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Editorial

Bovch, mit weleher
#e//ée/:/;ﬁéeﬂ /‘Sfﬂ/feﬂ o s newe Jahr?

,Altes loslassen und Platz fiir Neues schaffen
— das Thema unseres ersten Heftes regt
zum Nachdenken an. Was konnen wir im neu-
en Jahr gebrauchen und was diirfen oder
sollten wir abgeben? Es geht dabei nicht nur
um materielles Hab und Gut, sondern
zum Beispiel auch um das Losen von nega-
tiven Gedanken oder Angewohnheiten.
Der Jahresbeginn ist eine gute Zeit, sich da-
ritber klar zu werden und vielleicht etwas
zu andern. Wir konnen ja klein anfangen und
. uns dann langsam steigern. Mehr lesen Sie
in unserem neuen Wohlftihl-Dossier. Diese Rubrik beleuchtet ab sofort
monatlich ein Thema von verschiedenen Seiten und bietet Ihnen
dazu viele Informationen. AufRerdem haben wir auch in diesem Jahr
wieder viele tolle Geschichten und wertvolle Tipps fur Sie. Im Ja-
nuar begeben wir uns auf eine Ayurveda-Reise nach Indien und ver-
wohnen Sie in der Rezeptstrecke mit leckeren indischen Gerichten.
Die passenden Produkte zum Nachkochen finden Sie im Landerregal
in Threm Globus Markt; mehr dazu erfahren Sie in unserer Rubrik
Neues von Globus. Ich wiinsche Ihnen, dass Sie im neuen Jahr Unge-
wolltes loslassen konnen! Viel Erfolg dabei und viel Freude beim
Lesen der mio!“
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Rezepte

Ku I i na ri SCheS I Gemiisecurry mit Salat

” Einkaufsliste (4 Personen)
Fiir den Salat:

‘ o 400 g WeiBkohl
100 g Erbsen, tiefgekiihlt
( ‘\ Salz
3 EL Reisessig
Fa 1TL Zucker
-

1/2 TL Kurkuma, gemahlen
30 ml Erdnussol
. . o . . o / d ® Fiir das Gemiisecurry:
In der indischen Kiiche erwartet Sie ein aufregender Mix aus : : 200g Mohren
heimischen und exotischen Zutaten. Den Ton geben Gewiirze e i ' ] iggg Lumenfonlroschen

wie Koriander, Kurkuma und Ingwer an: Eine fein abgestimmte ' £ ' 200 Kirbifruchtileish, 2.B. Muskatiirbis
Mischung verleiht jeder Speise ihre besondere Note. Tradi- ! P <8 T

tionell kommt in Indien wenig Fleisch auf den Tisch. Dafiir umso R | TR | Y ; ' 1 1 Knoblauchzehe
o vyt - N ! o= y 2 EL Ghee (Butterschmalz)
mehr buntes Gemiise und kraftige Gewiirze! In unserer ; e S oVl o 5 - N i Ll

Rezeptstrecke finden Sie deshalb kostliche indisch-vegetarische : - : A a e N ' LT Koriander, gemahlen
Gerichte. mio wiinscht gUten Appetlt' g ; i A .- "\ e 1 TL Kreuzkimmelsamen
e . =3 ¢ ! e S, T \ 500 ml Kokosmilch
Salz, 1 Msp Chilipulver
Petersilienblattch

Zubereitung 1) Fiir den Salat WeiRkohl waschen
und in feine Streifen schneiden. Erbsen in kochen-
dem Salzwasser ca. 5 min blanchieren und in
kaltem Wasser abschrecken. Essig mit Zucker, Kur-
kuma und Erdnussél verrithren. Mit Weiffkohl
vermengen und ca. 30 min ziehen lassen. Abge-
tropfte Erbsen hinzufiigen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
2) Fiir das Curry Gemiise putzen und waschen.
Mohren in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden,
Blumenkohlréschen bei Bedarf zerteilen. Bohnen
je nach Grofie halbieren oder vierteln. Kiirbis-
fruchtfleisch grob wiirfeln. Ingwer, Zwiebel und
Knoblauch schilen, fein hacken und in heiffem
Ghee in einem Topf andiinsten. Senfkorner, Ko- == -
riander, Kurkuma und Kreuzkiimmel hinzu-
fiigen und ebenfalls leicht andiinsten.
3) Kokosmilch angieRen, mit Salz und Chilipulver
wiirzen. Gemiuse dazugeben, aufkochen lassen
und bei mittlerer Hitze ca. 8—10 min garen. Gemii-

- securry abschmecken und in Schilchen anrichten.
Mit Petersilie garnieren. Dazu passt Basmatireis.
Zubereitungszeit: ca. 30 min + ca. 15-20 min Garzeit

P + ca. 30 min Ziehzeit
Nahrwert pro Person 520 kcal
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wer verleiht der
— exotischen Kartoffelsuppe

einen Hauch von Scharfe!

gemahlen, 30 g
Bei Globus erhéltlich.

Kartoffelsuppe
mit Joghurt

Einkaufsliste (4 Personen)
600 g Kartoffeln, festkochend
30g Ingwer

4 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

3 EL Butterschmalz

1/4TL Zimt

1TL Koriander, gemahlen
1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1TL Kurkuma, gemahlen
600 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

1 Handvoll Spinat

6 EL Joghurt

Zubereitung 1) Kartoffeln
schilen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden.
Ingwer und Knoblauch schi-
len und im Morser zu einer
Paste verarbeiten. Chilischote
waschen, putzen, halbieren
und in feine Streifen schnei-
den.

2) Butterschmalz in einem
Topf erhitzen. Knoblauch-
paste, Chilistreifen und
Gewtirze darin unter Rithren
anschwitzen. Mit Briihe ab-
16schen, Kartoffeln hinzu-
fiigen und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Etwa 25 min
kochen lassen, bis die Kartof-
feln gar sind.

3) In der Zwischenzeit Spinat
waschen, trocken schiitteln
und in breite Streifen schnei-
den. Spinat in die Suppe ge-
ben und ca. 2—3 min kocheln
lassen. Suppe in Schilchen
verteilen und mit Joghurt
betraufeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 min

+ ca. 25-30 min Garzeit

Néahrwert pro Person 308 kcal
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Zu diesem wiirzigen Linseneintopf
passen Brot oder Reis!

Tarka Dal (Linseneintopf)

Einkaufsliste (4 Personen)
200 g gelbe oder rote Linsen
100 g Erbsen, gepalt
2 griine Chilischoten
600 ml Gemiisebriihe
2 Zwiebeln
30 g Ingwer
3 Knoblauchzehen
3 Tomaten
3 EL Olivendl
2TL Koriander, gemahlen
1/2TL Kreuzkiimmelsamen
1/4TL Garam Masala
1/2TL Chilipulver
Salz
iten, zum Garnieren

Zubereitung 1) Linsen in
einem Sieb waschen, Erbsen
abbrausen. Chilischoten

waschen und halbieren.
Linsen mit Briithe und Chi-
lis zum Kochen bringen.
Etwa 25 min garen, bis die
Linsen nur noch leichten
Biss haben. Abgief3en und
abtropfen lassen, Chilis
entfernen.

2) In der Zwischenzeit Zwie-
beln, Ingwer und Knoblauch
schilen und hacken. Toma-
ten waschen und ebenfalls
hacken. Olivenol in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer da-
rin anbraten. Gewiirze hin-
zuftigen und anrosten.

Alnatura Rote Linsen Bio, 50
(1kg =3,90€)
Bei Globus erhaltlich.

Dann Tomaten und Erbsen
dazugeben, etwa 5 min
schmoren lassen. Linsen
einrtihren und mit Salz ab-
schmecken. In Schilchen
anrichten und mit essbaren
Bliiten garniert servieren.
Zubereitungszeit: ca. 20 min

+ ca. 35 min Garzeit

Nahrwert pro Person 328 kcal

Rote
Linsen

R —
500

TR M e

Weinempfehlung von Frag’Henry!®

Tenuta Sant’Antonio Scaia Gar-
ganega Chardonnay, trocken
Anbaugebiet: Venetien, Italien
Trauben: Chardonnay
Geschmack: an Cassis und Litschi
erinnernde Aromen mit perfekter
Balance

Serviertemperatur: 8-10 °C

Hier finden Sie den Wein fiir
lhren personlichen Geschmack!

GENUSS 01/2016



Bengalisches
Gemiise-Allerlei
Einkaufsliste (4 Personen)

50 g Mandeln, geschalt
g 30 g Cashewnusskerne

[l 30 g Ingwer, 200 g Joghurt

8 1/2TL weiBer Pfeffer

W 300 g Kartoffeln, festkochend

5 EL Ghee (Butterschmalz)

1/2 TL Kardamom, gemahlen

4 Nelken, 1/2 TL Zimt

600 ml Gemiisebriihe, 200 ml Milch
M 2 getrocknete Chilischoten, Salz
250 g griine Bohnen, 3 Mdhren

1 kleine Aubergine (saisonabhédngig)
300 g Kichererbsen

2 Zimtstangen, 1 kleiner Radicchio

Zubereitung 1) Mandeln und Cashewntisse
mit 2-3 EL Wasser im Morser zu einer
Paste verarbeiten. Ingwer schilen und
raspeln, mit Joghurt und Pfeffer verriihren.
Kartoffeln schilen und wiirfeln. 3 EL Ghee
in einem Topf erhitzen, Kartoffeln darin
anbraten. Kardamom, Nelken und Zimt
dazugeben und kurz anrosten. Mit 400 ml
Briihe und Milch abl6schen. Joghurt-
mischung hinzuftigen und zum Kochen
bringen.

2) Chilischoten in den Topf geben und mit
Salz wiirzen. Etwa 20 min kochen lassen. In
dieser Zeit Bohnen waschen, putzen und
halbieren. Mohren schilen und in Scheiben
schneiden. Aubergine waschen, putzen und

- s ol
i -t!-h_f-r"“tﬁ
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grob wiirfeln. Kichererbsen abtropfen
lassen. Radicchio waschen, putzen und

in mundgerechte Stiicke schneiden.

3) Restliches Ghee in einer Pfanne er-
hitzen, Bohnen, Mohren und Auberginen
darin ca. 5min unter Riithren braten.

