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endlich haben wir es geschafft! Die kalten Tage sind vorbei und die 
Sonne strahlt mit voller Kraft. Mit den warmen Tage tritt auch wieder das 
Thema Wasser in den Vordergrund: wir haben mehr Durst und gehen 
draußen Baden. Deswegen widmen wir uns in dieser Ausgabe mit unse-
rem Titel dem Thema Wasser – denn es ist mehr als nur ein Durstlöscher. 
Diese kleine chemische Verbindung hat es in sich!

Und noch etwas hat es in sich: das Internet der Dinge. Mit der neuen 
internationalen normierten Funktechnologie LoRaWAN steigt Landau 
voll in das Geschäft der Digitalisierung ein. Unsere Heimat wird zur Smart 
City!

Ab dem 6. Juli geht es zudem wieder rund in Landau! Der Landauer 
Sommer steht vor der Tür und wir sind gespannt, was er dieses Jahr wie-
der mit sich bringt. Drei Tage volles Programm mit viel Musik, Essen und 
gutem pfälzischen Wein. 

Ihre Daten sind uns wichtig – deshalb nehmen wir auch die neue euro-
päische Datenschutzgrundverordnung wie gewohnt ernst. Mit der Ver-
ordnung werden Ihre Rechte gestärkt. Genau deshalb widmen wir die-
sem Thema auch eine Seite in unserem Kundenmagazin, denn wir 
möchten weiterhin Ihr Vertrauen genießen. 

Auch beim Thema E-Mobilität gibt es Neuigkeiten für Sie: Die kompak-
ten Wallboxen als Ladelösungen für Gewerbetreibende und Privathaus-
halte. Informieren Sie sich auf Seite 11 über die Neuheiten. 

Zu guter Letzt: Auf unserer Rezeptseite wird es wunderbar sommerlich: 
Zitronenhuhn mit Basmatireis und frischen Kräutern. Wir wünschen jetzt 
schon einen guten Appetit und viel Spaß beim Nachkochen! 

   Ihre Ute Fried 
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Ihr persönliches Kundenportal

Und so geht’s:
1.  Vergangene Jahresrechnung zurechtlegen. Hier fi nden Sie alle 

wichtigen Informationen für Ihre Anmeldung.

2.  Direkt über www.kundenportal.energie-suedwest.de oder 
über unsere Homepage unter www.energie-suedwest.de. fi n-
den Sie oben rechts  den Zugang. 

3.  Registrierung wahlweise mit Ihrer Kunden-, Rechnungs- oder 
Zählernummer Ihrer Verbrauchsstelle. Sollten Sie mehrere 
Kundennummern (Anwesen) haben, lassen sich alle Objekte 
über einen Zugang verwalten. 

4.  Tragen Sie nun Ihre E-Mail-Adresse ein und überlegen sich 
ein persönliches Passwort. Wenn Ihre Registrierung abge-
schlossen ist, erhalten Sie von uns eine Bestätigungsmail.  

Unkompliziert 
umziehen
Ein Umzug verlangt gefühlt alles von uns 
ab. Treppen rauf, Treppen runter. Und das 
mit schweren Möbeln und Kisten. Hinzu 
kommt dann noch ein schöner Muskelka-
ter am nächsten Tag – an dem es gerade so 
weiter geht. Abgesehen von den körperli-
chen Strapazen kommt noch der Papier-
kram dazu. Abmeldung hier, Anmeldung 
da, Rechnungen bezahlen, Verträge kündi-
gen. Da verliert man leicht den Überblick. 

Wir unterstützen Sie mit unseren Um-
zugstipps und einer Checkliste, damit Sie 
nichts vergessen. So, wird Umziehen fast 
angenehm.

Zählerstände mitteilen, Abschläge ändern, Kunden-
daten verwalten – alles rund um die Uhr online in 
unserem Kundenportal. 

Kundencenter:
06341 289-122
privatkunden@energie-suedwest.de

Sie ziehen um? Wir ziehen mit!
Ihr Umzug zieht Sie von Landau weg? Kein Problem. 
Sie können auch weiterhin außerhalb von Landau 
Strom und Gas von EnergieSüdwest beziehen. Wir 
ziehen einfach mit Ihnen um! Rufen Sie uns an und 
wir melden mit Ihnen zusammen den Strom- und 
Gaszähler um. Und schon sind wir wieder der altbe-
kannte Mitbewohner!

http://www.kundenportal.energie-suedwest.de/
http://www.energie-suedwest.de/
mailto:privatkunden@energie-suedwest.de
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Wasser ist durchsichtig, farblos, geruch- und geschmacklos – ziemlich langweilig, könnte man jetzt denken. 

