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Editorial

Die neve
Generation der Haushaltstucher:

So stark wie noch nie!

Herr 3/U¢A, wre aktiv sind Sie im M. /7

,Nach dem wechselhaften April ladt der Mai
uns zum Verweilen in der Natur ein. Ideal,
um sich drauf3en zu bewegen und aktiv zu
werden. Ob allein oder zusammen mit der
Familie, es ftihlt sich toll an, die Friithlings-
luft tief einzuatmen und den Korper zu akti-
vieren. Und bei einer kleinen Pause auf einer
schonen Wiese alle viere von sich zu strecken,

*m _ die Wolken am Himmel zu betrachten oder
i ﬁ einen kleinen Snack zu naschen. Das tut gut!
. '1. i‘|1|:

Thomas Bruch
geschaftsfithrender Gesellschafter
von Globus

Auch beim Gartnern sind wir der Natur
ganz nah: Vielleicht mochten Sie am liebsten
frisches Gemtuse selbst ernten? Das geht inzwischen ohne eigenes
Land - in einem Saisongarten. In der mio stellen wir Ihnen das Kon-
zept vor. Passend dazu berichten wir, wie sich die Globus Gemein-
schaftsgarten entwickeln. Die Redaktion hat den Garten in Isserstedt
besucht. Wir geben aufderdem jede Menge Tipps fiir eine bewusste
und gesunde Ernahrung. In unserem Dossier beschaftigen wir uns
mit dem Wohlftihlgewicht, stellen Ihnen verschiedene Sportarten
vor und klaren iiber Ernahrungsmythen auf. Passend dazu inspi-
rieren wir Sie mit kostlichen, aber gesunden Burger-Rezepten und
zeigen in der Kochschule, wie leckere Musliriegel gelingen. Ich
wiinsche Thnen einen energiereichen Monat und viel Freude mit
der neuen mio!“

Reinwelss -

Saugstark wie immer - nassreissfest wie noch nie!

Fotos: iStock: Titel (romrodinka), Gartenutensilien (Floortje)
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gebratenem Spargel
~ . und Butterkartoffeln
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'Schweineriickensteak mit

Sl

Foto: iStock: Junge (romrodinka)

Rezepte

Saftige Burger und SiiBes
zum Abschluss: Probieren Sie
gesundes Fast-Food.
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Bei Hirztaler entsteht Kase noch
in Handarbeit. mio hat die Kaserei

im Saarland besucht.
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Entdecken

SpalB im Griinen: Wie Sie mit
der ganzen Familie gartnern
und sich iiber eine reiche
Ernte freuen konnen.
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Rezepte

Schnell gestapelt

Den Mai genief3en wir mit allen Sinnen: Endlich wieder draufRen sein, mit
Freunden grillen, Sport treiben. Die notige Energie liefern saftige Burger!
Mit Fleisch, Fisch oder vegetarisch lassen sie sich vielfaltig zubereiten.

Das ist ideal fiir die nachste Grillparty: Gemiise und Sof3en werden vorbereitet,
gegrillt und belegt wird dann gemeinsam. So kann sich jeder seinen Lieblings-
burger selbst zusammenstellen. Wir wiinschen guten Appetit!

Vegetarischer Burger mit
Gemiisebratling

Einkaufsliste (4 Personen)
400 g Kichererbsen, Dose

2 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Méhre

1 Eigelb

2 EL Petersilie, frisch gehackt
2 EL Koriandergriin, frisch gehackt
Kreuzkiimmel, gemahlen

Salz, Cayennepfeffer
Semmelbrosel, nach Bedarf

2 EL Pflanzendl

2 Tomaten

1 gelbe Paprika

8 Salatblatter B

80 g rote Paprika, in Ol

1 rote Zwiebel

4 Sesam-Burgerbrotchen

4TL korniger Senf, herzhaft

4 Scheiben Ziegenkdse

Zubereitung

1) Kichererbsen in ein Sieb abgief3en, abbrausen
und gut abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln
waschen, putzen und fein hacken. Knoblauch
schilen und ebenfalls hacken. Mohre schilen und
fein raspeln.

2) Kichererbsen piirieren. Friihlingszwiebeln,
Moéhren, Knoblauch, Eigelb und Krauter unter-
mengen. Mit Kreuzkiimmel, Salz und Cayenne-
pfeffer wiirzen. Nach Bedarf Brosel unterkneten,
bis der Teig gut formbar ist.

3) Mit angefeuchteten Handen 4 Frikadellen
formen. In einer heiffen Pfanne in Ol auf beiden
Seiten je ca. 4—5min goldbraun braten. Tomaten
waschen, Stielansatz herausschneiden und
Tomaten in Scheiben schneiden.

4) Paprikaschote waschen, Deckel abschneiden,
Kerne und weifRe Innenhiute entfernen und in
Ringe schneiden. Salat waschen, putzen, trocken
schiitteln und kleiner zupfen. Paprika aus dem
Glas gut abtropfen lassen.

5) Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden.
Brotchen waagrecht halbieren und Schnittflichen
nach Belieben rosten. Mit Senf bestreichen und
mit Tomaten, Paprika, Frikadellen, Kase, Paprika
aus dem Glas, Zwiebeln und Salat belegen. Brot-
chendeckel auflegen und servieren.
Zubereitungszeit: ca. 25 min + ca. 10 min Garzeit

Nahrwert pro Person ca. 614 kcal
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Lachsburger mit SiiBkartoffel-Fritten

Einkaufsliste (4 Personen)
Fiir die Pommes:

800 g SiiBkartoffeln

Salz, Pflanzendl, zum Frittieren
Fiir die Frikadellen:

400 g Lachsfilet ohne Haut (wird an der
Fischtheke entfernt)

3 kleine Spitzpaprika, rot und gelb
1Ei

1 EL Dill, frisch gehackt

1 TL Meerrettich, Glas

3—4 EL WeiBbrotbrosel

Salz, Pfeffer, 1 Spritzer Zitronensaft
2-3 EL Pflanzendl

1 Handvoll Pfliicksalat

1 rote Zwiebel

150 g Kirschtomaten, rot und gelb
1 EL Olivendl

1 EL Apfelessig

4 Burgerbrotchen

2 EL Mayonnaise

2 EL Dijonsenf

Zubereitung

1) SiiRkartoffeln schilen und in
etwa fingerdicke Stifte schneiden.
In kochendem Salzwasser ca.
2-3min blanchieren. Danach
abgief3en, abschrecken und
trocken tupfen.

2) Fiir die Frikadellen Lachs
abbrausen, trocken tupfen und
grob wiirfeln. Im Zerhacker leicht
stiickig zerkleinern. Paprika
waschen, halbieren, putzen und
sehr klein wiirfeln. Etwa die Halfte
mit Ei, Dill und Meerrettich unter
den Lachs mengen.

3) So viele Brosel zufiigen, dass die
Masse gut formbar ist. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen
und daraus 4 Frikadellen formen.
In einer beschichteten Pfanne

im heiflen Ol auf beiden Seiten je
ca. 4—5min goldbraun braten.

4) Salat abbrausen und trocken
schiitteln. Zwiebel schilen, halbie-
ren und in Streifen schneiden.
Tomaten waschen, putzen und
vierteln. Alles mit den tibrigen
Paprikawiirfeln vermengen. Mit
Olivenol und Essig betriufeln, ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5) Olin der Fritteuse oder in einem
grof3en Topf erhitzen (wenn man
einen Holzstiel hineinhilt, sollten
Blasen daran aufsteigen). Stif3kar-
toffeln darin portionsweise ca. 4 min
goldbraun frittieren. Auf Kiichen-
krepp abtropfen, leicht salzen.

6) Brotchen waagrecht halbieren,
Schnittflichen nach Belieben ros-
ten. Mayonnaise mit Senf verriih-
ren und auf die Brétchenuntersei-
ten streichen. Lachsfrikadellen
und Salat darauf anrichten, Brot-
chendeckel anlegen und mit Siif3-
kartoffel-Fritten servieren.
Zubereitungszeit: ca. 40 min

+ ca. 20 min Garzeit

Nahrwert pro Person ca. 817 kcal

Torta (Mexikanischer
Club-Sandwich)

Einkaufsliste (4 Personen)

3 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver, edelsii

1 Msp Chilipulver

1 Prise brauner Zucker

2-3 EL Limettensaft

4 diinne Rindersteaks, a ca. 120 g (z. B. Ribeye)
2 Avocados .

30 g getrocknete Tomaten, in Ol

2 EL Koriandergriin, frisch gehackt
Salz

2 rote Zwiebeln

4 Salatblatter, z. B. Kopfsalat

4 Weizenbrotchen

Zubereitung

1) Ol mit Paprikapulver, Chili, Zucker und 1 EL
Limettensaft verriihren. Steaks abbrausen, trocken
tupfen und nach Bedarf flach klopfen. Mit Marina-
de vermischen und ca. 20 min ziehen lassen.

2) Avocados schilen, halbieren und entkernen.
Fruchtfleisch grob mit einer Gabel zerdriicken.
Tomaten abtropfen lassen, fein hacken und mit
Koriandergriin und restlichem Limettensaft unter
die Avocado mischen. Mit Salz abschmecken.

3) Zwiebeln schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Salatblatter waschen, putzen
und trocken schiitteln. Fleisch salzen und auf
dem heif3en Grill ca. 3—6 min grillen (je nach
gewiinschtem Gargrad). Brotchen waagrecht
halbieren und mit Avocadocreme, Fleisch,
Zwiebeln und Salat gefiillt servieren.
Zubereitungszeit: ca. 25 min + ca. 20 min Ziehzeit +

ca. 3—-6 min Garzeit

Nahrwert pro Person ca. 511 kcal

Fiir eir?e frische Note sorgt
die selbst gemachte
JoghurtsoRe)

Sandwich mit Hahnchen, Avocado und Bacon

Einkaufsliste (4 Personen)
2 Hahnchenbrustfilets, a ca. 140 g
Salz, Pfeffer

3 EL Pflanzendl

8 Scheiben Friihstiicksspeck

4 Kopfsalatblatter

2 Eiertomaten

1 Avocado

1 Schalotte

2 EL Zitronensaft

4 EL Joghurt

4 Ciabattabrétchen

Zubereitung

1) Hahnchen abbrausen, tro-
cken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In einer
heifen Pfanne in 2 EL Ol
rundherum ca. 5min gold-

braun braten. Bei milder
Hitze weitere ca. 5min gar
ziehen lassen.

2) Speck in einer weiteren
heifden Pfanne im restlichen
Ol knusprig braten. Auf
Kiichenkrepp abtropfen las-
sen. Salat waschen, putzen,
trocken schiitteln und kleiner
zupfen. Tomaten waschen,
Stielansatz herausschneiden
und Tomaten in Scheiben
schneiden.