Mit der restlichen Briihe abl6schen und
Kichererbsen hinzufiigen. Etwa 5 min
kocheln lassen, dann den Pfanneninhalt
mit der Nusspaste in die Milchsof3e rithren.
Einmal aufkochen lassen, abschmecken,
Radicchio dazugeben und servieren.
Zubereitungszeit: ca. 35 min + ca. 35 min Garzeit
Nahrwert pro Person 643 kcal

! Bombay-Kartoffeln
" Einkaufsliste (4 Personen)

800 g Kartoffeln, 1 Beutel Schwarztee

Salz, 3 Zwiebeln, 30 g Ingwer

2 Knoblauchzehen, 4 Tomaten

6 EL Rapsol, 1 TL Kreuzkiimmelsamen

1/2 TL Chilipulver, 2 TL Koriander, gemahlen
1/4 TL Kurkuma, gemahlen, 1 TL Mangopulver
1/2 TL Garam Masala, 1 TL Zucker
Koriandergriin, zum Garnieren

Zubereitung 1) Kartoffeln schélen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.
Mit Schwarztee in kochendem Salz-
wasser ca. 20 min garen. Abgief3en
und Teebeutel entfernen.

2) Zwiebeln schilen und in Streifen
schneiden. Ingwer und Knoblauch
schilen und fein hacken. Tomaten
waschen und ebenfalls hacken. Rapsol
in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin leicht braunen.

3) Gewiirze und Zucker zu den Zwie-
beln geben, unter Riithren kurz erhitzen
» und karamellisieren lassen. Tomaten,
Ingwer und Knoblauch dazugeben.
Unter gelegentlichem Schwenken
2—-3min schmoren, dann die Kartoffeln
hinzuftigen. In Schialchen anrichten
und mit Koriandergriin garnieren.
Zubereitungszeit: ca. 20 min

+ ca. 30 min Garzeit

Nahrwert pro Person 358 kcal
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Jetzt auch
in Caramel

ChocOlé. Fur ZusammengenieBer.
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GenieRen Sie die Kokosballchen

it Chai-Tee oder e'mem. :
mltfrisEH gebrithten Darjeeling!

Kokosballchen Zubereitung 1) Kokoso! in einem mittel- weitere ca. 10min quellen lassen. Reis etwas

Einkaufsliste (15 Stiick)

grof3en Topf erhitzen, Reis darin unter abkiihlen lassen und daraus 15 Billchen
Riithren anschwitzen. Zucker hinzufiigen formen. In Kokosraspeln wilzen und bis zum

3 EL Kokossl und mit so viel Wasser auffiillen, bis das Servieren kiihl stellen.
é(S)O QZECalfe":at”e's Wasser etwa 1 Fingerbreit tiber dem Reis steht. Zubereitungszeit: ca. 25 min + ca. 15min Garzeit
1 Pgrise Salz 2) Salz und Essig hinzufiigen, zum + ca. 10min Quellzeit

1TL Reisessig
60 g Kokosraspel

Kochen bringen und zugedeckt bei
niedriger Temperatur ca. 15min kochen
lassen. Zugedeckt neben dem Herd

Nahrwert pro Stiick 96 kcal

Hrsalars
Bﬂ;ma'l.'l-ﬁej

wﬁ! 1) Alnatura Kokosél nativ Bio, 220 ml, 4,25€ (100 ml = 1,93 €)
Kﬂﬁf L0 2) Globus Himalaya Basmati-Reis, angebaut an den Hangen des Himalaya-

2 Gebirges, langkornig und aromatisch, 500 g, 1,79€ (1 kg = 3,58 €)
Alle Produkte bei Globus erhaltlich.

01/2016 GENUSS

Gepa Wildbliitenhonig Bio, aus
fairem Handel, fliissig, 500 g

Bei Globus erhaltlich.

Chai-Tee

Einkaufsliste (4 Personen)
3-4 schwarze Pfefferkorner

1 Zimtstange

1/2 TL Kardamom, gemahlen

2 Nelken

1 Sternanis

2 TL schwarzerTee, z. B. Darjeeling
200 ml Milch

2 EL Honig

Zubereitung 1) Pfefferkorner,
Zimtstange, Kardamom,
Nelken und Sternanis in
500 ml Wasser zum Kochen
bringen. Etwa 10 min leise
kocheln lassen.

2) Von der Hitze nehmen,
schwarzen Tee zugeben und
ca. 3-5min ziehen lassen.
Durch ein Sieb in Gliser
fiillen. Milch erhitzen und
auf Gliser verteilen. Mit
Honig nach Geschmack
stifden.

Zubereitungszeit: ca. 5min

+ ca. 15 min Garzeit

Nahrwert pro Person 63 kcal

TRADITION
L /926

Joghurt-
kufluren




Mit einem kraftig-wiirzigen Assam in
den Tag starten, abends bei einer Tasse
aromatischem Jasmintee auf dem Sofa
entspannen — Geschmacksvielfalt, wert-
volle Inhaltsstoffe und eine wohltuende
Wirkung haben daftir gesorgt, dass Tee
seit Jahrtausenden so beliebt ist.

14 01/2016 GENUSS

ee im engeren Sinn wird aus den Blittern und

Blattknospen des Teestrauches Camellia sinensis

gewonnen. Gerbstoffen und anderen sekundaren

Pflanzenstoffen, dtherischen Olen und Koffein
verdankt er seinen typischen Geschmack.

Kleine Farbenlehre Schwarztee erhilt sein charakter-
istisches Aroma durch Fermentation beziehungsweise
Oxidation. Die bekanntesten Sorten sind fein-blumiger
Darjeeling, herb-wiirziger Assam und der spritzig-frische
Ceylontee. Bei griinem Tee findet keine Oxidation statt,
er enthilt noch mehr Tannine sowie weitere Inhalts-
stoffe. Weifder Tee ist eine edle Spezialitit, die aus den
noch ungeosffneten Knospen der Teepflanze gewonnen
und nur minimal verarbeitet wird. Oolong nennt sich
ein traditionsreicher halbfermentierter Tee aus China.

Faktor Zeit und Temperatur Fiir die Zubereitung einer
aromatischen Tasse Tee ist in Europa die englische Me-
thode tiblich: Man tiberbriiht die Teeblatter mit heifem
Wasser. Pro Tasse rechnet man mit zwei Gramm, das ist
etwa ein Teeloffel. Einen kriftigen Schwarztee gief3t

Foto: Thinkstock/iStock: Teeservice (AlexeyBorodin)

man mit sprudelnd siedendem Wasser auf. Griiner und weifRer
Tee sowie halbfermentierter Tee und feiner Schwarztee mogen
eher Temperaturen von 65 bis 90 Grad — so bleiben Inhaltsstoffe
und Geschmack besser erhalten. Die Ziehzeit kann je nach Sorte,
gewiinschter Intensitat und Wirkung zwischen 20 Sekunden

und funf Minuten variieren. Als Faustregel gilt: Ein Aufguss von
drei Minuten hat eine anregende Wirkung, bei fiinf Minuten

wird der Tee bitterer und der belebende Effekt nimmt ab. Andere
Linder, andere Teesitten: Fiir Indiens Nationalgetriank, Masala Chai,
lasst man erst Wasser mit Gewiirzen sieden, anschlief3end fligt
man Milch, Zucker und kréftigen Schwarztee zu und lasst alles
erneut aufkochen.

Tee tut gut Die Inhaltsstoffe des Tees haben auch gesundheitlichen
Nutzen: Gerbstoffe beruhigen Magen und Darm, sekundare Pflan-
zenstoffe konnen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
einige Krebserkrankungen senken. Wie Kaffee enthilt Tee Koffein.
Da es hier aber an die Gerbstoffe gebunden ist und erst nach und
nach in den Blutkreislauf tibergeht, ist es besser vertraglich.

Tee wirkt entspannend auf Korper und Geist: Viele kommen
schon beim Ritual der Teezubereitung zur Ruhe und auch die
Aromastoffe des Tees sorgen fiir eine ausgeglichene Stimmung.
Duft und Warme verbreiten Gemiitlichkeit und tun rundum gut
— gerade in der kalten Jahreszeit.

Tee-Tipps:

o Hartes Wasser? Wahlen Sie weniger
empfindliche Teesorten wie Assam
und Ceylon. Mit gefiltertem Wasser
vermeiden Sie den unschonen Film
in derTasse.

Dunkle Patina in derTeekanne?
Sie kann ruhig bleiben — manche

sprechen dem Belag sogar ein
besonderes Aroma zu. Offenporige
Kannen, zum Beispiel aus Ton,

sollten Sie lieber nicht mit Spiilmittel
reinigen, da sie dessen Geschmack
annehmen konnen. Glas und glasiertes
Porzellan bleiben dagegen auch frisch
geputzt geschmacksneutral.

* Frischer, extra-cremiger Miiller®

Lsten P ool
: per einzige
s mit -
Griegpudding
Zimt & Zucker 2UM -
priiberstreuen®

GrieBpudding plus & beliebte Toppings
zum Knicken und Mischen

Der Dessert-Klassiker im 2-Kammer-Becher!

¢ In den fruchtigen Rennersorten Erdbeere, Kirsche,
Himbeere. Und einzigartig im 2-Kammer-Becher:
Zimt & Zucker zum Driiberstreuen

www.muellermilch.de




Pefferminze Dank der atherischen Gle schmeckt Pfeffer-
minztee erfrischend und fruchtig. Gleichzeitig ist die Pflanze
ein beliebtes Hausmittel: Das Heilkraut wirkt krampflosend
und beruhigend und kann so bei Magen-Darm-Beschwerden
oder Erkaltungen helfen. Er ldsst sich sowohl mit frischen
als auch mit getrockneten Bldttern zubereiten. In einigen
arabischen und nordafrikanischen Landern ist frischer Pfeffer-
minztee sogar Nationalgetrank.

Kiichenkunde /|

Duftende Vielfalt |

Sencha Dieser japanische Tee ist einer der bekanntes-
ten und beliebtesten Griintees der Welt. Er wachst
unter direkter Sonneneinstrahlung, was den Gehalt

an Aminosdauren wie Theanin erhoht, die stressredu-
zierend und beruhigend wirken sollen. Nach der
Ernte werden die Blatter schonend gedampft,
damit der frische Geschmack und moglichst
viele Inhaltsstoffe erhalten bleiben.
Sencha sollte nur ein bis zwei
Minuten in 80 Grad Celsius
heiBem Wasser ziehen, da

er sonst bitter wird.

Kamille Frisch aufgebriiht entwickelt
Kamillentee ein sanftes, blumiges Aroma.
Als Heilpflanze soll Kamille nicht nur
Magen- und Darmbeschwerden lindern,
sondern auch beruhigend auf die Psyche
wirken. AuBerdem wird der Pflanze eine
entziindungshemmende und antibakterielle
Wirkung nachgesagt, wodurch sich der

Tee zum Inhalieren oder fiir ein Gesichts-
dampfbad eignet.

