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ANZEIGE

HEITMANN

T pure

~ Weniger Ist

Jetztin recycelten
p— Verpackungen!’

HEITMANN
T pure

HEITMANN m— o
———
PUE S HEITMANN |  LerrmMANN

REINE :  pure —_—

| REINE ] pure
CITRONEN] SODA =  REINE REINE
N, satitusktisoad in Hasnn SODA
SAURE : CITRONEN
Hivmiviel gegea Kalk Puﬂluﬂ: w SAURE

Nichts schlagt Erfahrung!

HEITMANN erfindet sich mit der innovativen
Reinigungsmittel-Serie HEITMANN pure jetzt neu.
Mit besonders wenigen, aber hochwirksamen
Inhaltsstoffen bringen die Produkte volle Leistung.
Entdecken Sie jetzt die neue Putzmittel-Generation!

* Flaschen aus ca. 92 % recyceltem Material;

- - _ L/ | Karton aus ca. 95 % Altpapier. Exkl. Deckel und Beutel.



,Wir wollen
miteinander
wachsen.“

THOMAS BRUCH

Haben Sie Fragen
oder Anregungen zur

mio? Dann schreiben
Sie uns gern an
mio@globus.de

Liebe Leserin, lieber Leser!

Wie kaum eine andere Jahreszeit verkorpert der
Friithling Werte wie Wachstum, Weiterentwicklung
und Entfaltung. Wenn die Natur erwacht und an
jeder Ecke Baume und Strducher bliihen, werden
auch bei uns Energie und Lebensfreude geweckt.
Vor allem Hobbygirtner strahlen jetzt mit der
Sonne um die Wette: Uberall werden Schere und
Schaufel geziickt, um triste Beete und Balkone
endgiiltig aus dem Winterschlaf zu befreien. Méchten
Sie ebenfalls loslegen? Ab Seite 36 geben wir prak-
tische Tipps fiir Ihr griines Kleinod. Und wir ver-
raten, was Gartenarbeit als Freizeitbeschaftigung
so einzigartig macht.

Auch unsere Rezepte zeigen sich ganz im Zei-
chen des Friihlings: Krauter wie Sauerampfer,
Minze oder Barlauch bringen Frische und Wiirze
in jedes Gericht. Passend dazu erfahren Sie in
der mio, welche Salate, Friichte und Gemiisesorten
gerade Saison haben und wie Sie sie besonders
schmackhaft zubereiten.

Auflerdem steht Ostern vor der Tiir: voll mit
bunten Uberraschungen und leckerem Essen. Nut-
zen wir doch die Feiertage, um innezuhalten und
uns Zeit zu nehmen fiir Familie und Freunde,
gemiitliches Beisammensein, ausgiebige Gesprache
— oder einfach nur, um den erwachten Friihling
um uns herum bewusst wahrzunehmen.

Ich wiinsche Thnen einen wunderbaren April!

Thr

s Bk

Thomas Bruch, Gesellschafter von Globus

EDITORIAL
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,mio kocht fiir mich.

Vom 27. April bis 2. Mai bei Globus.

Jeden Monat neu: unser mio-Gericht im Globus-Restaurant.
Immer in der letzten Woche des Monats in [hrem Globus-Markt!
Exklusiv von mio und den Globus-Kochen fiir Sie entwickelt.

4 mio April 2020

@ mio-online

Das Rezept finden Sie unter
www.mio-online.de/mio-gericht




Weitere spannende Beitrédge finden
Sie unter www.mio-online.de

26

Im April kommt Schwung in den Saisonkalender!
mio macht Lust auf Leckereien, die aktuell auf
deutschen Ackern sprieBen.

ESSEN & GENIESSEN LEBEN & ENTDECKEN NACHGEFRAGT & VORGESTELLT
8 AUS DEM KRAUTERGARTEN 36 DAS BEET RUFT 44 DIESEN MONAT BEI GLOBUS

Rezepte mit Bérlauch und Co. Gartenarbeit im April Aktuelles im April

16 FOODKOLUMNE 42 DIY 46 GLOBUS-STIFTUNG
Herzhafte Windbeutel Wo die Kréduter hausen Sommer im Camp

18 KNACKFRISCH 48 OSTERN MIT KINDERN
Kleine Salatkunde Allerl-ei Ideen

22 IM SOSSENRAUSCH 49 RATSEL
Dips und Dressings Gewinnen Sie mit mio!

26 GENUSS NACH SAISON 50 VORSCHAU
Obst und Gemiise im Friihling Das erwartet Sie im Mai

32 DIE SCHEUREBE
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Fliissiges Fruchterlebnis
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Es zwitschert, es zirpt, es zieht
uns raus: Wir wollen die Natur
in vollen Ziigen zu genieBen!
Los geht’s: Garten schick machen,
Grill anwerfen, Krauter sammeln.
Und wenn der April mal wieder
macht, was er will, holen wir uns
den Friihling einfach ins Haus.

Auf wilden Pfaden

Wiirden Sie Barlauch, Sauerampfer
und Kamille in der freien Natur
erkennen? Auf geftihrten Wild-
krauterwanderungen kénnen Teil-
nehmer verschiedenste Pflanz-
chen entdecken und wertvolle Zu-
bereitungstipps erhalten. Wie Sie
gesammelte Krauter in der Kiiche

einsetzen konnen, lesen Sie in

unseren Rezepten ab Seite 8.

mio April 2020



Immergriine ”5
Luftfilter

Zimmerpflanzen haben sich zum
wahren Wohntrend entwickelt,
denn sie sehen schon aus und
reinigen sogar die Raumluft als
natiirliche Filter. Besonders
effektiv arbeiten Efeu, Bogen-
hanf, Kentia-Palme, Einblatt und
Dieffenbachia. Je mehr von ihnen ®
und je dichter sie zusammen-

stehen, desto besser die Raumluft.

@ mio-online

Unsere Podcast-Tipps zum Thema
Nachhaltigkeit finden Sie auf
www.mio-online.de/podcasts

Saatband | pefrierp

defi Bramativch

Gartenland Aschersleben, Samen fiir Krduter zum
Garnieren und Wiirzen warmer und kalter Speisen
1. Petersilie Mooskrause: Aussaat von April bis Juli
2. Wilde Rauke: Aussaat ganzjdhrig im Freien und

Gewachshaus

Bei Globus erhiltlich.

Angegrillt!

Wie grillen eigentlich
die Deutschen? 36
Prozent mégen ihr
Grillgut am liebsten
vom Elektrogrill. Die
mit 17 Prozent kleinste
Gruppe zieht den Gas-
grill vor; doch der un-
angefochtene Sieger ist
der Holzkohlegrill, den
65 Prozent aller Deut-
schen zum Saisonstart
anheizen.

Am 22. April feiern wir weltweit den
Tag der Erde. Der Aktionstag soll auf
die Umwelt aufmerksam machen und
zu einem nachhaltigen Konsumver-
halten anregen.

INSPIRATIONEN



Krauter sind echte Multitalente.
Sie bringen Wiirze in jedes Gericht,
haben einen positiven Einfluss auf
unsere Gesundheit und das Beste
Sie lassen sich ganz leichiiSelbs
bauen. Wir zeigen lhne
\Rezepten, wie Sie dielk

il i in Szene setz




Die Schalenfarbe der Cantaloupe-
Melone dient als Reifeindikator. Bei
einer hellgriinen bis gelblichen Farbung
konnen Sie ohne Bedenken zugreifen.
Ist die Frucht jedoch graugriin mit
dunkelgriinen Furchen, sollten Sie sie
besser liegen lassen.

Melonensalat
mit Focaccia

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1/2 frischer Hefewiirfel 1 Cantaloupe-Melone
500g Mehl 2 EL Honig

280 ml Wasser 2 EL Olivendl

90 ml Olivendl + etwas zum Salz

Bestreichen 3 EL Apfelessig

12 g Salz 1/2 Bund frische Minze

1-2 EL frische Veilchenbliiten

200 g Ziegenfrischkdse

1. Fiir die Focaccia den Hefewtirfel in das Mehl broseln.
Wasser, Olivenol und Salz hinzugeben und zu einem
Teig kneten. Diesen an einem warmen Ort ca. 40 min
gehen lassen.

2. Den aufgegangenen Teig auf einem gedlten Back-
blech zu einem linglichen Fladenbrot formen. Mit den
Fingern kleine Mulden in den Teig driicken, mit Ol be-
streichen. Den Teig noch einmal 30 min gehen lassen,
bevor er bei 200 °C fiir 30—40 min in den Backofen
kommt.

3. Wihrend die Focaccia backt, die Cantaloupe-Melone
schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden, mit
Honig, Olivendl, etwas Salz und Apfelessig marinieren.
4. Anschlieffend Minzblittchen und Veilchenbliiten
unterheben, mit Ziegenkise garnieren und mit der
Focaccia servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 min +

ca. 100-110 min Geh- und Backzeit
Pro Person ca. 900 kcal

38gF, 1559 KH, 21gE

Globus Natives Olivendl Extra,
italienisches Olivendl, zum Ver-
feinern mediterraner Gerichte wie

Antipasti und Salate, 500 ml j
Bei Globus erhiltlich.

ESSEN & GENIESSEN



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

150 g Barlauch

2 EL Olivendl
300 ml Milch

2 EL Butter

Salz, Pfeffer
Muskat

180 g GrieB

3 Eigelb

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen
100 ml WeiBwein

mio April 2020

150 ml Gemiisebriihe
120 ml Sahne

60 g Parmesan

1 EL Speisestarke
Parmesan zum Garnieren

Zubereitungszeit ca. 50-60 min
Pro Person ca. 580 kcal
36gF, 429 KH, 20g E



1. Birlauch waschen, trocknen und mit
Olivendl in einer Pfanne andiinsten. An-
schlieflend den gediinsteten Birlauch
fein ptirieren und in einem Topf gemein-
sam mit Milch, 1 EL Butter sowie etwas
Salz, Pfeffer und Muskat aufkochen. Grief3
unterriihren und auf kleiner Hitze ko-
cheln lassen. Wenn der Griefd gebunden
ist, den Topf vom Herd nehmen und —
auskiihlen lassen.

2. Sobald die GriefSmasse etwas abgekiihlt

ist, das Eigelb unterrithren und mithilfe ‘
zweier Essloffel Nocken aus der Masse for- ALNATURA
men. In der Zwischenzeit einen Topf mit Wﬂizen
Salzwasser aufsetzen und die Nocken in Gl'i e B

heifdem Wasser gar ziehen lassen.

3. Fiir die SofRe Schalotten und Knob-
lauch schilen, fein schneiden und in
einem Topf anschwitzen. Sobald die
Schalotten glasig werden, mit WeiRwein
und Gemiisebriihe abléschen und fiir
ca. 11— 15 min kocheln lassen. Dann mit
Sahne auffiillen. Zum Abbinden Speise-

starke mit kaltem Wasser anriihren in Alnatura WeizengrieB,

die kochende SofRe einriihren und kurz schonend gemahlen und ge-
kocheln lassen. Daraufhin den Parme- siebt, zur Zubereitung von
san reiben und unterriihren. siiBen Breien, Geback, Desserts
4. Zum Schluss die fertig gegarten Nocken oder Auflaufen, aus biologischer
in 1 EL Butter schwenken und warm mit Landwirtschaft, 500 g

Sof3e und geriebenem Parmesan servieren.
Bei Globus erhaltlich.