3) Avocado schilen, halbie-
ren, Kern entfernen und
Fruchtfleisch in diinne
Scheiben schneiden. Scha-

lotte schilen, fein hacken
und mit Zitronensaft und
Joghurt verriithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4) Brotchen waagrecht hal-
bieren, SofRe auf die Unter-
seite geben und mit Salat
belegen. Hihnchen in Schei-
ben schneiden und auf den
Brotchen verteilen. Mit Avo-
cado, Tomate und Speck
bedecken, die Brotchendeckel
auflegen und servieren.
Zubereitungszeit: ca. 15 min +

ca. 10 min Garzeit

Nahrwert pro Person ca. 375 kcal

1) De Prado Family Selection Olivendl nativ extra, 500 ml
2) Globus Raps-Bratol, mit feinem Buttergeschmack, 500 ml,
2,19€ (11=4,38€)

Alle Produkte bei Globus erhaltlich.
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Conmines

Chateau Canos Corbiéres Rosé,
trocken

Anbaugebiet: Sud-Ouest, Frankreich
Trauben: Cuvée

Geschmack: frisch und geschmeidig,
mit ausgeprdgten Himbeer- und Erd-
beeraromen

Serviertemperatur: 8-10 °C

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

GENUSS 05/2016 9



Thunfischburger mit

Apfel-Zwiebel-Chutney

Einkaufsliste (4 Personen)
1 Apfel

2 Schalotten

1 EL Pflanzendl

1 Schuss Rotwein

2 EL Weinessig

1 EL brauner Zucker
Chilipulver, Salz, Pfeffer

150 g Rettich

1 EL Butter

1 EL Honig

1 EL Petersilie, frisch gehackt
1 EL Schnittlauchréllichen

4 Thunfischsteaks, a ca. 120 g
1 Handvoll Friséesalat

4 Sesambrotchen

4 EL Mayonnaise

Zubereitung

1) Apfel schilen, vierteln, Kern-
haus herausschneiden und Viertel
klein wiirfeln. Schalotten schélen
und in Ringe schneiden. Zusam-
men mit den Apfelwiirfeln in
heifRem Ol kurz anschwitzen.

2) Mit Wein und Essig abloschen,
Zucker untermischen und etwa
10 min kocheln lassen. Von der
Hitze nehmen, mit Chili, Salz und
Pfeffer abschmecken und abkiih-
len lassen. Rettich schalen und
klein wiirfeln.

10 05/2016 GENUSS

3) In heifder Butter kurz anschwit-
zen, mit etwas Wasser abloschen,
Honig unterriihren und mit Salz
abschmecken. Etwa 5 min diinsten,
Petersilie und Schnittlauch unter-
mischen und abkiihlen lassen.

4) Thunfisch abbrausen, trocken
tupfen und auf dem heifRen Grill
auf beiden Seite je ca. 1min gril-
len. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Salat abbrausen, trocken schiit-
teln und kleiner zupfen.

5) Brotchen waagrecht halbieren,
mit den Schnittflichen kurz auf
den Grill legen und rosten. Mit der
Mayonnaise bestreichen, mit Salat
belegen und Thunfisch darauflegen.
Chutney und Rettich daraufgeben,
mit Brotchendeckel abschlief3en
und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 min

+ ca. 20 min Garzeit

Nahrwert pro Person ca. 523 kcal

Smoothie mit Chiasamen

Einkaufsliste (4 Personen)

1 Apfel

1 reife Mango

2 Orangen

2 Bananen

2 EL Chiasamen

100 g Joghurt

Gansebliimchenbliiten, zum Garnieren

Zubereitung
1) Apfel schilen, vierteln, Kernhaus herausschnei-
den und die Viertel in Stiicke schneiden. Mango
schilen, Fruchtfleisch vom Kern herunterschnei-
den und grob wiirfeln. Orangen griindlich schilen
und in Stiicke schneiden. Bananen schilen, in Stii-
cke brechen oder schneiden.
2) Alles mit 1 EL Chiasamen und Joghurt fein
purieren. Dabei kaltes Wasser einflief3en lassen, bis
die gewtinschten Konsistenz erreicht ist. In 4 hohe
Glaser fiillen und mit den restlichen Chiasamen
und Génsebliimchenbliiten garnieren. Mit Trink-
halmen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 min
Nahrwert pro Person ca. 157 kcal

1) Alnatura Delikatess Mayonnaise Bio,
250 ml

2) Globus WeiBweinessig, 500 ml, 1,59 €
(11=3,18%¢)

Alle Produkte bei Globus erhaltlich.

Quark-Basilikum-
Creme mit Erdbeeren

Einkaufsliste (4 Personen)
1 Handvoll Basilikum

2 EL Zitronensaft

4 TL Zucker

400 g Quark, 20 % Fett

200 g Sahne

1 PckVanillezucker

400 g Erdbeeren

2 EL Orangensaft

Zubereitung

1) Basilikum abbrausen, Blitter abzup-
fen und einige zum Garnieren beiseite-
legen. Den Rest zusammen mit Zitro-
nensaft, 3 TL Zucker sowie Quark fein
purieren. Nach Belieben nachsiif3en.

A

Ein tolles D
fiir Gaste!

2) Sahne mit Vanillezucker steif
schlagen, unterziehen und Creme in
4 Dessertglaser fiillen. Mindestens
1h kalt stellen. Erdbeeren waschen,
putzen und in Stiicke schneiden.

3) Erdbeeren mit Orangensaft und
restlichem Zucker vermengen und
ca. 20 min ziehen lassen. Vor dem Ser-
vieren auf der Quarkcreme verteilen
und mit Basilikum garnieren.
Zubereitungszeit: ca. 20 min +

ca. 1 h Kiihl- / Ziehzeit

Néhrwert pro Person ca. 326 kcal

Kenwood Stabmixer-Set HDP306 WH,
800 W, mitTriblade-Messer und umfang-
reichem Zubehdr (u. a. mit Gemiise-/

Kartoffelstampfausatz)
Bei Globus erhaltlich.

Geniefen Sie unser
Fairtrade Musli!

Das erste Fairtrade Musli
auf dem deutschen Markt

> Nachhaltig
> Fair gehandelt
> und einfach kostlich

... unser Fairtrade Misli!

Erfahren Sie mehr tber unsere
Produkte auf

www.brueggen.com




Bewusst genief3en

Vollwertig
und vielseitig

,Der Mensch ist, was er isst“, heif3t es.
Und so entscheiden viele Menschen
ganz bewusst, wie sie sich erndhren
wollen. Rohkost und vollwertige
Erndhrung stehen fur Ernahrungs-
formen, bei denen tiberwiegend pflanz-
liche Nahrung gering verarbeitet und
schonend zubereitet wird.

12 05/2016 GENUSS

Rohkost

Rohkost-Anhédnger essen ausschlief3lich oder tiberwiegend
Lebensmittel, die nicht gekocht, gebacken oder gebraten
sind. Vitamine, Enzyme und Mineralstoffe bleiben vollstindig
erhalten und die Ballaststoffe verbessern die Darmfunktion.
Auf Lebensmittel wie Bohnen oder Rhabarber, die ungekocht
ungeniefRbar sind, verzichten Rohkdstler ebenso wie auf die
klassischen Kohlenhydratlieferanten Kartoffeln, Reis, Nudeln
und Brot. Ernihrungswissenschaftler raten von Rohkost in
Reinform ab, unter anderem weil unser Korper einige Nahr-
stoffe aus zubereiteten Lebensmitteln einfach besser aufneh-
men kann.

Vollwertkost

Auch die Vollwerternahrung setzt auf frische und wenig vor-
behandelte Nahrungsmittel sowie Vollkornprodukte: Obst,
rohes oder gediinstetes Gemiise, Hiilsenfriichte, Getreidepro-
dukte und Milcherzeugnisse bilden den Schwerpunkt. Eier,
Fleisch und Fisch sowie raffinierter Zucker kommen selten
auf den Teller. Auch Nachhaltigkeit gehort zu den Grundsit-
zen der Vollwertkost: Saisonale heimische Erzeugnisse aus
okologischem Anbau und fair gehandelte Produkte werden
bevorzugt. Sie versorgen uns mit allen Nahrstoffen, sodass
Erndhrungswissenschaftler Vollwertkost als gesunde Ernih-
rungsform empfehlen.

Foto: iStock: Brot und Radieschen (zaziedanslacuisine); Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE): Erndhrungskreis

Der DGE-Erndhrungskreis

1. Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln
2. Gemiise, Salat

3. Obst

4. Milch, Michprodukte

5. Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

6.0le, Fette

7. Getranke

So geht’s:

e Taglich aus allen 7 Lebensmittelgruppen
wahlen.

e Dabei auf die empfohlenen Mengen-
verhaltnisse achten.

e DieVielfalt innerhalb einer Lebensmittel-
gruppe ausnutzen.

Abwechslungsreich und ausgewogen, mit allen nétigen Nahr-
stoffen — damit punktet auch das vollwertige Erndhrungs-
konzept, das die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE)
empfiehlt.

Der DGE-Ernahrungskreis teilt das reichhaltige Lebens-
mittelangebot in sieben Gruppen ein und erleichtert so die

Tipps fiir
bewussten
Genuss

Bewusster essen und dabei pflanzliche

Lebensmittel bevorzugen, die frisch ein-
gekauft und schonend zubereitet wurden
— das ist die Basis fiir Gesundheit

und Leistungsfahigkeit. Wer dabei auf
eine abwechslungsreiche Auswahl und
personlicheVorlieben achtet und sich fiir
die Mahlzeiten Zeit nimmt, hat zugleich
ein Plus an Genuss und Lebensqualitat.
Und darf sich durchaus auch mal eine
SiiBigkeit gonnen.

tagliche Lebensmittelauswahl. Je grofSer ein Kreissegment
ist, desto grofRere Mengen sollten taglich aus der Gruppe
verzehrt werden. Lebensmittel aus kleinen Segmenten soll-
ten sparsam verwendet werden. Fiir eine abwechslungsreiche
Ernihrung sollte die Lebensmittelvielfalt der einzelnen
Gruppen genutzt werden.

Aftends

Manche Dinge
andern sich nicht...

...und seit ich die zuverlassigen und diskreten
Produkte von Attends entdeckt habe, geniel3e ich
den Sommer wie friher.

Attends bietet ein komplettes
Sortiment an diskreten Einlagen
und Einmalhdschen fur leichte bis
starke Blasenschwache.
Zuverlassig und

diskret - auch unter

leichter Kleidung.

www.attends.de




Kiichenkunde

Sii3e

Cranberry In Nordamerika erfreut sich die rote Beere
groBer Beliebtheit. Roh sind Cranberries sauer;
getrocknet und leicht gesiiBt erhalten sie ein einzig-
artiges herb-siiBes Aroma. Besonders lecker sind sie in
selbst gemachten Cookies als Gegenpol zu weiBer
Schokolade. Einfach ausprobieren! Ihren Namen erhielt
die Beere iibrigens wegen ihrer Bliitenform, die dem
Kopf eines Kranichs dhnelt (auf Englisch ,,Crane“).

appchen

Aprikose Durch die Trocknung erhalten die Sommerfriichte ein
intensives, karamellartiges Aroma. Ungeschwefelte Aprikosen sind
dunkelbraun, weich und saftig. In der Orientkiiche verfeinern sie
haufig deftige Eintopfe und Fleischgerichte. Lecker sind sie in einem
Lust auf einen kleinen bunten Couscous-Salat mit Gemiise wie Tomaten, gegarten Méhren
Snack? Trockenfriichte sind und Zucchini. Wiirzen Sie mit Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer.

dafiir bestens geeignet: Sie pas-
sen in jede Tasche und liefern durch
den hohen Anteil an nattirlichem
Fruchtzucker schnell Energie. Sie die-
nen aber nicht nur dem puren Knab-
bervergniigen, sondern haben auch
in der Kiiche einiges zu bieten.
Wir hitten da ein paar Tipps ...