Von wegen! Ohne Wasser würden wir Menschen ganz schön alt aussehen. Die chemische Verbindung stellt 

für viele unserer Alltagsaktivitäten die Basis dar und lässt uns überleben. 

Wasser
Das Lebenselexier

Ohne Wasser kein Leben

Wasser. H
2
O. Hinter dieser kleinen Molekülverbindung verbirgt 

sich das wohl wichtigste Gut unserer Erde. Ohne Wasser überlebt 
ein Mensch nicht länger als drei Tage. Doch nicht nur wir Men-
schen brauchen das Wasser, um zu leben. Auch Tiere und Pfl an-
zen sind auf das feuchte Element angewiesen. Für die Meeres- 
und Seetiere ist Wasser sogar Lebensraum. Die einen bevorzugen 
das Süßwasser in den Flüssen und Seen – die anderen leben in 
den Weltmeeren im Salzwasser. Insgesamt ist die Erdoberfl äche 
zu 70 Prozent mit Wasser bedeckt. Rund 97 Prozent davon sind 
jedoch Salzwasser. Dieses Wasser ist leider nicht als Trinkwasser zu 
nutzen. Bleiben 3 Prozent kostbares Trinkwasser.

Gesunder Körper durch Wasser 

Der Mensch selbst besteht zu mehr als der Hälfte aus Wasser. Der Körper eines Neugebore-
nen besteht zum Beispiel zu 75 Prozent aus Wasser, der eines Erwachsenen etwa zu 65 Pro-
zent und bei Senioren sind es 50 Prozent. 

Für viele Alltagssituationen ist das Wasser der Grundstein – wir denken überhaupt nicht mehr 
daran, für was wir Wasser verwenden: Zum Waschen, Kochen, Blumen gießen oder einfach, 
um unseren Pool an heißen Sommertagen für eine Abkühlung zu füllen – und natürlich, um 
unseren Durst zu stillen. Doch Wasser ist mehr als nur ein Durstlöscher, denn auch die Inhalts-
stoffe in der Flüssigkeit unterstützen unseren Körper. Calcium stärkt unsere Knochen und 
Zähne, Magnesium aktiviert den Stoffwechsel, Natrium ist wichtig für die Muskelreizbarkeit, 
Chlorid ist gut für die Verdauung und die Sulfate festigen unsere Haut und die Haare. 

Ein paar Fakten

  Das teuerste Mineralwasser stammt aus Japan und kostet 124 Euro.

   2010 erklärten die Vereinten Nationen sauberes Trinkwasser zu einem
Menschenrecht

  Zwei Milliarden Menschen haben keinen Zugang zu sauberem Trinkwasser.

   Wasser ist die einzige chemische Verbindung auf der Erde, die in der 
Natur als Flüssigkeit, als Festkörper und als Gas vorkommt.
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Unser Wasser
in Landau

Beste Qualität aus dem Wasserhahn

Im Interview:

Peter Müller, Leiter Gas- und Wasserversorgung

Welche Stationen durchläuft das Landauer Wasser, bis es 
bei dem Endverbraucher im Wasserglas landet?

Das Wasser in Landau durchläuft vier Stationen: Zunächst die Wassergewin-
nung, dann folgt die Wasseraufbereitung, die Wasserspeicherung und zum 
Schluss die Wasserverteilung in die einzelnen Haushalte. Dabei erhält Landau 
das Rohwasser aus zwei Gewinnungsgebieten. Zum einen das Quellwasser aus 
Eußerthal und Wellbachtal und zum anderen das Grundwasser aus dem Was-
serschutzgebiet Horstwiesen/Offenbacher Wald. Diese Wässer werden in jeweils 
getrennten Wasserwerken aufbereitet.

Nach den Aufbereitungsanlagen sprechen wir von Reinwasser, das in entspre-
chenden Vorlagebehältern gesammelt wird. Mittels Pumpen wird dieses Rein-
wasser zum Verbraucher beziehungsweise zum Hochbehälter gefördert.

