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,Wir haben bei Globus eine
sehr gute Basis. Es geht
darum, das Bestehende,
das, was Globus im Kern
ausmacht, zu bewahren
und es gleichzeitig sinnvoll
weiterzuentwickeln.“

MATTHIAS BRUCH

Haben Sie Fragen
oder Anregungen zur

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

Liebe Leserin, lieber Leser!

Empfinden Sie es auch so, dass die Zeit immer
schneller vergeht? Uber die letzten Monate gewshn-
ten wir uns an Masken und Mindestabstande, koste-
ten den Sommer in der Heimat aus und erblickten
bereits die ersten bunten Herbstblatter. Der Novem-
ber lidt nun dazu ein, es sich drinnen gemiitlich

zu machen, einen Gang zuriickzuschalten und sich
etwas Gutes zu gonnen.

Gerade wenn das Wetter drauf3en mit Regen, Nebel
und Kilte sein Bestes gibt, kommen bunte und exoti-
sche Gerichte doch wie gerufen: In der Rezeptstrecke
prasentieren wir Ihnen levantinische Kostlichkeiten
wie Zigarren-Borek, gefiillte Auberginen, Lamm-
Eintopf oder Taboulé. Kennen Sie nicht? Dann blat-
tern Sie doch gleich mal auf Seite 8. Wiirzig wird es
auch in der Warenkunde: Hier prasentieren wir die
geschmackliche Vielfalt des beliebten Duos Salz und
Pfeffer. Und wie wire zum Aufwirmen ein leckerer
Glithwein? Bei Globus finden Sie eine grof3e Auswahl
an fertigen Glithweinen — Sie kénnen aber ebenso
selbst den Kochloffel schwingen. Mehr verraten wir
in der Weinwelt ab Seite 24.

Was uns sonst noch guttut: Musik! Im Interview
berichtet Autor und Musikpsychologe Prof. Stefan
Kolsch, welche positive Wirkung Musik auf Menschen
haben kann. Das wire doch eine tolle Gelegenheit, die
alten CDs und Platten herauszukramen — oder mit
dem Anbieter Ihrer Wahl ein paar Lieblingssongs zu
streamen.

Ich wiinsche Thnen einen wundervollen November!

Matthias Bruch, geschéftsfiihrender Gesellschafter Globus

EDITORIAL
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MIT MEERRETTICHHAUBE UND
SCHWARZWURZEL-KARTOFFEL-GEMUSE

mio-Gericht im November

,mio kocht fiir mich.”
Vom 23. bis 28. November bei Globus.

Das Rezept finden Sie unter

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

4 mio November 2020



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

Vom Smartphone ins hochwertige Fotobuch:
Wie FUJIFILM Ihre Erinnerungen verewigt.

ESSEN & GENIESSEN LEBEN & ENTDECKEN NACHGEFRAGT & VORGESTELLT
8 LEVANTINISCH GUT 28 DIE KRAFT DER KLANGE 40 VOR ORT BEI FUJIFILM

Orientalische Kostlichkeiten Was macht Musik mit uns? Erinnerungen verewigen

16 FOODKOLUMNE 34 DIY 44 DIESEN MONAT BEI GLOBUS
Tiirkische Manti Moderner ,Adventskranz“ Aktuelles im November

18 SCHWARZ-WEISSES DUO 36 WOHLFUHLPROGRAMM 46 KARRIERESTART MIT GLOBUS
Die Gewiirzklassiker Pfeffer und Salz So geht bewusste Pflege Das duale Studium

24 WEINWELT 48 WUNSCH DIR WAS
Gliithst du schon? Wunschzettel gestalten

49 RATSEL
Gewinnen Sie mit mio!
50 VORSCHAU
Das erwartet Sie im Dezember

18

Ein unschlagbares Team: So vielfaltig sind
Salz und Pfeffer.




MANCHE
MOGEN’S
HEISS

Und im November gehoren wir auf jeden Fall
auch dazu! Wenn es drauflen unangenehm wird,
ist uns jedes Mittel fiir kuschelige Warme recht.
Mit diesen Ideen gegen das Frieren lasst uns die
Kélte kalt!

WARME GEHT
DURCH DEN MAGEN

Wem die dicke Kleidung nicht ausreicht, sollte
es einmal tiber die Erndhrung versuchen.
Zum Aufwirmen essen Sie am besten rote
Fleischsorten und Fisch, traditionelles Winter-
gemiise oder intensive Gewiirze wie Ing-

wey, Chili oder Kiimmel. Diese haben einen
warmenden Effekt — im Gegensatz zu
Rohkost, Milchprodukten oder Zitrus-
friichten, die bei der Verdauung zusatz-
liche Energie bendtigen, welche dann
ftir die Warmeproduktion fehlt.

Smoothies miissen erfrischend und kiihl sein? Es geht auch anders, zum Bei-
spiel mit diesem heiBen Bratapfel-Smoothie: 2 Apfel waschen, vom Gehause
befreien und in Stiicke schneiden. Die Halfte der Apfelstiicke mit jeweils 2 EL
Haselniissen und Rosinen sowie etwas Zimt in braunem Zucker anbraten, bis
dieser karamellisiert. Gemeinsam mit den restlichen Apfelstiicken, 2 EL Hafer-
flocken und 100 g Naturjoghurt im Mixer bei hochster Stufe piirieren. In eine
Tasse fiillen und nach Belieben mit Apfelscheibe und Zimtstange garnieren.
Fiir die gewisse Scharfe kdnnen Sie den Smoothie noch mit etwas Ingwer ab-
schmecken. Und fiir einen HeiB-Kalt-Kick mit einer Kugel Vanilleeis garnieren.

6 mio November 2020



Wenn die Tage kiirzer werden, sollten
wir umso mehr darauf achten,
dass uns die Dunkelheit nicht aufs
Gemiit schlagt. Dabei kann eine
Kerzenmeditation helfen: Blicken
Sie daftiir auf die Flamme einer Kerze
und atmen Sie jeweils fiir etwa
vier Sekunden ein und aus. Wenn
Sie dann nach einigen Minuten die
Augen schlief3en, konnen Sie die
Flamme vor Ihrem inneren Auge
sehen. Das beruhigt und bringt
neue Energie.

Inuit (die Ureinwohner der
Arktis) definieren die Kalte
der Nacht iiber die Anzahl der
Hunde, die nétig sind, um
warm zu bleiben.




) geselligerﬂ'ﬁnde einen schonen Abend mit
agliet kostlichem Essen verbringen: Genau dafiir e
teht die moderne levantinische Kiiche, die
ﬁ astlﬁonf fir sich erobert"
. fiir ihre Wunderbaren'Arom
' und Gewiirze! Lassen Sie sich von unsere
Rezepten aus Nahost verfiihren.

‘hs..

LEVANTINI“

mio November 2020 r'l



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

140 g Jasminreis
Alnatura Meersalz
2 Auberginen

1504 Globus gestiftelte Mandeln
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Globus natives Olivendl extra
409 Rosinen

Kreuzkiimmel

gemahlener Koriander

1 Prise Zimt

2509 Globus Gold Gourmet Cherry-
Rispentomaten

1 Schalotte

1/2-1 Chili (nach Geschmack)
scharfes Currypulver

1 Granatapfel

1/2 Bund Minze

Zubereitungszeit ca. 50 min +

ca. 35 min Backzeit

Pro Person ca. 501 kcal, 25g F, 51¢g
KH, 15g E

Alnatura schwarzer, gemahlener Pfeffer

AUBERGINEN

mit Rosinen-Reis-Fiillung
und Tomatensugo

1. Reis in Salzwasser gar kochen. Auberginen waschen, der
Lange nach halbieren, mit einem Loffel das Fruchtfleisch her-
auslosen und beiseitelegen. Auberginenhilften mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf ein Backblech legen.

2. Ofen auf 140 °C Umluft vorheizen. Mandelstifte in einer
Pfanne goldbraun anrosten und beiseitestellen. Zwiebel und
Knoblauch schilen, zusammen mit dem Fruchtfleisch der
Auberginen wiirfeln und alles mit etwas Olivendl in der Pfanne
anschwitzen.

3. Reis und Rosinen untermischen und mit Kreuzkiimmel,
Koriander, Zimt, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Reismischung
in die Auberginenhalften fiillen, mit etwas Olivenol betraufeln
und im vorgeheizten Ofen ca. 35 min backen. Gegebenenfalls
gegen Ende mit Alufolie abdecken, damit der Reis und die
Rosinen nicht zu dunkel werden.

4. Fiir das Tomatensugo Cherry-Rispentomaten waschen und
vierteln. Schalotte schalen, Chili entkernen und beides fein
schneiden. Alles in einem kleinen Topf anschwitzen, mit Salz,
Pfeffer und Currypulver wiirzen und auf kleiner Hitze ca.

10 min einkochen.

5. In der Zwischenzeit Kerne aus dem Granatapfel 16sen, Minz-
blittchen hacken. Auberginen mit Granatapfelkernen, ge-
stiftelten Mandeln und Minze garnieren und mit dem Tomaten-
sugo servieren.

Globus Gold Gourmet
Cherry-Rispentomaten
Sweet Princess,
sorgfaltig ausgewahlte,
aromatische Rispen-
tomaten in hochster
Qualitat, 200 ¢

Bei Globus
erhiltlich.

ESSEN & GENIESSEN



ATAYEF

Gefiillte libanesische /i
Pfannkuchen mit Zuckers




ZUTATEN FUR 8 PERSONEN

Fiir den Teig

1 TL Globus Back-Hefe
(Trockenhefe)

1 TL Alnatura Rohrohrzucker
400 ml lauwarmes Wasser
2504 Globus Qualitats-
Weizenmehl Type 405

1 TL Alnatura Meersalz
Alnatura SiiBrahmbutter fiir
die Pfanne

Fiir die Fiillung
600 ml Alnatura H-Alpenmilch
3,5%

1 Pck Vanillezucker

1 EL Alnatura Rohrohrzucker
5 EL Alnatura Speisestérke

2 TL Rosenwasser

2 TL Abrieb von 1 Bio-Orange

Fiir den Zuckersirup
150 ¢ feiner Zucker

150 ml Wasser

2 TL Rosenwasser

2 TL Abrieb von 1 Bio-Orange

50 g gehackte Pistazien
zum Garnieren

Zubereitungszeit ca. 40 min + ca. 1 h Ruhezeit
Pro Person ca. 344 kcal, 8g F, 589 KH, 8g E

ANZEIGE

KLEINES FORMAT.

GROBER GESCHMACK.

3Bears Pocket Porridge.

Das erste Porridge fiir die Hosentasche.
Einfach aufreifien und reinbeiflen.

1. Trockenhefe und Zucker in einer Tasse in 100 ml lauwar-
mem Wasser auflosen und 10 min gehen lassen. Mehl, Salz,
restliches Wasser und Hefemischung zu einem fliissigen Teig
vermischen und ca. 1 h gehen lassen.

