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M VO ] e ,Gedanklich in die Ferne abzuschweifen, sich
_ age e von dem Temperament oder dem Geschmack

R anderer Kulturen anstecken zu lassen, tut
manchmal richtig gut und bringt Abwechs-
lung in den Alltag. Denn etwas Neues kennen-
zulernen hat doch seinen Reiz. Vor allem,
wenn es mit so viel Lebensfreude verbunden
ist wie zum Beispiel die lateinamerikanische
Mentalitat. Nattirlich mochten wir unsere
Heimat nicht missen, allerdings lassen wir uns
gern mal inspirieren und probieren exotische
Gerichte aus. Aus diesem Grund finden Sie
in IThrem Globus Markt das Landersortiment mit verschiedensten
Produkten aus vielen Landern der Welt. In dieser mio machen wir
Ihnen die brasilianische und die mexikanische Kiiche schmackhaft —
so wird Ihr Sommer nicht nur bunt, sondern auch kostlich! Zudem
zeigen wir Thnen in der Kochschule, wie ein vegetarisches Chili

sin Carne gelingt. Und vielleicht ergibt sich zum Anschauen der
Olympischen Sommerspiele in Rio eine kleine siidamerikanische
Gartenparty? Falls Sie den Hochsommer komplett in Deutschland
geniefden, erhalten Sie noch ein paar Tipps fiir die Ferien zu Hause.
Ich wiinsche Thnen einen freudevollen August und schone Momente
mit der neuen mio!“

Arla’ Skyr.

Vielseitig, lecker und ideal fur eine

proteinreiche und bewusste Ernahrung

Jetzt auch in den Sorten
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Entdecke das Gute
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Rezepte

Bunter

Caipirinha und Kasekuchen-
Schichtdessert aus Brasilien

Einkaufsliste (4 Personen)

Fiir den Kuchen: 200 g Frischkése
2 Eier, 2 EL Zucker 200 g Quark
1 Prise Salz, 25 g Mehl 1/2 Vanilleschote, Mark
40 g Haselniisse, gemahlen 2 EL Puderzucker
1/2TL Zimt 150 ml Sahne
""""""""" T Zum Einschichten: Fiir den Caipirinha:
Exotisch und frisch: Die Kiiche aus Lateinamerika ' 1 Mango 4 Limetten, unbehandelt
ist geprigt von kulturellen Einfliissen aus aller s D : ¢ - L ELbrauner Zucker o EL Rofrzucker
= h . ; SR bl isosdes s FRLELETE—" .. - — el e
Welt — stid- und nordamerikanisch, spanisch, _ - - = 2 EL Limettensaft 20 dl Cachaga

0095344103200 100 i
portugiesisch. Besonders haufig kommen kraftig = ““ﬁrﬂﬂf ””E ) ;:"_]__...ﬂ"

gewiirzte Variationen von Bohnen und Fleisch W — A
e -

auf den Tisch. Im Mittelpunkt unserer Rezept- — %-—:-__:-;__—%.—.q — - _ﬁ"’?"}

~ 4 Zubereitung 1) Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.
BT Fir den Kuchen Eier trennen und Eigelbe mit
- ——===_ 7ucker weif3-schaumig schlagen. Eiweifde mit Salz

.

strecke stehen mexikanische und brasilianische —

. 3 " ) e — e zu steifem Schnee schlagen. Mehl mit Niissen und
Kostlichkeiten. Wir versprechen sommerlichen y : Zimt vermengen und Giber die Eigelb-Zucker-
Genuss! B Masse streuen, 1/3 vom Eischnee daraufsetzen und

-— e unterrithren. AnschlieRend den restlichen Ei-

schnee vorsichtig unterheben.
2) Teig auf einem mit Backpapier belegten Back-

- 9
w o i+ blech etwa 2 cm dick verstreichen und im Ofen
}i

i

. ca. 10min goldbraun backen (Stabchenprobe).
F Herausnehmen und vollstandig auskiihlen lassen.
. 3) Mango schilen, Fruchtfleisch vom Kern schnei-
g den und wiirfeln. Mit braunem Zucker, Rum und
= f ~ Limettensaft vermengt ziehen lassen. Fiir die
MRt o o i | Creme Frischkése mit Quark, Vanillemark und
3 : Puderzucker cremig rithren. Sahne steif schlagen
und unter die Creme ziehen.
f I 4) Kuchen in Stiicke brechen und abwechselnd
mit Mango und Creme in 4 Gliser schichten. Mit
. Mango abschlie8en und bis zum Servieren min-
| destens 20 min kalt stellen.
. 5) Fiir die Drinks Limetten heif} waschen, trocken
* | tupfen und in Scheiben schneiden. Auf 4 Glaser
"= verteilen, Zucker dariiberstreuen und mit einem
Stof3el gut zerdriicken. Etwas Crushed Ice dazu-
| geben, den Cachaga angief3en und umriihren. Die
& Glaser mit Crushed Ice auffiillen und mit einem
Trinkhalm servieren. Dazu die Kisekuchen in den
Glasern reichen.
Zubereitungszeit: ca. 50 min + ca. 10 min Backzeit
+ mind. 50 min Kiihlzeit
Nahrwert pro Person ca. 760 kcal
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Schnelle Mexiko-Salsa

Einkaufsliste (4 Personen)

1 rote Zwiebel

2-3 Fleischtomaten

4 EL eingelegte Jalapefios, in Scheiben
1 Handvoll Koriandergriin

1 Limette, unbehandelt

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Zubereitung 1) Zwiebel hauten und
fein wiirfeln. Tomaten waschen, vier-
teln, Stielansatz und Kerne entfernen
und klein wiirfeln. Jalapenos abtropfen
lassen und grob hacken. Koriander-
griin abbrausen, trocken schiitteln
und fein hacken.

2) Limette heifd waschen, abtrocknen
und Schale diinn abreiben (mdoglichst
ohne weifde Haut). Saft auspressen.
Zwiebel, Tomaten, Jalapefios, Koriander-
griin, Limettenabrieb und -saft in einer
Schiissel mischen. Ol untermengen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nach Belieben mit Tortillachips und
Kése servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 min

Nahrwert pro Person ca. 160 kcal
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Exotisches Rmdergulasch
koladigey Note!

-

mit scho

Carne de res en adobo
(wiirziges Rinderragout aus Mexiko)

Einkaufsliste (4 Personen)
1 kg Rindergulasch

2 EL Pflanzendl

1 Zwiebel

500 g Kartoffeln, festkochend
2 Méhren

1 Knoblauchzehe

1 ELTomatenmark

200 ml Rotwein

400 ml Fleischbriihe

800 g stiickige Tomaten, Dose
Salz, Pfeffer

Kreuzkiimmel, gemahlen

25 g Zartbitterkuvertiire
Koriandergriin, zum Garnieren

Zubereitung 1) Fleisch abbrausen, tro-
cken tupfen und, falls gewiinscht, kleiner
wiirfeln. In einem heif3en Briter in Ol
rundherum braun anbraten. Zwiebel,
Kartoffeln, Mohren und Knoblauch schi-
len. Zwiebel und Knoblauch sehr fein,
Mohren und Kartoffeln klein wiirfeln.

A,

2) Fleisch aus dem Brater nehmen, das
Gemiise 1-2 min anschwitzen. Toma-
tenmark einriihren, mit Wein abléschen
und einreduzieren lassen. Etwas Briihe,
Fleisch und Tomaten zufiigen sowie mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen.
3) Etwa 2 h kocheln lassen, zwischen-
durch umriithren und nach Bedarf Briihe
erganzen. Ragout vom Feuer nehmen,
Schokolade hineinreiben und abschme-
cken. Mit Koriandergriin garniert ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 min

+ ca. 2h 10 min Garzeit

Nahrwert pro Person ca. 601 kcal

1) Globus Geschélte Tomaten, stiickig,
inTomatensaft, 400 g, 0,75€ (1 kg = 1,88 €)
2) Alnatura SiiB-Saure Sauce Bio, 325 ml
3) Alnatura Kidney Bohnen Bio, 360 g
Alle Produkte bei Globus erhaltlich.

Einkaufsliste (4 Personen)
Fiir die Enchiladas:

250 g Kidneybohnen, Dose

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer

1 rote Chilischote

400 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Olivenol

400 g stiickige Tomaten, Dose
1TL Oregano, getrocknet
Cayennepfeffer

Salz

Olivenadl, fiir die Form

8 Wraps

200 g Schmand

1/2 Zitrone, Saft

80 g geriebener Kase, z. B. Gouda
Fiir den Salat:

2 Avocados

1 Zitrone, Saft

Salz, Pfeffer

1 rote Zwiebel

2 Handvoll Rucola

4 EL siiB-saure Sauce

Enchiladas mit Avocadosalat

Wraps aygs dem Ofen kross
mit Kise tiberbacken!

Zubereitung 1) Bohnen ab-
brausen und abtropfen lassen.
Zwiebel, Knoblauch und Ing-
wer schilen und fein hacken.
Chili waschen, putzen und
fein hacken. Fleisch waschen
und klein wiirfeln. In heifdem
Ol zusammen mit Zwiebel,
Knoblauch, Ingwer und Chili
goldbraun anbraten.

2) Tomaten, bis auf ca. 4 EL,
dazugeben, Bohnen ebenfalls
unterriihren. Mit Oregano,
Cayennepfeffer und Salz pi-
kant wiirzen. Von der Hitze
nehmen, Backofen auf 180 °C
Ober- und Unterhitze vorhei-
zen und eine Auflaufform mit
Ol auspinseln. Wraps ausbrei-
ten, Fullung mittig darauf
verteilen, Fladen aufrollen
und mit der Nahtseite nach
unten in die Form legen.

3) Schmand mit tibrigen
Tomaten, Zitronensaft und
Salz verriihren. Wraps damit
bestreichen, mit Kise be-
streuen und im Backofen

ca. 35min tiberbacken.

4) Wihrenddessen Avocados
halbieren, Kern und Schale
entfernen und Fruchtfleisch
in Stiicke schneiden. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
locker vermengen.

5) Zwiebel hauten und in
feine Streifen schneiden.
Rucola waschen und trocken
schiitteln. Beides mit Avo-
cadostiicken vermengen und
abschmecken. Wraps mit
Salat auf Tellern anrichten
und mit stiR-saurer Sauce
betraufelt servieren.
Zubereitungszeit: ca. 45min +

ca. 35 min Backzeit

Nahrwert pro Person ca. 873 kcal

Los Boldos Momentos

Pinot Noir Reserva, trocken
Anbaugebiet: Valle Central, Chile
Trauben: Pinot Noir

Geschmack: schone Fruchtaromen
und dezente Holzwiirze, am Gaumen
geschmeidig und fruchtbetont
Serviertemperatur: 18 °C

Individuelle Weinempfehlung?
Hier finden Sie den Wein fiir
Ihren personlichen Geschmack!
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Brigadeiros
(Schoko-Triiffel-Prali-
nen aus Brasilien)

Einkaufsliste (ca. 30 Stiick)
30 g Butter

1 Dose gesiiBte Kondensmilch, 400 g
20 g Kakaopulver

Butter, zum Arbeiten

50 g Kokosraspeln

50 g Mandeln, gehackt

Zubereitung 1) Butter in einem Topf
schmelzen, Kondensmilch und Kakao-
pulver dazugeben und bei mittlerer
Hitze unter staindigem Riihren erhitzen.
Etwa 15-20 min zu einer cremigen Mas-
se andicken lassen. Sie sollte so zih
werden, dass zum Schluss beim Riihren
der Topfboden kurz sichtbar wird.