Welche Qualitätskontrollen gibt es? Wie garantieren Sie die 
Reinheit des Wassers?

Die Kontrollen fi nden nach den Vorgaben der Trinkwasserverordnung (TVO) 
statt. Es gibt chemisch/physikalische und die mikrobiologische Parameterunter-
suchungen. Gutes Wasser entspricht immer den Grenzwerten der TVO.

Bei Grenzwertüberschreitungen erfolgt die Überwachung durch das Gesund-
heitsamt. 
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Ihr Ansprechpartner
Peter Müller
06341 289-112
p.mueller@esw-netz.de

Ist kalkhaltiges Wasser schlecht für den Konsumenten?

Je höher der Kalkgehalt, desto härter ist das Wasser. Der Begriff Wasserhärte 
beschreibt den Gehalt von Calcium- und Magnesiumionen im Wasser und somit 
den Härtegrad. Der menschliche Organismus benötigt Calcium und Magnesium.
Von daher schädigt kalkhaltiges Wasser nicht den menschlichen Körper. 

Da aber bei Erhitzung des Wassers diese Ionen verstärkt ausscheiden, ist dies für 
den maschinellen Gebrauch – zum Beispiel für Kaffeemaschine, Waschmaschine,
Teekocher, Reinigung von Badarmaturen und Fliesen – eher störend.

Ist das Leitungswasser aus dem Hahn gesünder als das ab-
gepackte im Supermarkt?

Das Wasser aus dem Hahn ist durch den täglichen Wasseraustausch immer 
frisch und von hoher Qualität. Wasser aus dem Supermarkt ist auf dem Weg der 
Wertschöpfungskette hohen Temperaturschwankungen ausgesetzt. Der Ver-
braucher kann also sicher sein, dass er mit dem Wasser aus dem Hahn immer 
sauberes Trinkwasser hat. 

Was kann die Qualität des Trinkwassers schädigen?

Der Eintrag von Schadstoffen, die den natürlichen Wasserkreislauf beeinträchti-
gen. Das können zum Beispiel Nitrateinträge, Pfl anzenschutzmittel, Pestizide, 
Medikamente oder Gefahrstoffeintrag in Wasserschutzgebieten sein. 

Was macht das Wasser in Landau besonders aus?

Das Wasser in Landau wird auf natürlichem Wege aufbereitet ohne Beigabe 
chemischer Zusatzstoffe. Das macht das Wasser besonders rein und erhält die 
Natürlichkeit. 

Sie möchten mehr über unser
Trinkwasser erfahren?
Der Trinkwasser-Lehrpfad in den Horstwiesen informiert Sie auf 

einem Rundweg von etwa 45 Minuten genau darüber, wie das 

Wasser aus der Tiefe kommt, wie es im Wasserwerk durch 

Verdüsung und Sandfi ltration aufbereitet wird und wie es dann 

als Trinkwasser zu Ihnen ins Haus kommt.

mailto:p.mueller@esw-netz.de
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Weltweit gibt es erst wenige Städte, die fl ächendeckend mit der neuen Technologie ausgestattet sind: Long 

Range Wide Area Network. Ein sehr kompliziertes Wort, deshalb gibt es dafür eine Abkürzung im Sprachge-

brauch – LoRaWAN. Dieses Netzwerk bringt das Internet der Dinge nach Landau. 

Landau wird zur Smart City

Was genau ist LoRaWAN?
LoRaWAN ist eine neue internationale nor-
mierte Funktechnologie, die es ermöglicht, 
über weite Distanzen Daten zu empfangen. 
Dies kann eine Entfernung von bis zu 20 Kilo-
metern betreffen. Ebenso funktioniert die 
Technik durch dicke Wände und im Keller. Das 
bekannte W-LAN dagegen ist räumlich sehr 
stark begrenzt. Ein weiterer Vorteil: LoRaWAN 
ist kostengünstig und energiesparend. Die 
Sensoren und Basisstationen brauchen sehr 
wenig Strom, auch die Belastung durch Strah-
len ist minimal – diese beträgt nur ein Bruch-
teil im Vergleich zu den momentan gebräuch-
lichen Anwendungen im Mobilfunk. Die 
digitale Zukunft nimmt mit diesem Funknetzt 
Gestalt an. 

