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Neu in den Globus-Markten

Griiner leben

Viele Tipps fiir mehr
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Editorial

Es wird griin

Liebe Leserin,
lieber Leser;

im April kommt der Friihling so richtig
in Fahrt. Nutzen Sie die warmeren Tem-
peraturen fiir einen Ausflug in die Natur
und Sie werden staunen, wie sehr sie
sich verandert hat: Der zuvor noch kahle
Kirschbaum bliiht in voller Pracht, der
Loéwenzahn reckt sein gelbes Kopfchen
der Sonne entgegen und Hecken und
Straucher werden griiner. Wir haben uns
von der Natur inspirieren lassen und
diese Ausgabe allem Griinen gewidmet.
Bekanntlich ist Griin nicht nur die
Farbe der Hoffnung, sondern steht
auch fiir einen verantwortungsbewussten
Umgang mit unserer Umwelt. Wie Sie

durch kleine Veranderungen schon eini-
ges bewegen konnen, zeigen wir im
Dossier. Mit unseren Tipps konnen Sie
Ihren Alltag mit Spafd und ohne grof3e
Miihen nachhaltiger gestalten. Griin
ist diesen Monat auch unsere Rezept-
strecke, in der sich alles um die Avocado
dreht. Die gesunde Superfrucht kennen
Sie vielleicht nur in Form von Guaca-
mole oder als Zutat im Salat. Freuen Sie
sich daher auf siiffe und herzhafte
Avocado-Gerichte. Getreu dem Motto
,Griiner Genuss“ stellen wir Thnen
auflerdem Spinat, Barlauch und soge-
nannte Microgreens niher vor.
Gemeinsam entdecken wir zudem den
Wald und seine enormen Kréfte. For-
schungen haben ndamlich ergeben, dass
ein Waldspaziergang Korper und Seele
guttut. In diesem Sinne: GenieRen Sie
die neu erwachte Natur und haben Sie
viel Freude mit unserer griinen Ausgabe!
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mio-Gericht
............... des Monats -

Gebratenes Kabeljaufilet
auf Kartoffelpiiree
mit Lauch-Senf-Creme

" Das Rezept
zum Nachkochen
fiir zu Hause
finden Sie unter:
. www.mio-online.de/
. mio-gericht )

wDienstags kocht mio fiir mich!“

Viermal im Monat, jeden Monat neu.

Exklusiv von mio und den Globus-Kdchen fiir Sie entwickelt:
jeden Monat ein neues Gericht. Im Angebot immer nur dienstags.
Zum GenieBen bei Globus oder zum Nachkochen
zu Hause. Dienstag ist mio-Tag bei Globus.
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Inspirationen

Griines Gliick

Erholung, Nahrung, Leben: Die
Natur schenkt uns so viel — geben wir
doch ofter etwas zuriick! Wer seine
Umuwelt schiitzen will, kann so eini-
ges tun. Machen Sie mit und feiern
Sie mit uns den bliihenden April!

Natur
unterstiitzen

Im Friihling ist Nistzeit — jedoch sind geeignete Nist-
plitze oft knapp. Mit einem Nistkasten aus Holz kénnen
Sie einer Vogelfamilie einen sicheren Raum fiir die
Aufzucht ihrer Brut sowie eine warme Hohle fiir

den Winter zur Verfliigung stellen. Viele niitzliche Infos
zum richtigen Standort sowie zur Reinigung finden

Sie unter www.nabu.de

\
Friihlings-Hiipfen

Mit kindlicher Freude (und gutem
Gewissen) Purzelbaume schlagen und
tiber die ersten griinen Wiesen springen!
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Offen fiir Neues

Burger aus Pflanzen oder Gemiise vom
Meeresgrund? Wissenschaftler auf der
ganzen Welt arbeiten hart daran, unsere
Lebensmittel sowie deren Produktion
nachhaltiger und gesiinder fiir Mensch,
Tier und Natur zu gestalten. Was auch
immer kommen wird: Probieren geht
tiber Studieren!

Mit der App ,,Too Good To Go*
konnen Sie aktiv etwas gegen Le-
bensmittelverschwendung tun —
und gleichzeitig viel Geld sparen:
Restaurants in Ihrer Ndhe geben
librige Portionen ab, die Sie fiir
kleines Geld abholen kénnen. Gra- .
tis erhéltlich bei Google Play und
im App Store. :

Regional und
saisonal einkaufen

Durch kurze Transportwege werden
Ressourcen eingespart und die Pro-
dukte bleiben ohne Hilfsmittel frisch.
Welche Obst- und Gemiisesorten jetzt
Saison haben, erfahren Sie z.B. unter
www.deutsches-obst-und-gemuese.de/
saisonkalender

Filmtipp:
Eine inspirierende
Dokumentation zum Thema

Nachhaltigkeit, die Sie
gesehen haben sollten:
,Jomorrow“ (2015)

Mehrweg
statt Einweg

Das gilt nicht nur fiir Getrankeflaschen.
Statt beispielsweise in zahlreiche Plastik-
tiiten konnen Sie Ihr Obst und Gemiise
in Mehrwegbeutel verpacken und Coffee |
to go schmeckt auch aus dem selbst /
mitgebrachten Becher toll. /’i
Praktischer Helfer

Vom Markt ins Auto, vom Kofferraum ins Haus — die Klappbox von Globus
erspart lhnen mehrmaliges Umpacken und stabilisiert zudem Ihre Einkdufe
im Kofferraum, sodass nichts umherfallen kann.

Globus Klappbox, mit integrierter 3er-Flaschenhalterung und ergono-
mischen Griffen an beiden Seiten, vernickelte Stahlstifte dienen der Stabilitat,
ca. 451 Fassungsvermdgen und max. 50 kg Tragkraft

Bei Globus erhaltlich.
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Rezepte

Schon probiert?
Auch warm
schmeckt Avocado
einfach kostlich.

Avocado-
Liebe

Die Avocado kann mehr als Guacamole oder
Brotbelag. In unseren fiinf Rezepten zeigen
wir die griine Superfrucht in ganz neuem
Gewand: Egal ob siifs oder herzhaft — probie-
ren Sie unsere leckeren Avocado-Highlights
gleich aus!

Geflillte und iiber-
backene Avocado

A~

Einkaufsliste

100 g Champignons

100 g getrocknete Tomaten

(in Ol eingelegt)

80 g schwarze Oliven, ohne Stein

200 g Ziegenkase

Salz, Pfeffer

4 Avocados

etwas gehackte Blattpetersilie zum Garnieren

Zubereitung

1 ... Champignons, getrocknete Toma-
ten, Oliven und Ziegenkése in kleine
Stiicke schneiden (ca. 1x1c¢m), vermi-
schen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2 ... Avocados der Linge nach halbieren
und vorsichtig den Stein in der Mitte
entfernen.

3 ... Die Aushohlung, in der der Kern
saf3, mit der Kise-Pilz-Mischung fiillen
und bei 170 °C Umluft fiir ca. 20 min im
Ofen backen. Nach Belieben mit Blatt-
petersilie bestreuen.

Daran erkennen Sie reife Avocados:
Die Frucht sollte bei Druck leicht
nachgeben, sich aber nicht matschig
anfiihlen. Um den Stielansatz sind reife
Friichte gelb oder griin — eine braune
Farbe deutet hier auf eine iiberreife
Frucht hin. Ubrigens: In Ihrem Globus-
Markt bekommen Sie Avocados, die
auf den Punkt gereift und verzehrfer-
tig sind. Sie erkennen diese Friichte
an einem entsprechenden Aufkleber.

joi: (O ()

4Pers. ca.20min+ 602kcal
ca.20min  pro Person
Garzeit

Nahrwerte pro Person:
Fett 50 g, Kohlenhydrate 13 g,
EiweiB 15g

Unbedingt reife
Avocados verwenden,

damit sie beim Backen
schon weich werden.

Zu den gefiillten Avocados ist
Blattsalat eine tolle Beilage!

Demeter Campo Verde Bio Krauter-
salz, mit Atlantik-Meersalz, zum
Verfeinern von z. B. Aufldufen, Eier-
speisen, Salaten, Grillfleisch oder
Gemiisepfannen, 175-g-Dose

Bei Globus erhéltlich.



Einkaufsliste

800 g Rinderriicken (4 Steaks a 200 g)

600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen

2 Rosmarinzweige

4 EL Olivendl

100 g weiche Butter

1 reife Avocado

1 unbehandelte Limette
1 Chilischote

2 EL Rapsél zum Braten

10 04/2018 Genuss.

Rinderriicken-
steak

mit Avocado-Butter und
Rosmarin-Ofenkartoffeln

4 Pers. ca.40min 760kcal : Solivellas Olivenol nativ

+ca.1h pro Person 2 extra D.D.O. Mallorca,
Garzeit vl harmonisch und fruchtig-
mild im Geschmack, ideal
fiir Salate und Fisch- sowie
Fleischgerichte, 500 ml

Nahrwerte pro Person:
Fett 46 g, Kohlenhydrate 28 ¢,
EiweiB 47 g

Bei Globus erhdltlich.

Zubereitung

1 ... Rinderriickensteaks aus dem Kiihlschrank
nehmen und bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

2 ... In der Zwischenzeit Kartoffeln waschen und,

je nach Grofie, vierteln oder halbieren. In eine ofen-
feste Backform geben und kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 ... Knoblauchzehen schilen und mit den Rosmarin-
zweigen zu den Kartoffeln geben. Olivendl auf den
Kartoffeln verteilen und bei 180 °C mit Grillfunktion
fir etwa 30—40 min backen. Wenn die Kartoffeln gar
sind, die Temperatur auf 70 °C herunterdrehen.

4 ... Butter zusammen mit der geschilten und klein
geschnittenen Avocado (ca. 1,5x1,5cm grofRe Stiicke),
dem Saft und Abrieb der Limette, Salz, Pfeffer und
klein geschnittener Chilischote (Menge nach Ge-
schmack: Wer es scharf mag, kann hier gro3ziigig
dazugeben) in einer Kiichenmaschine gut mixen.

NEUL NEL!' TNEUL A

Ohne:
tierischa
Gelatine g
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5 ... Avocado-Butter in Frischhaltefolie zu einer
Rolle formen und kiihl stellen.

6 ... Rindersteaks wiirzen und in einer Pfanne mit
Ol scharf von beiden Seiten anbraten. Dann fiir etwa
15-20min bei 70 °C zu den Kartoffeln in den Ofen
geben.

7 ... Steak mit den Kartoffeln und der Avocado-
Butter anrichten.