Dattel Im Orient gelten die Energielieferanten schon seit vielen
Jahrhunderten als Grundnahrungsmittel. Mit ihrer Honignote pas-
sen Datteln gut zu einem kraftigen Tee — aber in Kombination mit
Salzigem sind sie ebenso kostlich. Aus spanischen Tapas-Bars
sind Datteln im Speckmantel bekannt. Zu Hause einfach Friih-
stiicksspeck um die Datteln wickeln, mit einem Zahnstocher fixie-
ren und kurz anbraten oder grillen.

Mango Von sonnengelb bis orange
reicht die Farbpalette der festen
Mangostreifen. Sie haben eine sau-
erliche Note und schmecken nicht
zu siiB, sondern wunderbar aroma-
tisch. Wir empfehlen Mango als
fruchtigen Snack fiir zwischendurch
oder in Naturjoghurt. Dafiir die
Streifen klein schneiden, unter-
riihren und im KiihIlschrank ziehen
lassen. Dadurch nimmt die Mango
Feuchtigkeit an und quillt auf.

[{0okos Aus den Tropen auf
den Teller: Die knackigen Chips
mit dem typischen Kokosge-
schmack sind nicht nur zum
Naschen geeignet, sondern
passen auch in Kuchen, Des-
serts oder asiatische Pfannen-
gerichte. Kostlich ist ein siiBer
Milchreis, der mit Kokosmilch
zubereitet wird. Fiir einen
intensiveren Geschmack grob

= Pi e -1

Feige Sowohl pur als auch beim Backen kommt die feine Siie der
bauchigen Friichtchen gut zur Geltung. Sie sind die ideale Beigabe
fiir Miisli oder ein selbst gemachtes Friichtebrot. Bei trockener
Lagerung kann sich auf der AuBenseite ein weiBer Film bilden, der
ganzlich unbedenklich ist. Zusammen mit der Restfeuchtigkeit tritt
fruchteigener Zucker aus und kristallisiert an der Oberflache.

14 05/2016 GENUSS

gehackte Kokoschips kurz
in der Pfanne anrosten und
- mitkochen.

GENUSS 05/2016 15



Kochschule

Miisliriegel

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 Ihrem Globus Markt erhiltlich: zum Beispiel auch
Kochzubehor wie Profi-Tépfe, Schiisseln und Schneebesen. In diesem Monat:
Wie gelingen leckere Miisliriegel?

s,
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110 g Haselniisse,

30 g Datteln, 50 g Feigen, getrocknet

1 Dose Kondensmilch, gezuckert

50 g brauner Zucker, 40 g milder Honig

1 EL Vanillezucker

insgesamt 200 g Haferflocken, zart und kernig
20 g Dinkel oder Reis, gepufft

80 g Sesam, 80 g Sonnenblumenkerne

50 g Sultaninen, 30 g Kiirbiskerne

1 Msp Salz

Verwendete Globus Eigenmarken:

® Globus Haselnusskerne, 200 g, 3,79 €
(100g=1,90€)

® Globus Sultaninen, 200 g, 1,29 €
(100g=0,65%€)

e Globus Bourbon-Vanillezucker, 3 x 8 g,
0,89€ (100g=3,71€)

e Globus Haferflocken, zart, 500 g, 0,79 €
(1 kg=1,58%)

e Globus Haferflocken, kernig, 500 g, 0,79 €
(1 kg=1,58%)

e Globus Kochtopf, verschiedene GroBen

® Globus Edelstahlschiissel mit Deckel,
verschiedene GroBen

e korrekt Glasschiissel, verschiedene Grofen

® korrekt Holzbrett, rund

e korrekt Holzkochloffel

Backofen auf 130 °C (Umluft) vorhei-
zen. Haselniisse, Datteln und Feigen
hacken und beiseitestellen.

Kondensmilch, Zucker, Honig und
Vanillezucker in einen Topf geben und
leicht erhitzen. Nacheinander alle Zutaten
dazugeben und gut verriihren. Topf von
der Hitze nehmen.

Eine eckige Auflaufform oder Backform
(ca. 23 x 33 cm) mit Backpapier auslegen.
Masse in die Form fiillen, mit einem Koch-
loffel oder einer Palette festdriicken und
glatt streichen.

Masse etwa 40 min backen. Leicht
abkiihlen lassen, aus der Form nehmen
und in die gewiinschte GroBe schneiden.

In einer verschlossenen Dose im
Kiihlschrank halten sich die leckeren Miisli-
riegel bis zu zwei Wochen — wenn sie

' nicht schon vorher aufgegessen werden.
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!EEIETMISI: GESUND & LECKER

Die fleischfreie Alternative fiir Erndhrungsbewusste.

Seit 30 Jahren ist Quorn ein Erfolgsgarant fiir den guten Geschmack
fleischfreier Lebensmittel. Bis heute wurden in Europa und auf dem Rest der
Welt iiber 3 Milliarden unserer Mahlzeiten mit Genuss verzehrt.

Der Hauptbestandteil von Quorn ist Mykoprotein — eine hochwertige
EiweiBquelle, die ballaststoffreich, fettarm sowie sojafrei ist und nur wenig
gesittigte Fettsauren enthalt.

Q Fettarm

Quorn hat von Natur aus einen geringen Fettgehalt und
hilft dabei, die Kalorienzufuhr deutlich zu reduzieren.

i o Cholesterinfrei

Quorn ist eine nahezu cholesterinfreie Quelle fiir hochwertige
Proteine, Ballaststoffe und essentielle Aminosauren.

Q Nachhaltig

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

Vier Monate ist es her, dass wir unsere Vorsitze fir ~ mich daran: Je bunter es auf meinem Teller ist,
2016 definiert und per Erinnerung im Smartphone  desto gliicklicher macht mich mein Essen und

»in Stein gemeifRelt“ haben. Und — wie schaut’s ich kann sicher sein, dass Obst und Gemiise die Quorn trigt im Vergleich zu Fleisch zu einer allgemeinen
aus? Geht ihr regelméfig vor der Arbeit joggen, eilt ~ Hauptrolle spielen. Eine riesige Portion Salat ist Ressourcenschonung und einer positiven CO2-Bilanz bei.

in der Mittagspause zum Spinning-Kurs oder lasst in den warmen Monaten eins meiner Lieblings-

abends beim Yoga den Tag ausklingen? Wenn das Abendessen, doch glaubt nur nicht, dass mir da @ Ohne Soja

doch nur so einfach wire ... Doch stopp! Jetzt, end-  langweilig wird! Wenn exotische Papaya cremige A !i \ Quorn birgt im Vergleich mit Produkten auf Soja-Basis keine
lich, spielt auch das Wetter mit und eurem inneren  Avocado trifft und mit eiweifSreicher Quinoa sowie 314 Risiken der gentechnischen Verinderungen.

Schweinhund ist nun endgiiltig der Kampf ange- frischer Minze eine Liaison eingeht — dann kann ﬂ: If

sagt. Schon friih lacht die Sonne vom Himmel und nur von Genuss die Rede sein, oder nicht? Ein {18 liir

selbst spit am Abend ist die Luft noch lau. Also los, Dressing aus Olivendl, Zitronensaft und Honig it

raus mit euch! Ihr seid noch nicht tiberzeugt? Dann  rundet den Salat perfekt ab und in Honig glasierte
versucht’s mal mit Begleitung: Wer zusammen Sport ~ Garnelenspief3e sorgen fiir eine Extraportion
treibt, hat mehr Spaf3. Das durfte ich bereits erfah-  EiweifR. Ein gemeiner Muskel-
ren, als ich zu Teenager-Zeiten abwechselnd mit der kater hat mit dieser Protein-
besten Freundin und meiner Mutter regelmaf3ig auf bombe von einem Salat also

Inlinern durch die Lahnwiesen geflitzt bin. keine Chance. Im Gegenteil: (1
Auch die passende leichte Kost wird eurem akti- Fit wie ein Turnschuh werdet '

ven Lebensstil Beine machen. Jeden Tag einen ihr euch fiihlen.

Regenbogen essen lautet ein oft wiederholter Rat- Auf einen aktiven Friihling,

schlag fiir eine ausgewogene Ernihrung. Ich halte und guten Appetit!

Lea Liidemann mag gutes Essen, schone Cafés, Mode _ ; ]
und das Reisen. Ihr eigener Blog heiBt www.lealou.me. Das Rezept und ; -' e i Et t i ! uri
viele weitereTipps finden Sie online unter www.globus.de/blog : S -

18 05/2016 GENUSS Viele leckere Rezepte unter: www.quorn.de und www.facebook.com/QuornDeutschland




Hausgemacht

Fisch flr
den Grill

Die Grillsaison ist in vollem Gange: An der Fischtheke
findet sich jetzt ein breites Angebot an Spezialitaten fiir
den Grill. Von Seelachs-Gemiise-Spief3en tiber Forellen
bis zur Dorade — alles wird frisch zubereitet. mio war
im Globus Markt in Isserstedt dabei.

»unser Grillsortiment ist immer abwechslungsreich:
Vom SpieB bis zum ganzen Fisch ist alles dabei!“

Simone Kampf, Leiterin der Fischtheke im Globus Markt Isserstedt

hekenleiterin Simone Kampf und ihr Team

haben alle Hande voll zu tun: ,Taglich

bieten wir bis zu zwdlf Variationen zum

Grillen an, damit die Kunden immer etwas
Abwechslung haben®, erzihlt Simone Kampf, die
seit 20 Jahren fiir die Fischtheke verantwortlich
ist. Frithmorgens wird der Fisch angeliefert. Da-
runter sind ganze Forellen oder Doraden, von
denen die Thekenverantwortliche einige Exemplare
zum Grillen vorbereitet. Dafiir schneidet sie zu-
nachst die Riickenflossen ab und entfernt die Schup-
pen, sodass die Haut beim Grillen schon knusprig
wird. Fiir die Marinade der Dorade mischt sie Ol,
Petersilie und SojasofRe. ,,Damit die Sof3e besser
ins Fleisch eindringen kann, schneiden wir den
Fisch an den Seiten etwas ein“, erklart die Fisch-
expertin. Zum Schluss steckt sie einen kleinen
Rosmarinzweig hinter die Kiemen — der sorgt fiir
ein noch intensiveres Aroma.

/.J
Die Forelle streicht sie &

dann mit einer wiirzig-

pikanten Marinade ein, die unter anderem

aus Paprika, Zwiebeln und Pfeffer besteht. Auf
Wunsch marinieren die Mitarbeiter auch andere
Fische, die in der Theke liegen. Bei grof3eren Men-
gen empfiehlt es sich, die Sorten vorzubestellen:
Das geht ganz unkompliziert telefonisch oder
direkt im Markt.

Den Fisch packt Simone Kampf in eine spezielle
Grilltiite, welche die Kunden zu Hause direkt auf
den Grill legen konnen. ,,Wer es knusprig mag,
greift zu einer Grillzange extra fiir Fisch®, rat die
Thekenverantwortliche. ,Damit lasst er sich leicht
umdrehen und von beiden Seiten braten.“ Ein
ganzer Fisch braucht auf dem Grill tibrigens etwa
20 Minuten. Damit er gleichmiRig durchgart und
nicht verbrennt, sollte der Grill nicht zu heifd sein.
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Ihres Lachelns zu gewahrleisten.

um 1.5 NUANCEN auf *

weild und glatt.
werden wesentlich verlangsamt.

und der Zdahne wird gesichert.