2. Etwas Butter in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen
und 2 EL des Teigs mit dem Loffelriicken ausbreiten oder
durch Schwenken verteilen. Sobald der Pfannkuchen viele
kleine Luftblaschen schliagt und der Teig etwas trocken wird,
herausnehmen und abkiihlen lassen.

3. Fiir die Fiillung 550 ml Milch, Vanillezucker und Zucker

in einem Topf aufkochen. Restliche Milch mit der Starke ver-
riihren, in die kochende Milch geben und aufkochen, bis die
Masse gebunden ist. Rosenwasser und Orangenabrieb unter-
rithren, Milchpudding vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.
4. Fiir den Sirup Zucker in einem Topf im Wasser auflésen
und ca. 8—10min kocheln lassen, bis die Masse etwas eindickt.
Rosenwasser und Orangenabrieb unterrithren und abkiihlen
lassen.

5. Pfannkuchen mit abgekiihltem Milchpudding bestreichen
und zu einem Trichter zusammenklappen, der sich nach hin-
ten verjiingt. Den breiteren Teil der gefiillten Pfannkuchen in
gehackten Pistazien dippen. Fertige Atayef mit Zuckersirup
servieren.

e
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5
ZWEIERLEI
ZIGARREN-BOREK

mit Joghurt-Minz-Dip

@ mio-online

Das Video zum Rezept finden Sie
exklusiv unter www.mio-online.de/
kochschule
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Soignon Ziegenweichkdse- ZUTATEN FUR 20 ROLLEN

rolle, franzésischer Weichkase

aus Ziegenmilch, zart und 300 g frischer Blattspinat 1/2 Bund Petersilie

mild im Geschmack 2 Zwiebeln 400 g Rinderhackfleisch
2 Knoblauchzehen Zimt

An der Globus-Kasetheke Globus natives Olivendl extra gemahlener Piment

erhiltlich. Alnatura Meersalz 2 Stangel Minze
Alnatura schwarzer, 200 g Naturjoghurt
gemahlener Pfeffer Saft und Abrieb von
Muskat 1 Bio-Zitrone
150 g Ziegenkase 600 g Strudelteig

1 3 Tomaten Ol zum Ausbacken

1/2 Bund Koriander

Zubereitungszeit ca. 60 min
Vegetarisch: Pro Rolle ca. 143 kcal, 6g F, 189 KH, 5g E
Rind: Pro Rolle ca. 172 kcal, 8g F, 199 KH, 7¢ E

Fiir die vegetarische Fiillung Spinat waschen, Zwiebeln
und Knoblauch schilen, fein schneiden und die Hilfte
in Olivenol gemeinsam mit dem Spinat andiinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Ziegenkéase hinein-
broseln und vermischen. Fiir die Fleischfiillung Toma-
ten waschen und wiirfeln, Koriander und Petersilie
hacken. Restlichen Zwiebeln und Knoblauch in Oliven-
ol anschwitzen und Hackfleisch hinzugeben. Mit Salz,

Pfeffer, Zimt und Piment wiirzen. Tomaten hinzuftigen, Die Enden der Dreiecke einklappen und Teig straff nach
Koriander und Petersilie unterheben. Beide Fiillungen oben einrollen, sodass eine Zigarrenform entsteht. Damit
abkiihlen lassen. Minze hacken und mit Joghurt, Salz, der Teig besser klebt, einfach mit etwas Wasser befeuchten
Pfeffer und etwas Zitronensaft und -abrieb verrithren. und schnell verarbeiten, da er sonst reifdt.

Strudelteig in Dreiecke schneiden und auf der langen In der Zwischenzeit reichlich Ol erhitzen und Zigarren
Seite jeweils ca. 2 EL einer Fiillung verteilen. darin ausbacken. Auf einem Kiichenpapier abtropfen
lassen und mit Joghurtdip servieren.

13
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Bestellen Sie die
Lammhiifte in der
Fachmetzgerei lhres
Globus-Marktes vor.

mio November 2020

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

600 g Lammihiifte

300 g Ochsenherztomaten

2 kleine Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1-2 Chili (nach Geschmack)

2 EL Ol

3 EL Alnatura Tomatenmark

Alnatura Meersalz

Alnatura schwarzer, gemahlener Pfeffer
Kreuzkiimmel

gemabhlener Koriander

400 ml Fleischfond

200 g Okraschoten (frisch oder aus dem Glas)
400 g Globus Kichererbsen (aus der Dose)
150 g getrocknete, entkernte Datteln

Zubereitungszeit ca. 40 min + ca. 45 min Garzeit
Pro Person 546 kcal, 23g F, 42g KH, 38g E

1. Lamm von Sehnen befreien,

Tomaten waschen und beides in grobe
Wiirfel schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schilen und gemeinsam
mit Chilis fein schneiden.

2. Lammfleisch mit Zwiebeln, Knob-
lauch und Chili in einem grof3en Topf
mit O] anschwitzen. Tomatenmark
hinzugeben und ebenfalls anschwit-
zen. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Koriander wiirzen.

3. Tomatenwiirfel untermischen, gut
umriihren und mit Fond auffiillen.
Auf mittlerer Hitze ca. 45 min koécheln
lassen, bis das Fleisch zart ist.

4. In der Zwischenzeit Striinke der
Okraschoten entfernen, Schoten wa-
schen und halbieren. In einer Pfanne
kurz anschwitzen. Kichererbsen ab-
gief3en und absptilen und Datteln
kleinschneiden. In den letzten 10 min
der Garzeit Okraschoten, Kichererb-
sen und Datteln zum Eintopf geben
und fertig garen.

Globus Kichererbsen
mit Meersalz, ideal
zur Zubereitung von
Hummus oder Currys,
400g

Bei Globus erhiltlich.



ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

2 Zwiebeln

2 Tomaten

250 g Kohl (z. B. Spitzkohl)

5 EL Globus natives Olivendl extra
250 g Rinderhackfleisch

2 EL Alnatura Tomatenmark
250 g mittelfeiner Bulgur

500 ml Alnatura Gemiisebouillon
1/2 Bund Minze

1-2 TL Kreuzkiimmel

1/2 TL Zimt

Alnatura Meersalz

Alnatura schwarzer, gemahlener Pfeffer
1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Lauchzwiebeln

Zubereitungszeit ca. 45 min
Pro Person 387 kcal, 21g F, 33g KH, 15¢g E

1. Zwiebeln schilen und fein schneiden. Tomaten waschen
und grob wiirfeln. Kohl von duReren Blittern befreien und in
feine Streifen schneiden.

2. Zwiebeln in einem Topf mit Oliven6l anschwitzen. Rinder-
hack dazugeben und bei hoher Hitze anbraten. Anschlief3end
Tomaten, Kohl, Tomatenmark und Bulgur hinzugeben und
leicht anrosten.

3. Alles mit Gemtisebriihe abloschen und auf mittlerer Hitze
unter Rithren kocheln lassen. Minze hacken und zugeben und
alles mit Kreuzkiimmel, Zimt, Salz und Pfeffer abschmecken.
4. Petersilie und Lauchzwiebeln waschen, putzen und klein
schneiden. Sobald der Bulgur das Wasser aufgesaugt hat, Topf
vom Herd nehmen und Petersilie sowie Lauchzwiebeln vor-
sichtig unterheben.

Alnatura Bulgur, vorge- % 7
garter, grob zerkleinerter 5 Bulgur |
HartweizengrieB, Garzeit %
nur etwa 10 min, 500 ¢ e

Bei Globus erhaltlich.
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@ mio-online

Das Rezept fiir die Manti finden
Sie exklusiv unter

www.mio-online.de/foodblog

mio November 2020




ICH BIN INA, ARCHITEKTIN
UND FOODBLOGGERIN AUS
LEIDENSCHAFT.

Bei Globus einzukaufen, ist fiir mich \\
Familientradition und kulinarische E ¥
Entdeckungstour zugleich. Darum

freue ich mich sehr, euch jeden ‘

Monat mit meiner Foodkolumne 3 ;
und einem exklusiven Rezept auf /
mio-online zu verwdhnen!

www.inaisst.de

Ein Teller voller
Pasta-Gliick

Pasta ist mein Laster — jetzt ist es raus! So
bin ich immer wieder auf der Suche nach
neuen, spannenden Kreationen und dabei

auf diese kleinen Nudelteigtaschen aus der

tiirkischen Kiiche gestoBen: Manti!

hne Spaghetti, Fusilli, Lasagne oder Ravioli wiare mein

Leben wohl nur halb so lecker. Deshalb gibt es mindes-

tens einmal in der Woche Pasta. Um mein Repertoire

an Lieblings-Nudelgerichten zu erweitern, kamen die
hiibschen kleinen Manti wie gerufen. Ein wenig Zeit und Finger-
spitzengefiihl braucht es, bis man den Dreh raushat — aber
fiir mich sind solche Arbeiten Entspannung pur. Dabei wartet
natiirlich keine hungrige Meute hinter mir und scharrt mit
den Hufen, wann es nun endlich etwas zu essen gibt. Manti sind
absolutes Slow Food, weshalb ich mir dafiir gern am Wochen-
ende Zeit nehme oder die Pasta einfach zusammen mit Freunden
zubereite. Mit einem Tasschen Tee und guter Musik ist das
eine gelungene Abwechslung zu meinem stressigen Alltag.
Serviert werden die Teigtdschchen mit einer frischen Joghurt-
sofde und einer aromatischen Paprikabutter, die dem Gericht
auch tolle Farbakzente verleiht. Ich esse die Pasta gern mit viel
Chili und scharfem Paprikapulver, aber das Rezept gelingt
auch mit weniger Scharfe. Wer sich die Zubereitung erleichtern
mochte, der kann die quadratischen Teigstiickchen auch ein-
fach zusammenklappen, statt sie , kunstvoll“ zu kleinen Tiiten
zu formen. Alternativ konnt ihr die Manti auch etwas grofRer
machen, sodass ihr weniger Nudeltdschchen falten miisst.
Egal, wofiir ihr euch entscheidet, probiert es aus und holt euch
euren Teller mit Pasta-Gliick nach Hause!
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ESSEN & GENIESSEN

Salz und Pfeffer waren lange Zeit ein
besonders teures Gut, das ganzen
Stadten zu Reichtum verhalf. Auch wenn
die Gewinnung der Gewiirze heute

um einiges preiswerter ist — wertvoll ist
das Erfolgsduo nach wie vor. Sowohl
fiir den Geschmack unseres Essens als
auch fiir unsere Gesundheit.




Auf unserer Zunge verteilt sitzt eine
Vielzahl von Geschmacksknospen,
die uns Salziges schmecken lassen
— neben den Qualitdten siiB, sauer,
bitter und umami (herzhaft-wiirzig).
Unterschiedliche Zonen fiir die
einzelnen Geschmacker gibt es

auf der Zunge entgegen friiheren
Vermutungen aber nicht.