Rooibos Mit seinem erdigen, siiBen Geschmack ist Rooi-
bos ein Genuss fiir GroB und Klein. Das Nationalgetrank
Siidafrikas enthalt kein Koffein und wird auch bei langerer
Ziehzeit nicht bitter. Rooibos wird aus den nadelartigen
Bldttern des Rotbuschstrauchs gewonnen. Diese werden
getrocknet, zerkleinert und manchmal mit Friichten aroma-
tisiert. Ein Schuss Zitronensaft ist perfekt, um das Aroma
zu unterstreichen.

Ob Rooibos in Siidafrika

oder Griintee in Japan —
das Teetrinken hat in vie-

len Landern lange Tradition.

Neben Wasser ist Tee das am
meisten konsumierte Ge-
trank der Welt. Jede Sorte

hat ihre Besonderheiten
und ihr eigenes Aroma, das
von blumig-lieblich bis
kraftig-herb reicht. Wir stel-
len Thnen sechs davon vor.

16 01/2016 GENUSS

Darjeeling Unter Kennern ist der duftende Schwarztee
als ,Champagner unter den Tees“ bekannt. Sein Namens-
geber ist die Bergregion Darjeeling im Norden Indiens,
die als eine der besten Teeanbaugebiete der Welt gilt.
Nur Tee von dort darf sich Darjeeling nennen. Das blumig-
liebliche Aroma kommt bei einer Ziehzeit von maximal
vier Minuten am besten zur Geltung. Dariiber hinaus wird
Darjeeling schnell bitter. Pro Liter Wasser sind vier bis
fiinf Teeloffel empfehlenswert.

Matcha Das japanische Superfood aus gemahlenen
Griinteeblattern enthalt viele Nahrstoffe und Antioxi-
dantien. Zudem ist Matcha ein natiirlicher Wachmacher.
Fiir eine kleine Tasse kochendes Wasser eine Minute
lang abkiihlen lassen, 100 Milliliter mit ein bis zwei
Gramm Matcha verriihren, bis sich ein schaumiger Tee
bildet. Traditionell wird ein Bambusbesen verwendet,
es klappt aber auch mit einem Milchaufschaumer.

Der siiBlich-herbe Geschmack und die hellgriine Farbe
verfeinern iibrigens auch Kekse, Kuchen oder Eis.

GENUSS 01/2016




Kochschule

Mango-Chutney

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 fruchtig-wiirziges Mango-Chutney? Einkaufsliste (4 Personen)
2 reife Mangos
3 Schalotten
1 30 g Ingwer
1 Chilischote
1 Bund Koriandergriin
2 EL Olivenol
Salz
2 Orangen, unbehandelt, Saft
. Abrieb von 1 Orange
309 Zucker
80 ml Condimento Bianco
Pfeffer

Verwendete Globus Eigenmarken:
® Globus Natives Olivenol Extra, 500 ml,
4,29€ (11 =28,58€)
® Globus Condimento Bianco Modena,
500ml, 2,49€ (11 =4,98¢€)
e korrekt Jodsalz, 500 g P" il
e korrekt Raffinade Zucker, 1 kg [ ] ""‘*‘f;rwﬂfﬂj -l""'
e Globus Kochtopf, verschiedene GroBen 1 - ok L i et st
e Globus Kochmesser = | =
e korrekt Holzschneidebrett
e korrekt Glasschiissel, verschiedene GroBen
Mangos, Schalotten und Ingwer
schélen und in feine Wiirfel schneiden.
Chilischote entkernen und fein hacken.
Koriander waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und ebenfalls hacken.

Schalotten in einem mittelgroBen
| Topf in Olivendl anschwitzen. Ingwer
& kurz mitbraten.

Mangowiirfel und Chili dazugeben,
mit Salz, Orangensaft, -abrieb sowie
Zucker bei niedriger Hitze ca. 10 min

i kocheln lassen.

Essig und Koriander zugeben und
weitere 5 min kocheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Abkiihlen
lassen und genieBen oder noch heiB in
Schraubverschlussgldser abfiillen.

Das Chutney passt zu Brot, Reis
sowie zu gegrilltem oder gebratenem
Gemiise und Fleisch.
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Wahrscheinlich erwartet ihr, dass ich euch, plinkt- Wer eine Kostprobe genief3en mochte, braucht
lich zum 1. Januar, von meinen Zielen fiir 2016 lediglich eine Avocado und ein Roggenbrot:
berichte und euch motiviere, eure eigenen umzu- ,,Avo on rye“ nennen die Briten dieses immens

setzen — doch leider halte ich von Plinen dieser Art  beliebte Friihstiick. Die Avocado wird mit einer
nichts. Vielmehr packe ich Dinge sofort an, wenn sie ~ Gabel zerdriickt, mit etwas Zitronensaft ver-
mich stéren, anstatt bis zur nichsten ,Pseudo-Gele-  mischt, mit Salz, Pfeffer und Chili abgeschmeckt

| Pfannchen

genheit“ damit zu warten. ,Endlich Nichtraucher und auf das Brot gestrichen. Wer mochte, toppt o M de m

oder ,,Jetzt aber wirklich mehr Sport“ sind fir mich  sein Sandwich noch mit einem pochierten Ei. ‘“ je

Vorhaben, die leichter zu realisieren sind, wenn sie Fir einen Extra-Energie-Kick sorgt ein \ i

nicht mit einem Startdatum versehen werden. Smoothie: Ich piiriere zum Beispiel gern eine ‘ Akt‘onsn etz
Um Verinderungen anzugehen, finde ich es Banane mit ein paar Beeren, etwas Milch

motivierend, zunachst auf das zuriickzublicken, und einem Teel6ffel rohem Kakaopulver im Mixer

was bereits geleistet wurde, statt nur das weit ent- — und fiihle mich nach diesem Getrank fit wie

fernte Ideal vor Augen zu haben. Denn meist sind  ein Turnschuh. Und die alten,

es ja viele kleine Schritte, die zum Ziel fithren. lastigen Gewohnheiten? Sind

Mit meinem Umzug nach London habe ich nach einem Power-Friihsttick
kleine wie grofde Veranderungen erlebt und konn-  wie diesem wie aus dem Ge-
te selbst Gewohnheiten, die ich vorher gar nicht dichtnis geloscht!
als solche (und schon gar nicht als schlechte) Ich wiinsche euch einen

empfunden hatte, einfach ablegen. Oder wer hitte  gesunden Start in ein gliick-
gedacht, dass ich mal auf den ,veganen Zug“ auf-  liches, zufriedenes neues Jahr!
springen wiirde? Ich nicht! Doch in London ist

nichts leichter als das: Die Essens-Industrie ist

yoverseas“ moderner und internationaler; vollig

unbewusst habe ich viel tiber Superfoods — be-

sonders gesunde Lebensmittel wie Avocados,

Goji-Beeren und Chia-Samen — gelernt und esse

nun gesiinder als je zuvor.

Lea Liidemann mag gutes Essen, schone Cafés, Mode
und das Reisen. lhr eigener Blog heiBt www.lealou.me.
Mehr lesen Sie online unter www.globus.de/blog
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Hausgemacht
Spezial-
berliner

Vor allem in der Faschingszeit sind Berliner bei
den Globus Kunden begehrt. Im Globus Markt
Losheim stellen Backstubenleiter Jan Haimerl und
sein Team eine ganze Bandbreite an Spezialberlinern
her: Mehrfrucht, Vanille, Schoko, Eierlikor, Amarena-
Kirsch, Pflaume, Apfelweincreme, Aprikose, Hugo
und Wodka-Feige. Die mio-Redaktion war bei der
Herstellung dabei.
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»,unsere Spezialberliner entstehen in
Handarbeit: Wir fiillen und verzieren jeden einzeln!“

Jan Haimerl, Backstubenleiter im Globus Markt Losheim am See

rundlage fiir jeden Berliner ist der fluffige
Hefeteig. Dafiir fiillt Jan Haimerl Mehl,
Zucker, Butter, Hefe und Eier in einen
grofden Edelstahlkessel, in dem der Teig
kriaftig geknetet wird. ,Da durch das Kneten
Wairme entsteht, miissen wir die Temperatur im
Blick behalten. Warmer als 23 Grad Celsius
sollte der Hefeteig beim Kneten nicht werden“,
erklart uns Jan Haimerl. Sobald die Masse fertig
ist, gibt er den groRRen Teigklumpen in eine
Maschine, die daraus 500 Teiglinge formt. An-
schlief3end diirfen die nicht einmal faustgrofRen
Rohlinge fiir eineinhalb Stunden im Garraum
ruhen. Danach werden sie in Fett ausgebacken.
,Wir backen sie bei 180 Grad Celsius von jeder
Seite zweimal, damit sie eine schone Kruste
bekommen*, sagt der Backermeister. Sobald die
Berliner etwas heruntergekiihlt sind, werden

sie in Zucker gewailzt sowie
von Hand gefiillt und ver-
ziert. ,Das Besondere ist,
dass wir jede Sorte anders
verzieren®, betont Jan Haimerl. ,Wir mochten
unseren Kunden nicht nur geschmacklich
Abwechslung bieten, die Berliner sollen natiirlich
auch gut und lecker aussehen.” Er fiillt ein ganzes
Blech Berliner mit Eierlikbrcreme und tiberzieht
sie anschlief3end mit Zuckerguss. Zu guter Letzt
gibt er weif3e und dunkle Schokolade in zwei
Spritzbeutel, um die Berliner mit Schokoladen-
streifen zu verzieren. Da die Herstellung ins-
gesamt knapp drei Stunden dauert, muss Jan
Haimerl gut vorplanen: ,,500 Berliner sind schnell
vergriffen. Insgesamt haben wir letztes Jahr knapp
14000 Stiick verkauft — und das nur an den
Faschingstagen®, erzahlt der Backstubenleiter.

Die kiihne Balsamico-
Alternative aus Italien.

E
DIE ITALIENISCH
RALSAMICO-MARKE

NR. 1

IN DEUTSCHLAND*

Weitere leckere Balsamico-Rezepte unter www.mazzettioriginale.de

ssige, MAT KW 31.2013, Wert.



Jan Bredack dnderte sein Leben von Grund

auf: friiher Fleischesser und Manager, heute
Veganer und Griinder der veganen Super-
marktkette Veganz.

