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125 ml Wasser
1 Prise Salz
250 g Mehl
Belag:

2 Zwiebeln, in halbe nge
dinn geschnitten ,
100 g Speck, gewurfelt

R Allgauer

Original
seit 100 Jahren

e -,::.j

Zubereitung
-IE' ,_,|JF!

Backofen auf 2502 vorhelzen

§ N

Warfel mischen, mit Pfeffer wiirzen und auf dem Teig verstreichen. Zwiebeln
goldgelb in der Pfanne andinsten. Zusammen mit dem Speck auf dem Belag
verteilen. 20 Minuten auf der unteren Einschubleiste backen. AnschlieBend

1 Becher Créme dotble " it mit Schnittlauchrélichen bestreut servieren.
1 Becher Schmand, 24% Fett ! butii -
50 g St.Mang Rubius, gewdrfelt Tipp: i

Je nach Geschmac

i Ppreffer
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verwenden.

KASEREI CHAMPIGNON
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Knetteig bereiten, ganz diinn ausrollen. Schmand ‘Creme double und R!ublusr “
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Thomas Bruch
geschéftsfiihrender
Gesellschafter

von Globus

Editorial

Familienzeit

Liebe Leserin,
lieber Leser,

im Februar widmen wir uns voll und
ganz der Familie! Denn was ist schoner,
als frohliche und gemiitliche Stunden
mit den Liebsten zu verbringen? Und es
gibt unzihlige Moglichkeiten: Gemein-
sames Kochen kann zum Beispiel grofden
Spafd machen! Wir priasentieren Thnen
leckere Gerichte, die Sie so abwandeln
konnen, dass es allen schmeckt. Viele
Kinder helfen gern in der Kiiche. Lesen

Sie mehr dariiber, wie Sie die Kleinen
und Grofderen beim Kochen integrieren
konnen. Wenn Sie mal etwas Neues sehen
und erleben mochten, dann kdnnte

ein Kurztrip mit der ganzen Familie das
Richtige sein — mehr erfahren Sie in un-
serer Rubrik Entdecken.

Auch der Fasching kommt diesen
Monat nicht zu kurz: Die mio-Redaktion
hat den Faschings- und Partyartikel-
hersteller Fries besucht und sich ange-
schaut, wie die bunten Kostiime und
Accessoires entstehen. Auf unseren Do-it-
yourself-Seiten zeigt Mona ein Kinder-
kostiim, das im Handumdrehen gelingt.
Sollte dafiir keine Zeit mehr sein, stobern
Sie doch einmal durch die Faschings-
abteilung in Threm Globus-Markt! Ob
Eisprinzessin, Hippie, Waldfee oder farben-
frohes Fantasiewesen — hier werden
Sie bestimmt fiindig. In diesem Sinne:
Helau, alaaf und viel Spafl mit der
neuen mio!




ze
mio-Gericht

............... des Monats
Schwarzbierbraten in der
Semmelkruste auf gehobel-

Inhalt

tem Spitzkohl und Thiiringer
Kl6Ben

,Dienstags kocht mio fiir mich

4

jeden Monat ein neues Gericht. Im Angebot immer nur dienstags.
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*" DasRezept ‘- =
zum Nachkochen °,
fiir zu Hause W
finden Sie unter: . R
www.globus.de/

mio-gericht

Exklusiv von mio und den Globus-Kdchen fiir Sie entwickelt:

Zum GenieBen bei Globus oder zum Nachkochen zu
Hause. Dienstag ist mio-Tag bei Globus.
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Trubelige Faschingsparty und gemiitliche
Familienzeit — der Februar ist vielseitig und
im wahrsten Sinne des Wortes ,bunt“!

Farbe gegen Grau!

Mit diesen drei Tipps vertreiben Sie
den Winterblues ganz schnell:

Statt Zucker oder Salz: Veredeln Sie Thr Popcorn
doch mal mit getrockneten Kriutern, scharfen Ge-
wiirzen oder Kise. Oder experimentieren Sie mit

Frische Blumen in einer Matcha, Honig und fliisssiger Schokolade in Kombi-

. _7_,-' bunten Vase wecken nation mit Kekskriimeln oder bunten Zucker-
) Frithlingsgefiihle! streuseln. Mit solchen gepoppten Kérnern wird jeder
| Filmabend der Hit!
. . Farbenfrohes Geschirr Yy K
B 2 .~ macht schon am Friih- = .
) stiickstisch gliicklich. A7 e
'I-"’"’ - big

I_,_‘.:.A (:)‘_\é :d ”
"5 *"W EJ e

B 5 " Leuchtende Gummistiefel
sorgen fiir gute Laune und
trockene Socken.
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Meerjungfrau in
10 Minuten

Sie benétigen eine Netzstrumpfhose,
Puderlidschatten in Farben Ihrer Wahl
und einen Kosmetikpinsel. Die Strumpf-
hose iiber Wangen und Stirn spannen
und die Farben grof3flichig auftragen,
gern mit Farbverliufen. Netzstoff ent-
fernen — es ist ein hiibsches Schuppen-
muster entstanden. Eine bunte Perii-
cke, farbiger Lippenstift und etwas Glit-
ter machen den Look perfekt!

Oscars 2017

Wecker stellen lohnt sich: Am 26. Februar
findet im Dolby Theatre in Los Angeles
die 89. Oscarverleihung statt. Dank der
aufwendigen Show und der atemberau-
benden Roben sind die Oscars nicht nur
fir Filmfans ein echtes Highlight!

Pink up
your life!

Hohe Deckkraft, mattes Finish und lang anhaltende
Farbe — der ideale Begleiter fiir die Faschingsparty
und ein super Gute-Laune-Gadget fiir den Alltag!

essence matt matt matt Lippenstift, Farbe 04, 3,8 g

In verschiedenen Nuancen bei Globus
erhiltlich!

1}‘ Lieblings-Familienfilme

Pets (2016), FSK 0
Uber Freundschaft und einen guten Umgang mit unseren
tierischen Weggefahrten — unbedingt anschauen!

Rico, Oskar und der Diebstahlstein (2016), FSK 0
Der ,tiefbegabte“ Junge und sein hochbegabter, dangst-
licher Freund Oskar —liebenswert und beriihrend.

Elliot, der Drache (2016), FSK 6
Ein Filmhighlight fiir etwas dltere Kinder und schon fiir
Eltern, die sich noch an das Original erinnern kénnen.

Kitchen Stories

Leckere Rezeptbilder mit schrittweisen  °
Anleitungen, simple Kochvideos, inter- ~ *
essante Artikel und hilfreiche Kiichen- -
tipps! Kostenlos erhaltlich bei Google :
Play und im App Store.
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Burger-Genuss
vegetarisch und mit

Hamburger

Fleisch, da istfir B Y

Alle satt —

schnell, gesund
und lecker! NGy =

mit Pastinaken-Pommes und

ceneaeett Quark-Dip
%) % . V . Einkaufsliste Zubereitung
l Fiir die Pastinaken-Pommes: 1 ... Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Pastinaken
Das gemeinsame Essen mz a’er Familie ist meist fe estandteil im 6 Pastinaken schilen, Strunk entfernen, in Streifen schneiden. In einer

‘ . 2 EL Olivendl Schiissel mit Olivenol vermengen, salzen und auf ein Back-
Salz blech geben. Ca. 20 min goldgelb backen. Fiir den Dip alle
Zutaten in einer Schiissel vermischen und cremig rithren.

Tagesablauf. Dabei ist es nicht immer leicht, die Geschmdcker zu treffe
Wir stellen Ihnen deftige und siilse Gerichfe vor — mit kleinen Variationen,
) die schnell gemacht oder gut vor: sind. So bekommen Sie garan-

- tiert auch kleine ,Md hen“ satt und zufrieden!

Fiir den Quark-Dip:

200 g Magerquark

125 g Creme fraiche

2 EL geriebene Salatgurke
Salz, Pfeffer

Fiir 4 Veggie-Bratlinge:
2 Friihlingszwiebeln

150 g Bulgur

1 EL Rapsdl

1 EL Sesam

2 Eier

5 EL Semmelbrsel

3 EL Dinkelmehl

Salz, Pfeffer

Olivendl zum Anbraten

Fiir 4 Fleisch-Patties:
300 g Hackfleisch, Rind
Salz, Pfeffer

Fiir die Burger:
4 Burgerbrotchen
1 Zwiebel

2 Tomaten

1/2 Salatkopf

4 saure Gurken

1 EL Ketchup

1 EL Senf

. .
........

4 Pers. ca.40min  497/853 (v)
kcal/Person

(v) = vegetarische Variante

2 ... Fur die Veggie-Burger Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden. Bulgur kochen und mit den
Zwiebelringen sowie allen anderen Zutaten in einer Schiissel
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse 4
gleich grof3e Kugeln formen und diese flach driicken. In einer
beschichteten Pfanne mit wenig Olivenol goldgelb anbraten.

3 ... Auch das Hackfleisch zu 4 Kugeln formen, flach driicken
und diese ebenso in einer beschichteten Pfanne anbraten.
Nach dem Braten salzen und pfeffern.

4 ... Burgerbrotchen halbieren. Zwiebel schélen und in Ringe
schneiden. Tomaten waschen, Strunk entfernen und in Schei-
ben schneiden. Salat waschen, Gurken in diinne Scheiben
schneiden. Alles mit Ketchup, Senf und den Patties nach
Belieben auf den Burgerbrotchen verteilen.

i S S S N S N S S e S e S S N

Tipp fiir schnelle Radieschenmiuse: Griin entfernen, jeweils
zwei feine Kerben einschneiden und 2 diinne Radieschen-
scheiben als Ohren einstecken. Fertig/

1) Alnatura Bulgur, bio, 500 g,
grober HartweizengrieB, ideal als
Suppenzutat und als schnelle Bei-
lage fiir vielerlei Gerichte

2) Bio Wagner Sesamsaat, 95 g,
ganz, aus kontrolliert 6kologischem
Anbau, eignet sich z. B. zum Backen
von Brot und Brotchen oder zum
Aufpeppen von Miisli

Bei Globus erhiltlich.
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o4 Maégliche
Veggie-Variante:
bei der Tomaten-

fiilllung das Hackfleisch

durch Sojaschnetzel
ersetzen

Zweierlei

Spinat unter den Couscous mischen, dann Schalotten- und
Fetawiirfel sowie die Gewiirze zugeben. Backofen auf 170 °C
Umluft vorheizen. Die Masse indie restlichen Paprika fiillen und
diese auch in die Auflaufform stellen. Die Paprikadeckel auf-

Paprika waschen und das obere Viertel mit Stiel ab-
schneiden. Vorsichtig vom Kerngehiuse befreien und die
Deckel beiseitelegen.

legen und alles im vorgeheizten Ofen ca. 40 min garen. DAy
Fiir die Hackfleischfiillung Schalotten schilen und in v mm\\r?s\s\\\\wm |
feine Wiirfel schneiden. Tomaten waschen, Strunk entfernen Lo o ﬂ\\\\\\r..u\\u\s
und ebenfalls klein wiirfeln. Beides mit den restlichen Zutaten ...l

vermischen und mit Salz, Pfeffer sowie Thymian abschme-
cken. Die Hilfte der Paprika damit befiillen und diese in
eine grofde Auflaufform stellen.

. Schalotte

Die Schalotte ist die edleVerwandte der
Speisezwiebel. Sie ist kleiner, eher langlich

und ihre Schale ist meist leicht rosa. Da die
'__.4"" % samt aromatischeren Geschmack hat,
W =

Couscous in eine Schiissel geben, etwas salzen und mit
kochendem Wasser {ibergiefRen. 3—5 min quellen lassen, bis
der Couscous weich ist. Feta in kleine Wiirfel schneiden. Schalotte einen siiBen, feinen und insge-
Schalotte schilen und ebenfalls wiirfeln.