2) Masse in eine Schale fiillen und min-
destens 4 h, besser tiber Nacht, kalt
stellen. Fest gewordene Masse aus dem
Kiihlschrank nehmen. Hande mit etwas
Butter einfetten und von der Masse mit
2 TL kleine Portionen abnehmen.

3) Zwischen den Hdnden rasch zu klei-
nen Kugeln formen und in Kokosraspeln
oder Mandeln walzen. Bis zum Servieren
in den Kiihlschrank stellen. Tipp: Abge-
deckt im Kiihlschrank sind die Pralinen
ca. 1 Woche haltbar.

Zubereitungszeit: ca. 45min + ca. 20 min
Garzeit + mind. 4 h Kiihlzeit

Nahrwert pro Stiick ca. 46 kcal
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Mexikanische Quesadillas mit Ofengemiise

Einkaufsliste (4 Personen)

2 Paprikaschoten, rot und gelb

1 Zucchini

1 rote Zwiebel

3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

100 g schwarze Oliven, entsteint

1 Handvoll Koriandergriin

8 Wraps

250 g geriebener Kase, z. B. Cheddar

Zubereitung 1) Backofen auf 220°C
Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen.
Paprika waschen, putzen und in breite
Streifen schneiden. Zucchini waschen,
putzen und langs in Scheiben schnei-
den. Zwiebel hauten, halbieren und in
diinne Halbringe schneiden.

2) Gemiise mit 2 EL Ol, Salz und Pfeffer
vermischen und auf dem Backblech
ausbreiten. Im Ofen ca. 15 min weich
backen. Anschlief3end kurz abkiihlen

lassen. Wahrenddessen Oliven klein
hacken, Koriandergriin abbrausen,
trocken schiitteln und grob hacken.

3) Vier Wraps bereitlegen, die Halfte
vom Cheddar darauf verteilen und mit
Gemiise, Koriandergriin und Oliven
bestreuen. Die Rander etwas frei lassen.
Restlichen Kise dariiberstreuen und
einen zweiten Fladen darauflegen.

4) Wraps in einer heifden Grillpfanne
von jeder Seite ca. 5—-7 min mit wenig
Ol braten, vorsichtig wenden. In Stiicke
schneiden, stapeln und servieren. Dazu
z. B. Guacamole, Sauerrahm und Li-
mettenspalten reichen.
Zubereitungszeit: ca. 30 min +
ca. 30 min Garzeit

Néahrwert pro Person ca. 657 kcal

1) Fuego Tortillas Classic, aus Weizenmehl,

extra groB, 6 Stiick, 370 g

2) Bartolini Toscano Olivendl nativ extra,

aus derToskana, 500 ml
Alle Produkte bei Globus erhéltlich.

Burritos

Einkaufsliste (4 Personen)
75 g Mais, Dose

75 g Kidneybohnen, Dose
1 rote Paprikaschote

1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
2 EL Pflanzendl

300 g Hackfleisch, gemischt

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
Chilipulver, Zucker

4 Wraps

75 g geriebener Kase, z. B. Gouda

1 Lauchzwiebel, 3 Tomaten

1 Handvoll Koriandergriin

1 EL Olivendl, 1 Zitrone, Saft

1 groBe Avocado, 4 EL saure Sahne

Zubereitung 1) Backofen auf
100 °C Umluft vorheizen. Mais
und Bohnen abbrausen und
abtropfen lassen. Paprika wa-
schen, putzen und klein wiir-
feln. Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein hacken. Ol in
einer Pfanne erhitzen, Hack-
fleisch hineingeben und kri-
melig braten.

2) Zwiebel, Knoblauch und
Paprika dazugeben und ca.
3min mitbraten. Tomaten-
mark untermischen, Mais und
Bohnen dazugeben und wei-
tere 3—4 min garen. Mit Salz,
Pfeffer, Kreuzkiimmel, Chili
und 1 Prise Zucker kriftig
wiirzen und abschmecken.

3) Wraps ausbreiten und im
Ofen ca. 10 min vorwirmen.
Herausnehmen, je mit etwas
Kise bestreuen, Hackfleisch-
sauce darauf verteilen, Seiten
einschlagen und Fladen auf-
rollen. Im Ofen warm halten.
4) Lauchzwiebel waschen,
putzen und in feine Ringe
schneiden. Tomaten waschen,
Stielansatz entfernen und
klein wiirfeln. Koriandergriin
abbrausen, Blitter hacken.
Alles mit Olivenol vermengen.
Salsa mit 1 EL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Zucker wiir-
zen und abschmecken.

5) Avocado halbieren, Kern
und Schale entfernen und
Fruchtfleisch mit einer Gabel
fein zerdriicken. 1-2 EL To-
matensalsa, 1 EL Zitronensaft,
Salz und Pfeffer dazugeben,
vermengen und abschmecken.
6) Saure Sahne mit tibrigem
Zitronensaft und 1-2 EL Was-
ser verriihren. Burritos auf
Teller verteilen, je etwas Sahne-
sauce dariibertraufeln und
1-2 EL Guacamole und Salsa
daraufsetzen. Sofort servieren.
Zubereitungszeit: ca. 40 min +

ca. 15min Garzeit

Nahrwert pro Person ca. 580 kcal
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Sokannktis sein

Jetzt

mitmachen!

2 MOVENPICK Eis kaufen &
Kassenbon einsenden.*

*Aktionszeitraum: 01.03. bis 30.09.2016.
Infos und Teilnahmebedingungen
auf moevenpick-eis.de




Was ist der
pH-Wert?

Gesunde Basenlieferanten Vertreter des Saure-Basen-Kon-
zepts sind tiberzeugt, dass basische Lebensmittel dabei helfen,
den natiirlichen pH-Wert des Korpers wiederherzustellen und
so Krankheiten vorzubeugen. Beim Abbau von Inhaltsstoffen
aus Lebensmitteln entstehen im Koérper Sauren und Basen.
Es lasst sich allerdings nicht schmecken, ob ein Lebensmittel
sauer oder basisch reagiert. Saure Zitrusfriichte beispielsweise
wirken basenbildend.

Saurebildend sind die meisten tierischen Lebensmittel, wie
Fleisch, Fisch, Kise und Eier. Auch industrielle Produkte wie
helles Brot, Zucker und SiifSigkeiten verschlechtern die Siu-
re-Basen-Balance. Dagegen sind Gemiise und Obst, Salat,
Kartoffeln, Sprossen und Pilze beliebte Basenlieferanten. Ent-
sprechend wird empfohlen, sich zu 80 Prozent von basischen
Lebensmitteln zu ernihren — Basenrechner im Internet hel-
fen bei der Auswahl. Als Getranke bieten sich Krautertees und
stilles Wasser an.

Fest steht: Viele Menschen fiihlen sich mit einer basischen
Kost wohler. Und die Empfehlung, wenig Fleisch und fett-
haltige Lebensmittel zu essen und daftir bei Obst und Gemiise
reichlich zuzugreifen, ist die beste Basis fiir eine gesunde
Erndhrung.

e Der pH-Wert ist ein MaB dafiir, wie sauer
oder basisch eine Losung ist: pH 7 ist
neutral — Sauren und Basen sind ausge-

glichen. Bei Werten unter 7 ist die
Fliissigkeit sauer, bei Werten iiber 7 basisch
beziehungsweise alkalisch.

e Der normale pH-Wert des Bluts liegt
konstant um 7,4. Die normalen Urinwerte
schwanken zwischen 5,5 und 7, die Haut-
werte zwischen 5 und 6. Magenséure hat
einen pH-Wert von 1 bis 1,5.

-|.

Foto: iStockphoto: Gemiisepfanne (zeljkosantrac)

. D EAL STEVIA™!
MIT KOFFEIN. OHNE ZUCKER. ohne DER ERSTE ENERGYD:;:;;LME':":’ LINE ZUCKER!

KALORIENARM. VEGAN. 0 Zucker  yyR 9 KCAL/100 ML

Real Stevia” nur

Join the STEVi-olution: Verzichte auf Zucker und 9kcal

SiiBstoffe chemischen Ursprungs und geniefRe einen

erfrischenden Energy Drink mit Real Stevia™! : -MIT GUTEM GEWISSEN!
i " B g . o wr

Mebhr Infos unter www.guampa-energy.de.
-l ¥ B ol y
i W s 5 ﬂ

Bewusst genief3en

Mit Basen in Balance

Hinter der zuckerfreien und
o0 nachhaltigen Alternative zu den
typischen Energy Drinks steckt
ein traditionelles Nirberger

Alles, was wir essen, hat Auswirkungen bergewicht, Diabetes, Gelenkbeschwerden,

WIR SPENDEN

1T CENT

auf unseren Korper. Eine basische
Ernahrung setzt daher auf eine
besondere Auswahl der Lebensmittel.

Das Ziel: ein Plus fiir Gesundheit und

Wohlbefinden.
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Kopfschmerzen, Abgeschlagenheit oder

Schlafstérungen — diese Probleme konnen

Anzeichen einer andauernden schleichen-
den Uberlastung des Organismus mit Saure sein,

so das Konzept der basischen Erndhrung. Die Idee:

Zu viel tierische und eiweifRreiche Nahrung ver-
ursacht ein Ungleichgewicht des Sdure-Basen-
Haushaltes in Korperzellen und Organen, die
dann mit unterschiedlichen Beschwerden reagie-
ren. Eine basische Ernahrung soll den Korper
entsduern.

Familienunternehmen. Mit
jeder verkauften Dose geht j
1 Cent an die Stiftung unseres
Partners, die damit die lokalen
Kleinbauern ~ in  Paraguay
unterstiitzt Stevia nachhaltig
anzubauen.

In Partnerschaft mit Real Stevia™
ist GUAMPA entstanden. 1 Cent
pro verkaufter Dose geht an die
Stiftung Fundacion Granular.

“Unsere Traume und Ziele fiir die Zukunft? Immer mehr
Lanawirte in unser Netzwerk einzubinden und Ilhnen
die Vorteile des nachhaltigen Anbaus nahezubringen.
Paraquay ist stolz auf die Stevia Pllanze, sie ist ein Teil
dessen Frbes und Alltags.”

Wilmar Restrepo, Agriculture Director bei Real Stevia™

Enthélt Real Stevia™.
1 Cent pro verkaufter Dose
unterstiitzt paraguayanische
Kleinbauern. Die gesamte
Geschichte finden Sie auf
unserer Homepage!

Erfriccinend neuer Gestnmock:

Herb-ctuerliche

Pirk Gropefrufurit

b de Gibe von Redl S "




Kiichenkunde

Scharfe Korner

Mohrenpfeffer reurig, aromatisch und mit leichter
Anisnote: Der dunkelbraune Mohrenpfeffer passt hervor-
ragend zu Fisch und Gefliigel. Fiir Schmorgerichte sind
die Schoten ideal, da sie sich einfach mitkochen und
wieder entfernen lassen. Das pfefferahnliche Gewiirz ist
iiberwiegend in der afrikanischen Kiiche bekannt und
wird auch Senegal-, Selim- oder Kanipfeffer genannt.

