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Lzebe Kunden,

kennen auch Sie diese ganz speziellen Momente,
die uns nurder Herbst schenkt? Das kdnnen beim
Waldspaziergang die bunten Blatter sein und die
klare Luft, die tanzenden Drachen am Himmel und
natirlich das feine Aroma eines frisch aufgebriihten
Tees, der zu Hause den Nachmittag perfekt macht.
Aufden folgenden Seiten haben wir vielfaltige
herbstliche Anregungen und Ideen fiir Sie zusam-
mengetragen. Wir zeigen Ihnen, dass sich mit
modernen Rezepten auch eine saisonale Tradition
wie das Platzchenbacken ganz neu entdecken
lasst. Und wir geben Tipps, wie Sie gesund durch
die kiihle Jahreszeit kommen.

Wir wilnschen thnen einen bunten Herbst und
viel SpaRk beim Lesen und Geniefen!

Ihre ,ALDI inspiriert*-Redaktion

ALDI inspiriert
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Gut moglich, dass der Wind vor der TUr durch die Baume pfeift und
bunte Blatter auf den StraRen tanzen. Doch Kalte und Schmuddel-
wetter dlrfen getrost drauRen bleiben. Denn in der warmen Woh-
nung findet sich wieder dfter Zeit fir gemeinsame Stunden. Man
kOnnte neue Rezepte ausprobieren, sich in ein gutes Buch oder eine
kniffelige Bastelei vertiefen oder einfach nur gesellig bei Tee und
Geback zusammensitzen. Wer sich jetzt in aller Ruhe seiner Familie,

S

W

seinen Freunden und Hobbys widmet, gewinnt Abstand zum stressi-
gen Alltag - und entdeckt dabei vielleicht sogar ganz neue Starken.
Das Beste daran: So manches Ergebnis langer Bastel- Handarbeits-
oder Backnachmittage eignet sich perfekt als Mitbringsel, um ande-
ren eine Freude zu bereiten. Wie heilt es doch so schon: Kleine

Geschenke erhalten die Freundschaft.
Backpapierzuschnitte
passend fiir alle Bleche,

einzeln entnehmbar

Bio Butter @ :
2509 By e

Backpulver
M/ 10Beutelalsg,
 mit Rezeptvorschlag

it



Genussvoll leben

1m Herbst

Saison
- Birmen
Saftige Leckerbissen

Ein ,Geschenk der Gotter”, so nannte schon der
griechische Dichter Homer die kistlichen Bir-
nen, die ihren Ursprung im Kaukasus haben
sollen. Spater kultivierten die Rémer das aro-
matische Obst, das seine saftige Siike dem ge-
ringen Fruchtsdureanteil verdankt. Heute gibt
es mindestens 2500 Sorten weltweit, die als fri-
sches Obst ebenso gut schmecken wie gekocht
oder eingemacht. : -

“ " schnelles Birnen-

kompott mit Ingwer
' | Eine Zitrone heiR ab-
£ waschen, etwas Schale
. abreiben und den Saft
. auspressen. Ein trau-

wer schalen und fein

reiben. Drei groRe Birnen schalen, vierteln, ent-

kernen und in Stiicke schneiden. Die Birnenstiicke

* bengroRes Stiick Ing-

in einer Pfanne mit 2 EL Butter kurz anschwitzen

und mit 2 bis 3 TL Puderzucker bestduben. Ing-
wer, Zitronensaft und -schale hinzuge- ;
ben, mit 50 m| Wasser und 50 m| WeiB-
wein (oder 100 ml Wasser) aufgie&én,- 5 bis
10 Minuten weich kochen, zerstampfen
oder plirieren und kalt stellen.

8 ALDlinspiriert
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2
SEDZuCKken

Woblfiibl-Geschenk

Die stimmungsvolle Herbsthox

Ihre Freundin oder Tochter ist ein
Herbstmuffel? Oder haben Sie Mit-
geflihl mit dem Arbeitskollegen, der
dem ,goldenen Herbst" so gar nichts
abgewinnen kann? Dann verschen-
ken Sie doch einfach etwas gute
Laune - mit einer eigenhdndig ge-
stalteten Herbstbox! Als Behdltnis
kann ein leerer Karton dienen, den
Sie mit farbigem Geschenkpapier
bekleben und anschlieRend mittels
dicker Pappstreifen in kleinere Fa-
cher unterteilen. Besonders hlibsch

sieht es aus, wenn Sie die Innenpap-

Puderzucker
250¢g

pe und den Deckel der Box mit farb-
lich abgestimmtem Papier umkleben.
Ist die Box fertig, geht es ans Befill-
len. Wie ware es mit einem Entspan-
nungstee? Und einem Paar warme
Socken? Eine kleine Kerze, ein Tee-
licht oder eine Tlte selbst gebrannter
Mandeln (ein Rezept fiir diese siiRe
Knabberei finden Sie auf Seite 38)
kdnnten die Box komplett machen.
Aber vermutlich wissen Sie selbst
am allerbesten, mit welchen Kleinig-
keiten Sie ein Lacheln ins Gesicht des
Beschenkten zaubern, oder?

MIT EINER KLEINEN
WIDMUNG AVF DEM
DE(KEL WIRD DIE BoX
No(H PERSONLICHER



Mebr Tageslicht
s

1. OKTOBER 11 STD. 33 MIN.
21. DEZEMBER 7 STD. 12 MIN.

Fotoprojekt ,Herbstbaum*

Von Tag zu Tag verfdrben sich die Blatter an den Baumen ein wenig
mehr. Zunachst Uberwiegen die Gelbtdne, dann mischen sich leuch-
tendes Orange, Rot und Braun in die Baumkronen. Mal strahlt die Son-
ne, dann wieder ist alles in Nebelschleier gehlillt. Halten Sie dieses Na-
turschauspiel doch einfach Tag fiir Tag in einem Foto fest. Suchen Sie
sich dazu einen hiibschen Baum aus, wahlen Sie eine feste Uhrzeit flir
die Aufnahmen (zum Beispiel die Mittagspause) und markieren Sie |h-
ren Fotostandort mit einem Stein, einem Kreidestrich oder einem Strei-
fen Klebeband. Falls Sie kein Stativ verwenden, stellen Sie die Kamera
auf eine Mauer oder ein Fensterbrett und suchen Sie sich im Bildhinter-
grund einen Fixpunkt, an dem Sie den immer gleichen Bildausschnitt
ausrichten. Spater kdnnen Sie dann aus Ihren Herbstimpressionen eine
Bildstrecke zusammenstellen, die sich auch als individuelle Wanddeko m
eignet. Anregungen dazu finden Sie im Internet unter aldifoto.de. Dort
kénnen Sie zum Beispiel lhre vier schonsten Aufnahmen auf einem
Abzug kombinieren.

1. OKTOBER 11 STD. 42 MIN.
21. DEZEMBER 8 STD. 27 MIN.

Wer im Stiden Deutschlands lebt, hat im
Winterhalbjahr mehr vom Tag. Zumin-
dest sind dort die Tage langerals im
Norden: Wahrend am nordlichsten Ort
Deutschlands, in List auf der Nordsee-
. insel Sylt, beispielsweise am 1. Oktober
zwischen Sonnenaufgang und Son-
U NSER " nenuntergang ungefahr elf Stunden
Tipp - <, und 33 Minuten vergehen, sind es in
- : Sonthofen, dem sidlichsten Ort des
Sobald es kiihler wird, leiden viele _ ‘ Landes, immerhin schon neun Minuten
Menschen unter sproden Lippen. Ein sanftes = . j mehr. Der Grund dafurist die Ne]gung
Peeling kann helfen und ist leicht hergestelit. . g ' g der Erdachse. Noch deutlicher wird der
Verriihren Sie 4 TL Olivenal, 3 TL Honig und ; : Unterschied zur Wintersonnenwende
tarss R s om 21 Dezember mkirzesten ag
e des Jahres darf man sich in Sonthofen
tupfen Sie sie mit einem feuchten Tuch N ;
noch Uber acht Stunden und 27 Minuten

ab. Reste lhres Peelings bleiben ver- . -
e Tageslicht freuen - eine Stunde und

Tage frisch. 15 Minuten mehr als in List. Dafur haben
1 die Bewohner an der Kiiste im Sommer
BB Was auch hilft: mehrvom Tag: Der 21. Juni, der langste
zahnbiirste 3 @ @ WenndieLippenjeden Abend Tag des Jahres, ist in List circa 17 Stunden

vorsichtig mit einer Zahnbdrste mit
weichen Borsten 30 Sekunden massiert
werden, bleiben sie geschmeidiger.

mit ergonomischem Griff,
2er-Pack

und 23 Minuten lang, der in Sonthofen
knapp anderthalb Stunden kurzer.

ALDI inspiriert 9
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Siifie Minis

Kekse, Kipferl und Co.

Altbacken? Von wegen! Selbst gemachtes Gebdck
ist beliebt und trendig. Und nie war die Vielfalt an

Platzchen und originellen Leckerbissen groRer.

Warmes Licht erhellt die Kiiche,
Musik schallt durch die Wohnung, es
wird gescherzt, gelacht. Und tber
allem schwebt der angenehme Duft
frisch gebackener Kekse. Denn nicht
nur zum gemeinsamen Kochen fin-
den Freunde in der kalten Jahreszeit
immer haufiger zusammen, sondern
auch, um sich an Platzchen, Cookies
und anderem Geback zu versuchen.

Backen liegt im Trend. Und so
manche Idee fiir die stiRen Lecker-
bissen kommt direkt aus den Cafés
und Delis (das sind kleine Laden mit
Imbiss-Angebot) in den Szeneviertein
der internationalen Metropolen. So
finden sich dann auch in Deutschland
neben den klassischen Ausstech-
platzchen originelle Alternativen wie
Cupcakes oder ,Cake Pops", wie die
Minikuchen am Stiel in New York hei-
Ren. Dass das Selberbacken wieder
so beliebt ist, hat noch einen anderen
Grund: Ein duftendes Blech mit frisch
gebackenen Keksen bringt Menschen
zusammen. Kaum jemand, der nicht
einen praktischen Kniff kennt, den er
von der eigenen GroRmutter abge-
schaut hat, oder ein Traditionsrezept,

das die anderen noch nicht kennen.
Auch fUr die Jungsten findet sich beim
Backen immer eine Aufgabe.

Damit das siiBe Gemeinschafts-
werk gliickt, sollte man gut vor-
bereitet sein. Achten Sie darauf,
dass alle Zutaten die im Rezept an-
gegebene Temperatur haben (z.B.
kihlschrankkalte Butter bei Murbe-
teig). Auch wichtig: Nehmen Sie das
Backblech aus dem Ofen, bevor Sie
ihn vorheizen. Viele Teigsorten ver-
tragen es nicht, auf einem zu heilen
Blech gebacken zu werden, sie wer-
den trocken oder zdh. Generell gilt:
Backwaren mogen keine Tempera-
turschwankungen. Vor der Weiter-
verarbeitung lasst man sie deshalb
stets behutsam - und nicht etwa am
gedffneten Fenster - abklihlen. Bevor
man die Kekse zum Lagern in Dosen
verstaut, mussen sie vollstandig er-
kaltet sein, sonst geben sie Feuchtig-
keit ab und verderben schneller.

Das eine oder andere Pldtzchen
aber darf man getrost noch warm
verkosten - und sich gemeinsam am
gelungenen Backwerk freuen.

Cookie-Kunde

Miirbeteigpldtzchen
Ausstechkekse aus
MUrbeteig sind der Weih-
nachtsklassiker schlecht-
hin. Wegen ihrer einfa-
chen Zusammensetzung
aus einem Anteil Zucker, zwei

Anteilen Butter und drei Anteilen Mehl
werden sie auch als ,1-2-3-Plétzchen” be-
zeichnet.

7L

Spritzgeback

Um Teegebdck wie
Spritzkringel oder Bd-
rentatzen herzustellen,

wird ein Miirbeteig durch = ‘

Zugabe von Eiern und

Milch verfllssigt und schlieR-

lich mit einem Spritzbeutel oder Drehwolf
mit Spritzgebdckvorsatz in Form gebracht.

Drop Cookies

Ob als Chocolate-Chip-
oder Macadamia-Cran-
berry-Cookie: Die safti-
gen Riesenkekse werden

immer beliebter. Durch .

den hohen Butteranteil

im Teig laufen Drop Coakies

(Ubersetzt etwa: ,Klecks-Kekse") beim Ba-
cken stark auseinander. Eine teelgffelgroRe
Portion Teig pro Keks reicht daher aus.

Makronen

EiweiR, Zucker und Back-
oblaten: Um kostliche
Makronen zu backen,
bendtigt man noch nicht
einmal Butter. Urspriing-
lich kemmen die kleinen
Leckereien aus Italien, wo sie

meist mit Mandeln zubereitet werden. In
Deutschland ist die Variante mit gerdste-
tem Kokos am popularsten.

ALDI inspiriert
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American Style
Cookies
Ein Teig—viele Varianten

Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze
(160 Grad Umluft) vorheizen. Das Mehl mit Salz
und Backpulver mischen. Die Butter mit einem
Handrlhrgerdt cremig rihren, Zucker und
Ahornsirup untermischen und schlagen, bis
die Masse locker und leicht ist. Eier und vanil-
linzucker hinzugeben und weiterschlagen. Das
Mehl zur Butter-Ei-Masse geben und vorsichtig
verkneten. Unter diesen Grundteig anschlieend
3 weitere, ausgewahlte Zutaten (siehe rechts)
mischen und den Teig mit einem Teeldffel auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech tropfen las-
sen. Ausreichend Abstand (mindestens 10 cm)
zwischen den Klecksen lassen! Die Cookies ca.
10 bis 12 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

ca. 220 bis 250 kcal pro Portion (50 g)

Zutaten:

280 g Mehl

250 g Zucker

250 g Butter

2 Eier

1 Packchen Vanillinzucker

17TL Ahornsirup
1TL Backpulver
1TL Salz

12 ALDlinspiriert

Zum Kombinieren
wihlen Sie ...

... eine der

folgenden Zutaten:

150 g Misli

100 g Haferflocken

100 g Cornflakes

80 g Kokosflocken

... sowie eine der
folgenden Zutaten:

100 g getrocknete Cranberries
100 g Rosinen (gehackt

oder ganz)

70 g Erdnusse (gesalzen,
gehackt)

50 g Walntisse (gehackt)

50 g Haselnusse (gehackt)

50 g Cashewkerne (gehackt)

... und schlieBlich eine der
folgenden Zutaten:

100 g weike Schokolade
(grob gehackt)

100 g Vollmilchschokolade
(grob gehackt)

100 g Zartbitterschokolade
(grob gehackt)

Ahornsirup
250 mi

Vegane
Vanillekipferl

kostlich obne Ei und Milch

Mehl, Margarine, Zucker und Haselnisse
zu einem glatten Teig verkneten und ab-
gedeckt fiir 1 Stunde in den Kihlschrank
stellen. Den Ofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze (160 Grad Umluft) vorheizen.
Aus dem gekiihlten Teig kleine Kipfer| for-
men und auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen. Die Kipferl etwa
12 bis 15 Minuten backen. In der Zwischen-
zeit Puder- und Vanillinzucker mischen. Die
fertigen Kipferl leicht abkiihlen lassen und
anschlieRend in der Mischung wenden.
ca.242 keal pro Portion (50 g)

Zutaten:

300 g Mehl

200 g Margarine

100 g Zucker

100 g Haselniisse (gemahlen)
70 g Puderzucker

3 Packchen Vanillinzucker

A
TIPP

Nicht nur Tortilla-Chips und Cracker eignen
sich zum Dippen. Reichen Sie zu Platzchen

und Keksen doch einmal eine stiRe Sauce! Aus
150 g Puderzucker, 50 g Zucker, 50 g Butter,
50 ml Wasser und 3 gehauften EL Kakaopulver
|asst sich z. B. blitzschnell ein Schokodip zau
bern, der mit Zimt, abgeriebener Orangen
schale und anderen Zutaten (siehe
auch Seite 16) abgewandelt
werden kann.