. eignet sigesich besonders fiir Salate,

Suppen und SoBen. Scharfes Anbra-

-— *.. ten vertrégt sie hingegen nicht
K\(_‘__; e = “..  gutundwirdschnell |
= %0, bitter. et
1"""" """"""""
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8 kleine Paprika, bunt

Fiir die Hackfleisch-Tomaten-Fiillung:
2 Schalotten

4 Tomaten

250 g Hackfleisch

2 EL Semmelbrésel

1Ei

2 ELTomatenmark

Salz, schwarzer Pfeffer, Thymian

Fiir die vegetarische Fiillung:

100 g Couscous

Salz

80 g Feta

1 Schalotte

80 g Blattspinat, tiefgekiihlt und aufgetaut
Pfeffer

GEMUSE- ~

UNSERE LEIDENSCHAFT,

IHR GENUSS.

,_-ﬂh..|2~-:hd

s
o

1) Globus Griechischer Feta, 200 g, im Holzfass
gereift, mindestens 48 % Fett i.Tr., aromatische

Zutat fiir Fiillungen und Salate

2) Al Amier CousCous, 500 g, reiner Hartweizen-
grieB, zubereitet in 5 min, nussig-mild im
Geschmack

Bei Globus erhéltlich.

\V/

4 Pers.

ca. 35min+
ca. 40min
Garzeit

260/198 (v)
kcal/Person

0. ]
 YON UNS.
VON HERZEN.

Koo

WWW.IGLO.DE
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Fiir den passenden
,Fish & Chips“-Look
gibt es..leber.lsmittel- ; : -
echteTiiten in

Zeitungsoptik! y

Fischstabchen

. mit Rahmspinat

Zubereitung

.~ Fiir den Spinat Zwiebel schilenund fein hacken. . 5 .
L1 Butter im Topf erhitzen, Mehl sowie Zwiebel- b ’ N
wiirfel zugeben und unter standigem Riihren
alles anschwitzen. Spinat hinzugeben, mit Sahne
abloschen und abgedeckt unter gelegentlichem

Riihren ca. 10 min fertig garen. Fisch in Strei-
fen schneiden.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Die Fisch-
stabchen in reichlich Olivenol goldbraun aus-
backen. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Zitrone waschen, trocken tupfen und vierteln.

Fischstabchen mit Zitronenstiicken und
Spinat servieren.

7« 3 Gefafe mit Mehl, Semmelbréseln und Eiern
- _2. . fiillen. Eier leicht mit einem Schneebesen auf-
schlagen. Fisch
salzen und pfeffern, dann nacheinander in
Mehl, Eiern und Semmelbréseln wenden.

e ® e,

=

)

Zu den
Fischstabchen
passen Kartoff
. spalten aus
~. dem Ofen oder
Pommes!

Einkaufsliste

Fiir den Rahmspinat:

1 Zwiebel

1 EL Butter

1TL Mehl

500 g Blattspinat, tiefgekiihlt
2009 Sahne
oL (D Y
4 Pers. ca. 40 min 485 kcal/

Person

barchenwurst.de

Fiir die Fischstiabchen:
600 g Kabeljau oder Seelachs, frisch

oder tiefgekiihlt und aufgetaut
Mehl

Semmelbrosel
2 Eier

Salz, Pfeffer
Olivendl

1 Zitrone

Ein Birchen

kommt selten allein.

Neben den beliebten Klassikern
gibt’s Birchen jetzt auch vegetarisch.

E=® =)

.

Globus Messer und Globus Messerblock
Die Globus-Messer schneiden Brot, Fisch,
Fleisch sowie Gemiise und eignen sich auch
zum Schélen. Dank korrosionsbestandigem
Stahl sind sie besonders langlebig. Bei Auf-
bewahrung im Globus-Messerblock werden
die Klingen zuséatzlich geschiitzt.

Alle Spezialmesser sowie der Messer-
block bei Globus erhaltlich.

®
Reinert



Rezepte

Mit einer
Kugel Eis wird
. der Pfannkuchen

Zubereitung

1 ... Dinkelmehl, Schmelzflocken, 1 Prise Salz, Milch, Kakao-
pulver, Vanillezucker und Rohrzucker in einer Schiissel ver-
rithren. Butter zerlassen. Erst das Ei, dann die etwas abge-
kiihlte Butter unterriihren. Teig 20 min quellen lassen.

2 ... Bananen schilen und der Lange nach in 1cm dicke
Scheiben schneiden. Eine beschichtete Pfanne erhitzen,

1 TL Butterschmalz darin zerlassen und ca. 3 Bananenscheiben
mit etwas Abstand zueinander 1 min darin braten.

3 ... Dann etwa 1/4 Pfannkuchenteig hinzugeben und von
jeder Seite ca. 2min backen. Auf diese Weise 4 Pfannkuchen
herstellen und mit Puderzucker bestreut servieren.

Damit die fertigen Pfannkuchen beim
Ausbacken der weiteren nicht kalt werden,
diese einfach auf einemTeller stapeln und

Tiger-Pfannkuchen

Einkaufsliste

130 g Dinkelmehl, Type 630
3 EL Schmelzflocken

Salz

280 ml Milch

1 EL Kakaopulver

1 EL Vanillezucker

2 EL Rohrzucker

20 g Butter

1 Ei

2-3 Bananen

4 TL Butterschmalz zum Anbraten
Puderzucker

4Pers. ca.20min+  430kcal/
ca. 20min Person
Quellzeit

Tipp: Sie mogen es vollwertiger?

Dann benutzen Sie Dinkelvollkornmehl
und kernige Haferflocken und ergan-
zen den Teig mit Saaten wie Chia- oder
Leinsamen!

Kinder-Schoko-
Cappuccino

Damit fiihlen sich die Kleinen ganz
groB: Schoko-Cappuccino, der aus-
sieht wie der von Mama und Papa!
Dafiir einfach 300 ml Milch er-
wdrmen, 100 ml davon abnehmen
und aufschdumen. In die restliche

R Milch 1 EL Kakaopulver sowie
1 Vanillezucker nach Belieben ein-
ift_; ; riihren und den Schoko-Cappuccino

" auf 2 Glaser verteilen. Mit Milch-
schaum toppen und etwas Kakao

B + Statt Friihlings-
: zwiebeln kénnen
Sie auch Lauch

“. verwenden!

Gemiise-Kartoffel-Auflauf

Einkaufsliste

800 g Kartoffeln

Salz

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 rote Paprika

25 g Butter

18 g Mehl

200 ml Gemiisebriihe
180 ml Milch

Pfeffer, Muskatnuss

4 Wiener Wiirstchen

60 g Kése, Sorte nach Belieben

o O By

.
®eee®  Ceee® e, e

4 Pers. ca.25min  514/331 (v)

+ca.25min  kcal/Person
Backzeit

mit (oder ohne) Wiirstchen

Zubereitung

1 ... Kartoffeln waschen und 15min in kochendem Salzwasser
garen. Inzwischen Friihlingszwiebeln putzen, waschen und

in Ringe schneiden. Paprika entkernen und waschen, dann in
Wiirfel oder Ringe schneiden. Backofen auf 200 °C Umluft vor-
heizen.

2... Butter in einem kleinen Topf zerlassen, Mehl zugeben und
kurz darin anschwitzen. Das Mehl darf noch keine Farbe an-
nehmen. Brithe und Milch unter staindigem Riihren zugief3en,
aufkochen und ca. 5min kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen.

3 ... Kartoffeln abschrecken, pellen, in Scheiben schneiden.
Wiener Wiirstchen in Scheiben schneiden. Kartoffeln, Paprika,
Friihlingszwiebeln und Wiirstchen in eine Auflaufform geben.
Sof3e darauf verteilen, Kise dariiberreiben und den Auflauf im
vorgeheizten Ofen ca. 25 min backen.

DIY-Gemiisebriihe :
Gemiise, Gemiisereste oder -schalen nach Belieben (z. B. Karotten,
Kartoffeln, Zwiebeln, Pilze, Lauch) in einem groBenTopf andiinsten, mit
Wasser bedecken und aufkochen. Bei mittlerer Hitze etwa 1 h kdcheln
lassen, den dabei entstehenden Schaum abschopfen. Mit etwas Salz und

. Krdutern abschmecken, fertig! Die frische Briihe halt sich gekiihlt

¢ «ca.3 Tage, kann aber auch eingefroren werden.

dariiberstreuen. Lecker!

bei 50 °C im Backofen warm halten! ‘ ~

14 02/2017 Genuss. 15
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Tipp

Kleine Kiichenhelfer sollten an alle wichtigen Utensi-
lien herankommen und dabei sicher stehen. Bewahrt
hat sich ein ,Lernturm®, auf dem die Kinder gut und
geschiitzt stehen und alles auf Augenhdéhe ist. Online
finden sich gebrauchte und neue Lerntiirme zum

Kaufen, aber auch selbst gebaut ist der praktische
Helfer schnell.

Kochen mit Kindern

Selbstgekochtes schmeckt einfach am besten —
das finden nicht nur wir, sondern auch unsere
Kinder. Von klein auf kénnen sie erfahren,
was zu einem leckeren Gericht gehort, vom
Gemiiseschdlen bis hin zum Abschmecken
und Tischdecken. Und dank strahlender
Kinderaugen wird das Chaos in der Kiiche
ganz schnell zur Nebensache.

ie fihlt es sich an, in eine Tomate zu beifden? Wie
W lassen sich die kleinen, runden Erbsen am besten

aus ihrer Schote befreien und wie riecht frische
Petersilie? Kinder erleben Nahrungsmittel mit all ihren
Sinnen — daher ist es schon, sie beim Kochen zu inte-
grieren. Wenn Kinder bei der Zubereitung der Speisen
helfen diirfen, macht ihnen das nicht nur Spaf3, sie lernen
auch viel dabei: Wie sehen Fleisch und Fisch vor der Zu-
bereitung aus? Welche Gemiise- und Obstsorten gibt es,

Mehr Infos zum Lernturm hier:

www.mamaclever.de/2016/01/bringt-kinder-
auf-augenhoehe-der-lernturm-learning-
tower-zum-kaufen-oder-selberbauen/

hitp://gluecksfluegel.blogspot.de/2014/04/
baunaleitung-fur-einen-learning-tower.html

Suchen und Finden

Es gibt kaum ein Kind, das nicht gerne
die Schranke durchwiihlt — warum
diese Neugierde nicht nutzen und das
Kind mit kleinen Auftrigen helfen
lassen: Erst muss eine Zwiebel aus dem
Schrank geholt werden, dann der
Kochloffel und der Topfdeckel fiirs
Nudelkochen gefunden werden. Wer
mag, richtet fiir die Kinder weit unten
im Schrank eine Kochecke mit den
wichtigsten Utensilien ein.

Tipp: Eine Kinderkiiche aus Holz macht
sich toll in der echten Kiiche. Hier
konnen die Kleinen mit Holzobst und
-gemiise, Nudeln und Linsen in Glasern
spielerisch den Erwachsenen nach-
eifern — und sie sind beschaftigt, wah-
rend wir selbst am Herd stehen.

16 02/2017 Genuss.

schnell im Mund ...

Tischlein deck dich

Zwei- bis dreijahrige Kinder kénnen
schon den Tisch decken (und abrau-
men). Lassen Sie Thr Kind doch einfach
mal entscheiden, wer heute welchen
Teller bekommt und wo die Servietten
liegen. Zum Transportieren konnen Sie
verschiedene Tabletts ausprobieren —
aber Vorsicht, zu Beginn besser nichts
Zerbrechliches draufstellen oder es ge-
meinsam mit dem Kind tragen.

wie fiihlen sie sich roh an und wie schmecken sie? Und
selbst unbeliebtes Gemiise landet beim Mithelfen ganz

Backe, backe Kuchen...

Gerade beim Kuchenbacken helfen alle
Kinder gern mit, ob grof3 oder klein.
Mehl umfiillen und abwiegen, das
Riithrgerit halten, den Teig kneten oder
die Schiissel ausschlecken — hier findet
jeder seine Aufgabe. Und auch aufler-
halb der Weihnachtszeit macht Kindern
das Ausstechen und Verzieren von
Plitzchen besonders viel SpafR.