ANZEIGE

KULINARISCHER GENUSS
MIT MEERRETTICH

Schamel

MEERRETTICH-FEINKOST SEIT 1846
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@ mio-online
Das Video zum Rezept finden Sie

exklusiv unter www.mio-online.de/ [0 S

kochschule

Nicht vergessen —
vor der Zubereitung
die Rauchmelder
ausstellen!

0 April 2020



Raucherforelle

auf Wildkrautersalat und
geschmortem Chicorée

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

200 g Rauchermehl 2 Orangen

2 Forellen 80 ml Orangensaft
Salz, Pfeffer 80 ml Olivendl

1 Zitrone 50 ml Krauteressig

1 EL milder Senf
200 g Wildkrautermischung

2 Rosmarinzweige
4 Lorbeerblatter

4 Chicorée
5 EL Zucker AuBerdem: Alufolie,
1 EL Butter Zahnstocher

Zubereitungszeit ca. 50 min
Pro Person ca. 461 kcal, 26g F, 349 KH, 12g E

Boden des Braters mit Alufolie auslegen und mit
Riuchermehl bestreuen. Den Briter beiseitestellen.

Forellen waschen, trocknen und mit Salz, Pfeffer und
dem Saft der Zitrone von innen und aufRen wiirzen.
Den Bauch der Forellen mit Zahnstochern offen halten,
damit der Rauch {iiberall hingelangt.

Der Globus Edelstahlbrdter mit induktionsfdhigem
Deckel eignet sich als Auflaufform, Topf oder Pfanne
fiir alle Herdarten und ist bis 240 °C
backofenfest, Fassungsver-
mogen des Bodens ca. 7,31,
des Deckels ca. 3,41

Bei Globus erhiltlich. '

Gittereinsatz oder Alugrillschale in den Bréter legen und
darauf Forellen, Rosmarinzweige und Lorbeerblitter
platzieren. Briter verschlief3en und 2 min bei voller Hitze
auf den Herd stellen. Wenn es anfangt zu qualmen,
Temperatur herunterdrehen und fiir 10~15 min weiter
rauchern. Die Raucherzeit kann je nach Briter, Grofde
und Gewicht der Forellen und Herd variieren.

Chicorée vom Strunk befreien, und zu Spalten schneiden.
Zucker mit Butter in einer Pfanne leicht karamellisieren,
dann den Chicorée mit der Schnittfliche nach unten in
die Pfanne legen. Orangen filetieren, etwas Saft ausdriicken
und mit ca. 80 ml Orangensaft in die Pfanne geben. Aus
Olivenol, Essig und Senf ein Dressing herstellen. Die Wild-
krautermischung waschen und mit dem Dressing ver-
mischen. Die Haut der Forelle sowie die Griten entfernen
und den Fisch mit Chicorée und Salat anrichten.

13
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Wer mag, kann
zum Spinat noch klein

geschnittenen Knoblauch

r und/oder Schalotten ’

hinzugeben.
a f .
' -

* ) %

o0
La m m r u Cke n 1. Backofen auf 75 °C Umluft vorheizen.

Lammriicken von Sehnen befreien,
m it L aven d el kru Ste mit Knoblauch und ganzen Rosmarin-
zweigen in einer Pfanne mit Ol an-
braten. Lammriicken im vorgeheizten
Backofen ca. 30 min ruhen lassen.
2. Backofen auf Grillstufe auf 220—
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN 250 C° vorheizen. Weiche Butter mit
Paniermehl, Lavendelbliiten und Ei-
600-700 g Lammriicken (in der 50 g Dinkel-Paniermehl gelb mischen. Ist die Mischung zu
Globus-Fachmetzgerei auf Vor- 1-2 EL getrocknete weich, noch etwas Paniermehl hinzu-
bestellung erhiltlich) Lavendelbliiten geben. Die Masse als Kruste auf dem
1 Knoblauchzehe 1 Eigelb Lammriicken verteilen.
3—4 Zweige Rosmarin 4009 Spinat 3. Den Lammriicken fiir ca. 3-5min
Rapsol Salz in den vorgeheizten Backofen stellen, Alnatura Dinkel Semmel-
100 g weiche Butter Muskat bis die Kruste goldbraun ist. brosel, Paniermehl aus
4. In der Zwischenzeit Spinat waschen, zerkleinertem Dinkelbrot,
trocknen, in einer Pfanne kurz zerfal- ohne Zusatz von Salz, aus
Zubereitungszeit ca. 25 min + ca. 35 min Backzeit len lassen und mit Salz sowie Muskat biologischer Landwirtschaft,
Pro Person ca. 635 kcal abschmecken. Den Spinat gemeinsam 200¢g
489 F,13gKH, 37gE mit dem Lammriicken servieren.
Bei Globus erhaltlich.

14 mio April 2020



Sauerampfer-Suppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel 250ml Sahne

3 Knoblauchzehen 1 Bund Sauerampfer 1. Zwiebel, Knoblauch und Kartoffeln schélen,
250 g mehligkochende Salz, Pfeffer in kleine Wiirfel schneiden und in einem Topf
Kartoffeln Muskat mit O] anschwitzen.

2 EL Rapsdl Sauerrahm zum Garnieren 2. Die Zutaten im Topf mit Gemiisebriihe ab-
750 ml Gemiisebriihe l6schen und bei kleiner Hitze ca. 25 min kicheln

lassen, bis die Kartoffeln verkocht sind.

3. Schlief3lich Sahne und Sauerampfer hinzu-
geben und alle Zutaten piirieren. Mit Salz, Pfeffer
Zubereitungszeit ca. 20 min + ca. 25 min Kochzeit und Muskat abschmecken und mit etwas Sauer-
Pro Person ca. 307 kcal, 27g F, 14gKH, 49 E rahm garnieren.




@ mio-online

Das Rezept fiir die Windbeutel
finden Sie exklusiv unter

www.mio-online.de/foodblog

mio April 2020

ICH BIN INA, ARCHITEKTIN
UND FOODBLOGGERIN AUS
LEIDENSCHAFT.

Bei Globus einzukaufen, ist fiir mich
Familientradition und kulinarische
Entdeckungstour zugleich. Darum
freue ich mich sehr, euch jeden
Monat mit meiner Foodkolumne
und einem exklusiven Rezept auf
mio-online zu verwdhnen!

www.inaisst.de




ANZEIGE

Krauter im Knuspermantel

Herzhafte Windbeutel mit Kresse und Ei

0 du schone griine Kresse! Die kleinen Stédngel zahlen zu
meinen liebsten Krautern. Besonders jetzt zur Osterzeit ist
das wiirzige Griin eine tolle Zugabe fiir Eiergerichte, bunte

Friihlingssalate oder fiir meine herzhaften Windbeutel.

ch kann es kaum erwarten, dass es endlich wirmer wird

und drauf3en alles sprief3t. Im April beginnt nun langsam

die Phase, in der man seine Krauterpflanzen auf der Fenster-

bank vorziehen kann. Bis es jedoch zur Ernte kommt, ist
meine Wunderwaffe Kresse. Was ich an den Stiangelchen
besonders mag, ist nicht nur der leicht scharfe Geschmack,
sondern auch der absolut unkomplizierte Anbau zu jeder
Jahreszeit. Schon als Kind habe ich voller Begeisterung meinen
Minigarten gepflegt: ein kleines Schilchen, etwas Watte, ein
paar Samen und taglich ein Schliickchen Wasser — fertig ist
das kleine griine Kressebett. Fiir die Anzucht eignet sich am
besten die feine Gartenkresse, aber ihr konnt auch Brunnen-
kresse oder die dekorative Kapuzinerkresse in einer kleinen
Blumenschale mit Erde selbst anpflanzen. Natiirlich konnt
ihr die fertige Kresse auch in eurem Globus-Markt ergattern
und direkt mit der Ernte beginnen.

Besonders gut schmeckt sie auf frisch gebackenem Brot mit

Salz und Butter. An den Ostertagen mache ich aufderdem gern
Eiersalat mit Kresse, Karotte, Pastinake und saurer Sahne. Und

fiir einen kleinen Osterbrunch mit meinen Liebsten habe ich
mir in diesem Jahr tiberlegt, das Ganze mit ein paar selbst
gemachten, herzhaften Windbeuteln zu kombinieren. Auf
mio-online verrate ich euch, wie ihr sie nachbacken konnt.
Habt keine Scheu vor dem Brandteig! Im Rezept gebe ich euch
kleine Tipps, mit denen die Windbeutel auf jeden Fall gelingen.
Ubrigens, da Windbeutel immer ohne Zucker zubereitet
werden, konnt ihr das Rezept ebenso fiir eine siif3e Variante
verwenden und ihr konnt das Geback ungefiillt super ein-
frieren. Bei Bedarf wird es kurz aufgebacken und nach Belie-
ben befiillt. So habt ihr immer etwas zur Hand, wenn spontan
Besuch kommt.

In diesem Sinne: guten Appetit und frohe Ostern!
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Staatl. Fachingen STILL
0,75 1'im 12er-Kasten

Staatl. Fachingen MEDIUM
0,75 1'im 12er-Kasten

SIRATL
Hepmet™

Das Wasser. Seit 1742.
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Schnell zubereitet, leicht bekomm-
lich und endlos variabel — so mégen
wir unsere knackfrischen Salate. Wir

geben Ihnen einen Uberblick iiber
die beliebtesten Sorten und verraten

lhnen, wie sich diese am besten
verwenden lassen. Dabei nehmen wir
kein Blatt vor den Mund. AufSer
wir wollen es essen.

ass Salat schon seit langer Zeit als Nahrung
dient, zeigt sich an seinem Namen, der
sich vom lateinischen ,sal“ fiir Salz ableitet
und so viel heifdt wie gesalzen. Fiir die alten
Romer stellte Salat also schon einen wichtigen Teil
der Ernghrung dar, aber auch Griechen und Agypter
entdeckten nachweislich schon friih die Kunst der
Mischung und Wiirzung von wilden Krautern und
Gemiise. Die gezielte Ziichtung von Salat begann in
Mitteleuropa dann im achten Jahrhundert an Hofen
und in Klostern, von wo aus sich die griine Kost ver-

breitete. Lange Zeit blieb Salat jedoch nur Nebensache:

Er war sogar als Arme-Leute-Essen verpont, denn wer

es sich leisten konnte, af3 lieber ein gutes Stiick Fleisch.

Erst Mitte des 20. Jahrhunderts wandelte sich das
Salatimage mit dem allgemein hoheren Wohlstand
und der damit verbundenen bewussten Auseinander-
setzung mit Ernahrung — die griinen Bldtter wurden
zum Sinnbild fiir gesundes, naturnahes Essen.

EIN WEITES FELD

Schon der Begriff 14dt zur genaueren Betrachtung ein:

Die Bezeichnung Salat ist nimlich weder botanisch
noch als Speise nach einem bestimmten Rezept fest-
gelegt — man denke nur einmal an Nudel-, Wurst-
oder Obstsalat. Die einzige Gemeinsamkeit, die sich
feststellen lisst, ist der meist kalte Verzehr sowie die
Vermischung von unterschiedlichen zerkleinerten
Bestandteilen mit Dressing. Deshalb gibt es unzahlige
Salate mit den verschiedensten Zutaten, deren Stellung
im Menti variabler nicht sein konnte: Salat eignet sich
als Vor- oder Hauptspeise, als Beilage, Zwischengang
und sogar als Dessert. Wenn wir also eine Salatkunde
vornehmen maochten, miissen wir uns dem Salat

als Pflanze nihern — allerdings gibt es auch hier
keine Festlegung. Denn botanisch gesehen ist Salat
keine bestimmte Pflanzenart, sondern meint einen
Sammelbegriff fiir Gemiisepflanzen, die meist roh
esshar sind. In den meisten Fillen enthalten diese viel
Wasser, kaum Kalorien und sind leicht bekommlich.

