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Editorial

Lerr Bruch, starter 5/:2 7
ﬂ[/‘%ef//cAe/? m aen F/’Z:/A//'/%.

,Zur Jahreszeit, in der die Natur herrlich
aufbliiht, fthlt es sich gut an, mit sich selbst
in Einklang zu sein. Sicherlich ist das nicht
immer leicht, im Gegenteil.

Fiir die meisten von uns stellt es ab und
an eine Herausforderung dar, Arbeit, Freizeit,
Familie und Freunde unter einen Hut zu
bringen. Sich die Zeit so einteilen, dass nichts
und niemand zu kurz kommt, und dabei
noch ruhige Momente geniefden — teilweise
eine Kunst. Es ist nicht einfach, aber wichtig,
um die eigene Balance zu finden. In unserem
mio-Dossier geben wir Thnen in diesem Monat viele Tipps, wie Sie
Ihr inneres und duf3eres Gleichgewicht halten konnen. Passend dazu
stellen wir Ihnen das Malen vor — vielleicht werden Sie kreativ
und entdecken es als neues, entspannendes Hobby ... AuRerdem
wird es griin: Wir prasentieren Ihnen kostliche frische Krauter,
die Sie auch in Ihrem Globus Markt erhalten. Und lesen Sie mehr
tiber die Globus Salatbar: Hier werden Sie garantiert fiindig,
wenn es mal schnell gehen muss. Wussten Sie, dass Ihr Globus Markt
eine grofde Auswahl an Bioprodukten anbietet? Was hinter den
TZT IM 6 x1L GLAS- Biosiegeln steckt, erfahren Sie in unserer Rubrik Bewusst genieRen.

STEN Ich wiinsche Thnen viel Spaf3 beim Lesen und eine ausgeglichene
Friihlingszeit!“

Thr /(2&..4» 1%

Thomas Bruch
geschaftsfiihrender Gesellschafter
von Globus

E
: MEHRWEGKA

ITALIENISCHE LEIDENSCHAFT
FUR BESONDERE MOMENTE.

SLve i /z‘mfmz/

Foto: iStockphoto: Kanne (Alberto Bogo)
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Spargelcremesuppe
mit Parmesan
RQZE pte Ié(i)r(l)k;;Irfs:]i:rtgp(:glzlersonen)

Salz, Zucker
2 EL Butter

o0 I
2 EL Mehl
100 ml Sahne, mindestens 30 % Fettgehalt
Pfeffer, Muskat

30 g Parmesan, am Stiick
Kerbel, zum Garnieren

éuppen im Friihling? Oh ja! Statt deftiger Eintopfe kommen jetzt o Zubereitung
fein gewtirzte Frithlingssuppen auf den Tisch. Sie sind schnell gezau- N2 ' 1) Unteres Drittel der Spargelstangen

. N . . .. schilen und holzige Enden abschnei-
bert und lassen sich beliebig mit Krdautern und Gewiirzen aufpeppen. den. Schalen mit 1.5 | Wasser, 1 Prise

Es muss auch nicht immer warm sein: Ein kaltes Stippchen ist an . S 76 1 Bhie Doreless i cinverin oyl
sonnigen Tagen angenehm erfrischend. mio wiinscht guten Appetit! f zum Kochen bringen und bei mittlerer
‘%, T Hitze ca. 30 min kocheln lassen.
2) Stangen in 3 cm lange Stiicke
schneiden. Fond durch ein Sieb in einen
neuen Topf fiillen, erneut zum Kochen
bringen und die Spargelstiickchen ca.
4-5 min darin garen. Stiicke heraus-
nehmen und abtropfen lassen. Butter in
einem weiteren Topf zerlassen und mit
Mehl bestiuben. Mit einem Kochloffel
verrithren, leicht Farbe annehmen
lassen und nach und nach mit 900 ml
Spargelfond abloschen.
3) Mit einem Schneebesen kriftig
verriihren, damit sich keine Klumpen
bilden. Spargelstiicke, bis auf die Spit-
zen, zugeben und bei mittlerer Hitze
ca. 10 min kocheln lassen. Dabei immer
wieder umriihren.
4) Suppe fein piirieren und durch ein
feines Sieb streichen. Sahne unterriih-
ren und noch einmal kurz aufkochen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen
und abschmecken. Suppe in vorge-
wirmte Suppenschilchen fiillen, mit
Spargelspitzen, gehobeltem Parmesan,
Kerbel und frisch gemahlenem Pfeffer
garniert servieren.
Zubereitungszeit: ca. 45 min
+ ca. 45 min Garzeit
Nahrwert pro Person 225 kcal

'}f’" ; ’ r
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e ruchtig

Dessert!
=5

Mango-Kiwi-Suppe

Einkaufsliste (4 Gldser)
2 Mangos

1 Orange, Saft

1 Limette, Saft

1-2 EL Agavendicksaft

3 Kiwis

2 EL Pinienkerne

4 Blatter Minze

Zubereitung 1) Mangos schalen und
Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Mit
Orangen- und Limettensaft sowie
Agavendicksaft in einen Mixer geben
und puirieren. Dabei ca. 200 ml kaltes
Wasser zugiefden, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist.

2) Nach Belieben mit Agavendicksaft
abschmecken, in vier kleine Tassen
fiillen und ca. 1h in den Kiihlschrank
stellen. Kiwis schalen, langs vierteln
und in kleine Stiicke schneiden. Mit Pi-
nienkernen auf der Mangosuppe vertei-
len und mit je einem Minzblatt garniert
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 min + ca. 1 h Kiihlzeit
Nahrwert pro Person 136 kcal

8 04/2016 GENUSS

Couscous mit Gazpacho

Einkaufsliste (4 Personen)

60 g Couscous, Salz

1 Msp Kreuzkiimmel, gemahlen

1 Scheibe Baguette

1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe

2-3 Zweige Dill

5Tomaten, 75 g Salatgurke

6 EL Olivendl

1 TL Sherryessig

1 Prise Zucker, Pfeffer, Cayennepfeffer

Zubereitung 1) Couscous mit 1 Prise
Salz und Kreuzkiimmel mischen und
mit 75 ml kochendem Wasser tibergie-
3en. Etwa 10 min ausquellen lassen,
mit einer Gabel auflockern und auskiih-
len lassen. Baguette in etwas kaltem
Wasser einweichen.

2) Schalotte und Knoblauch schilen
und fein hacken. Dill abbrausen und
trocken schiitteln. 4 schone Spitzen
abzupfen und den Rest fein hacken.
Tomaten kreuzweise einritzen, mit
kochendem Wasser tiberbriihen, kalt
abschrecken und hiuten. Danach
halbieren, entkernen und die Stielan-
sdtze entfernen.

3) Gurke schilen, langs halbieren, ent-
kernen und wiirfeln. Mit Tomaten im
Mixer piirieren. Brot ausdriicken und mit
Schalotte sowie Knoblauch unter das
Gemiisepiiree mixen. Dabei 1EL Ol und
etwa 100 ml kaltes Wasser bis zur ge-
wiinschten Konsistenz einflief3en lassen.
4) Dill, Essig, Zucker sowie etwas Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer unterriihren.
Suppe abgedeckt mindestens 30 min
kalt stellen. Couscous in kleine Glaser
geben. Suppe abschmecken und darauf
verteilen. Mit tibrigem Olivenol be-
traufeln, mit Pfeffer tibermahlen und
mit Dill garniert servieren.
Zubereitungszeit: ca. 35min

+ ca. 40 min Ruhezeit

Nahrwert pro Person 243 kcal

Tomaten-Paprika-Suppe

Einkaufsliste (4 Personen)
500 g Strauchtomaten

250 g rote Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine Mohre

2 EL Olivenol

1-2 ELTomatenmark

600 ml Gemiisebriihe

5—6 Stangel Thymian

1 TL Paprikapulver, edelsiif

1 Prise Zucker

1-2 EL weiBer Balsamico
Salz, Cayennepfeffer

150 g Sahne
Basilikumblattchen, zum Garnieren

Cayennepfeffgr verleiht der roten
Suppe eine feurige Notel

Zubereitung

1) Tomaten tiberbriihen, ab-
schrecken, hauten, vierteln,
entkernen und wiirfeln. Kerne
durch ein Sieb streichen,
Tomatensaft dabei auffangen.
Paprika mit einem Spar-
schiler schilen, halbieren,
putzen und in Stiicke schnei-
den. Zwiebel, Knoblauch
und Mohre schilen und klein
wiirfeln.

2) Gemuiisestiicke in heifSem
0l 1-2 min farblos anschwit-
zen. Tomatenmark unter
das Gemiise mengen und To-
maten mit Saft und Briihe
ergianzen. Thymian und Pap-
rikapulver dazugeben und

1) Alnatura Couscous Bio, 500 g

2) Ybarra Sherryessig Reserva DOP, 250 ml
3) Alnatura Tomatenmark Bio, 200 g

Alle Produkte bei Globus erhaltlich.

unter gelegentlichem Riih-
ren etwa 20 min leise
kocheln lassen.

3) Thymian entfernen, Suppe
fein piirieren und durch ein
Sieb streichen. Erneut auf-
kochen, je nach gewiinschter
Konsistenz etwas einkécheln
lassen oder Briihe erganzen.
Mit Zucker, Balsamico, Salz
und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Sahne halb steif
schlagen. Suppe in Schalen
geben, jeweils einen Klecks
Sahne daraufsetzen und mit
Basilikum garniert servieren.
Zubereitungszeit: ca. 30 min

+ ca. 30 min Garzeit

Néahrwert pro Person 236 kcal

VALCANTO

MOMASTRAELL

Bodegas Piqueras Valcanto Monas-
trell, trocken
Anbaugebiet: La Mancha, Spanien

Trauben: Monastrell

Geschmack: interessante Rostaromen,
weicher Abgang

Serviertemperatur: 16 °C

Individuelle Weinempfehlung?
Hier finden Sie den Wein fiir
Ihren personlichen Geschmack!
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Avocadosuppe mit Petersilie

Einkaufsliste (4 Personen)
2 Friihlingszwiebeln

1 kleine Zucchini

800 ml Gemiisebriihe

2 reife Avocados

1 Zitrone, Saft

150 g Naturjoghurt

Salz, Pfeffer

2 EL Petersilie, gehackt
Olivendl, zum Betraufeln

Zubereitung 1) Friihlingszwiebeln waschen, put-
zen und in feine Ringe schneiden. Zucchini wa-
schen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Ge-
misebriihe aufkochen und Zucchini sowie Friih-
lingszwiebeln darin ca. 5min leise kocheln lassen.
2) Suppe vom Herd nehmen und auskiihlen las-
sen. Avocados schilen, halbieren, entkernen und
in Wiirfel schneiden. Mit Zitronensaft und Joghurt
zu den Zucchini in die Briihe geben.