MyMagicStarlight
Einschlaflicht

Entspannt einschlafen mit

; v‘;a'-g.t Y

i P =

mio vor Ort

ir lieben Leben®, dieser Satz empfiangt uns, als wir die

Raumlichkeiten von Veganz in Berlin betreten — an

der Eingangstiir, an Wanden und auf Produkten. Wir

ahnen schon: Das ist mehr als ein Werbespruch. Hier
wird vegan gelebt beziehungsweise gearbeitet.

,Begonnen hat alles mit einer Frau“, erklart uns Jan Bredack,
Griinder und geschiftsfiihrender Gesellschafter von Veganz. Mit
einer Vegetarierin, die er nach seinem Burn-out kennenlernte.
Damals war er noch Manager bei Daimler-Benz. Von einem auf
den anderen Tag wurde Jan Bredack ebenfalls Vegetarier und kurz
darauf Veganer. ,,Als ich anfing, mich pflanzlich zu erndhren,
merkte ich, dass dies gar nicht so einfach war. Es gab zwar pflanz-
liche Produkte zu kaufen, aber tiberall auf der Welt verteilt, nicht
an einem Platz. Ein solcher Ort fehlte.“ So entstand die Idee des
veganen Supermarktes und Jan Bredack griindete im Juli 2011 in
Berlin den ersten Veganz-Laden. Bald darauf kiindigte er seinen
Managerjob und widmete sich ganz seiner Vision: mit einem vega-
nen, ganzheitlichen, nachhaltigen und globalen Konzept die
Menschen zum Nachdenken bringen und ihnen die M6glichkeit
geben, ihr Leben zu dandern.
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_beruhigenden Farben und sanfter Musik

Schafft eine magische
und beruhigende
Umgebung im
Kinderzimmer durch
SEOHELTINMENGES
tion mit Farbwechsel

Lieblingslieder und
Horbucher Ihres Kindes
vom MP3-Player oder
Smartphone abspielen,
dank AUX-Eingang

Verschiedene Natur-
gerdusche und Einschlaf-
melodien begleiten Ihr
Kind sanft in den Schlaf

Mehr Informationen unter: www.reer.de




Bild oben: Verkostung der veganen Schoko-
laden — von Erdbeer-Crisp bis Haselnuss-
Krokant. Bild unten: Die leckeren Detox-
Pulver von Veganz (Pink Flash, Green Detox
und Cacao Boost) geben neue Energie. Zwei
leicht gehaufte Teeloffel in 250 ml Wasser
auflosen oder ins Miisli mischen.
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Das Vorhaben ging auf: Inzwischen gibt es
in Deutschland acht Filialen — drei in Berlin, jeweils eine in
Hamburg, Frankfurt, Essen, Leipzig und Miinchen — sowie
eine in Wien und eine in Prag.

Die urspriingliche Strategie war, den Kunden in den Laden
die vegane Lebensweise naherzubringen. Dies stellte sich als
sehr zeit- und kostenintensiv heraus, daher kam bald die Idee
auf, die veganen Produkte zusitzlich tiber Handelspartner zu
vertreiben. ,,Globus hat den Bedarf der Kunden erkannt und
war unser erster Partner. Die Kooperation wurde vor knapp
zwei Jahren besiegelt. Zu dem Zeitpunkt hatten wir noch
keine eigenen Produkte. Wir haben mit unserem Know-how
vegane Regale fiir die Globus Markte zusammengestellt®, er-
zahlt Jan Bredack. Inzwischen verkauft Globus etwa 100
vegane Produkte im Trockenbereich, 65 in der Kiihlung und
um die zehn in der Tiefkiihltheke. Dazu gehoren jetzt auch
Artikel der Eigenmarke Veganz. Die Entwicklung lauft noch
immer auf Hochtouren. Durch die bereits vorhandenen
Kontakte und das Wissen konnten innerhalb von eineinhalb
Jahren rund 100 Veganz-Produkte auf den Markt gebracht
werden: Schokolade, Kekse, Gummibirchen, Tiefkiihlpizza
mit veganem Kise, Trockensoja, Sof3en, Suppen, Superfood
sind nur einige Beispiele.

Einige dieser Produkte diirfen wir
heute verkosten. Wir befinden uns mittlerweile in der firmen-
eigenen Versuchskiiche. Hier werden regelmafdig Produkte
getestet, probiert und dariiber diskutiert.

Als Erstes kocht Kristin Sebastian, Leiterin Produkt- und
Qualitatsmanagement, fiir uns einen warmen Friihstiicksbrei
mit Superfood und Obst. Das schmeckt nicht nur gesund,
sondern auch total lecker. So gut, dass wir Thnen das Rezept
mitgebracht haben! Weiter geht es mit den Detox-Pudern.
Diese konnen entweder mit Wasser als Mixgetrank angeriihrt
werden oder das morgendliche Miisli verfeinern.

Nach einem kostlichen veganen Mittagessen sind wir sehr
gespannt auf die veganen Schokoladen, die uns von einigen
Mitarbeitern des Private Label Teams vorgestellt werden. Ein
wenig skeptisch schieben wir uns Stiickchen fiir Stiickchen
in den Mund und sind positiv tiberrascht: Sie schmecken wie
,hormale“ Schokolade, zergehen geradezu auf der Zunge.
Statt Milch enthalten sie Reismilch. Kristin Sebastian erlau-
tert uns: ,Unser Ziel ist, dass unsere Schokoladen genauso
gut schmecken wie Milchschokoladen. Der Geschmack steht
bei der Entwicklung im Vordergrund und der Genuss soll zu
einem kleinen Aha-Erlebnis werden.”

Bei der Auswahl
aller Produkte achtet Veganz auf die Qualitit. In der Regel sind
sie Bio. ,,Es zahlt aber vor allem, wer dahintersteht. Wir ken-
nen unsere Produzenten personlich und leben die Beziehungen
anders als andere. Fir viele unserer Hersteller sind wir das
Sprungbrett in den Handel. Es ist mehr als eine normale Liefe-
ranten-Kunden-Beziehung*, erklart uns Jan Bredack.

Veganz achtet darauf, dass in der gesamten Wertschopfungs-
kette niemand verliert. Das geht bei den Lieferanten los und
reicht bis zu den eigenen Mitarbeitern. Deshalb sind Veganz-
Produkte etwas teurer. Jan Bredack ergianzt: ,,Wir verdienen
nicht mehr als andere Hersteller. Nur ist das Geld in der
Wertschopfungskette anders verteilt. Unsere Eigenmarken
und alle Produkte, die bei uns in den Regalen stehen, sind
fair gehandelt und in ihren Ursprungslindern hergestellt.”
Die Kunden kaufen bei Veganz, weil sie diesen Ansatz unter-
stiitzen mochten — die Preise sind zweitrangig.

,Die vegane Erndhrung hat mein Leben nicht nur verandert,
sie hat mir ein neues Leben geschenkt. Samtliche Beschwer-
den — wie unreine Haut, Migrane und Gelenkschmerzen —
waren auf einmal verschwunden. Ich kann jedem diesen
Selbstversuch nur empfehlen®, sagt uns Jan Bredack. Und er
beschreibt weiter, dass Veganz niemanden belehren oder aus-
schliefen mochte: ,Wir wollen keinem ein schlechtes Ge-
wissen einreden, vielmehr zum Nachdenken und Ausprobie-
ren anregen, den Weg zu einem bewussteren Umgang mit

unser aller Erndhrung bereiten.“ Daher finden sich unter den

Veganz-Kunden nicht nur Veganer, sondern alle vom Flexi-
tarier im Rentenalter bis zum jungen Tierschiitzer. ,Wir
verurteilen niemanden daftir, dass er nicht vegan lebt. Im
Gegenteil: Wir zeigen, welche Moglichkeiten es gibt, und
laden zum Probieren ein.

Und das kommt richtig gut an. Nicht ohne Grund wichst
das Unternehmen stetig weiter. Neue Laden sind in Planung,
Veganz bringt noch mehr pflanzliche Produkte auf den Markt
und viele Menschen entdecken, dass ein veganes Leben nicht
automatisch Verzicht bedeutet.

Wussten Sie schon: 7,8 Millionen' Menschen
in Deutschland erniahren sich ﬂe1sch10“s.
Das entspricht fast 10 Prozent der Bevolke-
rung. 900 000 von ihnen sind Veg.z?ner,

das sind rund 1,1 Prozent der Bevolkerung.
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Loslassen
Schliissel zum Gliick?

Fiir das neue Jahr wiinschen Sie sich mehr Ruhe und Gelassenheit? Dazu sollten
Sie sich von allem losen, was Sie nicht mehr brauchen — auch wenn es schwer-
fallt! Das Beste daran ist: Ein Abschied ist auch gleichzeitig die Chance fiir einen
Neubeginn — eine Chance, um Dinge kennenzulernen, die unser Leben berei-
chern. Lesen Sie in unserem Dossier, warum Sie einfach mal loslassen sollten,
probieren Sie es aus und spiiren Sie das Gefiihl von Freiheit!

erne loszulassen, das ist der Schliissel

zum Gliick!“, sagte Buddha — und es

klingt so leicht. Fiir die meisten von uns

ist es jedoch etwas komplizierter. Haben
wir uns doch an unser Leben — so wie es ist —
gewohnt. Mit Annehmlichkeiten und kleinen Stor-
faktoren. Warum sollten wir da auf einmal etwas
andern?

Ganz einfach: Weil uns nicht alles guttut! Sind
wir namlich ehrlich zu uns selbst, gibt es doch
meist etwas, was uns missfillt. Der Beginn des
neuen Jahres ist der optimale Zeitpunkt, sich da-
ritber Gedanken zu machen: Was mag ich in mei-
nem Leben und worauf konnte oder sollte ich
verzichten? Es geht los bei materiellen Dingen
und betrifft auch unsere Angewohnheiten sowie
zwischenmenschliche Beziehungen. Brauche ich
die Klamottenberge, die sich im und um den
Kleiderschrank herum ttirmen, wirklich? In wel-
chen Situationen bin ich dngstlich, enttauscht,
traurig? Bin ich mit meinen Freundschaften und
Kontakten zufrieden oder habe ich Menschen um
mich, die mir das Leben unnétig schwer machen?

Woran halten Sie fest? Es ist nicht leicht, sich
das vor Augen zu fiihren, aber machen Sie es sich
bewusst. Das soll tibrigens nicht heif3en, dass
Emotionen oder Gewohnheiten allgemein schlecht
sind, wir sollten nur nicht daran festhalten, sodass
sie unser Leben negativ beeinflussen.