Kleine Salatkunde

auch Lactucasalate genannt, gehoren
zur Gattung der Lattiche. Ihr Name riihrt von
dem lateinischen Wort fiir Milch her, da sie beim An-
schneiden eine weif3liche Fliissigkeit verlieren.

KOPFSALAT
Der wohl bekannteste und beliebteste Salat in
Deutschland ist mild bis leicht stiflich im Geschmack
und besitzt zarte, relativ lose Blitter. Aus diesem
Grund eignet er sich sehr gut als Beilage zu unter-
schiedlichsten Speisen. Kopfsalat enthalt einen Was-
seranteil von 95 Prozent und zdhlt aufgrund seiner
Saison von etwa April bis November zu den Sommer-
salaten. Da er sehr empfindlich ist und

schnell verfillt, sollten Sie ihn un-
bedingt im Kiihlschrank aufbe-
wahren und innerhalb von ein
bis zwei Tagen verbrauchen.

Dazu passt: Feines Joghgrt—
Dressing oder einfache Ol-
Zitronen-Vinaigrette

EISBERGSALAT
Der Name dieses Salates stammt aus Zeiten, als dieser
noch auf groRen Eisblocken transportiert wurde, um
ihn frisch zu halten. Eisbergsalat besteht aus einem
kompakten, geschlossenen Kopf und ist relativ ge-
schmacksneutral, dafiir aber sehr knackig. Deshalb
ist er vielseitig einsetzbar. Er tiberzeugt mit ent-
sprechenden Toppings als Hauptspeise ebenso wie als
kurz gegarte Beilage oder Zwischenlage auf dem
Brotchen. Der Eisbergsalat stammt urspriinglich aus
Nordamerika, gedeiht heute aber von Mai bis langs-
tens Oktober auch in Deutschland. Im Kiihlschrank
bleibt Eisbergsalat mindestens eine Woche
frisch und hilt sich auch bereits ange-
richtet linger als andere Salate.

Dazu passt: Balsamico-Dressing oder
- Thousand-Island-Dressing mit Cock-
o tailsof3e »
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LOLLO ROSSO/BIONDA

Der krauskdpfige Lollo ist duf3erst vielfal-
tig, allerdings sehr herb im Geschmack.
Dabei tibertrifft der dunkelrote Rosso den
grasgriinen Bionda noch einmal deutlich,
dessen hellere Blitter wesentlich milder
sind. Aus diesem Grund wird der ur-
spriinglich aus Italien stammende Salat
selten pur gegessen, sondern in Kombi-
nation mit anderen Salaten gereicht. Die
roten Blitter machen sich auf3erdem
sehr gut als optisches Element. Auch der
Lollo ist hierzulande ein Sommersalat
und hat von Mai bis September Saison.
Im Kiihlschrank bleibt er ungefihr drei
Tage frisch.

Dazu passt: Nussol und gehackte
Walntisse

EICHBLATTSALAT
Anhand seines Namens lasst sich schon
erraten, dass die Blitter dieses aus Ame-
rika stammenden Salates an Eichenlaub
erinnern. Die Blitter sind weich und
locker beisammen, sodass sich kein ge-
schlossener Kopf ergibt. Auch der Eich-
blattsalat ist in griiner und roter Farbe
erhiltlich und besitzt ein buttrig-nussi-
ges, aber keineswegs bitteres Aroma,
weshalb er im Gegensatz zu sei-
nen Kollegen sogar bei Kindern
gut ankommt. Eichblattsalat
hat bei uns von Juni bis Sep-
tember Saison, ist allerdings
auflerst empfindlich. Daher
sollte er so schnell wie mog-
lich verzehrt werden.

Dazu passt: Dressing aus Essig,
Ol und etwas Knoblauch

ROMERSALAT (ROMANA)

Der Name verrit, dass der Romanasalat
eine lange Geschichte hat. Angeblich soll
er schon im antiken Mittelmeerraum
gerne gegessen worden sein und ist heute
besonders in den USA im klassischen
Caesar Salad beliebt. Der Romersalat be-
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steht aus grof3en, linglichen Blattern, die
klein geschnitten in frischem Salat oder
gediinstet als Beilage zu Fleisch oder
Meeresfriichten Verwendung finden. Seine
Bliitezeit ist in Deutschland relativ kurz
und hilt nur von September bis Oktober.
Im Kiihlschrank halt er
sich jedoch bis zu vier
Tage.

Dazu passt: ;
Caesar Dressing mit <4
Mayonnaise oder
Joghurt

sind Gewdchse, die
von der Wegwarte abstammen. Diese ent-
halten in der Regel ein hohes MaR an
Bitterstoffen, sind aber auch reicher an
Nahrstoffen. Sie vertragen Kalte und
leichten Frost gut und konnen daher
auch noch im spaten Herbst geerntet
werden.

ENDIVIE

Die Endivie ist in zwei verschiedenen
Sorten erhaltlich, die an der Form der
Blitter erkennbar sind. Bei gekriuselten
Blittern handelt es sich um Frisée, sind
sie hingegen glatt, lautet die Bezeichnung
Eskariol. Beiden gemein ist der leicht
bittere Geschmack, der den Appetit an-
regt — sie eignen sich somit hervorragend
als Vorspeise. Da die Endivie im Sommer
wiachst, aber auch Kilte gut vertragt, kann
sie hierzulande von Mai bis November
gut gedeihen. Im Kiihlschrank halt sie
sich zwei bis drei Tage.

Dazu passt: Honig-Senf-Dressing
CHICOREE

Das Besondere an Chicorée ist, dass er im
Dunkeln austreibt. Deshalb sind seine

Blatter hellgelb bis weif und der gesamte
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Kopf ist kleiner als bei den meisten ande-
ren Salaten. Er besitzt einen bitter-herben
Geschmack, der sich durch Lagerung
bei Tageslicht noch verstarkt. Typischer-
weise dient er als Gemiisebeilage, zu der
sich fruchtige Noten gut erginzen. Am
besten vor dem Verzehr den Strunk ent-
fernen; so konnen Sie die Bitterkeit redu-
zieren. Chicorée ist roh oder gediinstet
genief3bar, wodurch er noch etwas weni-
ger bitter schmeckt. Da er keine Hellig-
keit braucht, kann der Salat ganzjahrig
wachsen — vorzugsweise sogar in den
Wintermonaten. Hilt sich im Kiihl-
schrank bis zu eine Woche.

Dazu passt: Dressing mit Orangen-
oder Apfelnoten

stellen eine
spezielle Art der Gemiisepflanzen dar.
Sie bestehen nicht aus einem zusammen-
hangenden Kopf, sondern wachsen in
vielen kleinen Stangeln.

FELDSALAT
Der kleine Feldsalat kann zwar in seiner
Grofde mit ausgewachsenen Salatkopfen
nicht mithalten, hilt dafiir aber einiges
mehr aus als so mancher seiner Ver-
wandten. Seine Blatter tiberstehen bis

zu minus 15 Grad Celsius, weshalb er be-
sonders im Winter sehr beliebt ist. Durch
seine nussige Note kann aus Feldsalat
mit Zugaben wie Ziegenkase oder Friich-
ten eine ganze Mahlzeit werden, auf3er-
dem vertrigt er sich geschmacklich gut
mit vielen anderen Salaten. Er wird tiber-
wiegend in der Zeit von November bis
Marz geerntet und halt

sich im Kiihlschrank
zwei bis drei Tage.

Dazu passt:
Warmes Essig-
Ol-Dressing mit
zerdriickter
Kartoffel

Feldsalat heift auch Rapunzel —
die Méarchenfigur trégt diesen Namen,
weil ihre Mutter den Salat so liebte.



Generell gilt: Salat sollte frisch
genossen werden, denn so schmeckt i
er am besten und enthalt die meisten Salatkere
Nihrstoffe. Die Frische ist erkenn- —
bar an der kraftigen Farbe, dem
frischen Geruch und der ,,Knackig-
keit“.

So bleibt Salat frisch

RUCOLA Das Gemiisefach im Kiihlschrank

Rucola, auch bekannt als Rauke, war ist der geeignetste Ort, um Blatt- Alnatura Salatkerne Mix aus Sonnen-

lange als Unkraut verschrien. Doch mit salat aufzubewahren. Wenn Sie ihn blumen und Kiirbiskernen, gerosteten

dem Siegeszug der italienischen Kiiche bereits in einer Verpackung gekauft Sojakernen, Cashewstiicken und Pinien-

gewann auch er an Bedeutung. Als mit- haben, konnen Sie den Salat dort kernen — perfekt fiir den Salat, aber

unter leicht scharfes Topping auf Pizza, belassen, ansonsten sorgt auch das auch pur zum Knabbern, in wiederver-

Risotto oder Pasta ist er ebenso gern Einwickeln in ein feuchtes Hand- schlieBbarem Beutel, aus biologischer

gesehen wie als Zugabe im gemischten oder Papiertuch fiir linger anhal- Landwirtschaft, 100 g

Salat. AufBerdem lisst sich aus Rucola tende Frische. Achten Sie aufRer-

sehr gut frisches Pesto herstellen. Er dem darauf, dass Obst nicht direkt Bei Globus erhiltlich.

wachst in Deutschland von April bis nebenan lagert, insbesondere Apfel, Weitere Tipps

Oktober und bleibt im Kiihlschrank da diese Stoffe enthalten, die die zum Thema

zwei Tage frisch. Reifung von Salat beschleunigen. Dressing finden Sie
auf den folgenden

Dazu passt: Balsamico-Honig-Dressing Seiten.

ANZEIGE

ﬁHEVBWTIUN IN DER TK-TRURE:
FLEISCHALTERNATIVER

EXZELLENTE PRODUKTE

v' PFLANZLICHER GENUSS AUS ERBSEN

v BESTER GESCHMACK': GEWINNER IM GESCHMACKSTEST
GEGEN ANDERE FLEISCHALTERNATIVEN

v" REICH AN PROTEINEN, EISEN UND BALLASTSTOFFEN
v OHNE SOJA, PALMOL UND ZUGESETZTEN ZUCKER
Sad s v 9 LECKERE VARIANTEN MIT NUTRISCORE

‘REA { e | s
NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

TG 0 Ep 2 ¢5Ep

Veqetarischa

HACKBALLCHEN

'Quelle: isi, sensory market research, September 2019, n=120



Die toppen alles

Heute stellen wir zwei wahre Allround-
talente ins Rampenlicht — Dips und
Dressings. Es gibt sie in allen erdenk-

lichen Variationen von scharf bis fruchtig.

Und sie passen zu jeder Gelegenheit,
egal ob gemiitlicher Abend mit Freunden,
friihlingshaftes Gartenfest oder fiir
zwischendurch.
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Das Hummus-Grund-
rezept kdnnen Sie ganz
einfach und nach Belieben
erweitern. Geben Sie doch
mal Paprika oder Spinat
vor dem Piirieren hinzu.