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

e Der Zahnschmelz wird wieder nattrlich

WWW.rocs.eu

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

wurde unter Berlcksichtigung der individuellen
Besonderheiten und Praferenzen entwickelt, um
die effektivste und wohlschmeckendste Pflege

Nach einer Verwendung von nur einer
Woche hellt sich der Zahnschmelz

¢ Die Bildung von Zahnbelag und Zahnstein

® Der umfassende Schutz des Zahnfleisches

* Anhand der VITA Classical® Farbskala




Petra Fries (rechts) und Sara Altmeier
freuen sich iiber den Innovationspreis fiir
die Hirztaler-Pragung auf dem Hexenberg-
kase. Fiir den Schriftzug auf dem Kase
werden speziell angefertigte Platten genutzt.

Die Kasesorten von links
nach rechts: milder
Leiwieser, wiirziger
Hexenbergkase, voll-
mundiger lllsiter und
aromatischer Dorfwélder.

e e e

mio vor Ort

Die Kunst
des Kasens \

Sanfte Hiigel, saftige Wiesen und ein Paradies fiir
Kaseliebhaber: Das Saarland steckt voller Uber-
raschungen. Im kleinen Ortchen Hirzweiler befindet sich
die Dorf- und Schaukiserei Hirztaler von Petra und Jorg
Michael Fries. Hier entsteht Kase in handwerklicher Tradi-

tion — exklusiv fiir Globus. Die mio-Redaktion hat sich Als Schutz fiir den milden Leiwieser dient
fiir Sie umgesehen. keine klassische Kaserinde, sondern eine
gelbe Wachsschicht.
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rische Butter, saftiges Landbrot und eine
grofde Kiseplatte — genau so haben wir uns
den Besuch in einer Kaserei vorgestellt. Im
hauseigenen Dorfladen ladt uns Inhaberin
Petra Fries zu einer Kaseverkostung ein. Gemein-
sam mit ihr und Sara Altmeier, Sortimentsmana-
gerin bei Globus, probieren wir die verschiedenen
Sorten: Grillkase, Illsiter, Leiwieser, Dorfwilder
und Hexenbergkise. Letzterer ist ein kostlicher
Hartkise, der angenehm fest und kompakt ist und
besonders wiirzig schmeckt. ,,Je dlter der Kése,
desto besser schmeckt er®, sagt Petra Fries la-
chend. ,Mit der Zeit wird der Kise fester und der
Geschmack intensiver. Wer milden Kise bevor-
zugt, sollte deshalb zu einem jiingeren greifen.

Ein echtes Naturprodukt

Seit 2010 produziert Hirztaler seinen Kise exklu-
siv fiir die Globus Mirkte. Dort arbeiten ausgebil-
dete Kasefachberater und -sommeliers, die alle
Sorten genau kennen und je nach Geschmack
oder Anlass den passenden Kase empfehlen kon-
nen. ,Lebensmittel aus der Region werden bei den
Globus Kunden immer beliebter. Der Hirztaler
Kise kommt in allen Markten sehr gut an®, erzahlt
uns Sara Altmeier. Rund 30 Tonnen Hirztaler
Kiase gehen jahrlich tber die Kasetheken. Trotz
der grof3en Mengen setzt Petra Fries von Anfang
an auf schonende Verarbeitung und handwerk-
liche Tradition. ,,Unser Kise ist ein Naturprodukt
— und das kann man schmecken und sehen,

erklart sie uns. Besucher konnen die Schaukéserei
das ganze Jahr tiber besichtigen und die Produk-
tion durch Glasscheiben beobachten. Morgens ist
dafiir die beste Zeit.

Als wir nach der Verkostung die Produktions-
raume besichtigen, fiillen die Kiserinnen gerade
frische Milch in Edelstahlkessel, die bis zu 1000
Liter fassen. Beim Pasteurisieren werden durch
sanftes Erhitzen auf mindestens 72 Grad Celsius
mogliche Keime abgetotet, wihrend wertvolle
Nahrstoffe erhalten bleiben. Fiir knapp 100 Kilo-
gramm Hexenbergkase werden rund 1000 Liter
pasteurisierte Milch mit einem Rithrwerk umge-
walzt. Durch das Riihren allein entsteht allerdings
kein Kise: Dafiir werden spezielle Kulturen und
nattirliches Lab zugesetzt. Dariiber hinaus gibt es
bei Hirztaler keinerlei Zusatze von Aromen oder
Farbstoffen.

Von Hand und mit einer Schaufel priifen die
Kiserinnen die Konsistenz des Kiasebruchs. ,,Den
richtigen Zeitpunkt zum Abfiillen zu erwischen,
gehort zur Kunst. Késen ist bei uns ein traditio-
nelles Handwerk, das braucht einfach seine Zeit,
erklart Petra Fries. Nun muss die Kiasemasse ab-
tropfen und fest werden, bevor die Kaserinnen sie
in Stiicke schneiden und auf die runden Formen
verteilen. Bis aus der festen Kidsemasse ein aroma-
tischer Hexenbergkase wird, dauert es allerdings
noch ein paar Monate. Die verbringt der Kise zwi-
schen Dutzenden anderen im Reiferaum.
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Damit sich die Rinde bildet, werden die Kdseblocke
in Salzwasser getaucht. Dazu kommt die tagliche
Kasepflege, bei der jeder Kase einzeln in die Hand
genommen und sanft mit Rotschmiere abgebiirstet
wird. Bei dlteren Kasesorten erfolgt die Kasepflege
in groBeren Abstanden. Dieser aufwendige Prozess
ist ein wichtiger Teil des klassischen Handwerks.

Grillkdse lasst sich prima auf dem Grill oder in der Pfanne
zubereiten und schmeckt roh gewiirfelt als erfrischende

Salatbeilage. Drei Sorten sind von April bis September/
Oktober erhéltlich: rot mit Chili-Paprika-Marinade, griin
mit einer Thymian-Petersilie-Note und natur.

Kdse richtig
autbewahren

e Kase gut verpacken

Unverpackt trocknet Kase schnell aus. Ideal ist das spezielle Kése-
papier von der Késetheke, in das jede Sorte einzeln eingewickelt wird.
Alternativ eignen sich Butterbrotpapier oder eine Kaseglocke.

e Der beste Platz

Kéase gehdrt in den Kiihlschrank. Bei ungeféhr acht Grad im oberen
Fach fiihlt er sich am wohlsten. Da kalte Luft absinkt, wire es dem
Kése ganz unten zu kalt.

e Kase nicht zu lange lagern

Nur so viel einkaufen, wie in der Woche gegessen wird: Dann behalt
der Kase seinen optimalen Reifezustand. Zum Einfrieren ist Kase nicht
geeignet.

e Wohltemperiert genieBen

Kése etwa eine halbe Stunde vor dem Verzehr aus dem Kiihlschrank
und aus der Verpackung nehmen. So entfaltet er sein Aroma ganz in
Ruhe.

Sie mochten den Hirztaler Kise selbst probi?ren?
Fragen Sie einfach die Fachberater an der Kase-

theke! Wer die Kaserei besuchen méchte, findet
alle notigen Informationen auf www.hirztaler.de
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Von der Milch zum Kise

Als wir vor den Regalen voller Kiselaibe stehen, erzahlt uns Petra Fries mehr tiber
den wichtigsten Rohstoff fiir die Kaserei: die Milch. Sie stammt von Bauern aus
der Umgebung. Fiir die rund 2 000 Liter taglich zahlt Hirztaler einen fairen Milch-
preis an die Erzeuger. Deren Kiihe freuen sich jetzt im Friihling tiber das grofde
Angebot an frischem Gras. Von April bis November sind sie tiglich auf der Weide,
manche leben sogar ganzjahrig draufden. ,Das frische Weidefutter kurbelt im
Friithjahr die Milchproduktion an und beeinflusst selbstverstiandlich auch den Ge-
schmack. Deshalb ist es vollkommen natiirlich, dass es feine Geschmacksnuancen
gibt, erklart Petra Fries. ,Diese Art der Kaseherstellung lebt von einem Zusam-
menspiel aus handwerklicher Fertigkeit, Liebe zur gesunden Erndhrung und lang-
jahriger Erfahrung. Gerade bei laingeren Reifezeiten ist das besonders wichtig.“ Der
Hexenbergkaise reift beispielsweise mindestens drei Monate lang, oft sind es sogar
sechs Monate oder mehr. Die langen Lagerzeiten sind vorteilhaft fiir die Qualitit,
rauben aber anderen Sorten den Platz. Hirztaler ist deshalb gerade dabei, neue
Reiferaume zu erschliefRen, um mehr Lagerplatz fiir den Kase zu haben. Im Nach-
barort Illingen sollen bald die Keller einer alten Brauerei genutzt werden. Diese
sind ideal fiir Kasesorten mit langer Reifezeit. In den historischen Gewdlbekellern
herrschen ganzjahrig optimale Bedingungen: gleichbleibende Temperaturen und
feuchtes Klima. Petra Fries freut sich schon auf die neuen Reiferdume, mit denen
ein neues Kapitel der saarlindischen Kisemanufaktur aufgeschlagen wird.

A

Beim Kasen sind Teamwork und Muskelkraft ge-
fragt: Die Kaserinnen spannen ein feinmaschiges
Netz auf, das langsam unter die Bruchmasse
gezogen wird. Durch die feinen Maschen tritt ein
GroBteil der Molke aus. Ubrig bleibt die feuchte
Kadsemasse, die langsam fest wird.

aut Meyikanischl

Etlebe mit Fuego das Feuer und den Geschmack
des fernen Mexikos — von extra knusprigen
Tortilla Chips bis vielen leckeren Dips.

Alles garantiert im Mexican Cantina Style nach
authentischen mexikanischen Rezepten.

Ein wahres Snack-Erlebnis fiir Dich und Deine Amigos!

www.fuego.eu



wontranigewichCh fuhl
mich schon

Rank und schlank sein — davon traumen viele. Doch ist das
gesund? Wir zeigen Thnen, dass es beim Wohlfiihlgewicht
nicht nur auf Kilos und Kalorienzihlen ankommt, sondern
genauso auf das, was in unseren Kopfen ablauft. Mit unseren
Tipps kommen Sie ganz entspannt in Ihre personliche
Top-Wohlfiihlform. i |

chauen Sie sich auch gern Top- Lopez verkorpern ein Schonheitsideal. Und seit
Models, Film- und Serienstars 2016 gibt es endlich eine kurvige, eine zierliche
an? Und nehmen Sie sich dann und eine besonders grof3e Barbie, zusitzlich zur
auch jedes Mal vor: ,Die paar allseits bekannten mit der unrealistischen Figur.
Kilos krieg ich jetzt endlich run- Der Punkt ist: Wohlftihlen hangt nicht von
ter, dieses Jahr werde ich end- den Zahlen ab, die uns die Waage oder der BMI
lich mein Traumgewicht haben.?  (Kdrpermassenindex) angeben. Wenn wir unsere
Dass die Hochglanzbilder in schonsten Merkmale hervorheben, das Selbstbe-

Magazinen und im Internet stark  wusstsein starken und uns als ,,Gesamtkunstwerk®

bearbeitet sind und die bewunder-
ten Stars sicher auch nie ganz mit sich zufrieden
sind, konnen wir uns denken.