Die Menge der
Butter reicht fiir
mehrere Portionen.
Damit sie lange frisch
bleibt, frieren Sie die
Butter am besten ein!

mﬂ i ir““ .

m‘“

Ohne l
\ terische®
Gelatine
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Zubereitung fiir

Gnocchi zubereiten:

. ' THERaR
- . . r bitte
AVO Ca d O G n O CCh I _." e Kartoffeln mit Schale in Salzwasser kochen und gut auskiihlen _— ' A _ L:ngt:en‘\en -

" 7 lassen. Pellen und in eine Schiissel pressen. Avocados halbieren,
den Kern und die Schale entfernen und ebenfalls durch die |
mi l¢ sau tl erlten C h erry_ Kartoffelpresse zur Kartoffelmasse driicken.
S l‘ra uch tom a ten un d - _:' 2 ':_ Nun Eigelbe, Salz und Muskat hinzggeben. Zuerst etwa % des
. S Mehls zur Masse geben und vorsichtig unterkneten. Je nach ]
gebackenen Pa rme SanCh lp S Feuchtigkeit das restliche Mehl so lange zum Teig geben, bis er 3

nicht mehr klebt. Die Menge des benotigten Mehls hangt von
der Kartoffelsorte und dem Reifegrad der Avocados ab.

Wenn der Teig die richtige Konsistenz hat, auf einer bemehlten
& 5 . Arbeitsfliche zuerst Rollen formen und von diesen dann mit
: einer Teigkarte oder einem Messer kleine Stiicke abschneiden.
Diese mit bemehlten Hinden zu kleinen Kugeln drehen und
mit einer Gabel Rillen in die Gnocchi driicken.

Die Gnocchi sofort in siedendes Salzwasser geben und darin

& 4 auf kleiner Hitze etwa 3—4 min ziehen lassen, bis alle oben
schwimmen. Achtung: Werden die Gnocchi gleich weiterver-
arbeitet, kann man sie direkt in die Pfanne mit den Cherry-
strauchtomaten geben. Ansonsten die Gnocchi mit einem
Schaumloéffel zum Abkiihlen in kaltes Wasser geben. Abschiit-
ten und mit etwas Ol im Kiihlschrank aufbewahren.

Sautierte Cherrystrauchtomaten und gebackene
Parmesanchips zubereiten:

1 ... Parmesan mit einem Sparschiler in diinnen Streifen ab-
schilen und auf ein Blech mit Backpapier legen. Bei 220 °C
(Grillfunktion) im Ofen goldgelb backen und danach auskiihlen
lassen.

2 ... Cherrystrauchtomaten waschen und vierteln. Den Knob-
lauch schilen und in sehr feine Wiirfel schneiden (ca. 1x1mm).
In einer Pfanne etwas Olivendl leicht erhitzen (nicht zu heif3,
da Olivenol einen niedrigen Rauchpunkt hat) und dann die
Tomaten und den Knoblauch darin schwenken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 ... Gnocchi und das gehackte Basilikum in die Pfanne geben
und mit den Tomaten und den Parmesanchips servieren.

Vegetarisch
und laktosefrei!

Einkaufsliste

600 g festkochende Kartoffeln
2 reife Avocados ...,

2 Eigelb ST e
Yo ((B: (B

250 g Mehl + Mehl zum Arbeiten Tranett et Telle korrekt Schaumloffel
120 g Parmesan, am Stiick 4LPers. ca.60min+ 702kcalpro Unverzichtbar in der Kiiche! Nicht benétigter Schaum :

ca. 30min Person - _ kann mit dem Schaumloffel ganz leicht abgeschopft . ° e
gol?nilﬁgﬁzﬁlzs;ﬂ:fhtomaten Garzeit ga::::sig?i:e'r:‘ilsglzaelr“lj-l::lgise werden. Zum sicheren Entnehmen von Gerichten aller . S h k.

s 24 Monate gereift, mindestens Art qys'{opfgn und P:annen. Hitze- 0 cnhon . . « _
Olivendl zum Braten Nahrwerte pro Person: 329 Fett 1., ca. 250g besténdig bis +210 °C. Kratz-, o ewl SSt? « Als Sautieren (von franz. ,sauter” =
Pfeffer Fett 29 g, Kohlenhydrate 75 g, U schlag- und abriebfest. . g * . springen) bezeichnet man das kurze
2 Basilikumzweige EiweiB 244 Bei Globus erhiltlich. . - . + Anbraten von klein geschnittenem

Bei Globus erhéltlich. *.

*eeeeon.. Gargut.

12 04/2018 Genuss. 13



Rezepte

Einkaufsliste fiir eine Springform mit 26 cm Durchmesser

Fiir den Boden: 400 g Frischkase

200g Vollkorn-Butterkekse 1209 Zucker

125 g Butter 2 unbehandelte Limetten
2 EL Kakaopulver 2 groBe, reife Avocados
1 EL Zucker 250 ml Sahne

Fiir den Belag: 1 unbehandelte Limette
5 Blatt Gelatine zum Garnieren

Tipp: Sie wollen keinen ganzen Kuchen? Halbieren Sie die

Zutaten einfach und fiillen Sie Boden und Belag abwechselnd
in Glaser!

14 04/2018 Genuss.

Avocado-
Frischkase-Torte

Zubereitung

1 ... Fiir den Boden Backpapier auf dem Unterteil
einer Springform ausbreiten und mit dem Seitenteil
einklemmen, sodass das Papier aufRen aus der Form
herausragt.

2 ... Kekse in einen Gefrierbeutel geben und mit einer
Teigrolle zerkriimeln. Butter schmelzen und mit den
Kekskriimeln, Kakaopulver und Zucker mischen. Die
Masse in die Form geben und gleichmafiig andriicken.
Mindestens 30 min kalt stellen.

3 ... Fiir den Belag die Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen. Frischkase mit Zucker und Saft sowie Abrieb
der Limetten verriihren.

4 ... Avocados schilen und vom Kern befreien. In grobe
Stiicke schneiden, unter die Frischkdsemasse geben
und mit dem Handriihrgerat gut verquirlen. Tipp:
Sollten die Avocados noch etwas harter sein, zuerst in
einer Kiichenmaschine fein piirieren und dann unter
den Frischkise riihren.

5 ... Sahne steif schlagen. Dann die Gelatine aus dem
Wasser nehmen und in einem kleinen Topf bei geringer
Hitze fliissig werden lassen. Etwa 2—-3 EL der Frisch-
kasemasse zur Gelatine geben und gut verriihren, damit
sich die Temperaturen der beiden Massen angleichen.
Dann die Gelatine in die Frischkdsemasse rithren und
ganz zum Schluss die geschlagene Sahne unterheben.
6 ... Die Masse auf dem Tortenboden verteilen und fiir
mindestens 2,5 h kiihl stellen. Mit Limettenabrieb
garnieren und servieren.

12 Stiicke  ca. 25min 358 kcal

+ca.3h pro Stiick
Kihlzeit

Néhrwerte pro Stiick:
Fett 23 g, Kohlenhydrate 28 g,
Eiwei 7¢

Avocado-
Schokoladen-
mousse

Einkaufsliste

2 grofe, reife Avocados
2 reife Bananen

1 EL Zitronensaft
100 g dunkle Kuvertiire
200 g Sahne

100 g Erdbeeren

100 g Heidelbeeren
Minze zum Garnieren

4 Pers. ca.20min  575kcal
+ca.2h  proPerson
Kihlzeit

Nahrwerte pro Person:
Fett 47 g, Kohlenhydrate 3 g,
EiweiB 5¢

Zubereitung

1... Avocados lings halbieren, Schale
und Kern entfernen. Bananen schilen
und zusammen mit den Avocados sowie
dem Zitronensaft zu einer cremigen
Masse piirieren.

2 ... Kuvertiire im Wasserbad schmelzen
und unter die Avocado-Bananen-Masse
rithren.

3 ... Sahne steif schlagen und unter die
Masse heben. Die Mousse in kleine Dessert-
gliser fiillen und fiir ca. 2 h kalt stellen.

4 ... Mit Beeren und Minze garnieren und
servieren.

APP- Beim Einkaufen nur das in

Tlpp den Wagen zu legen, was

Ceeecsss Siewirklich brauchen, ist

manchmal gar nicht so

leicht. Die App Bring! ist ein Einkaufszettel auf
dem Handy und hilft, Spontankéufe zu vermei-
den. Gratis erhaltlich im App Store und bei
Google Play.

Schon gewusst?

Aus dem Kern kénnen Sie mit etwas Geduld
ein kleines Avocado-B&umchen heranziehen:
Kern waschen und trocknen, 3 Zahnstocher
rundherum ca. 5 mm tief in den Kern stecken
und auf ein Wasserglas legen. Das untere Drittel
des Kerns sollte mit Wasser bedeckt sein. Wenn
sich nach einigen Wochen genug Wurzeln im
Wasser gebildet haben, kénnen Sie Ihr Baum-
chen einpflanzen.

~_
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Fiir den Anbau eignen
sich vor allem schnell-
wiichsige Krauter- und
Gemiisesorten wie Brokkoli,
Senf, Radieschen, Kresse,
Rotkohl, Amaranth, Rauke
oder Fenchel.

Kleine
Powerpflanzchen

Kennen Sie schon Microgreens? Uber-
raschung: Hier geht es nicht um
neue Ziichtungen, sondern um gdngige
Gemiise- und Krdutersorten — und
sie lassen sich ganz einfach in den eige-
nen vier Winden anbauen. Wir zeigen
Ihnen, wie es geht!

greens sind ganz natiirlich und keine neue

Erfindung: Es handelt sich um Gemdiise- und
Krauterkeimlinge, die als wenige Tage alte Pflanzen
geerntet und verzehrt werden. Und sie haben es in
sich, denn sie stecken voller Vitamine, Spurenelemente
und Proteine — eben alles, was sie brauchen, um grof3
und stark zu werden. Sie erinnern an Sprossen, wobei
bei Microgreens nur der tiberirdische Teil verzehrt wird,
nicht die Wurzel. Doch die Pflanzchen schmecken sehr
intensiv und — je nach Sorte — nach dem ausgewach-
senen Gemdiise. Ein echtes Superfood!

Die Pflanzenkeimlinge sind in der Kiiche vielseitig
einsetzbar: Dank ihres milden bis wiirzig-scharfen
Geschmacks und ihrer bunten Farben peppen sie Sa-
late, Nudel- und Gemiisegerichte sowie Smoothies
nicht nur geschmacklich, sondern auch optisch auf.
Sie konnen Microgreens ohne viel Aufwand und Vor-
wissen zu Hause kultivieren — die Griinlinge brau-
chen dabei im Gegensatz zu ihren ausgewachsenen
Verwandten nur wenig Platz. Ein Fensterbrett reicht
vollig aus; je nach Sorte konnen Sie nach zwei bis

ﬁ uch wenn es nicht so klingen mag, Micro-

2

< 71
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’ 4

Und so klappt der Anbau
von Microgreens

Anzuchterde in einer Anzuchtschale mit Abzugslochern
oder in einer flachen Schale, wie einer Auflaufform,
gleichmiRig verteilen.

Das Saatgut tiber die Erde streuen. Leicht andriicken
und mit einer Spriihflasche gut anfeuchten.

Dunkelkeimer mit einer zweiten Schale oder einer
diinnen Schicht Erde abdecken, Lichtkeimer mit
Frischhaltefolie.

Die Schale an einen hellen Ort stellen und nachwissern,
wenn die Erde trocken wird.

In den ersten Tagen unter der Abdeckung liiften, damit
sich kein Schimmel bildet. Nach vier bis sechs Tagen,
wenn die Keimlinge gewachsen sind, kann ganz auf die
Abdeckung verzichtet werden.