Die Sof3en, die wir IThnen heute vorstellen, sind nicht
nur lecker, sondern auch gesund. Dabei gilt das alt-
bekannte Rezept: Selbst gemacht ist immer noch am
besten und natiirlich besonders lecker. Probieren Sie
es aus!

Hummus ist ein idealer Proteinlieferant und hierin
kann so einiges gedippt werden — von Karotten bis
hin zu Paprika, egal ob als Rohkost oder vom Grill.
Zudem hat die eiweiRreiche Kichererbse einen gerin-
gen glykdmischen Index: Das heifdt, der Blutzucker-
spiegel steigt nach dem Verzehr der Hiilsenfrucht nur
langsam an und die Creme macht somit lange satt.
Zur Zubereitung 200 g Kichererbsen aus der Dose
mit 2 EL Tahini, 3 EL Olivenol, 1 TL abgeriebener
Schale einer Bio-Zitrone, 2 EL Zitronensaft und

1 Knoblauchzehe piirieren. Zum Schluss mit 1 TL
Kreuzkiimmel sowie Salz und Pfeffer abschmecken.
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Auch die beliebte Guacamole eignet sich als frischer
Dip. Ihr Hauptbestandteil, die Avocado, hat unter allen
Obst- und Gemiisesorten den hiochsten Gehalt an
ungesittigten Fettsduren. Die griine Frucht soll sich
positiv auf den Cholesterinwert auswirken und als
pflanzliche Eiweif3quelle den Stoffwechsel ankurbeln.

Um die Guacamole herzustellen, Fruchtfleisch
von 1 Avocado, 1 Knoblauchzehe und 2 Schalotten
in grobe Stiicke schneiden, piirieren und mit ein
wenig Tabasco, Salz, Cayennepfeffer und Limettensaft
abschmecken. Zuletzt 1 Tomate fein wiirfeln und
unter das Mus heben. Der Zitronen- oder Limetten-
saft kann fiir einige Zeit verhindern, dass die Creme
braun wird.

o

Tahini — eine fein gemahlene Paste aus Sesam-
kornern — eignet sich perfekt zum Wiirzen. Sie ist
durch ihre Vielzahl an Vitaminen gut fiir Haut und
Haare — und kann noch mit anderen Vorziigen punk-
ten. Mit einem stolzen Fettgehalt von 40 bis 50 Pro-
zent enthilt der Sesam ungesittigte Fettsauren, die
ihn gut verwertbar fiir den Stoffwechsel machen.
Ein weiterer positiver Nebeneffekt: Sesammus enthalt
die Aminosiure Methionin, welche die Leber bei der
Entgiftung unterstiitzen soll.

Ein simpler und leckerer Joghurt-Tahini-Dip lasst
sich mit 2 EL Joghurt, 1 EL Tahini und 1 EL Soja-
sofde zubereiten. Oder Sie nehmen statt Joghurt und
SojasofRe 2 EL Tomatenmark, dann fligen Sie noch
1 TL Harissa-Gewiirzpaste und etwas Wasser hinzu.
Schon haben Sie einen kostlichen Tomaten-Tahini-Dip.

Dips miissen nicht immer
herzhaft sein. Wie ware es mit
einem siiRen, orientalischen
Dattel-Dip fiir das Sonntags-
frithstiick mit Pfannkuchen
oder Crépes? Zur Zubereitung
benoétigen Sie 300 g frische, ent-
kernte Datteln, 3 EL Schmand,

1 EL Schlagsahne, 1 EL Zimt
und 40 g gemahlene Mandeln.
Die Zutaten einfach piirieren
und fiir den gewissen Knusper-
effekt noch 40 g gehackte Wal-
niisse hinzugeben. »

Dips aus
aller Welt

Jedes Land und jede Region hat ein ganz besonderes
Gericht, fiir das es bekannt ist. Woher kommen
denn eigentlich die beriihmtesten Dips?

Balkan: wiirzig-musiges Aivar

Frankreich: provenzalische Tapenade
Griechenland: einfaches und leckeres Zaziki
Indien: exotisch-fruchtiges Chutney

Israel: orientalisch-samtiges Hummus
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Vermeintlich unscheinbar, manchmal
sogar unsichtbar, und doch beeinflusst
es das ganze Gericht: das Dressing. Wie
so oft ist die richtige Basis bei der Her-
stellung besonders wichtig.

Die Vinaigrette ist die Grundlage aller
Salatdressings. Hier sind unsere Tipps
fiir ein perfektes Gelingen.

3 Teile Ol: Jede Vinaigrette besteht haupt-
sichlich aus Ol. Hier kann nach Belieben
gewihlt werden. Sonnenblumen- und
Rapsol sind besonders neutral im Ge-
schmack, wihrend Olivendl eine medi-
terrane Note mit sich bringt. Wer es
lieber exotisch mag, kann beispielsweise
Sesam- oder Avocadool verwenden.

1 Teil Saure: Fiir die entsprechende Saure
im Dressing sorgen Essige aus Krautern,
Reis, Weilwein oder Friichten wie bei
Apfelessig. Auch Zitrusfriichte wie Limet-
ten oder Zitronen verleihen eine ange-
nehme Sdure. Wer es siifdlicher mag, kann
auch frischen Orangensaft nehmen.

Extras: Neben den tiblichen Verdachtigen
wie Salz, Pfeffer, Krdutern oder Senf als
Geschmackstrdger konnen Sie es mal
mit Ingwer, Honig, Sojasof3e oder Tahini
probieren.

Um zu vermeiden, dass das Dressing
verwassert, trocknen Sie den gewa-
schenen Salat immer gut mit einer
Salatschleuder oder in ein Kiichen-
tuch gewickelt ab. Ist er beim An-
richten noch nass, perlt die leckere
SoBe von den Blattern ab und Sie
finden sie am Boden der Schiissel
wieder.
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Warum nicht einfach einen eigenen
Krauteressig herstellen?

Dazu bendtigen Sie eine saubere
Flasche, in die Sie 3 Thymian-,
2 Rosmarinzweige, 1 TL Pfeffer,
2 Senfkorner und 2 geschilte Knob-
lauchzehen geben. Dann nur noch
mit einem Weinessig oder hellen
Balsamicoessig auffiillen und zwei
bis vier Wochen ziehen lassen. Die
Kriuter und Gewiirze bleiben in
der Flasche. Wenn der Essig leer
ist, konnen Sie einfach wieder mit
Essig auffiillen und den Vorgang
wiederholen.

Sole e Sapore Condimento
Himbeere oder Kirsche mit Aceto
Balsamico di Modena, Balsam-
essig mit aromatisch-siiBer
Fruchtnote, ideal fiir Salate oder
Gefliigelgerichte, vegan und
glutenfrei, 250 ml

Bei Globus erhaltlich.
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Caesar-Dressing

Erfunden wurde das Caesar-
Dressing in den 1920er-Jahren vom
Restaurantbesitzer Cesare Cardini
in Mexiko. Aus den letzten Reserven
seiner fast vollstandig geleerten
Vorratskammer zauberte er den
heute weltbekannten Klassiker.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Knoblauchzehe

1 TL mittelscharfer Senf

1 TL Kapern (in Lake)

1 Sardellenfilet (in Ol)

100 ml Rapsol

2 EL geriebener Parmesan
1Ei

2 EL saure Sahne

etwas Zitronensaft

etwas Worcestersofle

Salz und Pfeffer

SO GEHT’S ...

Knoblauchzehe schilen und mit
Senf, abgetropften Kapern und
Sardellenfilet in einem Morser zu
einer feinen Paste zerreiben. Paste,
Raps6l, Parmesan und Ei mit ei-
nem Piirierstab cremig mixen.
Zum Schluss saure Sahne unter-
rithren und mit Zitronensaft,
Worcestersof3e, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Der kaiserliche Klas-
siker wird iiblicherweise
mit Romersalat, Crolitons
und gehobeltem Parme-
san serviert.



LE GRUYERE®
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Der preisgekronte
Gruyere AOP
Premier Cru.

Eine Klasse fiir sich.

Cremo SA, von Miihlenen
Postfach
CH-1701 Freiburg
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So lecker
Ist der April

Die Friihlingsboten sprieBen aus dem
Boden und es kommt endlich Schwung
in den Saisonkalender — und somit
auf unsere Teller! mio macht Lust auf
Spargel, Erdbeeren, Rhabarber und
frische Krauter und gibt Tipps, wie Sie
die jetzt erhaltlichen Leckereien am
besten kombinieren konnen.
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SPARGEL

Lang ersehnt und mit Wonne genossen:
Die Spargelzeit ist fiir viele eine Jahres-
zeit fiir sich. Jetzt heifdt es zugreifen,
denn im Juni endet sie schon wieder. Ob
klassisch mit Kartoffeln, Sauce hollan-
daise und Kochschinken, zum Salat,
Risotto oder Schnitzel oder als Suppe und
Quiche: Spargel ist vielseitig und gesund.
Zum einen besteht er zu rund 90 Prozent
aus Wasser und ist daher sehr kalorien-
arm. Zum anderen decken 500 Gramm
Spargel rund 80 Prozent des Tagesbedarfs
an den Vitaminen C und E und fast die
Halfte des Folsdure- und Kaliumbedarfs,
wie das Bundeszentrum fiir Ernahrung
angibt. Daneben enthalt Spargel ver-
schiedene sekundare Pflanzenstoffe und
schwefelhaltige Sulfide, die positiv auf
den Korper wirken sollen.

Diese zwei Saisonzutaten mégen sich:
Probieren Sie mal Spargel-Erdbeer-Salat.
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ERDBEEREN

Siif3, saftig und voller Aroma: Die Deut-
schen lieben ihre Erdbeeren! Deshalb
freuen sich Friichtchen-Fans besonders,
wenn es bereits im April die ersten Sorten
aus heimischen Gewichshiusern gibt.
Erdbeeren sind als gesund bekannt, da
sie nur wenige Kalorien enthalten. Auf3er-
dem steckt sogar mehr Vitamin C in ihnen
als in Zitronen oder Orangen — eine kleine
Schale mit 150 Gramm Erdbeeren deckt
laut Erndhrungsexperten bereits den
Tagesbedarf eines Erwachsenen. Vor allem
in Desserts und Torten kommen die siif3en
Beeren gerne zum Einsatz. Sie lassen
sich aber auch mit Salat oder einer fruch-
tigen Tomatensuppe kombinieren.

Diese zwei Saisonzutaten mdgen sich:
Probieren Sie mal Erdbeer-Rhabarber-
Tiramisu.

Waussten Sie schon, dass Erdbeeren,
gar nicht zu den Beeren, sondern
zu den Sammelnussfriichten zéh-
len? Der rote Fruchtkdrper ist bota-
nisch nur eine Scheinfrucht — die
eigentlichen Friichte sind die ein
wenig eingesenkten Kérnchen,

die sogenannten Niisschen.
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RHABARBER

Im April ist die Freude tiber das sauer-
knackige Stangelgemiise mit der hiib-
schen rosa Farbe grof3. Rhabarber
besticht durch viel Vitamin C und wenig
Kalorien. Deshalb gilt er als Immun-
system starkende Zutat und kann per-
fekt als Kuchen oder Kompott genossen
werden. Aber auch als deftige Beilage
im Salat sowie als Suppe oder Curry ist
das Gemiise geeignet. Verwertet werden
nur die Blattstiele der Pflanze, weil die
Blitter wegen ihres hohen Gehalts an
Oxalsdure ungeniefbar sind. AuRerdem
sollten Sie Rhabarber nicht tiber den
24. Juni hinaus ernten, da der Oxalsiure-
gehalt immer weiter steigt. Ubrigens:
Rhabarber zihlt zu den Gemiisesorten,
aber selbst Fans ordnen ihn filschlicher-
weise dem Obst zu.