Aber woher kommt dann unsere Unzufrieden-
heit, diese Sehnsucht nach Perfektion? Und was
ist tiberhaupt ein Traumgewicht, ein Wohlfiihlge-
wicht, ein perfekter Korper?

Mittlerweile wachsen Madchen mit Casting-
Shows wie ,,Germany’s Next Topmodel“ auf: Diinn
und schon sein wird als oberstes Ziel definiert.
Und selbst wir Alteren, die vielleicht nur mal aus
SpaR reinzappen, lassen uns von diesem Frauen-
bild beeinflussen und méakeln an uns herum.

Obwohl sich in der Modewelt nicht viel zu ver-
andern scheint, findet doch ein gesellschaftliches
Umdenken statt: Auch kurvige Frauen wie Christina
Hendricks aus ,Mad Men“, Beyoncé oder Jennifer
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lieben, nehmen uns auch andere als schon wahr.
Bei aller Vielseitigkeit sollte die Gesundheit im
Vordergrund stehen: Starkes Unter- oder Uber-
gewicht belastet den Korper und verursacht Krank-
heiten. Eine langfristige Ernahrungsumstellung
hilft hier viel nachhaltiger als Blitzdiiten, die be-
kanntlich einen Jojo-Effekt bewirken. Wir haben
Ernahrungs-Tipps fir Sie, mit denen Sie leichter
abnehmen und sich in Threr Haut wohlftihlen
konnen. Auch dem Sport schenkt dieses Dossier
Beachtung, denn Psyche, Ernahrung und Bewe-
gung bilden den Dreiklang fiir Thr Wohlbefinden.

Fotos: iStock: Frau (berekin), Tauziehen (Rawpixel Ltd)
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Wohlfiihlgewicht o

Spieglein, Spieglein
an der Wand

Wer bin ich, wie sehe ich mich? Wer will ich sein
und warum? Selbst- und AufRenwahrnehmung
konnen sehr unterschiedlich und subjektiv
ausfallen. Das Gewicht beeinflusst, wie wir uns
und andere sehen, und manchmal erliegen wir
Vorurteilen.

Das gilt auch umgekehrt: Wissenschaftler haben
in einer Langzeitstudie herausgefunden, dass
der Charakter eines Menschen sein Korpergewicht
beeinflussen kann. Unabhingig von der geneti-
schen Veranlagung und dem soziookonomischen
Hintergrund der Testpersonen spielten ganz
spezifische Personlichkeitsmerkmale eine Rolle
dabei, ob jemand eher langsam zunahm oder aber
in einen Kreislauf von stindigem Zunehmen
und Abnehmen geriet. Wie wir denken, fithlen und
handeln, spiegelt sich also in unserem Gewicht
wider. Sehr gewissenhafte Menschen mit viel
Selbstdisziplin und Pflichtgefiihl zeigten fast keine
Gewichtsschwankungen, emotional labile Men-
schen, die zu Depressionen neigten, sehr impulsiv
handelten oder feindselig, arrogant oder miss-
trauisch gegeniiber anderen waren, dafiir grof3e.
Wem es also tendenziell schlechter geht, der
trostet sich gern einmal mit Essen. Kurz gesagt:
Wenn wir an unserer inneren Zufriedenheit,
unserem Einklang mit uns selbst arbeiten, konnen
wir Gewichtsschwankungen besser in den Griff
kriegen.

Was ist schon ideal?

Im besten Fall nehmen wir Gewichtsangaben und
Korperumfinge nicht ganz so ernst und versu-
chen, von innen heraus zu spiiren, mit welchem
Gewicht wir uns wohlfiihlen. Aber ab wann ist
Ubergewicht wirklich schadlich? Wir stellen zwei

Body-Mass-Index

Der BMI errechnet sich aus dem Korpergewicht,
das durch die KorpergrofRe (in Metern) im Quad-
rat geteilt wird. Das Ergebnis soll zeigen, wie es
um das Gewicht bestellt ist: Zahlen zwischen

18,5 und 24,5 deuten auf Normalgewicht, alles
darunter auf Untergewicht und Werte dariiber auf
Ubergewicht. Aber: Der BMI unterscheidet nicht
zwischen Muskel- und Fettmasse. Und er beriick-
sichtigt nicht die korperliche Fitness sowie die

Kleider machen Leute

Was wir tragen, beeinflusst unsere Wahrnehmung
und unser Selbstwertgefiihl. Wenn wir uns nach-
lassig kleiden, fithlen wir uns auch so und treten
weniger erfolgreich auf. Wenn Sie sich gerade gar
nicht wohl in IThrer Haut fithlen, kann vielleicht
ein neuer Look helfen: Wie wire es mit einem
Kleid in einer ungewohnten
Farbe, zum Beispiel Fiesta-Rot =
oder Rosenquarz (Trendfarben
2016), oder einer Hose in ei-
nem neuen Schnitt? Auch ein
neuer Haarschnitt oder neue
Schminke machen viel aus.
Noch ein paar Tipps zum
Wohlfiihlen: Was hat diese
Lieblingsbluse an sich, dass
wir uns gut fiihlen, wann im-
mer wir sie tragen? Schreiben
Sie auf, welche Eigenschaften
sie hat, und versuchen Sie, in
Zukunft bei jedem Klamotten-
kauf auf genau diese Plus- '
punkte zu achten. Sortieren
Sie Kleidungsstiicke aus, mit
denen Sie unschone Erinne-
rungen verkniipfen. Sie tragen
sie sowieso nicht oder werden
sich immer unwohl darin fiih-
len. Behalten Sie umgekehrt
alte Kleidungsstiicke, die Sie
an schone Momente erinnern.

Fotos: iStock: Spiegel (ThomasVogel), Waage (ozgurdonmaz), Frauen (ByeByeTokyo)

Methoden vor, die Sie kombiniert anwenden konnen.

Fettverteilung, die jedoch fiir die Gesundheit
wichtig sind. Daher kann der BMI nur ein grober
Richtwert sein. Experten raten dazu, daneben
noch weitere Parameter hinzuzuziehen.

Bauchumfang

Nach Einschitzung der Deutschen Adipositas-
Gesellschaft e. V. (DAG) reicht der Taillenumfang
als Indikator fiir ungesundes Ubergewicht aus.

Er beriicksichtigt die Menge des Bauchfetts. Legen
Sie daftir ein MafRband waagerecht um die Taille,
die Stelle zwischen unterem Rippenbogen und
Hiiftknochen. Den Bauch dabei entspannt lassen.
Bei Werten iiber 88 (Frauen) und 102 (Minnern)
ist das Risiko stark erhoht.

Wie wir denken, fiihlen und
handeln, spiegelt sich oftmals in
unserem Gewicht wider.
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Wohlfiihlgewi
So legen Sie los

Bewegung

Sport kann wirklich SpaB machen!
Finden Sie heraus, was Sie motiviert.
Wiinschen Sie sich Erfolge im Team,
brauchen Sie Gleichgesinnte um sich
herum oder sind Sie eher Einzel-
kampfer? Mochten Sie vorwiegend
mehr Kraft haben oder beim Treppen-
steigen weniger schnaufen? Studie-
ren Sie die Angebote der ortlichen
Vereine, Volkshochschulen, Fitness-
studios und Bader, oft gibt es mehr
Maglichkeiten als gedacht. Und dann
hilft nur eins: ausprobieren!

Die Jeans zwickt, der Guirtel driickt — wenn die Klamotten
auf einmal zu eng werden, kann es sein, dass wir uns

plotzlich unwohl in unserer Haut fiihlen. Wir mochten ein
paar Pfunde purzeln lassen. Aber wie? Mit mehr Bewegung

und gesundem Essen!

Zumba

Sobald die Musik aus den Lautsprechern
drohnt, kommt die Bewegung wie

von selbst. Und der Stress fillt ab! Der
Trainer oder die Trainerin macht es vor:
Beim Zumba bewegen Sie sich im
Rhythmus zur Musik, Tanzelemente
werden spielerisch mit kraftigenden
Ubungen fiir Arme, Beine und Rumpf
kombiniert. Sie brauchen kein tanze-
risches Talent — es gentigt SpafR an
Bewegung und mitreifdender Musik!
www.zumba.de

Aqua-Cycling
Fuir Wasserratten ist dieser Aqua-Fit-
ness-Trend perfekt! Sie treten auf einem
speziellen Unterwasser-Fahrrad kriftig
in die Pedale. Das fordert Ausdauer, Kraft
und Koordination — und macht Spaf3!
Angeblich werden nirgendwo so schnell
so viele Fettzellen verbrannt und das
Bindegewebe gestrafft wie beim Aqua-
Cycling. Jeder kann es ausprobieren,
besonders gut zum Wiedereinstieg nach
der Sportpause, zur Gewichtsre-
__duktion und bei Bindegewebs-
schwiche. Nach einer Trainings-
einheit fiihlen Sie sich angenehm
angestrengt, aber nicht erschopft.

Fotos: iStock: Hula Hoop (IS_ImageSource), Handstand (Henk Badenhorst), Sportlerin (NKS_Imagery)

Kampfsport

Um kraftvolle, gezielte Bewegungsab-
laufe geht es bei Kampfsportarten wie
Kickboxen, Ju-Jutsu oder Capoeira.
Positiver Nebeneffekt: Sie erlernen eine
einfache und effektive Selbstverteidi-
gung. Das starkt das Selbstbewusstsein!

Ju-Jutsu vereint mehrere Techniken,
um Angriffe eines Gegners abzuwehren.
Um Zweikampfe auf der Matte geht es
dabei nur am Rand, wichtig ist die
leichte Anwendbarkeit im Alltag.
www.ju-jutsu.de

Durch fliefSende Bewegungsablaufe und
musikalische Begleitung ist das brasili-
anische Capoeira mehr Tanz als Kampf.
Das Training in der Gruppe macht Laune
und stiarkt das Gemeinschaftsgefiihl.
www.capoeirabrasil.de

Beim Kickboxen konnen Sie Kraft und
Ausdauer gleichermafen trainieren und
sich richtig verausgaben.
www.wako-deutschland.de

Ernahrung

Unsere Top 3 der Erndhrungsmythen

Mythos 1:

Ein gutes Friihstiick muss sein
Diese Uberzeugung ist tiberholt. Friih-
stiicken mag zwar vormittags Energie
geben, ein grofies Friihstiick bedeutet
aber nicht, dass man bei den darauf-
folgenden Mahlzeiten weniger isst, man
isst also insgesamt mehr. Manche
Experten empfehlen sogar, das Friih-
sttick ganz wegzulassen oder nach
hinten zu schieben, um so eine kleine
Fastenzeit einzulegen.

Mythos 2:

Fett macht fett

Fett hat zwar mehr Kalorien pro Gramm
als EiweiR oder Kohlenhydrate, eine
fetthaltige und kohlenhydratarme Kost
kann jedoch sogar bei der Behandlung
von Ubergewicht und Diabetes helfen:
Fett sattigt gut und fihrt nicht zu einer

erhohten Ausschiittung des Fettspei-
cherhormons Insulin. Auch dass
fettarme Kost vor Herzkrankheiten
schiitzt beziehungsweise Fettverzehr
das Risiko erhoht, wurde durch eine
Studie widerlegt.

