit |hren BaIIaststoffen Jed Meng
Schwarzwurzeln i, g Wasser, sie helfen gegen Durchfall und ge
Dunkle Schale, weiBer Kern — und dieser ! o A -~ nahezu alle Darmheschwerdgn Damlt Wi
hat einige Ahnlichkeit mit Spargel, wes- &2 [ + ' _ ken sie sich auBerst posmv f unSerWélﬂ
halb er auch den Beinamen Winterspargel W beflnden aus: - P
tréagt. Er enthélt — nach Bohne und Erbse : ;
— die meisten Nahrstoffe aller Gemiise.

I\/Iéndeln

Mandeln sollten in MaBen uhd

Karotten i o

Sie gehdren zu den beliebtesten Gemiiseff und i LS o o T ERE Ssicht- geboten: Doch pas

sind roh ein gern gewahlter Snack. Das ist gut, - y Y = liefert besonders die braun'

denn sie unterstiitzen den Korper mit Beta-Ca- s ' 4 blausaurehamgen Kerne unzaﬂi‘ gt
rotin und speziell den Darm mit der giinstigen g U
Zusammensetzung an Ballaststoffen.




Fitnesstipps fur Sportmuffel

Yoga gehort zu den Entspannungsubungen, die a
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Anstrengende Fitnesslbungen sind nicht jedermanns Sache, be-
sonders nach einem aufreibenden Tag. Ruhige, flieBende Bewegun-
gen mit meditativen Konzentrationspausen tun gut und unterstit-
zen den Stress-Abbau. Daflr werden Meditation, Konzentration,
Koérperibungen sowie Tiefenentspannung miteinander in einen
ausgeglichenen Ablauf gebracht. Die indisch-philosophische Lehre
vermittelt das Ganzheitliche von Kérper, Geist und Seele. Sich fur
einige Minuten zurtckzuziehen und diese Zeit mit effektivem Yoga
zu nutzen, ist eine mildere Art, sein Winter-Fitness-Programm zu
bereichern. Auch zur Aufwarmung eignen sich manche Ablaufe da-
bei gut.

Was bedeutet Yoga?

Der Begriff Yoga kann sowohl ,Vereinigung“ als auch ,Integration“ bedeuten,
als auch im Sinne von ,,Anschirren” und ,,Anspannen“ des Korpers an die Seele
zur Sammlung und Konzentration bzw. zum Einswerden mit dem Bewusstsein
verstanden werden. Es handelt sich dabei um eine indische philosophische Leh-
re, die eine Reihe geistiger und kérperlicher Ubungen bzw. Praktiken umfasst.
Da jeder Weg zur Selbsterkenntnis als Yoga bezeichnet werden kann, gibt es
im Hinduismus zahlreiche Namen fiir die verschiedenen Yoga-Wege, die den
jeweiligen Veranlagungen der nach Selbsterkenntnis Strebenden angepasst
sind. Einige meditative Formen von Yoga legen ihren Schwerpunkt auf die geis-
tige Konzentration, andere mehr auf kérperliche Ubungen und Positionen sowie
Atem(ibungen.

Faszienrolle — entspannt, beweglich, gut

Kennen Sie schon den neuesten Trend im Trainingsbereich? Die Faszi-
enrolle ist das neue Trainingsgerat fUr zuhause oder das Fitnessstudio.
Die handlichen Roller sind beliebt und sollen wahre Wunder vollbringen.
Doch was steckt dahinter? Unter Faszien versteht man das mensch-
liche kollagene Bindegewebsnetzwerk, das den gesamten Korper
durchdringt. Da Faszien schnell ,verkleben® kénnen und dadurch laut
neuesten Erkenntnissen muskulare Verspannungen und Schmerzen
herbeifihren, gerat die Faszienrolle seit einigen Jahren immer weiter
in den Fokus. Denn: Mangelnde Stimulierung der Faszien bzw. Anre-

gung der Zirkulation in den LymphgeféaBen flihren dazu, dass Nahrstof-
fe nicht mehr optimal oder ausreichend zu und schéadliche Stoffe wie
Gifte nicht mehr von den Zellen transportiert werden kdnnen. Grundle-
gend ist hierfiir die Bewegung der Muskeln. Generell gilt: Ofter mal die
Treppe nehmen oder ein Spaziergang in der Mittagspause — Bewegung
regt die Zirkulation der Lymphfllssigkeit an. Und heute, wo viele einen
GroBteil des Tages sitzend verbringen, im BUro, dem Auto oder der
Bahn, muss man mehr denn je darauf achten die nétige Bewegung
zu erhalten.