3) Fein piirieren, nach Bedarf ein wenig
Briihe zufiigen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Suppe in Schalchen fiillen, mit
Petersilie bestreuen und mit etwas Olivendl
verfeinert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15min + ca. 5min Garzeit
Nahrwert pro Person 262 kcal

Globus Natives Olivenodl extra,
500ml, 4,29€ (11 = 8,58¢€)
Bei Globus erhaltlich.
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Kartoffelsuppe mit griinem Spargel

Einkaufsliste (4 Personen)
250 g griiner Spargel

800 ml Gemiisebriihe

Salz, Zucker

600 g Kartoffeln, mehligkochend
2 frische Knoblauchzehen

4 Friihlingszwiebeln

2 EL Butter

200 ml Sahne

1 Spritzer Zitronensaft

Pfeffer

2 EL Schnittlauchrdlichen

Zubereitung 1) Unteres Drittel der
Spargelstangen schilen. Briihe
mit einer Prise Salz und Zucker
aufkochen lassen. Spargel in die
Briihe geben und etwa 5min ko-
cheln lassen. Kartoffeln schilen,
waschen und wiirfeln. Knoblauch
schilen und klein schneiden.

2) Friithlingszwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe schnei-
den. Das dunklere Griin fiir den
Spargel beiseitelegen. Spargel aus
der Briihe heben, abtropfen und

abkiihlen lassen. Briihe erneut
zum Kochen bringen, Kartoffeln
mit Knoblauch und hellen Friih-
lingszwiebeln hineingeben und da-
rin ca. 20 min gar kocheln lassen.
3) Zwischendurch Spargelstangen
in kleine Stiicke schneiden, mit
Friithlingszwiebeln und Butter in
einem heifden Topf kurz anschwit-
zen. Leicht salzen und zugedeckt
ca. bmin gar diinsten. Sahne zur
Suppe geben, piirieren (nach
Belieben durch ein feines Sieb
streichen) und erneut aufkochen.
4) Suppe nach Bedarf noch etwas
einkochen lassen oder Briihe er-
ganzen. Mit Salz, Zitronensaft und
Pfeffer abschmecken und auf
Schiisseln verteilen. Mit Spargel-
stiickchen und Schnittlauch gar-
niert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 min +

ca. 30 min Garzeit

Nahrwert pro Person 359 kcal

MoagQj winscht
“ollen Soucenkinstlern -
viel Spob ;im__—ﬁ‘\_ O

-~ und guten Appeit

braucht gute Qualitat.

Wir von Maggi sind davon
Uberzeugt, dass gute Qualitat die
Basis fiir eine kreative Kiiche ist.
Daher schmecken unsere Saucen
jetzt besser denn je — und das
ganz ohne die Zusatzstoffe
Geschmacksverstarker. Uber-
zeugen Sie sich selbst von der
neuen Maggi Qualitat und dem
guten authentischen Geschmack!

Lassen Sie sich von unseren
Rezeptideen inspirieren und neh-
men Sie sich die Freiheit, mit lhrer
personlichen Note eigene Saucen-
ideen zu kreieren. Einfach, lecker
und ganz nach Ihrem Geschmack —
Tag fur Tag aufs Neue ...

\Weitere Soucenideen
Sinden Sie ouch ovf unserer

neven Innenverpackung.

Neugierig? Dann ran an die Topfe!

"‘—:‘!_“ 2 ‘_-"_'_"ﬂ-!"f_'e&__

Einkovfsliste
300 Hohnchenbrustéilet
(o Scheiben Bocon

6 Dotten

b Aprikosen

2 Frohlingszwiebeln

4 Holzspiele

2 €L THOMY
»Reines Sonnenblumendl«

100ml heies \Wosser

100ml frisch gepresster
Orangensoﬂ

1€L €rdnussbutter crunchy

1 Packehen MAGGT
»Rohm-Souce 2v Brafen«

. . . BQ N ; 1: 7 ..
e N
Fleischspiefe » A
vtter=Vip %
N t N
1. Hahnchenbrustfilet waschen,
trockentupfen und in Wiirfel
schneiden. Bacon halbieren und
mit den Streifen die Datteln
und Aprikosen umwickeln. Die
geputzten und gewaschenen
Friihlingszwiebeln schrég in
3 cm lange Stlicke schneiden.
H&hnchenbrust-Wiirfel, Apri-
kosen und Fruhlingszwiebeln

abwechselnd auf HolzspieRe
stecken.

3. In einem Topf Wasser mit
Orangensaft und MAGGI
»Rahm-Sauce zu Braten«
verrthren, aufkochen und 1 Min.
kochen. Erdnussbutter unter-
rihren und als Dip zu den
FleischspieRen servieren.

Dazu schmeckt frisches
Fladenbrot oder Baguette!

Erndhrungsinfo je Portion:
B: 2958 k] (709 kcal)

2. In einer Pfanne THOMY »Reines  N:E: 49¢g,KH:42¢g,F: 37 g
Sonnenblumendl« heilR werden
lassen, die SpieRe darin von allen

Seiten anbraten.

2 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Minuten
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Bewusst genieB3en

Im Einklang mit der Natur

n Deutschland sind die Begriffe , Bio“ und ,Oko“ — anders
als Bezeichnungen wie ,Naturkost®, ,unbehandelt“ oder

Umweltgerecht angebaut, dem Tier- Jkontrolliert“ — durch EU-Recht geschiitzt. Sie stehen fiir
schutz verpflichtet, gesund und ohne Lebensmittel, die nach den Richtlinien des ckologischen
Schadstoffbelastung — so wiinschen Landbaus erzeugt und verarbeitet werden.

sich immer mehr Verbraqcher i_hre Keine Chemie, mehr Tierwohl Fiir Bioprodukte gelten
Lebensmittel. Bioerzeugnisse zeichnen strengere Richtlinien als fiir konventionelle Lebensmittel.
sich durch eine besonders naturnahe Sie diirfen beispielsweise nicht bestrahlt werden und keine

gentechnisch verinderten Organismen enthalten. Bei Pflanzen-
schutz- und Diingemitteln gibt es enge Beschrankungen.

Es ist genau festgelegt, welche Zusatzstoffe im fertigen Produkt
zuldssig sind. Verboten sind samtliche Siif3stoffe und Stabili-
satoren sowie synthetische Farbstoffe und Geschmacks-
verstirker. Die Haltung von Tieren auf dem Biobauernhof
orientiert sich an deren natiirlichen Verhaltensbediirfnissen:
Die Tiere haben mehr Platz im Stall, Milchkiihe bekommen

und nachhaltige Produktion aus.
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Zugang zur Weide oder zu einem Laufhof, Legehennen
durfen scharren und sandbaden und haben Auslauf im Griinen.
Die Tiere werden in der Regel nicht mit Antibiotika und
Wachstumshormonen behandelt, ihr Futter ist 6kologisch
und tiberwiegend auf dem Hof erzeugt.

Hohe Standards, groBe Auswahl Viele Bioprodukte
tragen zusatzlich das Siegel eines Bioanbauverbands, zum
Beispiel Bioland, Naturland oder Demeter. Deren Anfor-
derungen gehen tiber die Mindeststandards der EU-Oko-
Verordnung hinaus. So miissen 100 statt nur 95 Prozent der
Zutaten okologischer Herkunft sein, es sind noch weniger
Zusatzstoffe erlaubt und auch bei Tierhaltung, Diinger

und Pflanzenschutzmitteln sind die Regeln strenger.

In den Regalen von Globus finden Sie viele Lebensmittel
mit Biosiegel. Allein der Handelspartner Alnatura ist mit
tiber 700 Bioprodukten von Apfelsaft bis Zartbitterschokolade
vertreten. An der Kisetheke konnen Sie ganzjahrig aus
tiber 30 Biokdsesorten auswahlen und in der Obst- und Ge-
miiseabteilung lockt saisonal wechselnd eine grof3e
Vielfalt knackig-frischer Biofriichte.

Wichtige Biosiegel

1 EU-Bio-Logo, 2 Demeter, 3 Bioland, 4 Naturland,
5 Deutsches Bio-Siegel

Maturland
3 4 5

"Die Neuen von Landliebe.
. Fruchtiger Trink-Joghurt und leckere Landmilch.




Kiichenkunde
Griine
Kiiche

14

Basilikum Mit seiner fein wiirzigen Note
ist Basilikum wie geschaffen fiir die italienische
Kiiche. ZerstoBen Sie die Blatter mit Pinien-
kernen, Olivenol und Parmesan zu einem Pesto
oder genieBen Sie sie auf einer knusprigen Pizza
mit Mozzarella und frischen Tomaten. Tipp:

Erst nach dem Backen dariiberstreuen, da Basili-
kum durch das Erhitzen an Aroma verlieren wiirde.

Kresse Aufgrund ihres hohen Gehalts an
atherischem Senfdl erinnern die zarten
Kressepflanzchen geschmacklich an
scharfen Rettich. Damit peppen sie vor
allem herzhafte kalte Gerichte auf, zum
Beispiel einen Kartoffelsalat mit Radies-
chen und Eiern. Unsere Empfehlung:
Kresse frisch abschneiden und sparsam
verwenden, damit der pikante Geschmack
andere Aromen nicht iibertont.

04/2016 GENUSS

Krauter sind die
Friihlingsboten der Kiiche:
Die griinen Aromenwunder sehen
nicht nur toll aus, sondern
zaubern auch eine unverkennbare
Note ins Essen. Wir stellen
Ihnen unsere Lieblinge der Saison
vor und verraten, wozu sie
besonders gut passen.

Rosmarin Das mediterrane Kraut entfaltet sein Aroma
am besten, wenn es erhitzt wird. Rosmarin schmeckt wun-
derbar zu Kartoffeln und Hiahnchenkeulen aus dem Ofen.
Nadeln entweder hacken und untermischen oder ganze
Zweige hinzugeben und vor dem Verzehr entfernen. Kost-
lich ist ein vegetarischer Flammkuchen mit Ziegenkase,
Rosmarin und Honig. Mit den Flammkuchenbéden von
Globus geht es ganz schnell!