Loslassen bedeutet nicht nur 16sen, sondern
genauso annehmen. Es bedeutet Mut zu haben —
zu andern, was wir dndern konnen, und anzuneh-

men, was wir nicht 4andern konnen. Wenn wir uns
von Ballast befreien, dann ist in unserem Leben
Platz fiir Neues! Wir sind bereit, neue Seiten an
uns selbst zu entdecken, wir sind offen fiir neue
Bekanntschaften, eine neue Beziehung, einen
neuen Job, Hobbys, Aufgaben jeglicher Art. Wir
konnen unsere Energie fiir die wirklich wichtigen
Dinge im Leben nutzen.

Sie miissen ja nicht direkt mit dem Schwie-
rigsten anfangen. Oft ist es leichter, mit Materiel-
lem zu beginnen, zum Beispiel die Wohnung zu
entriimpeln, Kleidung an Menschen weiterzuge-
ben, die sie benotigen. Und dann gehen Sie weiter,
16sen sich von Gedankenmustern, wie Schwarz-
malerei, oder anderen Lasten.

Den Prozess des Loslassens konnen Sie durch
kleine und grofde Rituale unterstiitzen. Auch
die richtige Ernahrung kann dazu beitragen,
besser loszulassen. Beim Detoxen geht es darum,
Giftstoffe, die sich in unserem Korper ansam-
meln, loszuwerden — zum Beispiel mit bestimm-
ten Nahrungsmitteln, denn ungesunde Ernih-
rung belastet uns zusitzlich. Mit einer kleinen
Detox-Kur reinigen Sie Ihren Korper. Das tut
nicht nur gut, sondern schmeckt auch lecker.
Fangen Sie am besten langsam an und probieren
Sie unsere Rezepte einen Tag lang aus. Wir kon-
nen Thnen jetzt schon versichern: Sie wollen be-
stimmt mehr davon.

Was auch immer Sie tun, um Lasten abzuge-
ben, Sie werden sich ein bisschen freier fiihlen
und vielleicht ein Stiickchen glticklicher!

WOHLFUHLEN 01/2016



Auszeit vom Alltag

Neue Kraft tanken, sich entspannen oder
weiterbilden, vielleicht einen Neuanfang
wagen ... Ein zeitlich begrenzter Aus-
stieg kann eine Losung sein: Nutzen Sie
Thren Jahresurlaub oder die Wochenen-
den, um aus dem Alltag auszubrechen.
Ob Sie mit dem Wohnmobil durch
Deutschland fahren, den lang ersehnten
Kunstkurs besuchen oder Baume pflan-
zen fiir den Erhalt des Waldes — was
auch immer Sie machen mochten, es ist
Thre Entscheidung.

Weniger besitzen, mehr leben

Besitz macht nicht unbedingt gliicklich — das
wissen wir. Warum nicht mal griindlich entriim-
peln — am besten in kleinen Happchen. Suchen
Sie sich einen festen Zeitraum aus, in dem Sie
jeden Tag ein bisschen aussortieren: Was nehme
ich mit auf eine einsame Insel? Woran kéonnten
andere noch Freude haben? Nehmen Sie sich
jeweils einen bekannten Sammelort wie Kisten,

Infos finden Sie unter: www.bergwaldprojekt.de,
www.volkshochschule.de
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Ordner, Schrinke, Schubladen vor. Oder Sie
gehen thematisch vor: heute Kosmetika, morgen
Zeitschriften, tibermorgen die Kugelschreiber-
sammlung. Und dann: in die Hand nehmen, ver-
abschieden, verkaufen oder verschenken.

Vollig losgelost

Einfach abheben — das kénnen Sie beim
Anti-Gravity-Yoga (gravity = Schwerkraft)
oder Aerial Yoga. Hier fithren Sie die
Ubungen mithilfe eines trapezférmigen
Tuches aus, das an der Decke befestigt ist.
Diese Yogaart ist nicht nur ein prima
Workout, bei dem Sie Muskeln aufbauen
und entspannen kénnen:

Sie iibertragen Ihr Gewicht an das

Tuch und lernen so zu vertrauen,
die Kontrolle abzugeben.

Am Anfang fiihlen Sie sich vielleicht etwas
wackelig im Tuch. Das ist v6llig normal,
denn die Herausforderung besteht unter
anderem darin, das Gleichgewicht zu hal-
ten. Wir wiinschen schones Fliegen und vor
allem viel Spaf3 beim Loslassen!

Hier konnen Sie Anti-Gravity-Yoga oder Aerial
Yoga ausprobieren: Augsburg: SharkYou,
Darmstadt: Body Culture Frankfurt: Your Body —
Your Soul / Inside Yoga Hofheim bei Frankfurt:
Yogazentrum Main Taunus, Saarbriicken: Yoga
by Blum, Wiesbaden: Monki Yoga
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Tschiiss, Kontrolle!

uf der Arbeit und im Alltag ist viel zu tun.
Und Sie mochten alles am liebsten selbst
erledigen und das natiirlich schnell, or-
dentlich und gewissenhaft. Denn zum
einen macht es Thnen Spaf3, zum anderen sehen
Sie dies als Ihre Aufgabe an. Kennen Sie das? Ach-
tung, nun kommt eine Ansage, die IThnen vielleicht
nicht gefillt: In wahrscheinlich 99 Prozent der
Falle konnen andere die Tatigkeiten genauso gut
ausfiihren wie Sie. Wir selbst halten oft an Dingen,
Aufgaben, Titigkeiten, Verpflichtungen fest,
ohne dass es von uns erwartet wird und vor allem
ohne dass es wirklich notwendig ist.

Um loslassen zu kénnen, sollten Sie sich klar —
machen, dass die Welt sich auch weiterdreht,
wenn Sie mal etwas absagen. Wagen Sie fiir sich
ab, was Sie wirklich machen sollten und was Sie
tibernehmen mochten.

Entdecken Sie die naturlichen
Abnehm-Produkte von

'l ®
well :
L&Slim

FeTT BURNER

Mehr Infos auf www.wellandslim.de

' ArpeTiT CoNTROL

Sagen Sie auch mal ,Nein“. Das konnte
zu Beginn noch schwerfallen, wird mit
der Zeit aber leichter.

Bewusst werden

Es gibt bestimmte Dinge, die Sie storen und die
Sie gern andern mochten? Dann schreiben Sie
auf, was Sie gern loslassen wiirden. Und: Was
resultiert aus IThrem Festhalten? Ziehen Sie sich
an einen ruhigen Ort zuriick und nehmen Sie
sich die Zeit, alles aufzuschreiben. So machen Sie
sich das Ganze bewusst und das ist der erste
Schritt zum Loslassen!

®
welle) i
(&Slim

Leichter wohlfuhlen

WEH_E&SHm e Fir jeden Abnehm-Typ
die passende Losung

— e Effektiv abnehmen und
Wunschgewicht halten

¢ Mit naturlichen, pflanzlichen
Wirk- und Inhaltsstoffen

miteinander kombinierbar

e Die Well&Slim Produkte sind ideal

“Wiederyerygp,

*Quelle: eigene Onlinestudie, August 2014.
Basis n=70, Welf & Sfim Verwender



Loslasggn

Reinigung von innen

,Du bist, was du isst“ — das hat wohl jeder von
uns schon einmal gehort. Beim Detoxen soll der
Korper mit geballter Vitaminpower bei seinen na-

turlichen Entgiftungsprozessen unterstiitzt
werden (engl. detox = entgiften). Obgleich

die korperliche Reinigung im Vordergrund
steht, konnen wir bei einer Detox-Kur
auch mental Ballast abwerfen. Detox ist
also mehr als ein Hollywood-Trend: Es
kann den Prozess des Loslassens un-
terstiitzen und uns ein Gefiihl der
Leichtigkeit verschaffen.

Was ist Detox? Hinter dem Detox-Trend steckt die Uber-
zeugung, dass ein Ubermaf bestimmter Nahrungsmittel
— wie Zucker, Fett und Kohlenhydrate — den Korper tiber-
sduern kann. Schadstoffe belasten unseren Korper zu-
satzlich. Antriebslosigkeit, Hautprobleme, Muidigkeit und
Magenbeschwerden sind mogliche Symptome. Die gute

Nachricht: Unser Organismus ist standig damit beschiftigt,

Giftstoffe abzubauen. Eine Detox-Kur soll die Entgiftung
erleichtern und das Gleichgewicht von Sauren und Basen
wiederherstellen. Das klappt mithilfe von basischen Lebens-
mitteln — vor allem Obst und Gemiise gehoren dazu.

Als Saurebildner gelten {ibrigens keine sauren Lebensmittel
wie Zitronen, sondern zum Beispiel Fleisch, Kase, Back-
waren oder Zucker.

/: Lebensmittel fiir die Detox-Kur: Mango,

"= Banane, Apfel, Ingwer, Zitrone, Kartoffel,

—""_"=== Karotte, Spinat, Fenchel, Avocado, Niisse
und Trockenfriichte, Dinkel, Quinoa

Zusatztipp: Eine beliebte Entgiftungsmethode aus der
indischen Ayurveda-Lehre ist das Olziehen. Nehmen

Sie dafiir am Morgen auf niichternen Magen einen Teeloffel
Bio-Sesamol in den Mund und spiilen Sie es moglichst
lange (etwa 10 bis 20 Minuten) im Mund hin und her.
Pressen Sie es auch durch die Zahne. Danach in ein
Taschentuch spucken, damit die Giftstoffe nicht in den
Wasserkreislauf gelangen, und Zahne putzen.

Wie funktioniert eine Detox-
Kur? Wenn Sie Thren Korper ent-
giften mochten, verzichten Sie
eine Zeit lang auf tibersduernde
Lebensmittel und Stoffe wie
Fleisch, Milchprodukte, Weifdmehl,
Koffein und Alkohol. Stattdes-
sen stehen Obst, Gemiise, Séfte,
griine Smoothies, Tee und Wasser
auf dem Speiseplan — also vor
allem frische Lebensmittel mit
vielen Vitaminen und Nahrstof-
fen. Genief3en Sie Essen und
Getrianke ganz langsam und be-
wusst. Vor allem abends lieber
etwas kleinere Portionen wahlen.

Wie lange sollten Sie detoxen?
Das ist ganz individuell. Sie kon-
nen regelmiflig einen Detox-Tag
einlegen oder gleich fiir ein paar
Tage am Stiick entgiften. Solange
Sie sich abwechslungsreich er-
nahren und ausreichend essen,
steht auch einer einwdchigen
Kur nichts im Wege. Wichtig ist:
Suchen Sie sich einen Zeitraum
ohne viel Stress aus, damit Sie die
Mahlzeiten in Ruhe zubereiten
und die Auszeit geniefden kénnen.