Wenn sich nach etwa 14 Tagen die ersten kleinen Blatt-
paare gebildet haben, kann geerntet werden.

drei Wochen die ersten Ergebnisse probieren. e
Ubrigens: Die Samen konnen dicht ausgesat werden.
Bei dhnlichen Keimzeiten konnen Sie die Sorten

Tipp: GrofRe und harte Kerne und Samen vor der Aus- . auch mischen.

saat {iber Nacht in Wasser einweichen, um das Keimen PP

zu beschleunigen.

04/2018 s . ' 17
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Oft lohnt es sich, im wahrsten Sinne
tiber den Tellerrand zu schauen und
Neues zu probieren. Wem es bislang
an Inspiration fiir vegane Pausenbrote
gemangelt hat, der schleift besser
schon mal das Brotmesser: Vorhang
auf fiir drei vegane Stullen!

Vegan ,to go*:
pflanzliche Sandwich-ldeen

was es nicht gibt: Ovo-Lakto-Vegetarier, Frutarier, Be-

firworter der Steinzeit-(Paldo-)Diit, Low-Carb-Fans und,
natiirlich, Veganer — alle der Meinung, ihre Erndhrungsform
sei der Schliissel fiir ein langes Leben, die Umwelt, das Wohlbe-
finden. Am Esstisch komme ich mir mitunter vor, als sei ich in
Jerusalem, wo Anhédnger von drei Religionen miteinander leben.
,Wie, du trinkst Milch im Kaffee?*, ,Ist der Kuchen denn auch
glutenfrei?“, ,Nein, danke, kein Brot, ich verzichte auf Kohlen-

U nter Erndhrungsformen gibt es heute gefiihlt nichts mehr,

»gesund“. Und sooo lecker! Die-

se Sandwiches beweisen das: Sie

strotzen vor Farbe, Vitaminen

und Aromen, jedes auf seine ei-

gene Art. Auf einem tummelt sich

geraspelte Mohre mit Petersilien-

pesto und Rauchertofu. Das niachste

wird mit Avocado und weiRem Bohnen-

mus bestrichen und das dritte ist ,pretty in pink“

s i & o & i 5 o

REIS & RORN

3 KORN-MIX

MIT QUINOA

N4

HEIS & KORN

.(:;‘lhlf
M

WEIS & RORN

Quinoa!

hydrate. mit Rote-Bete-Hummus, Walniissen und Rucola.

Ich wiirde ja gerne einfach essen, was ich fiir richtig (oder: Guten Appetit! O
lecker, gesund, gut fiir mich) halte. Ich bin erwachsen, kann gut
fiir mich alleine sorgen, danke fiir die Miihe! E

Meinen Cappuccino trinke ich mit (Bio-)Kuhmilch, weil er o
mir s am besten schmeckt. Zum Cprry esse ich Tofu; qberhfiupt 0& o OZ.,\A% PN
esse ich Tofu oft und gerne. Auf Fleisch verzichte ich seit meinem
zehnten Lebensjahr, was ja aber noch lange nicht heif3t, dass @
ich das gleich jedem auf die Nase binden muss, der mit mir am
Tisch sitzt. Ich wiinsche mir, dass die Leute mit etwas mehr
Toleranz und Offenheit an das Thema rangehen.

Dass viele nach wie vor Vorbehalte gegen vegane Ernahrung
haben, sie irgendwie als ,,0ko“, langweilig oder zu grof3es Fass
betrachten, mit dessen Offnen Kosten und Miihe verbunden sind,

Lea Liidemann wurde bereits als Kind im Einkaufswagen
durch den Globus-Markt geschoben. Heute schatzt sie

besonders die riesige Auswahl, die Globus zu bieten hat. _
AuBerdem mag sie gutes Essen, schone Cafés, Mode und 1 -,

. . R . - . das Reisen. Ihr eigener Blog heiit www.lealou.me. Die | 0 Y
ist schade. Denn die vegane Erndhrung kann vielseitig, vita- Rezepte und viele weitereTipps finden Sie online unter s B -
min- und eiweiflreich sowie leicht verdaulich sein — kurzum: www.mio-online.de/foodblog —
L N B T e S T T &
®\\/®
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Grauer Burg!
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Mitten in Mainz, der Weinhauptstadt
Deutschlands, sitzt der Verband Deutscher
Prddikats- und Qualitdtsweingiiter, kurz VDP
genannt. Die Mitglieder haben sich strengs-
ten Qualitidtsanforderungen verpflichtet
und diirfen dafiir den begehrten Adler als
VDP-Wappen am Flaschenhals tragen — das
Glitesiegel fiir hochstes Niveau.

er VDP wurde bereits 1910 gegriindet und ist die &lteste

Winzervereinigung der Welt. Seitdem versteht sich

der Verband als Bollwerk der Qualitit gegen austausch-
bare Allerweltsweine. Ein zentrales Anliegen der Vereinigung
und seiner Mitglieder ist es, authentische Weine mit Herkunfts-
charakter zu produzieren. Der Charakter des Weinbergs, seine
topografische Lage, das Klima und Mikroklima sollen sich im
Wein widerspiegeln. So sollte ein Wein, dessen Reben auf Kalk-
steinboden wachsen, besonders durch diese Mineralik im Boden
gepragt sein. Aus diesem Grund konzentriert sich der Verband
auf die Rebsorten, die das Terroir am besten zum Ausdruck
bringen koénnen. In Deutschland sind das in erster Linie Silvaner,
die Burgundersorten und allen voran der Riesling. Etwa 55 Pro-
zent aller VDP-Weinberge sind mit Riesling bepflanzt.

Damit die Weine den hohen Anspriichen gerecht werden
konnen, haben der schonende Umgang und die Intakthaltung
der Weinberge fiir die Winzer allerhochste Prioritit. Da nur
ein Rebstock, der im Einklang mit der Natur wachst, einen
Wein hervorbringen kann, der seine Herkunft schmecken
lasst, erfiillen tiberproportional viele VDP-Weingiiter ganz
selbstverstindlich die Anforderungen fiir Biowein — obwohl
viele das nicht offensiv kommunizieren.

Globus-Weinwelt

Graciela Bruch

Scheurebe
Schloss Proschwitz

Vom renommierten VDP-Weingut Schloss
Proschwitz des Prinzen zur Lippe — dem
groBten privaten Weingut in Sachsen —
stammt dieser auBergewdhnliche Wein.
Die Scheurebe, eine alte Rebsorte (Scheu
1916) ist eine Kreuzung zwischen Ries-
ling und Bukettraube. Bei vollstandiger
Reife werden aus ihr Weine mit rassigen
Aromen erzeugt.

Dieser Wein hat einen feinen, floralen
Duft nach Holunderbliite und schwarzer
Johannisbeere, die sich am Gaumen mit
zarten Zitrusaromen verbinden.

Ein feinfruchtiger Wein und idealer
Begleiter zu den leichten Speisen des
Friihjahrs!

0,751

14,50€

VDP Schloss Proschwitz
2016er Scheurebe
trocken

11=19,33€
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Globus-Weinwelt

Was macht einen hochwertigen Wein aus?
Echte Handarbeit, das Wiederfinden des
Charakters des Bodens in der Flasche,
Arbeiten im Einklang mit der Natur so-
wie hochste Qualitat durch reduzierte
Ertrdge. Die Weingiiter des Verbands der
deutschen Pradikatsweingtiter haben sich
diesen Grundsitzen verpflichtet. Die Ein-
haltung der Standards wird mindestens
alle fuinf Jahre gepriift und nur wenige
Winzer gentigen den strengen Kriterien.
Um eine Mitgliedschaft bewerben kann
man sich tibrigens nicht. Der einzige
Weg zur Mitgliedschaft ist, sich durch
langjahriges herausragendes Niveau
zu beweisen und andere Mitglieder so zu
beeindrucken, dass diese eine Aufnahme
in den Verband vorschlagen. Aktuell diirfen
knapp 200 Weingiiter den VDP-Trauben-
adler auf der Flaschenkapsel tragen.
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Innerhalb des VDPs gibt es vier Klassifi-
kationen. Bereits der Einstiegswein ent-
spricht strengen Kriterien und die hochste
Kategorie GroRes Gewichs steht fiir

die besten trockenen Weine aus deutschen
Spitzenlagen.

Die Basis bildet der VDP.Gutswein.
Bereits bei diesen Weinen muss der
Winzer seine Ertrage pro Hektar stark
begrenzen, um perfekte Mostqualitat
zu erhalten, und streng auf eine umwelt-
schonende Bewirtschaftung achten.
Auflerdem schreibt der Verband allen
Mitgliedern vor, dass sie mindestens
zu 80 Prozent gebietstypische Rebsorten
anbauen.

Es folgt der VDP.Ortswein. Er erfiillt
selbstverstandlich ebenfalls die Guts-
wein-Kriterien. Dariiber hinaus stammt
das gesamte Lesegut aus den charak-
tervollen und traditionellen Weinbergen
genau eines Ortes. Somit wird ein
solcher Wein zur Visitenkarte einer Ge-
meinde.

Beinahe die Kronung bildet ein VDP.
Erste Lage Wein. Die Trauben diirfen nur
per Hand gelesen werden und die Klassi-

fikation kennzeichnet erstklassige Lagen
mit perfekten Wachstumsbedingungen.
Die Erntemenge pro Hektar ist auf 60 Hekto-
liter beschrankt und jedes Jahr erfolgt
eine Verkostung durch eine strenge Prii-
fungskommission.

Die Spitze der Weinberge: VDP.GroBe
Lage. Bei diesen Weinen ist die maximale
Erntemenge auf nur 50 Hektoliter pro
Hektar begrenzt. Die allerbesten Lagen
werden parzellengenau abgegrenzt. Dort
reifen hochkomplexe Weine mit starkem
Ausdruck und grof3tem Lagerpotenzial.
Ein trockener Wein aus einer VDP. Grof3en
Lage wird als sogenanntes Grof3es Ge-
wichs bezeichnet und in speziellen
Flaschen mit einem GG-Logo als Glas-
pragung abgefiillt.

Die meisten Flaschen der VDP-Weingiiter
werden tber den Fachhandel vermarktet
oder an die Gastronomie verkauft. Die Mit-
arbeiter der Globus-Weinwelt sind stolz
darauf, Thnen als Lebensmittelhindler eine
beeindruckende Auswahl deutscher
Spitzenweine von VDP-Weingiitern bieten
zu konnen — einige davon finden Sie
sogar nur bei Globus!

Weinliebhaber
8 Club

Werden Sie Mitglied im Globus-
Weinliebhaber Club und genieBen
Sie exklusive Vorteile:

Tipps und Informationen fiir WeingenieRer,
exklusive Winzerportréts, Rabattcoupons
und besondere Weinempfehlungen,
Einladungen zu Genuss-Veranstaltungen!