Scones mit

Ahornsirup
Spezialitit aus England

Das Mehl in eine Schiissel sieben. Backpul-
ver, Haferflocken, Zucker und Salz hinzuge-
ben und mischen. Mit der Butter verkneten,
sodass ein krimeliger Teig entsteht. In ei-
ner separaten Schissel Milch und Ahorn-
sirup verriihren. In die Mitte des Teigs eine
Mulde driicken, die Milch-Sirup-Mischung
hineingieRen und alles verkneten, bis ein
geschmeidiger Teig entsteht. Wenn der
Teig zu fest ist, noch etwas Milch hinzu-
fligen. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und
Unterhitze (180 Grad Umluft) vorheizen. Die
Arbeitsflache mit Mehl bestauben und den
Teig 3 cm dick ausrollen. Mit einer Ausstech-
form ca. 5 cm groRe Kreise ausstechen. Ein
Backblech mit Butter einfetten und die
Scones daraufsetzen, Das Ei verquirlen, die
Scones damit bestreichen und 15 bis 20 Mi-
nuten im Ofen backen, bis sie goldgelb
sind. Das Geback abkuhlen lassen. Warm
und mit Marmelade oder Butter servieren.

ca. 240 keal pro Stiick

Zutaten:

340 g Mehl

170 g Butter

40 g Haferflocken

1Ei

4 EL Ahornsirup

4 EL Milch

1 gehdufter EL Backpulver
1 gehdufter EL Zucker

1/2 TL Salz

Weizenmehl
Type 405,
10009

eschenkidee

Teabag-Cookies

Fur den Murbeteig 300 g Mehl mit100 g
Zucker, 1 Piackchen Vanillinzucker und
1 Prise Salz mischen und 200 g kalte
Butter in Fldckchen rund um das Mehl ver-
teilen. Nun eine Mulde in die Mehimischung
driicken und 1 Ei hineinschlagen. Alles gut
verkneten, zur Kugel formen und in Frisch-
haltefolie 2 Stunden im Kihlschrank ruhen
lassen. Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze (160 Grad Umluft) vorheizen. Teig
auf einer bemenhlten Arbeitsflache 5 mm
dick ausrollen, in 5 mal 7 cm groRe Recht-
ecke schneiden und auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Blech legen. Die beiden
oberen Ecken wie bei einem Teebeutel
schrag abschneiden. Fiinf Millimeter unter-

halb der oberen Kante in jeden Keks mittig
mit einem HolzspieR ein ca. 3 mm groBes
Loch in den Teig stechen. Die Kekse 8 bis
10 Minuten backen (die Licher falls notig
5 Minuten nach Backbeginn noch einmal
nachstechen). Die abgekiihiten Cookies
zu einem Drittel in warme Schokoladen-
kuvertiire oder Zuckerguss tauchen,
bei Bedarf mit Zuckerperlen etc. verzie-
ren und zum Trocknen auf einen HolzspieR
fadeln. Diesen Uiber zwei gleich hohe Ge-
fake legen. Wenn die Glasur getrocknet
ist, ein Stiick Garn durchs Keksloch ziehen
und ein kleines Papier-Teeschild mit per-
sonlicher Notiz daran befestigen.

ca. 235 kcal pro Portion (50 g)

ALDI inspiriert 13
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Macarons BEFULLEN

trendig und raffiniert

Die gemahlenen Mandeln zusammen mit
dem Puderzucker durch ein Sieb streichen.
Das Eiweif mit 1 Prise Salz steif schlagen, den
Zucker vorsichtig unterheben und verrih-
ren, bis eine geschmeidig-feste Baiser-Masse
entsteht. Die Lebensmittelfarbe hinzugeben,
dann die Mandel-Puderzucker-Mischung
vorsichtig unter die Baiser-Masse heben.
Den Teig in einen Spritzbeutel flllen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
munzgroRe Teigkreise spritzen (die Macarons
werden gleichmaRiger, wenn man zuvor auf
der Backpapierriickseite Kreise vorzeichnet).
Macaronhalften ca. 30 Minuten bei Zimmer-
temperatur antrocknen lassen. Den Ofen
vorheizen und die Macarons bei 160 Grad
Ober- und Unterhitze (140 Grad Umluft) ca.
6 bis 8 Minuten backen. Gut abkiihlen lassen.
Fur die Himbeerflllung Butter, Marmelade
und Puderzucker mit einem Handrihrgerat
schaumig aufschlagen (wer einen anderen
Geschmack bevorzugt, nimmt einfach eine
andere Marmelade). Mit dem Spritzbeutel ei-
nen Klecks Fillung auf die flache Macaron-
seite geben, die zweite Halfte aufsetzen und
vorsichtig andriicken. Vor dem Servieren kalt
stellen. ca. 87 keal pro Stiick

Zutaten flir 20 Macarons (40 Halften):

130 g Puderzucker, 90 g Mandelin
(fein gemahlen), 65 g EiweiB

(bitte genau abwiegen!), 20 g Zucker,
1 Prise Salz, Lebensmittelfarbe
(Pulver oder Paste)

Flr die Himbeerflllung:

60 g Butter

40 g Himbeermarmelade
10 g Puderzucker

Unser Tipp: Wer die Macarons nicht mit
Lebensmittelfarbe einfarben mochte,

kann zum Beispiel Himbeer- oder Apfel-
saft als natiirlichen Farbgeber nehmen.

14 ALDI inspiriert



Pesto-Nuss-Cookies

originell und aromatisch

Den Backofen auf180 Grad Ober-und
Unterhitze (160 Grad Umluft) vorhei-
zen. Butter cremig riihren, Ei und
Pesto Rosso unterheben. Anschlie-
Rend Mehl, Backpulver und Pfeffer
mixen. Die Mehl-Gewdlirz-Mischung
und die herzhafte Buttercreme ver-
rihren. Die getrockneten Tomaten
stlickeln, Walnlsse grob hacken und
Blattchen von den Thymianstangeln
zupfen. Alles zur Teigmasse geben und
gut verriihren. Kleine Kugeln formen,
platt driicken und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen.
Etwa 15 bis 20 Minuten backen.

ca.218 kcal pro Portion (50 g)

Zutaten:

200 g Mehl

100 g Butter

1Ei

3/4 TL Backpulver

60 g Walniisse

50 g Tomaten (getrocknet,
ohne &)

1EL Pesto Rosso

Pfeffer

Einige Stingel Thymian
(frisch)

Platzchen-
Pannenhilfe

Die Pldtzchen zerbroseln

Beim Ausrollen verhindert Mehl, dass der Teig am Nudel-
holz oder an der Arbeitsplatte kleben bleibt. Verteilt man
das Mehl jedoch zu groRzlgig, gerdt der Teig hdufig zu
trocken, wird broselig und fade. Mit etwas Milch wird er
wieder geschmeidiger. Tipp: Versuchen Sie doch einmal,
den Teig direkt auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech zu verarbeiten - so muss man die Platzchen
spater nicht mehr umsetzen und bendtigt kein Mehl fir
die Arbeitsflache.

Die Platzchen werden zu hart

werden Kekse beim Backen hart statt mirbe, kann es da-
ran liegen, dass sie zu lange im Ofen waren oder sich das
Blech stark erhitzt hat. Doch auch wenn die Pldtzchen
bereits zu hart geraten sind, kann man sie noch retten:
Breiten Sie ein feuchtes Geschirrtuch fur einige Stunden
Uber das Gebdck aus oder lagern Sie es liber Nacht in ei-
ner Dose neben einem Apfelschnitz. Dieser gibt Feuchtig-
keit ab und lasst die Platzchen weicher werden.

Die Pldtzchen verlieren ihre Form

Wenn Platzchen beim Backen auseinanderlaufen, war
der Teig beim Ausstechen vielleicht nicht kalt genug. Min-
destens 1Stunde sollten die meisten Teigsorten vor dem
Verarbeiten im Kiihlschrank ruhen. Doch auch nach dem
Kithlen kann sich der Teig durch Handwarme verflissi-
gen. Spilen Sie sich deshalb am besten die Hande vor
der Teigverarbeitung unter kaltem Wasser ab. Muss man
groRe Teigmengen verarbeiten, empfiehlt es sich auBer-
dem, den Teig portionsweise aus dem Kuhischrank zu ent-
nehmen.

Die Eier sind zu Bruch gegangen

Sind die Eier versehentlich auf dem Boden gelandet, muss
man das Keksebacken nicht abbrechen: Soja- oder Star-
kemehl schaffen Abhilfe. Riihren Sie als Ersatz fur jedes
Ei 1 EL Soja- oder Starkemehl mit 1 bis 2 EL Wasser an und
geben das Gemisch zum Teig.

Das Backpapier bleibt am Teig kleben

Klebt das Backpapier nach dem Backen hartnackig am Ge-
back fest, befeuchten Sie die betreffende Stelle von unten
mit einem feuchten Tuch oder Schwammchen und lésen
Sie das Papier vorsichtig ab. Wenn man mehrere Bleche
hintereinander backen will, aber man schon beim ersten
merkt, dass die Kekse am Backpapier kleben, kann man
das Papier fur die weiteren Bleche diinn mit Speisedl| be-
pinseln.
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Genussvoll leben

O sternanis
siifSlich-scharf

In der chinesischen Kiiche ist das
aus den stidostasiatischen Tropen
stammende Gewlirz gemeinsam mit
Szechuanpfeffer, Zimt, Fenchel und
Nelken Bestandteil des ,Fiinf-Gewdir-
ze-Pulvers’, mit dem etwa herzhafte
Nudelsuppen verfeinert werden.

- Feine
- Gewurse

|
i
i

Unser Tipp: Passt zu traditionellen
Gerichten wie Sauer- oder Wildbra-
ten, Gulasch und Rotkohl ebenso wie

In den kalten Monaten warmt der 2u PRlaumenmus und Pudding.
Duft von Pfefferkuchen und Gewdlirzbrot

die Seele. Doch Zimt, Nelken und Co.

gewinnen auch herzhaften Speisen ganz

neue Seiten ab.

1 Zimt 2 Koriander-
holzig-scharf

Um die Herkunft des beliebten
/| ich einst
viele Mythen. Der griechische
er Herodot etwa glaub-
t auf dem Grund

verden au
fon- oder 1thaums
aufSrilL

Unser Tipp: Am intensivsten
Unser Tipp: Deftigen Ein- entfaltet Koriandersaat ihr Aro-
topfen und Linsengerichten ma, wenn man sie anrdstet und
verleiht eine Prise Zimt eine im Morser zerstoRt.
orientalische Note.

baum

Unser Tipp: Das Lakritzaroma von gemahlenem Anis
schenkt frisch gebackenem Brot besondere Wiirze.

piriert



UNSER
Tipp

Obwohl Gewdirze getrocknet gekauft
werden, enthalten sie die atherischen Ole, die
fiir den intensiven Geschmack verantwaortlich
sind. Da beim Mahlen eine groRere Oberflache

entsteht, iiber die das 0 entweichen kann,
bewahrt man Zimtstangen, Muskatniisse oder
Kardamom am besten im Ganzen auf.

Trocken, kiihl und dunkel gelagert
behalten sie ihr Aroma bis zu

drei Jahren.

VANILLE-
SHOTEN jumer

AUT VERS(Lo5e
AUFBEWAHREN_,N
K_//

7 Vanille

aromatisch-siiff

Die ,Konigin der Gewtirze” wird aus
Orchideenschoten gewonnen, die
angefeuchtet wochenlang in einer
Holzkiste garen bzw. fermentieren
Mit dem Mark im inneren der Scho-
ten lassen sich Slikspeisen aromati-
sieren, aber auch herzhafte Speisen
wie eine Bolognese-Sauce ange-
nehmabrunden.

Unser Tipp: Zucker mit Vanille-
aroma kann man leicht selbst
R herstellen. Einfach die
0 ausgekratzte Schote mit
: Zucker in ein luftdicht
verschlieRbares Glas fiil-
len, mischen und zwei
Wochen ziehen lassen.

© Ingwer

scharf und frisch 9 Muskat

uskKatnuss

Der chinesische Gelehrte e
Konfuzius erwadhnte die vielsei- i
tige Knolle bereits um 500 vor Ahnlich einer Esskastanie reift die aromatische
Christusin seinen Aufzeichnun- urspringtich aus Stidasien stammende Nuss
gen. In der Kiiche vieler asia- im Kern einer fleischigen Frucht an haushohen
tischer Lander kommt Ingwer Baumen. Der unvergleichliche Muskatgeschmack
bis heute zum Einsatz. Ingwer passt nicht nur zu Geback, sondern auch sehr gut
verleiht jedoch nicht nur Currys, zu Eierspeisen, Karotten, Kartoffelpiiree und
sondern auch StRspeisen wie Bohnengetichten

Milchreis eine dezente Scharfe. )
Unser Tipp: Da das Muskataroma schnell ver-

Unser Tipp: Fr einen anre- fliegt, reibt man die Nuss am besten erst kurz vor
genden Tee ein daumengro- dem Servieren liber die Speisen.

Res Stlick Ingwer in diinne

Scheiben schneiden und mit

kochendem Wasser libergie-

Ren. Dazu passt Honig.

6 Kardamom
siifilich-scharf

Geschmacklich erinnert Kardamom
an Eukalyptus. Im arabischen Raum
kaut man die grinen Kapseln des-
halb zur Erfrischung - oder verfei-
nert Kaffee mit ihren Samen.

Unser Tipp: Zundchst die Karda-
momsamen aus der Kapsel scha-
len, dann lassen sie sich im Morser
am leichtesten zerstoRen.

8 Gewiirznelken
sitflich-scharf

Mit den beliebten Schnittblumen
haben Gewiirznelken nichts zu
tun: Die nagelformigen, hocharo-
matischen Knospen gedeihen am
Gewdirznelkenbaum, der auf den
Molukken - einer indonesischen
Inselgruppe - heimisch ist

Unser Tipp: Gewlirznelken eig-
nen sich hervorragend zum Wiirzen
von Punsch und pikanten Fleisch-
marinaden.

10 Piment

wiirzig-scharf

Die Azteken veredelten mit Piment
das traditionelle Getrank ,Xocol
die Urform der heifRen Schokolade.
Die unreif geernteten und anschlie
Rend getrockneten Friichte - au
Nelkenpfeffer genannt - sin
ihrer dezenten Scharfe idea
weihnachtliche Spezialit
Lebkuchen oder Punsch

Unser Tipp: ZerstoRener oder ge-
mahlener Piment ist die perfekte
Ergdnzung zu eingelegtem Gemiise.
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Genussvoll leben

Und wie

schiafen Sie?
Die meisten Menschen
schlafen in einer Stel-
lung, die sie schon als
Sdugling bevorzugt
haben. Dies geschieht
unbewusst, direkt be-
einflussen lasst es sich
nicht. Allerdings wech-
selnwirim Schlaf die
Position bis zu 20 Mal.

18 ALDIinspiriert

hiilt den Kbrper warm, erzeugt ™

ein wohliges Gefiihl und kann

den unteren Rucken entlasten.

(auf der linken Seite lie-
gend) Sodbrennen reduzieren.

Der Sehnsuchtsvolle
kann Verspannungen
vorbeugen und die Band-
scheiben schonen.

Kaum etwas be-
einflusst unser
Wohlbefinden
so sehr wie der

| Schlaf. Doch wie

ausgeruht wir
morgens in den

Tag starten, liegt

auch an uns.

Der Soldat

entlastet die Wirbelsdule
und kann die Nacken-
muskulatur entspannen.



und ein Drittel seines Lebens ver-
R schlaft der Mensch. Doch ohne die-
se tagliche Auszeit hatten wir nur wenig
Kraft fur die wachen Stunden. Und die
belebende Wirkung des Schiafs wird nie-
mand bestreiten, der schon einmal mit
einer Erkaltung oder Grippe im Bett lag
und sich nach einem langen Schlummer
wieder deutlich besser fuhlte.

Das eigene Schlafzimmer

Apropos Bett: Dass wir in einem pri-
vaten Schlafzimmer nachtigen, setzte
sich in Deutschland erst im Laufe des
19. Jahrhunderts durch, ein eigenes
Bett wurde in vielen Haushalten sogar
erstin den 1950er-Jahren aufgrund der
allgemeinen Verbesserung des Lebens-
standards Ublich. Davor teilten sich Fa-
milien haufig einen Schilafraum und oft
auch ein einziges groRes Bett.

Warum der Mensch Uberhaupt schla-
fen muss, ist bis heute nicht abschlie-
Rend erforscht. Fest steht, dass sich der
Organismus im Schiaf regeneriert, dass
wir im Schiaf die Eindrlicke des Tages
verarbeiten und der Schlaf in verschie-
denen Phasen verlduft. Tief- und Leicht-
schlafphasen wechseln sich ab, wobei
man in den Stunden vorm Aufwachen

Der Fallende Der Seestern o

kann die Verdauung an- schont Wirbelsaule und Nacken, ?'P 7 (
regen und den Schnarch- 6ffnet den Brustkorb und kann A - & =
drang vermindern das Atmen erleichtern. ? = 2B >

grundsatzlich weniger tief schldft als
kurz nach dem Einschlafen. Im Stadium
des sogenannten REM-Schlafs (engl.
Rapid Eye Movement), der ungefahr ein
Viertel des Schlafs ausmacht, bewegen
sich die Augen unter den Lidern schnell
hin und her. Das ist jedoch kein Zeichen
von Unruhe - man traumt in diesen
Phasen nur besonders intensiv.

Wie gut der Einzelne schlaft, hangt
jedoch nicht nur davon ab, wie ent-
spannt man abends ins Bett geht, son-
dern auch vom Bett selbst. So sollte
beispielsweise der Hartegrad der Mat-
ratze den eigenen Vorlieben, aber auch
dem Korpergewicht angepasst werden.

Die richtige Position

Zudem lassen sich heute viele Latten-
roste so einstellen, dass sie den Kor-
per an den richtigen Stellen stabili-
sieren und durch héhenverstellbare
Kopf- und FuBteile flr eine geslindere
Schilafposition sorgen. Entscheidend
ist, dass im Schlaf die komplette Wirbel-
saule vom Hals bis zur Lende gestitzt
wird. Denn nur wenn die Rlckenmus-
kulatur beim nachtlichen Liegen ent-
spannen kann, ist sie bereit flir das vie-
le Stehen, Gehen und Sitzen am Tage.