Was konnen Sie sonst noch tun?
Die Detox-Kur soll guttun und
neue Energie bringen. Spazierginge
in der Natur helfen dabei, Belasten-
des loszulassen. Die Bewegung
lockert die Muskeln, tiefe Atemziige
machen den Kopf frei. Bestimmte
Yogaiibungen helfen beim Entgiften
und Loslassen. Gonnen Sie sich
auflerdem ausgedehnte Ruhepausen
— Korper und Geist brauchen ge-
niigend Schlaf sowie Phasen des
Nichtstuns zur Regeneration. Ein
kleines Wellnessprogramm wirkt sich
positiv auf Stoffwechsel und Wohl-
befinden aus. Planen Sie dafiir etwas
Zeit ein. Sanfte Massagen sowie
Besuche in Sauna oder Dampfbad
sind besonders wohltuend. Vor

dem Schlafengehen sind Fuf3bader
oder Vollbader mit Salz aus dem
Toten Meer angenehm. Reiben Sie
Hinde und FiiRe danach mit
einem Korperol oder Olivendl ein

— und dann legen Sie sich warm
eingepackt ins kuschelige Bett.

Detox fii
einen Tag

morgens

Miisli

2 EL Haferflocken, 1 EL Chia-Samen,

2 EL Cashewkerne, 1 EL Goji-Beeren,

1 kleine Banane, 1 Handvoll Beeren,

1 EL Mandelmus, Mandelmilch
Trockene Zutaten nach Belieben am
Abend zuvor in Mandelmilch einweichen
und morgens mit Obst und Mandelmus
garnieren.

mittags

Smoothie

1 reife Avocado, 1 Banane, 2 Handvoll
Spinat, 1 Handvoll Blattsalat, Saft
einer halben Zitrone, Wasser

Alles piirieren, nach Belieben mit
Wasser verdiinnen.

abends

Quinoa-Gemiise-Pfanne

1 Tasse Quinoa, 1 Zwiebel, 1/2 Brokkoli,
1 Zucchini, 2 Karotten, 1 Handvoll
Mandeln, Olivenol, Salz, Pfeffer, Chili
Quinoa nach Packungsanleitung garen
(am besten gleich auf Vorrat zubereiten).
In der Zwischenzeit Gemiise putzen,
schilen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Zwiebel in einer Pfanne mit
Olivenol anbraten. Als Erstes Karotten
und Brokkoli dazugeben und mitbraten,
danach Zucchini und Mandeln hinzufii-
gen. Quinoa untermischen und mit Salz,
Pfeffer und Chili wiirzen.

Ideen fiir Zwischendurch: Niisse, Trockenfriichte,
Gemiisebriihe, Ingwertee, frisches Obst und Gemiise

WOHLFUHLEN
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wnd Geint won Ballast beferies,
gamsheitiich estgitien

Lesetipps

JARBARA HEINER

GANZHEITLICH ENTGIETEN

Von Mini-Kur bis 2-Wochen-Programm  blv

Detox mit Yoga. Korper und
Geist von Ballast befreien,
ganzheitlich entgiften. Von
Anna Trokes Einatmen, aus-
atmen, loslassen — Yogaleh-
rerin Anna Trokes zeigt, welche
Ubungen sich zum Entgiften
eignen. Unterstiitzend gibt sie
wertvolle Erndhrungstipps und
stellt verschiedene Detox-Pro-
gramme vor. Zum Buch erhal-
ten Sie eine CD und einen kos-
tenlosen Online-Zugang.

GU Verlag, Marz 2015, 17,99 €.

Detox. Ganzheitlich entgiften.

Von Mini-Kur bis 2-Wochen-
Programm. Von Barbara
Heiner Auf 128 Seiten ent-
decken Sie leckere Rezepte,
sanfte Ubungen sowie Tipps
zu Korperpflege und Medita-
tion. Autorin Barbara Heiner
hilft, sich ein individuelles
Detox-Programm zusammen-
zustellen — ob fiir einen Tag
oder zwei Wochen.

BLV Buchverlag, Januar 2016,
12,99 €.

[ i R

Superfoods. Kraftpakete

aus der Natur. Von Susanna
Bingemer Ob zum Detoxen
oder im Alltag — fiir eine ge-
sunde und abwechslungsreiche
Erndhrung sind Superfoods
genau richtig. Sie enthalten
wertvolle Nihrstoffe, liefern
Energie und lassen sich viel-
seitig verwenden.

GU Verlag, September 2015, 12,99 €.

Fiihlen und genieB3en

Kurzurlaub in Threm Badezimmer: Das Badesalz mit
Frangipani-Extrakt und natiirlichem dtherischen Ol
entfiihrt Sie in exotische Duftwelten. Nach dem Baden
dann einige Tropfen Korpersl mit sanften Bewegungen
einmassieren, fiir eine angenehm seidige Haut.

1) Kneipp Schiaumendes Badesalz, mit hohem Anteil an
naturreinem Thermalsolesalz

2) Dove DermaSpa Straffend* Korperdl, 150 ml

Alle Biicher und Produkte
sind bei Globus erhiltlich! g
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Kleider (Zeljko Bozic),Yoga (irman), Landschaft (WichitS), Schmetterlinge (so_illustrator), Misli (ALLEKO), vitruvianischer Mensch (Janka Dharmasena)

Fotos: Thinkstock/
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Mit diesem Mixer gelingen leckere Smoothies aus w | " '
frischem Obst und Gemtse, die Sie dank verschlieRbarer 'ﬂ
Becher auch unterwegs geniefden konnen.
3) Smoothie-Maker Bestron AFM400 Smoothie4all, 4 Becher inklusive
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Aktiv Optik Rolf Schneider GmbH | Schwabenheimer Weg 111 | 55543 Bad Kreuznach

Gleitsichtbrille

Die icteale brille fiiv den Aiting

Wer nicht stindig seine Brille wechseln
will von Fern- auf Lesebrille bzw. wer
immer auf der Suche nach seiner Lese-
brille ist, fiir den ist die Gleitsichtbrille
die optimale Losung. Diese kommt
dem jugendlichen Auge, das sich

auf jede Entfernung einstellen kann,

am nichsten.

Gleitsichtgliser gibt es seit tiber 50 Jah-
ren und sie werden stindig weiterent-
wickelt. Sie ermdglichen einem — nach
einer kurzen EingewShnung — das
deutliche Sehen in jeder Entfernung.
Voraussetzung fiir eine optimale Ver-
triglichkeit ist eine prizise Sehstir-

Qo

aktivoptik

BRILLEN FUR FREUNDE

TESTSIEGER

Stiftung
Warentest

BEFRIEDIGEND (2,6)

Im Test:
8 stationare Optiker.
2 Online-Anbieter.

Ausgabe 1/2015

www.test.de
14LT38

1x Standard-Gleitsichtglas
jetzt nur €99,99 /cias

UVP~ € 20600

in lhrer Sehstarke,
normaler Sehbereich

vl ) |o]O)

1x Komfort-Gleitsichtglas
jetzt nur €179,99 cias

OVP~ € 26600

in Ihrer Sehstarke,
breiterer Sehbereich

THBREE ©F

kenmessung (Refraktion) der Augen fiir
Ferne und Nihe sowie eine geeignete
Brillenfassung und eine schr genaue
Zentrierung der Gliser.

aktivoptik hat modernste Gerite
sowohl fiir die Messung der Sehstirke

als auch die Zentrierung mithilfe von
Videoaufzeichnungen nach neuesten
Techniken. Diese Messungen und
Einstellungen konnen nur vor Ort beim
Augenoptiker vorgenommen werden.
Die Entwicklung dieser Glaser mit
Hightech-Flichendesigns ist sehr kosten-
intensiv und kann nur von den weltweit

grof$ten Glasherstellern geleistet werden.

Unser Gleitsichtangebot fur Sie;

ANZEIGE

Dabher sind die modernsten Gleitsicht-
gliser teurer als dltere Generationen mit

schmileren Sehzonen.

aktivoptik nutzt ausschlieflich Produk-
te der weltgrofSten Hersteller Essilor
(Erfinder der Gleitsichtgldser) und Hoya
und ist daher auch in der Lage, bei
diesen Markenprodukten eine absolute
Vertriglichkeitsgarantie zu geben. Fiir
spezielle Titigkeiten, wie z. B. Compu-
terarbeiten tiber lingere Zeit, lingeres
Lesen und sportliche Aktivititen, gibt

es spezielle Brillen.

Unser Fachpersonal berit Sie gerne.

UNSER PREIS-

LEISTUNGS-
SIEGER

1x Premium-
Gleitsichtglas
jetzt nur

€ 269,99 /Glas

VWP~ € 43600

in Ihrer Sehstarke, optimierter

Sehbereich, dunnes Glas

Unverbindliche Preisempfehlung der Hersteller Hoya und Essilor. Gilt nur in Markten mit aktivoptik-Filialen.

UVvP
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. Entdecken

Eine Reise zu

in der Nahe von Kovalam im siidindischen

. 1 L s

Indien — bunt, wundersam fremd und durch Traditionen gepragt. Ein Land
der Gegensatze, Heimat des Yoga und Ayurveda. Unsere Autorin hat die

Lehre des Ayurveda, die sie bisher nur aus Biuichern kannte, in einem Ayur-
veda-Resort im siidindischen Kerala personlich erlebt, genauso wie die
vielgestaltigen Eindriicke des Landes selbst.

01/2016

Is wir im Manaltheeram Ayurveda Beach
Village ankommen, werde ich mit einem
freundlichen Kopfwiegen begruifdt.
Jemand driickt mir eine aufgeklopfte
Kokosnuss mit eingestecktem Strohhalm in die
Hand. Kokoswasser — lecker und typisch fiir Stid-
indien. Und dazu noch gesund: Kokoswasser ist
namlich kalorienarm und soll die Entgiftung
unterstiitzen. Das perfekte Getrank fiir eine Ayur-
veda-Kur. Kokoswasser schliirfend erkunde ich die
Anlage. Ein paar Schritte zu laufen tut mir gut,

denn ich bin geschlaucht von der langen Reise.
Erst einmal sehe ich nur Griin, die Anlage ist wun-
derschon bepflanzt; gepflegter Rasen und Palmen
saumen den gepflasterten Weg. Hier und dort
erblicke ich Haingematten, die zum Ausruhen ein-
laden. Und dann sehe ich das Meer. Von dem
grasbewachsenen Hiigel hat man einen tollen Aus-
blick auf den langen Sandstrand sowie dahinter
auf Hunderte von Fischerbooten. Genau so habe
ich es mir vorgestellt, der richtige Ort zum Ent-
spannen und Erholen!