Im deutschen Sprachraum taucht
das Wort Salz, aber auch das
althochdeutsche Synonym Hall,
vielerorts auf. So beziehen sich
Ortsnamen wie Salzburg und
Schwabisch Hall direkt auf den
Salzabbau, der einst zum Wohl-
stand dieser Stadte gefiihrt hat.

er Mensch kann ohne Gold, aber

nicht ohne Salz leben“, schrieb

der romische Gelehrte Cassiodor

schon vor mehr als 1500 Jahren.
Und macht damit nicht nur den Wert des
Minerals, sondern auch seine Bedeutung
fiir den Korper deutlich. Denn der Mensch
braucht Salz zum Uberleben — fiir die
Regelung des Wasserhaushalts, Muskel-
und Nervenzellen sowie die Verdauung.
Aufderdem sorgt der Geschmack fiir
Gliicksgefiihle, denn bei der Aufnahme
von Salz schiittet der Kérper Dopamin
aus. Allerdings sollten wir nicht zu viel
Salz zu uns nehmen, denn ein Ubermaf
davon kann zum Beispiel die Nieren
schadigen.

Weil es im Mittelalter selten und kost-
bar war, wurde das Mineral ,weiRes Gold*
genannt. Nicht nur die Wiirze, die Salz
den Speisen verleiht, fithrte bereits lange
vor Entstehung des Romischen Reichs

o

dazu, dass reger Handel mit dem Gut ge-
trieben wurde. Denn es half auch dabei,
Lebensmittel haltbar zu machen, da

es ihnen Wasser entzieht und Bakterien
abtotet. Dank des weif3en Goldes stiegen
zahlreiche Orte zu wohlhabenden Metro-
polen auf, grof3e Transportrouten ent-
standen, die als Wegbereiter des welt-
weiten Handels gelten.

;..

« AL

Fast jede Speise wird mit Salz gewiirzt
— egal, ob siif3, sauer oder deftig. Denn
der Tausendsassa unter den Gewiirzen
kann bitteren Geschmack abschwi-
chen, wahrend Stif3es und Wiirziges
verstarkt wird. Wenn Gemiise in Salz-
wasser gekocht wird, hat es auRerdem
den Effekt, dass die Zellwande geoffnet
werden und die Garzeit verkiirzt wird.
Dadurch bleiben die gesunden Inhalts-
stoffe enthalten.

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung empfiehlt Erwachsenen,
taglich nicht mehr als sechs Gramm
Kochsalz zu sich zu nehmen. Fiir Kin-
der unter elf Jahren gelten niedrigere
Werte. Die Mindestmenge fiir
die tagliche Salzaufnahme wird auf
1,4 Gramm geschatzt.

= ESCAMARS
= DL
| METHTERRANICH

B Clisiva

Escamas del Mediterraneo,
feinste Meersalzflocken von
Gusto Mundial Balearides aus
Mallorca, die Speisen ge-
schmacklich wie optisch auf-
werten, 250 g

Bei Globus erhaltlich.
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der Salzsorten.

&

Traditionelle Betriebe an der Mittelmeer-
kiiste, in Frankreich und Portugal ge-
winnen das Mineral direkt aus dem Meer-
wasser, das in sogenannten Salzgarten
verdunstet. Je nach gewiinschter Kérnung
wird das tibrig bleibende Salz anschlie-
3end noch vermahlen. Eine Meersalz-
Spezialitit ist Fleur de Sel, das nur an
besonders heifRen und windigen Tagen
entsteht, indem sich auf der Salzterrasse
eine hauchdiinne Kruste der kleinen
Salzblumen bildet. Diese werden behut-
sam von Hand abgescho6pft und unbe-
handelt verkauft. Fleur de Sel wird nicht
zum Kochen verwendet, sondern per
Hand tiber die Speise gestreut. Auf einem
Butter- oder mit Ol getrankten Brot ist
es ein echtes Geschmackserlebnis.

Das aus Ablagerungen des Urmeeres und
im Laufe von Millionen Jahren unter der
Erde abgesetzte Steinsalz wird in Berg-
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werken abgebaut. Meist wird Salz mit
Fluorid und anderen Zusitzen angerei-
chert. Wenn weder etwas hinzugeftigt
noch entfernt wird, spricht man von Ur-
salz. Man erkennt es daran, dass es eher
rosa-orange statt weif3 ist. Je nach Her-
kunft gibt es unterschiedliche Gourmet-
salze, wie zum Beispiel das Kalaharisalz,
das nahe der stidafrikanischen Wiiste
abgebaut wird. Auch fiir dieses gilt: Erst
kurz vor dem Servieren driiberstreuen!
Vor allem deftige sowie Nudel- und
Getreidegerichte lassen sich gut damit
wiirzen.

Dieses Ursalz stammt hauptsachlich aus
Pakistan, wo es rund 200 Kilometer von
dem namensgebenden Gebirge abgebaut
wird. Die rotliche Farbung der Kristalle
geht auf die besondere Mineralien-
zusammensetzung zuriick. Beliebt ist es
wegen seiner kriftigen Note — vor allem
in der ayurvedischen Kiiche.
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Hibiskussalz besteht aus Meersalz und
gemahlenen Hibiskusbliiten, die ihm
einen besonderen Geschmack, aber
auch eine auflergewohnliche violette
Farbe verleihen. Einen ausgefallenen
Look hat auch Lavasalz aus Hawaii.
Seinen schwarzen Ton erhilt das
Meersalz, indem es mit Vulkanasche
versetzt wird. Dem roten Salz aus
Hawaii wiederum verleiht Vulkanerde
sein Aussehen.

Vielfach wird Salz mit Kriutern kombi-
niert — meist einer Mischung aus Peter-
silie, Majoran, Liebstockel und anderen.
Doch es gibt auch viele weitere leckere
Kompositionen mit Rosenblittern, ge-
trockneten Himbeeren, Rotwein, Chili,
Raucharoma und Zitronenschale. Sie
geben Gerichten den letzten Schliff,
konnen fertig gekauft oder recht un-
kompliziert selbst hergestellt werden.

Mahlen Sie 2 Bourbonvanille-
schoten und geben Sie 50 ¢
Meersalz dazu. AnschlieBend das
Gemisch in ein luftdichtes GefaB
fiillen und einige Tage durchziehen
lassen. Es schmeckt perfekt zu
Gebdck und Gemiise, aber auch
zu Fisch.

TIPP Ein alter Trick, damit Salz nicht

verklumpt: Einfach einige Reis-
korner in den Salzstreuer geben!
Diese entziehen dem Mineral die
Feuchtigkeit, sodass es rieselféhig
bleibt.



Wo der
PFEFFER
wachst

in ebenso vielseitiger Allrounder

wie Salz ist sein Gegenpart: der

Pfeffer. Die urspriingliche Heimat

der tropischen Kletterpflanze ist
Stidindien. Spater kamen Anbaugebiete
in Indonesien, Vietnam, China, Mada-
gaskar, Sri Lanka und Brasilien hinzu.
Weit entfernt von Europa also — was den
wiitenden Ausruf ,,Geh doch hin, wo der
Pfeffer wiachst!“ erklart. Aber auch zahl-
reiche kriegerische Auseinanderset-
zungen um die Handelsmoglichkeiten
mit dem damals sehr teuren Gut hatte
der ferne Anbau zur Folge. Wegen des
gefihrlichen Transports nach Europa
galten , gepfefferte Preise“, das Gewtirz
wurde im Mittelalter sogar mit Gold
aufgewogen.

Pfeffer ist nicht gleich Pfeffer — welt-
weit gibt es rund 700 verschiedene Ge-
wichse der Kletterstraucher, die an Bau-
men emporwachsen. Entsprechend groRR
ist auch die Palette an unterschiedlichen
Geschmaickern. Sie verteilen sich auf
roten, griinen, weifen und schwarzen
Pfeffer, deren Korner je nach Reifegrad
bei der Ernte die typische Farbung zur
Folge haben. Die wichtigsten Inhalts-
stoffe der kleinen Steinfriichte, die op-
tisch der Johannisbeere dhneln, sind
das Alkaloid Piperin, das fiir die Scharfe
verantwortlich ist, sowie dtherische Ole,
die fiir die verschiedenen Aromen sor-
gen. Da sich beides schnell verfliichtigt,
sollte Pfeffer licht- und warmegeschiitzt
gelagert und frisch gemahlen werden.
Pfeffer wird gern als natiirliches Haus-
mittel eingesetzt, weil er antibakteriell
und verdauungsférdernd wirken soll.

EIN UNIVERSELLES GEWURZ

Ob zum Wiirzen von herzhaften Speisen
wie Fleisch-, Fisch- und Gemiise-
gerichten oder auch bei Siif3speisen wie
Pfefferkuchen und Schokoladenmousse:
Pfeffer kann fiir alle Speisen zum Ein-
satz kommen und wird nahezu in allen
Kulturen verwendet. Auch das Aroma
frischer Friichte intensiviert gemahlener
Pfeffer, so lassen sich Rezepte zum Bei-
spiel mit Feigen, Birnen und Grapefruit
wunderbar aufpeppen. Dank ihrer bun-
ten Vielfalt werden Pfefferkorner auch
oft zur Dekoration eingesetzt.

TIPP Um das volle Aroma auszukosten,
sollten Sie mit Pfeffer erst zum
Ende der Garzeit oder frisch aus
der Miihle nach dem Servieren
wiirzen. Die ganzen Pfefferkorner
konnen Sie problemlos in Suppen
und SoBen mitgaren.

Die Suche nach einer Handels-
route fiir Pfeffer war der
Grund, weshalb Christoph
Kolumbus in See stach. Aber erst

Vasco da Gama gelang es

schlieBlich 1498, eine Ladung
Pfeffer aus Indien mit nach

Hause zu bringen.




Das WHO’S WHO
der Pfeffersorten

SCHWARZ

Fiir schwarzen Pfeffer werden die Beeren
kurz vor ihrer Reife gepfliickt und an-
schlieRend getrocknet. Die schwarzen
Korner enthalten viel Schirfe und passen
als die wohl hiufigste aller Pfeffersorten
zu fast allem. Das Aroma ist fruchtig,
wiirzig und kraftig zugleich, die Scharfe
entfaltet sich allmahlich beim Essen.

WEISS

Fiir weifen Pfeffer werden die ausgereif-
ten roten Friichte geerntet, in Wasser
eingeweicht und geschalt. Ubrig bleibt
der glatte, beigefarbene Kern. Durch
diesen Prozess wird das Aroma zwar et-
was milder, der Piperin-Gehalt ist jedoch
hoch und die Sorte daher besonders
scharf. Das perfekte Einsatzgebiet des
hellen Schirfespenders: helle, sahnige
Sofden, Kartoffelgerichte, Fisch und
Gefluigel.

GRUN

Noch griin hinter den Ohren, also un-
reif, werden die Friichte fiir griinen
Pfeffer gepfliickt. Die Korner werden
nach der Ernte in eine Essig- oder Salz-
lake eingelegt oder gefriergetrocknet.
Die Sorte hat einen fruchtigen und zu-
gleich sauer-wiirzigen Geschmack mit
milder Schiarfe. Verwendet wird sie ganz
oder gehackt und passt gut zu kraftigen
Gerichten mit Fleisch und Sahnesof3en
oder zu Dips und Brotaufstrichen.