Tellicherry Der edie schwarze Preffer
reift in der indischen Provinz Thalas-
sery und wird spéter als andere Sorten
geerntet. Dadurch erhilt er eine rotlich-
braune Farbe und ein nussiges, rauchi-
ges Aroma, das Gourmets weltweit

zu schatzen wissen. In Kombination
mit Salbei verleiht Tellicherry-Pfeffer
Fleisch das gewisse Etwas. Da die
Korner sehr groB sind, ist grobes Zer-
stoBen im Mdrser die beste Wahl.
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Tasmanischer Pfeffer in Australien heisen
die Pfefferbeeren auch Bergpfeffer, da sie an den
Hadngen eines tropischen Regenwalds wachsen.
Die Einheimischen verwenden den tasmanischen
Pfeffer gern fiir Gegrilltes. Sein scharfes und
gleichzeitig erfrischendes Aroma harmoniert
wunderbar mit geschmacksintensiven Krautern
und Gewiirzen wie Basilikum oder Lorbeer.

Am besten bleibt es erhalten, wenn die Korner

Muntokpfeffer trst durch
das Trocknen in der Sonne neh-
men die Korner des Muntokpfeffers
ihre creme-weiBe Farbe an. Das wertvolle
Gewiirz wird auf der indonesischen Insel
Bangka angebaut und verstromt einen

intensiven Duft. Probieren Sie den frisch Pfeffer bringt Pep in fade Gerichte und
gemahlenen Pfeffer zu Kalb- oder zahlt zu den beliebtesten Wiirzmitteln

Schweinefleisch. Als Faustregel gilt: Wei-
Ben Pfeffer am besten fiir helle Speisen auf der ganzen Welt. Im ersten Moment

verwenden, insbesondere fiir Saucen. denkt man vielleicht nur an schwarze oder
weifde Korner — doch es gibt viel mehr Sor-
ten, die sich geschmacklich unterscheiden.
Wihlen Sie Ihren Favoriten aus und mahlen
Sie los!

Kubebenpfeffer Ais Bestandteil der Gewiirz-
mischung Ras el-Hanout ist der indonesische
Kubebenpfeffer — auch Schwanz- oder Stiel-
pfeffer — vor allem in Marokko bekannt. Er ver-
feinert deftige Eintopfe mit Rind- oder Lamm-
fleisch. Die Korner haben eine feine Eukalyptus-
note und verursachen ein leichtes Prickeln im
Mund. AuBerdem ist die Kubebe Heilpflanze
des Jahres: lhre getrockneten Friichte wirken

] ‘ ‘ schleimlosend und entziindungshemmend.

e v

Szechuanpfeffer vit seinem zarten Zitrusaroma

und prickelnder Scharfe schmeckt der Szechuan-

. pfeffer einfach unverwechselbar. Unser Tipp: Frucht-
kapseln im Morser zerstoBen und damit eine Gemiise-

pfanne mit Hithnchen, Ingwer und Sojasauce wiirzen.

Der Pfeffer ist iibrigens Bestandteil des Fiinf-Gewiirze-

Pulvers, das vielen Speisen eine typisch asiatische

Note verleiht.
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Kochschule

Kochen macht SpaB! Umso mehr, wenn man weif8 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-Tépfe, Schiisseln und Schneebesen. In diesem Monat: —
Wie gelingt ein vegetarisches Chili? . Personen)
ote Zwiebeln .o
1 Knoblauchzehe
“"5 mittelgroBe Tomaten . &
1 rote Paprika
1 Chili
1 Doseid eMn
1 Dose Mais
Ol, z. B. Raps-Olivendl
180 g Tofu Gehacktes (fertig erhaltlich)
oderTofu am Stiick
Salz
1 Dose Tomaten, gehackt
1TL Honig
“*Verwendete Globus Eigenmarken:
e Globus Raps-Olivendl, ideal zum Braten,
500ml, 2,99€ (11 =5,98%€)
® korrekt Holzschneidebrett
® korrekt Glasschiissel, verschi
® Globus Kochtopf
® Globu chussel, verschiedene
r’filg%n

® Globus Messer, verschiedene GroBen . 1. Zwiebeln und Knoblauch putzen und
#4 wiirfeln. Tomaten und Paprika waschen,
1 putzen und klein schneiden. Chilischote
ppp— . .... putzen und fein hacken, je nach Scharfe-
™~ - grad vorher entkernen. Bohnen und Mais

abtropfen lassen und abspiilen.

2. Ol in einem Fleischtopf erhitzen. Ganzen
Tofu mit einer Gabel fein zerdriicken, fertig
Gehacktes muss nicht vorbereitet werden.

;i? 3. Zwiebeln und Knoblauch ins heiBe Ol
geben und glasig anbraten. Tofu mit
anbraten. AnschlieBend etwas salzen.

4. Tomaten, Chili, Paprika, Bohnen und
Mais hinzugeben. Nach ca. 2 min unter
standigem Riihren gehackte Tomaten

aus der Dose dazufiigen. Honig zum Chili
geben und alles ca. 15 min bei niedriger
Hitze kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, nach Belieben mit Cayenne-
pfeffer nachwiirzen.
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Mexiko buchst'ablich na
Eurer Kreativitat smq
JFiesta“ so gut wie kel

Unter all meinen Wunsch-Reisezielen befindet
sich Lateinamerika ganz oben. Leider wird es
dieses Jahr mit einer grof3en Reise fiir mich
jedoch nichts — ganz im Gegenteil zu meinen
Schwestern. Genau in diesem Moment verbringen
die beiden ihren Sommerurlaub auf Kuba!
Gemein, oder? Aber sie haben es sich verdient:
Zumindest eine der zwei hat bereits einen ge-
scheiterten Versuch, nach Stidamerika zu reisen,
hinter sich. Fiir ein Uniprojekt sollte sie vor zwei
Jahren nach Kolumbien reisen — wachte jedoch
am Morgen ihres Fluges auf, um herauszufinden,
dass der Flug nicht wie gedacht am Nachmittag
ist, sondern bereits am Morgen gewesen war!

Mit Kolumbien hatte es sich damit erledigt;

ihre Kommilitonen sind selbstverstandlich ohne
sie geflogen.

Meinen Sommer mache ich mir hier in London
so tropisch wie moglich. Zum Gliick habe ich
eine mexikanische Freundin, mit der bereits die
eine oder andere mexikanische ,Fiesta“ geplant
ist. Guacamole, Quesadillas und Margaritas sind
dann mit von der Partie, genauso wie die weniger
bekannten traditionellen Sopes (Maisfladen mit

b

oh Hause holen.
fur die mexikanische

ne Grenzen gesetzt.

Bohnen, Huhn oder Chorizo, Kise, Salsa und
Créme fraiche) oder Chilaquiles: Tortillas, die
mit griiner oder roter Salsa, Hithnchen, Créme
fraiche und Kéase serviert werden.

Fiir eure eigene Fiesta zu Hause fiihrt kein
Weg an Tequila vorbei, der, mit Orangenlikér und
Limettensaft gemixt, zur Margarita wird. Was das
Essen anbelangt, lautet das Motto: Do it yourself!
Tortillas konnt ihr fertig zubereitet im Super-
markt kaufen; mit einer Bandbreite an Fuillungen
serviert ist das mexikanische Biifett bereits per-
fekt. Schwarze Bohnen, Mais, geriebener Kise
und Salsa sind die Basics; wenn dann noch Guaca-
mole — Avocado mit Knoblauch,
Zitronensaft und Creme
fraiche verriihrt — und gebra-
tene Garnelen mit Mango-
Paprika-Salsa serviert werden,
heif’t es: Que empiece la
fiesta! — Los geht die Party!
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Der preisgekronte
Gruyere Premier Cru.
Eine Klasse fiir sich.

World Cheese Awards

Cremo SA, von Miihlenen
Postfach
CH-1701 Freiburg
Schweiz
T +41 (0)26 492 93 30
F +41 (0)26 492 93 39
www.vonmuhlenen.ch

Lea Liidemann mag gutes Essen, schone Cafés, Mode und das
Reisen. Ihr eigener Blog heit www.lealou.me. Leas Rezeptideen und
viele weitere Tipps finden Sie online unter www.globus.de/blog

Eine Marke der Cremo SA
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Olivenbrot

Lust auf Grillen? Olivenbrot ist dazu der
perfekte Begleiter. Das luftige Brot mit kriftiger
Kruste schmeckt herrlich wiirzig und mediterran.
In der Globus Meisterbickerei in Losheim am

See zeigt Backstubenleiter Jan Haimerl, wie die
schmackhaften Brote entstehen.

»unser Olivenbrot wird kraftig gebacken und
schmeckt sehr aromatisch. Ideal fiir den Sommer!“

Jan Haimerl, Backstubenleiter im Globus Markt Losheim am See

tir das Olivenbrot setzt Jan Haimerl einen
Natursauerteig an, der besonders luftig und
locker wird. Nachdem der Teig griindlich
durchgeriihrt ist, gibt der Backermeister
klein geschnittene griine und schwarze Oliven mit
Krautern der Provence dazu. ,Wichtig ist das rich-
tige Mengenverhaltnis von Teig, Oliven und Krau-
tern, damit das Brot aromatisch und wiirzig
schmeckt®, erklart Jan Haimerl. Vorsichtig mengt
er die Oliven unter den feuchten Teig, damit sie
sich gut verteilen und nicht zerdrtickt werden.
Dann wiegt er tippige Portionen ab und formt sie
zu langlichen Laiben. Diese diirfen jetzt eine Weile
im Garschrank ruhen: Dadurch gehen die Teiglin-
ge auf und das Aroma kann sich voll entfalten.
Vor dem Backen siebt Jan Haimerl Mehl tiber
die Olivenbrote und schneidet sie oberflichlich
ein. So reiflt die Kruste nicht unschén auf und es

entsteht eine gleichmaf3i-
ge, krosse Oberfliche. An-
schliefRend ,schiefRen* die
Backer die Laibe in den
Etagenofen: ,, Auf den Steinplatten in unserem
grof3en Ofen werden die Brote perfekt gebacken:
innen schon luftig und aufRen kross.“ Nach etwa
20 Minuten sind die wiirzigen Brote fertig und
kommen gleich in die Auslage. ,Wenn es richtig
warm ist und die Leute draufden sitzen und gril-
len, gehen die Olivenbrote besonders gut weg*,
erzahlt Jan Haimerl. ,Vor allem zum Wochenende
hin backen wir locker 30 bis 40 Stiick pro Tag.
Auch Vorbestellungen sind méglich. Auferdem
backen die Mitarbeiter in der Grillsaison Knob-
lauchbrot sowie verschiedene Ciabattas, zum
Beispiel mit Tomate oder Paprika.