Schneiden und Schélen

Mit drei, vier oder fiinf Jahren — in
welchem Alter Kinder lernen, Kartoffeln,
Karotten oder Gurken zu schneiden
und zu schilen, muss jede Familie fiir
sich selbst entscheiden. Fiir kleine
Nachwuchskdche gibt es spezielle Mes-
ser mit abgerundeter Klingenspitze und
Fingerschutz, der verhindern soll, dass
die Hand beim Schneiden abrutscht.
Auch Schiler mit Fingerringen fiir bes-
seren Halt gibt es. Ein Erwachsener sollte
trotzdem dabei sein. Wer die Kinder
langsam heranfithren mochte, bietet
zunichst ein Buttermesser zum Schnei-
den von weichem Obst, wie Banane, an.
Ubrigens, ein toller Nebeneffekt: Die
Feinmotorik wird beim Schilen und
Schneiden gefordert.

« Kinder nie unbeaufsichtigt in der

Kiiche mithelfen lassen.

- Vorsicht mit heien Platten und
kochendem Wasser, Verbrennungen

passieren schneller als gedacht.
Hilfreich bei kleinen Kindern ist
ein Schutzgitter am Herd.

- Wenn Kinder mithelfen, dauert
alles etwas langer, vielleicht werden
die Karottenstiickchen nicht so ge-
rade geschnitten wie sonst oder das
Mehl landet auf dem Boden — Zeit
und Geduld mitbringen nicht ver-

gessen.

« Wie bei den GroBen auf Hygiene

achten: Vor dem Kochen Hénde

waschen, mit einem sauberen Loffel

probieren und abwdagen, ob der

Kuchenteig mit rohen Eiern genascht

werden darf.

17



Foodtrends

Weniger
ISt mehr

Nicht nur Stars schworen
darauf: Low Carb ist seit Jahren
ein regelrechter Hype, der aus
Hollywood zu uns hertiberge-
schwappt ist. Aber was bringt
die kohlenhydratarme Erndh-
rung? Wir machen den Alltags-
check und erkldren, wie Sie mit
kleinen Tricks Ihren Speiseplan
optimieren.

Speisen wie Brot, Pasta und Ku-

chen ist nicht nur ihr Geschmack
— wenn der Hunger grof ist, sind sie
auch noch nahezu tiberall verfiigbar,
egal ob im Restaurant oder beim Ein-
kaufen. Kohlenhydrate sind fiir unseren
Korper schnelle Energielieferanten und
deshalb wichtig fiir eine gesunde Er-
nihrung. Zu viel davon schlagt aller-
dings ins Gegenteilige um: Gerade ein-
fache Kohlenhydrate in Weifdmehlpro-
dukten lassen den Blutzuckerspiegel in
die Hohe schnellen und rasch wieder
abfallen. Zudem werden tiberschiissige
Kohlenhydrate in Fett umgewandelt,
weshalb Low Carb als Erndhrungsform
populiar wurde. Wer schlank und fit sein
mochte, sollte also lieber weniger Koh-
lenhydrate essen.

D as Tolle an kohlenhydratreichen

\,
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Low Carb heiBt nicht No Carb
Wer jetzt denkt, er miisste auf seine
geliebten Nudeln verzichten, der
irrt: Entscheidend sind vor allem
die Menge und die Art der Kohlen-
hydrate. Generell sind komplexe
Kohlenhydrate aus Vollkornproduk-
ten besser als die einfachen in Weif3-
mehlprodukten, da der Korper
langer braucht, um sie abzubauen.
Sie lassen den Blutzuckerspiegel
langsamer ansteigen und machen
uns dadurch linger satt.

Auflerdem wichtig: Je mehr man
isst, desto mehr gewohnt man sich

daran — und ehe man sich versieht,
werden sie zur Grundlage jeder
Mahlzeit. Es geht also darum, Kohlen-
hydrate zu reduzieren, statt sie kom-
plett von unserem Speiseplan zu
streichen. Der beste Weg zu einer ge-
sunden Ernahrung ist ausgewogenes
Essen — und da geh6ren Kohlen-
hydrate einfach dazu.

Abnehmen mit Low Carb?

Gewicht zu verlieren wiinschen sich
viele, die sich kohlenhydratarmer
ernihren mochten. Wer Karotten
statt Keksen knabbert, kann den

Effekt durchaus auf der Waage beob-
achten. Strikte Verbote und strenge
Diiten sind langfristig jedoch schwer
einzuhalten und konnen sogar gesund-
heitsschadlich sein. Das nahezu voll-
standige Ersetzen von Kohlenhydraten
durch Fette und Fleisch wie bei der
Atkins-Diat fiihrt zu einer einseitigen
Ernihrung und ist nicht empfehlens-
wert. Sinnvoll ist dagegen, die Ernih-
rung langfristig so umzustellen, dass
man sich wohlfiihlt, gern isst und kein
standiges Gefiihl von Verzicht empfin-
det. Um abzunehmen und das Gewicht
zu halten, ist Sport unerlasslich. O

Tipps zum Ausprobieren

- Den Speiseplan um Hiilsenfriichte und
Niisse erweitern, WeiBmehlprodukte teil-
weise durch Vollkornvarianten ersetzen.
Sie enthalten sogenannte komplexe Koh-
lenhydrate, die schneller und langer satt
machen und mehr Nahrstoffe enthalten.

y

- Weniger Nudeln, Brot und Co. essen und
dafiir die Gemiiseportionen vergroBern.
Es steckt voller Ballaststoffe und versorgt
den Korper mit allerlei Vitaminen und
Mineralstoffen. Zum Mittag- oder Abend-
essen bewusst auf Kohlenhydrate ver-

zichten, den Rest desTages normal essen.

- Kleinere Portionen wahlen. Gerade bei
HeiBhunger und unseren Lieblingsspeisen
neigen wir dazu, denTeller voller zu pa-
cken, als wir zum Sattwerden brauchen
— und ihn dann natiirlich auch leer zu
essen. Nachlegen kdnnen Sie immer noch.

- Statt Light-Produkten zur normalen Vari-
ante greifen und in kleineren Portionen
genieBen.

Auf ihrem Blog erlautert Betti
ihr ,Happy-Carb-Prinzip“ und
verdffentlicht leckere Rezepte.

www.happycarb.de

Abweqhsunsreihh; .

Mehr Informationen auf www.farmers-snack.de
oder auf www.facebook.com/FarmersSnack
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Um den Problemen und
Herausforderungen des
Pizza-Essens aus dem Weg zu
gehen, hilft am besten: selber
backen! So kommt die ganze

Familie zusammen und jeder
auf seinen Geschmack.

Pizza ,alla casa“
fir die ganze Familie

schnell abgehakt: Jeder liebt sie, die ganze Welt kennt

sie und die Anzahl der Variationen ist riesig. Doch jen-
seits von ,Lieblingsessen: Pizza“ geht es los mit den Diskus-
sionen: dicker oder diinner Teig? Breiter oder schmaler Rand?
Tomaten- oder Béchamelsof3e?

Meine Cousine schaffte es schon im zarten Alter von drei
Jahren, bei meiner Mutter lebenslangen Pizza-Eindruck zu hin-
terlassen: Das Dreirad zum Stammitaliener schiebend erklarte
sie mit fester Uberzeugung, sie dulde ausschlieRlich Oliven auf
ihrer Pizza. Drei Jahre alt!

Ganz so speziell war ich als Sprossling nicht, doch per-
sonlich Schluss mit lustig ist bei mir, wenn es um Champignons
auf Pizza geht. Frisch miissen die sein — bei Dosenpilzen
schiittelt es mich! Auch ein Anlass zur Enttauschung ist, wenn
mal wieder nur noch eine Lieblingspizza im Tiefkiihlfach vor-
ratig ist und mindestens ein weiteres Familienmitglied genau in
diesem Moment auch diese Sorte will — obwohl sonst immer
eine andere Favorit ist. Kommt euch bekannt vor?

Die Losung fiir alle diese Pizzadilemmas? Selber backen!
Der Geruch, der beim Backen aus dem Ofen steigt, wird mich
mein Leben lang an daran erinnern, wie meine Schwestern
und ich vor dem Backofen safden und darauf warteten, dass der
goldgelbe Kise anfing, Blasen zu schlagen.

O berflichlich betrachtet, scheint das Thema Pizza
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l  So leicht lassen sich
gute Vorsatze halten.

Taglicher Salat-Genuss mit der knackig-frischen Vielfalt von Bonduelle.

Grarten

e
pranmne e ke

S

Fiir den Teig wird Mehl mit Hefe, &
Wasser, Ol und Salz verknetet,
um dann an einem warmen Ort
zu gehen. In der Zwischenzeit
wird die Tomatensof3e aus Toma-
tenstiicken, Krautern, Ol und
Knoblauch hergestellt. Den Teig
dann zu diinnen Pizzen ausrollen, mit
der SoRRe bestreichen und nach Belieben — zum Beispiel mit
Gemiise, Mozzarella und frischem Basilikum — belegen. Die
Pizza dann nur noch etwa 15 Minuten backen, und schon heif3t
es: ,,Buon appetito!“

t

e
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o o Bonduelle

Gemuse
lecker

leicht
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Lea Liidemann wurde bereits als Kind im Einkaufswagen
durch den Globus-Markt geschoben. Heute schétzt sie
E besonders die riesige Auswahl, die Globus zu bieten hat.
AuBerdem mag sie gutes Essen, schone Cafés, Mode und
das Reisen. lhr eigener Blog heit www.lealou.me. Das
Rezept und viele weitereTipps finden Sie online unter
www.globus.de/blog
L N B T T N W W W W T T

O
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Fiir die Herstel-
lung von Likoren
wird Alkohol mit Zucker
und Aromastoffen, wie
Krautern oder Siften,
angereichert.

SiBes und Herbes
zur Faschingszeit

Ob Fastnacht, Karneval oder Fasching,

bald bricht in vielen Teilen Deutschlands die Hochzeit
der fiinften Jahreszeit an. Bevor das sechswiochige Fasten

beginnt, wird noch einmal bunt gefeiert. Schndpse

und Likore sind dabei besonders beliebt. mio erkldrt die
Unterschiede der hochprozentigen ,,Kurzen“ und stellt jeweils

typische Vertreter vor.

als solche deklariert zu werden, miissen sie mindestens

einen Alkoholgehalt von 15 Prozent vorweisen. Die ge-
naue Auswahl und Zusammenstellung der restlichen Zutaten
ist eine Kunst fiir sich. Meist wird die detaillierte Rezeptur
einer Spirituose tiber Generationen hinweg geheim gehalten.

Der wichtigste Unterschied zwischen Likér und Schnaps
liegt in der Art der Herstellung. Schnipse sind das Ergebnis
eines chemischen Prozesses, der Destillation. Das Resultat ist
immer klar und hochprozentig (der Alkoholgehalt liegt bei
rund 40 Prozent). Fiir die Herstellung von Lik6ren hingegen
wird Alkohol mit Zucker und Aromastoffen, wie Krautern oder
Saften, angereichert. Dabei steigt der Zuckergehalt auf mindes-
tens 100 Gramm pro Liter. Im Ergebnis haben sie daher meist
einen niedrigeren Alkoholgehalt als Schnapse und sind dazu
dickfliissiger. Ob Schnaps oder Likor, fiir viele Narren gehoren
die sogenannten , Kurzen“ zur fiinften Jahreszeit wie kreative
Kostiime und Konfetti. Wer es lieber scharf mag, sollte zum kla-
ren Schnaps greifen. Fiir Fans des milden Genusses empfiehlt
sich ein stiBlicher Likor.
Ob mit Schnaps, Likor oder ohne Alkohol, wir wiinschen

Thnen eine frohe Fastnachtszeit! QO

S chnépse und Likore gehoren zu den Spirituosen. Um

Globus-Weinwelt

Graciela Bruch

Mein Favorit

Spdtburgunder trocken
Weingut Theo Minges

Bereits in der achten Generation betreibt
Familie Minges Weinbau; seit sechs Ge-
nerationen im heutigen Anwesen in
Flemlingen. Dabei hat sich der Umgang
mit Natur und Rebe stets weitervererbt

— wie ein gutes Familienrezept. Das
Weingut ist Mitglied im Verband Deut-
scher Pradikatsweingiiter. Seit 2010
bewirtschaftet die Familie die 25 Hektar
Weinberge 6kologisch. Mit dem Jahr-
gang 2014 ist fiir mich ein vielschichtiger
Spétburgunder im traditionell franzosi-
schen Stil entstanden. Seine jugendliche
Frucht ist in zarte Rstaromen mit de-
zenter Schokoladennote eingebettet. Im
Geschmack finden sich dieser Facetten-
reichtum und die Komplexitat, die das
Bukett verspricht, im vollen MaBe wieder.