Mehr Infos unter

www.globus-weinliebhaber.de

Die Globus-Kunden haben
thren Favoriten gewdhlt

Anbaugebiet: Languedoc, Frankreich
Trauben: Syrah, Grenache Noir
Geschmack: trocken, lebendig, mit
frischen Aromen von roten Friichten
Speisenempfehlung: ideal zu Grill-
fleisch, Gefliigel und Antipasti
Serviertemperatur: 10-12 °C

* Basis: Verkaufszahlen aller Markte im Vergleichszeitraum 2017

Russian Spring Punch

Zu den ersten Sonnenstrahlen im Friihjahr
passt der Russian Spring Punch wunderbar:
mit opulentem Cassis-Aroma, ausgewogen
siiB-saurer Note und spritzigem Sekt. Zu dem
Drink kursieren mehrere Rezepturen.

Zubereitung:

Himbeeren im Unterteil des Shakers leicht zer-
stoBen (muddeln). Wodka, Zitronensaft, Créme de
Cassis und Zuckersirup zugeben und mit Eis
ca. 15 sec schiitteln. Doppelt in ein mit Eis ge-
fiilltes Glas abseihen und mit Sekt oder Cham-
pagner auffiillen. Den Drink mit einer Zitronen-
scheibe und Minzblattchen garnieren.

Zutaten

(fiir 1 Cocktail):
Himbeeren

2,5 cl Wodka

2,5 cl Zitronensaft (frisch gepresst)
1,5cl Creme de Cassis (Cassislikor)
1 ¢l Zuckersirup

Eiswiirfel

Sekt oder Champagner

zum Auffiillen

1 Zitronenscheibe und Minz-
blattchen zum Garnieren




Foodtrends

Superfood
aus dem
Wasser

Wir lieben das Meer — und auch
die Nahrung, die es uns schenkt.
In der asiatischen Kiiche sind
zum Beispiel Algen schon seit
Jahrtausenden bekannt, bei uns
wurden sie lange iibersehen und
unterschdtzt. Wir kennen sie
meist vom Sushi — dabei konnen
ste noch so viel mehr!

sich einfach und umweltschonend kultivieren. Algen

gehoren zu einer der artenreichsten Pflanzengruppen
und kénnen aufgrund ihrer Gréf2e auch an ungiinstigen
Standorten wie in Kiistenregionen geziichtet werden. In Asien
sind sie sehr beliebt, aber auch in Irland, Island und Skandi-
navien hat es Tradition, Algen zu essen. Kleine Start-up-Unter-
nehmen kultivieren sie nun wieder in den Kiistenregionen
und bringen Algen zum Beispiel als Nudeln, Suppeneinlage
oder Salat in Sterne-Restaurants.

S chon beim Anbau kénnen Algen punkten: Sie lassen

Das steckt drin

Die griinen Helden enthalten mehr Vitamine, Mineralien
und Ballaststoffe als viele Fleisch- und Gemiisesorten. Dazu
sind sie reich an hochwertigem Eiweif3 und haben kaum
Fett und wenig Kalorien. Auflerdem versorgen uns Algen
besonders mit Jod. Das Spurenelement steckt in groReren
Mengen sonst nur in Fisch und Meeresfriichten. Gleiches
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gilt flir Omega-3-Fettsduren: Seefische enthalten die Fett-
sduren, da sie die Algen mit ihrer Nahrung aufnehmen. Das
heiflt, wir konnen die Seepflanzen auch direkt essen, an-
statt den Umweg iiber den Fisch zu nehmen. Wer Schilddriisen-
probleme hat, sollte sich allerdings vorher informieren

und gegebenenfalls mit seinem Arzt iiber die erhéhte Jod-
Zufuhr durch Algenverzehr sprechen.

Die Zubereitung

Algen kénnen roh ebenso wie gekocht und gebraten gegessen
werden. Aufgrund ihres Umami-Geschmacks sind sie vielfaltig
einsetzbar. Der Begriff Umami kommt aus dem Japanischen
und steht fiir ,fleischig®, ,herzhaft“, und ,wohlschmeckend®.
In Europa ist tibrigens nur ein Bruchteil der vielen Algen-
sorten zugelassen — fiir die Kiiche sind vor allem Makroalgen
wie Nori, Wakame oder Kombu von Bedeutung. Die be-
kanntesten Mikroalgen sind Spirulina und Chlorella, die vor
allem in Nahrungserginzungsmitteln zum Einsatz kommen. Q

Probieren Sie die Rotalge Dulse, die auch
als ,Speckalge® bekannt ist — denn kurz in
heiBem Ol gebraten oder frittiert, erinnert
ihr Geschmack tatséchlich stark an Speck.

Nori-Topping ,,Furikake®

Furikake sind vor allem in Japan sehr
beliebte Gewiirzmischungen, die es

in vielen Varianten gibt und die zum
Wiirzen von Reis genutzt werden. Sie
peppen aber auch Salate und Nudelge-
richte auf. Sehr lecker ist die Variante

mit Sesam, Salz und Nori-Algen. Dazu

1 EL Meersalz kurz in der Pfanne an-
rosten und anschliefSend im Morser fein zermahlen. 16 EL Sesam
in einer Pfanne bei niedriger Hitze langsam rosten, bis er leicht
braun wird. Zermahlen und mit dem Salz vermischen. Gerostete
Nori-Blitter, wie sie fiir Sushi verkauft werden, zerkriimeln
und mit dem Sesam-Salz vermischen.

aus dem B

e




esoe Obst & Gemiise

GenuSS ‘I Y _ | Warenkunde Spinat

Rahmspinat mit Stampfkartoffeln und Riihrei ist
o 0O = " seit Jahrzehnten ein klassisches deutsches Gericht.
l n ru n - N 3% , Doch hitten Sie gewusst, dass Spinat kein urspriing-
) GO T / ] : o, . lich heimisches, ja nicht einmal ein europaisches
' j ' Gewichs ist? Er stammt aus Asien und kam vermut-
lich im neunten Jahrhundert nach Spanien. Heute

e e e 00000000 00

y ! = ' \ % P — < wird Spinat auf allen Kontinenten kultiviert. Zu
Was wir als Kinder noch achtlos e < | i N —— " , Recht: Er ist reich an Antioxidantien, Vitaminen
beiseite geschoben haben, ist R \ ' ‘o \ 4 ’ " 1> sowie Mineral- und Ballaststoffen wie Magnesium

heute nl.Cht Se[ten das ngh[lght 3 et "o = = , ] = - . \ A . und Kalium. Zudem enthalt das Blattgemuse Nitrat,

auf unserem Teller: Gemiise - ) » s - R > o - der das Herz-Krelslauf-System p(')smv beeinflussen

) h j : s s - : : ~ 3 kann. Bei zu langer Lagerung bei Zimmertempera-
Wir stellen Ihnen ein paar der Ee S A" ] - & e > QL. tur kann sich daraus allerdings schédliches Nitrit
griinen Superstars genauer vor, F e S ) =& SO LR o B g . bilden. Daher sollten Sie frischen wie auch bereits
geben Zuberez'z‘ungstipps und h ] == 1 - - N _ A _—— ) Bl ) erwarmten Spinat stets im Kiihlschrank aufbewah-

verraten. was Spinat. Birlauch ren und maximal ein weiteres Mal aufwarmen. Oder
2 P % Sie geniefRen den Spinat direkt roh. Die jungen Blit-

und Co. so wertvoll macht. = N _""'-' Ny % & : '_ > _ L ter machen sich hervorragend im Salat, im
' % ¥ : ; ' Smoothie sowie als frische Sandwich-Zutat.

Die Mar vom hohen Eisengehalt

Sie entstand vermutlich durch einen Fehler beim
Ubertragen der Daten. Der Comic ,Popeye — Der
Seemann“ untermauerte den Irrtum noch weiter —
heute weifd man es besser: Spinat enthéilt unver-
arbeitet etwa 3—4 mg Eisen auf 100 g: Das ist im Ver-
gleich zu anderen Gemiisearten zwar gut, aber
herausragend viel ist es auch nicht.
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Wichtig:

Achten Sie beim
Sammeln auf einen ein-
deutigen Knoblauchgeruch,
zum Beispiel beim Reiben
zwischen den Fingern, um eine

Verwechslung

mit anderen,

giftigen Pflanzen zu
vermeiden!

Warenkunde Rucola

Als Rauke war diese Salatpflanze bereits seit dem
Altertum bekannt, wurde jedoch bei uns lange als
Unkraut angesehen und verschmiht. Durch die
italienische Kiiche mit dem neuen Namen Rucola
versehen, feierte das griine Gewichs eine Renais-
sance auf deutschen Tellern. Rucola enthilt eine
grofde Menge Senfole und schmeckt aufgrund dessen
aromatisch-herb bis bitter-scharf. Aufderdem ist
die Pflanze reich an Jod, Vitamin C, Kalium, Calcium
und Magnesium. Fiir gewohnlich findet Rucola
Verwendung in Salaten, er passt jedoch ebenfalls gut
zu Pastagerichten. Wie der Spinat ist auch Rucola
ein eifriger Nitratspeicherer, weswegen Sie den Salat
kiihl lagern und ziigig verzehren sollten.
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Warenkunde Bérlauch

Wenn Sie dieser Tage einen Spaziergang durch den
Wald machen, kénnen Sie ihn entdecken: Birlauch.
Bei uns hat er von Marz bis Mai Saison und ist ein
auferst beliebtes Wiirzkraut, das in der Kiiche vieler-
lei Verwendung findet. Frisch auf dem Butterbrot, als
Pesto oder in Suppen macht er besonders viel her.
Charakteristisch ist sein Duft sowie auch Geschmack
nach Knoblauch — anders als bei der Knolle hinter-
lasst Barlauch jedoch nach dem Genuss einen weniger
starken Knoblauchatem. Zudem enthilt er viele ge-
sundheitsfordernde Stoffe, wie etwa die Aminosdure
Alliin, welche unerwiinschte Keime im Magen-Darm-
Trakt eliminiert. Barlauch soll dartiber hinaus blut-
drucksenkend und stoffwechselanregend wirken.

Béarlauch-Salz

100 g frischen Barlauch waschen und gut trocknen.
Piirieren und mit 500 g grobem Meersalz mischen.
Auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen
und bei 50 °C etwa 1h trocknen. Dabei mithilfe eines
Kochloffels die Ofentiir einen Spalt offen lassen und
die Mischung mehrmals umriihren. Alternative: Das
Salz in der Sonne oder bei Zimmertemperatur
trocknen. Abschlief3end in eine Miihle fiillen oder fein
mahlen und in luftdichte Glaser geben. So bleibt
Thnen das wiirzig-feine Barlaucharoma auch noch
lange nach Saisonende erhalten!

Warenkunde Griiner Spargel

Die Deutschen lieben ihren Spargel — bevorzugen
aber meist die dicken, weifRen Stingel. Dabei

sind sowohl Geschmack wie auch Inhaltsstoffe des
schlankeren griinen Verwandten nicht zu unter-
schitzen. Sein Aroma ist herzhafter und nussiger
und er enthalt mehr Vitamin C. Weitere Vorteile:
Der griine Spargel muss in der Regel nicht ge-
schilt werden und gart schneller durch. Versuchen
Sie ihn doch einmal mit Butter in der Pfanne
geschwenkt, auf dem Flammkuchen oder im Risotto.
Frisch schmeckt Spargel natiirlich am besten.
Mochten Sie ihn jedoch noch 2-3 Tage aufbewahren,
legen Sie ihn in den Kiihlschrank. Tipp fiir den
Spargelkauf: Frischen Spargel erkennen Sie an einer
feuchten Schnittstelle am Stangenende.