Der neue

r-—,.-'k
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mio vor Ort

Dulce Burrito —
sOo mussen Melonen
schmecken!

u fragst mich, warum ich Reis und Melonen
kaufe? Ich kaufe Reis, um zu leben, und
Melonen, um etwas zu haben, wofiir ich
lebe!“ Diese alte spanische Weisheit ist
bezeichnend fiir den langjahrigen Globus Partner
Miguel Angel Jiménez Bosque, seine Leidenschaft
fir Melonen ist einzigartig. Wir sind auf dem Weg
zu seiner Melonenplantage im stidspanischen
Murcia und fliegen iiber das trockene, weite Festland
von Spanien. Dann der Anflug auf Murcia; in der
Ferne glitzert das blaue Meer und auf einmal ist das
Land griin. Fruchtbares Ackerland, so weit das Auge
reicht. Eine Mitarbeiterin holt uns ab und bringt
uns direkt in das Lager des Melonenbauers. Es ist
Mittagszeit. Jeder verniinftige Spanier macht jetzt
eine ausgedehnte Siesta, isst und lacht mit den
Kollegen. Aber wir sind natiirlich zu neugierig, wol-
len gleich aufs Feld. Erst die Arbeit, dann das Vergnii-
gen. Wobei wir schon hoffen, am Abend eine tolle
Paella und ein Glas guten spanischen Wein geniefRen
zu konnen. Miguel kennt die Ungeduld und bringt
uns schmunzelnd auf die Melonenfelder. Auch hier
ist alles griin, so weit das Auge reicht. In der Mitte
des Feldes sehen wir gebtickt doch noch einige Feld-
. arbeiter, die mit scharfen Messern aus dem Griin,
Miguel vom langjihrigen siid- wie aus dem Nichts, Melonen von ihrer ,Nabelschnur

spanischen Globus Partner trennen und in Eimer legen.
Jimbofresh prdsentiert stolz

die frisch geernteten Melonen

Dulce Burrito.

g O

ot SO
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Urspriingliche Melonensorten aus traditio-
nellem Anbau ,Melonen brauchen Sonne und vor
allen Dingen einen lockeren, wasserdurchlissigen,
gut mit Nihrstoffen angereicherten Boden. So wie
unseren!“, erganzt Miguel stolz. Und so wachsen
sie dann in seiner Obhut und unter der immer
scheinenden spanischen Sonne: aufergewshnlich
stiffe und vollaromatische Melonen der Marke
Dulce Burrito. Globus hat mit Dulce Burrito ein
besonderes Melonenprogramm ins Leben gerufen,

kleiner griiner Zeppelin liegt sie in den kriftigen
Héanden von Miguel. Der Name Piel de Sapo bedeu-
tet ,Froschhaut“. Diese hat sie ihrer griinen, ver-
narbten Haut zu verdanken. Thr festes Frucht-
fleisch ist zartgriin bis gelb-orange, ihr Geschmack

§ sehr stif3 und aromatisch. Sie ist tibrigens die
i Lieblingsmelone der Spanier.

Aus Spanien direkt in den Globus Markt Es ist

i Abend geworden und wir sind zuriick im Lager.

Gerade wird ein Laster mit den Dulce-Burrito-Kartons
beladen Es sind die am Nachmittag geernteten Friichte,

die jetzt direkt nach Deutschland, in die Globus Markte,
transportiert werden. Theoretisch kénnten wir mitfahren,
aber unser Flieger geht erst am nichsten Tag. Was ein Gliick,
sonst wire uns die leckere Paella mit Meeresfriichten und
dazu ein Glas kiihler Rosé in der Altstadt von Murcia ent-
gangen. Und als Vorspeise wiahlen wir Serrano-Schinken mit
Melone. Die Cantaloupe-Schiffchen schmecken genau so, wie
sie sein sollen: stiR-fruchtig, voll und geschmacksintensiv.
Miguel schmunzelt — natiirlich gehort das Restaurant zu
seinen Kunden.

denn Galia-Melone ist nicht gleich Galia-Melone!
Bei den einzelnen Melonensorten gibt es sehr gro-
3e Unterschiede. So setzte der Handel lange Zeit
auf sogenannte , Longlife“-Ziichtungen (Uberset-
zung: langes Leben). Diese Melonensorten sind
tatsdchlich sehr lange haltbar. Hinzu kommt, dass
sie hohe Ernteertrage mit sich bringen und somit
deutlich giinstiger im Anbau als urspriingliche, tra-
ditionelle Sorten sind. Was bei den Longlife-Sorten
aber auf der Strecke bleibt, ist der Geschmack. Und
genau auf diesen kommt es ja an. Da sind sich

die Einkaufer von Globus und Miguel Angel einig.
Gemeinsam, frei nach dem Motto ,,Zurtick zum
Geschmack®, wurde der Anbau von urspriinglichen
Sorten geplant — damals die Geburtsstunde von
Dulce Burrito!

Sommer bei Globus bedeutet
eine Zeit voller geschmacks-
intensiver Melonen der Marke
Dulce Burrito aus Siidspanien.

Wann sind sie reif? Wir stehen mit Miguel in- ,Contadina-Messer“ auf und reicht uns die leuchtend orangen .
mitten des weiten Melonenfeldes. Miguel nimmt Stiicke zum Probieren. Wir mochten von ihm wissen, woran die Feld-
aus dem Eimer der Melonenpfliicker eine Canta- arbeiter (und spiter die Kunden im Markt) merken, dass die Friich-

te reif sind. ,Die Cantaloupe-Melone verstromt bei perfekter Reife
einen angenehmen, siifden Geruch. Die Schale der Melone sollte
eine ausgepragte und gleichmafdige Struktur aufweisen und eine
hellgriine bis leicht gelbliche Farbung haben®, so Miguel. Wie wir
feststellen, verbirgt sich im Inneren der Cantaloupe-Melone ein
besonders siif3es und aromatisches Fruchtfleisch. Einfach kostlich!
Nun wechseln wir mit Miguel das Feld und die nachste Sorte steht
zur Verkostung bereit, die Galia-Melone. Die Sorte erkennt man
zum einen an ihrer rauen Schale in Netzoptik, zum anderen an
ihrem aromatisch-siifden Fruchtfleisch. Uns erinnert die Konsistenz
des Fruchtfleisches ein wenig an Nektarinen. Miguel meint, dass
das Fruchtfleisch, je nach Sorte, lachsfarben, weif3, hellgriin oder
gelblich sein kann. In jedem Fall unterscheiden sich Galia- und
Cantaloupe-Melone schon rein duf3erlich voneinander. Schlief3lich
verkosten wir noch die dritte im ,,Dulce-Burrito-Bund“, die Honig-

loupe-Melone, schneidet diese mit seinem

Die Ben's Beginners Promotion von Uncle Ben’s® animiert Familien
- gemeinsam mit ihren Kindern Gerichte mit Reis zu kochen und dadurch
. gemeinsam zu lernen, wie einfach gesunde Ernihrung sein kann.

T o melone. Die Honigmelone ist tibrigens eine der beliebtesten Me-
l p p Z u r lonensorten bei Globus. Sie ist auch die erste aus Spanien, die in
Deutschland auf dem Markt eingefiihrt wurde. Wir fragen Miguel,
ag e 7’ Ll n g worauf beim Kauf einer Honigmelone besonders zu achten ist. ,Eine
Honigmelone sollte reif sein, denn die Friichte reifen kaum nach.
Melonen lassen sich idealerweise bei drei bis Es ist aber gar nicht so einfach, den Reifegrad von aufden zu bestim-
fiinf Grad Celsius im Kiihlschrank lagern. Hier men. Einzige Anhaltspunkte bilden die Schale und der Geruch.
gehoren auch angeschnittene Melonen hin. Wihlen Sie am besten eine Honigmelone, die angenehm stif3lich duf-
Wichtig ist dabei, dass die Schnittflachen der tet. Die Schale sollte nicht zu hart sein und auf leichten Druck etwas
Melonen mit Klarsichtfolie bedeckt sind. Am nachgeben.“ Dann kommen wir zur Piel-de-Sapo-Melone — wie ein

besten verschlieBen Sie angeschnittene Melo-
nen luftdicht, denn sie neigen dazu, Geriiche
anderer Lebensmittel anzunehmen.
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Wenn die Frisur sitzt, die Haare glanzen und ein kleiner Wetterumschwung
spurlos an ihnen voriiberzieht, fiihlen wir uns rundum wohler. Wir verraten lhnen
Tipps und Tricks, wie Sie zu top gepflegten und gestylten Haaren kommen.
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ozu dienen Haare? Zu-

nachst einmal bieten sie

Schutz, zum Beispiel vor

Kilte oder Sonne. Wah-
rend es in Mode ist, die Kérperhaare
moglichst flaichendeckend zu entfernen,
gilt fiir die Haare auf dem Kopf meist
das Gegenteil: Fiir den aktuellen Hip-
pie- oder Boho-Trend kénnen sie gar
nicht lang genug sein.

Haare machen einen Teil unseres
Selbstbewusstseins aus — tiber Frisuren
und (ktinstliche) Haarfarben driicken
wir unsere Launen oder unseren Cha-
rakter aus, die Gesundheit der Haare
kann viel iiber unser Innenleben ver-
raten oder aber ein Bad Hair Day kann
uns gehorig die Laune vermiesen.

Gerade bei Frauen sind Haare ein
Ausdrucksmittel, tiber das sie sich defi-
nieren oder bestimmte Zeichen setzen:
Nach besonderen Lebensab- oder -ein-
schnitten wie zum Beispiel einer Tren-
nung wagt bekanntermafen so manch
eine ihre erste Kurzhaarfrisur. Aber
welch ein Drama, wenn sie beim Fri-
seur nur die Spitzen schneiden lassen
will und er plotzlich zu viel abschnei-
det! So manch eine von uns vergisst in

diesem Moment, dass Haare ja wieder
nachwachsen, im Schnitt circa einen
Zentimeter pro Monat. Andererseits:
Wenn wir gegen unseren Willen zu
stark duflerlich verandert werden, se-
hen wir unser Wesen nicht mehr pas-
send widergespiegelt. Haare sind Per-
sonlichkeit!

Das A und O fiir unser ,Haarbefin-
den“ ist die richtige Pflege, deshalb
widmen wir dieser einen grof3en Teil im
aktuellen Dossier. Im zweiten Teil
geht es ums Styling — vom Farben tiber
die Verwendung von Stylingprodukten
bis hin zu trendigen Accessoires, die Ihr
Haupt so richtig in Szene setzen.

Egal, welcher Typ Sie sind — lassen
Sie sich durch gingige Klischees bloR
nicht verriickt machen. Blondinen sind
nicht immer leichtglaubig und Rothaa-
rige nicht immer frech! Stehen Sie zu
Ihren Haaren — mit unseren Tipps wird
Ihnen das gar nicht schwerfallen. Wir
wiinschen Thnen einen Good Hair Day!

"iHaarp
D

flege

Dossier




Was ist was? Waschen,
pflegen, kuren — und was
braucht das Haar wirklich? Wie

so oft im Leben gilt
auch bei der Haarpflege:

SHAMPOO
Sanfte Reinigung

Waschen reinigt sowohl Haar als
auch Kopfhaut, entfernt iiberschiis-
siges Fett und Reste von Styling-
produkten. Shampoo schaumt
meist so gut, dass eine haselnuss-
bis walnussgrofde Menge ausreicht.
Bei langem Haar nur den Kopf ein-
schaumen, die Lingen werden
beim Ausspiilen mitgewaschen.
Das schont die Spitzen. Quietscht
das Haar nach dem Waschen zwi-
schen den Fingerspitzen, sind alle
Riickstande entfernt.