Fotos: iStockphoto: Bérlauch (Buriy), Thymian (MarkGilféw)

Zitronenmelisse Mit ihrem sauren Aroma bringt die
Zitronenmelisse Friihlingsfrische in die Kiiche — egal )
ob zu herzhaften Fischgerichten oder fruchtigen Desserts.
Zitronenmelisse dient als sanfte Alternative zu Zitronen-
saft und iiberzeugt als dekorative und zugleich aroma-
tische Beigabe in Cocktails und Limonaden. Dazu
Zitronenscheiben und Melisse mit Mineralwasser auf-
gieBen und nach Belieben siien.

Barlauch Er verstromt einen typischen Knoblauch-
duft und erinnert auch geschmacklich an die wiirzigen
Knollen. Mit gehacktem Barlauch konnen Sie Pfannen-
gerichte, SoBen oder Suppen verfeinern. Fiir die
nachste Grillfeier bietet sich eine Krauterbutter mit
Béarlauch und ein paar Spritzern Limettensaft an.
Schmeckt herrlich zu gegrilltem Fisch!

Thymian Leicht herb und intensiv wiirzig
— Thymian harmoniert hervorragend mit
geschmortem Gemiise wie Zucchini, Auber-
ginen und Tomaten. Dazu gibt es Schafskase
vom Grill: Kése in ein Packchen aus Alufolie
legen, mit Pfeffer, Olivendl und Thymian-
zweigen garnieren. Locker verschlieBen und
ab auf den Grill, bis der Kase weich ist.
Dazu WeiBbrot oder ein Roggenbrot mit
kraftigem Sauerteiganteil reichen.

GENUSS 04/2016 15



Kochschule

Krautersuppchen

Kochen macht SpaB! Umso mehr, wenn man weif3 wie! In der mio-Kochschule
finden Sie die wichtigsten Kiichentricks — exklusiv zum Nachkochen. Und alles,
was Sie dafiir benotigen, ist in Threm Globus Markt erhiltlich: zum Beispiel auch
Kochzubehor wie Profi-Topfe, Schiisseln und Schneebesen. In diesem Monat:
Wie gelingt ein feines Krautersiippchen?

£y

inkaufsliste (4 Personen)

3 Schalotten

1 kleine Knoblauchzehe

=23 Handvoll Krauter, z. B. Basilikum,
* Rosmarin, Kresse, Petersilie, Thymian

" 1-2 EL Olivendl

100 ml WeiBwein

400 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

200 g Sahne ‘
3 EL Speisestarke d F‘

Verwendete Globus Eigenmarkenm

® Globus Natives Olivenol extra, 500 ml,
429€ (11 =8,58%) —

e korrekt Schlagsahne; mind330 % Fett

e korrekt Jodsalz, 500 g

e Globus Messer, verschiedene GroBen *

e Globus Edelstahlschiissel mit Deckel, .
verschiedene GrofBen

e .Globus Schneebesen, Edelstaht -

® Globus Kochtopf, verschiedene Grofien %

e korrekt Kochloffel =~

® korrekt Messhecher -

e korrekt Glasschiissel, verschiedene GréBen. ety

»

iy

At Schalotten und Knoblauch schilen und
N fein hacken. Krauter abzupfen, waschen
e . und trocken schiitteln. Olivenél in einen
- - groBen Topf geben und die Zwiebeln und

“ i den Knoblauch leicht glasig andiinsten.

1 i " ’

.

Mit WeiBwein abloschen und Briihe auf-
fiillen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen und aufkochen.

Sahne unter Riihren hinzugeben. Speise-
starke in einer Schiissel mit sehr wenig
Wasser auflosen. Mithilfe eines Schnee-
besens oder Piirierstabs so viel Speise-
starke unter die Suppe riihren, bis die
gewiinschte Bindung erreicht ist.

Kurz vor dem Servieren die Krauter
zugeben und mit dem Piirierstab ganz fein

piirieren. Schaumsiippchen mit Salz und
Pfeffer abschmecken, nach Belieben mit
frischen Krdutern garnieren und lauwarm
servieren.

Je nach Saison variiert das Angebot
an Krautern. Probieren Sie einfach aus,
welche Kombination lhnen schmeckt!
Einen feinen, frischen Geschmack zaubern
zum Beispiel Petersilie oder Basilikum.
Fiir die wiirzige Note sorgen Barlauch,
Rosmarin oder Thymian.

04/2016 GENUSS GENUSS 04/2016 17



! ,\‘ Die Vogel zw1’g_sc ern,
der Fruhhng ist zurqq

B , 5
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Solange ich denken kann, ist Griin meine Lieblings-
farbe. Vielleicht liegt das daran, dass meine Augen
griin sind. Vielleicht hat es aber auch damit zu tun,
dass ich ein sehr optimistischer Mensch bin, und
griin steht ja bekanntlich fiir die Hoffnung. Ich er-
freue mich an der Farbe Griin in all ihren Nuancen
und es vergeht kein Tag, an dem ich nicht mindes-
tens eine griine Sache trage, ernsthaft!

Dass ich Griin also auch in meinem Essen
schatze, tiberrascht euch sicher nicht. Ein griiner
Smoothie am Morgen, ein Blattsalat am Abend,
Avocado auf dem Brot, eine Kiwi im Misli...

Ich kénnte die Liste endlos fortfiihren. Ganz neu
in meinem griinen Repertoire sind ,,Courgetti®:
aus Zucchini zubereitete Spaghetti. Mit dem
Spiralschneider in Windeseile zubereitet schme-
cken sie zu allem, was zu klassischer Pasta passt
— Pesto zum Beispiel. Jetzt, da frische Kriuter
wieder zunehmend den Ton in der Kiiche ange-
ben, kénnte ich mich in einen tiefen Teller Cour-
getti mit Krauter-Pesto reinsetzen — im tibertra-
genen Sinne, versteht sich.

Salbei, Sauerampfer, Schnittlauch und Petersilie
sind nur ein paar Krauter, die im April Saison ha-
ben, genauso wie Barlauch, der hierzulande nur
rund zwei Monate erhiltlich ist! Fiir ein Glas Bér-
lauch-Pesto piiriert ihr 50 g Barlauch mit 125 ml
Olivenol, 50 g Parmesankase, einer Prise Salz und
ein paar Walniissen. Pasta dazu — ,,e basta“!

Ich habe in diesem Friihling eine Schwache fiir
Brunnenkresse-Pesto entwickelt. Ahnlich wie
mit Birlauch mixt ihr hierfiir Brunnenkresse mit
Olivenol, gerosteten Haselniissen und Parmesan-
kése, bis ein cremiges, quietsch-
griines Pesto entstanden ist.

Einen besonderen Clou — und
einen netten Farbkontrast —
geben dem Pesto getrocknete
Tomaten sowie ein paar Chili-
flocken. Einen bunten Friih-
ling wiinsche ich euch!

Cure
OIQ o OZ\L\AJU-\ VAN

Lea Liidemann mag gutes Essen, schone Cafés, Mode

und das Reisen. |hr eigener Blog heiBt www.lealou.me. Das Rezept und
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viele weitereTipps finden Sie online unter www.globus.de/blog

Foto: Thinkstock/iStock: Holz (Zakharova..Natalia)

Brotaufstrich Minis:
praktische Portions-
groBen fiir den

kleinen Hunger

Mg,
Brota, e

Die Klassiker:
Brotaufstriche in
13 beliebten Sorten

. Eiersalal 4

Streichduett:
herzhafte Toppings
auf leckerer Kdsecréme .




,,Ob Blattsalat, Rohkost oder Eiersalat — bei uns
findet jeder seinen Lieblingssalat!“

Sylvia Bastick, Verantwortliche fiir die Salatbar
im Globus Markt Koblenz-Bubenheim

enau richtig fiir eine bewusste Ernah- Fur die Mitarbeiter begin-

rung: An der Salatbar kénnen Sie sich nen die Vorbereitungen be-

aus frischen Blattsalaten, Gemiise, reits am frithen Morgen.

Toppings und Dressings Thren Favoriten »Salate, Gemtise und Friichte holen

zusammenstellen sowie aus verschiedenen bereits  wir direkt aus der Obst- und Gemiiseabteilung — also
angemachten Mischungen wihlen. Dazu gehoren  ganz frisch und mit kurzen Lieferwegen®, so Sylvia

Karotten- oder Gurkensalat sowie saisonale Bastick. Uber den Tag verteilt schnippeln die Mitar-
Leckereien. Im Winter sind deftige Eier- und beiter allein 20 Kilogramm Karotten und 40 Eisberg-
Kartoffelsalate beliebt, im Sommer erginzen ge- salate. ,Im ersten Jahr haben wir mehr als 40 Tonnen
schnittenes Obst, Joghurt, Miisli und vieles Salat und Gemiise verarbeitet. Mit einem so grof3en
mehr das Sortiment. ,Wir achten immer darauf, Erfolg hatten wir gar nicht gerechnet, erzahlt die
moglichst viel Abwechslung anzubieten, damit Globus Mitarbeiterin stolz. Dass die Salatbar gut an-
jeder auf seine Kosten kommt*, erklirt Sylvia genommen wird, sieht sie auch als Zeichen dafiir,
Bastick, Verantwortliche fiir die Salatbar. Bei den  dass sich immer mehr Menschen bewusst und gesund
Kunden kommt die Auswahl gut an: Vor allem erndhren mochten. Ubrigens: Die zubereiteten

zur Mittagszeit fiillen sich viele eine Schale. Salate finden Sie nicht nur an der Salatbar, sondern

auch nebenan im Globus Restaurant.

Nl ae o BTl

Bei unsist Obstin guten Handen. Und das slch kt man auch. Ob heimische
. Sorten wie Rhabarber und Erdbeere oder Exoten-wie Mango, Maracuja oder
- '-Cranberry—wir holen aus jeder Frucht das Beste heraus. .
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mio vor Ort

Von Geschmack und Qualitat der Voll-Nuss
iiberzeugen sich Petra Fix und Produktions-
leiter Uwe Leukert direkt am FlieBband. Sie
priifen Form, Farbe, Geruch und Geschmack
der Schokolade. AuBerdem soll sie sich leicht
brechen lassen sowie knackig und fest sein:
Die meisten Ritter-Sport-Fans beifien die
Schokolade namlich ab, statt sie langsam auf
der Zunge zergehen zu lassen.