Schon

Bei griinem Spargel handelt es
sich librigens um eine spezielle
Sorte, die oberirdisch wachst
und dadurch zu ihrem frischen
Teint kommt.

gewusst?

Warenkunde Pak Choi

Der Exot in unserer Liste der griinen Gemiise! Der
Pak Choi ist eine aus Asien stammende Kohlsorte, die
eine nette Alternative zu heimischen Sorten darstellt.
Geschmacklich dhnelt er dem Chinakohl, seine Blit-
ter besitzen jedoch zusatzlich eine milde Senfnote.
Pak Choi wird vorrangig fiir Salate sowie Wok-Gerichte
verwendet oder gekocht als Gemiisebeilage verzehrt.
Der Kohl ist sehr hitzeempfindlich und darf daher nur
kurz gegart werden. Da die Blatter eine kiirzere Garzeit
haben als die Stingel, sollten Sie beides voneinander
trennen und die Stingel zuerst zubereiten. Eine be-
sondere Delikatesse ist der Mini- oder Baby-Pak-Choi,
seine zarten Blatter konnen Sie in Gerichten statt
Mangold oder Spinat einsetzen. Die Abwechslung
lohnt jedoch nicht nur geschmacklich, sondern ist
auch gesund: Das Gemiise enthalt viel Calcium, Fol-
saure und Eisen und etwa 100 Gramm decken bereits
ein Viertel des Tagessolls an Vitamin C fiir einen Er-
wachsenen.




Nachhaltig
leben

Wunderschone Landschaften, ein reichhaltiges

Nahrungsangebot und eine gesunde Tierwelt —

all das ldsst sich langfristig nur erhalten, wenn

wir uns um Umuweltschutz bemiihen. Und dafiir

kann jeder etwas tun! Unser Dossier gibt Tipps
fiir den Alltag.

langweilig und anstrengend. Dabei ist es alles

andere als das: Mit Spaf3 und Entdecker-
freude lassen sich im Alltag viele Bereiche finden,
in denen wir tatsachlich etwas bewegen konnen.
Dabei miissen wir nicht immer perfekt sein und das
Vorhaben sofort konsequent in allen Bereichen
durchziehen — wir kénnen klein anfangen und (ge-
meinsam) Grof3es bewegen. Zum Beispiel: Lassen
Sie doch beim néichsten Coffee to go einfach den
Plastikdeckel weg. Oder nutzen Sie gleich Ihren
wieder befiillbaren Becher. Stellen Sie sich nur den
eingesparten Miillberg vor, wenn das plotzlich
alle machen wiirden!

Nachhaltigkeit ist in aller Munde — das kann
sogar Stress auslosen. Gehoren Sie auch zu den
Menschen, die schnell vom schlechten Gewissen
geplagt werden und sich deshalb lieber gar nicht
erst mit dem Thema beschiftigen? Lassen Sie die-
ses Gefiihl getrost hinter sich: Morgen ist ein neuer
Tag und somit eine neue Chance! Vielleicht haben
Sie Lust, IThr Wohnzimmer umzuridumen? Doch
statt alles neu zu kaufen, bauen Sie sich ein Mobel-
stiick selbst oder werten einen alten Schrank
mit frischer Farbe auf. Das ist ebenfalls nachhaltig.
Vom Wohnzimmer geht es weiter ins Bad — fiir
viele eine kleine Beauty-Oase. Bei genauerem Hin-
sehen jedoch zugleich eine Oase der Plastikver-
packungen: Cremes, Masken, Make-up, alles ist
aufwindig verpackt und teilweise nur einmal zu
verwenden. Wir zeigen Ihnen nachhaltige Alternati-
ven, die nicht nur Ihrer Haut, sondern auch der
Umwelt guttun.

Unser Rundgang endet vor dem Kleiderschrank:
Haben Sie dank der ersten Sonnentage im Friihling
Lust auf eine Outfit-Veranderung? Dann probieren
Sie es dieses Jahr vielleicht einmal mit Fair Fashion
oder einem Shopping-Ausflug in die Vintage- und
Second-Hand-Laden Threr Region. Und: Die Floh-
markte beginnen jetzt wieder — Shopping mit
gutem Gewissen und der Garantie auf individuelle
Einzelstiicke.

Entdecken Sie mit uns, wie Sie Ihren Alltag jeden
Tag ein Stiickchen nachhaltiger gestalten konnen —
und freuen Sie sich auf das Gefiihl, tatsichlich etwas
verbessern und bewegen zu kénnen.

N achhaltig zu leben — das klingt fiir viele

Dossier




Dossier

Green Living

My home is my castle* heifSt es
so schon — wir haben Tipps, wie
Sie ohne grolSe Anstrengung
nachhaltiger wohnen kénnen!

1... Investieren Sie in hochwertige Mobel
aus nachhaltigen Materialien, wie Bam-
bus oder Holz mit zeitlosem Design.

2 ... Suchen Sie fiir ausgediente Mobel-
oder Dekostiicke ein zweites Leben. Up-
cycling heifdt die Devise. Ein alter Stuhl
wird so zum Beispiel zur Blumentreppe
auf dem Balkon.

3 ... Denken Sie an Ihre gesamte Ein-
richtung und schauen, wo Sie optimieren
konnen: Bettwasche, Kissenbeziige oder
Handtiicher gibt es aus Bio-Baumwolle.
4 ... Setzen Sie beim Streichen auf um-
weltschonende Farben. Diese sind nicht
nur besser fiirs 6kologische Bewusstsein,
sondern auch fiir die eigene Gesundheit!

Ubrigens: Auf Balkon und Terrasse konnen
Sie ganz einfach etwas fiir das griine Ge-
wissen tun: Bepflanzen Sie einen Topf mit
Wildblumen fiir Bienen

und Schmetterlinge,

hiangen Sie Insekten-

und Bienenhotels .

auf und verwen-

den Sie Bioerde

ohne Torf.
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Griine Energie
Auch beimThema Strom
konnen Sie auf Nachhaltigkeit
setzen: Okostrom aus Wind-,
Wasser- oder Solarenergie
schont die Umwelt und ist oft
nicht teurer als ,,herkdmm-
licher Strom!

Anerkannte Umweltsiegel —
so erkennen Sie nachhaltige
Maébel und Co.

N—TN—

- Das FSC-Siegel des Forest Stewardship Council garantiert,
dass Holzer aus verantwortungsvoll bewirtschafteten
Wialdern stammen, und wird von Umweltorganisationen
wie WWF und Greenpeace empfohlen.

- Der Blaue Engel kennzeichnet emissionsarme und schad-
stoffarme Produkte wie zum Beispiel Lacke, Farben,
Polstermdbel oder Matratzen. Auch umweltbewusste und
ressourcenschonende Papierprodukte tragen den Blauen
Engel.

- Das EU-Ecolabel (Euroblume) zeichnet Produkte und
Dienstleistungen aus, die geringere Umweltauswirkungen
haben als vergleichbare Produkte.

Kosmetlik:

Natiirlich rein und schon

Lertifizierte
Naturkosmetik kaufen

Was sind die Vorteile?

Viele konventionelle Kosmetikprodukte enthalten
chemische Stoffe, deren langfristige Auswirkungen
auf den menschlichen Koérper nicht oder nur unzu-
reichend bekannt sind. In zertifizierter Naturkos-
metik sind all diese Stoffe verboten. Zudem ist die Um-
weltbelastung geringer, da naturkosmetische Pro-
dukte umweltfreundlich hergestellt werden und Ver-
packung sowie Inhalt oft recycelbar oder biologisch
abbaubar sind.

Woran erkennt man Naturkosmetik?

Es gibt bestimmte Labels, die Natur- und auch Bio-
kosmetik zertifizieren, z. B. NaTrue, BDIH, Ecocert,
Cosmos, Naturland oder Demeter.

Alternativen fiir weniger Miill im Badezimmer
Wattepads: Waschbare Reinigungspads aus Baumwolle
Peelings: Massagehandschuh/Sisalschwamm/

Konjac Sponge

Wattestdbchen: biologisch abbaubare Wattestdbchen aus
Bambus und Baumwolle

Feuchtes Toilettenpapier: Waschlappen

Binden & Tampons: Menstruationstasse

Ein Produkt, mehrere Anwendungsmaglichkeiten
Es braucht keine zig Tiegel im Bad — ein paar wenige
tun es auch! Das spart Platz, Geld und Abfall. Diese
drei Produkte sind unsere Allrounder-Favoriten:

1 ... Aloe vera: After-Sun-Lotion, Feuchtigkeitspflege
fiir Gesicht und Korper, After-Shave-Pflege, Anti-
Schuppen-Mittel, Make-up-Entferner, Brandsalbe

2 ... Kokosol: Bodylotion, Gesichtspflege, Rasiergel,
Aftershave, Haarpflege, Anti-Pickel-Pflege, Anti-
Aging-Pflege, Zahncreme, Olziehkur, Lippenpflege,
Badezusatz, Insektenschutz

3 ... Apfelessig: Haarspiilung, Gesichtstonic,
Badezusatz, Aftershave, Mittel zur Wund- und
Hautdesinfektion

DIY-Haarspray

100 ml Wasser abkochen und Zucker darin auflésen.
Fiir leichten Halt 1 EL Zucker, fiir starken Halt 3 EL.
Fiir einen sanften Duft 2-3 Tropfen naturreines
dtherisches Ol dazugeben. Mit einem Trichter die Mi-
schung in eine leere Spriihflasche fiillen und das
Spray im Kiihlschrank aufbewahren.

Badezimmerabfélle, Medikamenten-
reste und Hygieneartikel gehdren nie
in die Toilette, sondern immer in den
Miilleimer — denn sie kénnen nicht
nur die Rohre verstopfen, sondern
belasten auch das Grundwasser.




«+ Dossier

J AN
Jeder hat es selbst in =~ ~a " ZSbas;
der Hand, wie groB der »
: eigene dkologische FuBab-

: druck ist, den man auf der Welt
. hinterlasst. Hier konnen Sie Ihren
B aktuellen FuBabdruck erfahren:

. www.fussabdruck.de/
oekologischer-fussabdruck

Nachhaltig
schick

Warum Eco-Fashion?

Hersteller von Eco-Fashion achten auf faire und um-
weltvertragliche Arbeits- sowie Produktionsbedingun-
gen. Das erhoht die Kosten und letztlich auch den
Preis fiir die Kunden, dafiir erhalten Sie allerdings ein
schadstofffreies Produkt — und ein gutes Gewissen
noch dazu.

Pflanzliche Textilinnovationen

Pifatex: Das sogenannte Ananasleder wird aus den
faserigen Blattern der Ananaspflanze hergestellt und
gilt als vegane sowie giinstige Alternative zu Leder.
Lyocell: Ein Cellulosestoff, der aus schnell nachwach-
senden Eukalyptusbaumen gewonnen wird. Er ist at-
mungsaktiv, stabil und sehr weich.