2014er Spatbur-
gunder trocken,
Weingut Theo Minges,
Flemlingen/ Pfalz,
8,99€
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Likore

Krauterlikor Fruchtlikor
Krauterlikore werden auch als Halbbitter Viele Likore werden mit Friichten hergestellt. So zum

bezeichnet. Zwar ist ihr vorherrschender Ge- Beispiel der ,,Creme de Cassis“. Der franzosische Likor

schmack bitter, aber der Zucker mildert aus Schwarzen Johannisbeeren schmeckt pur erfri-

den scharfen Geschmack deutlich. Bei der schend sauer oder veredelt als unentbehrliche Zutat

Lieblingswein
Die Globus-Kunden haben
thren Favoriten gewdahlt*

Herstellung wird Alkohol mit Zucker und
Krauterextrakten vermischt. Typische
Krauterlikore sind wiirziger Jagermeister
oder frisch-herber Ramazzotti.

den ,Kir Royal“ und andere Cocktails.

Eierlikor
selbst gemacht:

8 Eigelb mit 1 Packung Vanille-
zucker schaumig schlagen. Dann 250 g
Puderzucker, 375 ml Kondensmilch so-

wie 250 ml weiBen Rum (54 % Vol.)

Jagermeister
0,71,35% Vol.

Bei Globus erhaltlich.

Eierlikor " unterriihren. Im Wasserbad erhitzen Edition Moritzburg
Der gelbe, dickfliissige Likor ist sehr beliebt zu A und riihren, bis die Masse andickt. Dornfelder halbtrocken
Ostern und wird mit Alkohol, Eigelb und Zucker . Noch warm abfiillen und ab-

Anbaugebiet: Pfalz

Trauben: Dornfelder
Geschmack: weich, fruchtig,
nach Vanille
Speisenempfehlung: ideal zu
wiirzigen Speisen wie Sauerbra-
ten oder auch zu kréftigem Kése
Serviertemperatur: 16-18 °C
Preis: 2,99 €

oder Honig hergestellt. Er ist der ideale Aperitif . kiihlen lassen. Fertig!
zum Kaffee oder verfeinert Desserts. Ausnahms- ‘e

weise darf er auch mit einem Alkoholgehalt von
,nur“ 14 Prozent Spirituose genannt werden.

Schnapse

* Basis: Verkaufszahlen aller Markte im Vergleichszeitraum 2016
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© © 0 0 00 00000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000

© © 0 0 0000000000000 00000000000000000000c0 0 00

Obstbrand

Der Prozess der Destillation nach der alkoholischen
Girung wird als Brennen bezeichnet. Daher kommt
die Bezeichnung Brand, wie zum Beispiel Birnen-
oder Mirabellenbrand, welche aus Obstsaft oder
-maische destilliert werden. Einige Obstbrande

werden allerdings auch als Obstwasser verkauft,
etwa Kirschwasser.

Long Island lced Tea

Es gibt zahlreiche Legenden zum Ursprung Zutaten (fiir 1 Cocktail):
dieses Cocktails. Doch egal ob Studenten oder

Barkeeper ihn erfunden haben, fest steht: Der 1,5 cl Wodka

Long Island Iced Tea hat einen hohen Alkohol-  1,5¢l Gin

gehalt, auch wenn von allen Zutaten nur eine 1,5c Rum, weif3

SCHLAHALR

Obstgeist
Die Friichte fiir Geiste haben einen zu geringen

Zuckergehalt, um vergoren zu werden. Daher wer- - . geringe Menge verwendet wird. 8 Cola
.5 . . Schladerer Williams-Birnen-Brand .
den sie in neutralem Alkohol eingeweicht und 0,71, 40 %\ol. 2,5 cl Limettensaft
anschliefRend destilliert. Geiste werden aus Beeren- n Zubereitung: 3 ¢l Rohrzuckersirup
friichten, wie Holunder- oder insbesondere Him- Bei Globus erhiltlich. Alle Zutaten in ein Longdrinkglas mit Eis 1,5 d Tequila, weil
beeren, hergestellt. geben. Dann vorsichtig umriihren, mit einer 1,5l Triple Sec Curacao
Zitronen- oder wahlweise Limettenscheibe 4 Eiswiirfel
garnieren und mit Strohhalm servieren. 1 Bio-Zitrone oder Bio-Limette

24 02/2017 Genuss.
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,Keine Zeit, keine Zeit!“ Fiihlen Sie sich auch manchmal wie da
hastige Kaninchen aus Alice im Wunderland? Wenn uns der volle
Terminkalender von einer Verpflichtung zur ndchsten jagen ldsst,
macht sich ein unangenehmes Gefiihl des Getriebenseins breit. Zeit fiir
uns selbst bleibt meist als Erstes auf der Strecke. Dabei ist sie enorm
wz'cht{'g, um Stress abzubauen und Energie zu tanken. Falls Sie etwas
ande Ochten, fangen Sie am besten gleich damit an — und nehmen
Sie sich Zeit fiir unser Dossier ...
4
7
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zu miide? Weil Job, Haushalt und
Lebensorganisation viel Einsatz
und Aufmerksamkeit fordern, fehlt
leider manchmal die Energie fiir die
schonen Dinge des Lebens. Dass es
zwischen Alltag und Arbeit an Zeit fiir
uns selbst mangelt, ist unter anderem
dem modernen Zeitgeist geschuldet:
Alles soll effizient und schnell verfiig-
bar sein, nichts darf lange dauern.
Zudem haben wir heute viel
mehr Gestaltungsmoglichkei-
ten, sind standig erreichbar
und mochten allem gerecht
werden, dabei locker und
entspannt sein und tiber-
haupt alles mit links erledi-
gen. Unser Perfektionismus
verbietet es, Zeit scheinbar un-
genutzt verstreichen zu lassen. Von
drinnen den Regen beobachten, ausgie-
big baden oder auf der Couch dosen ist
fiir viele verschwendete Zeit. Paradoxer-
weise ist die Sehnsucht nach einer
groferen Auszeit ungebrochen — den
Jahresurlaub nehmen, einfach ausstei-
gen, ein Sabbatical machen. Work-Life-
Balance ist das Stichwort. Es wird im-
mer popularer, beruflich kiirzer zu tre-
ten: Wer kann, verdient lieber weniger
Geld und hat dafiir mehr Zeit. Eine rea-
listische Losung fiir alle ist das nicht —
es gilt, andere Wege zu finden.

S ie lesen gern, sind dafiir aber oft

Woher nehmen, wenn nicht stehlen?
Dauerhafter Stress ist anstrengend und
hinterlasst Spuren. Zeit fiir sich selbst
zu haben, ist darum ein Luxusgut, das
sich jeder von uns leisten sollte. Wie
viel man braucht, ist unterschiedlich.
Ebenso unterschiedlich wie die Bediirf-
nisse: Der eine mochte Zeit zum Nach-

Dossier

denken und Entspannen, die andere
vor allem zum Auspowern und Ablen-
ken. Wenn wir tun konnen, was wir tun
wollen, macht uns das zufriedener, freier
und selbstbestimmter. Um mehr Zeit
zu gewinnen, sollten Sie zunachst Ihre
Prioritdten tiberdenken. Glaubt man
der Forschung, kénnen wir uns iiber zu
wenig Freizeit namlich nicht beklagen:
Laut der Stiftung fiir Zukunftsfragen
stehen uns im Schnitt fast vier
Stunden pro Tag zur freien
Verfiigung — und da sind
Putzen, Kochen und Kinder
versorgen schon abgezo-
gen. Und doch haben vie-
le das Gefiihl, zu wenig
Freizeit zu haben. Fiir den
Freizeitmonitor 2016 hat
die Stiftung ermittelt, dass
Fernsehen, Radiohoren, Telefo-
nieren und die Internetnutzung die
haufigsten regelmafligen Aktivitiaten
sind. Wer haufiger darauf verzichtet,
gewinnt also Zeit fiir andere Dinge.
Ebenso gehort es dazu, auch mal Nein
zu sagen, Verpflichtungen abzugeben
und bestimmte Aktivititen einzu-
schrinken. Unser Vorschlag — setzen
Sie sich lieber erst mal kleine Ziele fiir
die ndchsten Wochen: Endlich den neuen
Roman lesen, regelmiRig joggen gehen
oder den Tag mit einer Tasse Tee und
schoner Musik ausklingen lassen. Auf
den nichsten Seiten erfahren Sie, wie
andere mit der Zeit umgehen. Auf3er-
dem finden Sie Tipps, um mehr Zeit zu
gewinnen und sie intensiver zu genie-
Ren. Wir wiinschen Thnen viel Spafd
beim Stobern! O




Die Erholungsuchende

Wo viele Menschen sind, ist sie garan-
tiert nicht zu finden: Die Erholung-
suchende ist am liebsten allein und
zieht ruhige Fernsehabende jedem
Partybesuch vor. Unruhe, Stress und
Larm kann sie nicht ausstehen. Da

sie zur Melancholie und zum Einigeln
neigt, sollte sie nicht vergessen, Freund-
schaften und Kontakte zu pflegen. Es
schadet auch nicht, hin und wieder
tiber den eigenen Schatten zu sprin-
gen und etwas Neues auszuprobieren.
Vielleicht ist ein Sprachkurs in kleiner
Runde eine nette Abwechslung zur
Alleinzeit.
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Frei, freier,
Freizeit!

Welcher Freizeittyp sind Sie?
Wie wir unsere Freizeit gestalten,
ist typabhdngig. Natiirlich ist
niemand zu 100 Prozent einem
bestimmtem Charakter zuzu-
ordnen, aber es lassen sich klare
Tendenzen erkennen. Schauen Sie
mal, ob Sie sich in einem der drei
Charaktere wiederfinden!

Die Technikerin

Ihre Mails beantwortet sie schon beim
Friithstiick, unterwegs ist sie am Telefo-
nieren oder checkt neue Posts bei Face-
book und Instagram. Im Hintergrund
lasst sie sich von Radio oder TV berie-
seln, um immer auf dem Laufenden zu
sein. Die Mediennutzerin will auf keinen
Fall etwas verpassen und vergisst dabei
manchmal die (reale) Welt um sich her-
um. Um runterzukommen, sollte sie
ofter mal Technik Technik sein und die
Schnelllebigkeit der Medien hinter sich
lassen. Bei Spaziergangen in der Natur
kann sie Entschleunigung erfahren und
lernen, sich wieder auf ihre Umwelt, den

Momentund sich selbst zu konzentrieren.

DieVielseitige

Drei verschiedene Sportkurse, Singen
im Verein, 45-Stunden-Woche? Kein
Problem fiir die Vielseitige. Sie ist {iber-
all dabei, engagiert sich bei den ver-
schiedensten Aktionen und ist immer
auf Achse. Gebraucht zu werden, ist ihr
enorm wichtig. Sie pflegt ihr grofRes
Netzwerk und hilft, wo sie kann. Sich
und ihrem Korper zwischendurch etwas
Ruhe und Erholung zu gonnen, bleibt
dabei auf der Strecke. Sie sollte lernen,
sich Auszeiten zu nehmen und sich
mehr wertzuschitzen — egal wie viel sie
fiir andere tut.

Was bedeutet
Zeit fiir mich?

Zeit fiir sich selbst nutzt jeder
auf unterschiedliche Weise:
Drei mio-Leser geben uns
einen personlichen Einblick.