Vitalofen
mit Alubrennschale
und Saunasteinen

iy

Tipps fur den
perfekten Schiaf

L T

Einschlaf-Technik

Entspannung und Ruhe sind der Schilssel zum
Einschlafen. Die 4-7-8-Atemtechnik kann helfen:
Dazu einfach die Zunge hinter die Schneide-
zahne an den Gaumen legen, durch die Nase
einatmen und dabei bis vier zéhlen, dann die
Luft anhalten und bis sieben zéhlen, schlieflich
ander Zunge vorbei durch den Mund ausatmen,
wahrend man bis acht zahlt. Die Methode ist von
den Atemtechniken im Yoga inspiriert.

In Stresszeiten E

Manche Pflanzen haben
eine beruhigende Wir-
kung auf den mensch-
lichen Organismus. So
kdnnen Prdparate aus
Baldrian, Hopfen oder
Melisse Stressgeplag-
te bei nervds beding-
ten Einschlafstérungen
kurzfristig dabei unter-
stiitzen, leichter in den
Schlaf zu finden. Wer I&nger als zwei Wochen
schlecht schiéft, sollte aber auf jeden Fall einen
Arzt aufsuchen.

4

Beruhigungs
Dragee

mit Baldrian und
Hopfen, 120 Tabletten

Das richtige Kissen

Diese drei Faustregeln erleichtern die Wahl eines
passenden Kopfkissens: 1. Riickenschlafer beng-
tigen ein flaches Kissen. 2. e harter die Matratze,
desto hoher das Kissen. 3. Je langer der Hals des
Schiafers, desto ausgeformter sollte das Kissen
sein, damit es den Nacken besser stiitzt.

Der passende Duft

Angenehme Diifte wirken entspannend. Das
lasst sich auch beim Einschlafen nutzen. Fiir
einen guten Schiaf eignen sich besonders
Lavendel, Orangenbliten und Rosen-
blatter. Trdufeln Sie einfach einen Trop-
fen des jeweiligen Duftéls auf ein Papier-
taschentuch oder aromatisieren Sie den
Raum vor dem Zubettgehen mit einem
Vitalofen. Achten Sie darauf, dass der Duft
den Raum nur sanft aromatisiert.
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Wie man sich bettet ...

So richtig Gedanken macht man sich uber sei-
ne Matratze eigentlich nur, bevor eine neue
gekauft wird. Dabei leistet sie ganze Arbeit: Sie
unterstiitzt uns, in unterschiedlichsten Positi-
onen bequem zu liegen. AuRerdem soll sie pro
Nacht rund 600 ml Feuchtigkeit aus Atemluft
und Schweif aufnehmen und dafir sorgen,
dass diese Feuchtigkeit gut verdunsten kann.
Die Wahl des Matratzenmaterials ist abhangig
von den BedUrfnissen: Visco- und Kaltschaum-
Matratzen passen sich dem Kdrper besonders
gut an, Latex ist bei Allergikern sehr beliebt,
wahrend die klassische Federkernmatratze
nicht nur flr einen groken Liegekomfort sorgt,
sondern durch ihre offene Konstruktion im
Innern viel Luft hindurchldsst und so
der Schimmelbildung aktiv varbeugt.
Jede Matratze sollte mdglichst tag-

UNSER
Tipp

Schlaf,
Kindlein,
schlaf ein

.Ich will noch nicht schlafen. Ich bin auch
gar nicht mude.” Wer kieine Kinder hat,
wird diesen Satz vermutlich gut kennen.
Wie mide die Kleinen tatsachlich sind,
merkt man allerdings rasch, wenn es ans
Einschlafen geht. Beim Zur-Ruhe-Kommen
hilft den Kindern eine jeden Abend wieder-
kehrende Zeremonie. Ein gutes Mittel sind
Geschichten, seien es vorgelesene oder frei
erzahlte. Diese kdnnen zum Beispiel vom
Alltag des Kindes handeln. Das hat den
Vorteil, dass sich die Kleinen noch einmal
daran erinnern, was sie alles erlebt haben,
und sich selbst in der Handlung wiederfin-
den. Je nach Alter schldft das Kind zumeist
nach wenigen Minuten ein.

Auch ein Schlaflied kann Kindern beim
Einschlummern helfen. Manche werdende
Mutter legt bereits wahrend der Schwan-
gerschaft eine Spieluhr auf den Baby-
bauch, um den Nachwuchs an eine Melodie
zu gewdhnen. So frih
muss man nicht be-
ginnen, doch da Kin-
der wiederholungen

lieben, ist es sinn-
voll, ein oder zwei
feste Schiaflieder
auszuwdhlen, die
man den Kleinen
vorsingt. Mit Klas-
sikern wie ,Schlaf,
Kindlein, schlaf”
und modernen
Liedern wie ,Mein
Schlummerland”

ist die Auswahl groR.
Als Kleinkind wird der Nachwuchs die Me-
lodie gern mitsummen oder auch den Text
lernen und sich an die Geborgenheit erin-
nern, die ihm das von den Eltern gesunge-
ne Lied von klein auf gegeben hat, und -
hoffentlich - rasch einschlafen.

lich gut gelliftet werden. Dazu Gonnen Sie sich, wenn maglich, einen er-
tagstiber die Bettdecke zurlick- frischenden Mittagsschlaf! 20 Minuten haben
schlagen und das Zimmer stofR- einen belebenden Effekt. Dauert die Ruhe lan-
luften. ger, wird es danach deutlich schwieriger, wieder
in die Gange zu kommen. Wer mittags keine Zeit

flir ein Nickerchen hat, sollte zumindest flir

30 Sekunden die Augen schlieBen und
sich entspannen. Schon ein kurzes

~Power-Napping” kann bele-
bend wirken.
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Schlafen auf

Yorrat?

Um den Schlaf ranken sich viele Mythen.

Der Schiaf vor Mitternacht

ist der beste.

Auch die Stunden nach Mitternacht kdnnen
sehr erholsam sein, denn vor allem die ersten
eineinhalb bis zwei Stunden des Tiefschlafs
dienen dem Krafttanken. Zwischen drei und
vier Uhr morgens beginnt langsam das Erwa-
chen, daher ist der Schlaf vor dieser Grenze
wichtiger als der vor zwdlIf Uhr nachts.

TICIETTY Altere Menschen bendtigen

weniger Schiaf.

Das gilt nur flr die Nacht. Denn im Alter an-
dert sich der Lebensrhythmus. Altere Men-
schen schilafen daher haufiger auch tags-
Uber und weniger nachts. In der Summe ist
die Ruhezeit aber kaum geringer.

m Sport am Abend erleichtert

das Einschiafen.

Sich vor dem Zubettgehen noch einmal rich-
tig auszupowern, ist keine gute |dee, Denn
wenn der Kreislauf auf Hochtouren arbeitet,

Was wirklich dahintersteckt.

fallt das Einschlafen schwer. Sport kann aber
helfen, wenn man danach noch ein bis zwei
Stunden wartet, ehe man ruht.

m Spates Essen sorgt fiir

eine unruhige Nacht.

wiirde dieser Satz zutreffen, kdnnten Spani-
er, Italiener und Griechen nur schlecht schia-
fen, ist doch ein spates Mahl in Mittelmeer-
landern keine Seltenheit. Es ist also mehr
eine Frage der Gewohnheit, ob spdtes Essen
Auswirkungen auf den Schlaf hat.

LU EaY Alkohol hilft beim
Einschlummern.

Man spricht nicht umsonst vom Schium-
mertrunk, doch auch wenn Alkohol mlide
machen kann, ist er nicht die beste Wahl.
Denn Alkoholkonsum reduziert die Phasen
des Traumens, die zur Erholung wichtig
sind, und sorgt besonders in der zweiten
Nachtphase flr Unruhe und hdufigeres
Aufwachen.

m Nachts aufzuwachen

ist schlecht.

Im Gegenteil, es ist ganz normal. Der Mensch
wird nachts bis zu zwei Dutzend Mal wach -
meist bekommt man es nur nicht mit, da
man kurze Zeit spater wieder eingeschla-
fen ist. Selbst Wachphasen von funf Minuten
kénnen ein- bis viermal vorkommen. Erst
wenn dies haufiger geschieht, stort es die
Nachtruhe.

m Acht Stunden Schiaf in

der Nacht sind am besten.

Viele Menschen schiafen zwar regelmaRig
sieben bis acht Stunden in der Nacht, doch
nicht jeder braucht so viel Erholung. Eine
groRe Rolle spielt der Lebensrhythmus, denn
mit der Zeit gewthnt sich der Korper auch an

weniger Schlaf. AuRerdem kann man auch

mal ein Zuwenig an Schiaf durch Ausschla-
fen am Wochenende ausgleichen. Was aber
nicht funktioniert, ist das Schlafen auf Vor-
rat - so praktisch es auch ware.
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Abtauchen

0Ob Schwimmbad, Sauna oder Therme - auch in der kiihlen

Jahreszeit gibt es schone Orte zum Entspannen. Wir zeigen
Ihnen, wie Sie dabei sogar noch fitter werden konnen.
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Schwerelosigkeit ist wunderbar: Der
Korper schwebt und die Gedanken
sind unbeschwert. Wer sich in einem
Schwimmbecken treiben Idsst, kennt die-
ses schdne Geflhl. Jetzt im Herbst ist
es besonders wichtig, dass wir solche
Wohlfihimomente sammeln, die uns gut
durch die kalte Jahreszeit helfen. Auch
Bewegung sollte in den kommenden Mo-
naten nicht zu kurz kommen. Bei regelma-
Rigen Schwimmbadbesuchen lassen sich
Gesundheit und Genuss ideal miteinander
verbinden.

Riickenschwimmen
macht die Wirbel-
sdule beweglicher

Ungelibte sollten ihr Fitnesstraining behut-
sam starten. Eine kurze Pause mit etwas
Planscherei am Beckenrand ist schon nach
der ersten Bahn verdient. Der Wechsel
zwischen Schwimmstilen hilft dabei, die
gesamte Muskulatur zu trainieren. Wer das
Kraulen nicht beherrscht, kann eine Bahn
brustschwimmen - dies stdrkt besonders
die Brusts Arm- und Schultermuskulatur -
und dann eine Strecke auf

dem Rlcken zurlick-

UNSER
- Tipp

In vielen Schwimmbadern wird Wasser-
gymnastik angebc_iten. Die Ubungen stirken
die Muskulatur und steigemn die Kondition. Der
Vorteil gegeniiber Gﬁn_nastikkursen inder Halle:
Wegen des Wasserwiderstandes ist jede Turn-
‘bewegung anstrengende_rﬁnd eﬁekﬁver. An-
_dererseits werden der Ri.'t_cken; die Sehnen 4
und die Gelenke weit weniger bean-
sprucht als bei Ubungen auf

dem Trockenen,

cURSEN UBEN
i KINDER MIT

4eeINETEN

(HWIMMHILFEN

legen. Das macht die Wirbelsdule bewegli-
cher und kraftigt die RUckenmuskulatur.

Am Anfang reichen circa finf Minuten rei-
ne Schwimmazeit pro Technik, um etwas flr
die Fitness zu tun. Nach einigen Schwimm-
badbesuchen kénnen Sie auf zehn Minu-
ten pro Schwimmstil erhhen. Bereits zwei
wdchentliche Schwimmtage, in denen
man etwa 30 Minuten schwimmt (mit zwei
bis drei Ruhepausen), kdnnen sich positiv
auf Herz und Kreislauf auswirken. Und:
Im Wasser spielt es keine Rolle, ob Sie ein
paar Kilo zu viel auf die Waage bringen, die
Gelenke werden zusdtzlich auch entlastet.

Dehnen nicht vergessen
Auch Joggern und Radlern, denen es
drauRen zu ungemditlich wird, bietet das
Schwimmen eine Mdglichkeit, ohne Kon-
ditionsverlust durch den Winter zu kom-
men. Sportler, die das Schwimmen als
Geschwindigkeits- und Ausdau-
ertraining betreiben, sollten
allerdings das Aufwdrmen
nicht vergessen. Laufen
Sie einige Minuten auf
der Stelle und dehnen
Sie Rumpt und Glied-
mafken, bevor Sie die
erste Bahn ziehen.
Zahlreiche Hallen- und
Thermalbader verfligen
heute lber einen Saunabe-
reich. Sollten Sie das Saunieren »

Mit Spafl ins Becken
Wie Sie Kinder fiirs
Schwimmen begeistern

Wann ist das beste Alter zum
Schwimmenlernen?

Im vierten und flinften Lebensjahr
erlernen Kinder die verschiedenen
Schwimmstile am leichtesten.

Wann ist der ideale Zeitpunkt fiir
einen Schwimmkurs?

Lernt das Kind im Herbst oder Winter
schwimmen, bewegt es sich schon im
ndchsten Sommer sicher im Wasser.
Die Eltern kdnnen es durch gemeinsa-
mes Planschen, Spielen und Schwim-
men im Hallenbad unterstitzen.

Wie finde ich einen Schwimmkurs?
In Hallenbéddern werden regelmaRig
Kurse fiir Schwimmanfanger angebo-
ten. Rufen Sie an oder fragen Sie beim
ndchsten Besuch den Bademeister
nach Terminen und freien Pldtzen.

Mein Kind kann bereits schwim-
men, aber es erscheint mir noch
etwas unsicher.

Wecken Sie seinen Ehrgeiz durch an-
geleitetes Trainieren flr ein Schwimm-
abzeichen. Wird das Seepferdchen
dann auf Badeanzug oder -hose ge-
naht, ist das ein echtes Erfolgserlebnis.

Mein Kind sagt, im Schwimmbad
sei es langweilig.

Wie wére es mit einem Besuch in ei-
nem Erlebnisbad? Das bietet viel Ab-
wechslung fur Kinder.
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noch nicht ausprobiert haben: Es lohnt sich!
Die Warme entspannt die gesamte Musku-
latur, verbessert die Durchblutung des Kor-
pers und weitet die Hautporen. Durch die
Abkihlung nach dem Saunagang ziehen
sich die Poren wieder zusammen. Geschieht
dieser Wechsel regelmaRig, kann der Kor-
per besser mit Temperaturunterschieden
umgehen und das Immunsystem wird ge-
starkt. Gerade in der Erkdltungszeit ein

wichtiger Effekt. RegelmdRige Saunaganger Die Wasserstrahldiisen im Whirlpool massieren sanft die Muskulatur
und sorgen fiir ein entspannendes Wohlgefiihl.

beobachten zusatzlich eine Verbesserung
des Hautbildes, denn durch das Frottieren
im Anschluss werden rauere Hautschichten
einfach abgerubbelt.

Die ganze Welt sauniert

Die Indianer nutzten Schwitzhltten, die
alten Romer entspannten sich in den
Dampfsaunen, die Osmanen im Hamam
und die Finnen entwickelten die klassische
Blockhaussauna mit verschiedenen Auf-
glissen. Heute bieten moderne Saunaland-
schaften die ganze Bandbreite der weltwei-

ten Schwitzkultur. Welche wird wohl Ihre Wer wihrend des Saunagangs liegt, sollte sich danach maglichst
Lieblingssauna werden? langsam aufrichten, um den Kreislauf zu schonen.

Sauna-
Tipps

die Luft und werden sowohl Uber
die Atemwege als auch Uber die
Haut aufgenommen. Aufglisse mit
Eukalyptus unterstiitzen die Vor-
beugung gegen Erkaltungen, und
Salbei gilt als Tipp gegen Stress.

Beim Aufguss gelangen die Ole in @

Nach wenigen Minuten in der Sau-:___:_
na wird die warme Haut mit einer
dunnen Schicht Honig bedeckt.
Der Honig soll die Haut pflegen
und reinigen. Fur ein Salzpeeling 0 MoNTAG

unterbricht man nach etwa 5 Mi- o vieNsTAG < X%y} EinSaunabesuch alle 14 Tage bringt
huten den Saunagang und reibt Cl Ty bereits positive Effekte. Optimal ist es

e

sich mit grobem Salz oder einem O] eNNeRSTAG jedoch, jede Woche einmal zu schwit-
0Ol-5alz-Gemisch ein. Diese Vari- g SF:";; zen. Wer haufiger in die Sauna geht,
ante des Peelings wird meistin e kann die Pluspunkte des Saunierens

Dampfsaunen durchgefihrt. dadurch nicht steigern.
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 Mehrals drei Saunagange in ei-
. _nem Zeitraum von sechs Stunden,
~ belasten den Kreislauf unntig. V
~ Achten Sie auflange und entspan—
- nende Ruhepausen.

Wann soll ich trinken?

Beim Schwimmen und Saunieren gilt die alte Regel, dass
die letzte schwere Mahlzeit zwei Stunden zurlickliegen
sollte. Mit folgender Taktik kdnnen Sie auch beim The-
ma Fliissigkeit nichts falsch machen: Trinken Sie

einen Schluck Mineralwasser, wann
immer sie Durst versptiren - ruhig
auch zwischen den Sauna-
gangen. Nach lhrem
letzten Saunagang ist
dann ein Smoothie
mit seinen fruchti-
gen Bestandteilen
ideal.