Statt Neues zu kaufen, konnen Sie
auch mit dem arbeiten, was bereits

im Schrank hangt. Das sogenannte
,Restyling“ folgt dem Motto: Mindestens
zwei verschiedene Looks miissen mit
einem Teil machbar sein. Na, dann los!

Hanf: Die Fasern der Hanfpflanze ergeben einen an-
genehm kiihlenden Stoff, der Feuchtigkeit regulieren
kann und antibakterielle Eigenschaften hat.

Bewusst shoppen
Es muss nicht immer Eco-Fashion sein. So shoppen
Sie trotzdem nachhaltig!

Second Hand: Gebraucht ist in! Auf Flohmarkten,
Tauschborsen oder in entsprechenden Shops zu
stobern macht SpaR, ist gut fiirs Budget sowie fiir
die Umwelt.

Qualitdt vor Quantitat: Lieber einmal in ein gutes Teil
investieren, als mehrmals Billiges nachzukaufen. So
sparen Sie auf Dauer Zeit und Geld.

Wohliiberlegt einkaufen: Nicht sicher, ob der auser-
wihlte Pulli Thnen wirklich gefallt? Dann legen Sie
ihn zuriick — das reduziert die ,,Schrankleichen®,

die kaum oder nie zum Einsatz kommen.

Lieber offline: Onlineshopping ist herrlich bequem —
aber eine 6kologische Katastrophe, da Versand und
Retouren oft kostenlos sind und so die Lieferungen
stetig zunehmen. Besser: den 6rtlichen Handel unter-
stiitzen.

Rent a dress: In immer mehr Geschiften kann man
Kleidung ausleihen, statt sie zu kaufen. Das macht
besonders fiir spezielle Anlisse Sinn.

Woran erkennt man nachhaltige Mode?

Wer Wert auf 6ko und/oder fair legt, sollte nach
diesen Siegeln Ausschau halten:

GOTS, Fairtrade, Fair Wear Foundation, Naturtextil
IVN zertifiziert BEST, Naturleder IVN zertifiziert

Unsere Liste fiir die Kleinigkeiten,
die den Unterschied ausmachen.

Einkauf

Einkaufszettel schreiben: So kaufen Sie zielgerichtet
nur das, was benotigt wird.

- Wenig Fleisch und tierische Produkte konsumieren:

ein Segen fiir Gesundheit, Geldbeutel, Tierwohl und
Umwelt gleichermafien.

- Kaputtes reparieren oder upcyceln: Spart Ressourcen

und wirkt sich positiv auf das globale Miillproblem aus.

- Tauschen, teilen, verschenken: Gegenstande, die

man nur selten braucht, am besten ausleihen oder
selbst verleihen, Ungenutztes auch verschenken.
Tipp: In vielen Gemeinden und Stddten gibt es
Biicherschrianke — und ein Bibliotheksausweis
kann ebenfalls sehr bereichernd sein.

tiche

Reste einfrieren oder verschenken: So haben Sie
immer Vorrite da oder der Nachbar freut sich tiber
selbst gebackenen Kuchen.

- Abfille richtig entsorgen und trennen: Vieles ist

wiederverwertbar, geht aber durch falsche Trennung
fuir immer verloren. Wie Sie Glithbirnen, Elektroteile
oder Backpapier korrekt entsorgen, erfahren Sie bei
Ihrem ortlichen Entsorgungsunternehmen.

- Statt Plastik: Vorratsdosen aus Glas kaufen oder ge-

reinigte Einmachglaser benutzen. Diese kann man
sogar einfrieren!

- Weniger Einwegprodukte: Alu- und Klarsichtfolie

sowie Backpapier vermeiden, dafiir Vorratsgefifde
und Dauerbackfolien verwenden.

Bad

- Wasser sparen: Hiufiger duschen als baden und
beim Einseifen den Wasserhahn zudrehen.

- Umweltfreundlich waschen: Die Wasche wird dank
moderner Reinigungsmittel auch bei niedrigen
Temperaturen und kleiner Dosierung sauber. Sie
sparen Strom, indem Sie die Wasche zum Trocknen
aufhiangen.

- Natiirliche Reinigungsmittel: Wenn mdéglich auf
chemische Reinigungsmittel verzichten. Natron,
Essig und Zitronensaure ersetzen die meisten
Reiniger spielend.

- Schadstoffe vermeiden: Verzichten Sie auf gewisse
Inhaltsstoffe, die die Umwelt belasten konnen, zum
Beispiel Mikroplastik, Mineral6le, hormonell wirk-
same Stoffe.

DrauBen

- Umweltschonend reisen: Kurzfliige konnen Sie oft
mit Bahn oder Fernbus umgehen. Fiir alltagliche
Strecken sind offentliche Verkehrsmittel oder Car-
sharing-Angebote die beste Wahl; kurze Wege zu
Fuf3 gehen oder radeln.

- Natur férdern: Egal ob eigener Garten, Balkon-
pflanzen oder Urban-Gardening-Projekte, jede Initi-
ative verbessert die Luft und bietet Lebensraum fiir
eine Vielzahl von Tieren und Insekten.
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Bitte Lesbarkeit gewahrleisten vor Wind, Regen und Sonnenhitze.
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Entdecken

Ideen fiir Aktive

Der Wald kann auch Biihne fiir besondere Aktivitdten sein.
Machen Sie doch mal eine Waldrallye mit der ganzen Familie.
Beim Zapfenweitwurf, Tierspuren-Raten und Baumstamm-
Balancieren werden Wissensdurst, Bewegungsdrang und Aben-
teuerlust befriedigt (Tipp: die Waldentdecker-Broschiire der
Schutzgemeinschaft Deutscher Wald, www.sdw.de, mit vielen
weiteren Ideen). Vielleicht gibt es in Ihrer Nihe einen Erleb-

nis- oder Lehrpfad mit Hinweistafeln und Stationen zum spiele-

rischen und sportlichen Erleben des Waldes. Auf Tour mit

dem Forster oder einem anderen Waldexperten konnen Sie bei
einer Vogel- oder Pilzwanderung viel Neues tiber unsere
heimische Natur erfahren. Und wenn Sie Wildtiere in ihrer
natiirlichen Umgebung beobachten wollen: Im Wildpark
zeigen sich Luchs und Elch, Wisent und Wolf den Besuchern
aus niachster Nihe. Einen spannenden Perspektivenwechsel

bietet ein Baumkronenpfad — hoch tiber der Erde auf Augenhéhe

mit den hochsten Wipfeln des Waldes sind Sie mittendrin im

Lebensraum von Eichhérnchen und Specht. Und vielleicht wollen

Sie ja selbst Verantwortung fiir diesen einzigartigen Lebens-
raum {ibernehmen und bei einer Waldpflegeaktion oder in
einer Naturschutzorganisation aktiv mithelfen.

Unter www.treffpunktwald.de sind aktuelle Projekte aufgelistet,
hier und unter www.in-den-wald.de finden Sie noch viele
weitere regionale Angebote rund um aktives Walderleben:
Forstmuseen, Waldkunst, Nachtwanderungen, Waldtheater ...
In diesem Sinn: Auf bald im Wald! O

@ Web-Tipp

www.waldkulturerbe.de des Bundesministeriums fiir Erndhrung und
Landwirtschaft: Infos und Broschiiren fiir GroB und Klein
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Die Rettungs-App ,Hilfe im Wald“
zeigt die eigene Position und

die néachsten Rettungspunkte in

der Umgebung an, kostenlos

fiir Android, i0S und Windows. -

Kleiner Wald-Knigge

- Pflanzen undTiere schonen: keine Aste abknicken oder

Rinden einritzen, Riickzugsraume derTiere respektieren,
besonders in der Brut- und Setzzeit (April bis Juni) und
im Winter.

- MaBvoll mitnehmen: Sie diirfen Blumen, Beeren, Niisse

und Pilze, sofern sie nicht geschiitzt sind, in kleinen
Mengen fiir den privaten Gebrauch pfliicken oder sam-
meln (sogenannte ,HandstrauBregelung®).

- Absperrungen beachten — auch zur eigenen Sicherheit

(etwa bei Baumfallarbeiten).

- Riicksicht auf andere Waldbesucher nehmen — davon

profitieren alle, ob Spaziergédnger, Reiter, Radfahrer
oder Jogger.

- Hunde anleinen.
- Nicht rauchen und kein Feuer machen — Brandgefahr!
. Miill wieder mit nach Hause nehmen.

Der deutsche Wald —
Zahlen und Fakten

@ Die 11,4 Millionen Hektar Wald machen knapp
1/3 der Fliche Deutschlands aus.

@ Die waldreichsten Bundeslander sind Rheinland-
Pfalz und Hessen: 42 Prozent ihrer Landesfliche
sind Wald.

@ Jahrlich erzeugt der Wald in Deutschland etwa
25 bis 38 Millionen Tonnen Sauerstoff.

Die ,,Alten Buchenwalder
Deutschlands sind als Teil
der europiischen Buchenur-

@ Mehr als 574000 Kilometer Waldwege laden zum
Erkunden ein.

wilder UNESCO-Weltnaturerbe, viele @ Hier leben 140 Wirbeltierarten und 6500 Insek-
weitere deutsche Waldgebiete sind National- tenarten, es wachsen 76 Baumarten und 116
park, Biosphirenreservat oder Naturpark. Straucharten.

AUF. ZU.
MEHR HYGIENE.

JETZT IN NEUEM LOOK MIT PRAKTISCHEM HYGIENEVERSCHLUSS!

Hakle

Feucht

¥ Hakle

i Feucht _o,

—

FAMILLE &
ALOEVERA

Frisch eingetroffen:

» bewdhrte Qualitdtin neuem Design
« verbesserter Hygieneverschluss

fir maximalen Komfort

« wegspllbar, leicht wasserldslich
und biologisch abbaubar

Gleich testen!

Hakle GmbH, Bonner Str. 201, 40589 Dusseldorf, service@hakle.de, www.hakle.de
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Benotigtes Material:

,Ich bin Mona, stolze Mami, ) .
- Garn oder Wolle in verschiedenen

Zeitschriften- und Kaffee-

¥

’, ;gl*

%hnen slichtig und blogge auf Griintonen
ichliebedeko.de iiber DIY, .
'f, Lifestyle und das Mami- iIC:ISerEand

sein. Da ich im Saarland
wohne, kenne ich Globus

seit meiner Kindheit und kaufe
schon immer dort ein. Daher freue
ich mich sehr, dass ich meine Ideen im mio-
Magazin mit euch teilen darf.”

Mona,
ichliebedeko.de

Und so wird’s gemacht:

- Blumentdpfe
- Holzperlen zum Verzieren

‘ i Griin

Egal ob spannend gemusterte Griinpflanze,
pflegeleichte Sukkulente oder iippig
bliihende Orchidee — um den Urban-Jungle-
Trend kommt keiner herum. Falls Sie
auf Ihrer Fensterbank schon keinen Platz
mehr haben, lassen Sie Ihre Pflanzen

doch einfach von der Decke hingen: Mit
unserer Makramee-Blumenampel wird y 4
Jjedes Wohnzimmer zum griinen Hingucker!