Fitnesstipps fur Sportmuffel v

uch fur Nicht-Trainierte grof3e Wirkung versprechen

Einige einfache Grundelemente werden hier vorgestellt:

Der Baum: Lotussitz:

Im hiiftbreiten Stand aufstellen. Ein Bein angewinkelt nach oben fiihren und den  Auf den Boden setzten und eine angenehme Sitzposition einnehmen. Die FiiBe lang
FuB auf der Innenseite des Standbeines abstellen. Die Handfldchen vor dem Herz  strecken und, wenn moglich, auf die Oberschenkel oder nahe an die Oberschenkel le-
zusammenlegen. Wer mag, fiihrt die Hande gestreckt tiber den Kopf. Fiinf bis zehn  gen. Dabei die Knie nicht verdrehen. Den Riicken gerade halten, darauf achten, dass die
tiefe Atemziige, danach Beinwechsel. Firr eine starke Mitte, bessere Konzentration ~ Gesamthaltung entspannt ist. Die Arme locker auf den Oberschenkeln ablegen und ruhig
und Balance. tief ein- und ausatmen.

Der Krieger:

Beim Einatmen rechtes Bein nach vorn stellen, hinteren Ful quer aufsetzen - ‘ausat-
men. Einatmen, Arme nach oben strecken, Handflachen iiber dem Kopf aneinander-
legen (Krieger 1). Ausatmen, rechtes Knie beugen, Huifte zuf=‘$eite ausrichten: Das
rechte Knie etwa im rechten Wirkel tiber dem rechten FuBgelenk halten, Armelang "
nach vorn und hinten strecken (Krieger 2). . ':




8 Treueaktion an der Fleischtheke el

Wir wollen etwas fur lhre
Treue zurtuickgehen!

Ab sofort kann fleiBig an der Frischetheke Ihrer EDEKA-Fleischerei Bottjer gesammelt werden. Wir wollen Ihnen mit dem Bo-
nusheft, das Sie bei EDEKA Béttjer in Selsingen und Bremervorde vorfinden, ein kleines Dankeschon fur lhre Treue zurtckge-
ben. Die Aktion lauft bis zum 31. Marz. Die Treuekarten sind bis zum 14. April einlésbar.

Wie das funktioniert? Ganz einfach!

Punkten Sie jetzt!

1. Ab 5 Euro Einkaufswert erhalten Sie lhr erstes Heft mit einem Sticker

2. Sammeln Sie Punkte/Sticker bis die notwendige Anzahl fur das Wunschprasent erreicht wurde
(ab einem Einkaufswert von 5 Euro fir Fleisch- und Wurstwaren an der Bedientheke erhalten Sie einen Punkt).

3. Gebe Sie Ihr gefllltes Heft an der Frischetheke ab und nehmen Sie lhr Prasent entgegen.

4. Sie kénnen gern mit einem neuen Heft weitersammeln und auf ein neues Geschenk sparen.

Die Preise: Das Schneidebrett Das Kochmesser
aus Bambus Ab 30 Punkten erhal-

ten Sie ein hochwer-

Dle Gewurszhle Ab 20 Punkten kénnen Sie tiges Kochmesser

sich Uber ein fUr Sie kosten- gratis. Die geschmie-
Ab 10 Punkten erhalten Sie loses Schneide- dete, 20 Zentimeter
gratis eine GewUrzmuhle mit brett aus Bam- . lange Klinge des

bus freuen. Es
ist dank einer
Olpramierung
feuchtigkeitsab-
weisend. Umlau-
fend Schaftrillen
ermoéglichen ein
sauberes Arbei-
ten. Das Brett ist
auBerdem scho-
nend zur Mes-
serklinge.

einem hoch-
wertigen und
stufenlos
einstellba-
ren Keramik-
mahlwerk. Es
eignet sich fur
Pfeffer, grobes
Salz und an-
dere Gewdlr-
ze.