Seit ich Mutter geworden bin,

hat sich mein Leben komplett

verandert — und damit die Zeit,
die ich fiir mich alleine habe. Ich denke
gerne an die Studienzeit zuriick, in der
ich im Sommer stundenlang mit Freun-
den im Park lag und einfach den Mo-
ment genossen habe. Jetzt habe ich
manchmal Zeit fiir mich, aber sie ist viel
durchgeplanter. Ich méchte die kinder-
freie Zeit immer sinnvoll nutzen und
packe dadurch oft zu viel in die freien
Stunden. So kann es passieren, dass
ich am Ende sogar gestresster bin als
vorher. Freie Zeit bewusst fiir mich zu
nutzen, muss ich erst wieder lernen —
ebenso wie sie einzufordern und Ver-
wandte um Unterstiitzung zu bitten.
Auch wenn ich gerne Freunde treffe,
liebe ich es, in Ruhe ein gutes Buch zu
lesen und einfach mal fiir mich zu sein.
Anke Heléne, 30

Nach langem Uberlegen und

Rechnen habe ich vor Kurzem

meine Arbeitszeit reduziert,
um mehr Zeit fiir mich zu haben. In
meinem Job herrscht oft Trubel und
es wird viel geredet, da brauche ich
privat einen Ausgleich. Deshalb kann
ich beim Lesen und Werkeln zu Hause
am besten runterkommen und mich
erholen. Genauso gern mache ich aber
etwas mit Freunden — ob spazieren ge-
hen, sonntags ins Jazzcafé gehen oder
einfach gemtitlich einen Kaffee trinken.
Anschlusstermine versuche ich zu ver-
meiden, damit Raum fiir Spontaneitit
bleibt. Lingere Auszeiten sind dagegen
leider nicht so oft drin. Ich wiirde gern

Durch meine Arbeit als Bild-

journalist, als dreifacher Fami-

lienvater und mein ehrenamt-
liches Engagement bei der freiwilligen
Feuerwehr ist mein Zeitkontingent nahe-
zu ausgeschopft. Zeit fiir mich muss ich
mir bewusst gonnen und nehmen. Ich
geniefde es, Sport zu treiben, morgens
schon friih die Laufschuhe anzuziehen
und eine Runde durch die Felder zu lau-
fen. Meine grofRe Leidenschaft ist das
Rennradfahren. Dafiir mochte ich mir

Dossier

mal wieder einen Wochenendtrip mit
einer Freundin machen, am liebsten in
ein Wellnesshotel mit vielen Saunagan-
gen und schonen Wanderungen.

Jutta Kaul, 54

in Zukunft wieder mehr Zeit nehmen

— als Ausgleich zum sonst recht turbu-
lenten Alltag und um die Zeit fiir mich
zu haben, mal richtig abzuschalten und
aufzutanken. Dafiir entfillt dann der
ein oder andere gemiitliche Abend auf
der Couch. Dabei auf das Fernsehen zu
verzichten, ist allerdings kein Verlust, da
das ,,Zappen“ durch die Programme fiir
mich ohnehin verschwendete Zeit ist.
Bernward Bertram, 42




Tipps fur mehr Zeit im Alltag

Zeit ist eines der wertvollen Giiter, das sich nicht kaufen oder
irgendwie vermehren ldsst. Hier einige Tipps, wie Sie mehr aus
Thren 24 Stunden rausholen.

1... Nach der inneren Uhr arbeiten: Wenn Sie mor- Lot

gens fitter sind, verlegen Sie wichtige Termine in - ‘ Apps

3... Zwei Dinge miteinander verbinden, zum Beispiel
%o . beim Biigeln mit der besten Freundin skypen oder

den Vormittag oder andersherum. Im Leis- * konnen lhnen °. wahrend des Abwaschs ein Horbuch horen — das

tungshoch schaffen Sie mehr Threr Aufgaben
und haben dadurch spiter auch mehr Zeit fuir
andere Dinge.

. dabei helfen, den
%, Alltag effizienter .

. wertet ganz nebenbei die ungeliebte Hausarbeit auf.
4... Sich eine Hilfe im Haushalt génnen: Wenn Staub-
fegen, Saugen, Badputzen oder Durchwischen ent-

2... Listen schreiben: Einkaufszettel, Essens- . . Zuplanen. = fajlen, bleibt plétzlich jede Menge Raum fiirs Hobby

pldne und To-do-Listen, denn gut organisiert ist e
schon so gut wie erledigt, da spiter lange Uberlegun-
gen entfallen. Niitzlich ist dafiir Ihr Smartphone! Oftmals
ist es eher ein Zeitfresser, doch dank spezieller Apps kann
das Handy Thnen dabei helfen, den Alltag effizienter zu pla-
nen. Beispiele: ,Buy me a pie!“-Einkaufsliste, ,,Evernote*
Notiz-App und ,Todoist“-Aufgabenliste.

¢ Tipp zum
* Entspannen »
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+°  oder einen gemiitlichen Café-Besuch.

5... Generell Ordnung halten: Das Geschirr sofort wegspiilen,
jegliche Sachen nach dem Gebrauch zuriick an ihren Platz
stellen und regelmifdig Wische waschen. So ist alles sofort
griffbereit, wenn Sie es mal eilig haben — und sobald sich
Automatismen einstellen, gehen diese Arbeiten leichter und
somit schneller von der Hand.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, die FuBsohlen stehen
fest auf dem Boden. Legen Sie die Hande mit den
Handflachen nach oben locker auf den Oberschenkeln
ab und atmen Sie bewusst ein und aus. Konzentrieren
Sie sich auf lhre Atmung und verharren Sie so lange in
dieser Position, wie es fiir Sie angenehm ist.

Entschleunigung
tut qut

Im Alltag innehalten und sich einen Moment nur fiir sich selbst
nehmen - das sollte sich jeder von uns regelmafdig génnen,
um die Akkus wieder aufzuladen. Doch was fangen wir mit die-
ser gewonnenen Zeit an? Egal, ob eine Stunde oder ein halber
Tag — tiberlegen Sie, was Sie mal wieder fiir sich tun wollen.
Vielleicht lesen Sie endlich den neuen Krimi weiter oder gehen
eine Runde im Wald spazieren. Auch beim Backen oder Gart-
nern kann man wunderbar Zeit mit sich verbringen. Und
wenn Ihnen gerade nichts einfillt: Ein Moment der Lange-
weile kann manchmal sehr befreiend sein!

[eit statt Zeug

An besonderen Tagen machen wir Freunden und Familienmit-
gliedern gern Geschenke. Blod nur, wenn wir nicht das Rich-
tige finden und zu Verlegenheitsgeschenken greifen — Socken
fiir Opa, Kerzen fiir die Schwiegermutter. Wie wire es, wenn
Sie Zeit statt Zeug verschenken? Auf der gleichnamigen Web-
site konnen Sie sich inspirieren lassen: einen Kochabend
statt eines Kochbuchs, einen Waldspaziergang anstelle des
neuen Parfiims. Wahlen Sie im Shop einen (kostenlosen)
Gutschein fiir eine gemeinsame Aktivitat aus oder denken Sie
sich selbst etwas Passendes aus.

Tipp: Am besten mit einem Ablaufdatum versehen, damit der
Gutschein auch eingelost wird. Ebenso kénnen Sie selbst einen
Wunschzettel verfassen und an andere verteilen.

@ www.zeit-statt-zeug.de

Schon gewusst...?

- EinTag hat 24 Stunden, 1 440 Minuten und 86 400

Sekunden, durchschnittlich verschlafen wir davon
jedoch ein Drittel.

- Taschenuhren gibt es seit dem friihen 15. Jahrhun-

dert, die erste Armbanduhr wurde aber erst 1810
vom Schweizer Uhrmacher Abraham Louis Breguet
gebaut.

. Das wohl bekannteste Kunstwerk zum Thema Zeit

ist ,Die Bestandigkeit der Erinnerung“ von Salvador
Dali und hangt im MoMa in New York.

- Chronobiologen erforschen die Auswirkungen

von Zeit auf Lebewesen.

- Das kleinstmdglich messbare Zeitintervall ist die

sogenannte Planck-Zeit, sie ist eineTrillionstel-
Sekunde kurz.




Haushalt

Flecken
und Co.:
Omus Tipps

Ob hartndckige Flecken, eine
ldstige Erkdltung oder eine
Schneckenplage im Garten —
Oma und Mutti haben immer
den richtigen Tipp parat! Oft
bringen simple Hausmittel
erstaunliche Resultate. Von
Apfelessig bis Zitronensaft
haben wir hier eine kleine
Ubersicht von Alltagshelfern.

Apfelessig macht sich
prima als natiirliche

Haarspiilung, wenn er
1:3 mit kaltem Wasser
gemischt wird. Und
mit einem Schuss

Spilmittel wird er zu

einer effektiven Fruchtfliegenfalle. Dank
seiner desinfizierenden Eigenschaften
eignet sich Essig auRerdem tiberall
dort, wo sich Bakterien tummeln und
Geriiche entstehen konnen. So be-
kommen Sie beispielsweise Miilleimer
wieder taufrisch, wenn Sie sie mit
Essigwasser auswischen.

Weiber Essig kann dariiber hinaus
beim Waschen verwendet werden. Ein
guter Schuss davon zum letzten Spiil-
gang hinzugegeben, macht die Wasche
streichelweich, da die Saure den Kalk im
Wasser eliminiert. Der Essiggeruch ver-
fliegt {ibrigens beim Trocknen. Und eine
ganze Tasse Essig im Hauptwaschgang
wirkt wie Maschinenreiniger.
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Auch die gute alte Kernseife ist als Haus-
haltshelfer nicht zu unterschitzen. Sie
ersetzt zum Beispiel teuren Kosmetikpin-
selreiniger oder Fleckenentferner. Zudem
lasst sich mit ihr ganz einfach ein natiir-
liches Wasch- oder Geschirrspiilmittel
herstellen und eine diinnfliissige Kern-
seifenlosung hilft auch wunderbar gegen
Lausebefall auf Pflanzen.

Das wohl vielseitigste Haushaltsmittel

ist Natron. Es eignet sich zum Reinigen,
Waschen, zur Speisenzubereitung, fiir
medizinische Zwecke sowie fiir die Korper-
pflege. Mit etwas Wasser zu einer Paste
angeriihrt, zaubert Natron zum Beispiel
im Nu die Fliesenfugen wieder weif3 oder
16st Eingebranntes an der Ofentiir.

Auch Bier ist fiir mehr gut als den
Genuss zum Feierabend: Leicht erwarmt
wirkt es fieber- und

schlafférdernd und

kann so die Genesung

bei Infekten beschleuni-

gen. Dartiber hinaus

kann Bier, mit etwas Zucker versetzt,
Schadlinge im Garten bekampfen. Schne-
cken beispielsweise lieben den Gersten-
saft — konnen aber nicht schwimmen.

Zu guter Letzt ist es immer ratsam,
Zitronensdure im Haus zu haben. Thre In- .
haltsstoffe wirken hervorragend gegen Fliissigwaschmittel selbst gemacht
Kalk und Ablagerungen jeder Art. Schon Fiir drei Liter Flissigwaschmittel circa 50 Gramm Kernseife
ein bis zwei Teeloffel auf einen Liter Was- fein reiben und mit zwei Litern heifem Wasser verriihren.
ser geniigen, um den Wasserkocher wie- Abkiihlen lassen, dann zwei bis sechs Essloffel Waschsoda (je
der wie neu erscheinen zu lassen: Kurz nach Wasserharte) sowie einen dritten Liter Wasser zugeben.
aufkochen, eine halbe Stunde einwirken 24 Stunden stehen lassen, gegebenenfalls mit dtherischen
lassen, gut ausspiilen — fertig! Selbstver- Olen aromatisieren. Reinigt Weif3- wie Buntwische, eignet
standlich konnen Sie auch Zitronensaft sich aber nicht fiir Stiicke aus Wolle oder Seide. Vor jedem
verwenden, die konzentrierte Siure in Gebrauch gut schiitteln!

f;‘f:;;fjg“gt aber ergiebiger und wirk- Y

Eine kompakte Sammlung
von mehr als 2 500 altbe-
wahren Tipps bietet die
App ,Aus Omas Trickkiste“
(Google Play Store 0,89 €,
App Store 0,99 €).