Smoothie ‘“‘?;
verschiedene % § "
Geschmacksrichtungen, @& |
250 mi

Mineralwasser
mit Kohlensaure, 11

Die Dampfsauna wwict_:nt by e
auf Atemwege, Schleimhaute und
Haut. In der trockenen finnischen ff
e Sauna schwitzt der Kérpe weqtaus

mehr, was zur Immunstérk
Organismus beitrdg

|
i

_ Saunieren ist kein Wettbewerb.

Thermalbaden
im Uberblick

Warmes Wasser

Im Griechischen bedeutet das Wort ,thermos”
.warm®. Tatsachlich besitzt Thermalwasser
immer eine Temperatur tber 20 Grad. Warme-
grade zwischen 20 und 30 Grad werden vom
ruhenden Korper als wohltuend empfunden. Im
Thermalbad entspannen sich sowohl die Musku-
latur als auch der Geist und das Gemiit.

Mineralien

Thermalwasser entspringt einer Mineralquelle.
Je nach den Gesteinssorten, die das Wasser im
Laufe von Jahrtausenden durchflieRt, konnen
Kalzium, Magnesium, verschiedene Salze oder
Schwefel enthalten sein. Diese Mineralien besit-
zen in der Verbindung mit Wasser oft eine posi-
tive Wirkung auf den Organismus.

Solebad

Nirgendwo ldsst sich die entspannende Wirkung
des Treibens auf der Wasseroberflache besser
erleben als im Solebad. Es besitzt einen Salzan-
teil von mindestens sechs Prozent. In den soge-
nannten Schwebe- oder Floating-Solebddern
ndhert sich das Wasser mit mehr als 20 Prozent
Salzgehalt sogar den Werten des Toten Meeres an.

Verweildauer
Bei den meisten Thermalbadern reicht ein Auf-

enthalt von 15 Minuten vollkkommen aus, um den
positiven Effekt zu erzielen. wahrend des Ba-
dens sind leichte Bewegungen empfehlenswert.
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Herbstgemiise im Trend

Lust auf Kilirbis

Wenn Raureif und Nebel die Wiesen Uiberziehen, ist ihr leuch-
tendes Orange ein willkkommener Farbtupfer: Kirbisse sind die
wohl kdstlichsten Boten des Herbstes. Verantwortlich flr die
appetitliche Farbe, die sie zum Hingucker zwischen Kartoffeln,
Sellerieknollen und Kohlkopfen macht, ist der Farbstoff Karotin,
der auch Mohren ihre Farbe verleiht. Trotz ihrer auffalligen
Anmutung galt die kugelige Panzerbeere - eine der dltesten
Kulturpflanzen der Welt - lange als eher bodenstandiges
GemuUse, doch mittlerweile landen immer raffiniertere Kiirbis-
variationen auf den Tellern. Und nicht nur in der Kiiche ist der
Kurbis angesagt wie nie: Seitdem das Halloween-Fest auch in
Deutschland viele Fans gefunden hat, leuchten an den Aben-
den um den 31. Oktober vielerorts schaurig-schone Kiirbislam-
pions in Fenstern, Garten und auf Balkonen (eine Bastelanlei-
tung finden Sie auf Seite 57). So bleibt der Kirbis auch nach
Sonnenuntergang noch ein echter Hingucker.




Kiirbis-
«&  Ingwer-Suppe

Portionen :
el siifplich und scharf

Der Kiassiker unter den modernen Kurbisrezepten
ist schinell zubereitet: Den Hokkaido-Klirbis putzen,
entkernen und in kleine Stiicke schieiden. Kartof-
feln und Mohren waschen, schalen und wirfeln.
Den Ingwer schalen und fein raspeln, Zwiebet und
Knoblauch ebenfalls schalen und hacken. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer in einem hohen Topfin &l an-
diinsten, dann Kiirbis- Mohren- und Kartoffelwlir
fel hinzugeben und kurz mitdtinsten, aber nichtan

braten lassen. Das Gemuse mit Weilwein abloschen
ein paar Minuten kdcheln lassen, anschliebend die
Gewdirze hinzugeben. Die Gemusebruhe hinzuge

ben und die Suppe unter gelegentlichem Ruhren ca.
30 Minuten kicheln lassen. Vor dem Servieren plirie-
renvund mit Salz, Plefier. Paprika und Cayennepief

fer abschmecken

Tetten

\K\aum ein Ge muse Ist SO Vielseitig 1 ﬁ;l;kaidn-Kﬁrhis, 120 g Mdhren, 100 g Kar-
o o . . i f toffeln, 1 Stiick iIngwer (walnussgroB), 1 groBe
wie der Kurbis. Mit seinem fruchtig- Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen, 2 EL 61, 150 m!
e WeiBwein (trocken), 11 Gemiisebriihe, 1 TL Pa-
d ezenten El geng e_SC h Ma Ck ka nn prika edelsiiB, 1/2 TL Cayennepfeffer, Salz und
er sowohl suB als atieh.herzhaft Peffer

und pikant zubereitet werden. _
Ein vegetarisches Kurbis-Mend in UNSER
drei Gangen: " S, Tipp

Mit etwas Geduld lassen sich tibrig
gehliebene Kiirbiskerne zum leckeren Snack

- i verarbeiten. Dafiir die Kerne unter flieRendem
e ( ‘) wasser abspiilen und auf Kiichenkrepp einige

D

Stunden trocknen. AnschlieRend ein Backblech
mit Olivendl betrdufeln, die Kerne darauflegen,
im Ol wenden und mit Salz bestreuen. Die
Kiirbiskerne dann bei 170 Grad etwa
20 Minuten risten, nach der Halfte
der Zeit wenden.
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Fur L

Hauptgang

Ofenkiirbis

rustikal und unkompliziert

Hokkaido-Kurbis puizen, entkernen
und in 2 bis 3 cm breite Spalten schnei-
den. Thymian waschen, von den Stie-
len zupfen und hacken. Knoblauch
schalen und hacken. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen, darauf die Kiir-
bisspalten, den Thymian, Knoblauch,
Olivendl, Salz, Pfefferkorner und Ca-
yvennepfetfer vertellen. Zum Schiuss
einige Spritzer Zitronensaft Uber die
Kirbisspalten traufeln und.im vorge-
heizten Ofen bei 200 Grad Ober- und
Unterhitze (180 Grad Umiuft) ca: 20 bis
0-Minuten backen. Tipp: Flir einenin-
tensiveren Geschmack kann man den
Kiirbis auch einige Stunden vor dem
Backen in der Olivenol-Krauter-Ge-
wurz-Marinade einlegen.

ca. 382 kcal pro Portion
Zutaten
1 kg Hokkaido-Kiirbis, 1 Handvoll
Thymian (frisch), 150 ml Oliven-
ol, & Knoblauchzehen, 2 TL Salz,
17TL pfefferkdrner, 1/2 TL Cayenne-
pfeffer, etwas Zitronensaft

Unser Tipp: Wer es cremiger und
gehaltvolier mag, kann 10 Minuten

vor Ende der Backzeit je 150 g Créme
fraiche und zerkriimelten Feta iiber die
Kiirbisspalten geben. Der Ofenkiirbis
schmeckt als Beilage zu Kurzgebrate-
nem - oder als Hauptgericht, zu dem ein
frischer Feldsalat mit selbst gerdsteten
Kiirbiskernen (siehe Unser Tipp") ge-
reicht werden kann.

> Viele Rezepte zum Nachkochen auf
youtube.com/user/ALDISUEDDE

Portionen

o by

Portionen

Kiirbispudding

originell und festlich

Hokkaido-kiirbis putzen, entkernen,
wilrfeln und.ca. 20 Minuten diins-
ten, dann plrieren und durch ein
Passiersieb streichen. Den Backofen
auf 180 Grad Ober- und Unterhitze
(160 Grad Umluft) vorheizen. Wahrend
der Kiirbis gart, 80 g Zucker mit 2 £t
wasser in einem kleinen Topf kocheln
lassen, bis er goldbraun karamellisiert,

Die Karamellsauce sofort invier geoite
Formchen fillen. AnschiieBend 40 g
Zucker mit den Eigelben und dem Ei
verguirten. Sahne und Milch mit dem
Vanillinzucker verrithren, aufkochen
lassen und unter standigem Riihren
indie Eimischung flieRen lassen. Die
Masse durch ein Sieb streichen und
mit dem abgekiihlten Kurbispiree mi-
schen. Die abgeriebene Zitrone sowie
gine Prise Zimt zugeben. gut verriihren
undin die Formchen gieRen. Die Form-
chenineine auflaufform setzen diese
bis zur Haifte mit kochendem Wasser
aufflllen und die Masse im Backofen
etwa 30 Minuten stocken lassen

ca. 407 keal pro Partion

Zutaten:

250 g Hokkaida-Kiirbis, 150 ml
Milch, 150 ml Schlagsahne, 120 g
Zucker, 1 Ei, 2 Eigelb, 3 EL Vanillin-
zucker, 1 Prise Zimt, 1 Msp. Zitro-
nenschale (gerieben), Wasser, 01

BUTTEY\NUT

HOKKAIDO

Kiirbis
Warenkunde

Sorten

Zum Gartenkurbis haben sich in den letzten
Jahren weitere Speisekiirbissorten gesellt.
Mehr als 250 zahit man mittlerweile, Be-
liebt sind der kleine, nussig schmeckende
Hokkaido-Kirbis aus Japan, der Butternut-
Kurbis, der mit seiner langlichen Form an
Birnen erinnert, und der flache Patisson.

Verarbeitung
Bis auf wenige Sorten - wie den Hokkai-

do - missen Klrbisse geschélt werden.
Dafuir die Frucht mit einem groRen Messer
halbieren, Kerne mit einem L&ffel heraus-
schaben, die Halften in Spalten schneiden
und das Fruchtfleisch mit einem scharfen
Gemusemesser von der Schale I6sen.

Lagerung

Im Ganzen halten sich manche Kiirbis-
sorten bis zu ein Jahr, bereits zerlegt und
eingefroren vier bis fiinf Monate, im Kiihl-
schrank jedoch nur wenige Tage.

Zubereitung

In Wiirfel oder diinne Spalten geschnitten
kann Kurbisfleisch in Salzwasser gekocht
oder in etwas 0l angeschwitzt und dann mit
etwas Brilhe gediinstet werden. Je nach
Sorte dauert es etwa 8 bis 15 Minuten, bis
das Fleisch weich ist. Wer mdchte, kann die
Frucht auch ungeschalt und im Ganzen bei
180 Grad Ober- und Unterhitze (160 Grad
Umluft) 40 bis 60 Minuten im Ofen backen
und anschlieRend zerkleinern,
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letben 7e gesun d!

Im WEnterh'aija'hr ist es besonders .wichtig, sich vor Erk Itufng_sk_rankheiten.
zu schiitzen. Einige einfache Verhaltensregeln konnen dabei helfen.

An die frische Luft

Haben Sie eigentlich schon Plane flrs
kommende Wochenende? Wie ware es mit
einem langen Spaziergang - natlrlich wet-
terfest gekleidet? Bewegung in der Natur ist
nicht nur entspannend, sondern auch eine
der wirksamsten VorbeugungsmaBknah-
men gegen Erkaltungskrankheiten. Ubri-
gens: RegelmaBiges StoRltften bringt die
wertvolle frische Luft auch in geschlossene
R&ume. Flr einen positiven Effekt ist es hier
aber wichtig, Durchzug zu vermeiden.

Wohltuende Wechselduschen

Auch morgendliche Wechselduschen pas-
sen in die kalte Jahreszeit, denn sie kdnnen
die Durchblutung anregen und die korper-
eigenen Abwehrkréfte starken. Optimal ist
es, mit einer warmen Dusche zu beginnen.
Nach etwa 1 Minute nehmen Sie den Dusch-
kopf in die Hand und brausen mit kaltem
Wasser behutsam von den Fii-
Ren die Beine entlang nach
oben. Nach dem Ober-
kérper, den Armen |

UNSER

als letzte Station. Drei Durchgdnge reichen
vollkommen aus, um das Immunsystem zu
aktivieren.

Mehr Ruhe und viel Fliissigkeit

Zur Erkaltungsvorbeugung gehdren auch
tagliche Ruhephasen und geniigend
Schlaf. Denn korperliche und geistige Er-
schopfung machen anfalliger fur Erkal-
tungsviren. Ebenso wichtig ist die Flussig-
keitszufuhr, denn durch die Heizungsluft
kénnen die Schleimhaute im Rachenraum
austrocknen und Viren eine Angriffsflache
bieten. Halten Sie Ihre Schleimhaute durch
Trinken feucht. Zwei bis 3 Liter Tee oder
wasser taglich sind ratsam.

Persdnlicher Virenschutz

Erkaltungsviren lauern auf dem Handlauf,
dem Tirknauf oder der Halteschlaufe im
Bus, dennoch kann man es den Erregern
schwer machen: Waschen Sie sich
noch hdufiger und sorgfalti-

bereits von anderen

ger die Hande als sonst;

Tipp
Bleiben Sie auch im Herbst und Winter

spartlich aktiv. Das ist gar nicht schwer: Es gibt
eine ganze Reihe von interessanten Sportarten,

und dem Gesicht benutzte Handtl-

folgt der Ricken

die drinnen ausgelibt werden kénnen. Erkundi-
gen Sie sich bei Sportvereinen in lhrer Region
nach dem Angebot an Hallensportarten und
fragen Sie auch gleich nach Anfangerkur-
sen. Oder Sie priifen das Angebot der
Brilichen Fitness-Studios.

cher sind tabu. In

Alltagssituationen, in denen Sie sich nicht
sofort die Hande waschen kdnnen, sollten
Sie sich so selten wie maglich ins Gesicht
fassen, damit die Viren nicht in die Nahe der
Atemwege gelangen.

Bei einigen Erkdltungssymptomen kin-
nen Hausmittel Linderung bringen.

Ein in handwarmes Wasser getauchtes,
ausgewrungenes Geschirrtuch wird um
die Wade gewickelt. Darliber kommt ein
Handtuch. Bei Erwachsenen sollte der erste
Wickel spatestens nach 5 Minuten gewech-
selt werden, der zweite nach 10 Minuten
und der dritte nach 20 Minuten. Kinder un-
ter 8 Jahren sollten einen Wadenwickel nie
langer als 10 Minuten am Bein behalten.

Ein Teeldffel jod- und fluoridfreies Salz auf
600 ml Wasser - fertig ist eine Salzlosung,
mit der sich Schnupfensymptome lindern
lassen. Nasenduschen, die stets gut gerei-
nigt werden soliten, gibt es in der Apotheke.

Tees kdnnen je nach Zusammensetzung
das Schwitzen anregen, beruhigend auf
die Atemwege wirken oder bei Husten und
Schnupfen zur Linderung der Beschwerden
beitragen.



Vorsorge und Linderung = 5T theu
TN, .
: anm‘“g"‘f Kleliids

= g Wy bTe Erkdltungslexikon
[ Das MULTINORM Meerwasser Nasenspray sensitiv+ kann zur OME
Befeuchtung der Nasenschleimhaut bei trockener Luft sowie bei MILDERN Fakten und Wissenswertes iiber die

geheizten und klimatisierten Raumen angewendet werden. Es
beugt der sogenannten ,Trockenen Nase vor und lasst sich auch
zur unterstiitzenden Behandiung bei Schnupfen und zur Losung

Infektion der oberen Atemwege

von Verkrustungen einsetzen. Die Inhaltsstoffe Dexpanthenol und : Treten Erkdltungen haufig auf?

Hyaluronsaure tragen zur Pflege und Regeneration der sensiblen Leider ja. Durchschnittlich erkélten sich
Nasenschleimhaut bei. Das Nasenspray enthalt keine Konservie- ' Erwachsene jedes Jahr etwa zwei- bis
rungsstoffe und ist flir Kinder ab 2 Jahren geeignet. viermal. Kinder erwischt.es im Durch-

Medizinprodukt von Pharma Aldenhoven GmbH & Co KG,52457 Aldenhoven. schnitt doppelt so oft.

Wie unterscheidet sich eine Erkal-
Arzneibad Erkdltung mit Thymian AB"* tung von einer Grippe?

it Bei einer Erkaltung steigern und verén-

Das MULTINORM Arzneibad Erkéltung mit Thymian AB ist ein dern sich die Beschwerden meist. Bei-
pflanzliches Arzneimittel als Badezusatz zur unterstiitzenden
Behandlung bei Erkditungskrankheiten der Atemwege mit zdh-
filissigem Schleim. Es darf nur duRerlich als Badezusatz ange-

spielsweise tritt am ersten Tag Halskrat-
zen aufund am nachsten Schnupfen. Eine

wendet werden. Bitte beachten Sie die Packungsbeilage. Grippe tritt meist schlagartig auf und geht
Das Bad ist fir Kinder ab 2 Jahren und Erwachsene geeignet. mit Gliederschmerzen, Husten und Fieber
Pharmazeutischer Unternehmer/Hersteller: lber 38 Grad einher. Bei Kindern kann
VitaliaVertriebs GmbH, 97080 Wiirzburg. auch eine Erkaltung zu Fieber fiihren.

So wird eine Unterscheidung erschwert.