Messers aus gehar-
tetem Stahl bleibt
besonders lange
scharf und glanzt
durch eine hohe
Schnittfestigkeit.
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Marlies Fitschen ist schon seit 25 Jahren dabel

Marlies Fitschen fing vor nunmehr 25 Jahren bei ,Bottjer Gegen-
Uber”, im ehemaligen Fachgeschéaft an. Damals befand sich der
EDEKA-Markt Bottjer direkt gegentber vom Laden. Marlies Fit-
schen erinnert sich: ,Ich war nur fur kurze Zeit im Fachgeschaft
der Bdttjers tatig. Irgendwann kam Walter Béttjer auf mich zu
und fragte, ob ich mir nicht vorstellen kénnte in den EDEKA-
Markt auf der anderen StraBenseite zu wechseln, da man dort
dringend neues Personal bendtigte. Ich freute mich riesig und
stimmte zu. So kam ich zu EDEKA. Ich startete mit dem Packen
der Ware und kiimmerte mich um die Regalpflege.

Spéter ging es dann flr mich an die Kasse. Damals war naturlich
noch alles anders als heute. Wir arbeiteten nach dem Nummern-
system und durften noch alles selber tippen. Heute hingegen
werden die Waren nur noch Uber das Band gezogen®, schildert
Marlies Fitschen die technische Weiterentwicklung. Des Weite-
ren verstarkte die engagierte Mitarbeiterin das Team hinter dem
Kase- und Backtresen. ,Friher war beides noch zusammen. All-
gemein kann man sagen, dass die Aufgaben jedes Einzelnen
vielfaltig waren. Heute sind das Sortiment und die Abteilungen
so groB, dass alle Tatigkeiten in gewisse Bereiche aufgeteilt wer-
den mussen.

Als Besonderheit wird Marlies Fitschen wohl das ehemalige La-

ger in Erinnerung behalten: ,Das war ndmlich auf dem Dach-
boden. Mit einem Fahrstuhl transportierten wir die Rollis hoch,
mit denen man oft hinter der einen Stufe hangen blieb. Das war
manchmal ein SpaB. Man kam teils aus dem Lachen nicht mehr
heraus — heute ist sowas gar nicht mehr denkbar®.

Marlies Fitschen ist heute hauptverantwortlich fur das Trocken-
sortiment. ,lch mache die Bestellungen und schaue, dass im
Markt alles schén angeordnet ist, mit Unterstitzung meiner
Kolleginnen, da ich mittlerweile nur noch als 450-€-Kraft tatig
bin.“ Die Entscheidung, beruflich etwas klrzer zu treten, fiel ihr
zwar anfangs nicht leicht, aber umso mehr freuen sich heute ihre
insgesamt funf Enkelkinder. ,lch habe mich bewusst fur diesen
Weg entschieden und unterstitze meine Téchter bei der Betreu-
ung. Es bereitet mir sehr viel Freude®, lachelt Marlies Fitschen.
Besonders freut sich die langjahrige Mitarbeitern Uber das Ver-
standnis ihrer Chefs. ,Mein Wunsch konnte sofort umgesetzt
werden. Bei Bottjer schatze ich wirklich alles — den Kontakt zu
meinen Kollegen, mit denen ich zum Teil auch regelmaBig privat
etwas unternehme, sowie unsere Kunden, zum einen Stamm-
kunden und zum anderen Neukunden, die durch die gute An-
bindung 6fter einen Zwischenstopp bei uns einlegen. An meiner
Arbeit macht mir einfach alles SpaB.*“




10 Kolumne

Walter Bottjers
Erinnerungen

Heute: ,,Zwischen den Jahren“
und Inventur

Die Zeit ,zwischen den Jahren“ und
der Jahreswechsel ist fiir viele eine
besondere Zeit. In den meisten Fami-
lien geht es gemiitlich zu: Die Kinder
haben Ferien und die Véter sind auch
zu Hause, weil in vielen Betrieben
nicht gearbeitet wird. Also wird erst
einmal langer geschlafen, dann ge-
mitlich gefriihstiickt, und anschlie-
Bend geht man einkaufen. Deshalb ist
es bei uns im Geschaft morgens rela-
tiv ruhig. Erst am spéteren Vormittag
steigt die Kundenzahl an, wobei aufféllt, dass viele Frauen von ihren Méan-
nern begleitet werden, was oftmals nicht so ganz ohne Stress abgeht — be-
sonders an den letzten drei Tagen des Jahres, an denen die Silvesterraketen
verkauft werden.