Viele Materialien finden Sie
in Ihrem Globus-Markt!

S0 7000000000000000000000000/

1 . Zuerst 4 gleich lange Faden aus Wolle zuschneiden (je ca.
80 cm lang). Dann die 4 Fiden in der Halfte aufeinander-
legen, um 8 ca. 40 cm lange Faden zu erhalten. Am oberen,
geschlossenen Ende einen Knoten binden, sodass eine

Schlaufe als Aufhingung entsteht.

2 Zum leichteren Kniipfen die Schlaufe mit Klebeband am
" Tisch fixieren.

{:»5 Dann etwa in der Mitte der Faden immer 2 nebeneinander-
liegende Faden mit einem Doppelknoten miteinander
verkniipfen. Diesen Schritt 3-mal wiederholen, sodass eine

Art Netz entsteht.

.
A 3
i 2 2 R
— e V7
g

| 4 Die Fiden zum Schluss mit einem Knoten verschlieRen.
: Tipp: Verzieren Sie das Ende mit Holzperlen und lassen es

als Quaste herunterhidngen. Jetzt den Blumentopf in die

Ampel stecken, Blume einsetzen, aufhiangen und fertig.

2 Mini- -
DIY

Hiibsche Keramik-
Blumentdpfe und ange-
sagte Deko-Kakteen
finden Sie in lhrem
Globus-Markt!

Fiir das gewisse Etwas:
Einfach mit einem Window-
Marker einen Kaktus auf
den Blumentopf malen.

41
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Haustiere

42

Ein seidiges Fellkleid steht fdl =
ein gesundes Tier. Damit Hund =
und Katze rundherum strahlen
konnen, braucht es allerdings
die richtige Pflege — beson-
ders jetzt im Friihjahr, wenn
der Fellwechsel ansteht. mio
verrdt, wie Sie Ihren Vierbeiner
dabei unterstiitzen konnen.

04/2018 Leben.
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ihrend der kalten Monate hat es unsere Haustiere
W vor dem Frieren bewahrt, nun muss es weichen: das

Winterfell. Stiick fiir Stiick wird die warme Wolle
durch neues, diinneres Fell ersetzt, das den klimatischen Be-
dingungen im Friihjahr und Sommer besser angepasst ist.

Hilfreiche Pflege

In der Regel dauert der Fellwechsel zwischen den Jahreszeiten
sechs bis sieben Wochen. Eine regelmaf3ige Fellpflege kann

in dieser Zeit niitzlich sein, um die Dauer des Vorgangs zu ver-
kiirzen. Dank tdglichem Kammen und Biirsten fiihlt sich

Thr Liebling schnell wieder wohler in seiner Haut, denn dadurch
werden lose Haare schonend entfernt und die Durchblutung
der Haut und somit auch die Produktion des neuen Fells ange-
regt. Das Mehr an Aufmerksamkeit und Zuwendung sorgt
zudem fiir eine intensivere Bindung. Weiterer Vorteil: Haare,
die im Kamm hingen, landen nicht auf den Teppichen oder
den Moébeln.

Richtiges Futter

Da der Fellwechsel fiir den Organismus Ihres Tieres eine wahre
Mammutaufgabe darstellt, kann das Zufiittern spezieller
Nahrstoffe sinnvoll sein. Mineralstoffe wie Kupfer und Zink,
A- und B-Vitamine sowie Eiweif3 unterstiitzen den Haarwuchs.
Zusitzlich konnen essenzielle Amino- und Fettsiduren beige-
mischt werden. Dazu noch ein Hinweis: Altere oder kastrierte
Tiere sowie Hiindinnen oder Katzen vor der Laufig- beziehungs-
weise Rolligkeit haaren in der Regel mehr und linger. Bei
ihnen kann eine Biotin-Kur hilfreich sein. Thr Tierarzt berit
Sie dazu gerne.

Auf Parasiten untersuchen

Leider ist das Friithjahr auch wieder der Auftakt der Zecken-
zeit. Beim Kammen sollten Sie das Fell Thres Tieres daher
gleichzeitig griindlich nach den kleinen Spinnentieren sowie
anderen Parasiten absuchen. Bei Zecken gilt es, diese so
schnell wie moglich zu entfernen, um das Risiko von Infekti-
onen und Krankheiten zu minimieren. Wichtig ist auRerdem,
das Insekt beim Herausziehen aus der Haut nicht zu quetschen,
da es ansonsten besonders viele Krankheitserreger an Ihr
Tier abgeben konnte. Spezielle Zeckenzangen, -pinzetten oder
-karten erleichtern diese Aufgabe. O

Vitakraft

1) Petman BARFect Leindl, Einzelfutter-
mittel fiir Hunde, optimale Erganzung zur
BARF-Mahlzeit, kaltgepresst, 250 ml

2) Vitakraft Pflegebiirste, fiir Lang- und
Rauhaar geeignet, inklusive Kamm zur Biirs-
tenreinigung

3) Bob Martin Clear Floh-Shampoo, fiir
Hunde ab 12 Wochen, wirkt vorbeugend gegen
Fléhe sowie Zecken und pflegt das Fell, 250 ml

Bei Globus erhéltlich.

Fellwechsel beim Kaninchen

Auch Kleintiere wie Meerschweinchen und Kanin-
chen haben zweimal jahrlich einen Fellwechsel.

Vor allem bei Letzteren ist vom Halter grofiere Auf-
merksamkeit gefordert, da sich bei Kaninchen
Haarballen im Verdauungstrakt bilden konnen, wenn
sie zu viele Haare schlucken. Praventiv sollten Sie
die Tiere daher viel und griindlich biirsten, insbeson-
dere bei Wohnungshaltung. Dariiber hinaus wird

das Fiittern von Saaten, frischen Kriutern und Blatt-
gemiise empfohlen — Trockenfutter hingegen be-
guinstigt die Bildung von Haarballen und sollte weitest-
gehend vermieden werden.



Die Nachfrage nach Bioprodukten steigt. Die Meinung von Sascha
Jendrzej ist eindeutig: ,Ich halte Bioware ethisch fiir sehr sinnvoll, da
eine andere Nachhaltigkeit dahintersteckt.“

Einmal gekauft, konnen die Globus-Eimer jederzeit an der Station neu befiillt werden.
Das spartVerpackungsmiill und es kann ganz nach Bedarf eingekauft werden.

Egal ob Hund, Katze, Nager oder Fisch, in
der Tierabteilung bei Globus erhalten Sie alles
fiirs Tier — davon durften wir uns bei einem
Besuch im Riisselsheimer Markt tiberzeugen.
Dabei hat uns Bereichsleiter Sascha Jendrzej
unter anderem verraten, welches Haustier er
selbst gerne hdtte.

ir haben eine sehr auRergew6hnliche Bauweise und

eine ganz andere Ladenfiihrung als andere Markte.

Fiir viele Kunden ist das anfangs neu®, erklart uns
Sascha Jendrzej, als er uns zielsicher durch die Ginge fithrt.
Er ist Bereichsleiter fiir die Abteilungen Drogerie, Non-Food,
Logistik sowie Haustechnik und hat den Globus-Markt Riissels-
heim Bauschheim im September 2016 miteroffnet. ,Das war
eine tolle Chance. Und es ist eine wertvolle und besondere
Aufgabe mit sehr viel Eigenverantwortung der Menschen hier
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vor Ort.“ Dann fiigt er schmunzelnd hinzu: ,,Und weil wir alles
selbst geplant haben, kann ich Thnen ganz genau sagen, wo
sich die Schrauben und Steckdosen befinden oder wie grof3 die
Flachen der einzelnen Abteilungen sind.“ Alle Produkte fiir
die treuen Freunde gibt es auf 272 Quadratmetern, die wir nun
betreten. Als Teil der Drogerie befindet sich die Tierabteilung
im hinteren Bereich des Marktes, linksseitig der Kassen.

Eine Besonderheit ist die Abfiillstation mit loser Ware, die
sich prominent an einer der Auf3enwande befindet. Hier
konnen sich Hundehalter verschiedene Snacks in kleine Mehr-
wegeimer abfiillen. Das spart Verpackungsmiill und es kann
ganz nach Bedarf eingekauft werden. ,Die kleinen Globus-
Eimer eignen sich ibrigens fiir viele Zwecke im Haushalt,
das ist sehr praktisch®, sagt Sascha Jendrzej. Das Sortiment
der Tierabteilung umfasst auf3erdem Futter sowie allerlei
Zubehor fiir Katzen und Hunde, fiir Nager wie Kaninchen,
Meerschweinchen, Hamster oder Hasen sowie fiir Fische
und Vogel. Mit dabei sind tiefgefrorenes Fleisch fiir die Roh-
fleischfiitterung und einige Produkte in Bioqualitit.

Sascha Jendrzej war zuvor viel im Handel titig, zuletzt als
Gebietsverantwortlicher bei einem grofRen Biohandelsunter-
nehmen. Als Bereichsleiter bei Globus besteht seine Haupt-

aufgabe nun vor allem in der Planung und Organisation. Am
meisten Spaf3 macht ihm an seinem Beruf, die Entwicklung
von Mitarbeitern zu beobachten. Und am Wochenende lasst
er es sich nicht nehmen, seine Kollegen auf der Fliche zu
unterstiitzen. ,Da gibt es manchmal die lustigsten Erlebnisse
mit Kunden. Angefangen mit Geschichten, was die Tiere so
alles fressen, bis hin zu dem Wunsch, sich doch bitte mal
draufRen im Auto den kranken Hund anzusehen. In solchen
Fallen verweisen wir natiirlich an einen Tierarzt. Aber es
ist wirklich schon, dass die Kunden uns ihr Vertrauen
schenken.”

Er selbst ist ebenfalls ein grof3er Tierliebhaber: ,Ich
bin mit ganz vielen Tieren aufgewachsen; wir hatten einen
halben Zoo zu Hause. Mein Herz schligt fiir Tiere, und
wenn ich es zeitlich vereinbaren koénnte, hitten wir auch
welche. Mein grof3er Wunsch ist ein Papagei — aber fiir
den braucht man nun mal Zeit.“

Auch unsere Haustiere sind nicht gegen Unvertraglichkeiten
sowie Allergien gefeit. Ob eine solche vorliegt oder aber
eine Erkrankung beziehungsweise ein Parasitenbefall fiir
Beschwerden sorgt, sollte beim Tierarzt abgeklart werden.
Grundsétzlich jedoch ist fiir eine gesunde Erndhrung des
Tieres hochwertiges Futter essenziell. Bei Globus finden Sie
eine groBe Auswahl von Premiumprodukten, teilweise fiir
besondere Bediirfnisse, wie etwa Futter fiir Jungtiere und
Senioren sowie Spezialnahrung bei Didten und Allergien.
Vieles ist zudem in Bioqualitét erhaltlich.