Die Tradition des Ayurveda Nach der ersten Nacht in einem Ll
gemiitlichen Bett trete ich am Morgen aus meiner kleinen
runden Hiitte, rekele mich neben der Hingematte auf der Ter-
rasse und geniefde den morgendlichen Blick auf Strand und
Meer — herrlich. Noch vor dem Friihstiick, habe ich um sieben
Uhr meinen ersten Termin bei der Ayurveda-Arztin, die mich

wihrend meines Aufenthaltes betreuen wird. Jeden Tag fragt sie Buch des
das Befinden ab, bevor es zu den Anwendungen geht. Sie misst Monats: .
den Blutdruck, stellt Fragen und nimmt verschiedene Unter- ;Xﬁrggg?::
suchungen vor. Thiesler
Nach der ayurvedischen Lehre bestehen die gesamte Natur Yachtbesitzer
und alle Lebewesen, einschlief3lich des Menschen, aus den fiinf Werner ver-

bringt seinen Urlaub am Mittelmeer. Im
Hafen von Nizza lernt er den sympathischen
Seemann Malte kennen, der wie er nach
Korsika mdochte. Gemeinsam machen sie
sich auf den Weg. Doch Malte verbirgt
ein schreckliches Geheimnis: Er ist auf
der Flucht, weil er wegen Mordes gesucht
wird. Und Werners Schiff ist seine groBe
Chance fiir einen Neuanfang ... Heyne
TaschenbuchVerlag, Dezember 2015,
9,99 €. Bei Globus erhaltlich.

Elementen Raum, Luft, Feuer, Wasser und Erde. Diese bestim-
men das Aussehen und den Charakter eines Menschen. Die Ele-
mente verbinden sich zu den drei Doshas (Vata, Pitta, Kapha),
dynamische Energien, die unseren Korper und Geist steuern.
Jeder von uns hat die drei Doshas in sich, in einer individuellen
Kombination. Befinden sich die drei Krifte im Gleichgewicht,
sind wir gesund. Meist liegt jedoch ein Ungleichgewicht vor, das
es auszugleichen gilt — durch Massagen, Ernahrung, Tees, Ge-
wiirze und Yoga. Die Arztin erstellt mir einen Plan, fiir meine
Ernahrung und die ayurvedischen Behandlungen. Jeden Mor-
gen sind zwei Stunden fiir meine Anwendungen vorgesehen,
also fiir Massagen, Stirngiisse, Gesichtsmasken und so weiter.

Das Soma Manaltheeram Beach Village liegt

Kerala. Infos unter www.manaltheeram.com

28 BLACK

Schmeckt anders.
st anders.

More Life. More Style.
More Energy.

www.28black.com
£ /28black



Den restlichen Tag habe ich zur Verfiigung, um mich auszuruhen,
an den Yogastunden teilzunehmen, zu schwimmen oder Spaziergange
zu unternehmen. Heute geht es mit ,,Abhyanga“ los, einer vierhiandig
ausgefiihrten Ganzkorpermassage mit warmem Krauterol. Unter den
gleichmifdigen Bewegungen verschwinden die Anstrengungen der
Reise. Darauf folgt ,Shirodhara“, der Stirnguss, bei dem ganz langsam
warmes Ol auf die Stirn flie3t. Wunderbar entspannend! Im Anschluss
trinke ich wieder frisches Kokoswasser, eingehiillt in einen griinen
Kittel und mit einem kleinen Turban auf dem Kopf, hier fortan meine
tiaglichen Begleiter. Hintergrund ist: Das Ol von der Massage soll in
den Korper einziehen, nach etwa einer Stunde wischt man es ab.

In meinem Kittel schlurfe ich zum Friihstiick — in mich hineingrin-
send, denn so wiirde ich mich zu Hause nicht auf die Straf3e trauen.

Da hier alle so rumlaufen, ist es halb so wild.

Vom Essen kann ich nur schwiarmen: Die indischen Gerichte, zum
Friihstiick erganzt durch einige europaische Komponenten wie
Toastbrot oder Marmelade, sind einfach lecker, frisch und gesund. Auf
kleinen Schildern wird kurz erklart, fiir welchen Dosha-Typ sie
geeignet sind. Nicht jeder sollte zum Beispiel siifR essen oder sauer — so
erhalten wir genau die richtige Erndhrung.

Yoga und Ayurveda Am Nachmittag besuche ich die Hatha-Yogastunde
fur Fortgeschrittene, es gibt parallel einen Kurs fiir Anfinger. Wahrend
ich die einzelnen Asanas, Yogastellungen, einnehme, spiire ich, wie

gut mir die Bewegung in Verbindung mit meinem Atem tut. Die Atem-
techniken und Ubungen reinigen den Korper und unterstiitzen die
Entgiftung zusatzlich. Die Kombination von Yoga und Ayurveda hilft
mir dabei, alles Unnoétige loszulassen, Korper und Geist zu reinigen.

.';;L._
il

.b"- ‘2‘” . =

. WH.ier nur drei von vielen Moglichkeiten,

54
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Eine Ayurveda-Kur beinhaltet eigent-
lich auch immer Yogastunden — meist
morgens und abends. Yogastellungen,
Meditation und Atemiibungen erganzen

die Anwendungen optimal.

eine ay;ur\}edische Reise zu buchen:
www.ayurvedareisen.com, www.seva-ayurveda.de

www.fitreisen.de
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Warum Ayurveda in Indien? Erschépft von meinem
entspannten Tag sinke ich abends auf mein Bett und
strecke alle viere von mir. Nichts tun miissen — der
pure Genuss! Nebenbei lausche ich der Musik, die von
dem gegentiberliegenden Tempel hertiberklingt. Um
Mitternacht schallt diese noch genauso laut wie tags-
tiber. Das ist Indien! Vier Tage lang feiern die Inder
Pongal, das indische Erntedankfest. Nur eines der vie-
len Feste, welche sie tiber das Jahr verteilt begehen.
An laute Klange muss man sich in Indien gewoh-
nen — natiirlich nicht unbedingt im Resort. Aber die
Musik gehort zum Land wie Chai und die vielen indi-
schen Gotter. Uberall — das heifdt auf den StraRen, in
Cafés, in Tempeln, auf dem Land oder in der Stadt, in
Restaurants, an Bahnhofen, in Ziigen wie auch Rik-
schas und Bussen, auf Fahren — Menschen wohin das

Tipps fiir die Reise:

e Einreise — Visum Fiir die Einreise nach Indien benétigen Sie
einVisum, das nach Ausstellung sechs Monate giiltig ist. Die
Bearbeitung geht recht schnell, aber Sie sollten es mindestens
einen oder zwei Monate vor der Abreise beantragen. Entweder
online oder persdnlich in der indischen Botschaft beziehungs-
weise den Konsulaten. Weitere Infos unter www.igcsvisa.de

e Fliige Nach Kerala gelangen Sie mit diversen Anbietern,
am besten iiber die Flughédfen Kochi und Trivandrum.

e Klima Von Dezember bis Marz ist die ideale Reisezeit fiir Siid-
indien. Meiden sollten Sie die Regenzeit von Juni bis September
wegen der heftigen Niederschldge sowie die Monate April und
Mai aufgrund der Hitze. Fiir die Monsunzeiten gibt es in vielen
Hotels giinstigere Preise. Genaue Infos zum Klima in Indien
finden Sie unter www.beste-reisezeit.org

¢ Essen und Trinken in Indien In den Ayurveda-Hotels kdnnen
Sie bedenkenlos alles essen und trinken, was angeboten wird.
Hier gibt es auch Besteck. Ansonsten essen die Inder nur mit
der rechten Hand, was Sie aus Respekt beriicksichtigen sollten.
Sind Sie unterwegs, achten Sie darauf, entweder aus verschlos-
senen Flaschen oder nur Tee, Kaffee sowie abgekochtes Wasser
zu trinken. Essen am besten in ausschlieBlich vegetarischen
Restaurants. Wenn Sie ganz sicher sein méchten, dann vermei-
den Sie frittierte Speisen; nur Gekochtes und Friichte essen,
die geschalt werden.

Auge schweift! Meist blicken mir viele Augenpaare
neugierig entgegen, oft folgt ein Lacheln und das ty-
pische Kopfwiegen von links nach rechts. Eines ist
sicher: Die vielen Menschen, Farben, Geriiche und Ge-
rausche fordern die Sinnesorgane heraus. Daran
musste ich mich erst gewohnen. Sich einige Wochen
Zeit zu nehmen, um das Land kennenzulernen, ist
durchaus sinnvoll. Eine Ayurveda-Kur oder eine Yoga-
reise bietet sich als perfekter Einstieg an. Ich habe
mich dabei nicht nur vom Alltagsstress erholt, sondern
auch Energie fiir das kommende Jahr getankt. Und
Indien habe ich nicht zum letzten Mal besucht ...

LEBEN 01/2016
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Der Himalaja ist eine Gebirgskette mit den héchsten

Kinderseite

Faszination
Indien

.t Gipfeln der Welt. Er grenzt an Indien und erstreckt sich
MOU n iiber mehrere Lander. Zehn Achttausender sind dort zu
EU e res finden, also Berge, die {iber 8 000 Meter hoch sind. Der

hochste ist mit 8 848 Metern der Mount Everest.

Seit {iber 400 Jahren werden in Indien Elefanten
fiir die Arbeit ausgebildet. Noch heute kommen die
groBenTiere bei Waldarbeiten, religiosen Festen und
Hochzeiten zum Einsatz. Im indischen Bundesstaat
Kerala ist es gesetzlich vorgeschrieben, Arbeitsele-
fanten mit 65 Jahren in den Ruhestand zu entlassen.

Der Ganges ist nicht nur der zweitgroBte
Fluss Indiens, sondern auch der heiligste.
Jedes Jahr pilgern unzéhlige Glaubige
dorthin, um an seinen Ufern zu baden. Das
Wasser soll unsterblich machen und bei der
Heilung von Krankheiten helfen.