Zum Jahreswechsel muss ,Inventur® gemacht werden. Das waren schon
immer besondere Tage.

Uberall im Laden wurde gezéhlt. Alle hatten ein Klemmbrett mit Listen vor
dem Bauch. Als Kind fand ich das irgendwie spannend. Ich wusste zwar nicht
s0 genau, warum das alles sein musste, aber das war damals eigentlich auch
nicht so wichtig. Wichtiger war, dass es selbst gebackenen Kuchen gab.

Die Mitarbeiter (in den 50er Jahren war die Zahl iiberschaubar) waren iiber-
wiegend gut gelaunt, obwohl anfangs immer am Silvesternachmittag Inven-
tur gemacht wurde. Es gab eine Kaffeepause, bei der ich meistens dabei
war und von dem Kuchen ein ordentliches Stiick abbekam. Und abends,
wenn alles gezahlt war, saBen alle noch ein halbes Stiindchen oder langer
bei einem Glas Sekt (oder mehreren) zusammen, bevor es dann zur Silves-
terfeier ging.

Mein Vater legte spéter, meistens schon am Neujahrstag, alle Listen in ei-
nem Ordner ab. Und dann wurde gerechnet. Ich erinnere mich an die erste
Rechenmaschine: Ein groBes schweres Gerat mit einer Zehnertastatur, na-
tirlich rein mechanisch mit einem groBen Hebel. Mit diesem Gerét rechnete
mein Vater den Inventurbestand aus. Das geschah immer zwischendurch,
wenn er Zeit hatte, bis er dann so nach einem halben Jahr alles ausgerech-
net hatte. Als ich etwas élter war, erklarte er mir nach und nach den Sinn
dieser Aktion. Das war meine erste Beriihrung mit den Anforderungen des
Finanzamtes an den selbststdndigen Unternehmer.

Heute wird die Warenbestandsaufnahme elektronisch gesteuert. Viele Mit-
arbeiter haben ein MDE- Gerdt (Mobile Daten-Erfassung) in der Hand und
speichern die Mengen darin ab. Unsere Mitarbeiterin Maren Harms steuert
routiniert die Abldufe. An einem Nachmittag werden alle Besténde erfasst.
AnschlieBend driickt Maren ein paar Tasten auf dem Computer und der ge-
samte Warenbestand wird ausgedruckt. Wie gesagt: Friiher musste man‘ein
halbes Jahr rechnen.

Eins allerdings ist auch heute gaaanz wichtig: Der von den Mitarbeitern

selbst gebackene Kuchen und die Kaffeerunde ...

Maren Harms bei der Inventur.

Mit Sekt und Saft das Jahr
ausklingen Iassen St i

Bottjers Azubis in Selsmgen hatten -sich fiir alle Kunden im vergang’enen e
Jahr etwas ganz Besonderes einfallen lassen. Schick gekleidet begruriten ." !
sie am 30. Dezember ihre Kunden mit'einem Glaschdn Sekt oder Iec
Kirsch-Bananensaft, kurz KiBa. Eine tolle Uberraschung, wie: aIIeMa tbd
sucher fanden und SO,.StIeB man'gemeinsam nochmals auf-das alte. Jahr 4:
an und wiinschte sich zum Abschied einen guten Rutsch! ,,er freuen: uns !jt
P il

sehr (iber das Engagement unserer Auszubildenden und fordern kr 1

T ﬂ
bl




Apfeltorte fur Geniel3er

Zutaten fiir 14 Portionen:

Fiir den Miirbeteig: Fiir die Fiillung:

300 g Weizenmehl 1,5 kg Apfel

200 g Butter 20 g Butter

100 g Zucker 60 g Zucker

1Ei 3 EL Zitronensaft

1 Prise Salz 30 g Mandelstifte
30 g Sultaninen

Zubereitung:

1. Aus den angegebenen Zutaten einen Mirbeteig herstellen, zur Kugel formen, |n

Folie wickeln und 1 Stunde kiihlen. -

2. Fiir die Fiillung die Apfel schélen, vierteln, das Kerngehduse entfernen und in |

mittelgroBe Stiicke schneiden. Die Apfelstiicke in Butter, Zucker und Zitronensaft
bei schwacher Hitze halb weich diinsten. Die Mandelstifte und Sultaninen unterm|-
schen. In einem Sieb abtropfen und erkalten lassen.