ROT

Der eher selten erhiltliche rote Pfeffer
besteht aus vollstandig gereiften, un-
geschalten Pfefferfriichten. Sie werden in
Salzlake eingelegt, selten auch getrock-
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net. Die Frucht hat durch ihren hohen
Fruchtzuckergehalt eine siiffliche Note,
durch den hohen Piperin-Anteil aber
auch eine intensive Scharfe. Deshalb
konnen Sie die Sorte nicht nur in der
deftigen Kiiche, sondern auch ideal fiir
fruchtige und siifde Desserts nutzen.
Besonders dekorativ ist sie obendrein.

ROSA

Diese Sorte gehort nicht zur eigentlichen
Pfefferpflanze, da sie vom Schinusbaum
stammt, der vor allem in Brasilien und
Peru wachst. Seine Beeren schmecken
nur dezent scharf und leicht stiflich.
Zum Einsatz kommt der rosa Pfeffer im
Ganzen oder grob zerstof3en auf einer
Kiaseplatte, zu Gefliigel- und Fischge-
richten, auf einer Schoko- oder Frucht-
creme.

WEITERE SORTEN

Den Pfeffer im Namen tragen auch an-
dere Gewiirze und Krauter, wie die
Pfefferminze, der Nelkenpfeffer als Syno-
nym fiir Piment und der Cayennepfeffer
— eine besonders scharfe Chilisorte.
Auch Aschanti-, Culsius- und Senegal-
pfeffer haben verschiedene wiirzige
Aromen. Gerne von Spitzenkoéchen ver-
wendet wird auRerdem der Sarawak-
pfeffer aus Borneo. Er gilt als fruchtig-
mild und qualitativ hochwertig.



Ankerkraut Pfeffer
Symphonie, harmonische
Mischung aus schwarzem,
weiBem und langem Pfeffer,
rotem und schwarzem Kam-
potpfeffer, Tellicherrypfeffer,
rosa Beeren, Piment sowie
Kubeben- und Szechuan-
pfeffer, 70 g

Mehr als 200 000 Tonnen Pfeffer
werden weltweit im Jahr laut Schatzungen
produziert. Damit ist er das meist-
gehandelte Gewiirz der Welt, da Salz
(mit rund 300 000 Tonnen) streng
genommen zu den Mineralien zéhlt.

Bei Globus erhiltlich.

ANZEIGE

/ In lhrem
{ Globus
L\ erhaltlich! /
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FEUER und
FLAMME

Was ware die Vorweihnachtszeit nur
ohne Gliihwein? Wir nehmen die
heiBeste Versuchung der Adventszeit
genauer unter die Lupe — mit Zube-
reitungstipps und einem explosiven
Feuerzangenbowle-Rezept.

arm eingekuschelt und mit einer heifen Tasse in

der Hand, die mit unserem Atem um die Wette

dampft, lisst es sich draufRen auch bei klirrender

Kilte gut aushalten. Was fiir uns zur Weihnachts-
zeit dazugehort wie Platzchenbacken, hat tatsachlich eine
noch viel langere Tradition: Bereits die alten Romer kamen
auf die Idee, Wein zu wiirzen und heif3 zu genieflen. Ein
Rezept von 30 v. Chr. dhnelt den heutigen Zubereitungen —
Zimt, Lorbeer, Sternanis, Koriander und Thymian sowie eine
grofde Portion Honig sollten in den Wein gegeben werden.
Heute sind die beliebtesten Zutaten fiir unseren klassischen
Gliihwein Gewiirznelken, Zimt, Sternanis, Piment, Kardamom
und Zucker. Zudem sorgen Zitrusfriichte fiir eine angenehme
Frische. Viele Rezepte enthalten noch Vanilleschoten, Ingwer
oder Lorbeerblitter.

WELCHER WEIN SOLL REIN?

Allzu haufig wird fiir die Glithweinzubereitung der , Fuselwein
verwendet, der im vergangenen Jahr (ibrig geblieben ist.
Schliefilich wiirden die Gewiirze die fehlende Qualitat kaschie-
ren, heifdt es. Das ist aber definitiv nicht zu empfehlen.
Denn guter Glithwein braucht als Basis einen guten Wein.
Punkt. Sie miissen natiirlich nicht Ihre edelste Flasche
Offnen, aber Sie sollten auf jeden Fall einen soliden Wein
verwenden, der IThnen auch pur schmeckt. Generell gilt dabei:
Greifen Sie lieber zu einem fruchtbetonten, tannin- und
saurearmen Wein, etwa einen fruchtigen Zweigelt oder einen
Merlot ohne Barrique. Auch deutscher Rotwein eignet
sich hervorragend, beispielsweise ein solider Spatburgunder,
Dornfelder oder Trollinger. »

Graciela Bruch

Mein Favorit

Domaine de Cabasse
2018 Gigondas

Dieser Rotwein der Domaine de Cabasse
stammt aus den Weinbergen der Cru Lage
Gigondas, welche in der Umgebung ,Les
Trois Yeux“, auf etwa 440 Metern Hohe, im
Herzen des Dentelles de Montmirail-Massivs
liegt, in der franzdsischen Weinregion Cotes
Du Rhdne. Die Bdden bestehen hier aus
quaterndrem Gestein und sind sehr kalk- und
mineralreich. Der Wein ist eine feine Assem-
blage von Grenache, Syrah und Mourvédre.
Die Trauben werden so spat wie mdglich von
Hand geerntet, wodurch sie sehr reichhaltig
sind und eine hohe Konzentration von Frucht-
aromen haben. In traditionellen Behaltern
vinifiziert, entstehen reichhaltige Weine,

die danach in groBen Eichen-
fassern reifen.

Dieser Wein hat eine groBe
Eleganz, Finesse und Minerali-
tat. Auf der Zunge verbinden
sich zarte Gewiirze und
dezente Noten von reifen
Pflaumen und getrockne-
ten Feigen. Im November
die ganze Provence in
einem Glas!

0,751

15,49€

Domaine de Cabasse
Les Trois Yeux

2018 Gigondas trocken
11=20,65€
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ESSEN & GENIESSEN

WEISSER GLUHWEIN AUF DEM VORMARSCH

In den letzten Jahren finden sich immer haufiger weifde Tropfen in den
dampfenden Tassen. Nach anfinglicher Skepsis hat sich die Alternative
mit Weifwein langst etabliert und findet Liebhaber sowohl unter Weif3-
als auch Rotweinfans, sicherlich auch weil damit ganz neue Rezepturen
moglich sind. Mit seiner Muskatnote ist zum Beispiel Miiller-Thurgau
fiir weien Glithwein pradestiniert. Daneben ist ein feiner Gutedel im-
mer eine gute Wahl.

Einfach experimentieren

Neben dem Klassiker gibt es auch viele fruchtige
Rezeptvarianten, zum Beispiel mit Granatapfel und
Cranberry oder Mango-Maracuja-Saft und Zitronengras.

Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf und seien Sie gerne mutig.
Auch exotische Kombinationen mit Weiwein, Ananas, rosa Pfeffer
und Waldhonig schmecken {iberraschend gut.

MaBvoll genieBen

Bestimmt kennen Sie das Gefiihl, dass lhnen nach zwei Tassen

Gliihwein der Alkohol schon leicht zu Kopf steigt. Das ist tat-
sdchlich so. Denn der enthaltene Zucker fordert die Alkohol-

aufnahme und auBerdem sorgt die Warme fiir eine schnellere
Verbreitung im Korper.

FEUERZANGENBOWLE

Noch intensiver als klassischer Gliih- ZUTATEN FUR 10 PERSONEN
wein schmeckt die Feuerzangenbowle 2 Bio-Orangen

mit der spektakuldren Flamme, die bei 1 Bio-Zitrone

der Zubereitung entsteht. Besonders an 2 Zimtstangen

sehr kalten Abenden ist sie fiir viele die 4 Gewiirznelken

Konigin der Wintergetranke. Das wich- 2 Sternanis

tigste Hilfsmittel ist eine Feuerzange, 500 ml Rum (54 Vol.-%)

mit welcher der Zuckerhut tiber den 3 Flaschen trockener Rotwein
Punschtopf gelegt wird. 1 Zuckerhut

ZUBEREITUNG

1. Orangen und Zitrone heifl abwaschen und Schale in Zesten diinn
abschneiden. Die Gewiirze in ein Mulltuch binden und den Rum noch
in der verschlossenen Flasche im Wasserbad leicht erwdrmen.

2. Den Rotwein mit den Fruchtschalen und den Gewiirzen in einem
Topf langsam erhitzen — aber nicht kochen.

3. Nun den Zuckerhut vollstindig mit dem erwdarmten Rum tranken,
auf einer Feuerzange {iber den Topf legen und sofort anziinden. Wenn
die Flamme zu verloschen droht, den restlichen Rum nachgieRen.

4. Sobald der ganze Zuckerhut in den Wein getropft ist, die Zange vom
Topf nehmen und das Mulltuch sowie die Fruchtschalen entfernen. Die
Feuerzangenbowle in Tassen fiillen und heil genieRRen.

Wichtig: Gief3en Sie den Rum niemals direkt aus der vollen Flasche in die

Flamme, sondern am besten aus einer kleinen Karaffe.
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Drei Tipps
fir die Zubereitung

Langsam erwarmen — Ach-
7 ten Sie darauf, den Gliihwein
nicht zu stark zu erhitzen. Er
sollte keinesfalls zu sieden beginnen,
sonst gehen die feinen Fruchtaromen
verloren. Ab einer Temperatur von
78° C entweicht zudem der Alkohol.

Z MaBvoll wiirzen — Zimt

und Sternanis kdnnen die

Fruchtaromen des Weins

iiberdecken. Zu viel Gewiirznelke kann
den Gliithwein sogar ungenieBbar ma-
chen. Auch beim SiiBen mit Zucker und
Honig ist Vorsicht geboten — besonders
liebliche Rotweine brauchen, wenn iiber-
haupt, nur wenig davon. Faustregel:
Auf 1 Flasche Rotwein (700 ml) kom-
men 1 Orange und 2-3 Zimtstangen,
6—8 Gewiirznelken, 2—3 Sternanis
sowie 2 TL Zucker oder Honig.

Zeit geben — Lassen Sie den
3 Gliihwein nach dem ersten
Erhitzen mit den Gewiirzen
ruhig ein paar Stunden ziehen, am
besten sogar iiber Nacht. So kénnen
sich die Aromen ideal entfalten.