Der Globus-Markt in Riisselsheim hat einen einheitlichen Stil. ,Wir arbeiten sehr marken-
unabhéngig, mit wenig Displays oder bunten Aufstellern“, so Sascha Jendrzej.
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Demeter —
die Bio-Pioniere
neu bei Globus

Der dlteste Bioverband Deutschlands setzt
auch heute noch MafBstdbe fiir eine nach-
haltige und respektvolle Landwirtschaft:
Die Demeter-Hofe haben insbesondere das
Tierwohl im Fokus und sich gemeinsam der
biodynamischen Landwirtschaft verpflich-
tet. Damit zdhlen Demeter-Produkte zum
Kompromisslosesten, was Bio hervorbringen
kann! Eine Auswahl davon finden Sie
ab sofort bei Globus.

nach den Demeter-Richtlinien. Beim Thema Bio gibt es fiir

sie keine Kompromisse: Alle Mitglieder des Verbands betrei-
ben biologisch-dynamische Landwirtschaft und setzen damit
auf die nachhaltigste Form der Landbewirtschaftung.

I n Deutschland bewirtschaften rund 1500 Bauern ihre Hofe

Die Philosophie

Die biodynamische Landwirtschaft hat ihre Wurzeln im ,,Land-
wirtschaftlichen Kurs“ Rudolf Steiners, einer Reihe von Vor-
tragen, die der Begriinder der Anthroposophie 1924 vor Landwir-
ten hielt. Exr war davon tiberzeugt, dass Lebensmittel nur dann
hochste Qualitit erlangen konnen, wenn der Bauer seinen Hof
als einen sich gegenseitig bedingenden Organismus betrachtet:
Mensch, Pflanze, Tier und Boden wirken zusammen. Dazu ge-
hort zum Beispiel, dass der Landwirt nur so viele Tiere halt,
wie er mit seinem Land erndhren kann, und deren Mist sorgt
wiederum fiir eine beispiellose Bodenfruchtbarkeit.

Diese tdglich gelebte Kreislaufwirtschaft, der sich die Mit-
glieder verpflichtet haben, geht damit weit tiber die Vorgaben
der EG-Oko-Verordnung hinaus und die Marke Demeter steht
heute fiir 100 Prozent Bio und allerhéchsten Genuss. Durch
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das Streben nach Transparenz in Bezug auf Herkunft, Ex-
zeugung und Verarbeitung setzt Demeter damit bei der
Verantwortung eines jeden Menschen an. Dieser steht im
Mittelpunkt und soll in seiner Selbstbestimmung und
freien Entscheidung als Konsument gestarkt werden. O

Ab sofort finden Sie eine breite
Auswahl an Demeter-Produkten
bei Globus — von Pasta und
vielen weiteren Artikeln fiir den
Vorratsschrank tiber frisches
Obst und Gemdtise bis hin zu
Babynahrung. Dieses Angebot
wird in den nichsten Monaten
stetig erweitert!

1'e‘“ﬁz'.e"l‘
biodynamise

7 X
Yrch pews

Dafiir steht Demeter

Fruchtbarer Boden — Der natiirliche Humusaufbau ist die
wichtigste Voraussetzung fiir das gesunde Wachstum von
Pflanzen: Neben Mist und Kompost kommen auf Demeter-
Hofen auch andere biodynamische Priparate zum Ein-
satz, etwa aus Kriutern, Kieseln oder Horn, um die Stoff-
wechselprozesse im Boden zu unterstiitzen und so die
Grundlage fiir starke und gesunde Pflanzen zu schaffen.

Respekt fiir jedes Lebewesen — Das Tierwohl ist ein wesent-
licher Teil der Demeter-Richtlinien. Damit die Tiere ein
wiirdevolles Leben haben, kiitmmert sich jeder Bauer um
Biofutter vom eigenen Hof, viel Auslauf fiir die Tiere und
genug Platz im Stall. Dadurch konnen zum Beispiel Kiihe
ihre natiirlichen Horner behalten und es lasst sich be-
obachten, wie wichtig diese fiir die Kommunikation der
Tiere sind.

Biodynamische Pflanzenziichtung — Als erster Bioverband
hat Demeter Richtlinien zur Pflanzenziichtung entwickelt
und zertifiziert biodynamisch geziichtete Gemiise- und
Getreidesorten. Das garantiert hochste Nahrungsqualitit
und besten Geschmack. Dank regional angepasster Sorten
entsteht dabei eine grofRe Geschmacksvielfalt.

Unverfalschte Rohstoffe, bewusste Herstellung — Durch ein
Weniger an Hilfsstoffen und ein Mehr an handwerklicher
Arbeit, selbst bei groferen Betrieben, garantieren die
Demeter-Standards authentischen Geschmack und Vielfalt
in jedem Produkt anstatt industrieller Gleichmacherei.

Weitere Infos finden Sie unter www.globus.de/demeter
oder www.demeter.de/fakten
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Kinder

Wer erkennt den Baum?
Wie unterscheiden sich zum Beispiel Buche und Eiche? Die
Antwort findet ihr oft auf dem Waldboden: Liegen dort kleine,
eiformige braune Kugeln mit einer Art Miitze, ist es eine Eiche.
Dieser Baum kann bis zu 800 Jahre alt werden und etwa

30 Meter in die Hohe wachsen. Sind es dagegen kleine, drei-
kantige Kerne, die ihr rund um den Stamm,imsbraunen
Laub findet, so steht ihr unter einer Buche: §le uberragt’Tn't
ihrer hohen, breiten Krone die meisten: Baume y

WeIchesTler |st das?

eines Buntspechts. Ihn jedoch hoch oben:
Borke des Stammes zu entdecken, erforde’_’. g

auch iiberraschend ein Eichhérchen, wie s
in groBer Hohe mit einem gewagten Satz von
Ast zu Ast springt. Der buschige Schwanz dient
ihm dabei als Steuerruder und Balancierhilfe.

Turnen im Wald ‘
Wie gut ihr balancieren konnt,

l&sst sich im Wald auch austesten.

Ein umgekippter Baumstamm ist

ein toller Schwebebalken. Und

wenn ihr-herunterfallt, landet ihr

meist weich in Laub tund Moos.
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Wie gut kennt
ihr den Wald?

Es gibt kaum eine bessere Jahreszeit
fiir einen Ausflug in den Wald als den
Friihling. Denn dann erwacht er aus

Die Roten Waldameisen, finden sich
tiberall dort; wo es Nadelbdume
gibt. Aus den Nadeln vonTanne und
Fichte bauen sie ihren Ameisen-
haufen und sind fiir die Beseitigung
von Aas und Schadlingen zustandig.
Deshalb werden sie auch manchmal
»Waldpolizei“ genannt.

Ubrigens: Die ,Hand-
strauBregelung“ besagt,
' dass jeder fiir sich selbst
Blumen, Krauter, Beeren oder

Pilze im Wald sammeln darf.
Ausgenommen sind natiirlich
all die Pflanzen, die unter
Naturschutz stehen.

mio-Gewinnspiel
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front, sprung- Pferde- Stadt im Staat in
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seite

Stern-

deuter
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liches

e-
stimmter
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Festplatte
tchen
. n (Abk.' ...

kommen,
passend,

Unter-
welt,
Holle
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Die richtige Losung wird in der Ausgabe 05/2018 veroffentlicht.
Das Losungswort im Marz lautete ,,Eiersuche®.

Teilnahmebedingungen: Mit derTeilnahme erkldren 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 Angehdrigen.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 Rétsel

und gewinnen Sie eine von

insgesamt zwei kleinen

sowie zwei mittelgrofien

HEITRONIC Solar-LED-
Kugeln in Weif3! Die robusten Kunststoff-
Kugeln setzen im Garten oder auf der
Terrasse hiibsche Akzente und sorgen fiir
absolute Wohlfiihl-Atmosphare. Sie sind
UV-resistent, das ganze Jahr {iber einsatz-
bereit und beeindrucken dank RGB-
Leuchtmittel mit einer fantastischen
warmweifRen Leuchtfarbe. Mit Erd-
spiefd zur sicheren Fixierung.

Machen Sie mit!

Schreiben Sie das Losungswort sowie
Ihren Namen, Ihre Adresse und Thren
Globus-Markt auf eine Karte. Geben Sie
diese in Threm Globus-Markt ab oder
senden Sie sie bis zum 30. 04. 2018 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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««es Vorschau

Haben Sie Fragen
oder Anregungen zur
mio? Dann schreiben

Sie uns gern an
mio@globus.de!
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» Batteriezahnburste
reinigt grindlich und sanft - fir gesunde, schéne Zdhne

UNIVERSAL Ersatzbursten

Total Clean: fur eine besonde?s‘s'orgf&lﬁge Reinigung

Total Sensitive: weiche Borsten fiir eine schonende Reinigung
Colours: mit kleinerem Buirstenkopf fir Kinder

Total Floss: fur eine effektive Reinigung der Zahnzwischenrdume
Total White: mit Poliereinsatz fur natirlich wei8e Zahne

Sobald die Temperaturen steigen, wird angegrillt. Originelle und leckere Rezepte fiir die Grillparty
finden Sie in der nachsten Ausgabe der mio!

Trotz groBtmaglicher Sorgfalt bei der Recherche kann keine
Haftung fiir Irrtiimer oder Fehler ibernommen werden. Alle
Angaben sind bei der Drucklegung gilltig, doch behélt sich
die Globus SB-Warenhaus Holding GmbH & Co. KG das
Recht auf Anderungen vor. Nachdruck, Aufnahme in Online-
Dienste und Internet sowie Vervielfdltigung auf Datentréager
wie CD-ROM etc. samtlicher Beitrage nur nach vorheriger
schriftlicher Genehmigung des Herausgebers. Bei direkten
oder indirekten Verweisen auf fremde Internetseiten distan-

Im Mai m6chten wir mutiger sein, Neues wagen
und mehr ausprobieren! Zum Beispiel mal etwas
andere Grill-Rezepte, Mutproben im Alltag oder
spannende Trend-Lebensmittel. Dartiber hinaus
befassen wir uns mit dem romantischen Thema
Hochzeit. Passend dazu liefert Bloggerin Mona
ein DIY fiir ein kreatives Gastgeschenk und

wir nehmen Sie mit zum Globus-Glanz-
punkt in Simmern, wo Sie garantiert das
eine oder andere schone Schmuckstiick
finden konnen. Trauen Sie sich!
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ziert sich die Globus SB-Warenhaus Holding GmbH & Co. KG
von deren Inhalten und iibernimmt dafiir keine Haftung. Die
Verantwortlichkeit liegt allein beim Anbieter dieser Internet-

seiten.

*weitere Details sieche Verpackungsrickseite

"p"’a ”I”/””mm hochweﬁige Produkte eines fUhrenden =‘|"= Ra n i r

s""’. internationalen Unternehmens o
mit Uber 30 Jahren Erfahrung in der Mundhygiene www.ranir.com



Der nussig Feine aus Bayern

Emmentaler

OLDSTEIG

KASESPEZIALITATEN

v’ Hergestellt aus
bayerischer Milch
v’ Unsere Milchkiihe
erhalten kein Futter
aus Ubersee*
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