Befragen Sie im Zweifel einen Arzt.
P Eukalyptus Erkdltungs-Balsam-§ "2
Wirkstoffe: Eukalyptusl, Kiefernnadeldl, racemischer Campher.

!

Wie lange dauert eine Erkiltung?
Spatestens nach 10 Tagen sollte eine Er-
kdltung mit Symptomen wie Frosteln,
Schnupfen und Halsschmerzen liberstan-
den sein. Halten die Beschwerden an, ist
ein Arztbesuch angeraten.

Der MULTINORM Eukalyptus Erkaltungs-Balsam-S wird zur

auBeren Anwendung zur Verbesserung des Befindens bei
Erkaitungskrankheiten der Luftwege (wie unkomplizierter
Schnupfen, Heiserkeit und unkomplizierter Bronchial-

katarrh) angewendet. Die Salbe ist zur Anwendung bei
Kindern ab 2 Jahren und Erwachsenen geeignet.

Warnhinweis: z
Enthalt Campher und Eukalyptusdl. Nicht auf Schleimh&uten (auch nicht der Nase)

Schiitzt eine Grippeimpfung auch
oderim Bereich der Augen anwenden. Nicht im Gesicht anwenden. Nach der An-

gegen Erkdltungen?

wendung bitte die Hande gut waschen. Kinder nicht unbeaufsichtigt - i
inhalieren lassen, da Verbrihungsgefahr besteht! . V4 «wmese  Nein, sie wirkt nur gegen den Grippevirus,
Pharmazeutischer Unternehmer; { andere Viren werden nicht abgewehrt.

Pro Dimi Pharma GmbH, 44229 Dortmund.

£
Gesundheit im Blick

In den Filialen von ALDI SUD finden Sie
e wihrend der gesamten Herbst- und win- B
tersaison ein vielféltiges Angebot an Arz-

neitees, Arzneimitteln und Medizinpro-

dukten, die bei Erkaltungserkrankungen

- - E o und anderen Beschwerden angewen-
e ¥, MR BT, Sty = P s . detwerden kénnen. Achten Sie in Ihrer
P ' ALDI SUD Filiale auf die Regalreihen mit
entsprechenden Produkten.

6l sind ein pflanzliches Arzneimitte! bei Erkﬁtfungen
¢t der Atemwege. Weichkapseln zur Anwendung bei
. Heranwachsenden uber 12 Jahren und- Ermhserﬁh r

e -
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Purer Geschmack

Bei einer Tasse Tee lasst es sich im
Herbst und Winter am schonsten entspannen.
Doch welche Sorte passt am besten zu Ihnen?

Finden Sie es heraus!
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{ % bals wachmacher am Morgen oder
% kleine Auszeit zum Feierabend: Tee
ist mehr als ein einfaches Getrank - und
hatin vielen Regionen der Welt eine lan-
ge Tradition: In China, dem Ursprungs-
land des Tees, spielt er beispielswei-
se bei Hochzeitsbrauchen eine groRe
Rolle. In Japan dient die aufwendige
Teezeremonie vor allem der Meditation.
In GroRbritannien hingegen, wo sich
die Teekultur durch Importe aus den in-
dischen Kolonien entwickelte, schatzt
man den Five o'Clock Tea (5-Uhr-Tee)
als gesellige Zwischenmahlzeit. Im ara-
bischen Raum und in der Tiirkei wird
ein kleines Glas Tee haufig als Symbol
der Gastfreundschaft gereicht, das man
nicht ablehnen sollte. Wie auch in Russ-
land, wo ein starkes Teekonzentrat mit
Wasser aus dem Samowar, einem ver-
zierten Metallkocher, aufgegossen und
mit Marmelade geslRt wird. Und wer
seinen Tee auf traditionell norddeut-
sche Art trinkt - mit Kluntjes (Kandis-
zucker) und einem Schuss Sahne (oder
Rum) - der warmt an kalten Tagen nicht
nur den Leib, sondern auch die Seele.

Fiir Klassiker-Fans ___.
R o 2-3Minuten ﬂ 90-95°C

Kaum ein Teeanbaugebiet ist berlihmter als die indische Region
Darjeeling. Seit mehr als 250 Jahren kultiviert man hier jene Pflan-
zen, aus denen der gleichnamige, weltweit populére Tee her-

gestellt wird. Darjeeling und andere Schwarzteesorten wirken
wegen ihres Koffeingehalts anregend, sind jedoch magen-
schonender als Kaffee - und machen dazu nachhaltiger wach
als Espresso und Co. Denn schwarzer Tee enthilt sogenannte
Gerbstoffe, die mit dem Koffein reagieren und im Kérper dafur
sorgen, dass die anregende Wirkung lange anhalt.

s P
o 2-3Minuten

g 90-95°C

Die Rezeptur des britischen Teeklassikers,
fir den Schwarztee mit dem &l der Zitrusfrucht

Bergamotte aromatisiert wird, soll im 18. Jahrhundert durch Zufall entstan-
den sein. Auf einem englischen Handelsschiff, so besagt die Legende, kippte
im Sturm ein Behalter mit Bergamottdl auf eine Teekiste. Statt den vermeintlich
verschmutzten Tee aus Indien wegzuwerfen, entschied der damalige britische
Premierminister Charles Grey, den Tee zu probieren - und fand Gefallen
an dem erfrischenden Geschmack, den die Zitrusfrucht den Teeblittern
verleiht. So avancierte Grey zum Namensgeber der Schwarzteespezialitat,
die bis heute - mit Milch und Zucker serviert - bei keinem Five o'Clock Tea
fehlen darf.

Fiir Puristen

Griiner Tee @ 2-3Minuten g 70-85°C

Kaum zu glauben, aber griiner und schwarzer Tee werden
aus der gleichen Pflanze gewonnen. Der Teestrauch, ein Ge-
wachs aus der Gattung der Kamelien, ist in subtropischen
Breitengraden von Indien iber China bis Stidostasien und Schwarz- und Griintee

Japan heimisch. Seine helle Farbe und sein Aroma - zart, leicht bitter verschiedene Sorten
und mit einem Hauch von StRe - bewahrt der griine Tee, weil er im

Unterschied zum schwarzen nicht fermentiert wird. Getrunken wird

er ganz pur. ohne Milch und Sahne.
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Obstsalat mit
griinem Tee

gesund und unkompliziert

200 m| Wasser in einen Topf geben, zum
Kochen bringen und den griinen Tee 5 Mi-
nuten darin ziehen lassen. Teebeutel he-
rausnehmen und Tee mit dem Zucker stark
einkochen. Den so entstandenen Teesirup
etwas abkiihlen lassen. Den Sirup kalt stel-
len. wahrenddessen das Obst waschen bzw.
schalen, in mundgerechte Stiicke schnei-
den, in eine Schissel geben und mischen.
Die Zitronenmelisse waschen, hacken und
zum Obstsalat geben, nach Belieben mit ge-
trockneten Cranberrys garnieren. Den Teesi-
rup Uber den Salat geben und servieren.
Zutaten fir 4 Portionen:

70 g Zucker

2 Beutel griiner Tee

2 Apfel

2 Kiwis

2 Birnen

2 Orangen

1 Handvoll frische Zitronenmelisse

2 EL getrocknete Cranberrys

Unser Tipp: Besonders appetitlich sieht
der Obstsalat aus, wenn man ihn in einer
ausgehohlten Orangenhilfte serviert
und mit gerdsteten Niissen garniert.

Kriuter- und
Friichtetee
verschiedene Sorten
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Fiir Wellnessfreunde
Krﬁutertee G) 5-8 Minuten a 95°C

Da Krautertee nicht aus den Blattern der Teepflanze, sondern aus
getrockneter Pfefferminze, Kamillenblliten oder Zitronen-
gras hergestellt wird, gilt das beliebte Aufgussgetrank
nicht als Tee im eigentlichen Sinne. Krautertee-
Freunde schatzen seine Aromenvielfalt und
entspannende Wirkung - denn anders als
Schwarz- und Griintee enthalt er kein Koffein.
Das Tolle: Wer Gartenkrauter auf der
Fensterbank hat, kann sich aus
Minzblattern oder Zitronenmelisse
einen frischen Tee brihen.

Die Zedernberge im Westen Stidafrikas sind der =
einzige Ort auf der Welt, an dem der Rotbusch
wéachst. Aus ihm wird eine der populdrsten
Kriuterteesorten gewonnen: der Rooibostee. Das in-
tensiv rotbraune Getrank ist besonders reich an Mi-
neralien, enthélt kein Koffein und gilt deshalb als
besonders bekémmlich. In seinem Herkunfts-
land Stidafrika wird das wertvolle Kraut sogar
zur Herstellung von Kosmetik und Schonheits-
mitteln benutzt. Als Tee genieRt man Rooibos
am besten pur oder nur leicht gestft.

Fiir Figurbewusste

e
ten ﬂ 95°C

0b Waldbeeren, Hagebutten oder exotische Ananas: Die
Auswahl an Teesorten, die aus getrockneten Friich-
ten hergestellt werden, bedient heute nahezu
alle Aromavorlieben. Wie Kréutertees sind auch
Frichtetees keine ,echten” Tees. Doch weil
Friichtetee von Natur aus stR und geschmacks-
intensiv ist, ist er ein ideales Getrdnk fir Figur-
bewusste. AuRerdem empfiehlit er sich gekiihit
als kalorienarmes Erfrischungsgetrank, das nicht
nur flr Kinder eine gesunde Alternative zu Limo-
nade bietet.



Teegenuss auf Knopfdruck

Einen kostlichen, heiRen Tee in Sekunden zubereiten?
Mit der EXPRESSI Kapselmaschine ist das kein Problem.

Kaffeefans wissen Kapselautomaten wie die EXPRESSI
Kaffeemaschine von ALDI SUD schon seit Lingerem zu
schatzen. Aber auch Teeliebhaber kénnen von der be-
quemen Handhabung der EXPRESSI Maschine profitie-
ren. In den EXPRESSI Teekapseln werden bester Blatt-
schnitt-Tee, Friichte und Krduter aromafrisch versiegelt
und beim Aufbriihen intensiv umspdilt, damit sich die
Aromen perfekt entfalten konnen. Durch den speziell
abgestimmten Briihdruck muss das Getrank anders als
beim herkdmmlichen Aufbriihen nicht mehr ziehen -
und ist deshalb in Sekunden trinkfertig.

Fiir unverfidlschten Teegenuss

Das besondere Extra fiir Tee-Gourmets: Um das Tee-
wasser von Partikeln zu reinigen, die den Geschmack
beeintrdchtigen, kann man der EXPRESSI Maschine
einen Wasserfilter einsetzen. Denn: je hdher die Wasser-
qualitat, desto unverfalschter der Teegenuss.

Feiern
Sie mit uns
zwei Jahre

EXPRESSI

Nehmen Sie am Facebook-Gewinnspiel von ALDI SUD
teil! Besuchen Sie dafiir vom 30. Oktober bis 6. Novem-
ber im Internet die Seite facebook.com/ALDI.SUED
und hinterlassen Sie einen Kommentar unter dem
Gewinnspielaufruf der Fanseite. Die Gewinner
werden per Los ermittelt und iiber Facebook be-
nachrichtigt. Weitere Informationen gibt es
ab dem 30. Oktober auf der Facebook-

Seite. Teilnahme ab 18 Jahren.

“"'"'“ =

TEEKAPSELN ‘ﬂ\ \

Y f“TkLAssmrM
1ENugg

Klassisch, fruchtig, frisch
Tee fiir jede Gelegenheit

English Breakfast

Ein Frihstuck ohne kraftigen

Waldfrucht

hwarztee? In England un-

Schwarztee g Der Geschmack sommerreifer
kbar. Mit dieser aroma-

e : s . Erdbeeren, Himbeeren und

tischen Mischung stellt man i ;

g L Brombeeren, konserviert in
auch anspruchsvolle Teetrinker ; ; 2
el pEL eRs einer Tasse: Dieser intensive,

zufrieden. Flr eine Tea Ti ; :
- de SR dunkelrote Friichtetee tber-

m Nachmittag dirfen Scone -
o ' & GEIEA SCaE e zeugt durch sein tiefes, volles
(siehe Seite 13) nicht fehlen Ei

Aroma und seine erfrischende

Wirkung.

Griiner Tee .

s

Eine japanische Teezeremonie

kann mehrere Stunden dau-
ern - im Alltag muss es meist
schneller gehen. Mit den
EXPRESSI Kapseln reicht die
Zeit auch an einem hektischen
Morgen aus, um mit einem gri-
nen Tee in den Tag zu starten.

Pfefferminze
Leichte Krauterscharfe trifft
hier auf erfrischenden Minz-
geschmack. Nur beste Pfeffer-
minzblatter werden fir die
EXPRESSI Kapseln verarbeitet,
mit denen sich das kdstliche
bernsteinfarbene Getrank ohne
Aufwand zubereiten |sst.
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Gib mir 5

Sesssssssesssscssssassnsassestsns

Gebrannte Mandein L | _—

Frische Wiirzmandeln gehoren zur ,
kalten Jahreszeit. Wer nicht auf den ' y .‘
Weihnachtsmarkt warten will, kann ~

die winterliche Leckerei auch

muhelos zu Hause zubereiten.

So gelingt’s

Eine einfache Rezeptidee

1 400 g Mandeln (roh, ungeschiit) mit nur 5 Zutaten,
e schnell und frisch
3 90 g Vanillinzucker 3

4 3/4TLZimt zubereitet

5 130 ml Wasser

Zunachst die Mandeln in einer weiten, beschichteten
Pfanne ohne Zugabe von 0l leicht anrdsten, herausneh-
men und beiseitestellen. Nun Zucker, Zimt und Wasser in
die Pfanne geben und mit einem Holzldffel umrthren, die
Masse dann ohne Rihren aufkochen. Die Mandeln hin-
zugeben und unter standigem Rihren auf hoher Stufe
weiterkochen, bis das Wasser verdunstet ist und sich der
Zucker als weiBe, broselige Schicht um die Mandeln ge-
legt hat. Nun die Temperatur reduzieren, den Vanillinzu-
cker hinzufiigen und kraftig weiterriihren, bis der Zucker
schmilzt, karamellisiert und die Mandeln goldbraun um- ,
mantelt. Nun die Pfanne schnell vom Herd nehmen. Die
heiken, klebrigen Zuckermandeln auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech schiitten und ziigig mit ei-
nem Holzl6ffel vereinzein, damit sie beim anschlieRenden
Auskihlen nicht zusammenkleben.
ca. 264 kcal pro Portion (50 g)

SPITZTUTE BASTELN

Hibsch verpackt eignen sich die
Mandeln auch als Geschenk. Dazu
ein bedrucktes oder bemaltes Stiick
Pack- Back- oder Geschenkpapier im
DIN-A4-Format quadratisch zuschnei-
den, spitz zusammenrollen und mit
Klebstoff oder selbstklebendem
Deko-Band fixieren, Fertig!

-

Kalifornische Mandeiln
ungeschalt, 200g == g _
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‘Was baben Ste gerade

eingekauft,
Herr Rembold?

.Meine alteste Tochter kommt am Wochenende mal wieder von
der Uni nach Hause. Deshalb koche ich ein altes Familienrezept,
das bei uns nun schon in der dritten Generation einfach ,Mdhren
durcheinander’ heiBt. Das Schéne daran: Es ist schnell gekocht,
gesund - und fur jeden Geschmack geeignet. Meine Frau und un-

sere Jungste mogen es herzhaft mit Senf, ich streue wie schon als
Kind lieber Zucker druber. Und weil das Rezept - N\
ohne Fleisch auskommt, muss auch
unsere groke Tochter, die
Vegetarierin ist, nicht auf
ihr Lieblingsessen ver-

zichten.”

nuten @ar
Kartoﬂelstampier qro

cnusprig gebratene s

te Zwiebelringe
pestreuen-

ca. 50 kealpro portion

Vielseitig:
Mobren

M&hre, Mohrriibe, Karotte, Riibli - das
orange, stiRe Wurzelgemuise hat viele
Namen und schmeckt als Gemdise, Suppe,
Salat oder Saft. Wild wachsende Mohren
waren in frliheren Zeiten von Mitteleuropa
bis in den Mittleren Osten weit verbreitet

Die heutige Gartenmdhre mit ihrer leuch-
tenden Farbe ist aber vermutlich erst im
18. Jahrhundert durch Kreuzungen gelber
und violetter Arten entstanden.

ALDI inspiriert
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Den Garten winterfest machen

Harken, schneiden, ratseln

Klirzere Tage bedeuten weniger Licht - und damit weniger Energie fiir
Baume, Biische, Gras und Blumen. Deshalb stellen die meisten Garten-
gewadchse im Herbst ihr Wachstum ein. Zeit fiir eine Ruhepause. Doch

bevor die Gartner selbst durchschnaufen kdnnen, miissen sie noch einmal
Hand anlegen. Damit der Garten im Friihling gestérkt aus seinem Winter-
schlaf erwachen kann, sollten nun Aste geschnitten, Rasenfldchen ein

letztes Mal gemaht und welke Blatter zusammengeharkt werden. Wer einen
kleinen Blatterhaufen am Rande zuriickldsst, kann sich vielleicht tiber

dankbare Wintergaste freuen, die unter totem Holz, Reisig und Laub ein
wunderbares Winterquartier beziehen. Was aber hat uns der wind da
eigentlich so in den Garten geweht?