Diese zwei Saisonzutaten mégen sich:
Probieren Sie mal Rhabarber-Tarte mit
Waldmeister-Eis.



FRUHLINGSKRAUTER

Sie sind perfekt, um leckeren Gerichten den letzten
Schliff zu verleihen. Frische Krauter schmecken
nicht nur gut, sondern enthalten viele Vitamine und
andere Vitalstoffe. Im April ist die Saison fiir Bar-
lauch, Brennnessel, Schnittlauch und Waldmeister.
Barlauch wird auch als wilder Knoblauch bezeichnet
und eignet sich durch seinen wiirzigen Geschmack
hervorragend als Pesto — zum Beispiel zu Pasta oder
Fleisch- und Fischgerichten. Brennnessel ist nur in
der freien Natur erhaltlich und kann als aromatisches
Gewtirz im Salat und anderen Gerichten oder auch
als wassertreibender Tee genutzt werden. Laut Natur-
schutzbund NABU ein echtes Super-Food, das neben
vielen Vitaminen Karotinoide, Kalium, Kalzium,
Eisen und Chlorophyll enthalt. Auch Waldmeister
kann als Tee verwendet werden und liefert zudem
einen charakteristischen Geschmack fiir Torten, Eis
und andere Desserts.

Diese zwei Saisonzutaten mdgen sich:
Probieren Sie mal Birlauch-Pfannkuchen gefiillt
mit Spinat.

Sibbare T Beh ey Tt seiier e Cambns Fa4l st Talet

Friair

a3

@ Eine saisonale und regionale Erndhrung

ist nicht nur gesund, sondern auch um-
weltfreundlich, da auf weite Transport-
wege verzichtet wird. Auf www.globus.de/

saisonkalender kdnnen Sie fiir jeden
Monat abrufen, welche regionalen Lebens-
mittel in [hrem Globus-Markt gerade
frisch erhdltlich sind.

SPINAT

,Wenn die Schneeglockchen bliihen, kannst du
Spinat und Erbsen ziehen®, lautet eine Bauern-
regel. Von April bis Mai gibt es Winterspinat frisch
aus regionalem Anbau. Er enthilt laut dem Bun-
deszentrum fiir Erndhrung unter anderem reich-
lich Vitamin A, C, Folsaure, Kalium, Kalzium und
Magnesium. Der Eisengehalt wurde zwar lange
Zeit tiberschitzt, ist aber immer noch deutlich
hoher als etwa beim Kopfsalat. Da das erste Blatt-
gemiise aus dem Freiland besonders zart ist, ist es
fiir Salate ideal geeignet. Das mild-aromatische
Friihlingsgemiise schmeckt auf3erdem als Fiillung
in Lasagne und Quiche, als Beilage zu Fleisch
und Fisch, als griiner Smoothie oder als orien-
talische Suppe mit Joghurt, rotem Chili und
Knoblauch.

Diese zwei Saisonzutaten mdgen sich: Probieren
Sie mal Spinat-Salat mit Rhabarber.
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Wie vom Wochenmarkt:
Obst und Gemiise bei
Globus

Die bunte Vielfalt aus den heimischen Sorten
und exotischen Geniissen in der Obst- und
Gemiiseabteilung ist fiir Globus eine Herzens-
angelegenheit. Denn sie steht wie kein anderer
Bereich der Lebensmittel fiir gesunde Ernéh-
rung. Mehr als 500 Artikel umfasst das durch-
schnittliche Sortiment, die Frischelager werden
zweimal téglich beliefert — auch von vielen
Erzeugern aus der Region. Kein Wunder, dass
die Obst- und Gemiiseabteilungen der Globus
SB-Warenhduser aktuell bereits zum wieder-
holten Mal mit dem ,,Fruchthandel Magazin
Retail Award“ ausgezeichnet wurden.



Die 13 Anbaugebiete fiir Qualititsweine liegen hauptsichlich
im Stidwesten Deutschlands, mit Ausnahme der Regionen

\ Sachsen und Saale-Unstrut. Verschiedene Bodenarten,

: regionalklimatische Unterschiede und gebietsspezifische

";_. % fk Rebsorten prigen die Vielfalt der Weine. Die Namen dieser

13 Weinregionen sind von der Europiischen Union als
geschiitzte Ursprungsbezeichnungen (g.U.) anerkannt. Das
heife: Weine, die den Namen der Region tragen, stammen
zu 100 Prozent aus der Region und miissen bestimmte
Qualititskriterien erfiillen. Wer sicher sein méchte, einen
deutschen Wein mit geschiitzter Herkunftsangabe zu
erwerben, achtet beim Einkauf darauf, dass die Region auf
der Flasche steht. Mehr Informationen: weine-mit-herkunft.de

ANZEIGE

Spargel-Risotto
al Scampi

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

400 g griiner Spargel, 200 g kiichenfertige Scampis,
200 g Risotto-Reis, 0,25 I trockener WeifSwein,

0,5 I Gemiisebriihe, 50 g Parmesan, 1 Zwiebel,

4 EL Olivendl, 1 Dose Safranfiden, Salz, Pfeffer
aus der Miihle

ZUBEREITUNG

FRANKEN

NAHE

Die Weinberge liegen grofitenteils am Main,
zwischen Aschaffenburg und Bamberg.
Markenzeichen ist der Bocksbeutel, eine flache,
bauchige Flasche. Silvaner ist die klassische
(seit 1659 angebaute) frinkische Rebsorte,
weit verbreitet ist auch Miiller-Thurgau.
Rotweine findet man insbesondere am
Mainviereck.

Die Weine dieser Region sind aufgrund der
deutschlandweit grofiten Bodenvarianten
sehr vielfiltig. Durch den Hunsriick
geschiitzt, schaffen milde Temperaturen und
viel Sonnenschein ein hervorragendes Klima
fiir Rebsorten wie Riesling und Rivaner, die
Spielarten des Burgunders, oder auch Dorn-
felder und Silvaner.

PFALZ

RHEINHESSEN

Das zweitgrofite Anbaugebiet und grofite Rot-
weingebiet in Deutschland hat auch die grofite
Rieslingfliche der Welt. Eine wichtige Rolle
spielen daneben Weif3- und Grauburgunder
sowie Dornfelder und Spitburgunder bei den
roten Sorten. Das fast mediterrane Klima an
der Weinstraf3e lisst Feigen, Zitronen und

Oliven bliithen.

Die Weinregion liegt am Rheinbogen
zwischen Mainz, Worms und Bingen und

ist das grofSte deutsche Weinbaugebiet. Im
warmen, trockenen Klima am 50. Breiten-
grad wachsen zu 70% weifSe Rebsorten — vor
allem Riesling, Miiller-Thurgau und Silvaner.
Bei den roten Sorten dominieren Dornfelder
und Spitburgunder.

* Den Spargel im unteren Drittel schilen und
die Enden abschneiden. In 2 ¢m lange Stiicke
schneiden, in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten
garen und abtropfen lassen.

* Die Zwiebel in feine Spalten schneiden und den
Knoblauch fein hacken.

e 2 EL Ol erhitzen, Zwiebelspalten, Knoblauch
und Reis darin glasig diinsten. Mit dem Weif3-
wein abldschen. Mit Salz, Pfeffer und Safran
wiirzen. Etwas Briihe zufiigen, aufkochen lassen
und unter bestindigem Riihren kécheln lassen.
Nach und nach restliche Briihe angieflen und
jeweils einkochen lassen, bis die Fliissigkeit vom
Reis aufgenommen ist. Der Reis sollte innen
noch ,,Biss“ haben.

* Die Scampis waschen und den Parmesan reiben.

e 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen und die Scampis
ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Spargel, Scampis und
Parmesan unter das
Risotto rithren und

servieren.
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' Die SCHEUREBE

— ein saftiges Bukett voller Arom

Die Scheurebe
kommt urspriinglich
aus Deutschland und

zéhlt hier zu den
jlingeren Neu-
ziichtungen.

]
|"I 3 -
/ 3 f e .
32 e E 7

mio April 2020 P . ‘h%ﬁf' o T 7
Ve & . g



Die Weinvielfalt ist beinahe grenzenlos.
Und sogar Weinkenner werden beim
Probieren immer wieder iiberrascht.
Piinktlich zum Friihling bringen wir
Abwechslung in Ihr Weinglas und stellen
die kleine, aber feine und vor allem
aromatische Sorte Scheurebe vor.

ine Melange von Fruchtaromen, die von
Schwarzen Johannisbeeren bis zu gelber
Grapefruit und exotischem Obst reichen.
Korperreich, sehr saftig und mit lebhafter,
aber nicht pointierter Sdure wirkt dieser Wein wie
eine Art beschleunigter Riesling. Mit diesen ver-
fiihrerischen Worten beschreibt der renommierte
Weinjournalist Stuart Pigott die weifse Scheurebe.
Fiir uns Grund genug, Thnen die noch eher unbe-
kannte Rebsorte einmal genauer vorzustellen.
Waihrend des Ersten Weltkriegs, im Jahr 1916,
gelang dem Rebenziichter Georg Scheu in der da-
maligen Landesanstalt fiir Rebenziichtung in Alzey
mit der Scheurebe eine spannende Kreuzung aus
Riesling und der Bukettrebe. Wie die Muttersorte
Riesling stellt die Scheurebe sehr hohe Anspriiche
an den Standort, vertragt eher trockene, karge
Boden und gedeiht besonders gut auf 1613- und kalk-
haltigen Weinlagen. Besonders hédufig findet man
sie daher in Rheinhessen, in der Pfalz und in Franken.
Mit insgesamt rund 1400 Hektar Anbaufliche in
Deutschland, was knapp zwei Prozent der gesamten
deutschen Rebfliche entspricht, gilt die Scheurebe
sogar als eine der erfolgreichsten deutschen Neu-
ziichtungen. »

Graciela Bruch

Mein Favorit

Weingut Kruger-Rumpf
2019 Grauburgunder trocken

Aus dem renommierten Familienbetrieb

und VDP-Weingut Kruger-Rumpf in Miinster-
Sarmsheim stammt dieser typische Grau-
burgunder. Die Trauben reifen in den sonnigen
Steillagen des Nahetals. Ein naturverbundener
Ausbau mit einer starken Ertragsreduzierung,
ein schonender Umgang mit dem Lesegut und
eine naturnahe Vinifizierung im Keller mit
ausreichend Zeit zum Reifen liefern die besten
Voraussetzungen.

Dieser Wein besticht durch seinen zarten Duft
von gelben Friichten, am Gaumen mit feinen
Apfel- und Birnenaromen, feiner Wiirze und
ausgewogener Mineralitat. Ein harmonischer
Grauburgunder und somit idealer Begleiter
fiir die beginnende Grillsaison — aber auch zu
anderen angenehmen Anldssen!