Y (4

Geben Sie lhrer Haut den

O
- jungen pH-Wert zuruck

Jant
i

ab 50 den
pH-Wert zL

lantur
P 49

gibit der Haut
ib 5C den jungen
iH-Wert zurlick

So wirkt Plantur 49: Etwa ab dem 50. Lebensjahr
kann die Haut rauer werden, ist schneller irritiert und
gerotet. Ein Grund kann der im Alter erh6hte pH-Wert
der Haut sein. Um den angestiegenen pH-Wert zu
senken und jung zu erhalten, empfiehlt sich die Plantur 49
Gesichts-Creme mit einem extra niedrigen pH-Wert von 4.

pH4
Gesichts
Creme

Bei taglicher Anwendung verbessert sich die Haut-
geschmeidigkeit und die natirliche Schutzfunktion der
Haut wird gestérkt.” Das Ergebnis sind eine geslindere
Gesichtshaut und ein jugendlicheres Aussehen.

*belegen klinische Studien

Dr. Kurt Wolff GmbH & Co. KG - Johanneswerkstral3e 34-36 - 33611 Bielefeld - www.plantur49.de



Entdecken

:Kurztrip'mi ;
den Kunze

Noch sooo lange bis zu den ndchsten Ferien? Dann
ist ein Kurztrip am Wochenende mit der ganzen
Familie genau das Richtige. Eine fremde Stadt
erkunden? Klar, denn das geht auch mit Kindern
ganz wunderbar!

ann sind denn endlich wieder
W Ferien?“ An stressigen Schul-

tagen gehort diese Frage zum
Standard-Repertoire unserer Kinder.
Wie gut, dass das erste Halbjahr dieses
Jahres allerlei Briickentage bereithalt
— die Gelegenheit, fiir ein verlingertes
Wochenende wegzufahren.

Kurzurlaub imTrend

Kurzreisen sind fiir Familien interessant,
egal ob als Erganzung zum Jahresur-
laub oder als giinstige Alternative,
wenn der groRRe Urlaub ausfillt. Kosten
und Fahrzeiten halten sich in Grenzen
und so eine Reise mitten im Jahr strahlt
noch lange in den Alltag hinein. Eine
Stadt bietet sich fiir die Wochenend-
reise ganz besonders an: Man kann alles
Wichtige anschauen und ein lingerer
Aufenthalt wire sowieso viel zu an-
strengend.

Kinder im Mittelpunkt

Wenn wir als Familie verreisen, stellen
wir meist ein kindertaugliches Ziel in
den Mittelpunkt. Das kann ein beson-
derer Zoo sein wie die ZOOM-Erlebnis-
welt in Gelsenkirchen, wo man durch
die Tierwelt Afrikas, Asiens und Alaskas
auf Expeditionstour geht. Oder wir be-
suchen eines der vielen Kindermuseen,
die spannend und anschaulich Ge-
schichte, Wissenschaft und Kunst ver-
mitteln. Die Auswahl ist riesig — der
Bundesverband deutscher Kinder-

und Jugendmuseen listet allein fiir
Berlin flinf aktuelle Ausstellungen auf.
Oder wie wire es mit der Besichtigung
eines Bundesliga-Stadions? Einmal in
Koln auf der Trainerbank sitzen oder
einen Blick in die Mannschaftskabinen
des FC Bayern werfen — das lisst die
Herzen junger Fuf3ballfans hiipfen.

Hamburg kinderfreundlich

Unsere Lieblingsstadt fiir ein langes
Wochenende ist Hamburg: An der

Elbe schnuppern wir Hafenatmosphére
oder sitzen bei schonem Wetter einfach
am Sandstrand. In der groften Modell-
eisenbahnanlage der Welt, Miniatur-
Wunderland in der Speicherstadt, ent-
decken wir bei jedem Besuch noch viele
kuriose Details (Tipp: vorab online
Tickets reservieren). Auf der Fihre nach
Finkenwerder — sie ist im Tagesticket
des Nahverkehrs inbegriffen — erholen

wir unsere Fiife und steuern spiter
noch den riesigen Spielplatz im Stadt-
park ,Planten un Blomen“ an.

Wohldosiert genieBen

Es muss aber nicht immer eine Welt-
stadt sein. Kleinere Orte punkten mit
mehr Ubersichtlichkeit und weniger
Trubel. Uberhaupt vermeiden wir es,
unsere Tage ehrgeizig mit Besichtigun-
gen zu verplanen. Eine Fahrt mit —>

Wasserfall im Park ,Planten un Blomen“ in Hamburg

In der ZOOM-
Erlebniswelt in
Gelsenkirchen kann
man die Tierwelt
Afrikas, Asiens und
Alaskas erkunden.



Entdecken

Linienbus oder Straenbahn kreuz und
quer durchs Stadtgebiet ermoglicht
preiswert und entspannt Blicke in die
fremden Strafen — manche Stadte
bieten dazu sogar eine Hortour fiirs
Handy mit touristischen Erlduterun-
gen. Wenn wir einen kleinen Park auf
der Strecke entdecken, steigen wir ein-
fach aus. Solche Plitze sind perfekt fiir
Picknickpausen oder zum Austoben und
schnell kommt man mit einheimischen
Familien ins Gesprach.

Eigentlich kann man mit Kindern in
der fremden Stadt dasselbe unterneh-
men wie an einem aktiven Wochenende
zu Hause. Halten Sie schon im Vorfeld
Ausschau nach einem Stadtfest, Kinder-
konzert oder Puppentheater und re-
cherchieren die schonsten Spielplitze
(Surftipp: www.spielplatznet.de).

36 02/2017 Leben.

L,

Eine Fahrt mit Linienbus
oder StraBenbahn kreuz
und quer durchs Stadt-
gebiet ermdglicht preiswert
und entspannt Blicke in
die fremden StraBen.

Fiir alle Falle geriistet

Zum Einstimmen und als Informations-
quelle vor Ort eignen sich Kinder-Reise-
fithrer und fiir Grof3ere eine Stadte-App
auf dem Smartphone. Und noch eine
Idee fiirs Handy, die Kinder motiviert
und zugleich schone Motive fiirs Ur-
laubsalbum liefert: den Teddy vor dem
Rathaus, im Park, beim Busfahren foto-

grafieren. Fiir miide Momente ist es
gut, auch fiirs Kindergartenkind noch
einen Buggy dabeizuhaben. Und ausrei-
chend Marschverpflegung, um die Ener-
giespeicher wieder aufzufiillen. Platz-
sparend und praktisch fiir Pausen sind
ein aufblasbarer Ball und eine isolierende
Rettungsfolie aus dem Verbandskasten.
So ein Stadtbesuch mit Kindern hat
seine eigene Dynamik. Er eignet sich
nicht, um in Rekordzeit Sehenswiirdig-
keiten abzuhaken. Aber mit etwas Mut
zur Gemiitlichkeit haben alle etwas davon.
Und wir GrofRen entdecken dabei sehens-
werte Ecken in Hamburg und anderswo,
die uns auf den klassischen Touristen-
routen niemals begegnet wiren. O

) o |2

Organisatorisches

Wie kommen wir hin?

Wo schlafen wir?

Flexibel sind Sie mit dem Auto, entspannt (und dank kosten-
loser Kindermitnahme recht preiswert) geht es mit der Bahn.
Fernbusse locken mit Schnidppchenpreisen, aber Kinder-
rabatte und die Regelungen zu Kindersitzen variieren. Die
Nachbarstadt ldsst sich gut mit dem Fahrrad ansteuern.

Giinstiger Klassiker ist die Jugendherberge, je nach Haus mit
Familienzimmer und Kleinkindausstattung. Aber auch City-
hotels haben am Wochenende oft Sonderangebote. Die Fami-
lientibernachtung in einer Privatwohnung, ob tiber Airbnb
oder Wohnungstauschborsen wie www.homelink.de, erfordert
Planung, bietet dafiir authentische Einblicke.

Besondere Stadtfiihrungen fiir Kinder

Viele Stidte bieten fiir Familien mit
Kindern offentliche Stadtfiihrungen an.
Einige Beispiele:

In Niirnberg bringt die Familienfiihrung
LAlbrecht Diirer ... Superstar” Kindern
den beriihmten Kiinstler néher.
www.nuernberg-tours.de

Trier 1adt unter dem Motto ,2000 Jahre —
4000 Schrittchen Kinder und ihre Eltern
zum Entdecken seiner Geschichte ein.
wwuw.trier-info.de

Immer sonntags fiihrt in Saarbriicken das
Schlossgespenst kleine Besucher durch sein
Zuhause. www.saarbruecken.de/
tourismus/sehenswertes

In Erfurt kdnnen die jungen Besucher auf
ihrem Spaziergang durch die historische
Altstadt auch dem einen oder anderen
Kika-Star begegnen.
www.erfurt-tourismus.de

.'.'i.';
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Brigitte Diat "¢

Deine Vbe@afeifefr b
welr Helagsenheil.

Biriginne Diat t p
Belohnung 18
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Gemeinsam mit der Brigitte Didt haben die MeBmer Tea-Master genussvolle Wohlfiihltees komponiert.
Die neuen Tee-Kreationen sind der ideale Begleiter durch den Tag und harmonieren perfekt mit einer
Brigitte Didt. Jetzt probieren und besondere Wohlfiihimomente mit MeBmer erleben!
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Fries-Geschéftsfiihrer Gerd Horbach (rechts) und Key
Account Manager Peter Bubenheim (links) begutach-
ten neue Stiicke im Showroom.

LA

}---l gl

gleiten wir vorbei an sonnenbeschienenen Weinbergen

und Waldern. Die Region rund um das rheinland-
pfilzische Idar-Oberstein im Hunsriick ist vor allem fiir ihre
Edelsteinminen sowie fiir den tiber offener Flamme geschwenk-
ten Spief3braten mit Rettichsalat bekannt. Zu den karne-
valistischen Hochburgen zahlt das Stadtchen zwar nicht,
dennoch geht es hier durchaus jeck zu — zumindest bei der
Firma Fries im Ortsteil Weierbach.

Am Eingang des weitlaufigen Gelindes begriifden uns Ge-
schiftsfiihrer Gerd Horbach und sein Kollege Peter Bubenheim
sehr herzlich. ,,Schade, dass Sie nicht zur Firmenfastnacht ge-
kommen sind, dann hitte ich Thnen als rosa Hase die Tiir 6ffnen
konnen*, scherzt Gerd Horbach. Wir merken gleich: Hier lebt
man den Karneval. Und dann geht es auch schon direkt hinein in
die farbenfrohe Welt. Unsere Gastgeber fithren uns in den soge-
nannten Showroom, in dem eine kleine Auswahl des Fries’schen
Sortiments prasentiert wird. Dieses umfasst insgesamt rund
6000 Artikel, darunter etwa 450 verschiedene Kostiim-
modelle. Neben den Faschingsprodukten stellt das Unterneh-
men aufRerdem Fan- und Partyartikel her, beispielsweise fiir
Halloween, Nikolaus, Silvester und Oktoberfest.

Wir sehen gruselige Masken, bunte Periicken, Kontaktlinsen
und Haarsprays, glitzernde Zylinder und selbstverstandlich
Kostiime, Kostiime, Kosttime. Dabei sind die Klassiker wie Cow-
boy, Hexe oder Polizist, aber auch Ungewo6hnliches: zum Bei-
spiel eine Verkehrspylone und ein Pizzastiick. Gerd Horbach
zieht ein blaues Kleid von der Stange und erliutert: ,Im Karne-
val dndern sich Trends schnell, da muss man hinterher sein.
Prinzessinnen zum Beispiel verkaufen sich gerade nur, wenn
sie hellblau sind — die Miadchen sind weg vom Rosa. Und Jungs
wollen heute Ninja sein, Heldenfiguren gehen immer.”

ﬁ uf der Fahrt zur Fritz Fries & Sohne GmbH & Co. KG

365 Tage buntes Treiben

%
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Ahoi, helau und alaaf! Wo und wie auch immer Sie Fasching feiern: Fries ist mit
hoher Wahrscheinlichkeit (indirekt) dabei. Als einer der grofSten Produzenten
von Kostiimen, Accessoires, Dekorationen sowie Schminke fiir die fiinfte Jahres-
zeit beliefert das Unternehmen deutschlandweit alle Globus-Mdrkte sowie
zahlreiche weitere Einzelhdndler und Warenhduser. Die mio-Redaktion durfte
einen Blick hinter die knallig bunten Kulissen des Traditionsunternehmens
werfen und sehen, wie Faschingskostiime entstehen.