Weinliebhaber
728 Club

Werden Sie Mitglied
im Weinliebhaberclub und

genieBen Sie exklusive Vorteile
wie Rabattcoupons, besondere

Weinempfehlungen
und vieles mehr!

www.globus.de/
weinliebhaber



Gliih-Gin

Gliih-Gin ist der neue Gliihwein. Wahrend klassischer Gliihwein auf
Rotwein setzt, kommen hier vor allem die Aromen von Grapefruit,
Gin und Gingerbeer zumTragen. Das Ergebnis ist eine sehr fruchtige
Mischung, die locker mit einem klassischen Gliihwein mithalten
kann. Zudem hat Gliih-Gin einen entscheidenden Vorteil: Der Zu-
satz von Zucker beziehungsweise SiiBungsmittel ist duBerst gering.

250 ml Gin 1 | Grapefruitsaft 5 Sternanis
500 ml Apfelsaft 1 Bio-Orange
500 ml Gingerbeer 5 Zimtstangen

Die fliissigen Zutaten in einen Topf geben und langsam er-
warmen. Wichtig: Nicht kochen, nur erhitzen. Die Orange in
Scheiben schneiden, mit den Zimtstangen sowie dem Sternanis
in denTopf geben. Den Inhalt rund 30 min bei niedriger Hitze
ziehen lassen. AnschlieBend den Gliih-Gin samt den Orangen
und Gewiirzen auf 5 Glaser verteilen. Nach Belieben mit ein
wenig Zucker nachsiiBen.

ANZEIGE
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Sie kann uns zu Trinen riihren oder zu |
sportlichen Hochleistungen motivieren,
unsere K:(';nzentratio'n starken oder uns

inzen bringen. Doch Musik kann

och viel mehr! Wir klaren auf, welchen

Einfluss Musik auf unser Gehlrn hat und
bringen Sie mit ein paar or—Malheren 3
zum Singen. s 4}-"&.\"“. ~ 3
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m Jahr 1993 veroffentlichte die wissenschaftliche Fach-
zeitschrift Nature eine Studie, in der einige Studenten
der University of California raumliche Aufgaben besser
l6sten, wenn sie zuvor zehn Minuten einer Klavier-
sonate von Mozart lauschten. Die Nachricht ,Musik macht
schlauer machte als sogenannter Mozart-Effekt in Windes-
eile die Runde. Bald darauf erhielten Miitter aus Georgia zur
Geburt ihres Kindes Mozart-CDs. In Florida gab es sogar
das Gesetz, dass jeder Kindergarten taglich klassische Musik
spielen sollte. Heute ist der Mozart-Effekt umstritten, da
ahnliche Versuche die Annahme nicht bestatigen konnten.

Doch auch wenn Musik uns nicht im wahrsten Sinne des
Wortes ,intelligenter macht, ist klar: Das Horen von Musik
und das Musizieren konnen — vor allem bei jungen Menschen
— die Entwicklung férdern. Denn durch das gleichzeitige
Driicken der Klaviertasten oder Zupfen der Gitarrensaiten,
das Einhalten des Taktes, das Lesen der Noten und das Ach-
ten auf die anderen Musiker oder den Dirigenten wird unser
Gehirn auf sehr komplexe Weise gefordert. Das schafft beim
Musizierenden eine intensive Verbindung von Fiihlen, Horen,
Sehen, Bewegen, aber auch Imagination und Kreativitét.

So koénnen Studien zufolge musikalisch geschulte Kinder Ge-
fithle wie Traurigkeit, Frohlichkeit, Angst oder Arger sicherer
identifizieren. Auch das Musikhéren fordert die Konzentra-
tion und hilft beim Einschlafen, wie uns Musikpsychologe
und Neurowissenschaftler Stefan Kolsch erzahlt. Im Inter-
view verrit er uns, warum er sogar die Entwicklung der
Menschheit positiv von Musik beeinflusst sieht. Damit ge-
hort Kolsch zu der grolen Gruppe von Wissenschaftlern,
die die wichtige Bedeutung der Musik fiir den Menschen er-
kannt haben. Musiktherapeuten entwickeln seit einiger Zeit
Therapien, die dabei helfen, Schmerzen zu lindern, Erinne-
rungen von Demenz-Patienten wiederaufleben zu lassen
oder Tinnitus zu mildern. Sie kénnen sogar Schlaganfall-
patienten dabei helfen, ihre Koordinationsfihigkeiten
wiederzugewinnen.

Doch neben all diesen positiven Effekten auf unsere Ge-
sundheit tut Musik vor allem eines: Sie beriihrt uns wie
kaum ein anderes Medium! Egal ob selbst gespielt oder nur
gelauscht: Musik ist ein alltaglicher und doch ganz aufRer-
gewohnlicher Teil unseres Lebens, der in der Lage ist, unsere
Stimmung schlagartig zu verandern. Musik macht uns
gliicklich oder traurig, bringt uns zum Mitsingen oder Tanzen,
kann uns beruhigen und entspannen. Manchmal begleitet
sie uns nur als leise Hintergrundmusik beim Autofahren,
Putzen oder Essen. Andere Situationen macht gerade die
Musik zu etwas ganz Besonderem, wie das aufmerksame
Hoéren eines tollen Albums oder das Mitsingen der Lieblings-
songs gemeinsam mit Freunden. »

LEBEN & ENTDECKEN
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Auf eine einsame Insel wiirde er
Musik, Musik und Musik mitnehmen,
sagt der Musikpsychologe Stefan
Kolsch. Er hat ein Buch iiber die
heilende Kraft der schonen Klange
geschrieben.

HERR KOLSCH, SIE SIND MUSIKPSYCHOLOGE, HIRN-
FORSCHER, BUCHAUTOR UND STUDIERTER GEIGER.
WAS MACHT MUSIK MIT UNS?

Wir konnen durch die gesamte Entwicklung eines
Menschen hindurch positive Effekte durch Musik
beobachten. Schon direkt nach der Geburt konnen
Babys beruhigt werden, wenn Eltern ihnen ein
sanftes Lied vorsingen. Wiegen- und Spiellieder
fordern die emotionale und soziale Entwicklung
der Kleinen. Kindergartenkinder schulen mit
Musik ihre Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, ihr
Gedachtnis, ihre senso-motorischen Fahigkeiten,
ihre Emotionen und ihre soziale Entwicklung.
Denn ganz entscheidend ist, dass wir Musik oft
gemeinsam erleben, in Gruppen musizieren oder
singen. Das betrifft natiirlich auch Erwachsene.

MUSIK
JEDEM GUT.

KANN MAN ALSO SAGEN, DASS MUSIK INTELLIGENTER
MACHT?

Musik foérdert das intelligente Denken. Man darf das
nicht so verstehen wie manche Eltern, die sagen:
,»Jetzt habe ich meinem Kind klassische Musik vorge-
spielt und es hat in Mathe trotzdem keine besseren
Noten bekommen. Aber es gibt aktuelle Studien
dartiber, dass Ubungen mit Kléngen und Rhythmen
bei Lern- und Lesestorungen helfen. Auch bei autisti-
schen Kindern werden solche Therapien angewandt.

UND WIE WIRKT EINE GUTE PLATTE AUF
ERWACHSENE?

Wir konnen Musik bewusst nutzen, um unsere
Emotionen zu regulieren — unsere Stimmung auf-
zuhellen, uns zu beruhigen, besser einzuschlafen,
Konzentration zu fordern. Sie kann uns aber auch
beim Sport antreiben oder in Partystimmung ver-
setzen. Gerade Spaf ist ein wichtiger Aspekt, denn
positive Emotionen sind sehr wichtig fiir unsere
Gesundheit.

SIE SAGEN AUCH, DASS MUSIK ZU EINEM LANGEREN
LEBEN VERHELFEN KANN. WIE GEHT DAS?

Studien haben ergeben, dass unser Gehirn sich
plastisch verdndert, wenn wir Musik machen. Dabei
zeigt sich, dass die Gehirne insbesondere von
Amateur-Musikern durch neurochemische Prozesse
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Unmusikalische
Menschen?

Gibt es laut Stefan Kdlsch
nicht. Denn Musik ist Teil
unserer Natur und das Hirn
ist automatisch an ihr
interessiert.

7

MUSIK ALLEIN IST DIE
WELTSPRACHE UND BRAUCHT
NICHT UBERSETZT ZU WERDEN.

Berthold Auerbach
(1812-1882)

Pref. Stefan Kélsch

BUCHTIPP

v

G & o D ,Good Vibrations: Die

YiB FATI ONS heilende Kraft der Musik“
- von Stefan Kélsch

DIE Sie halt fit, macht gesund

HEILEMDE . N
KRAFT und ist zudem noch schén:
DER MUSIK Musik spielt eine grof3e Rolle

ullstain s

bei der Vorbeugung und

Behandlung unterschied-
licher Krankheiten. Beispielsweise hilft sie bei Schlaganféllen
oder Demenz, wirkt Wunder bei Wachkomapatienten und
beeinflusst sowohl unsere Psyche als auch unseren Korper.
Stefan Kdlsch, international fiihrender Neurowissenschaftler
auf diesem Gebiet, beschreibt in seinem Buch die Auswir-
kungen von Musik auf unser Gehirn, unsere Emotionen und
unseren Korper und liefert zudem zahlreiche praktische
Tipps, wie wir mithilfe von Musik unser tagliches Wohl-
befinden unterstiitzen und férdern kdnnen.

Ulistein, 10,99 €
ISBN: 978-3-548-06242-6

Bei Globus und unter www.globus-buchshop.de erhéltlich.

r A
@ mio-online

Friih iibt sich! Wann musikalische
Friiherziehung beginnt und wie sie
aussieht, verraten wir [hnen unter
www.mio-online.de/musik
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KLEINE
HOR-MALHEURE

Wir haben ein paar Songklassiker fiir
Sie, die oft falsch verstanden werden.
Kannten Sie die wahre Bedeutung?

Ganz schon patriotisch?

Das denkt man sich beim eingdngigen und stolzen
Rhythmus des Songs Born In The USA. Doch hier
fithren Melodie und Songtext in die Irre, denn statt
amerikanischem Optimismus und Patriotismus singt
Bruce Springsteen tiber die Enttiuschung eines Viet-
nam-Veteran bei der Riickkehr in sein Heimatland.
1984 verwendete Ronald Reagan den Song sogar fiir
seinen Prasidentschaftswahlkampf — und gewann.

Flieg, Vogelchen, flieg!

Auch wenn man das schnell glauben méchte,
aber die Inspiration fiir den Beatles-Song
,Blackbird“ aus dem Jahre 1968 war keine
verletzte Amsel. Der Vogel steht symbolisch
fiir die dunkelhautige Bevolkerung der

USA und die antirassistische Biirgerrechts-
bewegung.

VERHORT

Manchmal horen wir einfach,
was wir horen wollen. Ist ja
auch viel lustiger.
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Sz'ls «b*‘@ An der neurologischen
/~\°° & Klinik der Charité in Berlin wurde
\}f\"v /‘-5” ein Berufs-Cellist untersucht, der an einer
\\QCQ (_)QS“ schweren Form von Amnesie leidet. Wahrend er
\\0\(’ @ keine Erinnerungen an Freunde und Verwandte mehr
\y,%Q hat, kann er wie gewohnt Noten lesen und Cello
Q.Q spielen. Diese Erkenntnis legt nahe, dass das Musik-
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gedachtnis zumindest zu Teilen unabhdngig vom
Hippocampus ist, dem Ort, an dem Ged&chtnis-
inhalte gespeichert werden.
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Wenn nicht jetzt,
wann dann?