0,751

8,99€
Kruger-Rumpf
Grauer Burgunder
2019 VDP Gutswein
11=11,99€
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LIEBLICHE PRADIKATSWEINE UND NEUE
TROCKENE INTERPRETATIONEN
Bis heute wird die Scheurebe in erster
Linie in Deutschland angebaut, und zwar
vorwiegend als Priadikatsweif3wein, also
in der hochsten deutschen Weinqualitit.
Anders als bei den meisten anderen weifRen
Rebsorten wird sie dabei meist lieblich
mit hoherem Restzuckergehalt ausgebaut.
Das Farbenspiel reicht von Blassgelb bis
zu ausdrucksstarkem Goldgelb. Das be-
tonte Bukett erinnert oft an Schwarze
Johannisbeeren (Cassis), manchmal aber
auch an Mango, Mandarinen, Limonen,
Pfirsiche oder siiffliche Birnen. Insbeson-
dere die edelstiRen Weine beeindrucken
mit einem groRen Lagerpotenzial und
tiberraschen nach vielen Jahren mit pral-
lem Pfirsicharoma und zartem Rosenduft.
Mittlerweile finden sich aber auch
vermehrt trockene Scheureben im Wein-
regal. Eine neue Generation von Wein-
machern experimentiert mit der Reb-
sorte und baut sie unbedarft zu trockenen
Gutsweinen aus. Besonders viele Jung-
winzer aus Rheinhessen geben mit tro-
ckenen Scheureben so eine Visitenkarte
ihrer Herkunft ab.

DIE SCHEUREBE ALS SPEISEBEGLEITER
Durch die unterschiedlichen Stile und
Ausbaustufen — von trocken bis hin zu
lieblichen Spitlesen — lassen sich die
Scheurebenweine sehr vielseitig bei der
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Mentiplanung einsetzen: Die leichten
Kabinettweine bieten sich fiir unkom-
plizierten Genuss in grof3erer Runde an.
Trockene bis halbtrockene Spétlesen
harmonieren wunderbar mit wiirzigen
Fisch- und Gefliigelgerichten und passen
auflerdem besonders gut zur asiatischen
Kiiche. Die edelsiifden Spitlesen und
Auslesen sind wiederum die perfekten
Begleiter fiir Desserts mit Friichten.

Weinliebhaber

728 Club

Werden Sie Mitglied
im Weinliebhaberclub und
genieBen Sie exklusive Vorteile
wie Rabattcoupons, besondere
Weinempfehlungen
und vieles mehr!

www.globus.de/
weinliebhaber
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Jeden
Monat neu.
Die TRINKIDEE
TR I N KI D E E als Sammelkarte - =
in lhrem Globus-

French 75 HEE

Dieser Cocktail wurde in einer sehr friihen Form 1915 in der
New York Bar in Paris (der spateren Harry’s New York Bar)
entwickelt. Gerade in den goldenen Zwanzigern erfreute sich
der French 75 dann groBer Beliebtheit. Populdr wurde er

im Stork Club — einer Bar in Manhattan, in der schon Heming-
way, Chaplin, die Kennedys, Sinatra und Marilyn Monroe
gern zu Gast waren.

§

9

ZUTATEN (FUR 1 COCKTAIL)
3 d Gin (Tanqueray) 1 ¢l Zuckersirup
2 cl Zitronensaft 10 cl Schaumwein (Maitre d’Or)

ZUBEREITUNG
Das Sekt- oder Champagnerglas gut kiihlen. Jetzt Gin,

Zitronensaft und Zuckersirup in einen Shaker geben und M 1-—=F :
gut schiitteln. Eis aus dem Sektglas und aus dem Shaker -
abseihen. Mit dem Schaumwein auffiillen. ‘

-+ - Garantiert ohne Jetlag. = .
\\\\ \ MIT DEN NEUEN FERNWEH-SORTEN VON |TTER SPORT. 4 < =

JEDEN MONAT GEWINNEN!

3x1.000€ URLAUBSGELD

Weitere Informationen unter:
www.ritter-sport.de/urlaubsgeld

SPORT
7,

KNICK UND WEG /

Emfoch kurz Urlaub!







Fiir Hobbygartner gibt es jetzt eine Menge
zu tun. Also schnappen Sie sich Schaufel und
Astschere und machen Sie Ihren Garten oder
Balkon zur Wohlfiihloase fiir sich und die
heimische Tier- und Insektenwelt.

icht nur die Natur scheint mit scharrenden Hufen unge-

duldig den Startschuss der warmen Jahreszeit herbei-

zusehnen — auch wir Menschen konnen es kaum erwar-

ten, endlich die Gartensaison zu erdffnen. So, wie die
Pflanzen dann aus dem Boden spriefien, sieht man vielerorts die
Hobbygirtner die Kopfe in die Sonne recken: Es wird gerdumt,
gegraben, gepflanzt und gejiatet. Und dabei ist der Gartnertrend
langst nicht mehr nur in landlichen Gebieten mit entsprechend
groflen Grundstiicken zu beobachten. Auch in der Stadt wird
jede Moglichkeit zum Bepflanzen genutzt: Schrebergiarten haben
lange Wartelisten, Urban Gardening, also das Bepflanzen stadti-
scher Flachen, floriert, sodass jeder noch so kleine Balkon und
jeder noch so kleine freie Bereich mit Blumen, Krautern und
farbenfrohen Deko-Artikeln verschonert wird sowie zahlreiche
Gemdiisesorten im Hochbeet angebaut werden.

Dass dieses Wachstum — im doppelten Wortsinn — gut ist, be-
statigt der Naturschutzbund NABU. Denn Mensch und Tier sind
auf das wertvolle Griin angewiesen: Es spendet Sauerstoff und
Schatten sowie Nahrung und Lebensraum. Wo nur Beton ist,
da gibt es auch kein Leben. ,Wir wollen das Bewusstsein dafiir
schaffen, dass Hobbygirtnerinnen und -gértner auch auf kleinen
Flichen viel fiir den Erhalt der Artenvielfalt tun konnen®, sagt
NABU-Bundesgeschiftsfiihrer Leif Miller. ,Naturnahe Gérten sind
wichtige Riickzugsraume fiir viele Tier- und Pflanzenarten. Das
mochten wir mit unseren bundesweiten Bildungsangeboten und
NABU-Gérten vermitteln.“ Das scheint zu wirken: Der Bundes-
verband deutscher Gartenfreunde verzeichnet knapp eine Million
Kleingarten, mit einer Flache von 44 000 Hektar, organisiert in
14000 Gartenvereinen unterschiedlichster Art. In Wirklichkeit
diirfte es also noch sehr viel mehr wertvolle Pflanzenoasen geben.

Und die Begeisterung kommt nicht von ungefihr: Im oft
von Hektik bestimmten Alltag wollen sich die Menschen etwas
Urspriinglichkeit zuriickholen. Ein Garten ist ein Treffpunkt,
man kommt mit anderen ins Gespriach und kann Kindern ver-
mitteln, dass Tomaten nicht im Supermarkt wachsen. Auferdem
bietet das Hobby einen wertvollen Ausgleich, sagt die Bloggerin
,Garten Fraulein“ alias Silvia Appel im mio-Interview. Nichts wirke
so entspannend und Freude spendend wie die Arbeit im Freien.

In diesem Sinne schicken wir Sie raus ins Griine! Wir geben
Ihnen Expertentipps, welche Aufgaben die wichtigsten fiir die
Gartenarbeit im April sind, erklaren Ihnen, wie Sie Ihren Balkon
vogelfreundlich machen, und raumen mit dem Mythos auf, dass
Hobbygirtner einen griinen Daumen brauchen. Schnappen Sie
sich Spaten, Hacke und Co. und machen Sie Garten, Balkon oder
Terrasse zu einem Wohlfiihlort fiir sich selbst und andere. »
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Auf dem Blog
www.garten-fraeulein.de
finden Sie weitere Tipps und
Inspirationen von Hobby-
gartnerin Silvia.

mio April 2020

GARTNERN ALS PERFEKTER AUSGLEICH
Sie wiisste gar nicht, wie sie ohne ihren
Garten leben sollte. Bloggerin Silvia
Appel, oder auch das Garten Friulein, ist
leidenschaftliche Hobbygartnerin und
mochte mit ihrer Begeisterung anstecken.
,Ich beschreibe auf meinem Blog nicht,
wie man Rosen richtig schneidet oder
den Rasen pflegt. Ich méchte vielmehr
den Leuten Mut machen, selbst mit dem
Anbau von Gemiise, Kriutern und Blumen
anzufangen, auch wenn sie denken, ihr
Daumen ware daftir nicht griin genug.”
Denn laut der Wiirzburgerin gelingt die
griine Oase, indem man sich ausprobiert:
Learning by doing! ,Ich finde, man sollte
nicht so grof3e Angst haben, etwas falsch
zu machen, sondern entspannt und mit
Leichtigkeit die Dinge angehen.”

Dass ein Projekt dann vielleicht auch
mal misslingt, wie etwa bei ihr, als die
Kartoffeln auf ihrem Balkon nicht wach-
sen wollten, weil es zu schattig war,
miisse man in Kauf nehmen. Trotzdem
schaffe das Hobby einen perfekten Aus-
gleich: ,Die Arbeit im Freien wirkt
extrem entspannend. Fiir mich gibt es
keinen besseren Achtsamkeitslehrer als
die Natur! Weil sie mir so viel gibt, mich
trostet, erfreut, erdet, glticklich und
dankbar macht.“ Deshalb soll man das
Gartnern ohne Druck und stattdessen
mit Kreativitit angehen. Fiir Silvia
Appel braucht es weder viel Raum noch
Zeit oder Geld. ,Jedes noch so kleine
Fensterbrett bietet Platz fiir einen
Blumenkasten. Und einfache Ideen wie
bepflanzte Konserven oder mit Acryl-
farbe bemalte alte Tontopfe machen
Spafd und verschonern die Umgebung.“
Um den Balkon im April lebendig zu
gestalten, setzt die Bloggerin auf eine
Mischung aus Griin und anderen Farben:
»,Neben Jungpflanzen von Petersilie,
Pfliicksalat, Schnittlauch und Rucola,
die man jetzt ins Freie setzen kann,
wandern Hyazinthen, Vergissmeinnicht
und andere Friihlingsbliiher ebenfalls
in die Balkonkasten!“



Bei uns piept’s wohl!

Sieben Tipps fiir einen
vogelfreundlichen Balkon

Bieten Sie SiiBigkeiten an: Beeren an
heimischen Strauchern schmecken
auch Vogeln.

Eroffnen Sie eine Snackbar: Blithende
Krauter und samentragende Stauden
bieten Futter.

3 Sorgen Sie fiir BadespaB: Eine
Vogeltranke bringt Abkiihlung.

Schaffen Sie kleine Verstecke:
Kletterpflanzen bieten Schutz.

Nistkisten sorgen fiir Riickzugs-

5 Platzieren Sie kleine Wohnungen:
moglichkeiten.

zur Verfiigung: Ein Sandbad erleich-

Stellen Sie einen Wellness-Bereich 6
tert die Gefiederpflege.

Sie Fenster sichtbar machen, schiit-

Achten Sie auf die Sicherheit: Indem
? zen Sie vor Vogelschlag.

BIO STATT PLASTIK: Gemiise konnen Sie auch in
Eierschalen vorziehen und diese dann zusammen
mit den Setzlingen auspflanzen. So dient die Schale
gleichzeitig als Diinger.

WIE EIN ZWEITES WOHNZIMMER: Ein Balkon lisst
sich leicht verschonern, wenn Sie Mobel daraufstel-
len, die Sie sonst im Haus haben. Ein gemiitlicher
Sessel samt Lichterkette und Bild an der Wand sorgt
fiir eine Wohlfiihlatmosphire.