Autorikschas mit drei Rddern sind ein beliebtes
offentliches Verkehrsmittel. Fiir langere Strecken werden
oft Busse eingesetzt. Diese sind haufig vdllig tiber-
fiillt, sodass sogar auf dem Dach manchmal Menschen

In Indien sind Kiihe heilig. Sie werden als Haustiere
geschiitzt und verehrt. Denn fiir die Hindus ist Gott

mitfahren. in jeder Kreatur, auch in denTieren. Da die Kuh den
Menschen Milch schenkt, ist sie die Mutter aller
Menschen. Daher werden die Kiihe nicht gegessen,
sondern laufen iiberall frei herum. Auch in den
Stadten.
Das Taj Mahal gehort zu den schonsten (;
Gebauden der Welt. Ein indischer GroB-
mogul lieB das Grabmal in Erinnerung 1 1 . 1 1
e e ) Aalalala’s% Hindus, Saris undYoga: Indiens bunte Vielfalt
Touristen aus aller Welt reisen jedes
Jahr nach Agra, um das wie aus einem ﬂ‘ﬁ - = o~ | e [ndien liegt in Asien und ist etwa e [ndien hat viele groBe Staddte, doch e Acht von zehn Indern sind Hindus.
Traum entsprungene Bauwerk zu so groB wie Europa. Im Norden ist drei Viertel der Menschen leben Der Hinduismus ist eine Religion, bei
besichtigen. ﬂ es kiihl mit Bergen und Schnee, im auf dem Land. der die Menschen an mehrere Gotter
0 (\ ‘ — 0 {) - Siiden ist es heiB und es gibt eine e Der Sari ist das traditionelle Klei- glauben.Viele Hindus praktizieren
= Regenzeit, den Monsun. Mit iiber dungsstiick fiir indische Madchen Yoga, eine in Indien weit verbreitete
O ﬂ D 0 einer Milliarde Einwohnern ist Indien und Frauen. Er besteht aus einem alteTechnik, um Kérper und Geist zu
| = die groBte Demokratie der Welt. Die fiinf bis sechs Meter langen Tuch, das trainieren. Es gibt viele verschiedene
Amtssprache ist Hindi. um den Korper gewickelt wird. Es Yogalehren, doch alle sollen helfen,
Ilustrationen: Jonas Kramer gibt viele verschiedene Arten, den Selbsterkenntnis zu finden.

Sari zu wickeln.
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1) Chi Wan Feine Bohnenkeime
aus Mungobohnen, 350 g

2) Bamboo Garden Oyster
Sauce, 200 ml

3) Diamond Vermicelli
Glasnudeln, 100 g

Alle Produkte bei Globus erhéltlich.
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Neues von Globus

Chinesisches

Neujahr bei
Globus

In China ticken die Uhren anders: Am 8. Februar
2016 beginnt dort das chinesische neue Jahr

nach dem traditionellen Kalender. Zu diesem An-
lass wird nicht nur im Reich der Mitte gefeiert und
gegessen — auch bei Globus hat das chinesische
Neujahrsfest einen Platz. Einige Markte beteiligen
sich mit tollen Aktionen in asiatischem Ambiente.

er chinesische Lebensmittel sucht, wird bei
Globus fiindig: ,,In unserem Linderregal
bieten wir eine riesige Auswahl an chinesischen
Lebensmitteln an — von Sojasofie iiber Glas-
nudeln, Austernsof3e bis hin zu Mungobohnenkeimen®, sagt
Sortimentsmanagerin Jutta Weber. ,,Die Produkte sind
dort das ganze Jahr iiber zu finden, aber gerade zum chine-
sischen Neujahrsfest méchten wir die Kunden darauf auf-
merksam machen.“ Deshalb denken sich die Mitarbeiter in
den Mirkten jedes Jahr Aktionen aus, um das Angebot noch
einmal anders zu prasentieren. Es gibt zum Beispiel Verkos-
tungen, bei denen Kunden asiatische Spezialitaten probieren
konnen und Informationen zu Produkten und Rezepten
erhalten. ,Das chinesische Neujahrsfest ist auch eine gute
Gelegenheit, weitere Angebote zu entdecken — denn viele
Kunden wissen gar nicht, wie grof3 das asiatische Sortiment
bei Globus ist“, so Jutta Weber. Es gibt nicht nur Lebens-
mittel, sondern auch passendes Geschirr, Woks, Kochbiicher
oder Dekoartikel.

Volkerwanderung zum Neujahrsfest Das chi-
nesische Neujahr ist das bedeutendste Volksfest in
China. Grundlage fiir die Berechnung des neuen
Jahres ist der traditionelle Bauernkalender, der
sich nach dem Mond richtet. Jedes Jahr ist einem
von zwolf Tierkreiszeichen zugeordnet: 2016 ist
das Jahr des Affen. Obwohl auch in China lingst
der gregorianische Kalender gilt, wird das neue

Jahr noch immer grof3 gefeiert. Offiziell

gibt es drei Feiertage, die Festlichkeiten erstrecken
sich allerdings tiber 15 Tage. Vielerorts finden
Feuerwerke statt, Laternen schmiicken die Straf3en,
tiberall wird gegessen und getrunken. Die meisten
Chinesen verbringen das Fest im Kreis der Familie.
Da viele Stadter an den Feiertagen in ihre Heimat-
dorfer reisen, sind im ganzen Land Menschen
unterwegs. Das Neujahrsfest wird so zu einer regel-
rechten Volkerwanderung.

Foto: Thinkstock/iStock: Drache (shilh)

Alle KUCHENBRUDER-Produkte sind
in Bio-Qualitat, vegan und frei von
Zusatz- oder Konservierungsstoffen.

www.kuechenbrueder.de
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KUCHEN
BRUDER

SCHON IMMER BIO

Visit us on ﬂ




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.

Jahresstart mit

tollen Angeboten
Von Kunde zu Kunde Zum neuen Jahr finden Sie in IThrem
Globus Markt viele Produkte zu attrak-
tiven Preisen. Zudem wurden zahlreiche
Angebote fiir Sie angepasst. So lohnt
sich der Einkauf gleich noch mehr! Im
Januar konnen Sie aufRerdem an einem
exklusiven Gewinnspiel teilnehmen.
Details erhalten Sie an der Information
im Markt.

Das neue Jahr ist eine gute Gelegenheit,
um zu Hause etwas Platz zu schaffen. Aber
wohin mit Blichern, Kinderfahrrad oder
Spielzeug? Probieren Sie es doch einmal
mit dem Schwarzen Brett in IThrem Globus
Markt! Dort konnen Sie kleine und grof3e
Dinge zum Verkaufen oder Verschenken
anbieten — oder selbst etwas Schones ent-
decken.

Bunte Faschingszeit

Helau und Alaaf! Bei Globus ist die jecke Zeit
schon in vollem Gange. Auf einer grof3en Aktions-
fliche in Threm Globus Markt entdecken Sie jetzt
Kostiime fiir die ganze Familie. Diverse Accessoires
sowie Kosmetikprodukte zum Schminken und Sty-
len gibt es ebenfalls in grofRer Auswahl. Wer selbst
zu einer Faschingsparty einladen mo6chte, findet
die passende Deko. Viel Spafd beim Feiern!
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Die richtige Losung wird in der Ausgabe 02/2016 verdffentlicht.
Das Losungswort im Dezember lautete ,Pralinen.

Mitmachen und gewinnen!

Losen Sie das Ratsel und gewinnen

Sie einen von fiinf emerio Wasser-

Schreiben Sie die Losung sowie Thren
Namen, Thre Adresse und Ihren Globus

—— I —|

> Finden Sie den Globus Markt
GIUUUS in lhrer Nahe online
=2 www.globus.de

01/2016 GLOBUS

Haben Ideen oder Anregungen?
Schreiben Sie uns Ihre Meinung zum

Folgen Sie uns auf
www.facebook.com/globus.de
mio-Magazin an mio@globus.de

kochern! Der Edelstahl-Wasserkocher
WK-108054 hat ein Fassungsvermdgen
von 1,7 Litern. Er verfiigt tiber eine
Warmbhaltefunktion und fiinf Heiz-
leistungsstufen, die tiber ein Display
ausgewahlt werden konnen. Je nach
Temperatur leuchtet die Wasserstands-
anzeige in verschiedenen Farben. Ideal
fur alle, die gern Tee trinken.

Markt auf eine Karte. Geben Sie diese
in Threm Globus Markt ab oder senden
Sie sie bis zum 31.01.2016 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

®
[

100°

-
v ! ]

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 der Teilnahme 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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Neuheiten von HiPP:

| Schlusswort

&~

i

»,Ich wiinsche Thnen Mut fiir Veranderung, sodass Sie im neuen
Jahr Muf3e und Energie fiir neue Projekte und Vorhaben finden —

"(

fir neue Chancen, mehr Freiheit und viel Gltick!

Thr '/I‘M /‘ I q

Fotos: Thinkstock/iStock: Vogelhaus (bnehus1), Pfannkuchen (gojak)

Frei von allem, was

sensible Haut nicht mag
oo

Freuen Sie sich auf die nachste mio-Ausgabe: Im Februar
feiern wir die Liebe — mit kostlichen Rezepten fiir Pfannkuchen
und Crépes. Passend dazu lernen Sie in der Kiichenkunde stif3e
Honige mit ganz unterschiedlichen Geschmacksnuancen
kennen. Unser Dossier gibt einen Einblick in die Zeit der
Schwangerschaft: Darin finden Sie unter anderem AR RO E, ; ;
wertvolle Tipps zu Erndhrung und Pflege. Fiir frischen ) " 5 ) R
Wind in den eigenen vier Wanden sorgen die Zimmer- i Bl i R ak e E Ih
pflanzen, die wir IThnen vorstellen. Auf3erdem war it A : 1
die mio-Redaktion bei Fissler in Idar-Oberstein, wo
hochwertige Pfannen entstehen.
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rkleine
und groBe Geniel3er

'v' Kiwh In Birss llrurl-
Aptel Bamane & Babryheks

HilP
i

Fiir das Wertvollste im Leben.

9

-&Q,

All unsere Sorgfalt
fir sensible Haut.
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Qualitat aus Leidenschaft

Steinhaus 1841: Krusten-
Karree, Thymian-Honig-
Krustenbraten und Bau-
ernbraten ofenfrisch auf-
geschnitten vom Stiick im
SB-Regal.

Steinhaus 1841 - das ist Metzger-Tradition auf
hochstem Niveau. Unsere herrlichen Braten
und Schinken werden nach den Original-
rezepturen unserer Urgrofvater mit viel
Liebe und Handarbeit ausschlieBlich
aus feinstem Schweinefleisch in
Deutschland hergestellt. Frei von
Geschmacksverstarkern, Gluten, Farb-

O
stoffen sowie kiinstlichen Aromen - @ :
eben unverfélscht und ehrlich. .
Das ist Steinhaus-Qualitat, die man sieht ST INHAUS
und schmeckt. :