Es ist nie zu spat, mit dem Musizieren anzufangen. Im Gegen-
teil: Wegen der positiven Effekte fiir Korper, Gehirn, Laune
und Gemeinschaftsgefiihl empfiehlt es sich in jedem Alter, eine
Musikschule zu besuchen oder in einen Chor einzutreten. Dank
dem Internet und Plattformen wie YouTube bieten sich aufer-
dem zig Mdglichkeiten fiir Autodidakten — seien es kostenlose
Tutorials oder kostenpflichtige Kurse, die zeit- und ortsunab-
héngig belegt werden kénnen. Bleibt nur die Frage, welches
Instrument? Eine kleine Entscheidungshilfe:

Blockflote: Der Klassiker der Einsteiger-Instrumente — preis-
wert anzuschaffen und perfekt gemeinsam mit den Kindern zu
spielen.

Klavier: Fordert die Koordination, wirkt stressmindernd und
lasst sich auch zu zweit spielen. Wer fiir die teure Anschaffung
kein Budget oder nicht geniigend Platz in der Wohnung hat,
kann sich auch fiir ein Keyboard entscheiden.

Gitarre: Ob klassisch, elektronisch oder rockig — die Gitarre ist
vielseitig und einfach zu transportieren. Auch trendy und be-
liebt wegen schneller Lernerfolge ist ihre kleine Schwester, die
Ukulele.

Schlagzeug: Schult die Koordination von Handen und FiiBen,
hilft beim Dampf-Ablassen und verbrennt sogar Kalorien.
Perfekt fiir Rhythmus-Fans, aber teuer in der Anschaffung und
am besten in schallgeddmmten Raumen aufzubauen.

Geige: Gilt als eines der schwersten Instrumente, aber ist eine
lohnende Herausforderung — vor allem fiir Klassik-Liebhaber.

WENN LAUTSPRECHER, DANN
TEUFEL - GROSSARTIGER
KLANGGENUSS!

Lautsprecher Teufel ist der Berliner
Experte fiir soundstarke Audio-Produkte. Fans
von Heimkino, Stereo, Streaming, Multimedia,
Portable und Kopfhorern finden hier schon seit
mehr als 35 Jahren immer den besten Sound
zum besten Preis. Als Mein Globus-Mitglied er-
halten Sie einen exklusiven Rabatt auf Teufel-
Lautsprecher.

p -
Weitere Infos zum Mein e
Globus-Partnerprogramm e
finden Sie unter 13 L )

www.globus.de/mein-globus-partner

IMMER NOCH UNENTSCHIEDEN? Im Inter-
net gibt es zahlreiche Tests, um herauszufin-
den, welches Instrument gut zu lhnen passt.
Ein humorvolles Beispiel finden Sie unter
www.thomann.de/blog

DIE KRAFT DER KRAUTER
ENTSCHLUSSELT.

Fur gestarkten
Haarnachwuchs.

Belebte Kopfhaut und gestéarkter Haar-
nachwuchs mit der Ginseng COFFEIN-LINIE.
So fuhlt sich echte Schonheit an.




Ist denn schon
WEIHNACHTEN?

So schnell kann es gehen: Kaum ist der
Sommer vorbei, da steht auch schon die
Adventszeit vor der Tiir. Damit Sie nicht
den ganzen November mit der Deko-
Vorbereitung verbringen, haben wir einen
einfachen und schnellen ,,Adventskranz
fiir Sie zum Nachbasteln.

@ mio-online

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

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

Bereits als Kind war ich mit meiner
Mutter und meinen Geschwistern
regelmaBig bei Globus. Meine Mut-
ter erzéhlt heute noch gerne die
Geschichten, als sie mit drei Kindern
und meistens zwei vollen Einkaufs-
wagen durch den Markt streifte.

www.ichliebedeko.de




MATERIAL

- Bindegriin, z. B. Eukalyptus, Tannen
- Trockenblumen
- Bindedraht

- 4 Windlichter @

- weiBer Kreidemarker fiir Glas Zeitaufwand:
- Weihnachtskugeln ca. lh

- 4 Stumpenkerzen

- Dekoband

Viele Materialien finden Sie in lhrem Globus-Markt!

Das Bindegriin und die Trockenblumen mit
Bindedraht zu kleinen Krinzen formen, die in
das Innere der Windlichter passen.

Die fertigen Krinze vorsichtig in die Windlichter
einsetzen. Achten Sie darauf, dass die Krinze
nicht zu hoch sind, damit sie spiter, wenn die an-
geziindete Kerze darin steht, kein Feuer fangen.

Aus den Resten
des Bindegriins
und der Trocken-
blumen kdnnen
Sie mithilfe eines
Metallrings und
etwas Deko ganz

bern.

Mit dem Kreidemarker die Zahlen 1 bis 4 auf die
Windlichter schreiben. Wer mochte, druckt sich
die Zahlen vorher auf Papier aus und legt sie
von innen als Schablone an das Glas.

Nun die fertigen Windlichter mit Kugeln dekorie-
ren und mit den Kerzen bestiicken. Zum Schluss
bringen Sie ein Dekoband am ersten Windlicht
an, welches am Adventssonntag weiter wandert.

schnell eine Weih-
nachtsdekoration
fiir die Wand zau-

LEBEN & ENTDECKEN



EINFACH
ABSCHALTEN!

DrauBen ist es kalt und trist
und Sie fiihlen sich gestresst?
Dann ist es hochste Zeit

fiir eine kleine Auszeit. Dafiir
miissen Sie aber nicht zwangs-
laufig Geld fiir ein teures

Spa ausgeben — mit unseren
Verwohntipps holen Sie

sich den Wellnesstag ganz
einfach nach Hause!
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Smartphone
ausschalten
Um richtig abschalten und entspannen

zu konnen, sollten wir Abstand vom All-
tagsstress nehmen und uns ein bisschen

Ruhe gonnen. Daher unsere Empfehlung:

Einfach mal 24 Stunden offline bleiben!
Es kann sehr befreiend wirken, einen Tag
nicht aufs Smartphone zu schauen.
Probieren Sie es doch einfach mal aus!

38

Gliicklich bis in
die Haarspitzen

Spliss, trockene Spitzen, wenig Glanz — strapaziertes Haar be-
notigt besonders viel Pflege. Denn trockene Spitzen sind oft
sehr diinn, brechen an den Enden ab und neigen zu unschénem
Spliss. Eine Avocado-Olivensl-Haarmaske kann Abhilfe schaffen
und sorgt fiir den ultimativen Feuchtigkeitskick! Dafiir das
Fruchtfleisch einer Avocado mit 2 EL Olivenél mixen und einen
Schuss Zitronensaft hinzugeben. Die Maske in die Haarldngen
einmassieren, dabei den Ansatz und die Kopfhaut aussparen und
nach 5 min Einwirkzeit ausspiilen.

Balsam fiir die Lippen

Damit unser Lacheln noch strahlender
wird, gibt es jetzt eine Extraportion
Pflege fiir unsere Lippen. Da die Lippen-
haut sehr diinn ist und keine eigenen
Talgdriisen hat, die fiir Geschmeidigkeit
sorgen, sind unsere Lippen in der kiihlen
Jahreszeit oft trocken und rissig. Ein
sanftes Lippenpeeling hilft dabei, lose
Hautschiippchen zu entfernen und
Feuchtigkeit besser aufzunehmen. Hier-
fiir eignet sich Honig besonders gut.
Einfach 2 TL Honig mit 2 TL braunem
Zucker vermischen, 3 TL Olivendl hinzu-
geben und zu einem Peeling verarbeiten.

Schokolade
fiir die Haut

Duschpeelings befreien unsere Haut sanft
von alten Hornschiippchen und verhelfen
zu einer samtweichen Haut. Unser Lieb-
ling: ein Korperpeeling aus Schokolade.
Hierfiir einfach jeweils 3 EL braunen
Zucker, Kakaopulver und Olivensl zu
einer homogenen Masse vermischen,
Haut anfeuchten und das Sugar Scrub
auf der Haut verreiben. Nach ein paar
Minuten Einwirkzeit sanft abwaschen.
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Das Aroma-Pflegeschaumbad
Gliickliche Auszeit von Kneipp
sorgt mit seiner intensiven Farbe,
dem lang anhaltenden Schaum
und den natiirlich pflegenden Olen
aus rotem Mohn und Hanf fiir

ein weiches Hautgefiihl und Ent-
spannung von Kopf bis FuB.

Ein warmes Bad ist Entspannung pur. Gelenke werden ent-

lastet, Muskeln gelockert, Kerzen und schone Musik sorgen Bei Globus erhiltlich.

fiir die richtige Wohlfiihlstimmung. Ein Schaumbad mit

dtherischen Olen wirkt besonders wohltuend und versorgt

die Haut mit viel Feuchtigkeit. Die atherischen Ole liegen

wie ein feiner Film auf der Hautoberfliche, gelangen tiber

den Wasserdampf in die Nase und aktivieren das Gefiihlszent- -

rum unseres Gehirns. Deshalb wirkt ein Bad nicht nur be- s .
. .. 2\ Y

ruhigend auf unseren Korper, sondern auch auf unseren G, 'D

Geist. Badezusitze mit Rose oder Lavendel konnen unsere W\ rewssr

Gelassenheit starken, Grapefruit oder Ingwer vitalisierend \'f‘_u//

wirken.

Weitere Tipps zur bewussten Pflege,
praktische DIYs und Naturkosmetik
bei Globus finden Sie unter

www.globus.de/bewusst-pflegen

ANZEIGE

Entdecken Sie jetzt unsere neven Diitte aus der Provence!
Die pertekte Kombi mit Bio-Friichten und -Kréutern!
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FOTOS MIT
FORMAT

FUJIFILM steht fiir Foto-
grafie in hochster Qualitat.
Seit iiber 15 Jahren stellt
das Unternehmen auch
Fotoprodukte fiir Globus
her, die Sie in lhrem Markt
oder online in Auftrag
geben konnen. Aber wie
kommen die Bilder eigent-
lich vom Smartphone an
die Wand oder ins Foto-
buch? Wir blicken mit
lhnen hinter die Kulissen
der Herstellung.




ilder im Fotorahmen an der Wand oder in ein
Album kleben? Schon lange gibt es vielerlei
Alternativen: Leinwinde, Drucke auf Holz,
Metallschilder. Die ungeschlagene Nummer
eins ist seit einigen Jahren das Fotobuch: Lebendige
Farben, eine ausgezeichnete Druckqualitit und die
hochwertige Verarbeitung setzen die liebsten Erinne-
rungen gekonnt in Szene. Bei FUJIFILM in Willich
am Niederrhein arbeiten fiinf grofle Digitaldruck-
maschinen, die dafiir sorgen, dass aus Ihren Bildern
ein Fotobuch Digital wird. Damit die Bilder richtig
strahlen, kommen modernste Technologien sowie
hochwertiges, festes Digitaldruckpapier zum Einsatz.