Long Range Wide Area Network
(LoRaWAN) ist ein Low-Power-Wireless-
Netzwerkprotokoll. Die LoRaWAN-Spezifi ka-
tion wird von der LoRa Alliance festgelegt, ist 
frei verfügbar und nutzt die proprietäre Chirp 
Spread Spectrum Modulationstechnik „LoRa“ 
der Semtech Corporation. Sie ist asymmet-
risch auf Energieeffi zienz der IoT-Geräte aus-
gerichtet und erreicht hierbei hohe Reichwei-
ten (>10 km) für die Uplink-Kommunikation, 
also das Senden vom IoT-Gerät an das Netz. 
Die Datenübertragungsrate rangiert zwischen 
292 Bit/s und 50 Kilobit/s. Verschiedene Be-
triebsabstufungen bis hin zu einer quasi-kon-
tinuierlichen Downlink-Kommunikation sind 
möglich, wobei letzteres auf Kosten der Ener-
gieeffi zienz geht.

Aufbau
Die Netz-Architektur ist sternförmig. Endge-
räte kommunizieren mit Gateways, welche 

die Datenpakete an einen Netzwerkserver 
senden. Der Netzwerkserver verfügt über 
Schnittstellen, um an IoT Plattformen und 
Applikationen angebunden zu werden. 

LoRaWAN nutzt regional unterschiedliche 
Frequenzbereiche im ISM-Band und SRD-
Band. Unter anderem sind dies in Europa das 
Frequenzband von 433.05 bis 434.79 MHz 
(ISM-Band Region 1) und das Frequenzband 
von 863 bis 870 MHz (SRD-Band Europa). In 
Nordamerika ist hingegen das Frequenzband 
von 902 bis 928 MHz (ISM-Band Region 2) 
für die Datenübermittlung freigegeben.

Die Reichweiten erstrecken sich von 2 km 
(Stadtgebiet) über 15 km (Vororte) bis zu 40 
km (ländliche Gebiete). Ein weiterer großer 
Vorteil ist die Durchdringung von Gebäuden, 
da hier auch zu einem gewissen Grad unter-
irdische Räumlichkeiten versorgt werden 
können. Der Stromverbrauch von Endgerä-

ten beträgt rund 10 mA und 100 nA im Ru-
hemodus. Das ermöglicht je nach Anwen-
dungsfall eine Batterielebensdauer von 2 bis 
15 Jahren. Die Kommunikation zwischen den 
Endgeräten und den Gateways erfolgt auf 
verschiedenen Frequenzkanälen mit unter-
schiedlichen Datenraten. Diese liegen zwi-
schen 0,3 kbit/s und 50 kbit/s. 

Um eine hohe Effi zienz bei Datentransfer 
und Energieverbrauch zu erreichen, nutzt Lo-
RaWAN Frequenzspreizung. Interferenzen 
können so weitestgehend vermieden wer-
den. Die Datentransferraten zu den Endgerä-
ten passt der Netzwerkserver der jeweiligen 
Situation an (ADR = Adaptive Data Rate). Die 
Kommunikation im LoRaWAN ist zweifach 
mit 128 bit AES verschlüsselt, zum einen bis 
zum Netzwerkserver und zum anderen bis 
zum Anwendungsserver. 

(Quelle: wikipedia) 

Informationen für Techniker und Technikinteressierte
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Für Gewerbe und Industrie bietet LoRaWan einen großen 
Nutzen. Gerne berät Sie Herr Dr. Grajcarek, wie Sie das Internet 
der Dinge in Ihrem Bereich einsetzen können. 

In Landau gibt es aktuell drei Basisstationen. Die Basis-
stationen sind mit einem zentralen Server verbunden der 
die Kommunikation der Daten verwaltet. EnergieSüdwest 
hat die Stationen auf eigenen Gebäuden und Anlagen plat-
ziert. Die Stationen kommunizieren untereinander und 
können von jeglichen LoRaWAN-fähigen Geräten im Ge-
biet Signale aufnehmen und senden. Das aktuell installierte 
Netz deckt die Kernstadt ab. Es ist geplant auch die Stadt-
dörfer einzubinden.

