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Storck

nimm2 Lachgummi
verschiedene Sorten

200-325-g-Beutel je
(1kg-3.05-495€)

Mévenpick
Gourmet-
Frithstiick

verschiedene Sorten
250-g-Glas je
(1kg-9.96€)

Deutschland

Spelsefruhkartoffeln

Sorte siehe Etikett

— festkochend, vorwiegend
Nackensteak festkochend oder mehligkochend
natur und gewiirzt 2-kg-Beutel je
1kg (1kg=150€)

Jacobs

Kronung
verschiedene Sorten

500-g-Packung je
(1kg=13.98€)

KoRo
Erdbeerscheiben,
Zott Branaeneer::d:;ilf:n, Mango-
Sahne-Joghurt oder Ananasstilcke

verschiedene Sorten

140-g-Becher je
(1kg=3.50¢€)

gefriergetrocknet
20-40-g-Beutel je
(Lkg =74.75-149.50 €)

= Kelload’ - Paulaner nonnmm—'-; ®
y  MEGA Ce °f{,9$ i = G Spezi oder Limo crusmeo ice 2
ereatlien AN verschiedene Sorten
I verschiedene Sorten = teilweise koffeinhaltig ¥
CORN (2125—5280-1%-552)ckung]e 0,33-Liter-Dose je
FLAKES g=598-14.

(1Liter-2.09€) p clazsic oo

z22gl. 0.25 € Pfand F’ CUBERS
Cubers -
Eiswiirfel oder

Nordfrost crushedice

Fefroren,z kg-Beutel je
Tkg-0.90€




Rezept: HierLeben

Foto: Frederik Roh/Henrik Matzen
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FUR 4 PORTIONEN Laktosefrei

ca. 80 Minuten

Pro Portion ca. 450 keal

175 g Langkornreis 200 g Kidneybohnen (aus der Dose)
400 ml Wasser pfeffer

Salz Cayennepfeffer

4 gelbe Paprika 1ELOL

4 orange Paprika 400 g stiickige Tomaten
100 g Wirsing- oder (aus der Dose)

Chinakohl 3 EL Sojasofle

100 g Chorizo 3 EL Wasser

Gepillie Paphilia mi
Reis mit Wasser und 1TL Salz zum Kochen bringen. Bei

geringer Hitze 16 Minuten quellen lassen. Mit einer Gabel
auflockern und etwas abkiihlen lassen.

|n der Zwischenzeit Paprika waschen. Von den Schoten
jeweils einen Deckel abschneiden. Kerne und weife
Hautchen entfernen. Kohlin feine Streifen, Chorizoin
Scheiben schneiden. Kidneybohnen in ein Sieb geben und ab-
spiilen. Backofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Kohl, Chorizo und Kidneybohnen unter den Reis mischen.
Kraftig mit Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen, mit Salz
abschmecken. Mischung in die Schoten fiillen.

Eine Auflaufform fetten. Stiickige Tomaten mit Sojasofte
und Wasser mischen und in die Form fiillen. Paprika neben-
einander auf die Tomatensofe setzen, Deckel auflegen.
Paprika 50 Minuten im unteren Drittel des Ofens backen.
Sollten die Rénder zu stark braunen, mit Alufolie abdecken.
Paprikaschoten heif mit der Tomatensofte servieren.

Tipp: Fir eine vegane Variante Chorizo durch Riuchertofu
ersetzen.

Hofgut
W7 1N

aus Norddeutschland

?lpleisemiihren

1-kg-Beutel

(1kg-3.98€)

aus Norddeutschland

Mini Gurken
KLI
Stiick

aus Norddeutschland

Elclhmorgurken
1 k.g

Zio
|tal.ien.ISpanien Spanien .
cnvm.. Wilde Pfirsiche
) :ssgrmelonen »Paraguayos”

1, Stiick KL.1,500-g-Schale

(1kg=358¢€)

¥ (F%n

wel

- rot-gelb-griin
KL.1,500-g-Packje

Spanien

Rispentomaten

KL. 11, 500-g-S
(1kg=4.98 €)g chalg

Italien/Spanien

Aprikosen
Sorte siehe Auszeichnung
KL.1,1kg

aus Norddeutschland

Tafelapfel

»Honey Crisp"

KL.1,650-g-Schale
(1kg-3.83¢€)