Mythos 3:

Spate Mahlzeiten machen dick

Zwar wird nachts in der Tat die Fettver-
brennung etwas heruntergefahren,

das hat aber keinen relevanten Einfluss
auf Thr Gewicht. Sie kénnen also auch
nach 18 Uhr ohne Probleme noch etwas
essen — es zahlt, was und wie viel Sie
am Tag essen. Und: lieber wenige Mahl-
zeiten statt viele kleine — bei letzteren
wird mehr Insulin ausgeschiittet, da der
Blutzuckerspiegel ofter ansteigt.

Algen. Algen gibt es in vielen Varianten: als Chips, Tab-
letten, Pulver, Nudeln, in Detox-Tees. Neben ihrem
hohen Anteil an Mineralstoffen und Vitaminen enthalten
Algen Jod, das die Schilddriise zur Produktion der Hor-
mone Thyroxin und Trijodthyronin braucht. Sie regen
den Stoffwechsel an, steigern damit den Energiever-
brauch und Fett wird verbrannt.

Die besten
Schlankmacher

Chili. Das Capsaicin in der Chilischote erhoht die War-
meproduktion im Kérper um bis zu 25 Prozent. Dieser
Temperaturanstieg wird durch Schwitzen ausgeglichen
— das verbraucht Energie und verbrennt Fett. Ebenso
wirken schwarzer Pfeffer, Kreuzkiimmel, Kurkuma und
Ingwer.

Hiilsenfriichte. Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen und
Kichererbsen liefern viel EiweiB3, Cholin und Mineral-
stoffe. Durch ihren hohen Ballaststoffanteil machen sie
lange satt und helfen, HeiBhungerattacken zu vermei-
den.

Zitrone. Das Vitamin C in der Zitrone hilft dem Korper,
den Neurotransmitter Noradrenalin zu produzieren.
Dieser wird auch ,,Gliickshormon“ genannt, da er den
Blutdruck erhéht und zum Abbau von Energie fiihren
kann. Ebenfalls viel Vitamin C enthalten Sanddorn-
beere, Kiwi, Hagebutte, Paprika oder Brokkoli.

Ananas. Die Ananas unterstiitzt den Stoffwechsel durch
ihren hohen Wasseranteil beim Abnehmen und liefert
viele Nahrstoffe. Zudem fordert sie die Bildung von
Serotonin, das gute Laune macht. Auch bei Verdauungs-
problemen hilft die gelbe Frucht durch das enthaltene
Bromelain.

Bei allem gilt das MaB: Studien vermuten, dass eine
dauerhafte Uberversorgung mit Vitaminen langfris-
tig genauso gesundheitsschadigend sein konnte wie

eine Unterversorgung. Von selbst verordneten Nah-
rungserginzungsmitteln ist also abzuraten. Auch bei
der Aufnahme von Jod sollten Sie eine Uberdosie-
rung vermeiden.
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Entdecken

Sie haben Lust auf Gartnern und selbst gezogenes Gemtse,
aber kein eigenes Feld? Dann mieten Sie sich doch einen
Saisongarten! Gerade fiir Stadter ist so eine Parzelle der
unkomplizierte Einstieg in die wunderbare Welt des

Wachsens und Gedeihens.

ie kriimelige Erde zwischen den Fingern spiiren,

zartgriine Zuckererbsen vom Busch naschen, die

knackige Karotte direkt aus dem Boden in den Mund

befordern ... Mit einem Selbst-Ernte-Acker — auch
bekannt als Saisongarten, Mietacker, Kraut- oder Bauerngar-
ten — konnen Sie den Traum vom eigenen Gemiisegarten auf
Zeit verwirklichen. Sogar ohne Vorkenntnisse und griinen
Daumen gelingt eine gesunde Gemtiseernte.

Das Prinzip: Ein Gartner oder Landwirt bereitet das Land
vor. Er pfliigt, eggt und diingt den Boden und sit bezie-
hungsweise pflanzt darauf eine bunte Auswahl an Gemiise-
sorten. In langen Pflanzenreihen sind da von Buschbohnen
und Feldsalat tiber Kartoffeln und Radieschen bis hin zu Zuc-
chini und Zwiebeln meist um die 20 Sorten zu finden. Diese
Reihen werden dann quer in kleinere Grundstiicke unterteilt
— so kann jede Parzelle an der grofRen Gemiisevielfalt teilha-
ben. Und auf einem freien Plitzchen gibt es auRerdem Raum
fiir eigene Experimente und bunte Blumenpracht. Die Mieter
tibernehmen meist im Mai ihre vorbereitete Parzelle. Und
dann heif3t es hegen, pflegen, gief3en, Unkraut jiten. Und na-
turlich ernten. Im Spéitherbst wird das Land zuriickgegeben
und der Bauer bereitet den Boden fiir die nachste Saison vor.

Diese unkomplizierte Form des Girtnerns ist perfekt fiir alle,
die erst mal unverbindlich ausprobieren wollen, ob die Arbeit
mit Hacke und Grabegabel das Richtige fiir sie ist. Anschaf-
fungskosten fallen keine an (auf3er vielleicht fiir Gummistie-
fel und Gartenhandschuhe), denn die Gartengerate stellt der
Bauer zur Verfiigung.

»Erbe und Schicksal. Die Clifton
Saga 3“ von Jeffrey Archer. England
" 1945: Harry Clifton, der sich aus den
Hafendocks Bristols hochgearbeitet
hat, und sein Jugendfreund Giles
Barrington, Sprossling der Schiff-
fahrt-Dynastie Barrington, haben
den Krieg iiberlebt. Harry hat endlich
zu seiner groBen Liebe gefunden:
Giles’ Schwester Emma Barrington.
Doch wer wird der rechtméBige Erbe
des Barrington-Vermdgens — Harry
oder Giles? Fiir die Familien beginnt
eine neue Epoche voller Intrigen und
Verrat. Heyne Verlag, April 2016,
9,99 €. Bei Globus erhéltlich.

ERBE UND
SCHICKSAL
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Saisongarten-Tipps
fiir Einsteiger

Wie viel Zeit muss man einplanen?

Wenn lhnen optimale Ernteertrége wichtig sind, sollten Sie

1-3 Stunden pro Woche investieren. Wer eher den Erho-
lungs- und Erlebniswert des Gartens in den Mittelpunkt
stellt, dem reichen etwa 6 Landpartien pro Saison.

Was wird angepflanzt?

Abhéangig vom Standort 20 bis zu 30 einjahrige Gemii-
sesorten, meist in Bioqualitat. Es gibt einen Bereich
fiir eigene Pflanzungen, die auch nach Oko-Richtlinien
erfolgen miissen.

Was kostet der Garten?

Je nach Anbieter, GroBe des Grundstiicks und Leistung
(mit/ohne Bewasserungsservice, Saatgut zum Nachséen)
beginnen die Preise bei rund 75 Euro fiir 30 m? und
reichen bis ca. 400 Euro fiir 100 m2.

Wie viel wirft eine Parzelle ab?

Nach Angaben der Anbieter reicht das Gemiise einer

gr6Beren Parzelle (80-100 m?) fiir eine 4-kopfige Familie.

So Idsst sich einiges sparen im Vergleich zu gekauftem
Biogemiise.

Wo findet man einen Saisongarten?

Anbieter und Plattformen finden sie im Netz, zum Beispiel
unter www.stadtacker.net oder www.meine-ernte.de
Rechtzeitig bewerben — die Nachfrage ist groB!
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Sind pikierte Radieschen beleidigt, ist schiefRender Salat gefihr-
lich? Wer Nachhilfe in Gartnerdeutsch braucht oder einfach
wissen will, zu welcher Tageszeit man am besten erntet, den
lasst man nicht im Regen stehen. Kurse fiir Einsteiger liefern
das nétige Know-how, regelmifdig kommt ein Gartentelegramm
oder Gemiisegartenkalender per E-Mail, der Bauer hat wochent-
lich Sprechstunde oder ein Mustergarten 1idt zum Abgucken
ein und inspiriert. Und natirlich ist auch die Gemeinschaft der
Mit-Gartner ein wertvoller Ratgeber, wenn Schnecken sich tiber
den Salat hermachen wollen oder man Ideen fiir die Nachsaat
im Sommer sucht.

So kommen Sie mit den Nachbarn ganz automatisch ins Ge-
sprich, es entstehen oft wahrhaft fruchtbare Kontakte mit
Gleichgesinnten. Ein Saisongarten hat zwar nicht die Infra- Gourmet oder freizeitorientierter Gelegenheits-Gartner: Sie
struktur einer Kleingartenanlage, aber eine Bank fiir ein alle geniefRen das gute Gefiihl zu wissen, wo ihr Essen her-
kleines Schwitzchen steht fast immer da. Mancherorts feiern  kommt: Die Ernte aus dem Bauerngarten ist — wie sollte es
die Gartner regelmafiig, ob mit einem Friihlingsfest beim anders sein — regional und saisonal. Das entlastet die Um-
Verteilen der Parzellen oder zum Saisonabschluss mit ziinfti-  welt, ist ein Beitrag zu Nachhaltigkeit und Naturschutz. Die
gem Lagerfeuer. Friichte kommen direkt vom Acker auf den Tisch — frischer
geht es nicht. Und: Die allermeisten Saisongarten arbeiten
nach den Oko-Richtlinien, das Gemiise hat also Bioqualitit.
Dank der angepflanzten Vielfalt konnen Sie so den
besonderen Geschmack traditioneller Gemiise oder
alter Sorten neu entdecken. Denn geben wir es zu:
Steckriiben, Pastinaken oder Einlegegurken wiir-
den sonst wohl nicht so oft auf unserem Speise-
plan stehen.
T Im Saisongarten konnen Sie mit allen Sinnen
die Faszination des Naturkreislaufs erleben. Beob-
achten Sie, wie sich das Feld im Lauf der Jahreszeiten
vom Acker mit keimenden Pflinzchen in einen duf-
tenden, reichhaltigen Garten verwandelt. Ein Er-
lebnis, das viele nicht mehr missen moéchten. Und
im Herbst gleich wieder eine Parzelle fiirs nichste
Jahr reservieren.

Ob gesundheitsbewusste Grof3familie, veganer Gemiise-

Die Saisongirten liegen oft im Griingtirtel der Stadte
und sind fiir ein Stiindchen Gartenarbeit nach Feier-
abend gut zu erreichen. Die Fans der Selbstversor- t'-‘-h\
ger-Idee kommen aus allen Altersstufen: Paare, die &, !
gerne gartnern, denen die Bodenbereitung aber zu i
beschwerlich ist, finden in der Arbeit an der frischen .
Luft ein ausgleichendes Freizeitvergniigen. Familien
geniefden die gemeinsame Zeit in der Natur, Kinder erleben
hautnah die Entwicklung der Pflanzen. Viele pachten
zum Einstieg eine kleinere Parzelle oder bewirtschaf-
ten sie gemeinsam mit Freunden oder der Verwandt-
schaft. So verteilt sich die Arbeit auf viele Hinde und
sorgt fiir abwechslungsreiches Zusammensein.