3. Eine Springform (26 cm Durchmesser) mit Backpapier auslegen Den Backofen
auf 190 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft 170 Grad) vorheizen.

4. 2/3 des Mirbeteiges auf einer bemehlten Arbeitsflache rund ausrollen, in dié- ot

Form legen, einen Rand hochziehen. Den Boden mit Paniermehl bestreuen und.die

Apfel einfiillen. Den restlichen Teig ausrollen, in GroBe der Form rund ausschne'd‘en.
die Fillung damit bedecken und andriicken. Das Eigelb mit der Mllchverqmrlen und'I

den Tortendeckel damit bestreichen.

5. Apfeltorte im vorgeheizten Ofen ca. 60 Minuten backen. Abkiihlen lassen‘und aus |

der Form ldsen. Nach Belieben mit geschlagener Sahne servieren.

¥ |

Bottjers Rezeptidee 11
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‘Der Transport

. Die Wahl der Vase

Fazit: DieBlumen vertrocknen schneller.

12 Tipps fur Blumenliebhaber

Die richtige Pflege von
Rose und Co

Was ist ein Valentinstag ohne Blumen? Ohne Frage gehdéren rote
Rosen oder farbenfrohe BlumenstrduBe zu jedem Valentinstag
dazu. Doch was macht man, um die schénen StrauBe lange frisch
zu halten? Hier finden Sie einige Tipps zur richtigen Pflege von
Rose und Co. So haben Sie bestimmt lange Freude an Ihren Valen-
tinstaggeschenken!

Die Pflege der Blumen beginnt bereits beim Transport. Wickeln Sie die Blumen in feuchtes Zeitungspapier und
schiitzen Sie sie bei kalten Temperaturen vor Wind und Frost.

Das Wasser macht’s

Nutzen Sie zum Befiillen der Vase aufgrund des geringeren Kalkgehaltes lieber abgestandenes Leitungswasser
oder wenn maglich Regenwasser. Auch die Temperatur spielt eine entscheidende Rolle. Blumen mdgen kein zu
kaltes Wasser. Die optimale Wassertemperatur liegt zwischen 25 und 35 Grad. Alle paar Tage sollte das Wasser
zudem gewechselt werden. Um faulige Bléatter im Wasser zu vermeiden, schneiden Sie das Uiberfliissige Beiwerk
an den Stielenden ab. Kleiner Tipp: Ein Spritzer Zitronensaft hilft gegen Faulnis und hélt das Wasser langer frisch.

Zucker im Wasser?

Klingt komisch, dient aber tatséchlich der langeren Haltbarkeit von
Schnittblumen. Auch hier macht es die Menge. Eine kleine Prise
Zucker geniigt, denn nimmt man zu viel, gehen die Blumen sogar
noch schneller ein. Wer auf Nummer sicher gehen mochte, nutzt
lieber die Nahrstofflosungen, die es in den meisten Blumenladen zu
einem StrauB kostenlos dazugibt.

Der richtige Schnitt

In der Regel schneidet der Florist die Stiele des BlumenstrauBes nochmals
an, um dadurch eine langere Haltbarkeit zu erzielen. Sollten Sie nach dem
Kauf feststellen, dass die Stielenden trocken sind, holen Sie das Anschneiden

am besten zu Hause nach. Etwa drei bis fiinf Zentimeter schridg mit einem A
scharfen Messer abschneiden. Scheren sind hierfiir nicht geeignet, da sie die

Stiele unnétig quetschen und so die Wasseraufnahme verlangsamen wiirden.

Achten Sie darauf, dass die Vase groB genug ist fir Inren BlumenstrauB3. Wenn die Stiele
gequetscht oder beschédigt werden, nehmen sie automatisch wemger Wasser auf. :




Veranstaltungstipps 13

EDEKA Bottjer prasentiert Veranstaltungen in
Bremervorde und Selsingen fur Februar 2018

Selsingen

Mittwoch, 7. Februar, 14.30 Uhr

Die Harmonikas - «Mit Musik und Schwung ins neue
Jahr", Seniorenkreis Anderlingen

Ort: DGH Anderlingen

Freitag, 16. Februar, 14.30 Uhr
Blutspenden, DRK-Ortsverein Selsingen
Ort: Heinrich-Behnken-Schule Selsingen