Unsere

. h )\ regional.ehrlich.transparent
Mittagstisch-

[ (s / [ —
FULSCHER
W Fleisch & Wurst

; - Unser Fleisch bringt nicht nur kdstlichen Essgenuss, sondern
N =

e ‘ : i liefert ganz neben bei hochwertiges Eiweifl, lebenswichtige
Montag 11-13 Uhr warm - ol : : Vitamine, sowie wertvolle Mineralstoffe und Spurenelemente.
Schni |, 8 C

mit Bratkartoffeln

Portion

Dienstag 11-13 Uhr warm

Jomatensuppe 2.
mit FIeiscthéBchen6 90 ‘,

Portion ° :
: - 11

ittwoch 11-13 Uhr warm -
Mi ; Hianchenschenkel

i I T J S - sehr saftig und lecker .
Tl - [ lkg
Portion 7 _6}» | ”Jf.- & | ‘.:
Donnerstag 11-13 Uhr warm |
mit Nudeln 8 50
) i“

Portion *.R tB : :
ostbratwurst
Freitag 11-13 Uhr warm oder Schinkenwurst

ik 5 e T —y perfekt fiir den Grill . -

Burger

Portion B ' 4

- Fleischkise

im Aufschnitt, traditionell Rum Mettwurst
- fein oder herzhaft mit mild, mit Buchenholz
Paprika und Kise gerduchert
100g



Frischkisezubereitung
oder Portionen
verschiedene Sorten
und Fettanteile

150/8 x 15-g-Becher/Packung je
(1kg=8.60/10.75€)

popp

Brot-Aufstrich oder Minis

verschiedene Sorten

150-g-Becher/3 x 40-g-Packung je

(kg - 6.60/8.25€)

Hofgut
Kasescheiben

verschiedene Sorten
40-48% Fetti. Tr.

150-g-Packung je
(1kg=740€)

P°PIP
Coleslaw-Salat
Amerikanischer Art, Gurken-
salat, Weiflkrautsalat oder
Tzatziki-Salat
400-g-Becher je

(1kg-373€)

Arla
Skyr

Milchprodukt

nach isldndischer Tradition

verschiedene Sorten

450/400-g-Becher je
(1kg=331/3.73¢€)

SKYR
! orwaspn 5
~ N.i‘l'l‘.ll"' .

Patros

Weiftkase
aus Kuh-, Schaf-
oder Ziegenmilch
verschiedene Sorten

140-180-g-Packung je
(1kg=11.06-14.21€)

Zott
Monte Maxi

Schoko oder White 4x100 g
oder Mega Monte 400 g

Packung/Becher je
(1kg=3.73€)

Ferrero
kinder
Maxi-King

3x35-g-Packung
(1kg=1229€)

Grossmann
Dip
verschiedene Sorten

200-g-Becher je
(1kg=8.95€)

Alsan-S

Reform Margarine

250-g-Packung
(lkg=276€)

alpro
Mandel- oder
Kokosdrink

Original oder ungesiifit
1-Liter-Packung je



agrariroat

POMMES
ULIENNES

i

agrarfrost
Knusper Frites,
Pommes Juliennes

oder Back Frites

efroren, 750-g-Beutel je
Tkg- 2.65€)

Wagner —
Air Fryer Snack

verschiedene Sorten
gefroren

195-g-Packung je
(1kg=9.18¢€)

—

Block House @

Burger
verschiedene Sorten, gefroren

400/320-g-Packung je
(1kg -14.98/18.72€)

Asia-Wok-Mix
efroren, 750-g-Beutel
Tkg=3.32¢€)

-

—

Bayernland 4

Bayernlander
deutscher Schnittkase
48% Fetti. Tr.
100 g im Stiick

Dr. Oetker
Bistro-Baguette

verschiedene Sorten, gefroren

250-g-Packung je
(1kg=5.96€)

Jiitro

Mais-Kolben

efroren, 2 x 225-g-Packung
lkg=553¢€)

Hofgqut

Rgenbogenforelle

efroren, 540-g-Beutel
Tkg=1109€)

Scholler

Nuii
verschiedene Sorten
270-ml-Packung je
(1Liter=9.22€)
Abtei Postel { [l =l 18 \]
: -
Jeune LS o

belgischer Schnittkase Ty
50% Fetti. Tr. i
100 g im Stiick #

Fromager

Vacherousse d‘Argental
franzésischer Weichkase

60% Fett . Tr.

100 g im Stiick




Chio Dip!
verschiedene Sorten
200-ml-Glas je
(1Liter=7.45€)

Nuts oder Lion
Ser, verschiedene Sorten

150-166-g-Packung je
(1kg=10.78-11.93 €)

Holy
Energ

verschiedene Sorten

3er-Box, 21-g-Packung je
(1kg-166.19€)

Chio
Tortillas

verschiedene Sorten

110-g-Beutel je
(1kg-10.09€)

Kitkat der,

verschiedene Sorten

150-166-g-Packung je
(1kg=10.78-11.93 €)

Ferrero
kinder
Schokolade oder

Yogurette Erdbeere
100-g-Packung je

(1kg=12.90 €)

|, T—

J8TASSIMO |
, JSTASSIMO

Jacobs
Tassimo Kapseln

verschiedene Sorten

8er/16er, 118,4-268-g-Packung je
(1kg - 16.57-37.50 €)