Fotos: iStock: Beet (fotolinchen), Junge (romrodinka), Familie (Christopher Futcher), Pflanze (multik7)
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Kinderseite
' Baumstammbalancieren
u L\ " Madglichst weit auf einem liegenden Baumstamm
[ z balancieren, ohne runterzufallen.

Lassowerfen
Es gibt keinen besseren Spielplatz als die Natur! Hier lasst sich toben und auf H ) ; Mit einem Seil muss ein Baumstumpf
Entdeckungsreise gehen. Dafiir miisst ihr gar nicht so weit weg: In einem grofden fin o Ly P ik ” eingefangen werden.

Garten, in Parks oder Griinanlagen konnt ihr auf Biume klettern, euch neue R ; { ;
Spiele ausdenken oder im Gebtisch ein geheimes Lager bauen. Sogar
euren Geburtstag konnt ihr drauf3en feiern. Packt ein paar Bille, Seile,
Frisbees, Getrianke und Snacks ein und legt los!

Tarnung

Mit Zweigen, Blattern und Asten muss sich jede Gruppe
so tarnen, dass sie im Gebiisch von den anderen nicht
mehr zu erkennen ist.

Startschuss zur Baumolympiade

Zwei Mannschaften oder mehr treten in verschiedenen Disziplinen
gegeneinander an. Ein paar Ideen haben wir fiir euch gesammelt, aber
euch fallen garantiert noch mehr ein! Der Abschluss ist die Siegerehrung
und ein grof3es Picknick ftir alle Olympia-Teilnehmer.

Tarzanschwingen
An einem Seil, das am Baum angebracht ist,
gilt es, moglichst weit zu schwingen.

Foto: iStock: Junge (gollykim)

Baumfrisbeegolf

Mit einem mitgebrachten Frisbee miisst ihr versuchen,
einen Baum zu treffen oder zwischen zwei Baumen
hindurchzuwerfen.

S

%
— Baumklettern
Wer klettert am schnellsten den glatten Baum
/«/Q hinauf bis zur Markierung? AberVorsicht, wer
zu hoch klettert, kann womaglich tief fallen.

&
<

Hindernislauf

Quer durchs Unterholz und iiber
den Bach — ihr entscheidet, wo
der Parcours langgeht.

r? Mach doch mit

ch mehr Natu :
Cemiie eunden einen

Hast du Lus

deiner Familie oder mit deinen Fr

- 1d. Vergis
Fahrradausflug in den i hecken. Sind die

i hzuc
dein Rad noch mal durc ! el
sen okay und geht das Licht? Und naturhch‘
S den Helm nicht vergessell
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Globus Gdrten
deutschlandweit

Nachdem im letzten Jahr bereits 22 Méarkte mit
dem Bau ihrer Garten begonnen haben, ziehen
die restlichen nun nach. Alle Mérkte entscheiden
selbst, wie sie die Griinflachen gestalten — ob als
Waldgarten, Lerngarten fiir Kinder oder Ort der
Zusammenkunft fiir Vereine. Dabei stimmen sich
dieTeams auch mit 6ffentlichen Einrichtungen ab,
um gezielt auf die Bediirfnisse der Region einge-
hen zu konnen. So sollen sich im Laufe der Zeit
Begegnungsstatten entwickeln — ganz nach dem
Motto ,Globus verbindet“. Fragen Sie in Ihrem
Globus Markt nach dem Gemeinschaftsgarten,
falls Sie ihn nicht schon kennen!

Ein Garten, den viele gemeinsam gestalten — das ist die Idee hinter
den Globus Gemeinschaftsgarten. Im Rahmen der Aktion ,,50 Jahre —
Globus verbindet“ begannen letztes Jahr die ersten Globus Markte,

ihre eigenen Garten anzulegen. Einer von ihnen ist der des Globus
Marktes Isserstedt in Jena, der am 26. September 2015 feierlich er-

offnet wurde. mio hat nachgefragt, was es im ersten Jahr zu tun gab
und wie sich der Garten weiterentwickelt.
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er Globus Garten in Isserstedt ist ein echtes Gemein-

schaftsprojekt: Von der Planung tiber die Umsetzung

bis zur ersten Ernte erfolgten alle Schritte in Team-

arbeit. ,Es ist ein tolles Gefiihl, den Garten gemein-
sam zu gestalten und wachsen zu sehen®, erzahlt Kerstin
Waibel. Als Projektleiterin der Gemeinschaftsgarten steht sie
den Globus Teams mit Rat und Tat zur Seite. An der Gestal-
tung des Gartens in Isserstedt waren nicht nur Mitarbeiter
aus dem Markt beteiligt: Mit dabei waren auch Jugendgrup-
pen, Vereine sowie ortsansassige Handwerker und Gartner.
,Etwas mit den eigenen Handen und korperlicher Arbeit er-
wachsen zu lassen, starkt das Vertrauen in die gemeinsame
Leistung, weckt Teamgeist und fordert die Zusammenarbeit®,
sagt Kerstin Waibel. Hinter der Planung steckt ein nachhalti-
ges Konzept, mit dem der Garten iiber Jahre nutzbar ge-
macht werden soll.

Ein Garten, viele Gartner

Das Ziel der Globus Garten ist es, Verbindungen zu schaffen:
Verbindungen zwischen Mitarbeitern, Kunden, Partnern und
Freunden. So wird der Garten zu einer bunten Begegnungs-

stétte, in der sich Menschen treffen, um vom Alltag abzu-

Kerstin Waibel, Projektleiterin
der Globus Gemeinschaftsgarten

schalten, sich zu entspannen, zu
lernen und sich auszutauschen.
In Isserstedt steht nun inmitten
der rund 1 000 Quadratmeter gro-
3en Griinfliche eine Sitzgruppe
mit selbst gebauten Banken aus
Holzpaletten, die zum Ausruhen
einladen. Zudem gibt es einen ab-
wechslungsreichen Barfuf3pfad, einen Boccia-Bereich und
ein Insektenhotel. Aus Paletten baute das Team Hochbeete
fur Gemiise wie Zucchini und Salat. Einen grof3en Teil der
Arbeit machte das Pflanzen von Biumen, Striuchern und
Gemtise aus. Von Zucchini tiber Flieder bis zum Apfelbaum
— im Globus Garten finden sich die unterschiedlichsten
Pflanzen wieder. Sie wurden so ausgewihlt, dass der Garten
das ganze Jahr tiber etwas Besonderes zu bieten hat. Strau-
cher wie Sanddorn und Haselnuss sind wichtig fiir Bienen
und andere Insekten; Obstbaume und -striucher dienen
Kindern und Erwachsenen als kleiner Naschgarten. Im Laufe
der Zeit wurde das Pflanzen, Pflegen und Ernten zu einem
festen Ritual im Gartenteam — und das wird auch die néachs-
ten Jahre so bleiben.
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Neues von Globus

Backen mit
GIObUS lﬁ.

Seit dem 18. April inspiriert die 27-jahrige Sally die Globus Kunden mit ihren krea-
tiven Backideen. An den , Backen mit Globus und Sally“-Stationen in Ihrem Globus
Markt konnen Sie alle zwei Wochen ein neues Rezept entdecken und finden auch
direkt die passenden Zutaten. Dazu gibt es noch ein Video zum Anschauen vor Ort
oder im Internet zum Nachbacken zu Hause. Sally hat ihr Hobby zum Beruf gemacht:
Seit etwa vier Jahren betreibt die Mutter von zwei Téchtern ihren eigenen Foodblog
auf YouTube — mit grof3em Erfolg. Wir stellen Thnen Sally vor.

mio: Wie bist du dazu gekommen, deine Back- und Koch-
videos auf YouTube zu veroffentlichen?

Sally: Seit ich denken kann, gehoren Backen und Kochen zu
meinen Leidenschaften. Im Studium wahlte ich daher Haus-
wirtschaft als Hauptfach und habe viel tiber die Grundlagen
der Ernahrung gelernt.

Irgendwann entdeckte ich zufillig ein Rezept-Tutorial auf
YouTube und so kam mir die Idee, selbst Videos zu drehen
und meine Rezepte zu veroffentlichen. Denn ich wurde
schon immer von Freunden, der Familie oder Bekannten da-
nach gefragt.

Wann war der Punkt erreicht, dein Hobby zum Beruf zu machen?
Lange Zeit habe ich meinen YouTube-Kanal parallel zum
Grundschullehramt gefiihrt. Das war ein ziemlicher Spagat
zwischen Beruf, Hobby und Familie. Ich bin Perfektionistin
und mo6chte immer alles zu 100 Prozent machen. Als es ir-
gendwann zeitlich nicht mehr machbar war, sowohl zu un-
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terrichten als auch meine Videos zu drehen, habe ich mich
dazu entschlossen, mich vorerst um meinen YouTube-Kanal
zu kiimmern.

Ich hitte mich damals nicht besser entscheiden konnen,
denn ich liebe das, was ich gerade tue. Natiirlich fehlt mir der
Kontakt zu den Kindern in der Schule sehr, aber im Prinzip
fithre ich meinen Bildungsauftrag gerade fort — im Internet
statt in der Schule. Jetzt stehe ich nicht mehr vor 20 Schii-
lern in der Klasse, sondern vor Hunderttausenden Menschen
im Internet.

Welche Rolle spielen die sozialen Netzwerke bei deiner Arbeit?
Meine Arbeit und mein Hobby leben von den sozialen Netz-
werken. Hier werden meine Rezepte veroffentlicht, geteilt,
kommentiert und bewertet. Meine Zuschauer tauschen sich
in sozialen Netzwerken aus und suchen natiirlich auch den
Kontakt zu mir. Daher verbringe ich sehr viel Zeit damit, im
Schnitt etwa vier bis fiinf Stunden am Tag.

Der Kontakt ist mir sehr wichtig, deswegen versuche ich so
viele Anfragen wie moglich zu beantworten. Damit ich meine
Zuschauer personlich kennenlerne, gehe ich jedes Jahr auf
mehrere Messen. Dort versuche ich mir fiir jeden Zeit zu
nehmen, was bei dem grofSen Andrang oftmals nicht einfach
ist. Aber ich mochte wissen, wer die Menschen sind, die hin-
ter den Namen auf YouTube, Facebook und Instagram stehen.

Wie bist du zu Globus gekommen?

Schon seit meiner Kindheit gehe ich mit meinen Eltern im
Globus Markt einkaufen. Wir wohnen in Waghausel und bei
Globus gibt es alles, was man benotigt. Mir sind beim Ein-
kaufen nicht nur die Produkte wichtig, sondern auch die At-
mosphare, die Herkunft der Waren und die Arbeitsbedingun-
gen. Ich lege grofRen Wert auf die Frische der Zutaten, ge-
nauso wie auf die gute Beratung.

Fiir uns ist der Einkauf ein Erlebnis. Meine altere Tochter und
mein Mann lieben die Verkostungen und ich sehe immer
wieder etwas Neues. Deswegen bin ich gerne bei Globus. Bei
jedem Einkauf nehme ich iibrigens einen Artikel mit, den
ich noch nicht kannte. So entdecke ich neue Produkte, die
ich sonst nicht gekauft hatte.