Samstag, 17. Februar, 19.30 Uhr
Sportlerball, MTV Ostereistedt
Ort: .La Locanda", Ostereistedt

Sonntag, 18. Februar, 11 Uhr
Kohl- und Schnitzeltour, Ev.-luth. Pella-Gemeinde Farven
Ort: Gemeindehaus Farven

Sonntag, 28. Februar, 20 Uhr
Kinoabend, Landfrauenverein Selsingen e.\V.
Ort: Centraltheater Zeven

Samstag, 24. und Sonntag 25. Februar, 8 bis 20 Uhr
17. Béttjer-Cup

Zum 17. HallenfuBballturnier laden der MTSV
Selsingen und der Hauptsponsor Matthias
Bottjer alle FuBballfans in die Sporthalle

am Sick. Erneut werden sich Jugendmann-
schaften im sportlichen Wettkampf messen.
Ballsport vom Feinsten mit jeder Menge
Rahmenprogramm und Kulinarischem sind
garantiert.

Ort: Sporthalle im Sick

Bremervorde

Sonntag, 4. Februar, 9 bis 14 Uhr
Bremervorder Pflanzenmarkt
Ort: Rathausmarkt

Donnerstag, 8. Februar, 20 Uhr

HORIZONTE-Festival - Pohlmann

Die Show kommt schnell und energiegeladen und dann wieder ganz
runtergebrochen daher, mal nachdenklich, mal hoffnungsvoll. Pohimann
begreift das Fallen und Stolpern als Teil des Plans. ,Wer schwimmen
lernen will, muss Durst haben.” Eintritt: 20,00 Euro. Karten: Tourist-In-
formation Bremervorde, Tel. 04761/987-141, E-Mail: touristik@bremer-
voerde.de , Buchhandlung Morgenstern Bremervorde, Tel. 04761/2416
und im Online-Shop der Sparkasse Rotenburg-Bremervérde, www.
spkrb.de

Ort: Ratsaal im Rathaus

Samstag, 17. Februar, 11 bis 14 Uhr
Band-Workshop fiir Jugendliche
Nahere Infos bei Katharina Diweke. Veranstalter ist die St. Liborius-

Kirchengemeinde, Tel. 04761/3146 (Frau DUweke)
Ort: Ludwig-Harms-Haus

Samstag, 24. Februar, 9 bis 12 Uhr

FRUHSTUCKSTREFFEN fiir Frauen

Marieluise Bierbaum ,Ein Zu Hause braucht jeder - wo finde ich Gebor-
genheit?", 12 €. U.A.w.g. bis 18.02.2018 unter Anmeldung-FFF@gmx.de
oder Tel.: 04764-756. Vorverkauf: Buchhandlung Morgenstern

Ort: Hotel Daub, Bremervorde

Sonntag, 25. Februar, 14.30 Uhr

Krimi-Lesung mit Birgit Storm aus Hamburg

Die Hamburger Krimi-Autorin Birgit Storm liest ihren ersten Roman ,Ein
Schuss zu viel“ — ein Biathlon-Krimi, in dem die Kommissare im thirin-
gischen Oberhof und Suhl ermitteln... Spannung pur. Inkl. Pause zum
Kaffeetrinken und Kuchenessen. Preis 6 Euro. Fur Kaffee und Kuchen
wird um eine Spende gebeten. Karten im VVK fir 5 Euro bei Hermann
Rottjer, Tel. 04769/1023.

Ort: Findorff-Haus



14 Kinderecke

Ab an die frische Luft!

Jeden Tag an der Spielekonsole zu daddeln oder die Nachmit-
tage ausschlieBlich vor dem Fernseher zu verbringen, schadet
auf Dauer der Gesundheit und wird irgendwann ganz schén ein-
tdnig. Aus diesem Grund bietet EDEKA Béttjer allen kleinen und
groBen Kindern praktische Tipps zur Freizeitgestaltung an der
frischen Luft. Also, liebe Kinder, zieht euch wettergemal an und
auf geht’s in ein Abenteuer der anderen Art. Viel Spal3 bei allen
drei Spiel-ldeen winscht das Team von EDEKA Bottjer!