Welches Blatt gehort zu welchem Baum?

Esskastanie

Kastanie

6666 |nunnne
b))

B

Platane

RTICE sve| PO




Schones entdecken

Winterbliiber

IR PVFT-
; (HNEEBALL

Verkehrte Welt: Dieser schottische Einwanderer zeigt

im Sommer nur griine Blatter, erst ab November ent-
wickelt er seine Bllitenpracht - zwischen Marz und

April ist seine Hauptblutezeit.

Zwischen Februar und April blitzt der gelbe Stempel
der Christ- oder Schneerose im Garten auf. Manche
Exemplare recken jedoch bereits ab November ihre
zarten Kopfchen empor.

Im Herbst farben sich die Blatter der Japanischen
Zaubernuss {(Hamamelis japonica) glanzend rot -
doch das ist erst der Auftakt: Im Januar und Februar
leuchten die Bliiten der Asiatin in kraftigem Gelb.

S(HNee-
FoR§YTHIE

Einen kleinen gelben Tupfer inmitten der vier schlan-
ken, reinweiRen Blétter - den zeigt die Schneefor-
sythie zwischen Januar und April. Und dazu verstro-
men die Bliiten noch einen honigsiiRen Duft.
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Den Rasen schiitzen

Fallendes Laub setzt dem Rasen zu. Denn unter den am Boden
liegenden Blattern sammelt sich Feuchtigkeit und schafft so idea-
le Bedingungen fiir Schimmel und Pilze, die griine Halme schnell
in braune verwandeln. Wer also auch im nachsten Jahr noch auf
einem gepflegten Rasen wandeln moéchte, kommt um haufiges
Laubharken im Herbst nicht herum. Bei der Gelegenheit soliten Sie
auch gleich noch einmal Moose und Unkraut entfernen, um Stau-
nasse vorzubeugen. Der letzte Rasenschnitt erfolgt erst nach den
ersten kalten Herbstndchten, wenn die Halme aufgehért haben zu
wachsen. Mit 4 bis 5 Zentimetern Lange Ubersteht der Rasen dann
Schnee und Frost meist ohne groRere Schaden.

¥ Tipp
Gartenmobel benotigen ein trockenes
Wwinterlager. Doch bevor sie in Plane gehilllt auf !

dem Dachboden oder im Keller verschwinden,
solite man sie ebenso wie Gartengerite und Topfe

griindlich reinigen. Bessern Sie Schadstellen aus
oder tragen Sie gleich einen neuen Schutzan-
strich auf. Sonst dringen Feuchtigkeit und
schimmel gin. Zum Schutz vor Rost das
_Einfetten der Schamiere nicht

vergessen!



Ruickschnitt vor dem Frost

Bei Stauden, Buschen und B&u-
men zeigt sich jetzt, welche Zwei-
ge und Aste beschadigt oder krank
sind. Die sollten vor dem Frost mit
Garten- oder Astschere entfernt
werden, damit die Gewdchse un-
belastet in die ndchste Wachstums-
periode starten. Allzu forsch darf
man dabei jedoch nicht vorgehen,
ein Formschnitt ist erst im Frihjahr
sinnvoll, sonst dringt Frost zu tief
in das Gehdlz ein. Gleiches gilt fir
die meisten Rosengewdchse. He-
cken hingegen durfen erst ab dem

Winterquartier fiir
empfindliche Pflanzen

Fackellilien und Fuchsien, Oleander und
Olivenbaumchen: Was im Sommer auf Terrasse und
Balkon fur mediterranes Flair sorgt, hat es in unseren
Breitengraden im Winter schwer. Kiibelpflanzen brau-
chen wahrend der kalten |ahreszeit meist ein frost-
geschtztes Pldtzchen, an dem sie sicher liber-
wintern. Dabei gilt: Abgestorbene Pflanzenreste
entfernen und pilz- oder schimmelbefallene
Pflanzen aussortieren - sie stecken
sonst nur ihre Nachbarn an. Ideal ist
ein Standort in Fluren, Kellern und
Garagen mit ausreichend Licht bei
><\_\ Temperaturen zwischen vier und
" zehnGrad. Mangelt es an Licht,
darf es ruhig ein wenig kalter
sein - jedoch nie unter null Grad. AuRerdem
gilt: Gelegentliches GieRen nicht vergessen,
aber dabei Staundsse unbedingt ver-
meiden.

1. Oktober zurechtgestutzt
werden - zwischen 1. Marz
und 30. September sind ledig-
lich Pflegeschnitte erlaubt, damit
vogel ungestort in ihnen briiten
konnen. Spatestens bis Anfang
November sollte dann aber der
Rickschnitt erfolgt sein. Mehr-
jahrige Stauden, wie etwa der
Rittersporn, werden im Herbst
noch einmal bis eine Hand breit
Uber der Wurzel zuriickgeschnitten,
sobald deren Bliiten welk und die

Blatter gelb sind.

Kleine Zwiebel, grofie Pracht

Frihbluher rechtzeitig pflanzen

Jetztist es Zeit, im Garten auch ans
kommende Friihjahr zu denken.
Denn damit die zarten Bllten von
Schneegldckchen, Krokussen, Hy-
azinthen und Tulpen auf die wei-
chenden Schneemassen folgen
kénnen, miissen deren Zwiebeln
bereits im Vorjahr in die Erde. Da-
bei gilt die Faustregel: Das Pflanz-
loch sollte doppelt so tief sein, wie
die jeweilige Zwiebel groR ist. Kro-
kusse sollten also etwa 3 bis 5 cm
tief in die Erde, Tulpen 5 bis 10 cm.

Der Abstand zwischen den Zwie-
beln sollte je nach Groke zwischen
3 und 20 cm liegen. Damit sie sich
noch vor der Vegetationspause an
ihren Standort gewdhnern kinnen,
sollte das Einpflanzen spatestens
bis Ende Oktober geschehen. Eine
Kompostgabe sorgt zusatzlich da-
flir, dass sie geniigend Kraft fiir ih-
ren groben Auftritt im Frihjahr ha-
ben. Und eine Lage Rindenmuich
schiitzt die Friihbliiher zuverldssig
vor Frost.
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Schones entdecken

Natur
auf den

Tisch

Wenn draufen der Wind
um die Hauser streicht,
lasst es sich drinnen
besonders gemutlich an
einer hlibsch gedeckten
Tafel sitzen. Eine stilvolle
Deko sorgt flir herbstliche
Stimmung.

Zimt-Lichter

Mit Deko-Zimtstangen Idsst sich ganz einfach eine stimmungs-
volle Tischbeleuchtung basteln. Dazu zundchst einen Gummiring
um ein robustes Glas spannen, den Deko-Zimt rundum darunter-
schieben, danach mehrfach mit grober Paketschnur umwickeln und
mit einer Schleife fixieren. Zum Schiuss ein Teelicht oder eine passende
Kerze ins Glas stellen.
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DEKO"GIKLANDE:
K’ FPAP!ER IN BLATT-
ORM AVSS(HNEIDEN
Duftende UND AVFFADELN
Tischkarten

0ft sind es gerade die kleinen Dinge, die groRe Wirkung ent-
falten. Flir diese individuelle Platz- oder Tischkarte bendtigt
man nicht mehr als eine hibsche Serviette, ein paar Zweige
Rosmarin, etwas Butterbrot- oder Pergamentpapier und einen
wischfesten Stift sowie etwas Paketschnur oder ein dekoratives
Schleifenband. Den Rosmarin-
zweig zundchst vorsichtig zum
Kreis biegen, mit dem Band
zusammenbinden und mit der
gefalteten Serviette auf den Tel-
ler legen. Dann einen daumen-
dicken Streifen vom Papier
abschneiden, den Streifen auf
die gewunschte Lange klrzen,
mit dem Namen des Gastes
beschriften und auf dem Ros-
marinzweig platzieren,

Goldstiicke

Nehmen Sie beim Herbstspaziergang doch mal eine kleine
Tite mit. Denn quasi im Yorbeigehen finden sich in der Natur
die besten Bastelutensilien - Eicheln zum Beispiel. Achten Sie
beim Sammeln darauf, dass die Eichenfriichte moglichst un-
versehrt sind, und trocknen Sie sie zu Hause Uber Nacht auf

der Heizung. Dann miissen die ,Kdpfe® nur noch mit goldener
Farbe angepinselt werden. So veredelt eignen sich die Gold-
Eicheln auch noch gut als Weihnachtsdeko

Kiirbisvase
So einfach geht’s

Stimmungsvolles Ambiente
Deko-Ideen von ALDI SUD

Halten Sie bei Ihren nachsten ALDI SUD Eink&ufen die Augen of-
fen. Denn zahlreiche der auf diesen beiden Seiten gezeigten Deko-
Artikel sind im Herbst in den Filialen als Aktionsware erhéltlich: die
Kerzen in vielen Farben und Groken zum Beispiel, die handgefer-
tigten Kugeln aus unterschiedlichen Naturmaterialien, die Deko-
Zimtstangen flir die Tischbeleuchtung sowie
Trockenfriichte und zahlreiche weitere Zu-
taten fir ein duftendes Potpourri. Damit
holen Sie sich ohne groRen Aufwand noch
mehr Behaglichkeit in Ihre Wohnung.
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Schones entdecken

Schroffe Felsen, mystische Seen, griine Weiden

und Hochmoore pragen die Landschaft, trubelige
. Stadte und altehrw e Schidsser die Architektu

Schottland hat v -

eALDI Reisen

b :
Eine groRe Auswahl an Familien- ‘
und Stadtereisen, Kreuzfahrten el
sowie vielen weiteren Urlaubs- R "
angeboten finden Sie unter
aldi-reisen.de

=,

¥ s
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In den Highlands zeugen Schldsser
wie das Eilean Donan Castle (l.)
von mittelalterlicher Geschichte,
und nicht nur in Stornoway (r.) auf
den AuBeren Hebriden pflegt man
bis heute das keltische Erbe.

Der Himmel ist in Aufruhr. Schroffe Fel-
sen und grine Wiesen werden in ein violet-
tes Licht getaucht. Das standig wechselnde
Farbenspiel am Firmament ist eines der vie-
len Naturwunder, die Schottland seinen Be-
suchern bietet. Ein weiteres sind die ,Loch”
genannten Seen, die sich aus den wilden
Flusslaufen des Hochlandes speisen. Neben
dem legenddren Loch Ness gibt es rund
300 weitere Seen. Besonders ratselhaft:
Die Wasserschwankungen einiger Lochs
gleichen den Gezeiten des Meeres.

Hier leben mehr Schafe als Menschen.
Auch die dlinne Besiedlung macht den
Reiz Schottlands aus. Das erleben Besu-
cher der Highlands, der bergigen Region im
Nordwesten, besonders eindriicklich. Die
Hebrideninsel Skye direkt vor der zerkliifte-
ten WestkUste des Landes gilt als Perle der
Region. Sanft geschwungene Hugel, impo-
sante Felsen und einsame Buchten: Die Isle
of Skye vereint die schdnsten Seiten Schott-
lands. Doch auch wer vom Ortchen Crieffim
Osten der Highlands aufbricht, um die Na-
turschonheiten zu erkunden, wird mit herr-
lichen Panoramen belohnt. Beeindruckende

Typisch ‘
Schottland

Karomuster

Die Karos, die jeden Kilt - den bekann-
ten Schottenrock - zieren, nennt man
JJartans’. Die Farben und Muster gaben
einst Aufschluss Uber die Heimatregi-
on, den Clan, also den Familienstamm,
und den Status des Kilttrdgers. Heute
sind in Schottland mehrere Tausend
Muster offiziell registriert.

Tierwelt

Vor Schottlands Kisten tummeln sich
Delfine, Robben und Otter ebenso

wie Zwerg- und Schwertwale. An den
Klippen lassen sich seltene Seevigel
wie Papageientaucher, Fisch- und See-
adler beobachten. Auch in den High-
lands sind Hunderte von Vogelarten
heimisch. Besonders majestdtisch: Rot-
milane, Wanderfalken und Steinadler.
Ebenfalls typisch schottisch: die Midges,
winzig kleine, ldstige BeiRfliegen.

Tweed
1848 verordnete die schottische Lady
Dunmore ihren Bediensteten, nur
noch Kleidung aus dem fest gewebten
Schafwollstoff zu tragen, der tradi-
tionell auf der Hebrideninsel Har-

ris gefertigt wurde. Sie setzte damit
eine Mode in Gang, die den Stoff
Tweed weltberiihmt machte.

Dudelsack

Im Jahr 80 nach
Christus brach-
ten die Rémer
das urspriinglich
asiatische Hirten-
instrument nach
Schottland.



Die Hadhnchenschenkel in einem gro-
Ren Topf in der Butter scharf anbraten.
Mdhren-, Staudensellerie- und Zwiebel-
stiicke kurz mitrdsten, 1,5 | Wasser hin-
zugeben und alles zum Kochen bringen.
Etwa 40 Minuten auf kleiner Flamme
kocheln lassen. Schenkel herausneh-
men und die Briihe durchsieben, um
das Gemiise zu entfernen. Hahnchen
und Brihe zuriick in den Topf geben
und wieder aufkochen. Lauchringe
und Trockenpflaumen hinzufiigen und
15 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln
lassen. Die Schenkel erneut herausneh-
men, hauten, das Fleisch in grobe Sti-
cke schneiden, die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.
ca. 450 kcal pro Portion
4 Hahnchenschenkel
30 g Butter
1 Méhre (grob gewiirfelt)
1Stange Staudensellerie (gehackt)
1 mittelgroBe Zwiebel (geviertelt)
3 Stangen Lauch (geputazt, in
Ringe geschnitten)
15 Trockenpflaumen
Salz, Pfeffer

Kalifornische
Trocken-
pflaumen
entsteint, 500 g
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,cock-a-Leekie

Schottische Hithnersuppe mit
Lauch und Backpflaumen

Hochmoore, dramatische Schluchten, ma-
lerische Schidsser und Burgruinen liegen
in Sichtweite der oft schmalen StraRen, die
sich durch die Bergwelt schldngeln.

Die pulsierende Metropole Edinburgh
(gesprochen: ,Addinborrou”) halt ganz ei-
gene Sehenswiurdigkeiten bereit. Die liber
der Stadt thronende Burganlage Castle Rock
gilt als Wahrzeichen, doch auch der 250 Me-
ter hohe Berg Arthur's Seat inmitten des
schon bepflanzten Holyrood-Parks ist einen
Aufstieg wert. Und im historischen Zentrum
0ld Town, dessen Burgerhduser aus dem
17. Jahrhundert zum UNESCO-Weltkulturerbe
gehdren, stoRt man auf kleine, charmante
Geschafte, Cafés und Restaurants.

Auf die Spuren des britischen Kdnigs-
hauses begeben sich die Besucher der
hibschen Universitatsstadt St Andrews. Hier
lernten sich Prinz William und seine heutige
Frau Kate kennen. Aber das Kiistenstadtchen
bietet auch jenseits dieser Anekdote viel Flair
und trubeliges, studentisches Leben. Impo-
sant: die vor den Toren von St Andrews ge-
legene Ruine der Bischofsburg aus dem
spaten Mittelalter. Weit besser erhalten ist
Schloss Balmoral: Der schottische Sommer-
sitz der Queen am sudostlichen Rand des
herrlich rauen Cairngorms-Nationalparks
zieht jahrlich mehr als 100.000 Besucher an.

Gewinnspiel

- Wie ware es mit einer Mini-
- Kreuzfahrt mit Stadte-

| trip nach Schottland? Hier

kommit die Gelegenheit:
Gewirinen Sie eine Reise
nach Edinburgh fiir 2 Per-
sonen (gesponsert vor
Select Holidays und DFDS

- Seaways) und beantworten
| Sie dafiir folgende Frage:

~ Was verbinden Sie

mit Schottland?

. Sie kiirinen ihre Antwaort in der Zeit vom
3. 0kiober bis zum 10. Okiober 2015um

ernelais Kommentar urter
el-Aufruif dufder Face-
Look Fanseite ALD! SUD (facebook.com/

| ALDLSUED) posten ader per E-Mail an
L die unteraldissued de/Sch ndge-
“wannspiel angegebene E-Mail-Adresse

senden. Dort erhalten Sie jeweils auch -

| westere Informationen 2ur Teilnahme.
.- Det Gewinner wird per Los ermittelt
“und je nach Teilnahmeart per £-#Mail

odertber Facebook benachrichtigt,

© Mitarbeiter der Linternelimensgruppe

ALRISUD sind vor der Telinabme aus-

geschigssen. Tellnenmer misssen einen

iger wohnsitz in beutschiand
aben. Der Rechisweg ist ausgeschios-
sen. Weitere Telinahmetedingungen

|« dinden Sie auf aldi-sued de

Imposant: Schloss Bal-
moral (1.), der Sommer-
sitz der Queen. Gastlich:

Edinburgh (u.).