Was ist dein Lieblingsprodukt bei Globus?
Gangz klar: das Globus Weizenmehl. Es ist so fein und ich
muss es nicht jedes Mal vor dem Verarbeiten sieben. In mei-
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nen Videos werde ich immer wieder nach dem feinen Mehl
gefragt, sogar meine Zuschauer bemerken die einzigartigen
Eigenschaften des Mehls.

Was sagst du zu Menschen, die von sich behaupten, sie kon-
nen nicht backen?

Ich wiirde ihnen das Gegenteil beweisen. Viele behaupten das
von sich, ohne jemals gebacken zu haben. Meine Rezepte
sind sehr einfach und kleinschrittig erklart, damit jeder in
der Lage ist, sie nachzumachen. Mein Tipp: Probieren Sie am
Anfang kleine, einfache Rezepte, so haben Sie direkt beim
ersten Rezept ein Erfolgserlebnis und kénnen sich von Mal
zu Mal steigern. Beim Backen sind nur zwei Dinge wichtig:
Genauigkeit und die richtige Organisation. Probieren Sie es!
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Eine Ausbildung in der Globus Fachmetz-
gerei ist abwechslungsreicher, als mancher
denkt: Warenkunde, Beratung, Dekoration,
Zubereitung und nattirlich die Herstellung
von Wurst und Fleisch gehoren zu den Auf-
gaben, mit denen die Auszubildenden ver-
traut gemacht werden. Neben regelmafdigen
Schulungen steht auch eine ausfiihrliche
Vorbereitung auf die Abschlusspriifung auf
dem Lehrplan.
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und 140 junge Menschen absolvieren bei Globus der-

zeit eine Ausbildung zum Fachverkaufer oder Flei-

scher. Damit sie ihre Fahigkeiten verbessern und Si-

cherheit fuir die Zwischen- und Abschlusspriifung
gewinnen, gibt es mehrere Termine zum Uben: Dann kom-
men junge Menschen aus verschiedenen Hausern zusam-
men, um gemeinsam und unter Anleitung von Fachmetzgern
die moglichen Aufgaben durchzugehen. Mit von der Partie ist
immer jemand vom Priiffungsausschuss, um den Azubis
Tipps zu geben. Die Gruppen sind bunt gemischt, sodass
Azubis vom ersten bis zum dritten Lehrjahr dabei sind und
voneinander lernen kénnen.

Ubung macht den Meister

Bei der Priifungsvorbereitung wird nicht nur Fachwissen
aufgefrischt, sondern vor allem der praktische Teil optimiert.
Welche Aufgaben genau in der Priifung warten, wissen die
Azubis im Vorfeld nicht. Grundsatzlich gliedert sie sich in
zwei Teile. Sowohl die Fachverkiufer als auch die Fleischer
sollen eine Wurstplatte anrichten und ansprechend dekorie-
ren. Dabei geben die Verantwortlichen Tipps zur Dekoration
und erlautern, welche Regeln eingehalten werden miissen.
Im zweiten Teil bereiten die Azubis eine kiichenfertige
Fleischspezialitit zu, wie zum Beispiel einen gewiirzten Bra-
ten. Wer sich zum Fleischer ausbilden lasst, zeigt sein Kon-

nen auch beim Zerlegen und stellt eine Wurstsorte selbst her.

Berufszweig mit Perspektive

Nach der erfolgreichen Priifung stehen den ausgebildeten
Metzgern und Fachverkdufern alle Tiiren offen. Bei Globus
kommt die Ubernahmegarantie zum Tragen: Wer gute Leis-
tungen erbringt und sich einen bestimmten Punktewert er-

arbeitet, wird nach der Ausbildung unbefristet tibernommen.

Den Ausgelernten winken gesicherte Arbeitsplatze, zahlrei-
che Weiterbildungsmdglichkeiten und gute Perspektiven fiir
die Zukunft. Da in der Metzgerei viel Fachwissen erforderlich
ist, werden Fiihrungspositionen meist aus den eigenen Rei-
hen besetzt. Wer aufsteigen will, hat also langfristig gute
Chancen.

Lust auf eine
Ausbildung

bei Globus?
Jetzt bewerben!

Am 1. August beginnt das neue Lehrjahr fiir Fleischer und
Metzgerei-Fachverkaufer. Azubis werden dringend gesucht!
Wer Interesse hat, kann sich einfach an die Mitarbeiter im
Markt wenden.Voraussetzung fiir die Bewerbung ist ein
Hauptschulabschluss.

Salame Milano

EXKLUSIVE SPEZIALITATEN AUS ITALIEN

Gran Gusto steht fur grofBartigen Geschmack, der sich in jeder
einzelnen Spezialitat aus Rovagnatis Sortiment wiederspiegelt

Antipasto Tradizione Cotto al Rosmarino

GRAN BISCOTTO

[taliens
Kochschinken
Nummer 1*
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Globus News

Die ganze Vielfalt erleben!

Die Globus Markte mochten Ihnen 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.

Alles rund ums Grillen

Ab dem 9. Mai gibt es das neue ,,Globus
Spezial Grillen“: Darin finden Sie Ange-
bote rund ums Grillen sowie einige le-
ckere Grillrezepte. Zudem bietet Globus
zur Einstimmung auf die Fuball-Europa-
meisterschaft tolle Fanartikel an! Die
passenden Produkte zum Feiern und
Grillen werden auf einer grofden Aktions-
fliche im Markt prasentiert.

Globus Spezial
Kosmetik und mehr

Suchen Sie noch das passende Geschenk
zum Muttertag? Im aktuellen ,,Globus
Spezial Kosmetik und mehr“ entdecken
Sie tolle Produkte rund um Schonheits-
pflege und Kosmetik. Wer Naturkosmetik
bevorzugt oder auf der Suche nach einem
neuen Duft ist, kann sich ebenfalls tiber
attraktive Angebote freuen. Auch fiir
Mianner gibt es einige Artikel — genau
richtig zum Vatertag. Das Globus Spezial
finden Sie ab dem 2. Mai im Faltblatt und
in Threm Globus Markt.

Nachwuchs bei den Eigenmarken

Im Mai beginnen die ersten Schritte von natuvell Baby: Ob bei
Pflege oder Windeln — die neue Eigenmarke von Globus begleitet
Sie und Ihren kleinen Schatz durch die ersten Lebensjahre. Nach
und nach werden immer mehr Artikel eingefiihrt. Die natuvell
Baby Produkte entsprechen strengen Qualitatsanforderungen und
sind durch unabhingige Institute getestet. Durch regelmaf3ige
Kontrollen wird die hohe Qualitit auf Dauer garantiert.

,~=..> Finden Sie den Globus Markt
oiduus in lhrer Nahe online

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

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 06/2016 verdffentlicht.

Das Losungswort im April lautete ,Salatbar”.

Mitmachen und gewinnen!

Losen Sie das Ratsel und gewinnen Sie
eines von vier Blutdruckmessgeraten von
Medisana! Das moderne Oberarm-Blut-
druckmessgerat BU 530 connect verftigt
tiber eine Arrhythmie-Anzeige und je 120
Speicherplatze fiir zwei Benutzer. Die
Einstufung erfolgt durch eine Ampel-
Farbskala gemafd dem Bewertungssystem
der Weltgesundheitsorganisation (WHO).
Das tibersichtliche Display sorgt mit sei-
nen grof3en Leuchtziffern fiir optimale
Lesbarkeit. Dank der Bluetooth-Schnitt-
stelle ist es kompatibel mit der kostenlo-
sen ,VitaDock+“-App fiir iOS und Android.

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 31.05.2016 an: Globus SB-
Warenhaus Holding GmbH & Co.KG,
Bereich Marketing, Leipziger StraBe 8,
66606 St. Wendel. Teilnahmekarten er-
halten Sie auch an der Information in
Threm Globus Markt — oder spielen Sie
online: www.globus.de/mio-gewinnspiel
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Teilnahmebedingungen: Mit derTeilnahme erklaren Sie sich damit
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GOLDSTEIG

KASESPEZIALITATEN
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»Sobald es warmer wird, sptiren wir den Drang, wieder mehr Zeit
im Gruinen zu verbringen. Ob im Garten, auf dem Balkon, im Wald
oder im Park — atmen Sie durch und genief3en Sie Thre Zeit im
Freien!

Thr ﬁM ﬂ ?

Fotos: iStock: Frau (skynesher), Mousse (Silvialansen)

Freuen Sie sich auf die nachste mio-Ausgabe: Den Juni haben
wir zum franzosischen Genussmonat auserkoren! Zur FuRball-
Europameisterschaft in Frankreich servieren wir Ihnen kostliche
franzosische Gerichte. Zum Dessert gibt es eine herb-siif3e Mousse
au Chocolat — oder einen von vielen franzosischen Kaseklassikern
von der Globus Kasetheke. Auf3erdem besuchen wir Foodbloggerin
Sally und schauen ihr bei einem ihrer Videodrehs tiber die Schulter.
Im Dossier widmen wir uns der Vorbereitung auf den Sommer,
damit Sie mit der Sonne um die Wette strahlen.
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DER FEINE
UNTERSCHIED.

Als einzig wahrer und echter Parmesan zeichnet sich der
Parmigiano Reggiano durch die perfekte Harmonie von
Aromen und Geschmacksnoten aus.

S
‘PARMIGIAND,
REGGIAND

Seine goldgelbe Farbe und seine feinkérnige Konsistenz
sind typisch fiir die bekannteste aller italienischen Kése-
spezialitaten. Die Mindestreifezeit betragt 12 Monate.
Giovanni Ferrari Parmigiano Reggiano reift ganze

24 Monate fiir ein unvergleichlich feineres Aroma.

y’_JL GIOVANNI

PARMIGIANO
REGGIANO
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Pilzrisotto mit
Parmesan und Weifiwein

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

» 4 Schalotten Schalotten schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalottenwiirfel darin
» 2 EL Olivendl glasig anbraten. Risottoreis dazugeben und unter Rihren glasig anschwitzen. Mit WeiBwein abléschen und unter gele-
» 300 g Risottoreis gentlichem Riihren so lange kochen, bis der Reis den WeiBwein aufgesogen hat. Mit Salz, Pfeffer und Lorbeer wiirzen.

> 2 I ke
V\?Sil'?\;vetirr?c b So viel GemUsebriihe angieBen, dass die Briihe etwa einen Fingerbreit tiber dem Reis steht. Unter haufigem

> Salz Umriihren 15-20 Minuten kécheln lassen, dabei Flissigkeitsverlust mit Gemiisebriihe ausgleichen. Die Fliissigkeit soll
» Pfeffer aus der Miihle am Ende der Garzeit fast vollstandig vom Reis aufgenommen sein. Der Reis sollte aber noch leichten Biss haben.

> 2 lesea B In der Zwischenzeit Pilze putzen und ggf. klein schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen
» ca. 500 ml Gemiisebriihe | und die Pilze darin ca. 5 Minuten bei gelegentlichem Wenden braten. Mit Salz und

» 400 g Pfifferlinge Muskat wiirzen. Das Risotto mit den Pilzen, dem Parmesan und der Petersilie

» 2 EL Butter verrlihren, abschmecken und servieren.

» 2 Prisen Muskatpulver IChk&'?be
» 40 g Parmesan, frisch gerieben
» 2 EL gehackte Petersilie Noch mehr leckere Rezepte auf ase