Als Sherlock Holmes durch die Walder

Geht auf Spurensuche und seid als Detektive in der Natur unterwegs. Schaut mit einer Lupe im matschigen Boden oder im Schnee genau nach, welche Vierbeiner
drauBen unterwegs sind. Hier sind einige Beispiele:

Ein Futterhauschen fur
Wildvogel

Mikado fur drauf3en

Spielt ihr gerne Mikado? Das Geschicklichkeitsspiel mit den langen Sto-
cken fiir mehrere Personen ldsst sich auch hervorragend in den Wald
verlegen. Sucht euch einige lange, gerade Aste und bringt sie auf einer
glatten, freien Fldche durch Umfallen gut durcheinander. Nun kann jeder
Mitspieler versuchen, einen nach dem anderen wegzunehmen, ohne dabei
die brigen Holzer zu beriihren.

Im Winter bei Schnee, Eis und Frost freuen sich Amsel, Drossel, Meise und
Co. uber Extra-Futter. Hangt Futterknddel auf oder stellt zusammen mit euren
Eltern ein Vogelhduschen an einem sauberen, trockenen Platz auf. Wenn ihr
die Piepmatze regelméBig mit einigen Leckereien versorgt, geht es ihnen in
der kalten Jahreszeit rundum gut.



Neuigkeiten und Ratsel 115

1433,11 Euro fur die Telefonseelsorge!
Herzlichen Dank!

Ein groBes Dankeschdn geht mal wieder an die Kunden bei-
der Markte von EDEKA Boéttjer. Sie spendeten im Rahmen
der letzten Pfandbonspende insgesamt 1433,11 Euro flr
die Telefonseelsorge Elbe-Weser. Herr Tietjen und Dr. Uwe
Huljus waren zu Gast im Markt, um die Spende, ausgehan-
digt von Christina Oevermann entgegen zu nehmen. Sie be-
dankten sich im Namen des gemeinnUtzigen Vereines bei
allen Kunden flr ihre groBe Spendenbereitschaft sowie beim
Team von EDEKA Béttjer fur das DurchfUhren der Aktion.

Sudoku

Ziel beim Sudoku ist es, die
leeren Zellen des Spielfeldes
mit den Ziffern 1 bis 9 so
auszufullen, dass in jeder
Zeile und in jeder Spalte und
iNn jedem 3 x 3-Teilquadran-
ten jede dieser Ziffern genau
einmal steht.
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Auflage: 19000 Exemplare

Kostenlose Zustellung an alle
erreichbaren Haushalte in
H bh k..che auf e asstl der Region.
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Hobbykoche aufgepasst

Geben Sie bis zum 17. Februar 2018 lhr Lieblingsrezept
im Markt in Selsingen ab und gewinnen Sie ein hochwer-
tiges Bratpfannen-Set von Tchibo im Wert von 50 Euro.

Das geistige Eigentum in Wort, Bild, Idee
und Design liegt; soweit nicht anders
angegeben, bei der ProExakt GmbH. Alle
gestalteten Anzeigen sind ebenfalls urhe-
berrechtlich geschiitzt.

Nutzung und Nachdruck sind nur mit
schriftlicher Genehmigung der ProExakt
GmbH gestattet. Angaben zu Terminen

Freuen Sie sich in der etc. sind ohne Gewshr.

nédchsten Ausgabe unter
anderem auf folgende
Themen:

Tolle Ostergerichte zum Nachkochen ™%

Mitarbeiter stellen sich vor

OsterspaB fiir Kinder

EDEKA Bdttjer
Walter Bottjer KG
HauptstraBe 7

27446 Selsingen

Tel.: (04284) 9268-15
Mo. bis Fr.: 8 bis 20 Uhr
Sa.: 8 bis 18 Uhr

atthias Bottjer e. K.
*.:Neue StraBe 36 — 38
2 27432 Bremervirde
< Tel.:(04761) 926 28-0
1 Mo. bis Fr.: 8 bis 21 Uhr
Sa.: 8 bis 20 Uhr

Bei dem Projekt Markizeitung mit einer
Gesamtauflage von zurzeit ca. 1800000
Exemplaren handelt es sich um ein
marktbezogenes individuelles Printpro-
dukt fir selbststéndige EDEKA-Kaufleute.

Fiir Druckfehler ibernehmen wir keine
Haftung. Abgaben nur in haushaltsiibli-
chen Mengen. Abbildungen kdnnen von
Originalware abweichen!