Cafés am Grassmarket in



Fuir L

Portionen

,Cullen Skink*

Schottischer Eintopf
mit Réiucherfisch

Die Bldtter von der Petersilie zupfen und
die Stangel zusammen mit der Milch
und 2 Lorbeerblattern in einem Topf
5 Minuten auf kleiner Flamme kécheln.
Den Raucherfisch hinzugeben und alles
weitere 3 Minuten kdcheln lassen, den
Topf von der Kochstelle nehmen und
5 bis 10 Minuten ziehen lassen. Anschlie-
Rend den Fisch aus der Milch heben und
auf einem Teller ruhen lassen. Nun die
Milch durch ein feines Sieb gieRen und
beiseitestellen. Den Topf ausspilen,
trocknen und darin die Zwiebelstlicke
in Butter glasig dlinsten. Die Milch und
das zuvor zubereitete Kartoffelpliree
hinzuftigen und verrihren, bis eine cre-
mige Suppe entsteht. Den Raucherfisch
in mundgerechte Stiicke teilen und zu-
sammen mit den grob gehackten Peter-
silienbldttern zur Suppe geben. Weitere
4 Minuten erhitzen, aber nicht mehr
aufkochen, und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. 300 kcal pro Portion

700 ml Milch

1/2 Tasse Petersilie

450 g Riucherfisch (z.B. Forellen-
oder Makrelenfilets)

50 g Butter

1Zwiebel (mittelgroB, gehackt)
250 g Kartoffelpiiree

2 Lorbeerblitter, Salz, Pfeffer

Unser Tipp: Fiir das Gericht eignet sich
auch Kartoffelpiiree vom Vortag oder
ein halber Beutel Kartoffelpureepulver.

Kartoffel-Piiree
.1 aus989% Kartoffeln,
3Beutel a4 Portionen

.,,HOt Toddyu

mit Whisky

_ Lebenswasser ~ o nennen die Schot-

en ihr Nationalgetrank liebevoll. Zumi

: dest auf Galisch, der keltischen Urspr
* che Schottlands: Dann heit es ,uisge
beatha' (gesprochery: "'u%schge bea”) und
"_?--‘,bedeutet whisky. Urkundlich erwahnt
~ wurde die goldbraune Spiritugse in
_ Schottland erstmials vor 500 Jahren. Seit-

her bilden die heimische Gerste unddas
_Klare Wasser aus den Quellen der High-
~ lands die Grundlage fiir deni Scotch®.
< er Herstellungsprozess ist aufwendtg -
- _und man braucht Geduld! in den rund
130 schottischen Destillerien reift der
thsky mindestens drei Jahre lang dnef

. meisten ,Lebenswasser’ werden aberyor
 der Flaschenabfiillung acht, zwolf oder

* mehrjahre in alten Fassern gelagert,
— Heute unterqcherdet man bei schot-
. tischem Whisky meist zwei Varlanten:
. den Single Malt_ der ays einer einzigen
~ Brennerei stammt, und den Blend, bei
. dem durchi die Mischung verschiedener -
= Whiskys ein gleichbleibender Geschmack'
garamtert wird. Wer mochte, darf den.

' besonderes Aroma
Umdem whisky ein besonderes Arom
m verleihen, wird er hiufig in ehemali-

- gﬁn Shemlféssem aus Ekhe gelagert.

wh‘sky dann auch gem mit

 einem Schu$$ wasser ver-
dunnen Das entfaltet se:-
ne Aromen Klarer. Doch ob

Si&gle Malt oder Blend -

_ das rauchig tcrﬁge Bukett :
. EIVI'}_E_S whg_s_kys_pass_t per-

fekt zu dem Land, aus

_ dem er stammt. Und

2u e:nem emspanmen :
Abend ;

 OldKeeper
Blended scotch -
o whisky o7l

Fur diese schottische variante des
* Grogs erhitzt man zunachst in einems
kieinen Topf pro G}asm'uﬂ ﬂa’_sser_. o
mit 2 Gewilrznelken, 1/2 Zimtstange  Z/trone und Zucker
urd étwas Zitronenschale und fsst

Unser Tipp: Wer es
siiRer mag, mixt
den Toddy statt mit

- mit1TL Honig.

das Ganzeca 10 Mmuteﬁ koche.n i P
: Warﬂ'enddessen 50 ml Smt:h'ﬂhisky el =
ung: den Saft einer 1/2 Zitrone in ein. ' %
hﬂzebes%anmges Glas geben mit dem ‘?inw ‘
heifen (Gewiirz:)Wasser aufgre&en
und eing Prise gerlehene Muskat-
nuss und 172 TI. Zucker unterruhren

$ T O
e

ca 152 kcai pra Portion

Blii_tenhoﬁig
fliissig, 500 g
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& iy 1 Historisches
David Jung, 27 Jahre, Y e e i, No-Gewand
Verkdufer in Kreuzau o s S o " ausder.
(Regionalgeselischaft = O B 22 BE , FEdo-Zeit
Eschweiler) 4 bt i . _ ‘ ; : ‘ =
LIrgendwann einmal brach- + s Y

te meine Mutter von ihrem . 3 ; %
Einkauf Antipasti und Fetaka- oy : b T L * 3
se mit nach Hause. Seitdem : . 1

bin ich ein absoluter Fan. Und

obwohl ich mittierweile viele e X O R0 e
Antipasti-Aufstriche und fri- 2 Y28

sche Antipasti gekostet habe, y

schmeckt mir nichts so gut wie : Z . y s

die Antipasti Creme Kirsch-Pa-
prika von ALDI SUD. Zum Friih-
stlick kombiniere ich sie gern
mit einem Tomatenomelett,
auf der Arbeit ist sie mein Pau-
sensnack, und auch abends
kommt sie oft aufs Brot. Mei-
ne Freundin hat die wiirzige
Creme inzwischen auch fur
sich entdeckt. Kein Wunder,
dass wir alle zwei Tage eine
neue Packung brauchen.”

Fiir die ganze Familie

Kirschbliiten und
Haifischhaut

Ausstellung im Deutschen Textiimuseum Krefeld

Krefeld, im 18. Jahrhundert bekannt als ,Stadt wie

mon gemustert sind. Die kunstvoll gearbeiteten

::.rtsl:pr:s:a:::k':e Samt und Seide”, blickt auf eine lange Geschichte  Kleidungsstiicke waren ehemals Samuraifami-
perfektzum - als Metropole der Textilindustrie zuriick. Heuteist  lien vorbehalten und wurden sowohl flir Mdnner
Dippen, m "-; hier das Deutsche Textilmuseum beheimatet, das  alsauch flir Frauen angefertigt. Sie stammen aus

PO irsch- 30.000 Kleidungsobjekte aus der ganzen Weltbe-  dem 18. und 19. Jahrhundert. In der Ausstellung

1509
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Paprika .

M

sitzt und so einen seltenen Einblick erméglicht in
die Moden, Sitten und Stile von der Antike bis in
die Gegenwart. Derzeit wird eine in Europa ein-
malige Sammlung japanischer Gewdnder prasen-
tiert, die in der Technik des sogenannten Edo ko-

JKirschbllten und Haifischhaut” wird erstmals ein
Teil der Gewander der Offentlichkeit prasentiert.

Mehr Infos unter:
(35707 krefeld.de/textilmuseum

FOTOS: Raufeld (2), Deutschen Textilmuseum Krefeld, Claudius Therme / KIn, Taimas Ahangari / StadtRevue Verlag KéIn, Raufeld



Claudius Therme
Rheinpark Koln

Das im Rheinpark gelegene Ther-
malbad will die Badekultur der
romischen Antike ganz zeitgemak
wiederbeleben. So kdnnen die
Thermengdste sowohl drinnen als
auch unter freiem Himmel im war-
men Wasser der Heilwasser-Becken
baden und sich dank zahlreicher
Massageduisen, Sprudelliegen und
Nackenduschen entspannen. Whirl-
pools, Stromungskanal und eine
Heik-Kalt-Grotte komplettieren das
Angebot. RegelmaRig finden in der
10.000 Quadratmeter groRen Anlage
zudem kostenlose Wassergymnastik-
und Kneippkurse statt. Abends und
am Wochenende tragt Unterwas-
sermusik mit beruhigenden Licht-,

Farb- und Klangeffekten zusatzlich
zur Erholung bei. Besonders ent-
spannend: das Schwebebecken in
den Rosenterrassen. Hier kann man
sich in einer 15-Prozent-Sole, die
mit Salz aus dem Toten Meer ange-
reichert ist, schwerelos treiben las-
sen. Das Angebot des Saunabereichs
reicht von finnischen Saunen Uber
ein Krauterdampfbad bis zur Erd-
wall-Sauna mit Kamin. Besonderen
Wert legt man auf Aufglisse. Auch
eine Panorama-Sauna mit Domblick
befindet sich auf dem Areal. Kinder
jeden Alters sind willkommen.

Mehr Infos unter:
(I claudius-therme.de

Regionale Kiiche
Schwarzbrotsuppe

Friher galt dieses einfache Gericht als
Arme-Leute-Essen, heute wird die Suppe als
regionale Spezialitat geschatzt

4

Portionen

8 Scheiben Schwarzbrot 2 EL Butter
2 mittelgroBe Zwiebeln 1,5 | Gemiisebriihe

1 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer

250 g Schinkenspeck
(gewiirfelt)

Die Schinkenspeckwdirfel in einem groRen Topfin der But-
ter andinsten. Die Zwiebeln schdlen, fein wiirfeln, zum
Schinkenspeck geben und mitdlnsten, bis sie goldgelb
sind. Brotscheiben in kleine Wiirfel schneiden und eben-
falls hinzugeben. Das Brot 2 Minuten rosten, dann alles mit
der Gemusebriihe aufgieRen und die Suppe etwa 10 Minu-
ten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
sofort heif servieren. Die Petersilie grob zerpfliicken und

auf die Suppe geben. €a.290 kcal pro Portion

Kiln
Museumsnacht

Interessieren Sie sich auch fiir die Spezialititen
der anderen ALDI SUD Regionen? Dann blittern
Sie doch einfach im aktuellen Online-PDF von
»ALDI inspiriert“.

Projektréume laden am 24. Oktober nachtli- [ m aldi-sued delaldi—inspirieﬂ
§  che Besucher ein. Die diesjdhrige Museums-

nacht Kdln bietet aber nicht nur Einblicke in
die bildende Kunst. Auch Konzerte, Lesun-
gen und Performances an ungewdhnlichen
Orten stehen auf dem Programm.

Kultur im Mondschein: Mehr als 40 Kélner
Museen sowie Kunstinitiativen, Ateliers und

Mehr Infos unter:
78 museumsnacht-koeln.de
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Zum Wohl der Tiere

Seit Anfang des Jahres fordert ALDI SUD die Initiative Tierwohl - und
unterstiitzt damit Landwirte dabei, die Haltung von Nutztieren zu verbessern

Als einem der fihrenden Einzelhandels-
unternehmen in Deutschland kommt
ALDI SUD eine besondere Verantwortung
beim Einkauf von Lebensmitteln zu. Darum
setzt sich auch ALDI SUD gemeinsam mit
anderen Unternehmen flir die Einhaltung
tierartgerechter und nachhaltiger Bedin-
gungen in der Nutztierhaltung ein. Zu-
dem setzt sich das Unternehmen gemein-
sam mit den Lieferanten fir die Férderung
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von guten landwirtschaftlichen Praktiken
ein, um branchenweite Tierwohl-Stan-
dards in der Milchkuh- und Kalberhaltung
zu etablieren. Dazu gehdren die Rlck-
verfolgbarkeit von Produkten, transparente
Lieferketten sowie regelmaRige Kon-
trollen. Hier nimmt ALDI SUD heute eine
Vorreiterrolle in Europa ein. Bereits seit
dem 1. Januar dieses Jahres unterstiitzt
ALDI SUD die Initiative Tierwohl, welche

die Haltungsbedingungen flir Schweine
und Geflligel nachhaltig verbessert. Rund
255 Millionen Euro stellen die beteiligten
Unternehmen des Lebensmitteleinzel-
handels bis 2017 bereit. Zu diesem Zweck
zahlen die teilnehmenden Handelsun-
ternehmen vier Eurocent pro verkauftem
Kilogramm Schweine- und Geflligelfleisch
(Hahnchen und Pute) in einen Fonds ein,
der den teilnehmenden Erzeugern flir die



Umsetzung von TierwohlmaRnahmen zur
Verfligung steht.

Transparenz und Kontrolle

Doch die Ziele von ALDI SUD sind deutlich
weiter gesteckt. Daher gibt es unabhangig
von der Beteiligung an der Initiative Tier-
wohl die sogenannte ALDI SUD Tierwohl-
Einkaufspolitik. Sie definiert Grundsdtze,
Maknahmen und Ziele von ALDI SUD und
greift flir Fleischprodukte samtlicher Tier-
arten, Eier und Produkte aus verarbei-
teten Eiern, Milch und Molkereiproduk-
te sowie Fisch und Meeresfriichte. So ist
ALDI SUD beispielsweise bestrebt, bei Fisch
aus Aguakultur den Anteil aus nachhalti-
ger Zucht zu steigern. Eier stammen samt-
lich aus Betrieben, die eine Zertifizierung
des Vereins fUr kontrollierte alternative
Tierhaltungsformen e.V. (KAT) besitzen.
Das Engagement betrifft nicht nur Lebens-
mittel, sondern auch Kosmetika und Wasch-
und Reinigungsmittel sowie Kleidung,
Schuhe und Textilien. Hier schlieft ALDI SUD
etwa die Verwendung von Daunen und Fe-
dern aus Lebendrupf aus.

Mehr Infos unter:
[ aldi-sued.de/initiative-
tierwohl

[(Z700 initiative-tierwohl.de

UNSER
TIPP!

Bei Fleischprodukten von ALDI SUD, auf de-
ren Verpackung das Logo FLEISCH-HERKUNFT®
platziert ist, befindet sich auch ein Tracking-
Code. Mit dem Smartphone per QR-Code-App
gescannt oder auf der internetseite herkunft.
aldi-sued.de

schinelt und einfach Auskunft Giber

ngetippt, gibt der Code

Herkunft und Verarbeitungsort des

Fleisches.

So funktioniert’s
Die wichtigsten Antworten zur Initiative Tierwohl

Wie hilft die Initiative den Tieren?

Die Maknahmen der Initiative Tierwohl
gehen Uiber die gesetzlichen Standards hi-
naus. Sie fordern eine tiergerechtere Hal-
tung, Hygiene und Tiergesundheit. Mit dem
Tierwohlentgelt wird in den Stéllen zum Bei-
spiel mehr Platz oder mehr Beschaftigungs-
material angeboten.

Zahle ich jetzt mehr fiir mein Fleisch?

Nein, die Initiative Tierwohl hat keinen Ein-
fluss auf die Preisbildung am Markt. Davon
unabhangig unterstiitzen Verbraucher die
Initiative, indem sie Fleisch- und Wurstwaren
bei den beteiligten Einzelhdndlern der Initia-
tive Tierwohl erwerben. Somit tragen unsere
Kunden bei jedem Einkauf zu besseren
Haltungsbedingungen bei. Bei Schweine-
und Geflligelfleisch kann es jedoch unab-
hangig vom Engagement in der Initiative

Gemeinsam mehr erreichen -

GUELLE: IRTTIATIVE TIERMOML

Tierwohl zu Preisschwankungen kommen -
Grund dafir sind dann aber die ganz natiir-
lichen Marktschwankungen.

Was habe ich als Verbraucher davon,
dass sich ALDI SUD engagiert?

Das Unternehmen ist berzeugt, dass alle
Beteiligten gemeinsam Verantwortung flr
mehr Tierwohl Ubernehmen sollten - vom
Landwirt bis zum Verbraucher. Letztere
tragen mit ihrer Kaufentscheidung aktiv zu
mehr Tierwohl| bei.

Gibt es das Fleisch aus Tierwohl-Betrie-
ben bereits zu kaufen?

Artikel aus Schweinefleisch von an der Initia-
tive teilnehmenden Betrieben sind ab Som-
mer 2015 im Handel erhaltlich. Artikel aus
Geflugelfleisch voraussichtlich im Herbst
2015.

Initiative Tierwohl

2ahit
Tierwohlentgelt

koatrollieren
_Tierwohl-Maflnahmen

Bei der Initiative Tierwohl zahlen Einzelhdndler wie ALDI SUD in
einen gemeinsamen Fonds ein, aus dem die Landwirte Verbesserungen
fiir die Tiere finanzieren. Zertifizierte und unabhéngige Kontrolistellen

iiberwachen den Prozess.

ALDI inspiriert
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Sezte an Sezte

Kinder, die gern lesen, haben bessere Chancen in Schule und Beruf.
Umso wichtiger ist es, sie schon friih fur Bucher und das Lesen zu interessieren.

Sie mdchten, dass Kinder fantasievoll und
aufgeweckt ins Leben starten? Hier hilft es,
schon Vorschulkinder fir das Lesen zu be-
geistern! Denn die Beschaftigung mit Ge-
schriebenem trainiert das kindliche Gehirn
in vielfaltiger Weise. Lesen gilt nicht nur als
Schliissel zu Sprache und Kreativitdt, sondern
fordert auch die Lernfahigkeit, das Selbstbe-
wusstsein und die soziale Kompetenz.