Im Stofflager der Musterschneiderei finden sich alle Stoffe, die auch in
den Produktionsstatten der Tochterfirmen auf Lager sind.
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Ein langer Weg: Von der ersten Zeichnung bis zum fertigen Kostiim konnen
Wochen bis Monate vergehen, denn jedes Detail muss stimmen.

Von der Idee zum fertigen Kostiim

Bis es ein Kostiim in den Showroom schafft, ist es ein lan-
ger Weg. Am Anfang eines jeden Entwicklungsprozesses
stehen die Ideen. Diese fliefen tiber Gerd Horbach und
seine Mitarbeiter ein, die sich haufig von Film und Fern-
sehen inspirieren lassen, oder es werden konkrete Kun-
denwiinsche umgesetzt. ,,Globus ist besonders innovativ,
was Kostiimneuheiten angeht. Das macht grofden Spaf3*,
merkt Key Account Manager Peter Bubenheim an. Wir
betreten nun einen Raum, der augenscheinlich alle Far-
ben der Welt beherbergt und gleichzeitig das Kreativzen-
trum der Firma darstellt: die Schneiderei. An den Wanden
stapeln sich bunte Stoffe, auf Kleiderstindern und den
Arbeitstischen liegen fertige oder halbfertige Kostiime
und neben den Computern stehen Nihmaschinen. Hier
entstehen die ersten Entwiirfe fiir die Kostiimideen und
Musterstiicke. Die eigentlichen Produktionsstatten befin-
den sich in China und Tunesien. Gerade feilen die Schnei-
derinnen an einem Zwergenkostiim. ,,Sobald das Gremi-
um ein Schnittmuster abgesegnet hat,
wihlen wir die Stoffe und Materialien aus
und dann wird erst mal viel kalkuliert®, er-
zahlt Peter Bubenheim.

Besonders wichtig sei die Qualitéts-
sicherung: Jedes Teil des fertigen Kostiims,
vom Faden {iiber die Stoffe bis zum Reif-
verschluss, muss den deutschen Normen
und Richtlinien entsprechen. ,Fiir jedes
Kostiimteil gibt es eigene Vorgaben, bei
Kindern strengere als bei Erwachsenen.
Klettverschliisse fiir Kinderkostiime miis-
sen zum Beispiel runde Ecken haben, die
Stoffe diirfen nicht so schnell Feuer fangen
und verschluckbare Kleinteile wie Knopfe
sind generell nicht erlaubt. Das stellt uns
oft vor Herausforderungen, wenn wir ein
Modell fiir Erwachsene und Kinder herstel-
len wollen®, erklirt uns Gerd Horbach. —
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,Wir machen so lange
weiter, wie wir und die Leute
SpaB daran haben.“

Echte Handarbeit: Der Faschingsschmuck wird bei Fries
selbst hergestellt. Aus flachem Aluminium entstehen zum
Beispiel filigrane Kronen und Embleme.

Ein Faible fiirs Jecke

Das letzte Highlight unserer Tour ist das dreigeschossige Wa-
renlager, in dem stets rund 750 000 Kostiime auf Lager sind
und Platz ist fiir etwa 20 000 Paletten. Uber unseren Képfen
fahren, wie an einer Art Achterbahn, Schottenrécke, Feen-
und Bienchen-Kostiime von A nach B. Peter Bubenheim be-
merkt unsere staunenden Blicke und sagt: ,,Beeindruckend,

Ursprung im Werkzeugbau

Unser Rundgang fiihrt uns nun in die Schmuckwerkstatt. Grof3e
Maschinen stehen hier und in hohen Regalen lagern zahlreiche
Metallteile. Hier wird die Firmenhistorie von Fries erlebbar:
Griinder Fritz Fries senior begann 1924 mit der Produktion von
Werkzeugen fiir die Idar-Obersteiner Schmuckindustrie. Ende
der 1960er-Jahre kam der Faschingsschmuck hinzu — der Wende-

punkt fiir den Betrieb. Auch heute noch entstehen in der firmen-
eigenen Werkstatt Kronen, Diademe, Sheriff-Sterne und Deko-
Elemente in echter Handarbeit. Gerd Horbach, der das Unter-
nehmen in dritter Generation leitet, kommt ebenfalls aus dem
Werkzeugbau. Er erklirt uns, wie aus der silberfarbenen Alumini-
umrolle goldene Prinzessinnen-Kronen werden: ,Mit selbst her-

oder? Das funktioniert vollautomatisch. Einmal haben wir fiir
einen Werbefilm eines der Kostiime mit einer Actionkamera
uber die Bahn geschickt, die Perspektive war auch sehr inter-
essant.“ Am Ende des Tages sind wir uns sicher: Wer bei Fries
arbeitet, muss definitiv ein Faible fiirs Jecke haben — immer-
hin geht es das gesamte Jahr iiber um nichts anderes. Ge-

Schminkstifte sind das klassische Faschings-
Make-up. AuBerdem produziert Fries unter
anderem Tattoos, Glittergele, Kunstblut sowie
kiinstliche Fingernégel und Wimpern.

schiftsfithrer Gerd Horbach sagt lichelnd: ,,Und wir machen
so lange weiter, wie wir und die Leute Spafd daran
haben« O

gestellten Formen stanzen wir flache Rohlinge aus, diese kom-
men dann in ein Siurebad. Darin wird durch eine chemische
Reaktion der goldene Farbstoff an das Aluminium gebunden und

versiegelt. So entsteht auch der schéne Glanz. Zum Kronchen
biegen, fertig.“ Dann erganzt er stolz: ,Wir sind ein Do-it-yourself-
Unternehmen, wir machen alles selbst!“

Fries ist ein echter Familienbetrieb und ein wichtiger Arbeit-
geber in der Region. Etwa 150 feste Mitarbeiter und 120 Saison-
kréfte werden in Idar-Oberstein und Kirn beschaftigt, weitere
120 in den sieben Tochterunternehmen im In- und Ausland. Mit
Globus arbeitet das Unternehmen Fries bereits seit rund 15 Jah-
ren zusammen und ist dort mittlerweile der Hauptlieferant fiir
Faschingsartikel. Peter Bubenheim hebt eine Besonderheit her-

Das Sortiment des Unternehmens umfasst rund
650 verschiedene Kostiimmodelle. Da ist von ganz
klein bis groB fiir jeden was dabei.
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vor: ,Im Vergleich zu anderen Kunden nutzt Globus keine fertig
bestiickten Warentrager, sondern bestellt fiir jeden Markt ein
eigens auf die jeweilige Region abgestimmtes Sortiment.“ Gerd
Horbach erganzt: ,Das geht gar nicht anders, weil sich die Ge-
brauche so unterscheiden. Im Rheinland liebt man Clowns, im
Norden hingegen Zombies.”

Fries verfiigt iiber die groBte Lagerhaltung der Branche, hat stets bis zu 750 000
Kostiime auf Vorrat und zusatzlich Platz fiir rund 20 000 Paletten.
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Kinder-
Fasching

Die fiinfte Jahreszeit steht vor
der Tiir — und darauf freuen
sich die Kleinen oft besonders.
Denn welches Kind schliipft
nicht gern in eine andere Rolle
und verkleidet sich als Prin-
. zessin, Indianer oder Cowboy?
‘ Die passenden Accessoires
konnen Sie leicht selbst basteln
— auch zusammen mit
den Kleinen!

,Meine kleine :
Tochter ist eher der
Typ Indianer und freut sich

jetzt schon darauf, ihre neue
Indianerkrone auf dem néchsten
Faschingsball zu prasentieren. Ich

wiinsche euch ganz viel SpaB A
beim Nachbasteln und eine
schone Narrenzeit. Helau!
Eure Mona“
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»Ich bin Mona, stolze Mami,
Zeitschriften- und Kaffee-
slichtig und blogge auf
ichliebedeko.de iiber DIY,
Lifestyle und das Mami-
sein. Da ich im Saarland
wohne, kenne ich Globus

Benodtigtes Material:

- schwarze Filzmatte DIN A4
- Federn in verschiedenen Farben
. ein Stiick Garn

seit meiner Kindheit und kaufe - Klebestift
schon immer dort ein. Daher freue . Schere
ich mich sehr, dass ich meine Ideen im mio- . Locher

Magazin mit euch teilen darf.”
o Mona, Alle Materialien finden Sie
ichliebedeko.de in Ihrem Globus-Markt!

SIIIVVVI0000000000000 000000/

Und so wird’s gemacht:

Die Filzmatte in der Liange in 4 gleich grof3e Streifen schneiden.

Eine Seite eines Streifens komplett mit Kleber bestreichen.

Dann die Federn daraufkleben. Am besten die Farben wechseln
und auch die Hohe der Federn variieren. Dann einen zweiten Filz-
streifen komplett mit Kleber versehen und daraufkleben.

In die beiden Enden des Filzstreifens mit den Federn jeweils ein
Loch mit dem Locher stanzen.

Die beiden weiteren Filzstreifen ebenfalls aufeinanderkleben. Je
nach Kopfumfang des Kindes in der Lange kiirzen und ebenfalls
mit 2 Lochern versehen. Um die beiden Kronenhilften zu ver-
binden, durch die Locher je ein Stiick Garn ziehen und mit einer
Schleife verschlieRen. Fertig!

Online :

) , e —

Soll es dieses Jahr doch die Prinzessin sein? Dann
schauen Sie online unter www.globus.de/DIY-Fasching
Hier finden Sie die Anleitung fiir eine siiBe Prinzes-
sinnenkrone!




Globus-Einblicke

Helau
und Highlife

Man hort sie, noch bevor man
dort ist — die Spielwarenabtei-
lung. Hier werden blinkende
Knopfe gedriickt, Bobbycars
Probe gefahren, viel geredet
und gelacht. Und mittendrin:
Abteilungsleiterin Olga Stier.
Ein paar Stunden lang durften
wir sie begleiten und erleben,
was die Arbeit zwischen Puppen,
Pliischtieren und Playmobil
besonders macht.

ir entdecken Olga Stier inmit-
W ten von prall gefiillten Regal-

reihen und umherlaufenden
Kindern, die aufgeregt Spielzeug von
A nach B transportieren. Sie trigt eine
feine Bluse und das typische Globus-
Mitarbeiterbandchen um den Hals. Es
ist laut, bunt und auch ein wenig chao-
tisch hier, doch trotz des Trubels wirkt
die Abteilungsleiterin gelassen und
heiter. ,Wir sagen immer: Eine top auf-
gerdumte Spielwarenabteilung ist keine
lebende Abteilung“, betont Olga Stier
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lachelnd und schnappt sich einen an
der Rolltreppe wild geparkten Scooter.
Uns fillt auf, dass auch der Aufbau der
Abteilung anders ist: Statt starrer ,Regal-
schluchten®, gibt es ansprechende
Themenaufsteller, niedrige Tische und
halbhohe Regale. ,Man muss bei der
Planung schon mal auf die Knie gehen,
um zu sehen, wie ein Kind diese Welt
sieht”, weifd die Abteilungsleiterin.
Wihrend Olga Stier sich hauptsach-
lich um die Bestellungen kiimmert und
Aktionen sowie Produktplatzierungen

plant, sorgen ihre Mitarbeiterinnen fiir
die fachménnische Beratung der Kunden
und dafiir, dass am Ende des Tages alles
wieder an seinem Platz liegt. Olga Stier hat
tibrigens als Auszubildende im Globus-
Markt Wiesental angefangen und ist in-
zwischen seit elf Jahren hier. Uber ihre
Arbeit sagt sie: ,Es macht SpaR, es gibt
immer was Neues und es sind Kinder da,
die mit grof3en Augen staunen.” Das An-
gebot der Abteilung richtet sich aller-
dings an die ganze Familie: Vom Baby-
spielzeug tiber Barbies und Lego bis hin

Tolles Extra der
Globus-Spielwarenabtei-
lung: die Geburtstagskisten:
Die Kinder bestiicken diese
selbst mit ihren Wiinschen
und die Gaste konnen ein-
fach etwas aussuchen.

zu Puzzles und Gesellschaftsspielen ist
fiir jeden was dabei. ,Viele Eltern fragen
beim Einkaufen bewusst nach Marken,
die sie von frither kennen®, berichtet
Olga Stier. So manchen Vater miisse man
sogar regelrecht bremsen, wenn es um
die Lizenzartikel von Star Wars gehe, er-
ganzt sie schmunzelnd. Meist seien ihre
Kinder fiir die Produkte noch zu jung.
Jetzt im Februar halt vor allem die
Faschingsflache alle auf Trab. In diesem
Jahr findet man dort fast 300 verschiedene
Kostiime, dazu zahlreiches Zubehor.