Bunte Vielfalt
im Quadrat

Rot, gelb oder weiB — welche ist Ihre Lieb-
lingssorte? Vielleicht ahnen Sie schon: Es geht
um Ritter Sport. Dank Form und Farbe kennt die
Schokolade jedes Kind. Die mio-Redaktion hat
sich an den Ursprungsort der bunten Tafelrunde
begeben. Im schwabischen Stidtchen Walden-
buch befindet sich der Firmensitz und weltweit
einzige Produktionsstandort der stifRen Quadrate.
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Geschéftsfiilhrer Thomas Monkemaéller

erzdhlen uns, welche Neuheiten es in

Waldenbuch gibt.
s

in dunkelblaues, quadratisches Ttirschild
mit dem typischen Ritter-Sport-Schriftzug
kennzeichnet den Raum, in den uns Unter-
nehmenssprecherin Petra Fix und Ge-
schiftsfiihrer Thomas Monkemoller fiihren. Beim
Betreten des Conchensaals weht uns ein siifder
Duft entgegen. Kakaogeruch liegt in der Luft!
Zwei Chocolatiers in kurzarmeligen T-Shirts
schauen priifend in die Conche, einen grofden Kes-
sel voller Schokolade. Durch Wirmezugabe und
unablissig rithrende Knethaken wird die stifRe
Masse langsam verfliissigt. Entsprechend heif3 ist
es im ganzen Raum. ,,Je nachdem, wie lange und
bei welcher Temperatur conchiert wird, dndert
sich das Schmelzverhalten der Schokolade im
Mund®, erklart Petra Fix. Wichtig fiir den Schmelz
ist auch, dass die Mischung aus Kakaomasse,
Kakaobutter, Zucker und Milchpulver vor dem
Conchieren griindlich gewalzt wird, um die unter-
schiedliche Kérnung der Rohstoffe auszugleichen.

Vom Oval zum Quadrat , Der wichtigste Roh-
stoff fiir die Schokoladenherstellung ist der Kakao.
Etwa eine Kakaofrucht steckt in einer 100-Gramm-
Tafel“, erzahlt Thomas Monkemoller. Da die ovalen
Friichte nur in feuchtwarmem Klima gedeihen,
erhilt Ritter Sport die getrockneten und gemah-
lenen Bohnen hauptsichlich aus Westafrika sowie
Mittelamerika. Bereits heute bezieht das Unter-
nehmen rund 30 Prozent des Kakaos aus nachhal-
tiger Landwirtschaft, bis 2025 sollen die Bohnen
komplett aus nachhaltigem Anbau stammen. Und
es gibt noch grofdere Pliane, um die langfristige
Versorgung mit 6kologisch und sozial angebautem
Kakao zu sichern: ,In den letzten Jahren haben
wir intensiv daran gearbeitet, in Nicaragua eine
eigene Plantage aufzubauen. 2017 erwarten wir
endlich die erste kleine Ernte“, verriat uns Thomas
Monkemoller. Er ist sich sicher: ,Es ist kein
leichter Weg, aber es ist der richtige Weg.“

GENUSS 04/2016

23



Ungewdhnliche, neue Wege beschreitet Ritter Sport schon
immer. In den Dreifdigerjahren ging Firmeninhaber Alfred E.
Ritter regelmiafdig zum FufRballspielen. Viele Fu3ballbegeis-
terte trugen — den damaligen Gepflogenheiten entsprechend
— ein Sportjackett. In den Jackentaschen steckten die Scho-
koladentafeln aus dem Hause Ritter. Aufgrund der klassi-
schen linglichen Tafelform drohten diese jedoch zu brechen
und in der Tasche zu zerbrdckeln. Bis seine Frau Clara Ritter
die ziindende Idee hatte: ,Machen wir doch eine Schokolade,
die in jede Sportjackettasche passt, ohne dass sie bricht, und
das gleiche Gewicht hat wie die normale Langtafel.“ Unter
dem Namen ,Ritter’s Sport Schokolade“ kam die ungewshn-
liche Tafel auf den Markt. Die Neuerung war damals eine

Durch die Warme entstehen zunichst feste Klumpen, die
sich durch das Riihren in fliissige Schokolade verwandeln.
Die fliissige Voll-Nuss wird in Formchen gefiillt und gut
durchgeriittelt, damit sich die Masse gleichmaBig verteilt
und die Luftblasen entweichen. Nach etwa 20 Minuten
Kiihlung sind die Tafeln fest und bereit zum Verpacken.

Revolution — dhnlich wie das Farbfernsehen, das zu Beginn
der Siebzigerjahre Einzug in die heimischen Wohnzimmer
hielt. Jetzt war es Alfred Otto Ritter, der Sohn des Griinder-
ehepaars, der die Zeichen der Zeit erkannte: Ritter Sport
sollte Teil der bunten Werbewelt werden — und das gelang am
besten mit auffillig farbigen Verpackungen. Heute ist das
Farbkonzept so bekannt, dass viele Kunden ihre Lieblings-
sorten daran erkennen konnen.

Gewohnte Formen, neue Inhalte Als wir auf einem Trepp-
chen vor einer riesigen GieRmaschine stehen, wird endgiiltig
klar, dass wir hier in einer echten Schokoladenfabrik sind.
Vor uns wird die conchierte Schokolade mit ganzen geros-
teten Haselntiissen zur Voll-Nuss vereint. Die duftende Masse
ergieflt sich portionsweise in quadratische Formchen. ,Kenn-
zeichnend fiir die Voll-Nuss sind die grof3en Haselniisse, die
immer 11 bis 13 Millimeter grof3 sind“, erklart Petra Fix. Ein-
mal im Jahr ist Erntesaison: Dann bezieht das Unternehmen
den kompletten Jahresvorrat direkt vom Lieferanten. ,Wir
lassen die Niisse in der Schale und lagern sie gut gekiihlt —

o

§0}rt'e _

in Threm Globus Markt erhiltlich.
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Eine Klasse fiir sich Seit Mirz gehort die Voll-Nuss zur
Nuss-Klasse, hinter der sich sechs Sorten verbergen. Da die
Nusspreise aufgrund geringer Ernteertrage zuletzt stark
gestiegen sind, muss Ritter Sport handeln. Statt die Menge

in der Schokolade zu verringern, startet das Unternehmen
eine Qualitatsoffensive: Der Verkaufspreis wird aufgrund
der hohen Nusspreise erhoht, doch im Gegenzug kommen
noch mehr Niisse in die Tafel. Neu dabei ist die Sorte
Macadamia, die als Konigin der Nisse gilt.

so bleiben sie das ganze Jahr tiber frisch. Fiir die Produktion
werden sie dann nach Bedarf geknackt und gerostet®, erzahlt
uns die Unternehmenssprecherin.

Uber ein FlieRband gelangen die Schokoladentafeln in den
Verpackungsbereich. Dort zeigt uns Thomas Monkemoller
die neue Sorte Knusper Tortilla Chips, die wir natiirlich
gleich probieren. Schmeckt lecker — ein bisschen wie knusp-
riges Popcorn mit Schokolade. ,,Die Kombination ist schon
eher ungewohnlich, das gebe ich zu, aber auch ungewdhn-
lich lecker“, sagt der Geschiftsfiihrer schmunzelnd. ,Da
wir unseren Kunden geschmacklich und qualitativ die beste
Schokolade anbieten mochten, erstrecken sich Produkt-
entwicklung und Qualitatspriifung tiber mehrere Monate“,
erganzt er. ,Nach vielen Verkostungen freue ich mich, dass
unsere neue Kreation jetzt auf dem Markt ist. Und ich bin
sicher, dass sie viele Fans finden wird!“ Die Schokolade gehort
nun zum Standardsortiment, zu dem tiber 20 Sorten zihlen.
Hinzu kommen Saisonsorten wie Buttermilch-Zitrone im
Sommer oder Spekulatius in der Weihnachtszeit. Im Schnitt
verlassen taglich etwa drei Millionen Tafeln die Produktion.
In dieser Vielfalt zeigt sich das Talent des schwibischen
Mittelstiandlers: Ritter Sport bleibt seiner Linie — oder eher
seiner quadratischen Form — treu und tiberrascht doch
immer wieder mit ungewohnlichen Inhalten.
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Chriiterchraft ist das Geheimnis

Jetzt
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Ausgeglichen und frohlich durchs Leben schweben,
mit sich selbst vollig im Reinen und im Gleichgewicht
sein — ein Traum! Und manchmal ein Albtraum, wenn

der Stress iiberhandnimmt und uns aus der Bahn
wirft. Aber nicht mit uns — wir haben viele Tipps, wie

Sie die Balance wieder finden und halten.

s ist Freitag, endlich Wo-

chenende! Dieses Mal

mochte ich mir auf jeden

Fall ausreichend Zeit fir
mich nehmen, so richtig ausspan-
nen, das neue Buch anfangen
und den Stapel Zeitschriften zu-
mindest durchblittern. Vielleicht
ein paar Stunden in der Sauna ver-
bringen, etwas zur eigenen Ent-
spannung tun...“ Kurz darauf ist
Montagmorgen und wir fragen
uns, wo das Wochenende geblieben
ist! Von den schonen Planen haben
wir keinen in die Tat umgesetzt.

Wer diese oder dhnliche Situa-

tionen kennt, fragt sich vielleicht,
woran es liegt, dass wir uns so oft
Dinge vornehmen und es nicht
schaffen, diese auch wirklich zu
tun. Man konnte meinen, wir
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nehmen uns zu viel vor. Aber ist
es tatsichlich zu viel, ein paar
Stunden fiir sich einzurichten?
Sind wir uns das etwa nicht
Swert“? Andere sind es uns schon,
denn wir erledigen die Einkaufe
fiir die Familie, besuchen die
Eltern, fahren die Kleinen von A
nach B, kochen und sind auch
im Beruf zuverldssige Ansprech-
partner und eventuell sogar in
der Freizeit fiir den Chef erreich-
bar. Wo bleibt da das eigene
Gleichgewicht?

Ja, sicherlich, der eine oder die
andere von uns braucht den ,,posi-
tiven Stress“ und solange es sich
gut anfiihlt, ist bestimmt alles im
Lot. Manchmal fithlen wir uns
aber vielleicht sehr gestresst von
den Aufgaben des Alltags, getrie-

ben, gar unter Druck, haben kor-
perliche Beschwerden und seh-
nen uns nach ein bisschen Ruhe
und Ausgeglichenheit. Dann ist
es wohl an der Zeit nachzuden-
ken, zu hinterfragen, Muster zu
durchbrechen und Neues auszu-
probieren.

Jeder muss fiir sich entschei-
den, ob das eigene Leben im
Fluss, die Work-Life-Balance aus-
geglichen ist. In unserem Dossier
mochten wir Sie zum Nachden-
ken anregen, Anhaltspunkte lie-
fern, damit Sie Ihr Energiekonto
tuberpriifen konnen. Wir mochten
Thnen Tipps und Inspirationen
fiir einen ausgeglichenen Alltag
geben. Vielleicht entdecken Sie
neue Aktivitaten fiir sich? Viel
Freude beim Balancieren!

Fotos: iStockphoto: Frau (GlobalStock), Wald und Wasser (YinYang)
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1 ALLES AUS! Puh, eine stressige
Arbeitswoche geht zu Ende. Endlich
zu Hause, schalten wir zur ver-
meintlichen Entspannung den Fern-
seher ein, dann klingelt das Telefon
und das vertraute Pling-Gerausch des
Smartphones vermeldet eine Nach-
richt. Ruhe sieht anders aus! Da
hilft nur eins: Stecker raus. Verord-
nen Sie sich ein paar beschallungs-
freie Stunden pro Woche und lassen
Sie Smartphone, Tablet, Fernseher
und Radio links liegen. Wenn die
Gedanken doch um Termine und Er-
ledigungen kreisen, notieren Sie

sie fiir spater. Schreiben ist eine gute
Moglichkeit, um das Chaos im

Kopf zu ordnen. Auch Positives und
Traumereien konnen Sie zu Papier
bringen.

2 ENTSPANNEN BEGINNT IM KOPF
Jeden Moment bewusst wahrnehmen
— der Grundgedanke der Achtsamkeit
klingt simpel, ist aber gar nicht so
leicht umzusetzen. Viele Tatigkeiten
laufen automatisch ab, sodass wir ih-
nen keine grofRe Beachtung schenken.
Wir denken beim Duschen, Essen oder
Kaffeetrinken daran, was als Nichstes
ansteht und wie wir moglichst viel auf
einmal erledigen. Wir geniefden nicht,
wir planen und griibeln. Stattdessen
sollten wir versuchen, mal innezuhal-
ten, tief durchzuatmen und zu spiiren,
was uns in diesem Moment bewegt:
Was empfinde ich? Wie fiihlt sich das
Wasser auf der Haut an? Wie lasst sich

8

der Geschmack des Kaffees oder des
Essens beschreiben?

Zusatztipp: Stressreduktion durch
Achtsamkeit ist die Grundidee hinter
MBSR (Mindfulness-based stress
reduction). Der MBSR-Verband bietet
sogar Kurse zur Achtsamkeit an.
www.mbsr-verband.de

»Die Achtsamkeit App“
versorgt Sie mit gefiihrten
Meditationen oder Glocken-
tonen. Auch schon: Die
Malbuch-App ,Colorfy“
beruhigt unterwegs — unter
anderem mit schonen
Mandalas.

2Was machst du, um dich zu entspannen?*, fragte der Schiiler
seinen Meister. ,,Nichts“, erwiderte der Meister. ,Wenn ich

gehe, gehe ich, wenn ich esse, esse ich, und wenn ich schlafe,

schlafe ich.“ — ,Das tun doch alle“, erwiderte der Schiiler
darauf. ,Eben nicht!“, antwortete der Meister.

Kleine buddhistische Anekdote
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) ;" »,0ne, two, free. Kleine Yoga-Pau-

_ sen fiir sofort und iiberall“ von

- Ulrich HoffmannYoga ohne Matte:

 Entspannung und Energie fiir Krper

~ und Geist im Handumdrehen! Dieses
Nebenbei-Yoga nimmt die wichtigs-
ten und besten Elemente traditio-
nellerYoga-Ubungen und integriert

~ sie, ohne jeden Extra-Zeitaufwand,

- in den Alltag: Beim Kaffeekochen,
Aufrdumen, Bahnfahren oder im Auto,

im Meeting oder beim Einkaufen —Yoga ist immer und iiberall
moglich, ganz ohne Matte oder Kissen, ohne auf die kdrperlichen
oder mentalen Benefits verzichten zu miissen. GU-Verlag,

Februar 2016, 14,99 €.

: I
Kopt aus,” |

Bauch ang

weisheit zu horen, [6sen

sich neue Perspektiven,

»,Kopf aus, Bauch an? Die Balance
zwischen Verstand und Intuition
finden“ von Anne Heintze Die Auto-
rin zeigt anhand zahlreicher alltags-
tauglicher Ubungen, wie wir unser
Gespiir wieder freilegen und lernen,
unserer Intuition zu vertrauen, ohne
denVerstand und das Gefiihl von
Sicherheit auszublenden. Unser Herz
ist eine gute Antenne — wenn wir
lernen, auf diese intuitive Herzens-

sich Selbstblockaden und offenbaren

da wir offener und ungezwungener

werden. Ein ausfiihrlicher Selbsttest hilft, herauszufinden,
wie ausgepragt die eigene Intuition schon ist. GU-Verlag, Méarz

2016, 12,99 €.

Alle Biicher bei Globus

erhéltlich.

,Wenn man die Ruhe nicht in sich selbst
findet, ist es vergeblich, sie anderswo
zu suchen.

Francois de La Rochefoucauld (1613-1680),
franzosischer Schriftsteller und Moralist

3 KLEINE SCHRITTE, GROSSE WIRKUNG Den Mor-
gen mit einem Licheln begriifen, sich schwungvoll
und fit fiihlen — so miisste jeder Tag sein! Wer sich da-
gegen dauerhaft kraftlos und mtide fiihlt, sollte drin-
gend seine Energiebilanz unter die Lupe nehmen.
Schreiben Sie auf, was IThnen Kraft raubt, was IThnen
fehlt und wie es sich im Kleinen in den Alltag integrie-
ren lasst. Schaffen Sie sich tiber die Woche verteilt
kleine Inseln zum Auftanken, anstatt alle Hoffnung in
den Jahresurlaub zu setzen: dienstags ein lingeres
Friihstiick, zweimal die Woche ein Spaziergang [\

am Mittag, donnerstagabends eine Stunde

Yoga. Schon kleine Veranderungen haben eine

positive Auswirkung auf unseren Energiehaushalt!

4 ICH SAG MAL... NEIN! Ein kleines Wortchen, das
eine groRRe Wirkung haben kann. Auch auf Ihr inneres
Gleichgewicht. Wer immer nur Ja sagt und macht, was
andere vermeintlich erwarten, tut sich selbst keinen
Gefallen. Werden Sie sich klar dariiber, was Sie wirklich
mochten. Denn: Den Druck, den Sie innerlich spiiren,
machen Sie sich selbst. Also, bleiben Sie locker und
sagen Sie auch einmal ab oder gar nicht erst zu. Lernen
Sie, es nicht immer jedem recht machen zu wollen.
Auch fiir den Job gilt: realistische Grenzen setzen!

5 KURZERTRETEN Sie haben Ihr Energiekonto iiber-
priift und kommen zu dem Ergebnis, dass Ihr Stress-
pegel zu hoch ist? Dann ziehen Sie die Notbremse und
treten Sie kiirzer! Besser ist es, dem Stress frithzeitig
entgegenzuwirken — auch um Krankheiten vorzubeu-
gen. Burn-out, Bandscheibenvorfille, Riickenschmerzen
und Co. konnen Folgen einer unausgeglichenen Work-
Life-Balance sein.
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Ausgleich suchen

Die eine macht Yoga, der andere schwort auf Kickboxen, die
nachste braucht frische Luft ... Welcher Entspannungstyp sind

Sie? Wir haben Tipps fiir alle!

45 MINUTEN MEER Herrlich runter-
kommen konnen Sie in einer Salzgrotte.
Seit einigen Jahren sind die kiinstlich
angelegten Hohlen angesagt — hier ent-
spannen Sie fiir rund 45 Minuten auf
einem bequemen Liegestuhl, gehiillt in
eine warme Decke. Manchmal héren
Sie leise Musik oder das Plitschern eines
Salzbrunnens. Gut fiir Ihre Gesund-
heit ist ein Aufenthalt auRerdem: Durch
das Salz an den Winden und auf dem
Boden entsteht im Raum eine besonders
salzhaltige Luft, die gut fiir das Immun-
system sein soll und Beschwerden wie
Atemwegserkrankungen, Allergien
sowie Hautkrankheiten lindern kann.
Mehr Infos finden Sie unter
www.salzgrotte.com.de

TRAINING IM KREIS Wir kennen das
anstrengende Work-out noch aus der
Schulzeit und nun liegt es wieder im
Trend: Ubungen an unterschiedlichen
Stationen, ohne lange Pausen. Wer durch-
hilt, darf sich freuen — durch den
Wechsel der Ubungen werden alle groRen
Muskelgruppen trainiert. Aufderdem
wirkt es sich positiv auf das Immun-
system und die Ausdauer aus.
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Probieren Sie selbst — los geht’s in
Fitness- und Boxstudios oder Sport-
vereinen!

HOCH HINAUS Wer die Natur einmal
aus einer anderen Perspektive erleben
mochte, sollte sich in hohere Lagen
begeben: Auf Baumwipfelpfaden wan-
dern Sie auf Holzstegen oder Hange-
briicken zwischen Baumkronen hin
und her. In luftiger Hohe ergibt sich
eine ganz neue Perspektive auf den
Wald und die Welt zu unseren Fiif3en.
Von oben betrachtet werden manche
Probleme plotzlich wieder ganz klein.
Einen Baumkronenpfad in Ihrer Nihe
finden Sie zum Beispiel online unter
www.baumwipfelpfad-baumkronenpfad.de

Junterkommer
auspower7

beonusit erlebes

Fotos: iStockphoto: Gesicht (AZarubaika), Frau (Enrico Fianchini), Blatter (bgfoto)

Mehr Ausgeglichenheit mit Yoga

1. Der Baum

Los geht’s: Stellen Sie sich auf das rechte Bein und heben Sie
das andere an. Den linken FuB auf der Innenseite des rechten
Beins absetzen, oberhalb oder unterhalb des Knies. Die Hand-
flachen vorm Herzen zusammenlegen. Langsam die Arme heben,
Hénde zusammenlassen, Schultern entspannen. Fiir einige
Atemziige halten, dann die Seite wechseln.

Das bringt’s: Starkt die kdrperliche und geistige Festigkeit,
wirkt harmonisierend, stabilisierend.

2. Meditation

Los geht’s: Suchen Sie sich ein ruhiges Platzchen und setzen
Sie sich mit gekreuzten Beinen auf ein Kissen. Konzentrieren Sie
sich auf die Atmung und beobachten Sie Ein- und Ausatmung.
Uberlegen Sie sich ein Wort, das positiv besetzt ist, wie Om, Liebe,
Gliick, oder einen positiv formulierten Satz, wie ,Ich bin ent-
spannt“ oder ,Ich bin gliicklich“. Wiederholen Sie dies mit jedem
Atemzug innerlich. Meditieren Sie so fiir einige Minuten. Tipp:
Stellen Sie einen Wecker, zum Beispiel auf fiinf oder zehn Minuten.
Das bringt’s: Fordert innere Ruhe und Gelassenheit im Alltag,
reduziert Stress, erhoht das Konzentrationsvermdgen, schafft ein
Gefiihl von Einheit, Harmonie und Frieden.

3. Unterstiitzter Schulterstand

Los geht’s: Legen Sie ein Kissen vor eine Wand. Seitlich zur
Wand auf das Kissen setzen, die Beine senkrecht hochschwingen
und gegen die Wand lehnen. Den Oberkdrper langsam auf
dem Boden ablegen. Das Becken und der untere Riicken liegen
erhoht auf dem Kissen, Schultergiirtel und Kopf entspannt

auf dem Boden, die Arme neben dem Korper, die Handflachen
zeigen nach oben. Mit jedem Atemzug das Korpergewicht mehr
an das Kissen und den Boden abgeben. Atmen und genieBen.
Das bringt's: Entstaut die Beine und entkrampft die Bauch-
organe, bringt Ruhe und Energie, beruhigt die Nerven, unter-
stiitzt die tiefe Atmung.

Fiir alle Ubungen gilt: Bei Bluthochdruck und in der Schwanger-
schaft besonders vorsichtig trainieren.

~
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Malen als Therapie

sorgt fiir innere Balance, vor dem Papier oder der Leinwand Beim Malen geht es auch um innere Bilder, den
kann man zur Ruhe finden, abschalten und die Gedanken Blick auf die Welt und die Entwicklung neuer
flie3en lassen — fiir manche ist das mit einer Meditation ver- Fahigkeiten. Hier setzt die Maltherapie an: Unter
gleichbar. ,Malen 6ffnet den Himmel iiber uns®, beschreibt es therapeutischer Begleitung konnen im Prozess
die Kuinstlerin und Kunsthistorikerin Gloria Jarden Berghout, des Gestaltens Gefiihle ohne Worte ausgedriickt,
die in Frankfurt eine Malschule betreibt. ,Beim Malen werden verborgene Inhalte des Unterbewusstseins zum
Teile des Gehirns beansprucht, die man im Alltag sonst nicht Vorschein gebracht, Selbstheilungskrafte mobi-
erreicht Im selbst komponierten Bild kann man sein Inneres lisiert und neue Losungsansitze fiir das eigene
ausdriicken und ausleben. Und das Resultat der Arbeit ist Leben entdeckt werden.
stets unmittelbar sichtbar und erlebbar, das motiviert und Als Gruppen- oder Einzeltherapie kommt sie, oft
schenkt Erfolgserlebnisse. in Ergianzung zu anderen Therapieformen, vorbeu-
gend zum Einsatz oder begleitet die Patienten bei
Einsteigen leicht gemacht Fir alle, die mit Buntstift oder der Bewdltigung einer Krankheit.
Wasserfarben zuletzt im Schulunterricht Kontakt hatten, Maltherapie kann bei vielen Krisen und Erkrankun-
ist ein Mandala oder Ausmalbuch eine gute Mglichkeit, sich gen angewendet werden und eignet sich besonders
wieder an das Medium Farbe heranzutasten und den ent- fiir Menschen, die nicht viel reden oder Schwierig-
spannenden Effekt des Malens kennenzulernen. Wer dann Lust keiten haben, sich in Worten auszudriicken. Auch
bekommen hat und mehr wissen will, der findet im Internet bei Gesunden fordert sie die Personlichkeitsrei-
unzihlige Youtube-Videos und Websites mit Online-Tutorials, fung und hilft, kreative Fahigkeiten zu entwickeln
die Schritt fiir Schritt ans Malen heranfithren und Informa- und die sinnliche Wahrnehmung auszubilden.

tionen zu Material, Bildkomposition und Farbauswahl liefern.
Auch Sachbiicher, die groRformatig verschiedene Maltech-
niken vorstellen, vermitteln Basiskenntnisse und verfiihren
zum Nachmachen. Noch tiefer in die Materie geht es bei
einem Malkurs unter professioneller Anleitung, etwa an der
Volkshochschule oder in einer Kunstschule. Gloria Jarden
Berghout von der Frankfurter Malschule erklart: ,Das Ziel ist
es, nicht nur das zu malen, was man kann, sondern auch
das, was man mochte. Und dazu ist eben ein bisschen Technik
und Handwerkszeug notig. Durch die Begleitung, Ermuti-
gung und konstruktive Kritik im Kurs lernt man, nicht

so gut gelungene Partien zu erkennen, die man als Autodi-
dakt nicht sieht.“

EJE' & " Y
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Mit Pinsel und Farbe experimentieren, aus einer inneren Idee ein aus-
drucksstarkes Bild entstehen lassen: Beim Malen wischen wir den Alltag
beiseite und entdecken den Kiinstler in uns.

Buch des Monats: ,,Der Rosie-

er Pinsel fahrt schwungvoll iibers Papier, =~ Warum greifen immer mehr Menschen zu Stift IER ROSIE- Effekt. Noch verriickter nach ihr
leuchtendes Blau mischt sich mit flam- oder Pinsel, um Bildern Farbe zu geben oder von Graeme Simsion In der Fort-
. . . " . > Fiir viel EFFE“"’ setzung des Bestsellers , Das Rosie-
mendem Rot, die Farben verflieRen auf eigene Ideen kunstlelflsch umzusetzen? Fiir viele Projekt* lebt Don Tillman nun mit
dem feuchten Aquarellblock, es entsteht bedeutet das Malen einen Ausgleich zum zweck- seiner Frau Rosie in New York. Und
ein changierendes Violett. Malen liegt im Trend: gerichteten Alltag. Es ist frei von Leistungsdruck, Rosie ist schwanger! Der planungs- 1) ,Animorphia. Eine atemberaubende Welt zum Ausmalen*
Kreativ-Malkurse sind als Erlebnis-Event buch- denn beim kreativen Arbeiten gibt es kein Richtig 5 ‘S’st:{]”ncé‘tjng°e':a5:t:’;izttei':?n'e“nde')‘:ai‘;:n von Kerby Rosanes Dieses Buch ist wie eine eigene Welt: Geheimnis-
bar, Ausmalbticher fiir Erwachsene stiirmen die oder Falsch, kein Gut oder Schlecht. Die intensive H Schwangerschafts-Zeitplan fiir Rosie. ‘éggfasfebslr]wj;zn‘;vﬂg: gfaaf#rﬁnnugﬁf?éﬁdl:ﬁgr'g:;e;u;fgLeenbgr'f
Bestsellerlisten. Beschiftigung mit Farbgebung und Farbauftrag 3 Seine ungewdhnlichen Recherche- erweckt zu werden. Fischer Taschenbuch Verlag, Februar 2016, 12,00 €.
E methodgn fiihren d.azu, das§ er ver- 2) ,Friihlingszauber — das Ausmalbuch fiir alle Sinne“
i haftet wird. Don will das mit allen von Maren Kruth Einfach die Lieblingsfarben aussuchen und loslegen:
g ] _ Mitteln vor Rosie geheim halten. Dieses Ausmalbuch ist Entspannung pur. Es ist voll von filigranen, ver-
beiterin Lydia dovon Tberzeugen, dase o1 in guterVater wid. L S e i g e Frufling.
s [ ugen, dass er el ¢ . ischerTaschenbuch Verlag, Februar ,12,00€.
é Doch in all dem Chaos SCh‘?'"t Don seine Liebe zu Rosie lang- 3) Nerchau Malkoffer, tragbarer Holzkoffer mit Acrylfarben und viel
@ sam aus den Augen zu .verlleren .l.:lsgherTaschenbuch Verlag, Zubehér, ideal zum Einstieg in die Welt des Malens, 24,99 €.
2 Marz 2016, 9,99 €. Bei Globus erhltlich. Biicher und Malkoffer bei Globus erhéltlich.
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Und wie sieht es mit Talent aus?
Dazu meint die Kiinstlerin: ,,Es ist vor allem die Motivation,
die iiber den Erfolg beim Malen entscheidet. Wer wirklich
malen lernen méchte, kommt damit sehr weit. Aus vielen
Jahren Unterrichtstatigkeit weif3 ich: Es gibt eigentlich
keine untalentierten Menschen!“

Als Einstiegs-Material empfiehlt sie Acrylfarben. Sie
sind wasserloslich und -verdiinnbar, trocknen schnell und
bieten von durchscheinenden Lasuren bis zu deckendem
Farbauftrag viele Moglichkeiten. ,Und man kann einfach
driibermalen, wenn man mal etwas korrigieren will“, so
Gloria Jarden Berghout. n a

Weitere Tipps fiir den Anfang: Gehen Sie unbefangen, .
locker und ohne festes Ziel ans Malen heran. Ein spielerischer =
Umgang mit dem Material schafft Raum fiir Experimente. ! é e 4| g :

Also einfach mal von den Farbnépfen inspirieren lassen und i £ F GE’H | Eﬁe dl‘ £ I e Cker &
loslegen, vielleicht auch auf ungewshnlichem Malgrund ' e

wie dicker Pappe oder einem Holzbrett. Wenn ein Bild nicht ' gl v T \/i

gleich gelingen will, legen Sie einfach noch mal neu los. : % LA 1 % Geruhrt & Verfuh rt VIE'!]CGIT‘.'
Ohne Erwartungsdruck kénnen Sie sich dem kreativen Pro- i S : _ =
zess ganz entspannt hingeben. So entstehen einzigartige y v 0 n ' ’ o '
Kunstwerke, die Ausdruck Ihrer individuellen Schaffens- m = _ g .
kraft sind. 1 "' '

Nur Mut: Es ist gar nicht so schwer,
mit Farbe Kreatives auf Papier oder
Leinwand zu bringen.

Cf’fm/ it &
Vertii rt

Penne Spinaci
& Pomodoro

X _.:i<lglo7._ *

Ran an die Farbe!

}&/;‘E;_!;;[ff &

erfiibirt :

Tagliatelle con & 6{;! M///”'LL Cf
" e g 7 Verfiitnt

() I wi ey o '{agliatalle con
100% wiee st v . —— A

4 Guckmiskariitin ¢ — Flmghi Parci

. ,,,,"'<ng

108% abae Tisalz vin
il! chmachiverithare
Farhstatiea mnd Aroman

Fotos: iStockphoto: Leinwand (diego_cervo), Wasserglas (bjones27)

www.iglo.de
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Oh Schreck! Gerade als der Maler beginnen
KI nderseite will, sein Bild zu malen, taucht aus
dem Nebel ein Raumschiff vor ihm auf.

’ Leider ist von diesem Bild nur einTeil erhalten und auch die

Farben sind vollig verblasst. Magst du es zu Ende malen
und wieder richtig schon bunt machen?

Illustrationen: Jonas Kramer

Eine der beriihmtesten Farben ist das Purpur.
Die edle rotviolette Farbe war einst ein Symbol

Farbtane aus der Natur L?pislaqui fij.r Kénige und Adel. Der intensive Farbstoff

Die alten Agypter haben erstmals leuchtend - wird aus der kleinen Purpurschnecke gewonnen.
Die Welt um dich herum ist voller Farbe, so bunt wie ein Regen- griine und intensiv blaue Farben aus der Diese iiberwiegend im Mittelmeer vorkom-
bogen. Um farbige Bilder zu malen oder sich selbst zu schmiicken, Natur gewonnen. Grundlage hierfiir war der mende Schneckenart produziert eine spezielle
haben die Menschen schon in der Steinzeit versucht, die Farben wertvolle Schmuckstein Lapislazuli. Fein \ w oot Fliissigkeit, aus der man den Purpurfarbstoff

der Natur nachzumischen. Die ersten Farben wurden aus Gips, Kohle gemahlen, mit anderen Gesteinsmehlen herstellen kann. Fiir ein Gramm Purpurfarbe

Foto: iStockphoto: Mischpalette (dstaerk)

und Blut hergestellt. vermengt und mehrfach gefiltert, blieben bendtigte man 10 000 Schnecken.
Heute ldsst sich mithilfe der Chemie jeder erdenkliche Farbton am Ende nur noch die feinen Farbpigmente

mischen, doch bis ins 18. Jahrhundert musste Farbstoff aus der aus dem Mineral iibrig. Kein Wunder, dass

Natur gewonnen werden. Diese Verfahren waren aufwendig, wes- ein Kilo dieser Farbpigmente heute etwa

halb die Farben frither sehr teuer waren. 15000 Euro kostet.
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Globus Engagement GIOUUS
\!_:] Da das Interesse an dieser Schule grof3

® e Sti w ist, soll sie bald Platz fiir 150 Schiiler-
I n e ‘ u e u r tlftung innen und Schiiler bieten. Der Rohbau
ist bereits erstellt, aber bisher fehlten

die finanziellen Mittel fiir den weiteren
() ) o Ausbau. Diese kommen nun von der
Globus-Stiftung: der Verputz, Fenster
a r I a n I S C e I n e r und Tiren, die Elektroinstallation,
Spielgeriate, ein Brunnen sowie eine
Schutzmauer um die Schule.

Miracle Amadi sagt: ,,Unser Engage-
ment beruht auf der Uberzeugung, dass
nur gebildete Menschen mit Herz und ; : - iber
Verstand Afrika in eine friedliche und Weitere Informationen ub< :
lebenswerte Zukunft fithren kénnen. Wo 1o die Globus- Stiftung finden Sie

sollen diese Menschen ausgebildet wer- .
den, wenn nicht in einer Schule!“ Die er www.globus—stlftung.de

Globus-Stiftung freut sich, dieses schone
Projekt unterstiitzen zu konnen.

ie schonsten Erfahrungen fiir
die Mitarbeiter der Globus-
Stiftung sind die Begegnungen
mit Menschen. Menschen, die
mit Begeisterung und hohem person- SCHMERZEMPFINDLICHKEIT ‘ ZAHNSCHMELZ REINIGUNG ‘ZAHNFLEISCH FRISCHE ‘ PLAQUE WHITENING

lichen Einsatz Hilfsprojekte ins Leben
rufen, die andere fiir unmoglich halten. -
Miracle Amadi, eine 34-jihrige gebiir- @

tige Nigerianerin, die mit einem Deut-
schen verheiratet ist und in Regensburg
lebt, hatte einen Traum: in ihrer Hei- VO RT E I L E

mat eine Schule aufzubauen und so den S P E Z | E |_ |_ E N TWI C KE LT

Armsten ihrer Landsleute zu helfen.
,Eine Schule fiir Kinder, die keine Eltern

Mit derzeit iiber 50 Projekten Eﬁﬁiﬁgffnﬂafﬁ? Egagiedlf: iiﬁezlﬂﬁﬁﬁse R U N D U M S c H U TZ

fordert die Globus-Stiftung in Deutschland erfolg- habent, das war ihr groRer Wunsch. FUR EMPFINDLICHE ZAHNE
reich Manahmen, die benachteiligten Kindern o (l)vr[;;ggi;giﬁ’ﬁ;i?%i‘égg;ﬁi?h&
und Jugendlichen einen Schulg.bs.chluss und den die gelernte Krankenschwester dieses m-*-—-f-'*-'—'-‘f'w— D -
Eintritt in das Berufsleben ermoglichen. Kinder Ziel erreicht. Der von ihr gegriindete e (T """i-“‘
in vielen der &rmsten Lander erleben jedoch eine gemeli{npikiltzigeyerein »Miracle’s Hilfs- SENSODYNE (CompLETE Py
ganz andere Qualitit der Benachteiligung: Sie projekt” hat seit 1988 in Benin City, N &l
. N . . . . etwa 400 Kilometer von der Milionen- i , : \an ==
haben nicht emma}l dle_Mog}lchkelt, eine Schule zu SR ees GRiitant, GTe Sohul el pmm—on Qosoas e Quomees frma, Qs fmewes
besuchen. Auch hier hilft die Globus-Stiftung. gebaut. Diese wurde zur Jahresmitte
2015 von 86 Kindern aller Altersstufen INNOVATIVER RUNDUMSCHUTZ FUR SCHMERZEMPFINDLICHE ZAHNE
besucht — Kindey, die aufgrund ihrer ' e . _ . _ i ,
e Sieiiem semgt iz cire Chemes Eine Zahnpasta gegen schmerzempfindliche Zahne?' Ein Prgdukt, das ef'fektlv.Zahnﬂelsch und Zahnschmelz starkt? Oder doch lieber den Profi fiir strahlendes Wei3? Dank der neuen
SOZla_ en ; X Complete Protection Zahnpasta von SENSODYNE® miissen Sie keine Kompromisse mehr machen:
auf eine schulische Ausbildung hatten. ) _ . ) ) o i ) ) - , 4
Die Zahnpasta schiitzt mit ihrer bewéhrten Zinnfluorid-Technologie nicht nur sensible Zahnhalse, sondern bekampft auch verstérkt die Bildung von Plaque, starkt Zahnfleisch und
Zahnschmelz, bewahrt das naturliche Weil3 der Zéhne und sorgt fiir erfrischten Atem und ein sauberes Mundgefiihl. Ihr taglicher Begleiter mit 7 Vorteilen fiir rundum geschiitzte Zéhne!
- N 1 MARKE BEI SCHMERZ-
B ovamscions e sz SENSODYNE Nrtetseiiy



Neues von Globus

Globus verbraucht ;
weniger Energie
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Fotovoltaik auf dem Dach, Kiihlregale mit Tiiren, Beleuchtung mit LED-
Lampen: Durch Maffnahmen wie diese senken viele Globus Markte ihren
Energieverbrauch. Fiir dieses Engagement wurde Globus mit dem EHI-
Energiemanagement Award 2015 ausgezeichnet.

it einer umfassenden Strategie zum
Energiesparen iibernimmt Globus Ver-
antwortung fur die Umwelt. Das Unter-
nehmen hat ein nachhaltiges Konzept
entwickelt, das nicht nur bei neuen Standorten
zum Tragen kommt, sondern sich auch auf die
bestehenden Markte tibertragen lasst. Nach und
nach setzen alle Globus Hauser die fiir sie geeig-
neten Maffnahmen um, wodurch jeweils bis zu 20
Prozent Energie eingespart werden sollen. Globus
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wurde am 10. November 2015 in K6ln mit dem
begehrten EHI-Energiemanagement Award ausge-
zeichnet. ,Wir freuen uns, dass unsere Energie-
strategie bereits erfolgreich umgesetzt wird und
wir in unseren Markten signifikant Energie sparen
konnen. Dass wir damit tiber die Unternehmens-
grenzen hinaus sichtbar werden, bestarkt uns in
unserem Engagement®, sagt Rainer Muck, bei
Globus als Geschiftsfiihrer fiir den Bereich Bau-
wesen verantwortlich.

Globus setzt auf wirkungsvolle EinzelmaBnahmen Bei-
spielhaft fiir gelungenes Energiemanagement ist der Globus
Markt in Koblenz-Bubenheim. Erstmals wurden dort alle
Kiihlregale mit Tiiren ausgestattet. Es dauerte nicht lange, bis
vier weitere Markte nachzogen: Insgesamt hat Globus bisher
rund 2150 Meter Kiihlregale mit Tiiren versehen. Zudem
sind in Koblenz rund 1400 Fotovoltaik-Module auf dem Dach
installiert, um Sonnenstrahlung in elektrische Energie um-
zuwandeln. Jahrlich ergibt das knapp 400 000 Kilowattstunden
Strom, mit denen 13 Prozent des jahrlichen Strombedarfs
gedeckt werden. Inzwischen haben zwdolf Globus Markte und
das Logistikzentrum in Bingen eigene Fotovoltaik-Anlagen.
Auch die vollstindige Umstellung der Verkaufsflache auf LED-
Leuchten, die bereits in drei Hausern realisiert wurde, soll
zum Standard werden. Dariiber hinaus nutzen einige Hauser
zum Beispiel das Regenwasser fiir die WC-Spiilung oder die
Gartenbewasserung.

Durch die verschiedenen Mafdnahmen sowie den Einsatz
von COq-Kilteanlagen reduziert Globus die CO»-Emissionen
erheblich. ,Im Hinblick auf unsere Umwelt und unser Klima
ist das fiir uns ein wichtiges Ergebnis, das uns tiberzeugt,
diesen Weg konsequent weiter zu gehen®, erklart Rolf Alles,
Leiter in den Bereichen Bauwesen und Energie bei Globus.

Das steckt hinter
der Auszeichnung

Der EHI-Energiemanagement Award wird jahrlich
an Handelsunternehmen verliehen, die innovative
Konzepte zu Energieeinsparung und Klimaschutz

realisieren. Initiiert wird die Auszeichnung vom
EHI Retail Institute, einem Forschungs- und Bil-
dungsinstitut fiir den Handel und seine Partner.
Die eingereichten Projekte konnen aus samtlichen
Bereichen des Einzelhandels stammen, wie bei-
spielsweise aus dem Bauwesen, der Beleuchtung,
Klimatisierung oder Kiihlung im Lebensmittelein-
zelhandel. Uber die Preistriager entscheidet eine
Jury, die sich aus einem unabhangigen Experten-
team zusammensetzt.

.
SALTHOUSE

— —— e m m ———

I1UT1ES MEEKR

THERAFIE

Wenn lhre Haut
wirklich Hilfe braucht

100% naturreine Totes Meer Mineralien wirken hautberuhigend,
spenden Feuchtigkeit und bringen trockene und empfindliche Haut
wieder ins Gleichgewicht.

~~ | DERMATOLOGISCH

GEPRUFT
= -';wh\_/vw.salthouse.de

¥

SALTHOUSE®Das Tote Meer fur gesunde Haut

Y .
SALTHOUSE

TOTES MEER

THERAPIE

ORIGINAL TOTES MEER

BADESALZ




Neues von Globus

Is fiihrende Branchenzeitschrift
kiirt das Fruchthandel Maga-
zin jahrlich die beliebtesten
Héandler fiir Obst und Gemtise.
Globus erhielt den Fruchthandel Maga-
zin Retail Award zum vierten Mal in
Folge. Vor der Vergabe des Retail Awards
wird objektiv ermittelt, welche Handels-
gruppe im Warenbereich Obst und
Gemiise den besten Eindruck beim Ver-
braucher hinterldsst und welches Ge-
samtkonzept am besten ankommt. Die
Bewertung erfolgt nicht durch eine
Fachjury, sondern wird durch eine repra-
sentative Umfrage unter Verbrauchern
ermittelt: Jedes Jahr im Herbst befragt

die GfK (Gesellschaft fiir Konsumfor-
schung) im Auftrag des Fruchthandel
Magazins 9 000 Haushalte nach ihrer
Meinung iiber die Obst- und Gemiise-
abteilungen im Einzelhandel. Unmittel-
bar nach ihrem Einkauf beurteilen die
Verbraucher neben Frische, Service
und Preis-Leistungs-Verhaltnis die Pra-
sentation von Obst und Gemtise sowie
Ubersichtlichkeit, Attraktivitiat und Sau-
berkeit der Abteilung. Globus schnitt
bei dieser reprasentativen Umfrage be-
sonders gut ab: In der Kategorie ,,SB-
Warenhaus“ wurden die Obst- und
Gemiiseabteilungen zu den besten und
beliebtesten gewahlt.

RETAILS
AWARD

DEUTSCHLANDS
NUMMER EINS
FUR OBST UND
GEMUSE % % %

KATEGORIE SB-WARENHAUSER

GLOBUS

A%

JACOBS Kronung
wird 50!

Wir feiern, was verbindet -
feiern Sie mit!

Kronung - _JACOBS
Caffée Crema | Kronung

Krcnung

Crema Pads
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Globus News

Die ganze Vielfalt erleben!

Die Globus Méarkte mochten lhnen den etwas anderen Supermarkt
bieten — mit einem vielseitigen Sortiment, giinstigen Preisen, hochster
Qualitat und erstklassiger Beratung. An 46 Standorten deutschland-
weit geben iiber 17 000 Mitarbeiter taglich das Beste fiir Sie.

Globus Marathon

Am 24. April 2016 feiert der Globus
Marathon in St. Wendel 10-jahriges
Bestehen. Neben den tiblichen
Wettbewerben wie Halbmarathon
und Marathon findet zu diesem An-
lass ein Jubiliumslauf tiber zehn
Kilometer statt. Beim Marathon
konnen die Laufer entscheiden, ob
sie allein oder als Staffel antreten.
Mit von der Partie sind wie immer
viele Globus Mitarbeiter. Auch Zu-
schauer sind gern gesehen: Fir
Verpflegung und Unterhaltung ist
gesorgt. Ab 8.45 Uhr geht’s los!

oiduus in lhrer Nahe online

> Finden Sie den Globus Markt 'i
== www.globus.de

04/2016 GLOBUS

Folgen Sie uns auf
www.facebook.com/globus.de

Gartnern mit Globus

In Threm Globus Markt finden Sie jetzt
alles fiir einen schonen Garten. Auf den
Aktionsflichen im Markt ist ein breites
Sortiment fiir Hobbygartner vereint:
Pflanzen, Topfe und niitzliche Helfer-
lein fiir die Gartenarbeit. Der April ist
die beste Zeit, um mit dem Girtnern
zu beginnen: Beete umgraben, Rosen
schneiden, Gemiise aussden. Auch auf
Balkon und Terrasse konnen Sie jetzt
Hand anlegen und beispielsweise Pflan-
zen zuriickschneiden, umtopfen und
neu arrangieren.

mio-Magazin an mio@globus.de

Haben Sie Ideen oder Anregungen?
Schreiben Sie uns Ihre Meinung zum
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Mitmachen und gewinnen!

Losen Sie das Ratsel und gewinnen Sie
einen Dyson v6 Animalpro Staubsauger!
Der kabellose Sauger ist mit einem leis-
tungsstarken Akku und einem waschba-
ren Filter ausgestattet. Dazu gibt es eine
Elektrobtirste mit breitem Biirstkopf so-
wie eine Mini-Elektrobiirste, ideal zur
Entfernung von Tierhaaren. Der v6 Ani-
malpro bietet zwei Saugstufen: eine fiir
langere Laufzeit (20 Watt, 20 Minuten)
und eine fiir stirkere Verschmutzungen
(100 Watt, sechs Minuten).

Schreiben Sie die Losung sowie Ihren
Namen, Thre Adresse und Ihren Globus
Markt auf eine Karte. Geben Sie diese
in Threm Globus Markt ab oder senden
Sie sie bis zum 30.04.2016 an: Globus
SB-Warenhaus Holding GmbH & Co.KG,
Bereich Marketing, Leipziger Strafe 8,
66606 St. Wendel. Teilnahmekarten
erhalten Sie auch an der Information
in Threm Globus Markt — oder online:
www.globus.de/mio-gewinnspiel
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Die kabellosen Staubsauger
mit der hochsten Saugkraft*

*Basierend auf Produkttests der 5 meistverkauften kabellosen
Handstaubsaugermarken in Deutschland, Dez. 2014. Getestet nach
der Norm EN60312-1, Nr. 5.8 und 5.9.

Teilnahmebedingungen: Mit derTeilnahme erkléren Sie sich damit
einverstanden, dass lhre Angaben bei der Globus SB-Warenhaus
Holding GmbH & Co.KG, anderen Globus Gesellschaften oder von
Globus mit der Durchfiihrung von Werbeaktionen Beauftragten fiir
die Durchfithrung und die Dauer dieser Aktion gespeichert und
verwendet werden.Von derTeilnahme ausgeschlossen sind Globus
Mitarbeiter und ihre Angehérigen.Teilnahmeberechtigt sind nur
Personen ab 18 Jahre. Nur eine Karte je Teilnehmer. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns
ist nicht méglich. Der Gewinn muss innerhalb von 6 Wochen nach
Gewinnbenachrichtigung abgeholt werden, ansonsten verféllt der
Gewinnanspruch. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Zahnfleischbluten? Handeln Sie sofort!
R

Getestet wurden:
20 Zahnpasten
(5 Sehr gut,
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,Balanceakt — wie finden Sie Ausgleich im Alltag? Es ist immer

wieder nett, auch einmal tiber den Tellerrand zu schauen und Bekémpfen Sie die Ursache von Zahnfleischentzindungen.

Neues auszuprobieren. Viel Spaf3 beim Entdecken! Machen Sie den Test — Wirkung garantiert*.
Thr " Zahnfleischbluten ist ein Symptom von Zahnfleischentzindungen, die durch Bakterien verursacht werden. meridol®
‘ bekampft die bakterielle Ursache von Zahnfleischentzindungen - nicht nur die Symptome — mit einem soforti-
' Gty gen und lang anhaltenden Effekt. Testen Sie selbst. Weitere Informationen zu den meridol® Testwochen unter

www.meridol.de/testwochen

meridol 4

*Bekampft klinisch nachgewiesen bakterielle Plaque www.meridol.de

1,50 € SPAREN Viisosaamicn

*Bekampft klinisch nachgewiesen bakterielle Plaque

Freuen Sie sich auf die ndchste mio-Ausgabe: Wenn es
griint und bliiht, sind wir drauRen besonders gern aktiv. Die
Extraportion Energie liefern selbst gemachte Burger, die

Sie in der Rezeptstrecke finden — mit Fisch, Fleisch oder vege-

Einlosbar bis 31.07.2016 als mégliche Ursache von Zahnfleischentziindungen.

Fotos: iStockphoto: Slackline (kasto80), Miisliriegel (Lecic)

: : ; : { ] [ \ UND SO GEHT'S: -
tarlsc_h' In der KOChSChu.le zeigen er.l.hnen elr.l schnelles [ 1 Den Coupon einfach an der Kasse vorlegen und beim Kauf von 2
Miisliriegel-Rezept fiir die ganze Familie. Im Mittelpunkt unse- 'r_‘f"]_ =, meridol® Produkten — einer Zahnpasta' und eines weiteren meridol® Pro-
res Dossiers steht das personliche Wohlfiihlgewicht, ganz 5 e | ] 50 duktes (Zahnbirste oder Mundspilung') 1,50 € sparen. lhr Rabatt

P 8 g = oder =1 € wird direkt an der Kasse von der Rechnungssumme abgezogen. Jeder

ohne Diidten und strenge Gewichtskontrollen. Stattdessen -
stellen wir Lebensmittel mit dem gewissen Extra vor — -
und effektive Sportarten, die SpaR machen.

i 5
Elf + 8 — Coupon ist einmal pro Kunde einlssbar. Einlosbar bis 31.07.2016. Eine

Barauszahlung ist nicht méglich. Nur solange der Vorrat reicht. Nicht mit

anderen meridol® Aktionen kombinierbar. Nur in lhren Globus Mérkten
meridol® meridol® meridol® in Deutschland.
Zahnpasta Zahnbirste Mundspiilung o .

Coupon einlésbar in Threm

Kaufe 2 Produkte und erhalte 1,50 € Rabatt: Eine meridol® Zahnpasta' Globus M‘"k‘
und ein weiteres meridol® Produkt (Zahnbiirste oder Mundspiilung')

1) Zahnpasta Doppelpack = 1 Produkt. Gilt nicht fiir Probiergréfen. G'aaus

- q- el Fiir den Verbraucher: Verwe|fo|hgungen oder Veroffenﬂlchungen sind nicht gestattet. Kopien werden nicht okzephert ==
=K Fiir den Handler: Erstattet werden nur Original-Coupons. Kopien werden nicht akzeptiert und nicht erstattet. “‘"' &
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Beste Zutaten, mit Hingabe verfeinert
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