Ihr Ansprechpartner
Dr. Robert Grajcarek 
06341 289-28806
r.grajcarek@energie-suedwest.de

Anwendungsgebiete
Mit LoRaWAN können Trafostationen überwacht werden. Weitere Überle-
gungen betreffen unterirdische Wasserzähler, funkende Füllstandsensoren in 
städtischen Unterfl urmüllbehältern oder Parkplatzsensoren für die zukünfti-
gen Ladestationen der ESEL-Flotte von EnergieSüdwest. 

Durch das neue System LoRaWAN wird Landau zu einer intelligenten und 
digital vernetzten Anlaufstation.

mailto:r.grajcarek@energie-suedwest.de
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Datenschutz ist uns wichtig!

Der Schutz Ihrer Privatsphäre bei der Verarbeitung personenbezogener 
Daten ist für uns schon immer ein zentrales Anliegen, das wir mit 
höchster Sorgfalt und Verantwortung behandeln. Sofern Sie einen Ver-
trag mit uns geschlossen haben, erheben und speichern wir Daten zu 

Ihrer Identität wie beispielweise Name und Anschrift, Kontaktdaten wie 
E-Mail-Adresse und Telefonnummer, soweit Sie uns diese bekannt ge-
geben haben, Daten für Ihre Verbrauchsstelle, wie Zählernummer und 
Verbrauchsdaten, sowie bei Wunsch, Ihre Bankdaten.

Bitte kontaktieren Sie uns jederzeit, wenn Sie sich informieren möchten, 
welche personenbezogenen Daten wir über Sie speichern bzw. wenn Sie 
diese berichtigen oder löschen lassen wollen. Des Weiteren haben Sie 
das Recht auf Einschränkung der Verarbeitung, ein Widerspruchsrechts 
gegen die Verarbeitung sowie das Recht auf Datenübertragbarkeit.

Für aufkommende Fragen oder Informationen über 
Ihre Rechte steht Ihnen unsere Datenschutzbeauf-
tragte gerne zur Verfügung.

Ihre Ansprechpartnerin
Gabi Roth
06341 289-220
g.roth@energie-suedwest.de

Seit dem 25. Mai 2018 gilt EU-weit die Datenschutzgrundverordnung mit dem Ziel,
einheitlichen Datenschutz für Sie zu gewährleisten. 

Die von uns erhobenen Daten werden zur Durchführung 
und Abwicklung des Vertragsverhältnisses wie z.B. zur Abrech-
nung Ihres Energieverbrauches benötigt und verwendet.

mailto:g.roth@energie-suedwest.de
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Um auch alle Landauer Elektroautos immer gut mit Strom versorgen
zu können, gibt es jetzt die Ladestationen für Gewerbetreibende,
als auch ESW-Wallboxen für den Heimgebrauch. Für die Kunden von 
EnergieSüdwest besteht also nun die Möglichkeit, das ESEL-Projekt und
die Elektromobilität mit voranzutreiben.

Neue
E-Mobilitätsprodukte

ESW-Wallbox 11 kW
Die Micro-Wallbox für Ihr Zuhause mit einer 
Ladeleistung von 11 kW.
Inklusive Fahrstrom für ca. 2.500 km (entspricht 
500 kWh).

Neuer attraktiver Fahrstromtarif
der EnergieSüdwest*

*  Für den Abschluss des Fahrstromtarifs ist eine zusätzliche Messein-
richtung notwendig, deren zusätzliche Kosten im Rahmen eines 
Installationschecks ermittelt werden. Nur in Verbindung mit einer 
ESW-Wallbox oder Ladesäule.

ESW-Wallbox 22 kW
Die Wallbox für Zuhause mit maximaler Lade-
leistung von 22 kW.
Inklusive Fahrstrom für ca. 2.500 km (entspricht 
500 kWh).

ESW-Ladesäule 2 x 22 kW
Ladelösung für Gewerbetreibende mit einer 
Ladeleistung von 2 x 22 kW. Auf Wunsch un-
terbreiten wir Ihnen ein individuelles Angebot 
für die Errichtung von Ladesäulen auf Ihrem 
Betriebsgelände.