AUS FOTOS WIRD EIN BUCH

Sobald alle Bogen fertig gedruckt sind, werden sie
nach Seiten sortiert, gefalzt, geschnitten und an-
schlief3end verbunden. Fiir langjihrige Bestindigkeit
sorgt eine moderne HeiRklebebindung (Hotmelt-
Bindung): Bei etwa 170 Grad Celsius wird aufgeschmol-
zener Spezialkleber aufgebracht, der die einzelnen
Seiten am Buchriicken zusammenfiigt. So entsteht
der Buchblock, der spiter die Innenseiten des Buchs
bildet. Als Nachstes folgt die Veredelung des Papiers,
denn je nach Kundenbestellung werden die Digital-
druckpapiere mit verschiedenen Schichten iiberzogen,
die matt oder glinzend sein konnen. Dies geschieht
in der Abteilung der Oberflachenveredelung. »
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HIER WIRD TAGLICH GEHEIRATET

Das Motiv, das spiter das Cover des Foto-
buchs schmiickt, bekommt eine ganz
besondere Behandlung: Es wird auf ein
speziell veredeltes Papier gedruckt, zuge-
schnitten und anschlieRend auf das Trager-
material (die Pappe) aufgetragen. Den
letzten Schritt, bei dem die Verbindung
vom so entstandenen Cover mit dem
Buchblock stattfindet, nennt man ,ver-
heiraten“. Aber auch davon abgesehen
sind Hochzeiten einer der beliebtesten
Anlisse fiir Fotobiicher.

Hat das Fotobuch alle Stationen durch-
laufen, kann es nach einer strengen Quali-
tatskontrolle in einen Globus-Markt oder
zum Kunden nach Hause versendet wer-
den. Zu diesem Zeitpunkt bekommt der
Kunde eine Versandbestitigung per E-Mail
und kann sein Fotobuch rund fiinf Werk-

tage nach Bestellung in den Handen halten.

Bei der sogenannten Hotmelt-Bindung werden
die Fotobuchseiten mit einem hei3en Spezial-
kleber zusammengefiigt.
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Einfach und schnell: So funktioniert die
Gestaltung eines Fotobuchs

Zum FUJIFILM-Fotoservice gehort eine einfach zu
bedienende Website, {iber die das Wunschprodukt
ohne jegliche Vorkenntnisse erstellbar ist. Dabei
konnen Sie aus einer Vielzahl an Gestaltungsele-
menten und Designs (zum Beispiel fiir Hochzeit,
Geburt, Weihnachten, Neujahr, Ostern, Sommer-
urlaub), Schriften, Formen und Hintergriinden
wahlen. Falls Thnen eine kreative Idee fehlt, lassen
sich Thre zuvor ausgewahlten Bilder auch mit

nur einem Klick automatisch anordnen und an-
schlief3end bearbeiten und beliebig austauschen.
Eine Bestellung ist auch direkt am Foto-Terminal
Thres Globus-Marktes méglich.

GLEICH BESTELLEN:

Unter www.globus-fotoservice.de
konnen Sie alle Fotoprodukte
bequem online gestalten und
anfordern.

AUF DER SUCHE NACH EINEM
BESONDEREN GESCHENK?
Das FUJIFILM-Sortiment bietet ne-
ben dem Fotobuch zahlreiche weitere
Produkte — hier einige Beispiele:

. Handyhiille
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* Batteriezahnburste
reinigt griundlich und sanft - fur gesunde, schone Zdhne

* UNIVERSAL Ersatzbursten
Total Clean: fiur eine besonders sorgfaltige Reinigung
Total Sensitive: weiche Borsten fur eine schonende Reinigung

e

*weitere Details siehe Verpackungsrickseite

nternationalen Unternehmens

"p"’ﬂ’wﬂm{ hochwertige Produkte eines fihrenden :"% Ra n i r

5‘._,___[-__.__‘4 mit Gber 30 Jahren Erfahrung in der Mundhygiene www.ranir.com
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DIESEN

MONAT
bei Globus

= Erfahre wo Tiere im
Winter ihr Futter finden,
wie aus Deckeln tolle
Aufhanger gebastelt

" werden kbnnen und
was es in der
||| Geschichte mit dem
- Reh auf sich hat.

LUSTIGE
WERNACHT
A\ " AUFHANGE!

Das Riesenposter
fiir Kinder erhalten Sie kostenlos
in lhrem Globus-Markt!

~BLACK
‘WEEK

Die spannendste Shopping-Zeit
des Jahres steht bevor — denn
vom 23. bis 28. November

findet die Black Week bei Globus
statt! In dieser Zeit kénnen Sie
sich taglich auf ganz besondere
Angebote freuen.
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Weihnachten
MIT GLOBUS 9}@

Das Fest der Feste steht vor der Tiir! Stim-
men Sie sich schon jetzt mit den Globus-
Aktionen auf die besinnlichen Tage ein.
Viele Angebote, Gewinnspiele sowie Rezepte,
Deko- und Geschenkinspirationen finden
Sie Threm Globus-Markt und unter

@ www.globus.de/weihnachten

r R
WARNSIGNAL LICHTBLITZ

Plotzlich tauchen sie auf und schwimmen wie Fus-
seln im Blickfeld herum: Wie geféhrlich die kleinen
Lichtblitze sind, welche Ursachen hinter dem Au-
genflimmern stecken und was Sie dagegen tun
konnen, erkléart [hnen Dr. Simone Scholz unter

@ www.mio-online.de/augenflimmern

SAAR
In Kooperation mit LAND

KASSENARZTLICHE VEREINIGUNG

mio November 2020
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Baustelle mit

Abrissbirne
ab 2 Jahre
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_ Tierrettungsstation
~im Dschungel
~ab 8Jahre
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Meeres-—
forschungsschiff

ab 6 Jahre
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mit Mario — '
Starterset
ab 6 Jahre




STUDIEREN

mit Globus

Dual studieren oder in Voll-
zeit? Wer eine bestmog-
liche Verzahnung zwischen
Theoriewissen und der An-
wendung in der Praxis
erleben mochte, dem bietet
Globus als eine von vielen
Ausbildungsmaglichkeiten
ein duales Studium an.
Wir stellen Ihnen diesen
besonderen Start in die
Arbeitswelt vor.
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er Einstieg in den Beruf ist ein
wichtiger Schritt im Leben.
Globus méchte in dieser beson-
deren Zeit ein zuverldssiger
Wegbegleiter sein, der wunderbare Mo-
mente, spannende Herausforderungen
und personliche Entwicklungschancen
fiir eine Zukunft mit echter Perspektive
bietet. Das duale Studium ermdoglicht
gleichermafden die Vermittlung unter-
nehmerischer Grundlagen an der Hoch-
schule als auch deren Anwendung im
Unternehmen selbst. Wahrend des drei-
jahrigen Studiums wechseln sich Theorie

mio November 2020

und Praxis ab: Auf die Studiensemester
an einer der kooperierenden Studien-
standorte folgen praktische Einsitze in
unterschiedlichen Globus SB-Waren-
hiusern oder der Globus Koordination.
Globus kooperiert aktuell mit der Dualen
Hochschule Baden-Wiirttemberg Heil-
bronn, der ASW Neunkirchen, der Dualen
Hochschule Gera-Eisenach, der Hoch-
schule Kaiserslautern, der Hochschule
Worms und der Alanus Hochschule in Alfter.

Globus bietet das Studium mit unter-
schiedlichen Fachrichtungen an: von
Betriebswirtschaft mit verschiedenen
Schwerpunkten — Handel, Food Manage-
ment, Logistik — bis hin zu digitalem
Handel, Wirtschaftsinformatik, Dienst-
leistungsmanagement oder Wirtschaft
neu denken in Verbindung mit Kunst. In
den Praxisphasen werden die Studenten
und Studentinnen in verantwortungs-
vollen und abwechslungsreichen Aufgaben
begleitet. Im Rahmen von Projekten,
Weiterbildungen, Gestaltungsfreiheiten,
Teamentwicklung und frither Uber-
nahme von Verantwortung erlangen die
Studenten und Studentinnen wachsende
Fiihrungs- und Sozialkompetenzen.
Nach dem Studium bieten sich ver-
schiedene Perspektiven, die Zukunft mit
Globus zu gestalten. Von der Teamleitung
oder als Trainee im Vertrieb tiber Refe-
rent, Spezialist oder Sortimentsmanager
in der Globus-Koordination — Globus
ermoglicht ein individuelles Angebot.

Das Studium beginnt
mit einer aufregen-
den Starterwoche mit
spannenden Team-
aktionen wie hier
beim Paddeln.



+Wirtschaftliche Strukturen und
deren Bedeutung in der Gesell-
schaft sowie Unternehmen haben
mich schon immer interessiert.
Doch das allein hitte mich nicht
ausgefillt. So kam ich zum Stu-

,Im Friihjahr 2018
suchte ich nach mei-
nem Abitur eine Mog-
lichkeit, Betriebswirt-

schaftslehre dual zu diengang Food Management, welcher betriebs- und volkswirt-
studieren, da ich Praxis und Theorie verbinden wollte. schaftliche Themen mit der Lebensmittelbranche vereint. Beson-
So stiefd ich auf die Alanus Hochschule in Bonn, die ders gut lernt man diese Zusammenhinge mit einem Partner wie
mit Globus als Praxispartner zusammenarbeitet. Globus, welcher bereits sehr viele Jahre an Erfahrung aufweist.
Globus kannte ich schon seit meiner Kindheit und Somit habe ich die besten Voraussetzungen, meine theoretisch
empfand es immer wieder als Highlight, dort ein- erlangten Fahigkeiten in verschiedensten Bereichen in der Praxis
kaufen zu gehen. So informierte ich mich direkt tiber bei Globus umzusetzen und festigen zu kénnen.”

das Unternehmen, wobei mir das Leitbild und die
Werte ins Auge fielen: Der Mensch steht im Fokus.
Er entwickelt sich stets weiter, genau wie das Unter-
nehmen. So unterscheidet sich Globus fiir mich Mehr Informationen zum dualen Studium und anderen Entwicklungsméglich-
personlich von den anderen Einzelhandelsunterneh- keiten bei Globus finden Sie unter
men. Das WIR steht im Vordergrund!“
www.globus.de/arbeiten-bei-globus

N OHNE ZUSATZ VON KUNSTLICHEN AROMASTOFFEN
GEH AI_T - GATISFY THEIR NATURE'=  \_/ o ssurevon cistucuss ovsminunessor
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CRAVE™ SUCHT 15.000 GRATIS-TESTER!