- Unser absolutes Trend-Faschings-
kostiim in diesem Jahr: bunt
gemusterte Anziige!

- Zur Faschingszeit geht es bei
Globus hoch her: Erkundigen Sie
sich einfach, wann in lhrem
Markt Kinderschminken und
andere Aktionen stattfinden!

Damit die fiinfte Jahreszeit bei Ihnen ein Erfolg
wird, haben wir ein paar (Last-Minute-)ldeen
fiir Sie gesammelt:

- Spontane Kinderfaschings-Party geplant? Mit buntem Papp-

geschirr, Konfetti, Luftschlangen und kleinen SiiBigkeiten sind
Sie schnell ausstaffiert. Und fiir den SpaB sorgt eine groBe
Verkleidungskiste mit ein paar Accessoires, Periicken, Feder-
boas sowie Kinderschminke.

- Im Globus-Markt heiBt es: Wer zuerst kommt, mahlt zuerst.

Denn zu Beginn der Saison ist die Kostiimauswahl am groB-
ten. Diese kdnnen vor Ort anprobiert werden und auch das
Nachbestellen weiterer GroBen sowie das Ordern groBerer
Mengen ist (mit etwas Vorlaufzeit) kein Problem.

- Und wenn Sie doch zu spat dran sind und kein geeignetes

Kostiim mehr abbekommen haben, besorgen Sie sich einfach
einen Hut, eine iibergroBe Brille und eine Periicke. Rote Nase
malen — fertig!

Auf 200 Quadratmeter Ausstellungsfliche
gibt es daher einiges zu tun. Das jewei-
lige Faschingssortiment wird fiir jeden
Markt individuell erstellt. Wahrend Olga
Stier Feenkleider auf Stinder sortiert,
verrit sie: ,Manche Kostiime und Acces-
soires gehen hier sehr gut, woanders
dafiir gar nicht. Der Renner bei uns ist
die schwarze Kaminfegerfarbe.“ Der
Grund dafiir sei eine Tradition aus der
Region, die sich ,,Schlumpen“ nennt, er-
zahlt sie weiter. Die Schlumpen tragen
alte Kleider, Gardinen oder Pelze und fir-

ben sich die Gesichter mit schwarzer
Farbe. Doch auch die Klassiker, Prinzes-
sin, Cowboy und Pirat, seien immer sehr
beliebt. Dann lacht Frau Stier und sagt:
,und wer zu spit kommt, muss die Reste
nehmen — und zum Beispiel als Dusch-
kabine gehen!“
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Neues von Globus
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Praktische
Helferlein

Deftiger Krustenbraten oder stilser
Kaiserschmarrn — damit die Gerichte
perfekt gelingen, braucht es die passenden
Kiichenhelfer. Im Globus-Profisortiment
finden Sie alles, was das Kiichenherz
begehrt: In den Edelstahlschiisseln
konnen Teige ganz fix vorbereitet werden,
die Topfe sind praktische Allround-Talente
und im Brdter brutzelt der Sonntags-
braten fast wie von selbst. Lernen Sie hier
die Basics fiir eine perfekt ausgestattete
Kiiche kennen!

Lecker gekocht, aber
" etwas zu viel? In den Globus .
Frischhalte- und Gefrierdosen
oder Allzweckbeuteln mit Komfort-

reiBverschluss konnen Reste langer
aufbewahrt oder mitgenommen
*. werden. In verschiedenen GroBen *

erhéltlich.

Praktisch und gut

Unkompliziert und vielseitig verwend-

bar — die Schiisseln aus rostfreiem Edel-

stahl sind mit Literskala sowie Schiitt-

rand ausgestattet. Der Antirutsch-Silikon- ¢ \ /
boden erleichtert miiheloses Arbeiten ,

in der Kiiche. Dank des Deckels kénnen

Speisen auch bequem transportiert oder : #
aufbewahrt werden. Nach dem Benutzen oy -~
die Schiisseln einfach in die Spiilma-
schine raumen und anschliefRend

platzsparend ineinanderstapeln. In ver-  ¢jobus Edelstahischiisseln
schiedenen Grof3en erhiltlich. mit Kunststoffdeckel

N

Sonntagsbraten leicht gemacht
Der Edelstahlbrater ist fiir alle Herd-
arten geeignet und backofenfest bis
240 °C. Sowohl Boden als auch
Deckel sind induktionsfihig und
konnen als Auflaufform, Pfanne
sowie Servierpfanne genutzt
werden. Durch den Edelstahl-
rost kann der Bratensatz pro-
blemlos ablaufen und wird im
Bréter zur Soffenzubereitung
aufgefangen. Der Boden hat ein
Fassungsvermogen von ca. 7,3
Litern, in den Deckel passen ca.
3,4 Liter.

Globus Edelstahlbréter mit induktions-
fahigem Deckel &/

Experten

Fettarmes Braten ist
mit den Pfannen aus <
rostfreiem Edelstahl dank
der hochwertigen kerami-
schen Antihaft-Beschichtung
kein Problem. Sie zeichnen sich
aufRerdem durch einen Impactboden
zur besseren Energienutzung aus und
konnen auf allen Herdarten, inklusive
Induktion, genutzt werden. Die Globus
Pfannen sind spiilmaschinengeeignet
und verfiigen {iber einen praktischen

Schiittrand. In verschiedenen Gro6f3en
erhiltlich. \/l

Globus Edelstahlpfannen

Die Edelstahlschiissel in
der passenden GroB3e
kann im Fleischtopf als
Wasserbadschiissel
verwendet werden.

Passende Ergdnzung

Die Kunststoffdeckel sind auch separat er-
haltlich und eine praktische Ergédnzung zu
den Edelstahlschiisseln, den Topfen und den
Pfannen. Fiir die Topfe und Pfannen gibt es
auBerdem die passenden Glasdeckel. Diese
verfiigen iiber einen Edelstahlrand und eine
Dampfaustrittséffnung. In verschiedenen
GroBen erhéltlich.

Globus Edelstahltépfe
und Glasdeckel

)

Alleskonner

Die Topfe aus rostfreiem Edelstahl sind
spiilmaschinengeeignet und verfiigen
tiber einen Impactboden zur besseren
Energienutzung. Durch den Glasdeckel
mit Edelstahlrand und -griff bleiben die
Speisen zudem langer warm. AufRer-
dem sind die Topfe auf allen Herdarten,
auch Induktion, verwendbar. Ein weite-
res Plus: Literskala und Schiittrand er-
leichtern das Dosieren und Umfiillen
von Fliissigkeiten. In verschiedenen
Grofden erhiltlich.
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Kinder [ )

Fasching —
Karneval - |
Fastnacht &

Wenn Menschen bunt verkleidet auf den StraBen tanzen
und Léwe, Zebra, Pirat und Prinzessin zusammen feiern,
dann ist wohl Faschingszeit. In vielen Stadten finden bunte
StraBenumziige mit wilden Verkleidungen und viel Larm
statt, bei denen es sogar Bonbons

vom Himmel regnet und GroB und

Klein ausgelassen feiern. Allge-
L]

mein gilt der Rosenmontag als

Hohepunkt im Fasching, in man-
chen Regionen haben Kinder an
diesem Tag sogar schulfrei.

Weltberiihmt ist der Karneval in Venedig. Verkleidet mit

historischen Masken und wunderschonen Kostiimen, ziehen
die Feiernden durch die Stadt mit ihren engen Gassen, Ka-
ndlen und Plétzen. Hier ist der Karneval weniger ausgelas-
sen und heiter, eher ein wenig geheimnisvoll und schaurig.
Eine Mérchenwelt vor einer zauberhaften Kulisse!
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.° Fiir die

Faschingszeit gibt es .',
librigens viele Namen:
Fasching, Karneval oder
Fastnacht sind die bekann-
testen, viele nennen A
'-. diese Zeit auch fiinfte ¢
o, . Jahreszeit. . o

L .
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A
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Auch wenn es nicht

so0 aussieht, hat der

Faschingsbrauch doch

viel mit der Kirche a

zu tun. Denn die Fa-

schingszeit findet

ziemlich genau sechs

Wochen vor Ostern statt und steht im Zusammenhang mit
der Fastenzeit vor dem Osterfest. Das verrat sogar der
Name: Fastnacht kommt von der ,Nacht vor dem Fasten®
und bedeutet, dass die Menschen noch einmal das Essen
und Feiern so richtig genieBen, bevor sie fasten. Friiher
wurden dann alleVorrate gegessen und getrunken.
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Die richtige Losung wird in der Ausgabe 03/2017 veroffentlicht.
Das Losungswort im Januar lautete "Weinkunde".

L N N N N

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 Durchfiihrung und die Dauer dieser Aktion gespeichert und verwendet werden.Von
derTeilnahme ausgeschlossen sind Globus-Mitarbeiter und ihre Angehérigen.Teilnahme-
berechtigt sind nur Personen ab 18 Jahre. Nur eine Karte jeTeilnehmer. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht mdglich. Der
Gewinn muss innerhalb von 6 Wochen nach Gewinnbenachrichtigung abgeholt werden,
ansonsten verféllt der Gewinnanspruch. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Ratsel

Losen Sie das Ritsel
und gewinnen Sie einen
von zwei KULT X Spiral-
schneidern von WMF!
Als Erster seiner Art
bereitet er feine Gemtise-
nudeln, Salate und
Beilagen ganz automatisch und im Hand-
umdrehen. Dank drei verschiedenen
Klingenaufsitzen haben Sie die Wahl
zwischen Spaghetti, Linguine und Tag-
liatelle. Das Gerit steht rutschfest auf
glatten Oberflichen, verfiigt tiber eine
Kindersicherungs-Funktion und ist zu-
dem schnell gereinigt: Alle abnehm-
baren Teile sind spiilmaschinengeeignet.

Machen Sie mit!

Schreiben Sie die Losung sowie Ihren
Namen, Thre Adresse und Thren Globus-
Markt auf eine Karte. Geben Sie diese
in Threm Globus-Markt ab oder senden
Sie sie bis zum 28.02.2017 an:

Globus SB-Warenhaus Holding

GmbH & Co. KG, Bereich Marketing,
Leipziger StraBe 8, 66606 St. Wendel.
Teilnahmekarten erhalten Sie auch

an der Information in Threm Globus-
Markt — oder spielen Sie online:
www.globus.de/mio-gewinnspiel
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Vorschau

Freuen Sie sich auf die nachste
mio-Ausgabe: ab dem 1. Marz
in Threm Globus-Markt!

Wir schreiten grofen Schrittes dem Friihling
entgegen: mit frischen Ideen fiir gesundes und
schnelles Biiro-Food und neuen Anregungen
fuir die Fastenzeit — fernab vom Verzicht

auf Fleisch oder Schokolade. Auf3erdem

geben wir Tipps, wie Sie schon mit kleinen
Veranderungen Schwung in Thren Look brin-
gen, und Bloggerin Mona zeigt, wie einfach Sie
eine alte Kommode aufmotzen konnen!
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Haben Sie Fragen
oder Anregungen zur
mio? Dann schreiben

Sie uns gern an
mio@globus.de!
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Zahnfleischprobleme?

rstandskraft des 5

Testen Sie die neue meridol®
PARODONT EXPERT Zahnpasta
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e klinisch gepriifte Wirkformel

o Hohere* Konzentration
antibakterieller Inhaltsstoffe

* Steigert die Widerstandskraft
des Zahnfleischs gegen
Parodontitis

* im Vergleich zur meridol® Zahnpasta

Perfekte Ergéinzung!

Die meridol® PARODONT EXPERT Zahnbirste erméglicht eine
grindliche Reinigung bei geringerem Druck auf das Zahnfleisch
durch ,TriTip“~Borsten mit mikrofeinen Borstenenden.
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