Ihr Ansprechpartner
Viktor Jung
06341 289-28812
v.jung@energie-suedwest.de

Grundpreis 42,84 Euro/Jahr brutto

Arbeitspreis 22,39 ct/kWh brutto

mailto:v.jung@energie-suedwest.de
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Warme Sommernächte in Landau
Der Landauer Sommer lädt wie jedes Jahr zu einem bunten Unterhal-
tungsprogramm ein. Von Freitag, 6. Juli bis Sonntag, 8. Juli wird wie-
der ordentlich gefeiert. Innerhalb dieser drei Tage treten rund
30 Bands auf und bieten eine bunte Vielfalt an verschiedenen Musik-
Genres. Die Bühnen sind in der ganzen Landauer Innenstadt ver-
streut, so kann sich jeder passend zu seinem Musikgeschmack inner-
halb Landaus verteilen.

An jedem Bühnenstandort gibt es zudem ein internationales und breit ge-
fächertes Speise- und Getränkeangebot. Für das leibliche Wohl ist somit 
gesorgt. Sie reisen mit dem Auto an? Auf der Internetseite der Stadt
Landau www.landau.de können Sie sich unter „Stadtplan“ über die örtli-
chen Parkmöglichkeiten informieren. Mit dem Zug können Sie ganz
bequem am Landauer Hauptbahnhof anreisen, von dort aus ist es nicht 
weit zu Fuß in die Innenstadt. Folgen Sie einfach der Musik! 

Landauer Sommer

http://www.landau.de/
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Landauer Sommer
6.- 8. Juli 2018
Landauer Innenstadt
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Telefon

COUPON – Gewinnspiel
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EnergieSüdwest AG 
Stichwort: Kreuzworträtsel
Industriestraße 18
76829 Landau in der Pfalz

per Fax: 06341 289-189
per E-Mail: 
kundenmagazin 
@energie-suedwest.de
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Lösen Sie unser Kreuzworträtsel und gewinnen Sie!

Senden Sie den Gewinn-Coupon mit dem Lösungswort und Ihrer Adresse 
an die EnergieSüdwest AG, Industriestraße 18, 76829 Landau in der Pfalz, 
mit dem Stichwort „Kreuzworträtsel“ oder scannen Sie den QR-Code und 
nehmen Sie per E-Mail an unserem Preisausschreiben teil. Einsendeschluss 
ist der 31. Juli 2018.

Lösung Rätsel Heft 1/2018

Gewonnen haben:

Jutta Keller 
Heinz Ohmer 
Martina Böckly 
Herzlichen Glückwunsch!

3 x 1 WMF Grilltaschen-Set, 7-teilig
 www.wmf.com

http://energie-suedwest.de/
http://raetselstunde.com/
http://raetselstunde.com/
http://www.wmf.com/


Rezept 15

Kundencenter
An- und Abmeldungen,
Abrechnung & Tarifberatung
Nancy Bormann
Martin Dreisigacker
Vanessa Hauser
Thomas Kaul
Arne Kruse
Elke Steinert
Catrin Walz
Tel. 06341 289-122
privatkunden@energie-suedwest.de

Öffnungszeiten
Montag bis Donnerstag
7:30 bis 16:30 Uhr
Freitag 7:30 bis 12:00 Uhr

Ansprechpartner
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Mein Hier. Mein Da. Mein Ja!

Sommer, Sonne und der Duft von Zitronen – da sind wir doch 
sofort in Urlaubsstimmung! Mit Reis und frischen Kräutern ist 
das Zitronenhuhn das perfekte Sommergericht.

Zitronenhuhn

Zutaten

4 Hähnchenkeulen, jeweils in zwei Teile zerteilt

1 Biozitrone, in Scheiben geschnitten

4 Esslöffel Olivenöl 
100 ml Hühnerbrühe
½ Knolle frischer Knoblauch, in Zehen zerteilt

Salz, Pfeffer, Paprika edelsüß

Zubereitung

Den Backofen auf 160°C vorheizen. Die Hähnchenteile mit Salz, Pfeffer und Paprika edelsüß 
einreiben und in einem ofenfesten Bräter in dem Olivenöl rundherum anbraten. Knoblauch 
dazu geben und kurz mitbraten. Die Zitronenscheiben hinzufügen und mit der Hühnerbrühe 
ablöschen. Den Bräter in den vorgeheizten Ofen schieben und das Zitronenhuhn 20 Minuten 
garen. Zum Schluss für ca. 10 Minuten den Grill einschalten, sodass das Fleisch knusprig wird.

Dazu passt Brot oder Basmatireis, gekocht mit etwas Salz, Öl und Safran, gemischt mit frischem
Koriander, Dill und einer Handvoll Rosinen. 
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