SPULUNG
Leichte Pflege

Eine Spiilung schlief3t die Schup-
penschicht des Haars und sorgt so
fur glattes, glanzendes Haar, das
sich weich anfiihlt und sich leicht
durchkdmmen ldsst. Conditioner
muss nicht lange einziehen und
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kann gleich wieder herausgewa-
schen werden. Allerdings hilt die
positive Wirkung nur kurz an.

oL
Glanz und Geschmeidigkeit

Ein hochwertiges Gemisch, zum
Beispiel aus Argan-, Mandel- oder
Klettenwurzeldl, bildet die Grundla-
ge fiir ein gutes Haarol. Es um-
schlief3t das Haar mit einer feinen
Schutzschicht und lasst es glanzen.
Entscheidend ist eine sparsame Do-
sierung, damit der Schopf nicht
strahnig und fettig herabhangt. Fir
Ole, die nicht ausgewaschen wer-
den, geniigen wenige Tropfen, die
Sie von der Mitte bis in die Spitzen
im feuchten Haar verstreichen.
Reichhaltige Ole am besten nach
langerer Einwirkzeit wieder sorgfal-
tig auswaschen. Dafiir konnen Sie

ruhig auch ein Olivenol verwenden
und etwas grof3ztigiger dosieren.

KUR
Pure Erholung

Um das Haar intensiv zu pflegen
und langfristig zu starken, sind Ku-
ren ideal. Hier gibt es einige Unter-
schiede: Bei mancher Kur gentigt
eine Einwirkzeit von drei Minuten,
andere bleiben tiber Nacht auf dem
Kopf. Auch die Haufigkeit der An-
wendung variiert, doch ofter als
zweimal pro Woche ist in der Regel
nicht no6tig. Vorher Haare ohne
Spiilung waschen. Die Kur sanft im
handtuchtrockenen Haar verteilen,
einwirken lassen, ausspiilen. Ein
Handtuchturban schafft ein warmes
Milieu, in dem Pflegestoffe besser
aufgenommen werden.

Frob /em/mﬂ/.7

Aot mrit mirl

Fettiges Haar ... kann erblich,
hormonell, erndhrungs- und stressbedingt sein oder
durch falsche Pflege auftreten. Waschen Sie Thre
Haare mit lauwarmem (nicht heiRem) Wasser und
wenden Sie gelegentlich eine entschlackende
Schlammmaske oder Kur aus Tonerde an. Nicht zu
oft kimmen und moglichst nicht taglich waschen
— das regt namlich die Talgproduktion an.

Locken und , Frizz“-Haar Hier sind Re-
pair-Kur und Ol angesagt: Ist das Haar sprode,
wenden Sie ofters eine Kur an und massieren
Haarol nach dem Waschen in die noch feuchten
Spitzen ein. Gut geeignet ist natives Kokosol.
Nicht zu oft oder zu heifd fohnen! Um definierte
Locken zu erhalten, nach dem Waschen und Kim-
men Lockenschaum ins Haar kneten und luft-
trocknen lassen oder mit Diffusor kopftiber foh-
nen. Nach dem Fohnen nicht mehr kimmen!
Noch ein Anti-Frizz-Tipp: vor dem Schlafengehen
waschen.

Kur aus der Kiiche Ideal fiir blondes Haar sind Kamillentee
oder Zitronensaft, da sie eine aufhellende Wirkung haben. Fiir
Briinette eignet sich schwarzer Tee oder Apfelessig. Fiir die
Teespiilung 3 Beutel Tee auf 11 Wasser aufbriihen, handwarm
bis kalt abkiihlen lassen und tiber das gewaschene Haar gief3en.
Nach Bedarf wieder ausspiilen. Alternativ 1-2 EL Zitronensaft
oder Apfelessig mit 500 ml Wasser mischen, iiber die Haare

giefden, kurz einwirken lassen und ausspiilen.

Feines Haar mit mangelndem Volumen
Feines Haar kommt am besten mit einem Stufen-
oder Kurzhaarschnitt zur Geltung. Zusitzlich
helfen: ein kriftigendes Volumenshampoo, tiber
die Rundbiirste fohnen oder das Haar auf Wickler
aufrollen, Volumenspray von den Ansatzen her
einspriihen, einen Toupierkamm verwenden, das
Haar iiber Kopf féhnen.

Schuppen und empfindliche Kopfhaut
Die Griinde fiir Schuppen kdnnen eine trockene,
gereizte Kopfhaut, aber auch ein Hefepilz sein.
Letzteres miissen Sie beim Hautarzt abklaren.
Verwenden Sie ein hautberuhigendes, riickfetten-
des Shampoo oder ein Anti-Schuppen-Shampoo.
Auch Massagen mit einer Pflegelotion tun der
Kopfhaut gut.

Haarausfall Die Ursachen kénnen Gene, Hor-
mone, Krankheiten oder auch einfach nur die
Frisur sein, wie ein fest gebundener Zopf oder
Knoten, der immer wieder an den Haarwurzeln
reifdt. Ein weiterer Grund ist Mangelernihrung,
beispielsweise ein Eisenmangel. Auch Frauen mit
starker Menstruation sind daher 6fter von Haar-
ausfall betroffen. Tipp: Durch Vitamin C wird die
Eisenverwertung verbessert.

1) John Frieda Frizz Ease Unendliche
Geschmeidigkeit Shampoo oder Conditioner,
mit reinem Kokosdl und Frizz-Resistance-Komplex,
fiir geschmeidigeres Haar, 250 ml

2) Elvital 01 Magique, Haarol fiir alle Haartypen,
fiir intensive Pflege, Geschmeidigkeit und seidigen
Glanz, 100 ml

Alle Produkte bei Globus erhaltlich.
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Pflege von innen Die B-Vitamine sind bedeutend fiir gesundes
Haarwachstum. Vitamin B3, B5 und B6 starken die Haare und
sind in Fleisch, Eiern, Niissen oder Hiilsenfriichten enthalten.
Eiweif3, beispielsweise von Gefliigel oder Fisch, ist ebenfalls
wichtig, da Haare im Wesentlichen aus Keratin, also Faserprotei-
nen, bestehen. Auf Kupfer- und Zinkmangel sollten Sie ebenfalls
achten. Kupfer ist in Vollkornprodukten, Fisch, Samen, Hiilsen-
friichten, Niissen, Kakao oder Trockenobst enthalten; Zink kann
besonders tiber den Verzehr von Austern, Leber, Para- oder Erd-
niissen, Haferflocken, Eiern oder Kase aufgenommen werden.
Wie immer zdhlt Ausgewogenheit. Und lieber vorsichtig sein bei

Nahrungserganzungsmitteln.

Good Hair Days Egal ob kurz oder
lang — spatestens alle sieben bis acht
Wochen ist ein Friseurbesuch Pflicht.
So lange dauert es namlich, bis der
neue Schnitt rausgewachsen ist und an
Kontur verloren hat. Da das menschli-
che Haar im Durchschnitt einen Zenti-
meter pro Monat wachst, werden beim
Nachschneiden nur wenige Zentimeter
gekiirzt. Wer einen Pony tragt, sollte
diesen zweimal im Monat schneiden
lassen. Viele Friseursalons bieten diese
Serviceleistung kostenlos an.

Neben einem frischen Schnitt
spricht auch der Pflegeaspekt fiir einen
regelmafdigen Friseurbesuch. Denn
beim Spitzenschneiden geht es dem
Spliss an den Kragen!

1) Tangle Teezer, professionelle Biirste fiir schmerzfreies Entwir-
ren von feuchtem oder trockenem Haar, auch ideal fiir Kinder

2) Dove Advanced Hair Series Regenerierende Intensivkur
und Aufbaupflege, repariert stark geschadigtes und iiberstra-
paziertes Haar und gibt ihm wertvolle N&hrstoffe zuriick, 200 ml
Alle Produkte bei Globus erhaltlich.
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Farbenfroh Strahlender Glanz, leichte Verin-
derung oder gleich ein ganz neuer Look — zum
Gluck gibt es die Moglichkeit, der Natur etwas
nachzuhelfen. Wer sich fiir eine sanfte, kurzweili-
ge Veranderung oder Auffrischung entscheidet, ist
mit einer Ténung gut beraten. Dabei legen sich
die Farbpigmente um das Haar, die Farbe hilt etwa
sechs bis acht Haarwédschen. Bei einer Coloration
hingegen wird die Farbe der Haare durch einen
chemischen Prozess verdndert und wichst nach
und nach heraus. Entscheidet man sich fiirs Far-
ben, bleibt die neue Farbe also erst einmal. Beim
frohlichen Farbenwechseln gilt generell: Ein be-
sonders harmonisches Ergebnis entsteht dann,
wenn die neue Haarfarbe auf Hautton und Augen-
farbe abgestimmt ist.

Zu den Farbtrends 2016 gehoren, passend zur
wieder angesagten Mode der 1970er, Kupfertone in
allen Variationen. Aber auch das sogenannte
Balayage, ein sanftes Ineinander-Ubergehen zweier
Haarfarben, steht hoch im Kurs. Ganz Mutige
trauen sich an den Pastell-Trend: pastellfarbene
Spitzen im Dip-Dye-Look oder ein komplett
pastellener Schopf.

BaByliss Haarglatter iPro 230 Steam, mit
automatischer Dampffunktion und 5 Temperatur-
stufen fiir intensiven Glanz und schonende Glétte
Bei Globus erhaltlich.

Haar%gge

S a dam/ 7z

Styling-Must-haves

GLATTEISEN

Ein wahres Multitalent. Es sorgt fiir wunderbar
glatte Haare, zaubert mit ein bisschen Ubung
aber auch schone Locken. Vor der Anwendung

unbedingt einen Hitzeschutz auftragen!

HAARBURSTE

Die Nummer eins beim Styling! Fiir lange, glatte
Haare eignet sich eine flache, kantige Paddle
Brush, lockige Haare kdmmt man am besten mit
einer Skelettbiirste. Ausgezeichnete Helfer beim
Fohnen sind Rundbiirsten. Tipp: In eine hoch-
wertige Haarbiirste investieren, denn schlecht
verarbeitete Borsten haben oft scharfe Kanten
und schddigen das Haar.

PRIMER

Was beim Make-up funktioniert, gibt es jetzt
auch fiir die Haare. Primer gldtten, machen das
Haar griffiger und das Styling haltbarer. Einfach
auftragen und dann wie gewohnt stylen.