BEWASSERN WAHREND DES URLAUBS: Hingen Sie ein
paar Wollfaden in einen Eimer voll Wasser und stecken die
Schnurenden in die verschiedenen Blumentdpfe, die Sie
um den Eimer herumstellen. Die Pflanzen ziehen iiber den
Wollfaden das Wasser, das sie bendtigen.

@ mio-online

Wer wenig Zeit oder Platz hat, kann es mit Garden
Sharing probieren. Wie genau das funktioniert und
andere Formen der Gartenfreuden finden Sie unter
www.mio-online.de/gartenliebe




Beete machen Garten

Frei nach diesem Motto starten wir jetzt
mit der Gartenarbeit durch! Doch welche
Aufgaben fallen eigentlich an? Oliver
Simon ist Fachwart fiir Obst- und Garten-
bau und verrat, was in diesem Monat auf
die To-do-Liste gehort.

WELCHE PFLANZEN UND OBSTSORTEN SOL-

LEN GESETZT ODER GESAT WERDEN?

Fiir die Aussaat im Gemiisegarten ist der

April ein arbeitsreicher Monat. Rotkohl,

Mangold und Erbsen konnen ausgesat

werden. Auch kiirbisartige Pflanzen wie

Zucchini kommen nun ins Beet. Wenn Sie

Pflanzen, die in kithler Umgebung vorgezo-

gen wurden, ins Freiland setzen, achten Sie

darauf, dass Sie die Wurzelballen so wenig wie

moglich verletzen. Ziergraser setzt man am besten

jetzt im Friihjahr, besonders Spatbliiher wie Pampas-
gras, Chinaschilf oder Federborstengras profitieren davon.
So konnen sie bereits im ersten Jahr mit prachtigem Wuchs
erfreuen.

WIE WICHTIG IST DUNGER?

Gerade im Friihjahr ist Diingen besonders wichtig, denn
durch die winterlichen Niederschlige werden die Mineralien
zumindest teilweise aus dem Boden ausgeschwemmt und
die Mikroorganismen sind weniger aktiv. Achten Sie beim
Diingerkauf darauf, dass Stickstoff, Kalium, Phosphor, Mag-
nesium, Kalzium und Schwefel enthalten sind — am besten
auf organischer Basis. Diese Mineralien benétigen Pflanzen
am meisten. Halten Sie sich am besten an die Anwendungs-
empfehlung oder verwenden Sie im Zweifel wenig Diinger.
Ansonsten konnte das Bodenklima umkippen und wichtige
Mikroorganismen werden iiberfordert, sodass die benotig-
ten Stoffe fiir die Pflanzen unzuginglich sind. Als Alterna-
tive kénnen Sie auch mit Kompost diingen. Das ist zwar
kein richtiger Diinger, jedoch verbessert er durch seine vielen
Nihrstoffe die Bodenstruktur.

WAS IST BEIM UMPFLANZEN ODER UMTOPFEN ZU BEACHTEN?
Wichtig ist vor allem die Topfgrof3e. Beim Umtopfen sollte
der neue Topf zwei bis drei Zentimeter grofler im Umfang sein
als der urspriingliche. Bitte nicht viel grof3er, da sonst zwar
das Wurzel-, jedoch nicht das Blattwachstum angeregt wird.
Nehmen Sie zum Umtopfen die Pflanze vorsichtig, und ohne
die Wurzeln zu verletzen, aus dem alten Topf, 16sen Sie die
alte Erde, so gut es geht, ab und lockern den Wurzelballen.

Blédhton ist ein
Naturmaterial aus
Ton, das bei iiber 1 000°C
gebrannt wird. Dabei
werden seine organischen
Bestandteile zu Kohlen-
dioxid und bldhen den
Ton auf.




»Welche Pflanze passt wohin
im Naturgarten? Die ideale
Kombination aus Arterhalt
und Schonheit“

von Paula Polak

Unbedingt erledigen:

Bei der Gestaltung von Naturgarten

1. Vertikutieren Sie Rasenflichen, um sind Pflanzen gefragt, die 6kolo-
die Beliiftung zu gewahrleisten. gisch besonders wertvoll sind sowie
2. Schneiden Sie Buddlejas (Sommer- attraktiv mit besonderen Bliiten-
flieder). Achten Sie darauf, dass keine farben oder Blattformen. Dieses
frisch gebauten Vogelnester vorhan- Buch vereint die beiden Wiinsche
den sind. In diesem Fall bitte nicht und enthalt fiir jeden Standort ein
schneiden! Beispiel fiir eine attraktive Pflanzen-
3. Schneiden Sie auch Ziergraser zu- kombination mit Pflanzenplan und
riick — so wird das Wachstum angeregt. Einkaufsliste.

4. Forsythien (Goldflieder) sollten Sie

erst nach der Bliite schneiden. Verlag BLV 17,99 €

5. Schneiden Sie Rosen zuriick und ISBN: 978-3-9674-7004-8

diingen Sie diese.
Bei Globus und unter
www.globus-buchshop.de
erhéltlich.

ANZEIGE

Colgate '

Recycelbare
Verpackung”

Colgate Smile Colgate Bambus
Zahnpasta Zahnbiirste

C g e 'ﬁIII:IhEIIII.III.: kr:l:u.".-:lun.: Gut fﬁr Dichl
* Inhaltsstoffe der Zahnpasta zu 99,7% naturlichen Ursprungs. Besser fur d’e Umwelt-

** Zahnpastatube und -karton recycelbar. Zahnbdurstengriff aus 100% natiirlichem Bambus.



unserem Mini-Héuschenﬁ
Bhsterbank oder Balkon sj _

@ mio-online

Weitere tolle DIY-Ideen
finden Sie online unter
www.mio-online.de/diy

mio April 2020

ICH BIN MONA UND BLOGGE
UBER INNENEINRICHTUNG UND
MEINE DIY-PROJEKTE.

Bereits als Kind war ich mit meiner
Mutter und meinen Geschwistern
regelméBig bei Globus. Meine Mutter
erzdhlt heute noch gerne die Ge-
schichten, als sie mit drei Kindern
und meistens zwei vollen Einkaufs-
wagen durch den Markt streifte.

www.ichliebedeko.de




Aus den Resten des
Gewebeklebebands
kleine Dreiecke oder

o | A
\\ g MATERIAL

. 7-8 Bilderrahmen Nach Bedarf: selbstklebende schmale Streifen schnei-
- Sekundenkleber Buchstaben zum Verzieren den und damit die Ton-
- Gewebeklebeband topfe verzieren.

« Schere Viele Materialien

- Krauter finden Sie in lhrem

- Tontépfe in ver- Globus-Markt!

schiedenen GroBen

b

Die Riickwinde und Passepartouts aus den Bilderrah-
men entfernen. Dann vorsichtig die Glasscheiben her-
ausnehmen. Auf den inneren Rand der Bilderrahmen

etwas Sekundenkleber geben und die Scheiben wieder Fir das Dach zuerst die tibrigen beiden Bilderrahmen
in die Rahmen einsetzen. Ein paar Sekunden vorsichtig an der langen Seite mit Gewebeklebeband verbinden,
festdriicken und trocknen lassen. sodass sie im 45-Grad-Winkel zueinander stehen. Dann

die beiden unteren Seiten an dem Haus festkleben.

Fiir den Boden des Kastens entweder einen grofden

oder zwei kleine Rahmen verwenden, welche mit Krauter in Tontopfe pflanzen und als kleines
Gewebeklebeband an den langen Seiten verbunden Deko-Highlight mit selbstklebenden Buchstaben
werden. Die vier Rahmen, die die Wande bilden, noch eine kleine Message, wie zum Beispiel

an den AuRenseiten miteinander sowie am Boden , GROW* aufkleben.

mit Gewebeklebeband befestigen.
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NACHGEFRAGT & VORGESTELLT

Diesen Monat
bei Globus

Sozial, nachhaltig, qualitativ hoch-
wertig — Globus und die Lebenshilfe
Nordsaarland Werkstatte

Die Lebenshilfe Nordsaarland Werkstatte bietet
tiber 100 Menschen mit Behinderung einen
Arbeitsplatz. So fordert das gemeinntitzige und
werteorientierte Sozialunternehmen das Ent-
wicklungspotenzial seiner Mitarbeiter. Globus
hat gemeinsam mit der Lebenshilfe ein exklusives
Sortiment aus qualitativ hochwertigen Tiefkiihl-
produkten wie Obst, Fisch und Meeresfriichten
zusammengestellt. Die Besonderheit der Arbeit
der Lebenshilfe Nordsaarland Werkstatte besteht
dabei in der manuellen Veredelung der hochwer-
tigen Produkte.

Mehr zur Zusammenarbeit von Globus und
der Lebenshilfe Nordsaarland Werkstatte
erfahren Sie unter www.globus.de/lebenshilfe

GENLISSMARTEAKTLIE

Paulus Genussmanufaktur Lachsfilet Salmo Salar,
sozial und nachhaltig produziert, 2x 125 g

Bei Globus erhaltlich.
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Einzigartig Urlaub machen
Der Globus-Vorteilspartner des Monats

GetYourGuide bietet Thnen eine Auswahl von tiber
30000 unvergesslichen Erlebnissen weltweit. Ex-
kunden Sie auf gefithrten Touren die Traumstrande
Balis, machen Sie eine Bootsfahrt auf der Seine

in Paris oder genieen Sie eine Weintour in der
Toskana und erzihlen Sie Ihren Freunden, was den
perfekten Chianti ausmacht. Mit Mein Globus er-
halten Sie einen exklusiven Rabatt fiir Thr nichstes
aufRergewohnliches Abenteuer.

Sie sind noch kein Mein Globus-Kunde?
lhre Mein Globus-Kundenkarte erhalten Sie an der
Information im Markt.

* Die Angebote der Partner sind zeitlich begrenzt und nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar. Kurzfristige Anderungen sind vorbehalten.
Mehr Infos unter www.globus.de/mein-globus-partner

MORBUS CROHN ERKENNEN UND BEHANDELN

150000 Menschen leiden in Deutschland an einem
Morbus Crohn. Trotz der hohen Zahl der Betroffenen
ist die entziindliche Erkrankung nach wie vor nicht
heilbar. Aber was ist eigentlich ein Morbus Crohn
und warum entsteht er? Erfahren Sie mehr auf

@ www.mio-online.de/morbus-crohn

SAAR
In Kooperation mit LAND

KASSENARZTLICHE VEREINIGUNG




ANZEIGE

Entdecke Hesto
'et‘z.t auch zu S/m:fgeé

£ 3

UNSER
REZEPT-
TIPP!
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Stiftung ®

Globus-Stiftung:
Ein anderes Sommercamp

Ein dreiwochiges Sommercamp fiir
Madchen und Jungen im Alter von 14 bis
16 Jahren — da denkt man an Erholung
und SpaB. Doch dieses Sommercamp
ist anders: Teilnehmer sind Schiiler, die
personliche oder schulische Probleme haben.
Ziel ist es, einen Schulabschluss zu erreichen,
der eine gute Basis fiir das weitere Leben
sichert, sowie fit fiir den ersten Schritt in
Ausbildung oder Beruf zu werden.

n diesem Sommercamp trainieren die Jugendlichen mit
intensiver fachlicher Begleitung ihre Fahigkeiten beson-
ders in den Bereichen Mathematik, Lesen und Schreiben
wie auch auf dem Gebiet der IT-Technologie. Durch
personliche Beratung und psychologische Unterstiitzung lernen
sie ihre Starken und Schwéchen kennen und verbessern im
Umgang mit Trainern und Mitschiilern ihr Auftreten und ihre
sozialen Fihigkeiten. Sie setzen sich mit Berufsbildern aus-
einander, erstellen Bewerbungsunterlagen und trainieren
Bewerbungssituationen. An einem ,Personalertag® besuchen
Vertreter umliegender Unternehmen das Camp, um Bewer-
bungsgesprache zu fithren, Chancen aufzuzeigen und Un-
sicherheit beim Auftreten zu nehmen. Den Hohepunkt zum
Schluss bildet die Auffiihrung eines Musicals, das von den
Jugendlichen in einem kreativen Projekt selbst erarbeitet wird.