Kinder lernen zu argumentieren

Auch mit Herausforderungen und Konflikten
konnen Kinder, fur die Lesen zum Alltag ge-
hort, hdufig besser umgehen - und Streitig-
keiten mit Argumenten regeln. Bei Kindern,
die auch mal tber die Strange schlagen,
kann die Beschéaftigung mit einem Buch hel-
fen, weil Lesen beruhigt und die Konzen-
tration fordert. Zeit zum Vorlesen findet sich
immer - ob abends vorm Schlafengehen als
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schones Ritual oder etwa an einem Sonn-
tagnachmittag. Kuscheln Sie sich doch am
ndchsten Wochenende einfach mal mit Ih-
rem Kind gemditlich aufs Sofa. Wenn Sie dann
ein altersgerechtes Buch aufschlagen, fiihlen
sich die Kleinen gut aufgehoben. Was ein gu-
tes Kinderbuch ausmacht, hat die Stiftung Le-
sen, die Programme zur Lesefdrderung initi-
iert, in einigen Kriterien zusammengefasst:
Wichtig ist zum Beispiel, dass Illustrationen,
Text und Inhalt harmonieren. Eine bildhaf-
te und abwechslungsreiche Sprache ist
ebenso wiinschenswert wie die Ver-
wendung positiver Figuren, in die

sich das Kind schnell einfuhlen kann.

Erwachsene sind Vorbilder
Man muss keine groRe Bibliothek anschaffen,
um Vorschulkinder ans Lesen heranzufiih-
ren. Sie horen die Abenteuer lieb gewonnener

Helden gern auch ein Dutzend Mal. Und nicht
vergessen: Das groRte Vorbild flr Kinder sind
die Erwachsenen. Also Hand aufs Herz: Wann
haben Sie selbst zuletzt gelesen? Ein Kind,
das miterlebt, wie die Eltern, die Tante oder
der Nachbar sich in einen Roman, ein Sach-
buch oder auch eine Zeitschrift vertiefen, ent-
wickelt ganz automatisch Interesse am Lesen.




Tipps fiir Lesemuffel

... fiir Festgelegte
Auch ein Kind, das
sich vor allem mit
Technik oder FuRball
beschaftigt, kann fur
das Lesen begeis-
tert werden. Besor-
gen Sie Zeitschriften
und Blcher zu den
Themen, die das Kind
interessieren.

... fiir Bequeme

... fiir Leseschwache
Vielleicht verbirgt
sich hinter der Lese-
unlust eines Kindes
eine Leseschwache.
Eltern sollten das mit
Lehrern und Exper-
ten abkldren. Es gibt
Hilfestellungen und
spezielle Trainings.

« fiir Verspielte

Manche Kinder riih-
ren mit 11,12 Jahren
noch kein Buch an.

Lesen Sie weiter vor.

Kinder, die lieber
drauRen toben, als
zu lesen, kénnen mit
Spielen wie ,Stra-

Manche greifen auch
erstim Jugendalter
von allein zu Buch

... fiir Unruhige
Wenn ein Kind nicht

die Geduld aufbringt,

langer vorgele-

... fiir Digitalisierte
Kinder, die lieber

auf den Computer-
bildschirm oder aufs

Renschild entziffern”
oder ,Geschaftsna-
men vorlesen” und

oder Zeitschrift. s zr el

oder selbst zu lesen,
kdnnen Sie sich mit
ihm beim Vorlesen
abwechseln wie bei
einem Rollenspiel.

Handy schauen,
kdnnen mit Blchern,
die ihre digitale Le-
benswelt schildern,
E-Books oder Bu-
cher-Apps Uberzeugt

auch mit Reimen, Lie-
dern und Fingerspie-
len an das Lesen he-
rangeflinrt werden.

werden,.

ALDI SUD engagiert sich bei der Stiftung Lesen

Erste Unternehmensgruppe des Lebensmitteleinzelhandels im Stifterrat

Seit Juni 2015 ist ALDI SUD im Stifterrat der Stif-
tung Lesen. Die Stiftung Lesen wurde 1988
gegriindet und steht unter der Schirmherr-
schaft des Bundespréasidenten. Sie bringt
Forschungs- und Modellprojekte sowie brei-
tenwirksame Programme zur Leseférderung
in Deutschland auf den Weg. Zu den herausra-
gendsten Initiativen der Stiftung Lesen zahlen
der jahrliche ,Bundesweite Vorlesetag”, der
.Welttag des Buches" und ,Lesestart - Drei
Meilensteine flr das Lesen”, Die Mitglieder des
Stifterrats - Verbande, Organisationen, Insti-
tutionen und Unternehmen - erméglichen

der Stiftung, neue Lesefdrderungsprojekte
zu entwickeln und umzusetzen. Damit leisten
sie einen wichtigen Beitrag, um bundesweit
allen Alters- und Bevdlkerungsgruppen den
Zugang zum Lesen zu erleichtern.

Stiftung Lesen priift Kinder- und
Jugendbiicher

Die Stiftung Lesen berat ALDI SUD seit Ende
Juni 2015 auch bel der Auswahl des Buchsor-
timents fUr Kinder und jugendliche im Bereich
der Aktionswaren. Geprift wird unter ande-
rem die inhaltliche, gestalterische und lese-

Welches B
welches Alter?

Kleinkind (6 Monate bis 3 Jahre)

Schon Babys haben Freude an dickseitigen
Bilderblichern, deren Seiten sie selbst um-
blattern kénnen und gemeinsam mit Ih-
nen anschauen. Flr Kleinkinder eignen sich
Bilderb(icher, in denen sie viele reale Dinge
entdecken kdnnen, die sie bereits kennen.

Kindergartenkind (3 bis 6 Jahre)
Empfehlenswert sind auch hier Bilderblicher,
aber mit mehr Text. Marchen und Zauberhaf-
tes kommen ebenso gut an wie fantasievolle
Tiergeschichten. Denn die Kinder kbnnen nun
auch fantastische Erzahlungen verstehen.

Schulkind (ab 6 Jahre)

Achten Sie ab jetzt bei der Buchauswahl auf
individuelle Interessen. Die Hauptfiguren
soliten im gleichen Alter wie das Kind bezie-
hungsweise der Jugendliche sein - und es
darf ruhig richtig spannend werden.

Unterstitzt von

Stiftung Lesen

didaktische Qualitdt. Dabei handelt es sich
um eine langfristig angelegte Betreuung der
ALDI SUD Buchaktionen. Die Blicher, die den
Kriterien der Stiftung entsprechen, erhalten
einen entsprechenden Verweis. ALDI SUD ist
die Zusammenarbeit mit der Stiftung Lesen
besonders wichtig, weil die Fahigkeit zu lesen
der Schliissel zur Bildung und damit zu einem
erfolgreichen und eigenstdndigen Leben ist.
Das Unternehmen méchte durch seine Mit-
gliedschaft im Stifterrat und die Kooperati-
on bei den Buchaktionen daran mitwirken,
Deutschland zum Leseland zu machen.
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Es ist ein breites Aufgabenfeld, das Ent-
scheidungsfreude und Flhrungsqualitdten
verlangt: Regionalverkaufsleiter bei ALDI SUD
tragen die Verantwortung fur circa sechs Fili-
alen mit insgesamt etwa 50 Mitarbeitern. Sie
steigen also direkt im hdheren Management
ein. Die Voraussetzung: Nach einem erfolg-
reich abgeschlossenen Hochschulstudium
mit wirtschaftswissenschaftlicher Ausrich-
tung absolvieren die Anwdrter bei ALDI SUD
ein einjahriges Training on the Job.

Blick hinter die Kulissen

Sie mdéchten mehr erfahren? ALDI SUD ver-
anstaltet Praxistage, an denen Interessierte
die Unternehmensgruppe und -kultur so-
wie Tatigkeitsfelder des Regionalverkaufs-
leiters kennenlernen und sich Uber Karriere-
maoglichkeiten in Deutschland, aber auch im
Ausland (beispielsweise in den USA) informie-
ren kdnnen. Darliber hinaus bietet ALDI SUD
Studenten der Wirtschaftswissenschaften die
Méglichkeit, ein vierwdchiges Kompaktprak-
tikum zu absolvieren, in welchem sie einen

54 ALDIinspiriert

ausgiebigen Blick hinter die Kulissen er-
halten und sich mit Einkauf, Filialentwicklung,
Logistik, Verkauf und Verwaltung vertraut
machen kdnnen - mit allen Bereichen also,
in denen Regionalverkaufsleiter bei ALDI SUD
Verantwortung tragen.

Praxisndhe und Unterstiitzung

Im einjdhrigen Training on the Job schlieRlich
begleiten geeignete Hochschulabsolventen
zundachst einen Regionalverkaufsleiter und
lernen alles Uber den taglichen Arbeits-
ablauf in einer Filiale. Als Stellvertreter
eines Filialleiters sammeln Sie dann erste
Fuhrungserfahrungen. Mit einem maR-
geschneiderten Entwicklungskonzept wird
Ihr Wissen fortwahrend komplettiert. Zum Ab-
schluss des Trainings on the Job bernehmen
Sie Urlaubsvertretungen flr Ihre Kollegen und
halten als Regionalverkaufsleiter die Faden in
der Hand. Das Uberdurchschnittliche Gehalt
entspricht der verantwortungsvollen Position.

Mehr Infos unter:
(25T karriere.aldi-sued.de

Mein Beruf
macht mir sebr
viel Spafs, denn
bei ALDI SUD
wird ein hobes
Maf3 an Selbst-
standigkeit erwartet. Ich trage
die volle Verantwortung fiir
circa 5o Mitarbeiter, fiibre
Bewerbungsgespriiche und stelle
Mitarbeiter ein. Ich bin
praktisch ein Unternebmer, aber
obne unternebmerisches Ristko,
mit einem starken Arbeitgeber
im Riicken. Und das bei einer
geregelten Fiinftagewoche.”

Martin Gossmann,
Regionalverkaufsleiter,
Regionalgeselischaft Frederick im
Bundesstaat Maryland, USA



Absolventenkongress Koin

ALDI SUD iiberzeugt als Arbeitgeber auf der
groRten Recruiting-Veranstaltung flir Akademiker

Der Absolventenkongress 2014 bestétigte die hohe Attraktivitat
des Arbeitgebers ALDI SUD. So die Ergebnisse eines Feedback-
reports des Meinungsforschungsinstituts Staufenbiel. Der
Auswertung zufolge informierten sich insbesondere Akademiker
der Wirtschaftswissenschaften mit guten und sehr guten Studien-
leistungen und Abschliissen auf dem Absolventenkongress in Kdln
uber berufliche Perspektiven.

In allen relevanten Bereichen errang ALDI SUD im Feedback-
report Spitzenpldtze. So wahlten die Akademiker ALDI SUD unter
die drei attraktivsten Arbeitgeber, die sich auf der Messe prasen-
tierten. Auch der Messestand von ALDI SUD wurde als heraus-
ragend wahrgenommen. Das spiegelt sich in den Besucherzahlen
der Unternehmensreprasentanz wider. Der ALDI SUD Messestand
war in einem Feld von etwa 300 Unternehmensstanden der meist-
besuchte Stand auf dem Kongress.

Der Absolventenkongress 2015 findet am 26. und 27. November in
Kaln statt. Auf der groBten Uberregionalen Recruiting-Veranstaltung
flir Absolventen und Young Professionals in Deutschland werden
sich auch in diesem Jahr etwa 300 potenzielle Arbeitgeber vorstellen.
Interessierte kdnnen sich am ALDI SUD Stand mittels Infomaterialien
und im persdnlichen Gesprdch tber Karrierem@glichkeiten im Ma-
nagement und in der IT informieren oder sie besuchen im ALDI SUD
Horsaal einen Vortrag der Unternehmensgruppe.

Mehr Infos unter:
(27779 absolventenkongress.de

Die akademika in Augsburg richtet sich an Absolventen.

Berufsmessen

Master and More/Praktikum und Thesis

in Kéln am 13. November

Fur Bachelorstudierende, die kurz vor dem Abschluss
stehen und ein Unternehmen suchen, bei dem sie ihre
Abschlussarbeit schreiben kénnen, ist der Messebereich
.Praktikum und Thesis", in dem sich interessierte Arbeitgeber
vorstellen, besonders lohnend.

Mehr Infos unter:
(2777 master-and-more.de

LI WTECRRS

akademika Augsburg vom 17. bis 18. November
Schwerpunkte der akademika in Augsburg sind die Fach-
richtungen Ingenieurwesen, Wirtschaftswissenschaften und
Informatik. Die Messe bietet eine der groRten Plattformen in
Suddeutschland, um den ersten Kontakt zwischen poten-
ziellen Arbeitgebern und Absolventen herzustellen.

Mehr Infos unter:
(275 akademika.de

Bayerischer Berufsbildungskongress in Niirnberg
vom 7. bis 10. Dezember

Ein breites Spektrum an Informationen und Ausbildungs-
chancen fur Schiler bietet die vom Bayerischen Staats-
ministerium flr Arbeit und Soziales, Familie und Integration
organisierte Messe. jugendliche konnen hier Ausbildungs-
berufe und Unternehmen besser kennenlernen.

Mehr Infos unter:
(573 www.bbk.bayern.de

WEITERE BERVFSMESSEN UNTER:
KARRIERE.ALDI-SVED-DE
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Familie

Du brauchst:

eine stabile Einkaufstiite,

Lineal, Schere, Folien-
schreiber, breites Klebe-
band, Drachenschnur,
einen runden Holzstab
(1m lang), einen kleinen
Schilsselring.

Trenne den Boden der
Tute ab und schneide
sie an einer Seite in der
Mitte auf.

®

Breite die aufgeklappte
Tiite vor dir aus und
zeichne die Linien mit
einem Lineal so auf die
Tiite wie in der Skizze
abgebildet.
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HALLo HERBST @&

..........................................

Jetzt gibt es drauRen in der Natur viel
zu entdecken. Hier findest du tolle
Basteltipps flir die Gummistiefelsaison.

DER TUTENDRA(HEN

Auch mit wenig Aufwand kann man flir windige

Tage einen fliegenden Herbstbegleiter basteln: den
Tutendrachen! Folge einfach den Anleitungsschritten

von 1 bis 6 — und schon kann es losgehen. Wer
mochte, klebt mit Folienresten noch Augen auf
oder befestigt Fransen an den Kanten. Noch ein
Tipp: Damit der Drachen auch bei starkerem Wind
gut durch die Lifte segelt, kann man in den
unteren Teil der Folienflache ein Rechteck (so grofk
wie eine Tafel Schokolade) schneiden. Dadurch bietet
der Drachen dem Wind nicht mehr ganz so viel

Widerstand und kann leichter fliegen

Schneide den Drachen
entlang der aufgemalten
Linien zu und verstarke
die Schnittkanten mit
Klebeband.

Schneide ein Stiick
Schnurin doppelter
Breite des Drachens ab.
Fadele die Fadenenden
durch die Locher und
verknote sie. Befestige
dann mit einer Schlaufe
(siehe Skizze) den
Schllisselring in der
Schnurmitte. Zuletzt
knotest du die Drachen-
schnur an den Schliissel-
ring. Fertig!

Schneide den Holzstab in
der Mitte durch und klebe
die beiden Teile mit dem
Klebeband auf die Falt-
kanten. Verstdrke die
duBersten Ecken mit Klebe-
band und stich ein kleines
Loch hinein.




GRUSELKURBIS
S(HNITZEN

Am 31. Oktober ist Halloween.
Und zu dem Gruselfest gehort
natiirlich ein schauriger
Kiirbislampion ins Fenster. Man
kann so einen ,Jack O’'Lantern”
(gesprochen: ,Dschdck Oh
Lantern”) gut selber machen.
Wie es geht, siehst du hier.
Ubrigens: Wenn du nach dem
Basteln den Kirbis an den
Kanten und im Innern mit
Vaseline bestreichst, halt er
langer. Und damit er auch an
zugigen Orten leuchtet, stelle
das Teelicht in ein leeres
Marmeladenglas.

1. Lass dir von einem Er-
wachsenen den Kiirbisde-
ckel abschneiden und héh-
le die Frucht mit einem
Essldffel aus.

2. Male mit Filzstift ein Ge-

sicht auf, Bitte dann einen
Erwachsenen, dir die Kon-
turen aus der Kurbisschale
zu schnitzen.

3. Nun fehlt nur noch ein
Teelicht!

LUSTIGE BLATTERTIER(HEN

0b Igel, freche Spatzen oder Rieseninsekten: Tiere aus
Herbstblattern herzustellen, macht einfach SpaB. Sammile

dazu beim nachsten Spaziergang ein paar schone Laubblat-

ter und lasse sie zu Hause kurz auf der Heizung antrocknen.

Lege sie dann zwischen zwei Lagen Kichenkrepp und

beschwere sie mit Biichern. Nach zwei Wochen sind die

+. Nun kannst du sie vorsichtig auf einen

Blatter getrockne

Bogen Papier kleben und mit Filzstiften, Deckweif und

Fingerfarben zu lustigen Tieren umgestalten.



Zeit fur Tee

Den Augenblick genieRen
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Einfach

einkaufen.
Mehr Geld
fiir Schones.

Einfach-ist-mehr.de [G=::