HAARSPRAY

Seit iiber fiinfzig Jahren ist Haarspray ein
zuverldssiger Begleiter. Egal ob fiir mehr Halt,
Glanz oder Volumen — der Alleskonner gehort
in jedes Badezimmer.
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Entdecken

Wie wire es, die Woche
ganz entspannt am Wasser zu beginnen? Gemiit-
lich auf der Wiese liegen, vertieft in ein spannen-
des Buch und zwischendurch abkiihlen — bei ei-
nem Besuch im Freibad kann man herrlich die
Seele baumeln lassen. Um tiberftillte Liegewiesen
und randvolle Becken zu meiden, den Schwimm-
badbesuch am besten vormittags einplanen. Fiir
diejenigen, die keine Lust aufs Freibad haben, gibt
es in vielen Parks Wasserspiele. Diese Installatio-
nen sind oft kleine Kunstwerke und diirfen, anders
als Brunnen, meist zur Abkiihlung genutzt wer-
den. Strandatmosphare mitten in der Stadt ver-
sprechen Beach Clubs, zum Beispiel am Fluss oder
See. In den Sommermonaten eroffnen sie auch an
ungewohnlichen Orten wie Parkhausdiachern oder
Industrievierteln. Suchen Sie Beach Clubs in Threr
Nihe unter www.meinestadt.de

Das Tolle am
Urlaub zu Hause ist, dass man viel Zeit mit Freun-
den verbringen kann. Fiir ein Treffen muss es aber
nicht immer das Eiscafé oder der Biergarten sein.
Trauen Sie sich an kulinarische Besonderheiten
und probieren Sie Restaurants aus, in denen Sie
zuvor noch nie waren. Auch ein entspanntes Pick-
nick oder Grillfest im Park oder auf einer Wiese
kann mit ein wenig Vorbereitung zum leckeren
Highlight werden. Schichtsalate, selbst gemachte
Limonade und Fleisch-Gemiise-Spief3e sind
schnell zubereitet und lassen sich in Kiihltaschen
prima transportieren. Um bise Uberraschungen
zu vermeiden, informieren Sie sich vorab, ob das
Grillen an der gewiinschten Stelle erlaubt ist.

»Sternenregen”
von Nora Roberts In Band 1 der Ster-
nen-Trilogie lernen die Leser die junge
Kiinstlerin Sasha Riggs kennen, die
abgeschieden in einem Hauschen in
North Carolina lebt. Dort hoffte sie auf
Ruhe, um sich ganz der Malerei zu wid-
men. lhre wilden Trdume verfolgen sie
jedoch weiterhin — und das schon ihr
ganzes Leben. Jede Nacht erscheint ihr
ein gefahrlich attraktiver Mann, der
scheinbar auf sie wartet und sagt, dass
sie ihn finden soll. SchlieBlich macht sie
sich auf nach Korfu. Doch wird Sasha auf der griechischen Insel
fiindig? BlanvaletVerlag, Juli 2016, 9,99 €. Bei Globus erhéltlich.




Fur Kinder gibt es vie-
lerorts tolle Sommerangebote, zum Beispiel Feri-
enspiele oder Sommercamps. Aber auch soge-
nannte Kinderstidte, in denen die Kleinen die
Strukturen einer Stadt nachspielen, erfreuen sich
grofder Beliebtheit.

Informieren Sie sich auf der Homepage lhrer Ge-
meinde, welche Angebote es gibt.

Die Mitte der Woche eignet sich perfekt fiir einen
Faulenzer-Tag zu Hause. Ohne Termindruck in
den Tag hinein leben ist wunderbar entspannend.
Wer einen Balkon oder Garten hat, kann den Tag
sogar draufden verbringen. Und wird es doch mal
zu heif3: Gefrorene Wassermelone erfrischt und
ist ganz einfach gemacht. Dafiir am Vortag gleich
grofde Dreiecke aus der Melone schneiden, auf Eis-
stiele spief3en und einfrieren. Wem dann doch
die Decke auf den Kopf fillt, der kann zum Shop-
pen ins nichste Einkaufszentrum fahren. Diese
sind klimatisiert und unter der Woche in der
Regel nicht so voll. Viele sind jetzt namlich im
Urlaub, verbringen ihre Zeit im Eiscafé oder
Schwimmbad. Ab Ende Juli startet auRerdem der
Sommerschlussverkauf, die beste Zeit also, um
tolle Modeschnippchen aufzustobern.

Im Som-
mer gilt: raus aus den vier Wanden! Auf Kino-
besuche miissen Sie dank Open-Air-Kino nicht
verzichten. Unter klarem Sternenhimmel macht
das Filmschauen gleich doppelt so viel SpafR.

An kiihleren Abenden lohnt sich der Besuch
eines Autokinos. In den kultigen Relikten der
1970er- und 1980er-Jahre kommen Nostalgie-
Fans so richtig auf ihre Kosten. Ob es in Ihrer
Nihe ein Autokino gibt, erfahren Sie hier:
www.autokino-deutschland.de

Auch fiir Bewegungs-
freudige gibt es geniigend Angebote. Kurz vorm
Wochenende ist die Gelegenheit, sich noch einmal
so richtig auszupowern. Verabreden Sie sich mit
Freunden zum Frisbee-Spielen oder fiir eine Partie
Badminton im Park. Fiir ein intensives Work-
out bieten viele Stidte Fitnessparcours oder Trimm-
dich-Pfade mit verschiedenen, fest installierten
Trainingsgeraten an: www.trimm-dich-pfad.com

Am
Samstag- und Sonntagmorgen ist genau der
richtige Zeitpunkt fiir einen Flohmarktbesuch.
Gerade im Sommer macht das Flanieren und
Stobern besonders viel Spaf3. Aktuelle Termine
finden Sie hier: www.flohmarkt.de

Wenn Ihnen der Sinn nach Lesungen, Theater oder
Konzerten steht, sollten Sie die Augen nach soge-
nannten Kultursommer-Programmen offen halten.
Meist werden sie von ehrenamtlichen Vereinen
organisiert und bieten ein breites kulturelles Ange-
bot. Vielerorts sind die Veranstaltungen sogar
kostenlos.

Fotos: iStockphoto: Sonnenbrillen (Peoplelmages), Melonen (Holger Mette), Kinder (SolStock), Kino (svetikd)
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3 Festival-Tipps im August

Noch mehr Festival-Termine finden Sie hier:
www.festivalticker.de
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LASSEN SIE SICH NICHT VON IHRER
BLASE KONTROLLIEREN.

Schutz bei Harnverlust — speziell fiir Manner.

Jetzt kostenloses Test-Paket anfordern!
TENA Kundenservice 0180 6 / 12 12 22* oder

* Festnetz max. 0,20 €/Anruf, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. Anrufe sind nur aus Deutschland moglich.
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CD MEN DEO

Neu,
dg Daumen driicken erf”SChendr

fir die Athleten mannlich.

Kinderseite
Rio, wir
kommen!

Illustrationen: Jonas Kramer

Vom 5. bis zum 21. August treten die Sport- CD Kiihle Frische. Das erste CD DEO
ler in {iber 300 Wettbewerben gegeneinander fir Manner - natiirlich ohne Aluminiumsalze.
an. Golf und Rugby werden in Brasilien
neu im Programm sein. Beim Speerwerfen
schaffen es manche Leichtathleten, rund HEITSGEBOT
Zeitverschiebung! Brasilien liegt 100 Meter weit zu werfen. Fiir diese Strecke INERALOLE, SILIKONE,
in einer anderen Zeitzone, fiinf Stunden braucht der Jamaikaner Usain Bolt zu FuB | 3ENE, FARBSTOFFE,
vor unserer Zeit. Deshalb konnen N nur 9,58 Sekunden. Ob er seinen Weltrekord ERISCHE INHALTSSTOFI§

wir viele Liveiibertragungen nur spat in Rio toppen kann? Vielleicht legt auch der

in der Nacht sehen. amerikanische Schwimmer Michael Phelps

nach: Der erfolgreichste Olympia-Athlet aller
1 Zeiten gewann fiir die USA bereits unglaub-
_) liche 22 Medaillen. Daumen driicken kannst Ohne
du auch fiir die Deutschen: Wir sind mit rund
450 Olympioniken dabei!
)

Aluminium-

=
Die Olympischen v Olympische Jugendspiele
Spiele oo Fiir Jugendliche gibt es seit 2010 die Olympischen

Jugendspiele. Doch anders als bei den Spielen der GroBen
gibt es hier keine Nationalhymnen oder Flaggen: Die

jungen Sportler sollen einander einfach kennenlernen und
zusammen SpafB haben. 2018 treten die Jugendlichen in I i sustr
Argentinien gegeneinander an. it

MEMN

... in der Antike Vor mehr als 2500
Jahren fanden im antiken Griechenland die
ersten Olympischen Spiele statt. Die Wett-
kdmpfe wurden in der griechischen Stadt
Olympia zu Ehren der Gotter ausgetragen
und dauerten fiinfTage. Am sechstenTag = — =
ehrte man die Sieger mit einem Oliven-

kranz, Medaillen gab es keine. Im Jahr 393 Die fiinf bunten Ringe kennst du bestimmt:

Olympla in Brasilien gab es die letzten Olympischen Spiele der ~ — Sie symbolisieren die Verbundenheit

Antike, bevor sie inVergessenheit gerieten. —_— — von allen fiinf Kontinenten, die bei der

Olympiade vertreten sind.

L
FRISCHE

an GEGE

Hattest du das gewusst? Die Sommerspiele sind in die-
sem Jahr tatsachlich mitten im Winter! Da Brasilien auf
der Siidhalbkugel liegt, ist dort im August Winter. Aber

mit durchschnittlich 24 Grad Celsius wird wohl niemand
eine dicke Jacke brauchen.

... und heute Die ersten Olympischen
Spiele der Neuzeit fanden 1896 in Athen
statt. Damals traten 241 Athleten aus

14 Nationen in 9 Disziplinen an. In diesem -1 .
Jahr werden bei den 31. Olympischen " ) ’

- 7%/ m;&iu/(/ z%;f‘ Lasie
A L i)

www.cd-koerperpflege.de Ff

Sommerspielen in Rio de Janeiro 6 285
Athleten aus 163 Nationen in 41 Disziplinen
gegeneinander antreten.
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Neues von Globus

Endlich Schule!

Schultiiten ftillen, Biicher einbinden, Schreibwaren zu-
sammensuchen: Zum Start des Schuljahrs finden bei Globus
zahlreiche Aktionen statt, um Eltern und Kinder gezielt

zu unterstiitzen. Zudem gibt es in Ihrem Globus Markt alles,
was Schiiler brauchen — ob Mappchen, Farbkasten oder
Bleistifte.

Bucheinbinde-Service Mit einer Schutz-

hiille bleiben Biicher lange schon! Lassen Sie

den Lesestoff in der Schreibwarenabteilung Ihres
Schullisten-Service Globus Globus Markts einfach einbinden. Giiltig in den
schniirt Schreibwarenpakete! Ihr Kind Sommerferien und in der ersten Schulwoche.
braucht noch Material fiir die Schule?
Geben Sie die Schulliste bis 15 Uhr in
Ihrem Globus Markt ab — das fertig Schultiiten-Service Bei Globus finden Sie
geschniirte Schreibwarenpaket erhal-  hiibsche Schultiiten, die Sie zu Hause selbst be-
ten Sie schon ab dem nichsten Tag ab  stiicken konnen. Oder Sie lassen die Mitarbeiter
11 Uhr. Giiltig in den Sommerferien und  im Globus Markt die Tiiten packen! Geben Sie sie
in der ersten Schulwoche. einfach an der Information ab, legen Sie den Wert
der Bestellung fest und holen Sie die Tiite nach
drei Tagen gefiillt wieder ab. Und wenn es noch
schneller gehen soll, gibt es auch fertig geftillte
Schultiiten zu kaufen.