Die Teilnehmer arbeiten mit einem Team von etwa 15 Stu-
denten und Fachleuten verschiedener Disziplinen, darunter
Padagogen, Psychologen und auch Handwerker, die mit Pro-
fessionalitit und Begeisterung gemeinsam einen prézise struk-
turierten Tagesablauf fiir die Jugendlichen gestalten.

Das intensive dreiwdchige Training bringt den Teilnehmern,
neben einer wirksamen Hilfe bei personlichen und schulischen
Schwichen, einen tollen Motivationsschub. Doch damit allein
ist das Ziel Schulabschluss und Berufsvorbereitung fiir die be-
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»ES war eine Freude, zu sehen, mit welchem Engagement
die Jugendlichen gearbeitet haben — und mit welcher
Begeisterung die Ausbilder bei der Sache waren. Ein
hocheffizientes Projekt — und es passt genau zu den
Zielen unserer Stiftung!“

Dr. Gernot Koch, Beirat der Globus-Stiftung

lasteten Jugendlichen nicht zu erreichen. Mindestens ebenso
wichtig ist eine anschliefende intensive Betreuung. Aufbauend
auf den Erfahrungen des Sommercamps, wird ein ganzes Jahr
lang in Kleingruppen weiter mit den Jugendlichen gearbeitet
— bis hin zum Schulabschluss und schlief3lich auch bei den
ersten Schritten in die berufliche Zukunft.

In vielen Regionen konnte dieses bei der Universitat Liine-
burg entwickelte, von der Hamburger gemeinntitzigen GmbH
,Phase BE“ fortgefiihrte und durch private Kooperations-
partner finanzierte Projekt bereits Hunderten von gefahrdeten
Jugendlichen helfen. Im Sommer 2019 erméglichte die Globus-
Stiftung erstmals fiir den Raum Koblenz die Durchfiihrung
eines Sommercamps mit anschlief3ender Betreuung. 16 Mad-
chen und 12 Jungen haben mit Begeisterung das Sommer-
camp in Biidingen besucht — und werden nun mit weiterer
Betreuung auf den Schulabschluss vorbereitet. Auch im Som-
mer 2020 kann durch die Forderung der Globus-Stiftung ein
Sommercamp im Raum Koblenz durchgefiihrt werden.
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Acumed Premium Line
Fur jedes Auge
die passende Linse!

Fiir extra lange Tragezeiten: e

Acumed SH:
Extrem sauerstoffdurchlassige, sehr gut vertrégliche Monatslinse
aus modernem Silikon-Hydrogel-Material

- optimale Sauerstoffversorgung des Auges
- fiir lange Tragezeiten lber 14 Stunden téglich ideal geeignet
- UV-Schutzfilter

Fiir eine optimale Pflege und lange Haltbarkeit ihrer Kontaktlinse empfehlen wir die
Verwendung der speziell auf das Kontaktlinsenmaterial abgestimmten Pflegeserie.

Qualitit im Blick!

A c1imana-
www.acumed.de FN e Gl 1 1% Ui



NACHGEFRAGT & VORGESTELLT

Allerlei vom
Osterei

Ideen rund um Ostern mit Kindern

gesucht? Gerne doch: Wir zeigen lhnen,
was Sie mit Schokohasen und Oster-

eiern alles anstellen konnen.

Idee 1: Eierrollen

Kein Eiergericht, sondern ein Spiel: Statt die Oster-

eier im Garten zu verstecken, packen Sie sie ein

und steigen Sie mit der Familie auf den nichsten
grofderen Hiigel. Oben angekommen lassen Sie die
Eier um die Wette rollen. Das Ei, das am weitesten

rollt, gewinnt. Oder das, das am schnellsten ist?
Die Regeln konnen Sie frei gestalten.

Idee 2: Brotwaffeln

Nach Ostern dringen sich oft die Schokohasen
im Schrank. Statt sie anzuknabbern, konnen
Sie sie zu leckeren Brotwaffeln verarbeiten.

Zutaten

550 g Brot

375 ml warme Milch
200 g Schokolade

2 Eier

100 g brauner Zucker

So geht’s ..

Brot in Wiirfel schneiden, mit warmer Milch in
einer Schiissel aufweichen und mithilfe einer
Gabel zerkleinern. Schokolade fein hacken und
mit Eiern und Zucker unter die Brotmasse
mischen. Das Waffeleisen vorheizen und den Teig
darin portionsweise jeweils ca. 3 min backen.
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Idee 3: Hasen auf

dem Tisch

Eine Stoffserviette zu einem Dreieck
und dann lings zu einem schmalen
Streifen falten. Formen Sie daraus ein
U und legen Sie ein gekochtes Ei in die
Mitte. Fiir die Ohren werden die Ser-
viettenenden oberhalb des Eis mit
einer Schnur zusammengebunden.
Zuletzt konnen Sie das Ei noch mit
einem Hasengesicht bemalen.

“ Im Kinderclub von Globus warten Coupons, Geschenke und
. vieles mehr. Mein Globus-Karte an der Information holen und

[\

v Weltentdecker werden. Registrierung ab der Schwangerschaft
oder bis zum 5. Geburtstag lhres Kindes.

‘ @ www.globus.de/weltentdecker
L— m———
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Register * Teilnahmebedingungen: Mit der Teilnahme erkléren Sie
in wissen- leicht sich damit einverstanden, dass lhre Angaben von der Globus
3\"’;7(2:; regnen r 3 SB-Warenhaus Holding GmbH & Co. KG oder deren Koope-
0 RatoFUK| 2020529 001 | rationspartnern ausschlieBlich fiir die Durchfiihrung dieses
Gewinnspiels genutzt und nach dessen Beendigung geldscht
werden. Von der Teilnahme ausgeschlossen sind Globus-
Mitarbeiter und ihre Angehérigen. Teilnahme ab 18 Jahren. Nur
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 eine Karte je Teilnehmer. Die Gewinner werden schriftlich

benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht
maglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Die richtige Losung wird in der Ausgabe 05/2020 verdffentlicht.

Das Losungswort im Marz lautete ,FAMILIENZEIT“.

Teilnahmeschluss ist der 30.04.2020.

Teilnahmeméglichkeiten:

e Teilnahme-Coupon ausfiillen und an der Information
in Ihrem Globus-Markt abgeben.

Losungswort Ausgabe: MM/J)
e Postkarte an Globus senden:

Name, Vorname

mit Losungswort, Name, Adresse, Globus-Markt

. . . StraBe, Hausnummer
und Kennwort ,,mio-Gewinnspiel 04/20%. B

PLZ Ort
Geburtsdatum Globus-Markt
Online mitspielen unter:
www.mio-online.de/gewinnspiel Unterschrift
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Tapetenwechsel geféllig? Dafiir miissen Sie nicht ans Ende der Welt reisen. Wir entdecken Traumziele wie zum Beispiel die
Sachsische Schweiz, die nur einen Steinwurf entfernt sind und vieles zu bieten haben.

m Mai servieren wir Thnen Spargel-

Paella und Pumpernickel-Sushi.

Haben Sie noch nie gehort? Nicht

schlimm, denn mit unseren leckeren
Kreationen wollen wir den internatio-
nalen Gerichten eine neue Note verlei-
hen — und das mit regionalen Zutaten.
Gutes von hier gibt es aufderdem in
unserem Fokusthema, in dem wir Thnen
heimische Produkte aus ganz Deutsch-
land préasentieren. Und auch fiir den
nichsten Ausflug bleiben wir in der Nihe
und zeigen Thnen, welche spannenden
Gegenden wir direkt vor unserer Haus-
tiir entdecken konnen.

Freuen Sie sich auf die
nachste mio-Ausgabe:
ab dem 2. Mai in
[hrem Globus-Markt!
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Das Beste aus der Natur.
Das Beste fiir die Natur.

Wo Bio aufhort,
geht HiPP weiter.

Wir gehen weiter als
das EU-Bio-Siegel.
+ Uber 60 Jahre Bio-Erfahrung

=+ Artgerechte Tierhaltung nach
strengen HiPP Richtlinien

=+ Forschung zum Erhalt der Arten und
Férderung der biologischen Vielfalt

=+ Strengere Grenzwerte als das
Gesetz vorgibt

+ Mehr als 260 Kontrollen pro Glas

=+ Klimaneutrale Produktion
der Glaschen

= Unser HiPP Bio-Siegel

beim Kauf von 2 HiPP Gléschen
Frucht oder Frucht und Getreide
190 g erhalten Sie 0,50 € Rabatt.

Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
Keine Barauszahlung. Nur in teiinehmenden Markten
einlésbar.

Giiltig vom 01.04.-30.04.2020
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*Top 1 Marke in der Kategorie OTC im LEH+DM (Lebensmitteleinze|ha
Quelle: AC-Nielsen Trend-Report Pharma bis einschlieBlich KW 52.2019

kte) im Jahr 2019.

Magnesium 500 DIRECT Magnesium 400 Magnesium 400 + Kalium Magnesium 500 Magnesium + Kalium SPORT
* Hochdosiert mit 500 mg * 400 mg Magnesium in sinn- * 400 mg Magnesium und ¢ Hochdosiert mit 500 mg Brausetabletten
Magnesium als Beitrag fiir die voller Kombination mit Vitamin 300 mg Kalium als Beitrag fir Magnesium als Beitrag fiir die ¢ 300 mg Magnesium + 300 mg
normale Funktion der Muskeln B1, B, B12 und Folsdure die normale Muskelfunktion normale Funktion der Muskeln Kalium zur Unterstiitzung der
und des Nervensystems » Magnesium als Beitrag fiir den » Magnesium unterstitzt das und des Nervensystems normalen Funktion der Muskeln
 Durch den DEPOT-Effekt wird Energiestoffwechsel und die normale Elektrolytgleich- * DEPOT Tabletten mit 2-Phasen- .
; X . 'Y . Magnesium 400 Brausetabletten
das Magnesium nach und normale Funktion der Muskeln ~ gewicht System fiir die schnelle und die K
nach freigeben und des Nervensystems « Zink als Beitrag fiir den Langzeit-Nahrstofffreigabe * 400 mg Magnesium zur
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* Micro-Pellets mit leckerem « Vitamin By tragt zur normalen normalen Knochenerhalt X
Zi ) 3 . Energiestoffwechsels und der
itronengeschmack, ideal Herzfunktion bei R
Muskelfunktion

auch fur unterwegs

Mineralstoffe und Vitamine vom Experten —
damit Sie immer gut versorgt sind.

Doppel
herz®

Die Kraft der zwei Herzen.