De Beukelaer
Prinzen Rolle Cremys

Nuss-Nougat-Creme oder
Zitone-Buttermich-Style

172-g-Beutel je
(1kg=1041€)

Bonduelle

Gemiise

verschiedene Sorten
425-ml-Dose je

(Abtropfgew. 220-285 g, 1kg = 4.53-5.16 €)

Knorr
Suppenliebe

2-4 Teller, verschiedene Sorten

fiir 500-1000 ml, Beutel je
(1Liter=0.69-1.38 €)



Dokas
Katzensnack

Hiihnerherzen
gefriergetrocknet

15-g-Packung
(1kg-11267€)

L'Oréal
Elvital
Shampoo

oder Spiilung
verschiedene Sorten

300/250-ml-Flasche je
(1 Liter - 9.97/11.96 €)

Oldesloer

Weizenkorn
32% vol.

0,7-Liter-Flasche
(1Liter - 7.84 €)

i | —
{ COLOR GLANT

Spritz —

10,5% vol., 3 Flaschen e

a0,2 Liter, Packung | "

(1Liter=11.65 €) -

— ey old spice
Mal.lgaroca r f :ﬁ _ verschiedene Sorten Deosgray
Batida De Coco u AFLE 45%vol, oder Stick
16% vol. =t A ~ (0,33-Liter-?ose je verschiedene Sorten
0,7-Liter-Flasche i ( ¥ (Iliter=3.00€ 150/50-ml-Dose/Stick j
- (1Liter -12.84 €) JUM'_E!_!Sl é, zzgl. 0.25 € Pfand [t L|t£r: 19?3/59%32/) L S
s SOMERSB!

APPLE

= ;EILE?S? -

Italien

Sept? s Deutschland - Nahe -
Primitivo AT fit

rosso Qualititswein Spulmittel

verschiedene Sorten

500-ml-Flasche je
(1Liter=238€)

verschiedene Sorten

0,75-Liter-Flasche je
(LLiter=5.32¢€)

IGT, halbtrocken

0,25-Liter-Flasche
(1 Liter =7.96 €)




S—

Rauch
Eistee

verschiedene Sorten
0,33-Liter-Dose je
(ILiter=2.09€)

zzgl. 0.25 € Pfand

Carlsberg
Lager Beer

24 Flaschen 4 0,33 Liter
oder 0,0% vol.

20 Flaschena 0,5 Liter

Kiste je

(1Liter = 1.89/1.50 €)

zzgl. 3.42/3.10 € Pfand

Rosenstral3e 48b, 25365 Klein Offenseth-Sparrieshoop, Tel.: 04121- 266 34 05,

www.nahundfrisch.de
Offnungszeiten:

Montag bis Freitag: 06:30 - 19:00, Samstag; 06:30 - 14:00

Gerolsteiner

Mineralwasser
verschiedene Sorten
1,5-Liter-PET-Flasche je
(ILiter=0.73€)

zzgl. 0.25 € Pfand

e
'.':. m}f

Coca-Cola,
Fanta, Sprite
oder Mezzo Mix

verschiedene Sorten
teilweise koffeinhaltig

1,25-Liter-PET-Flasche je
(1Liter - 0.79 €)
zzgl. 0.25 € Pfand

hella
Mineralwasser

verschiedene Sorten

12 PET-Flaschen & 1 Liter
Kiste je

(1Liter=0.40 €)

zzgl. 4.50 € Pfand

Beck’s Dithmarscher
verschiedene Sorten verschiedene Sorten

24 Flaschen a 0,33 Liter 20 Biigelflaschen 4 0,33 Liter
Kiste je Kiste je

(Liter-139€) (ILiter-1.82€)

z2zgl.3.42 € Pfand zzgl. 4.50 € Pfand

Karlsberg
Mixery

Iced Blue
koffeinhaltig
0,5-Liter-Dose
(1Liter=1.98 €)

zzgl. 0.25 € Pfand

Paulaner
Hefe-Weiflbier

verschiedene Sorten
20 Flaschena 0,5 Liter
Kiste je

(1Liter = 1.50 €)

zzgl. 3.10 € Pfand

!

Bei Einsatz lhrer ec-Karte
zahlen wir bei einem Einkaufswert

ab 10 EURBargeld aus.
4 Der Hochstbetrag betrigt hierbei200 EUR.

Sie finden uns im Internet unter: www.nahundfrisch.de - Wir sind auch bei
Facebook fiir Sie da. Die Abgabe unserer Ware erfolgt nur in haushaltstblichen
Mengen und nur solange der Vorrat reicht. Irrtimer vorbehalten.

Fiir Druckfehler keine Haftung.

) Partnerfiliale
iir Sie vor Ort!