CRAVE™ 4]  Kassenbon hochiaden &  telderstattet
A e > (S5 arcmeptionee ? DS bexommen A

Aktionszeitraum: 07.09. - 31.12.2020. Die Aktion ist auf 15.000 Teilnehmer und 1 Teilnahme pro Haushalt beschrénkt. Weitere Informationen und Teilnahmebedingungen auf www.cravepetfood.de
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WUNSCH DIR
WAS

Was soll denn dieses Jahr unterm Baum
liegen? Der Wunschzettel verrat’s — egal
ob als selbst gebastelte Liste am Kiihl-
schrank oder per Post an Christkind
oder Weihnachtsmann verschickt.

WIE GESTALTEN IHRE KINDER IHRE WUNSCHZETTEL?

Ab dem Kindergartenalter sind Schere, Kleber, Papier
und Spielzeugkatalog ideal: einfach Lieblingsspielzeuge
ausschneiden und aufkleben. Wenn Ihnen und den Kin-
dern im Alltag immer mal wieder etwas einfillt, konnen
Sie es auch auf kleinen Zetteln notieren und zu Hause
in die Wunschzettelbox werfen — das kann ein schon
beklebter Karton sein oder eine Box aus Holz.

Jetzt GRATIS in
lhrem Globus-Markt:
das neue Globus
Entdecker-Magazin
fiir Kinder

* Welt- X

LEUCHTENDE AUGEN STATT LANGER GESICHTER
Entscheiden Sie vorab gemeinsam in der Familie,
welche Bedeutung Sie dem Wunschzettel beimessen.
Legen Sie zum Beispiel eine Anzahl an (realistischen)
Wiinschen fest und versuchen, moglichst alles zu er-
fiillen und zu besorgen? Oder soll das Kind seiner Fan-
tasie freien Lauf lassen? Dann sprechen Sie am besten
vorher gemeinsam dariiber, dass nicht alle Wiinsche
in Erfiillung gehen konnen, um Enttauschungen unter
dem Weihnachtsbaum zu vermeiden. Gerade bei gro-
3eren Wiinschen, welche die Erwachsenen nicht er-
fiillen konnen oder wollen, sollten die Kinder darauf
vorbereitet werden und die Eltern kénnen sich viel-
leicht eine Alternative tiberlegen. Dann kdnnte der
Weihnachtsmann einen Brief schreiben und erklaren:
,Fiir ein Pony habt ihr leider keinen Platz in der Woh-
nung. Aber du kannst mit deinen Eltern kiinftig ein-
mal pro Woche zum Reiterhof fahren und Reitstunden
nehmen.

Denken Sie auch an lhren eigenen Wunschzettel, falls aus
dem geplanten ,Die Erwachsenen schenken sich dieses
Jahr nichts“ wieder nichts wird ...

POST FUR DEN WEIHNACHTSMANN

In sechs weihnachtlich klingenden Ortschaften von
Nikolausdorf bis Himmelstadt erdffnen jetzt wieder
die Weihnachtspostfilialen: Uber die Deutsche Post
konnen die Kleinsten Briefe und Wunschzettel an
Weihnachtsmann, Christkind oder Nikolaus schicken
— und erhalten sogar eine personliche Antwort.
Eine tolle Aktion von ehrenamtlichen Helfern!

Adressen und Infos finden Sie unter
@ www.deutschepost.de/weihnachtspost

entdetke
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* Teilnahmebedingungen: Mit der Teilnahme erklaren Sie
|_> ;’.}i:f’anz' sich damit einverstanden, dass Ihre Angaben von der Globus
P Sender r SB-Warenhaus Holding GmbH & Co. KG oder deren Koope-
O RateFUX] 2020.329-011 } rationspartnern ausschlieBlich fiir die Durchfiihrung dieses
Gewinnspiels genutzt und nach dessen Beendigung geldscht
werden. Von der Teilnahme ausgeschlossen sind Globus-
Mitarbeiter und ihre Angehdrigen. Teilnahme ab 18 Jahren. Nur
eine Karte je Teilnehmer. Die Gewinner werden schriftlich
1 2 3 4 5 6 7 8 9 benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht

maglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Die richtige Losung wird in der Ausgabe 12/2020 verdffentlicht.
Das Losungswort im Oktober lautete , WOHLFUEHLEN*.

Teilnahmeschluss ist der 30.11.2020.

Teilnahmeméglichkeiten:

Fiillen Sie alle Felder in Druckbuchstaben aus und geben Sie

. . diesen Coupon an der Information in Ihrem Globus-Markt ab.
¢ Teilnahme-Coupon ausfiillen und an der Informa- 4

tion in Ihrem Globus-Markt abgeben.
Losungswort Ausgabe: MM/J)
¢ Postkarte an Globus senden: Globus SB-Warenhaus
Holding GmbH & Co. KG, Postfach 1126,
66591 St. Wendel
mit Losungswort, Name, Adresse, Globus-Markt
und Kennwort ,,mio-Gewinnspiel 11/20“.

Name, Vorname

StraBe, Hausnummer

@ mio-online

Online mitspielen unter:
www.mio-online.de/gewinnspiel
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. Ich akzeptiere die Teilnahmebedingungen.*

Unterschrift
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Wir verfallen der siiBen Siinde und fragen bei einer Sommeliére nach, was Schokolade so besonders macht. und Internet sowie Vervielfaltigung auf Datentrager wie CD-

m Dezember ergeben wir uns der
Versuchung. Siife Stunden bereitet
Ihnen unsere Rezeptstrecke mit Spe-
kulatius-Tiramisu, Quarkknodeln
mit Nugatfiillung und Portweinbirnen in
Lebkuchen-Sabayon. Weiter geht es in
unserer Warenkunde mit der wohl lecker-
sten aller Verfithrungen: Schokolade.
Wir klaren auf iiber Kakaoanbau und
-sorten und fragen bei einer Schokoladen-
Sommeliere nach den besten Geschmacks-
kombinationen. In unserem Dossier geht
es dann mit Weihnachtsbrauchen weiter:
Waren die Festtage frither einfach besser?
Und woher stammt eigentlich der Mythos
rund um Kartoffelsalat und Wiirstchen?
Wir geben Thnen die festlichen Antworten.

50

ROM etc. sémtlicher Beitrage nur nach vorheriger schriftlicher
Genehmigung des Herausgebers. Bei direkten oder indirekten
Verweisen auf fremde Internetseiten distanziert sich die Globus
SB-Warenhaus Holding GmbH & Co. KG von deren Inhalten
und {ibernimmt dafiir keine Haftung. Die Verantwortlichkeit
liegt allein beim Anbieter dieser Internetseiten.

Freuen Sie sich auf die
nachste mio-Ausgabe:
ab dem 1. Dezember in

Ihrem Globus-Markt!

www.blauer-engel.de/uz195
- ressourcenschonend und
umweltfreundlich hergestellt

« emissionsarm gedruckt
- (berwiegend aus Altpapier

Dieses Druckerzeugnis ist mit dem Blauen Engel ausgezeichnet.
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- WWW.Massvo!

Pionier der Fassreifung

GLENMORANGIE Single Malts sind fir
ihre unglaubliche Weichheit, ihre
Vollmundigkeit und faszinierende
Vielschichtigkeit beriihmt. In unserem
Streben nach  AuBergewdhnlichem
destillieren wir unseren Whisky in
den hdéchsten Brennblasen von ganz
Schottland, deren Kupferhalse so hoch
aufragen wie die eines ausgewachsenen
Giraffen-Bullen. In diese Hohe steigen
nur die feinsten Dampfe und schlagen
sich als wunderbar reine und duftende
Spirituose  von  Uppig  blumiger
und fruchtiger Komplexitat nieder.
Dieses zarte Destillat bringen wir mit
unserem seit Generationen im Haus
Uberlieferten Fachwissen im Bereich
optimaler Reife. Unsere
mafBgefertigten Designer-Fasser aus
handverlesener, langsam gewachsener
amerikanischer  WeiBeiche
zum Synonym fir Vortrefflichkeit. Als
Pioniere der Nachreifungskunst — die
heutzutage in der Whisky-Industrie
weit verbreitet ist — haben wir nie
aufgehért, mit

Holz zu

wurden

innovativen Holz-

Finishes zu experimentieren. Unser
anerkannter Abteilung
Destillation,  Whisky-Kreation  und
-Lagerverwaltung Dr. Bill Lumsden
und sein Team arbeiten taglich weiter
daran, die Grenzen des fur Single Malt
Moglichen zu verschieben, um der
Welt immer erstaunlichere Whiskys zu
schenken.

Leiter der

GLENMORANGIE EXTRA-MATURED RANGE
Glenmorangie ist seit langem flr
sein  besonderes Fachwissen im
Bereich Holz bekannt. Bereits vor 30
Jahren entwickelten unsere Whisky-
Kreateure eine bahnbrechende
Nachreifungskunst, indem sie das
Destillat nach einer ersten Reifung
in ehemaligen Bourbon-Fassern in
solche umfillten, die zuvor fir Wein

gedient hatten, damit es weitere
Geschmacksnoten hinzugewinnen
konnte.

MEHR INFORMATIONEN AUF
WWW.GLENMORANGIE.DE

THE ORIGINAL

Ein zehnjahriger Single Malt
gereift erst- und zweitbefillten
Ex-Bourbon-Féssern aus Ame-
rikanischer WeiBeiche fir eine
perfekte Balance aus vollmundi-
ger StiBe und Komplexitat. Ein
kostlich milder Whisky, perfekt
flr jede Gelegenheit.

THE LASANTA

Der Lasanta, galisch fir Warme
und Leidenschaft, ist eine
Hommage an die spanischen
Oloroso- und PX-Sherryfasser,
die ihm seinen reichhaltigen
und vollmundigen Charakter
verleihen.

THE QUINTA RUBAN

Der Quinta Ruban, gélisch fur
rubinrot, reift nach in erlesenen
Ruby Portweinféassern der
,Quintas" (Weingiter in Portu-
gal). Unser Portwein-Fass-Finish
verleiht dem Glenmorangie
Quinta Ruban seine siiBe, scho-
koladige Note, zusatzlich zum
bekannten, milden Geschmack
Glenmorangies.

THE NECTAR D'0R

Or bedeutet im Galischen und
Franzosischen Gold — ein idealer
Name, denn unser Nectar D'Or
erhalt seine kraftige Farbe durch
die edlen Sauternes-Weinfassern
aus Frankreich. Diese seltene
Fasser verleihen der bekannten
Glenmorangie-Stilistik zusatzlich
eine sanfte SifBe.




ANZEIGE

Es braucht nur wenig, um siiBe oder pikante Kdstlichkeiten immer gelingen zu lassen.
Man nehme Tante Fanny Frischen Dinkel-Teig mit 100 % Dinkelmehl,
belege oder fille ihn mit frischen Zutaten und ist nur wenige Augenblicke von einem
Genusserlebnis entfernt, das Freunden und Gdsten lange in Erinnerung bleibt.

WWW.TANTEFANNY.AT Tavytastisch einfach!