Witzige Flamingo-
SRS cel Sammelaktion Bei
jedem Schreibwareneinkauf
ab zehn Euro Warenwert er-
halten Sie an der Information
einen bunten Flamingo-Stift!
Nur solange der Vorrat reicht.

Felikoan €3

Felikan ©

1) Pelikan Deckfarbkasten K12, mit 12 Farben

2) Pelikan colorella duo, Fasermaler mit 2 Spitzen,
10 Farben

3) Pelikan griffix, 4-stufiges Schreiblern-

System fiir Kinderhande (Wachsschreiber, Bleistift,
Tintenschreiber, Fiillhalter)

Alle Produkte bei Globus erhaltlich.
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Buntes fiir
den Ranzen

Zum Schulstart brauchen die ABC-Schiitzen

natiirlich einen gut sitzenden Ranzen, einen

Turnbeutel und Materialien fiir den Unter-

\ / / richt. Alles, was Ihr Kind zum Schreiben,

. Malen und Basteln braucht, finden Sie in

Ihrem Globus Markt. Fragen Sie am besten

N an der Schule nach, welche Dinge benétigt
werden. Hier eine kleine Auswahl:
Mappchen, Radiergummi, Lineal, Bunt-
stifte, Wachsmalstifte, Bleistift, Spitzer,
Klebestift, Schere, Wasserfarben, Pinsel.

Online-Gewinnspiel und Malwettbewerb
Schauen Sie doch mal online bei Globus vorbei: Auf
der Facebook-Seite von Globus wartet ein Gewinnspiel
auf Sie und Ihre Kinder! Teilnehmen kénnen Sie auch
auf den Globus Aktionsseiten zum Schulanfang. Fiir
die Kids gibt es dort einen grofRen Malwettbewerb mit
tollen Preisen.

l

www.facebook.com/globus.de
www.globus—schulanfang.de

Eine Ubersicht tiber die verschiedenen
Aktionen im Markt finden Sie unter www.globus-
schulanfang.de — auch einen Stundenplan konnen
Sie dort herunterladen. Und es gibt viele weitere
Tipps fiir eine schone Schulzeit, zum Beispiel, wie
ein schmackhaftes und zugleich gesundes Pausen-
brot gelingt! Wichtig: Durch die unterschiedlichen
Ferienzeiten der Bundeslander finden die Aktionen
in den Markten zu verschiedenen Zeiten statt.

Illustration: iStockphoto: NGvozdeva

Grof3er Malwettbewerb!

1. Preis:
4 Tagestickets fur den ENROPA™ PARY
2.-5. Preis:

1 cooles Waveboard

6.-50. Preis:
1 Pelikan Schulpaket

www.pelikan.com/kids

Male uns dein schonstes Ferienerlebnis und schicke dein Bild im Briefumschlag ausreichend frankiert und mit deinem
Absender an: Pelikan Vertriebs GmbH&Co.KG, ,,Globus Gewinnspiel, Postfach 1107 55, 30102 Hannover

Teilnahmebedingungen: Pelikan verlost unter allen Teilnehmern deutschlandweit 3 Waveboards und 47 Pelikan Schulpakete. Jeder im Alter bis 15 Jahren und mit Wohnsitz in Deutschland darf teilnehmen.
Pelikan oder Globus Mitarbeiter und deren Angehdrige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Gewinne werden unter allen Teilnehmern verlost.

Die Gewinner werden bis 31.10.2016 schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Eine Barauszahlung des Preises ist nicht moglich. Die Daten werden ausschlieBlich zur Ermittlung des
Gewinners genutzt und danach komplett gel6scht. Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Einsendeschluss ist der 30.09.2016. Pelikan Vertriebsgesellschaft mbH&Co.KG



Frischer Genuss aus [talien Demnéchst gibt es die
Globus Pastasaucen in funf leckeren Sorten. Die
Schraubgliser fassen jeweils 350 Milliliter und sind
ideal fiir ein bis zwei Portionen, die Sie im Topf
oder in der Mikrowelle leicht erwdrmen kdnnen. Alle
Saucen werden auf traditionelle Weise in Italien
hergestellt und mit nativem Olivenol extra verfeinert.
Basis der fruchtigen Tomatensaucen sind aus-
schlief3lich sonnengereifte italienische Tomaten.
Zugrunde liegen traditionelle Rezepte, die nach in-
tensiven Verkostungen mit weiteren Zutaten verfeinert
wurden. In zahllosen Runden haben die Globus Mit-
arbeiter, unter anderem aus Produktmanagement und
Qualitatssicherung, das traditionelle Ursprungsrezept
zur Globus Pastasauce vollendet. Dabei werden nur

hochwertige Zutaten verwendet, damit die Saucen lecker,

frisch und wie selbstgemacht schmecken. Deshalb
enthalten sie keine kiinstlichen Aromen, Farbstoffe,
Geschmacksverstiarker oder Konservierungsstoffe.

Tdeal fur schnelle Gerichte:

Verwenden Sie die Saucen auch fiir
deftige Aufliufe oder Pizza wie

in unserer Rezeptidee oben rechts'
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Zeit sparen und genieBen Im Kiihlregal Ihres
Globus Markts finden Sie sechs leckere Sorten
frische Globus Pasta — von schmalen Bandnudeln
bis zu wiirzig gefiillten Tortelloni. Im Gegensatz

Pizza Bolognese

Einkaufsliste (1 Blech)

400 g frischer Pizzateig

1 Glas Globus Pastasauce
Bolognese, 350 ml

150 g Globus Gratiné-Kase,

leicht, gerieben

Nach Belieben:

1 Paprikaschote

2 Handvoll schwarze Oliven, entsteint
1 Zwiebel

zu trockenen Nudeln ist die geschmackvolle Pasta
im Handumdrehen zubereitet. Je nach Sorte
einfach fiir wenige Minuten in heifRes Wasser geben,
abgief3en, fertig! Dazu passen die Globus Pasta-

Saucen.

Globus Pasta, sechs Sorten: Spinat-
Ricotta-Tortelloni, Fettuccine, Fettuccine
verde, Gnocchi; ohne Abbildung: Kéase-
Tortelloni und Fleisch-Tortelloni

Alle Produkte bei Globus erhaltlich.

Zubereitung Backofen nach
Packungsanweisung vor-
heizen, Pizzateig auf einem
Blech ausrollen. Bolognese
mit einem Essloffel auf dem
Teig verstreichen und nach
Belieben mit Paprikastiicken,
Oliven oder Zwiebelringen
belegen. Kise dartiberstreuen
und im Ofen backen.

Fruchtig lecker:

Holen Sie sich mit Zespri®
Green Kiwi den Frische-Kick!

E

F
i

- Das saftige Fruc tflelsch |
: der perfekt gereiften Zespri
* Kiwis schmeckt wunderbar
aromatlsch und erfrischend.

|

em smd die Premi

 um-Kiwis von Zespri wah
 re Nahrstoffwunder: Ein

© Zespri Green Kiwi deckt be 1
_ reits den Tagesbedarf eines

- Erwachsenen an Vitamin C
" und enthalt so viele wert-
‘ y_olle Nahrstoffe wie sech

- Apfel. Sie enthilt auf

dem Actinidin, ein Enzym
das bisher nur in der Kiwi
entdeckt wurde und die

~ Verdauung auf naturllche _

| Welse unterstutzt

DAS KLINGT GUTY £S WIRD NOCH BESSER:

PROBIEREN SIE DOCH MAL
DIESEN KOSTLICH-ERFRISCHENDEN
KIWI-APFEL-SMOOTHE:

VRN

«} JESIRT CREEN KTV, GESCHALT
UND TN STUCKE GESCHNTTTEN

D CRANNY SMLTH ABFEL, GESCHALT
ENTKERNT UND I STUCKE GESCHNITTEN
«SAFTVON EINER RALBEN LIMONE
00 ML MILCH

100 MLETSWREL

-0 MLHONIG

<FEIN GESCHNTTENE ZTTRONENMELLSSE

IUBERETTUNG:

ALLES BTS AUF DTE JTTRONENMELTSSE IN
EINEM MIIER ODER MIT EINEM STABMIXER
PURTEREN. AUF VIER GLASER VERTELLEN UND
MITZITRONENMELISSE GARNTEREN.

JETITFAN WERDEN:
WWW.FACEBOOK. COM/JESFRT.DEUTSCHLAND

f




Globus Engagement

Honig fiir Urwald-
indianer _— .

JUUUD
NS _L 7

A~ 4 Die gemeinniitzige Globus-
Stiftung setzt sich nicht nur fir

. W

Siiiftiag, benachteiligte Jugendliche in
Deutschland ein, sondern unterstiitzt mit
einem Teil ihrer Mittel das Leben vieler Men-
schen in der ganzen Welt. Entscheidend ist
die Hilfe zur Selbsthilfe, damit Armere selbst
fur sich sorgen konnen. Mit Unterstiitzung
der Globus-Stiftung entsteht im argentini-
schen Urwald eine Imkerei, die das Uberleben
eines Indianerstammes sichern soll.

ie argentinische Provinz Misiones in Stidamerika ist
die Heimat der indigenen Guarani-Indianer. Die
Menschen dort leben in grof3ter Armut und sind auf
Unterstiitzung von aufRen angewiesen. Seit vielen
- Jahren ist der deutsche Forderverein Guarani-Hilfe e. V. vor
s Ort: Die Helfer beliefern die Einheimischen mit Lebensmit-
X teln, errichten Grundschulen und bemiihen sich darum,
die hygienischen Verhiltnisse zu verbessern. Das grof3te
Problem waren lange Zeit fehlende Erwerbsmoglichkeiten,
mit denen die Indianer ihren Lebensunterhalt aus eigener
Kraft bestreiten konnen. Doch dann kam die rettende Idee:
Der weltweit geschatzte argentinische Honig sollte die Wende
bringen. Besonders der in den Urwaldern erzeugte Honig

die Globus-Sti
unter www. globus—stiftung.de
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Illustration: iStockphoto: MrSchmouck

ist wegen der dortigen Artenvielfalt und der gerin-
gen Umweltbelastung von besonderer Qualitat.
Ware es nicht moglich, dass die Guarani das Natur-
produkt in groRem Stil erzeugen und damit Geld
verdienen? Dass ein solches Konzept funktioniert,
hatten die Bewohner einer benachbarten Region
bereits bewiesen.

Ein ganzes Dorf hilft mit In enger Zusammenarbeit mit
den Hauptlingen und Bewohnern der Guarani-Dorfer er-
richteten die Helfer vor Ort eine Kooperative zur Honiger-
zeugung. Der Weg von der Idee zur Umsetzung war aller-
dings weit — und kostentrichtig. In Kontakt mit erfahrenen
Imkern, Fachverbanden und dem argentinischen Landwirt-
schaftsministerium klarten sie die Voraussetzungen. Sodann
wurden Mitarbeiter des Fordervereins, ortliche Kleinbauern
und ansassige Guarani zu Kursen geschickt, damit sie die
Grundziige der Imkerei erlernen. Um die Versorgung mit
Trinkwasser zu verbessern, fand eine Tiefbohrung statt. Erste
Bienenstocke wurden beschafft und Bienenkésten in einer
eigenen Schreinerei hergestellt.

Stiftung unterstiitzt die Imkerei finanziell Inzwischen
sind die Voraussetzungen geschaffen, um ein ,,Honighaus*
nach den Vorgaben des zustandigen Ministeriums zu errich-
ten. Honig von bis zu 2 000 Bienenstdcken wird dort produ-
ziert und verarbeitet. Und hier kommt die Globus-Stiftung
ins Spiel: Sie tibernimmt die Kosten fiir die Baumaterialien
des Gebaudes und fiir Gerate, welche die fleiigen Imker
brauchen.

Fiir den erzeugten Honig sehen die Beteiligten aufgrund
seiner besonderen Qualitit gute Absatzchancen. Der Ertrag
kommt der gesamten Dorfgemeinschaft zugute und soll
nach und nach zu einer wichtigen Einnahmequelle werden,
die ein Uberleben ohne Zuwendungen Dritter ermoglicht —
und die Globus-Stiftung leistet dazu gern einen Beitrag.
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REMINERALIZING ORAL CARE SYSTEMS

wurde unter Berlcksichtigung der individuellen
Besonderheiten und Praferenzen entwickelt, um
die effektivste und wohlschmeckendste Pflege
Ihres Lachelns zu gewahrleisten.

Nach einer Verwendung von nur einer
Woche hellt sich der Zahnschmelz

um 1.5 NUANCEN auf *

e Der Zahnschmelz wird wieder nattrlich
weil3 und glatt.

¢ Die Bildung von Zahnbelag und Zahnstein
werden wesentlich verlangsamt.

e Der umfassende Schutz des Zahnfleisches
und der Zdahne wird gesichert.

Das Produkt enthalt keine Fluoride,
Natrium-Lauryl-Sulfate, Parabene,
Triclosan und Chlorhexidin.

WWW.rocs.eu

Die Produktreihe von R.0.C.S.° Magic Whitening

* Anhand der VITA Classical® Farbskala




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.

Kulinarisch um die Welt

Um exotische Gerichte zu probieren,
miissen Sie gar nicht weit fahren:

Im Landerregal bei Globus gibt es beliebte
Produkte aus aller Welt. Koch- und Back-
zutaten, verschiedene Leckereien

und Markenartikel aus dem Herkunfts-
land versprechen abwechslungsreichen
Genuss. Vertreten sind zahlreiche Liander
von Polen iiber die Tiirkei und Mexiko
bis Japan. Unser Tipp: Unter den mexika-
nischen Lebensmitteln finden Sie viele
Zutaten fiir die mio-Rezepte dieser
Ausgabe!

Sommerliche Drinks

Gemeinsam unter freiem Himmel sitzen
und auf laue Sommerabende anstof3en:
herrlich! Welcher Drink darf es denn sein?
Das Angebot ist verlockend grofR. Rund

750 verschiedene Spirituosen fiir jeden Anlass
bietet Ihnen Globus. Neben den Klassikern
konnen Sie auch noch unbekannte Sorten
und Spezialititen entdecken. Aktuell er-
weitert Globus die Rum-Auswahl fiir Sie,

da sich der Zuckerrohrschnaps zum echten
Trendgetrank mausert. Gin ist schon lingere
Zeit sehr beliebt und wird vorzugsweise

mit bitterem Tonic Water serviert. Schauen
Sie auch nach den verschiedenen Sirups und
Saften, wenn Sie stiffige Sommercocktails
mixen mochten!

u@a n @ ‘fuum

Finden Sie den Globus Markt
in lhrer Nahe online
www.globus.de
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Folgen Sie uns auf
www.facebook.com/globus.de
www.instagram.com/globus.de
www.youtube.com/globus

Haben Sie Ideen oder Anregungen?
Schreiben Sie uns Ihre Meinung zum
mio-Magazin an mio@globus.de
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Die richtige Losung wird in der Ausgabe 09/2016 verdffentlicht.

Das Losungswort im Juli lautete ,Himbeereis“.

Mitmachen und gewinnen!

Losen Sie das Ratsel und gewinnen Sie
einen von drei Delicates & Body Hair
Trimmern BHT250 von Remington. Der
akkubetriebene Haartrimmer ftir Manner
ist zu 100 Prozent wasserfest und eignet
sich fiir Nass- und Trockenanwendungen.

Er trimmt Haare auf eine Linge von zwei,

vier oder sechs Millimetern. Die Trim-
Shave-Technologie ermoglicht eine be-
sonders kurze Schnittlange von 0,2 Milli-
metern — fiir einen rasierten Look ohne
Hautirritationen. Abgerundete Klingen
aus Edelstahl beugen Schnitten vor.

Schreiben Sie die Losung sowie Thren
Namen, Thre Adresse und Ihren Globus
Markt auf eine Karte. Geben Sie diese
in Threm Globus Markt ab oder senden
Sie sie bis zum 31.08.2016 an: Globus
SB-Warenhaus Holding GmbH & Co.KG,
Bereich Marketing, Leipziger StraBe 8,
66606 St. Wendel. Teilnahmekarten
erhalten Sie auch an der Information in
Threm Globus Markt — oder spielen Sie
online: www.globus.de/mio-gewinnspiel

Impressum

Herausgeber: Globus SB-Warenhaus Holding

GmbH & Co. KG, Leipziger StraBe 8, 66606

St.Wendel, mio@globus.de, www.globus.de,

Tel: 06851 909-0

Koordination/Anzeigen (Globus): Sabine Gutendorf

Verlag: mfk corporate publishing GmbH,

Prinz-Christians-Weg 1, 64287 Darmstadt,
info@mfk-publishing.com,

www.mfk-publishing.com,Tel: 06151 96960-00

Redaktion (mfk): Melanie Doll, Matthias Fuchs,

Nina Heger, Anke Heléne, Dr. Maren Kratz, Dorina Sandau
Koordination (mfk): Melanie Doll, Nina Heger

V.i. S. d. P.: mfk corporate publishing GmbH

Fotos: Frag’ Henry: 9 Wein, Stempel, QR; Globus: 3 Portrét, 33
Buchcover, 40-41, 42—43, 45 Gewinn, Logo; Lea Lidemann: 5
Gericht, 18 Gericht, Portrat; mfk: 4, 5 Melonen, Pfeffer, 14—15,
16-17,20-21, 22-25; StockFood / Mona Droste: 6—7 Kasekuchen-
Schichtdesserts / Winfried Heinze: 8 Schnelle Salsa / PhotoCuisine
/ Studio: 10 Brigadeiros / Portland Photography: 9 Enchiladas /
Tom Regester: 10 Quesadillas / Bart Sadowski: 11 Burritos /
Teubner Foodfoto GmbH: 8 Carne de res en adobo; usus.kommuni-
kation: 27-31 lllustrationen

Gestaltung: usus.kommunikation, Berlin / www.usus-design.de
Litho/Druckvorstufe: Lasertype, Darmstadt

Druck: Kérner Druck GmbH + Co. KG, Sindelfingen

Trotz groBtmaglicher Sorgfalt bei der Recherche kann keine
Haftung fiir Irrtimer oder Fehler iibernommen werden. Alle Anga-
ben sind bei der Drucklegung giiltig, doch behélt sich die Globus
SB-Warenhaus Holding GmbH & Co. KG das Recht auf Anderungen
vor. Nachdruck, Aufnahme in Online-Dienste und Internet sowie
Vervielféltigung auf Datentrdger wie CD-ROM etc. sémtlicher
Beitrédge nur nach vorheriger schriftlicher Genehmigung des Her-
ausgebers. Bei direkten oder indirekten Verweisen auf fremde
Internetseiten distanziert sich die Globus SB-Warenhaus Holding
GmbH & Co.KG von deren Inhalten und iibernimmt dafiir keine
Haftung. Die Verantwortlichkeit liegt allein beim Anbieter dieser
Internetseiten.

REMINGTON ||

dill

rJf Gt ';-"r; "‘-

_L.

Teilnahmebedingungen: Mit derTeilnahme erklaren Sie sich damit
einverstanden, dass Ihre Angaben bei der Globus SB-Warenhaus
Holding GmbH & Co.KG, anderen Globus Gesellschaften oder von
Globus mit der Durchfiihrung von Werbeaktionen Beauftragten fiir
die Durchfiihrung 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 jeTeilnehmer. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns
ist nicht maglich. Der Gewinn muss innerhalb von 6 Wochen nach
Gewinnbenachrichtigung abgeholt werden, ansonsten verfallt der
Gewinnanspruch. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Fax & FRisch,
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,Lebensfreude — einfach mal in die Luft springen, ausgelassen tan-

zen, das Blau des Himmels betrachten, an einer Blume schnuppern,

ein lachendes Kind beobachten, einem lieben Menschen tief in die
Augen schauen... Momente der Freude und des Glucks. Kurz: sich
am Leben erfreuen und die Leichtigkeit des Seins spiiren. Das wiin-

'(‘

sche ich Thnen im August!

Thr ‘/I‘M l]

Freuen Sie sich auf die nachste mio-Ausgabe: Im September
entfithren wir Sie in die Welt der Marchen. Den Auftakt bilden
die Schneewittchen-Apfel im Genussteil: Darin entdecken Sie herzhafte
und stiffe Gerichte und Sie erfahren mehr iiber die Besonderheiten
einiger Apfelsorten. Tipps fiir erholsame Nichte schlummern im
Dossier — wer sie beherzigt, ist auf dem besten Wege zum perfek-
ten Dornroschen-Schlaf. AufSerdem hat sich die mio-Redaktion
auf eine marchenhafte Spurensuche begeben, um quer durchs

Fotos: iStockphoto: Blume (Sjale), Apfel (Dimitrios Stefanidis)

*) auBer bei vegetarischen Gerichten.

Mami, echt
yummy!

..Rinder-
hockfleisch

MAGGI Familien Fix & Frisch machen

Gemuse der ganzen Familie schmackhaft.

- 50 % Gemlisenanteil.

+ Ausgewogene Gerichte mit mindestens zwei
Gemdusesorten.

+ Komplette Mahlzeit mit viel Gemiise, Fleisch*

und Sattigungsbeilage.

+ Schnelle und einfache Zubereitung.

MAGGI
Familien Fix & Frisch

Tomaten Hahnchen
mit bunten Nudeln

| -5 | .Spirell
: ._’_J;;_,":“, X/ /  Nuden

MAGGI

Familien Fix & Frisch

Broccoli Pasta mit
Hackfleisch

MAGGI

Familien Fix & Frisch
Paprika Puten-
Pasta mit Mais &
Frischkase

Land sehenswerte Burgen und Schlosser zu erkunden. - e - - o o (‘
b P Mohyen Ers o S
? MAGGI 1 ? MAGGI
€ Familien Fix & Frisch ST s 4 MAGG Familien Fix & Frisch
~—| Paprika-Pilz LE Familien Fix & Frisch Uberbackenes
Bandnudeln -~ 2 Mé&hren-Erbsen Gemiise mit
mit Hackfleisch - Hahnchen mit Reis Kartoffeln
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D1032
BH mit Formbligeln, Cups doppelt gemoldet
Cup B,C,D, GroRe 80-100 '

D1082
Einlage-BH mit Formbugeln, nahtlos

vorgeformte Cups
Cup B,C,D, GroRe 80-95

®
Elegante De

D14162 BH

Grole 38-46

Balance

Funktiotl
"Feminin:




