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was weckt bei Ihnen sommerliche Gefiihle? Barfu den Strand entlangzulau-
fen? Ein warmer Sommer d, der Ihre Haut streift? Der Biss in ein saftiges Stiick
wassermelone? Oder ein kiihles Gtas'weinzéh'einem lauen Abend? All das gehort
auch fiir uns dazu - viel mehr. Deshalb méchten wir Sie mit prakti-
schen Tipps und leichte reativen Rezepten durch Ihren Sommer begleiten.

0b es um Abwechslung auf dem Gﬂliteller geht, um selbst gemachte
Fruchtlimonade, salziges Karamelleis oder eine originelle Tischdeko - wir zei-
gen lhnen, wie Sie mre F”mllle undihre Gaste Uberraschen kénnen. Oder sich
selbst: Gehen Sie mit uns vor Ihrer Haustiir auf Entdeckungstour. Atemberau--
bende Bergpan_ora' en Sands é_n_de, unberihrte Natur_;andschaften
und eine vielféltige Stadtkultur erwarten Sie im Reiseland Deutschland.

Und wenn die Sonne dann so richtig strahlt, hilft Ihnen unser kleines
Lichtschutz- Emmalems dabei, sich vor der UV-Strahlung zu schitzen - zum
Beispiel mit der OMBiA Ultra Sensitiv Sonnencreme

Wir wiinschen thnen so‘nn:i'ge Sommertage. schone Ferien und viel SpaRk
beim Lesen und GenieRen!.
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ENDLICH FERIEN

Ein strahlender Sonnentag - wer mochte da nicht jede freie Minute an der frischen

Luft verbringen? Erst recht, wenn man mal so richtig viel Zeit hat: fir die Familie, fur
gemeinsame Stunden mit Freunden, flr das Hier und Jetzt. Ob im Strandbad, am

Brunnen im Park oder beim ausgelassenen Gerangel um den
besten Platz im heimischen Planschbecken: Eine sommer-
liche Abkiihlung kommt da gerade recht. Sie erfrischt und
bringt den Kreislauf so richtig in Schwung. Doch wo immer
einen die gute Laune hintreibt, gehdren auch kiihle Getrénke
dazu - am besten Wasser oder leckere Saftschorlen. Denn je
hoher das Thermometer steigt, desto mehr Flssigkeit
braucht der Kérper - nicht nur von auken.

Saftschorlen
Apfel-Holunderblite,
Apfel-Rhabarber



™~
g =
oL
£
(=
(Val
£
o
[=]
ad
-4
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Saison

(2,

e

MELONEN
FRISCHE MULTITALENTE

Die saftige Sommerfrucht gilt streng genommen gar
nicht als Obst: Die Melone gehort zur Familie der
Kirbisgewdachse. Schon vor 4000 Jahren kultivierten
Bauern in Agypten Wasser- und Honigmelonen. Heute
werten die saftigen Friichte - pur oder mit Parma-
schinken serviert - jeden Brunch auf. Und mit ei- .n
nem Wasseranteil von 85 bis 90 Prozent eignet sich GASTHAUS FUR FALTER
die Honigmelone sogar zur Herstellung von
Gesichtsmasken. Schneiden Sie dafiir das Fleisch einer
frischen Honigmelone in hauchdlinne Scheiben und
legen Sie diese fiir 20 Minuten auf Gesicht und Hals.

Auch Schmetterlinge missen Energie tanken. Eine
selbst gemachte Futterstelle im Garten oder auf dem Bal-
kon erleichtert ihnen die Nahrungssuche. Bohren Sie dafiir
in den Deckel eines ausgewaschenen Marmeladenglases

ein kleines Loch und ziehen Sie ein circa 2 cm groRes Stiick
HONIGMELONEN-SMOOTHIE

Ein Stlick Honigmelone (ca. 300 g) schdlen, entkernen
und wiirfeln. Den Saft einer halben Limette, 8 frische

schwamm durch die Gffnung. Losen Sie dann 1EL Zucker in
warmem Wasser auf, flillen Sie das Glas zur Halfte mit der
Lésung und schrauben Sie den Deckel fest auf das Glas.

m Mol SnbiRtier, eiie Stlilpen Sie nun das Glas um und hangen Sie die Konstruk-
s F'v haibe geschaite tion mit robustem Garn auf. Toller Nebeneffekt: Wahrend
} und: gewurfelte die Schmetterlinge die Futterstation umschwirren, kann
; Shiundl s man sie in aller Ruhe beobachten.
4 nen Zucker mit den

Melonenstlicken purieren,
100 ml gekiihiten grinen
Tee hinzugeben, erneut

8 ALDIinspiriert
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Heif3er gebt’s
nicht!

Garmersdorf ostlich von Nurnberg halt seit
mehr als drei Jahrzehnten seinen Rekord als
heikeste Stadt Deutschlands. Denn dort
stieg die Temperatur am 27. Juli 1983 auf
40,2 Grad - weit Uber dem bundesweiten
Hdchsttemperaturdurchschnitt von etwa
20 Grad. Allerdings muss sich der kleine Ort
in der Oberpfalz seinen Spitzenwert seit
2003 mit Karlsruhe und Freiburg teilen.
Die weltweit hochste Lufttemperatur
wurde Ubrigens rund 10.000 Kilometer
westlich von Garmersdorf gemes-

sen: Im kalifornischen Death Valley
kletterte das Thermometer am

10. August 1913 auf 56,7 Grad -
Weltrekord!

Eiskalt getrickst

Getranke kiihlen ohne Strom

Um warm gewordene Getrdnke
schnell zu kuhlen, hilft ein Rezept aus
der Physik: Wenn man Wasser, Eis-
wirfel und Speisesalz in einem Eimer
im richtigen Verhaltnis mischt (also
zum Beispiel 2 kg Crushed-Eis, 2 bis
3| Wasser und 500 g Salz), werden
lauwarme Getrdnke in wenigen
Minuten wieder erfrischend kalt.

Das Prinzip nennt sich Kdltemischung
und funktioniert - auch wenn man es
gar nicht glauben kann.

LIMONADEN-
O T ANVEN e

Unterwegs genieflen

KNACKIGE SNACKS TO GO

Erfrischend und leicht bekdmmlich sollte er sein, der ideale Sommer-
snack - und auch nach ein paar Stunden in der Strandtasche noch
schmecken. Mohrenschnitze, Oliven, Nisse und Trockenfriichte helfen
gegen den kleinen Hunger, leichtes Knabbergebdck wie Salzstangen
oder -brezeln ist auch unterwegs schnell zur Hand. Salatfans sollten
das Dressing - etwa eine leichte Vinaigrette - separat transportieren,
damit das Gemiise lange knackig bleibt. Und: Wer auf StRes nicht
verzichten mochte, nimmt statt Schokolade besser Friichteriegel oder

knusprige Vollkornkekse mit - die schmelzen nicht.

Nuss-Frucht-Mix

ALDlinspiriert 9




Saftige Steaks, Bratwurst mit Biss und
Geschmack satt: Schoner als beim
gemeinsamen Grillen Iasst sich
der Sommer nicht feiern



Grillen verbindet: Ob es dabei mehr
um die Wurst geht oder das Steak,
um Fisch oder Gemuse - kaum ein
Essenist so gut fUr grofe und kleine
Gruppen geeignet. Gemeinsam an
einem lauen Sommerabend auf der
Terrasse sitzen und bei leckerem
Essen vom Grill mit Freunden
plaudern - das gehdrt einfach zum
Sommer dazu.

GLUT BRAUCHT IHRE ZEIT
Den Grill stellt man am besten an
einem windgeschutzten Ort ein
paar Schritte vom Esstisch entfernt
auf. Ein kleiner Tisch neben dem
Grillgerat bietet Platz fur Grill-
besteck, Grillschalen und nicht
zuletzt das Grillgut selbst. Doch
Vorsicht: Frischfleisch sollte so lange
wie maglich im Kihlischrank bleiben
und drauBen abgedeckt werden,
bis es auf den Rost kommt.
SchlieRlich bendtigt auch die
beste Grillkohle eine halbe bis Drei-
viertelstunde, bis sie heiR genug ist.
Die weike Schicht auf den rot
glihenden Kohlen verrat den pas-
senden Zeitpunkt. Und wenn Kinder

mitfeiern, sollte immer
ein Erwachsener am Grill bleiben,
um die Kleinen vor Unféllen zu
bewahren.

JAHRTAUSENDEALTE TRADITION
Aufdie Frage, wer das Grillen eigent-
lich erfunden hat, gibt es die un-
terschiedlichsten Antworten. So
nutzten Chinesen bereits vor Jahr-
tausenden heiRe Steine zum Rosten.
In Agypten wurden zur Zeit der Pha-
raonen Fleischstlicke mit SpieRen
und Grillrosten Uber offener Flamme
zubereitet. Und begabte romische
Ingenieure kamen spdtestens im
4. Jahrhundert nach Christus auf die
Idee, einen Gitterrost aus Metall zu
schmieden, um den Abstand
zwischen Fleisch und Glut bequem
einstellen zu kénnen.

Dass wir vielfach vom Barbecue -
kurz: BBQ - sprechen, hat seinen Ur-
sprung in Ubersee. Auch hier gibt es
verschiedene Erklarungsversuche.
Doch ob nun SlUdseeindianer das
Wort ,barbacoa” erfunden haben
oder ob es auf Haiti aus der dhnlich
klingenden, franzosischen Formu-
lierung ,barbe a queue” (,vom Bart
bis zum Schwanz") entstand - das
Barbecue, das in den USA als Inbe-

griff eines geselligen Grillfestes gilt,

wurde seit den 1950er-Jahren

auch in Deutschland im-
mer beliebter.

iB

GRILLGERATE
IM UBERBLICK

R RN

KOHLEGRILL
Flr Traditionalisten

Gliihende Holzkohle und Kohlebriketts

bringen den typischen Geruch mit sich
und sorgen flr Temperaturen bis weit
Uber 400 Grad. Daflr rauchen Kohlegrills
starker und brauchen lange, bis die
Kohle einsatzbereit ist. Gute Gerate sind

stabil und verfligen Uber eine Haube.

GASGRILL
Flir Komfortbewusste

Gasgrills sind rasch einsatzbereit, sie qual-
men nicht und sind sauber. Auerdem
sind sie temperaturgenau zu regeln, was
den Komfort erhdht, wenn man unter-
schiedliche Produkte grillt. Betrieben
werden Gasgrills mit handelstiblichen
Gasflaschen.

ELEKTROGRILL
FUr Balkonier

Auch Elektrogrills missen nur kurz vorge-
heizt werden, verursachen keinen Qualm
und sind leicht zu reinigen. Weil sie eine
Steckdose bendtigen, sind sie ideal flr
kieine Runden auf Balkon oder Terrasse.
Bei vielen Geraten ldsst sich die Tempera-
tur stufenlos regeln.

SMOKER
Flr Spezialisten

Smoker verfligen Uber eine Feuerbox, in der

Holz und aromatisierte Holzspéne ver-
brannt werden. Hitze und Rauch garen
das Grillprodukt in der Garkammer. Das

Manche Gasgrills sind bereits mit einer
eigenen Smoker-Box ausgestattet.

ALDI inspiriert 11
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RICHTIG GRILLEN
REGELN UND TIPPS

e Ty

RUCKSICHT NEHMEN
Um die Nachbarn nicht zu storen, darf

e
dann nicht gegrillt werden, wenn

Rauch in die Nachbarwohnung
zieht, Viele Mietvertrage und
Hausordnungen verbieten das
Grillen auf Balkon und Terrasse.

Elektro- und Gasgrills sind davon
nicht betroffen.

DER RICHTIGE ANZIUNDER
Beim Entziinden der Grillkohle mit
Spiritus oder Benzin kommt es oft
zu Unfallen. Grillanziinder als
wiirfel oder Riegel und flissige
Spezialanzlinder sind sicherer.
Gut geeignet sind auch Gas-
brenner oder ein Anziindkamin.

DIE PASSENDE KOHLE
Lose Holzkohle oder Grillbriketts? Die
Antwort hangt vom Grillvorhaben
ab: Kohle Igsst sich schneller
anziinden, die Glut reicht aber
oft nur flir maximal zwei Grill-
gange. Briketts erreichen eine
hohere Temperatur, entwickeln
weniger Asche und gliihen langer.

LOSCHEN DER GLUT
Auf keinen Fall sollte die Asche mit
Wasser geldscht werden. Das

zu Rauchentwicklung und das

Metall des Grills verzieht sich.
Besser mindestens zwolf Stun-
den abkiihlen lassen.

12 ALDI inspiriert

fihrt zu Funken durch Fettreste,

DIE PASSENDE AUSSTATTUNG
Doch im Gegensatz zu den Amerika-
nern, bei denen haufig Gasgrills und
Smoker zum Einsatz kommen,
bevorzugen Grillmeister in Deutsch-
land nach wie vor mehrheitlich Holz-
kohle als Brennstoff. Allerdings
finden auch Gas- und Elektrogrills
zunehmend Freunde. Und das nicht
nur, weil sie auch auf Balkons ein-
setzbar sind. Weil sich die Tempera-
tur herunterregeln lasst, ermogli-
chen sie auch ein schonendes Garen
des Grillguts und erweitern so die
Auswahl. Denn wahrend Klassiker
wie Bratwurst, Schweinenacken-
steak und Lammkotelett auf den
Kohlegrills knusprig gebrutzelt
werden, verlangen Hamburger, aber
auch mageres Fleisch wie Wild oder
Filetsteaks eine behutsamere Zube-
reitung. Das gilt ebenfalls fiir eine
Vielzahl der fleischlosen Alternativen
von Fisch Uber Meeresfriichte bis zu
Gemuse. Sogar eigenes Brot zu
backen oder Speisen wie
Pizza auf dem Rost zu
garen, ist bei gerin-
geren Grilltempe-
raturen kein Pro-
blem. Und selbst
stRe Speisen wie

Obst oder ein Schokofondue finden
so auf dem Rost ihren Platz. Wer
empfindlicheres Grillgut dennoch auf
dem Kohlegrill zubereiten méchte,
solite auf Alu-Grillschalen mit
Raucheinzugschlitzen zurtickgreifen.

DIE EINFACHEN DINGE

Doch was wadre das beste Grillgut
ohne die passende Sauce? Ob
Steak- Curry- Barbecue- Joghurt-
oder Cocktailsauce - die Auswahl
kann nicht groB genug sein. Doch
auch die Klassiker sollte man nicht
vergessen: Kinder freuen sich hau-
fig am meisten (ber einen einfa-
chen Tomatenketchup. Und was
passt besser zur wWurst als
ein wenig mittelscharfer
Senf! Dazu noch die
eine oder andere
Beilage - ein Nudel-
Tomaten- oder Blatt-
Salat ist schnell
gemacht - und noch et-
was Brot, schon ist das
Grill-Buffet komplett! Wer dann
noch daran gedacht hat, den Nach-
barn Bescheid zu sagen, und auch
flr sie ein kiihles Getrank und eine
Bratwurst bereithalt, kann sich auf
eine ungestorte Feier freuen.




Wurstlolli

mit Kdse und Bacon

Die Bratwiurste abwaschen, ab-
tupfen und in Langsrichtung in
4 Streifen schneiden. Den Kase in
wirfel schneiden, anschlieRend
mit Cayennepfeffer, Kreuzkiim-
mel, edelsiiBem Paprika und Salz
einreiben (kann man auch zuvor
mischen). Jeden Wurfel mit einer
halben Scheibe Bacon umwi-

ckeln. Darauf achten, dass der
Kase vollstandig ummantelt ist,
damit er spater nicht ganzlich he-
rauslduft. Um den Kdse-Bacon-
wirfel stramm einen Bratwurst-
streifen wickeln, mit einem Holz-
spieh fixieren und vorsichtig
grillen, bis die Wurst gebraunt ist.

CA. 553 KCAL PRO PORTION

Grillpizza

mit Feta, Spinat und Oliven

Hefe und 1Prise Zucker im lauwarmen Wasser aufldsen. Das Mehlin
eine Schissel geben, leicht salzen, dann mit dem Olivenol und dem
Hefewasser durchkneten und 30 Minuten gehen lassen. Eine
Arbeitsfldche mit Mehl bestreuen, den Teig in 4 Portionen teilen und

5 Bratwiirste

10 Scheiben Bacon
200 g Emmentaler
Cayennepfeffer
Kreuzkiimmel
Paprikapulver
(edelsiiB)

Salz

FUR DEN TEIG:

1/2 Wiirfel Hefe
500 g Weizenmehl
1-2 EL Olivendl
125 ml Wasser
(lauwarm)

Zucker und Salz

FUR DEN BELAG:
150 g Feta
(gewiirfelt)

MARINADEN

L R

MIT HELLEM BIER FUR
DUNKLES FLEISCH

Das Bier in einen Messbecher geben,
Essig, Senf und Honig hinzufiigen und
verruhren. Die Marinade abschmecken
und je nach Bedarf Senf oder Honig hin-
zufligen. Das Fleisch in die Marinade
legen und flir 3 bis 5 Stunden an einem
kithlen Ort durchziehen lassen. Die Mari-
nade eignet sich am besten fiir Rinder-
steaks, ist aber auch mit Schweinefleisch
kombinierbar.

4 EL heller Essig (am besten
= WeiBweinessig)

6 TL Senf (Sorte je nach

Schiarfewunsch)

1-2 EL Honig

Grillgut (z.B. 8 Rumpsteaks)

 FilR FISCH, GEFLUGEL
UND GEMUSE

Den Knoblauch schalen und pressen.
Mit dem Olivendl und Honig verrihren.
Die Zitronen auspressen und den Saft in
die Marinade geben. Die Krauter fein
hacken und hinzufligen, schlieRlich
alles gut verriihren und tber das Grill-
gut geben. Anders als Gefllgel und
Gemdise, die gekiihlt mehrere Stunden
in der Marinade liegen dirfen, sollte
Fisch nicht langer als 30 bis 60 Minuten
durchziehen.

dlinn ausrollen. Die Pizzen fiir 1 bis 2 Minuten auf den nicht zu hei-

Ren Grill legen, bis der Teig kleine Blasen wirft. Die Tomaten in einem
Sieb gut abtropfen lassen und auf den Pizzen verteilen, anschlieRend
mit Feta, Oliven und Spinat belegen (Tiefkihlspinat auftauen und vor
dem Belegen unbedingt krattig auspressen). Pizza salzen und bei
geschlossener Grillhaube 2 bis 3 Minuten grillen, bis der Boden fest ist.
Die besten Ergebnisse lassen sich mit einem Pizzastein oder einem
bemehlten, unheschichteten Backblech erzielen.

CA. 683 KCAL PRO PORTION

1 Dose Tomaten 4 Knoblauchzehen

(gewiirfelt) 2 Zitronen

50 g schwarze 6 EL Olivendl

Oliven 2 EL Honig

250 g junger Spinat Je 1 Zweig Rosmarin, Thymian,
(frisch und gewa- .. Oregano

schen oder = Grillgut (z.B. 8 Lachsfilets)
tiefgekiihit) S

Salz

W == ALDlinspiriert 13
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SCHWEIN

Das Schwein liefert nicht nur die Bestandteile fiir Thiringer und
Nurnberger Bratwiirste. Zu den Grillklassikern zahlt ebenso das
Nackensteak, das sich besonders zum Marinieren eignet. Durch

seine Marmorierung vertragt es auch starke Hitze, ohne
auszutrocknen. Schweinefilet ist geschmacksérmer als
Rind- und Lammfleisch, weshalb es sich sehr gut mit

Viele Teile vom Rind sind ideal zum Grillen geeignet. Das kann ein
zartes Filet sein, aber auch ein Entrecote aus der Lende, das Uber
einen breiten Fettrand verfligt. Das Rumpsteak aus dem hinteren
Teil der Hiifte bringt eine typische Marmorierung mit, die
das Fleisch saftig macht, das T-Bone-Steak hat
einen Knochen, der den Entrecote-Teil vom Filet-

stiick trennt. Nach dem Grillen sollte man das

L I R I I I I I R TN
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pUTENBRYST PUTE

Die zarte Putenbrust bietet einen leichten Fleischgenuss. Da sie
besonders fettarm und eiweiRreich ist, wissen sie auch erndhrungs-
bewusste Grillfreunde zu schatzen. Um zu verhindern, dass das
Fleisch zu trocken gerat, sollte man ihm jedoch eine Marinade auf
Olbasis gonnen. Saftig gelingt die Putenbrust auch als SpieR mit
Tomaten, Ananas oder Pfirsichhdlften. Wer es ein wenig deftiger
mag: Das Mittelstiick der Putenkeule samt Haut ist gegrillt ein ech-
ter Leckerbissen, allerdings auch deutlich fetter als die schiere Brust.

R I T R I I T T R R TR I S I A B I I R )
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RGNS HAHNCHEN
WeiRes Geflligelfleisch ist meist in wenigen Minuten durchgegart
und servierfertig. Allerdings flihrt der geringe Fettanteil dazu,
dass das Hahnchen schnell trocken wird. Es ist daher ratsam, den
Rost héher zu hangen als etwa bei einer Bratwurst. So wird zudem
verhindert, dass Fettspritzer, die in die Glut gelangen, Flammen
auslgsen, die das Fleisch verbrennen. Vom Hahnchen bieten sich
Filets und Schenkel an. Aber auch ein ganzes Hahnchen eignet
sich zum Grillen am SpieR. Das Fleisch ldsst sich gut marinieren.

L I I R R I R I I B B B ]



Schweinefiletspie
Balkan-Spezialitit

6 EL Olivendl in einen groRen Behdlter geben,

etwas Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft und Thymian

hinzugeben. Das Fleisch waschen, abtupfen und

uberfllssiges Fett abschneiden. Das Fleisch in

mundgerechte Stiicke schneiden, in der Marinade

wenden und 3 Stunden ruhen lassen. In dieser Zeit

Zucchini und Paprika waschen. Bei der Paprika die

Kerne und die weiRe Innenhaut entfernen. Das

Gemuse ebenfalls in mundgerechte Stlicke schnei-

den und jeweils abwechselnd mit dem Fleisch auf

Spiele stecken. Mindestens 15 Minuten grillen. Vor

dem Servieren mit Zitronensaft betraufeln.
CA.332 KCAL PRO PORTION

1,2 kg Schweinefilet

3 Paprikaschoten

2 kleine Zucchini

Saft einer Zitrone

1-2 EL Thymian

Olivendl, Salz, Pfeffer

600 g Rinderfilet
2 EL Thymian
Salz

Pfeffer
Knoblauchbutter
1 Zitrone

an der Glut sind die Filetsteaks in 8 Minuten medium gegart. Gerade
bei Stiicken von 4 oder mehr Zentimetern Durchmesser ist das Garen

butter und Zitronenscheiben servieren.

Rinderfilet
Magere Steaks mit Grillaroma

Die Haut vom Filet trennen und aus dem Fleisch Steaks zuschneiden.
Danach mit Salz, Pfeffer und Thymian (alternativ auch Rosmarin) ein-
reiben und die Gewdirze 30 bis 45 Minuten einwirken lassen. Nahe

bei mittlerer Temperatur besser, in dem Fall kann es aber bis zu
20 Minuten dauern, bis das Fleisch durchgebraten ist. Mit Knoblauch

[ 1]
Pestohahnchen
Mediterrane Variante

Basilikum, Olivendl, Pinienkerne, Parmesan,
Knoblauch und Salz im Mixer zu einem Pesto
purieren. Die Filets waschen, abtupfen. Die Brust-
unterseite (diejenige ohne Silberhaut) groRzigig
mit Pesto bestreichen, zusammenklappen und
mit Bratenschnur zu festen Rouladen binden. Nun
das Fleisch auch auRen dunn mit Pesto bestrei-
chen, salzen und pfeffern und auf dem Rost von
allen Seiten 5 bis 10 Minuten durchgrillen (nicht
zu nah an der Glut).

550 g Hahnchenbrustfilet
1 Bund Basilikum

4 EL Olivendl

1 gehdufter EL Pinienkerne
1 Knoblauchzehe

50 g Parmesan

Salz, Pfeffer

Varianten: Statt Hdhnchen kann auch Pute
genommen werden. Fiir das Pesto eignen sich
auch Barlauch und Rucola statt Basilikum.

RUND UM
DEN ROST
VON DER
BRATWURST BIS
ZUM GRILL




GENUSSVOLL LEBEN
ZITRONEN-KARTOFFELN

mit Knoblauch

Vegetarisch

Gut zum Grillen geeignet sind Kartoffeln - zum

HeiR oder kalt, salzig oder suR, als Beilage Beispiel mit Knoblauch, Zitrone, Schalotten und
oder Hauptgericht: ObSt, GemUse Und |eichte Salbei in Alufolie gegart. Damit es nicht zu lange

. = dauert, sollte man sie auf dem Herd in Salzwasser
Salate runden Jedes Gn"feSt ab : L vorkochen, ehe man sie halbiert und mit der

Marinade aus Knoblauchscheiben, Zitro-

nensaft, 0l und den grob gehackten
Schalotten vermischt. Je nach Ge-
schmack runden Krduter, Salz
und Pfeffer die Marinade ab.

In Alufolie gewickelt kommt
das Gericht entweder direkt
auf den Rost oder neben
die Kohle im Grill.

Obst

AUF DEM GRILL PIKANTER SALAT
........................................... Sl

Auch robuste Obstsorten wie Pfirsiche, Apfel, Ananas oder Mango
haben ihren Platz auf dem Grill - und verlieren dabei nicht an Geschmack.

In1his 2 cm dicken Scheiben auf den Rost gelegt oder als SpieB mit Stii- Erfrischend, salzig und leicht - so schmeckt ein Salat
cken verschiedener Obstsorten eignen sie sich gut zum Garen. Die mit Wassermelone und Feta. Einfach Melonenstlcke
Hitze darf nur nicht zu groR werden, daher gehdrt der Rost weiter nach mit Feta-Wurfeln und roten Zwiebelringen mischen

. oben als bei Fleisch. Aukerdem sollte man die Stlicke regelmaRig wen- und unter etwas Rucola- oder Feldsalat heben.
den, damit sie nicht anbrennen. Das gilt besonders, wenn das Obst noch Sonnenblumenkerne verfeinern den Salat. Flir das Dres-
mit Zucker bestreut ist, der auf dem Grill karamellisiert. sing braucht es nur etwas @1, Salz und Pfeffer.
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<—  FISCH GRILLEN

-\/

L L T L Rl A R

Garnelen am SpieB
mediterran und leicht

——

Die Riesengarnelen auftauen, abwaschen und
abtupfen. Gegebenenfalls putzen und, sofern
sie nicht schon geschalt sind, die Schale ent-
fernen (aber nicht den Schwanz). Nun das 0l
mit dem Saft einer halben Zitrone, der ausge-
pressten Knoblauchzehe und der Petersilie
gut verrithren und die Garnelen in der Mari-
nade gekiihlt 2 Stunden ziehen lassen. Dann
jeweils 5 Garnelen auf einen HolzspieRk
stecken und von beiden Seiten kurz und
scharf angrillen. Sobald sich die Garnelen rot
farben, vom Grill nehmen und kurz ruhen las-
sen. Ein wenig Zitronensaft darlbertrdufeln
und nach Bedarf mit Blattsalat servieren.

25 Riesengarnelen (tiefgekiihlt)
4 EL Speisedl

1EL Petersilie (fein gehackt)
1Knoblauchzehe

1Zitrone

Tipp: Vor dem AufspieRen die HolzspieRe
in Wasser einlegen. So entziehen sie den
Garnelen keine Feuchtigkeit.

Forelle in Folie
zart und aromatisch

Die Forellen auftauen, abwaschen und mit
Kuchenpapier trocken tupfen. Innen und
aulen salzen, pfeffern und mit Olivenadl
bestreichen. Die Fische auf ein groRes Stiick
Alufolie legen und die Bauchhohle mit Zitro-
nenscheiben, grob gehacktem Knoblauch
und Krdutern flllen. Wahrend der Grill auf-
heizt, kann der Geschmack der Gewiirze ein-
ziehen. Bevor die Fische auf den Rost
kommen, die Alufolie vorn und hinten so
zusammendriicken, dass ein Schiffchen ent-
steht. Den Schuss WeiBwein hinzugeben und
die Folie Uber dem Fisch fest verschlieRen.
Nach rund 15 Minuten ist eine Forelle gar - das
Fleisch ist dann nicht mehr durchscheinend.
Mit Zitronensaft servieren.

4 Forellen (tiefgekiihlt)
2 Zitronen

2 Knoblauchzehen

1 Bund frischer Rosmarin
1 Bund frischer Thymian
1 Schuss WeiBwein
Olivendl, Salz, Pfeffer

&y

5 Tipps

SANFT GEGART

Im Ganzen lassen sich Dorade,
Forelle oder auch Wolfsbarsch
grillen. Sie sind nicht zu groR,
kénnen dank ihrer schiitzenden
Haut sogar direkt auf den Grillrost.
Fischfilets sind empfindlich und
fallen beim Garen leicht auseinan-
der. Daher grillt man sie am besten
auf mit Speised| bepinselter Alufolie
oderin einer Aluschale.

Der Grillrost sollte hoher als beim
Fleisch- und Wurstgrillen einge-
hangt sein. Fisch verbrennt sonst
leicht oder wird trocken.

. Wenden ist wichtig, damit der

Fisch nicht am Rost festklebt.

. Als Werkzeug eignensich

Pfannenwender, Grillspatel oder
ein Fischwender.
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Draufien

Fur ein rundum gelungenes
Gartenfest braucht es nicht
viel: schones Wetter, sommer-
liche Speisen, kiihle”—
Getranke - und eine
originelle Deko. Die

lasst sich auch leicht

selber basteln.

Mzt Schirm

und Charme
HUBSCH GESCHUTZT GEGEN WESPEN

Die kleinen Papierférmchen, in denen man normaler-
weise Muffins backt, eignen sich auch als Glas-
abdeckung. Daflir mittig ein Loch in den Boden eines
Muffinférmchens schneiden. Die LochgroRe muss dem
Durchmesser des Trinkrohrchens entsprechen, das man
verwenden mdchte. Das gelochte Formchen umgestilpt auf
ein Trinkglas setzen, den Trinkhalm durchstecken - fertig!
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Edle Steine

Ob als Serviettenbeschwerer oder originelle
Tischkarten: Beschriftete Steine sind ein Blick-
fang auf jeder Gartenparty. Zum Verzieren
eignen sich am besten glatt geschliffene
Steine wie Kiesel. Wer sie nicht bereits am
Strand oder an einem Wildbach gesammelt
hat, wird im Bastelgeschaft oder Baumarkt
flndig. Bei der Gestaltung ist Kreativitat
gefragt: Mit wasserfesten Filz- oder Lack-
stiften entstehen filigrane Blumenran-

ken und Fantasiemuster, Schriftziige

oder kleine Botschaften an Ihre Gaste.

WIMPEL BASTELN
SO EINFACH GEHT'S

Schneiden Sie aus dinnem Zeichenkarton ein Drei-

Elegdnt eck aus, das der gewlinschten GroRe der Wimpel ent-

spricht. So entsteht eine Schablone. Falten Sie nun

G E B U N D E N einen Bogen Bunt-, Ton- oder Geschenkpapier ein-

mal Iangs in der Mitte. Legen Sie die Kartonschablone

Stilvolle Tischdekoration muss nicht auf- mit einer Dreieckseite an die Faltkante und zeichnen
wendig sein. Prasentieren Sie das Sie das Dreieck nach. Schneiden Sie das Dreieck aus,
Besteck doch einfach mal auf einer sodass beim Aufklappen ein Rhombus entsteht.

Stoff- statt auf einer Papierserviette, Setzen Sie den fertigen Wimpel auf eine Schnur und
legen Sie einen Bliiten- oder Krauter- kleben Sie die beiden Dreieckseiten mit einem
zweig dazu und binden Sie eine Klebestift zusammen.

Schleife um das Arrangement. —_— i e =t i=)

b=

SCHONERSCHEIN .

Bekleben Sie die Wimpel mit Buchstaben aus Bunt-
. papier, um lhre Gaste mit einer besonderen Botschaft

Im warmen Kerzenlicht wirkt jede Tafel noch zu Uberraschen.

stimmungsvoller. Warum also nicht mal einen
Kerzenhalter ruckzuck selbst gestalten? Flillen
Sie dafiir ein Blecheimerchen (oder einen hilb-
schen alten Topf) bis etwa 5 cm unter den Rand
mit Sand oder Dekosteinchen. Umwickeln Sie
ihn anschlieRend mit Stoffgeschenkband und
binden Sie eine Schleife. Zum Schluss werden
einfach nur funf bis sieben dunne, lange
Kerzen tief in den Sand oder die Dekosteine
im Eimer gesteckt. Vorsicht: Die Kerzen miis-

FORMSACHE
Es missen nicht immer Dreiecke sein. Nach dem

beschriebenen Prinzip entstehen Girlanden in jeder
erdenklichen Form - mit Halbkreisen etwa, Herzen
oder Rechtecken. Besonders verspielte Wimpel lassen
sich aus Tortenspitze-Deckchen herstellen, die in der
Mitte gefaltet und auf die Schnur gesetzt werden.

sen fest stecken und diirfen nicht wackeln.
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Wohltuend fur Korper und Geist:
Die modernen Varianten des Yoga bieten

einen Ausgleich zum stressreichen Alltag

LLotussitz“ oder ,SonnengruB“ - schon die
Namen der Ubungen verraten, dass Yoga Uber
bloRes Korpertraining hinausgeht. Kaum eine
Sportart férdert das Zusammenspiel von Kor-
perbeherrschung, Atemtechnik und Achtsamkeit
so nachhaltig. Yoga macht nicht nur fit und ge-
lenkig, es starkt und entspannt auch den Geist.

Viele Krankenkassen beteiligen
sich an den Kosten fiir einen Yoga-
Kurs, sofern Lehrer und Kursinhalte

den internen Vorgaben entspre-

chen. Erkundigen Sie sich bei
Ihrem Sachbearbeiter.

Wie das funktioniert? Harmonische Bewe-
gungsablaufe und Kérperhaltungen trainieren
Muskulatur, Bander und Gelenke - buchstablich

Yoga-Anzug (siehe Foto oben)
inverschiedenen Farben und

Ausfiihrungen e : .

vom Kopf bis in die Zehenspitzen. Die bewusste
Yoga-Matte Atmung versorgt die Organe besser mit Sauer-
inverschiedenen stoff. Aber auch der Fokus auf die einzelnen
Farben Ubungen hat einen positiven Effekt: Wwenn man

sich beispielsweise darauf konzentrieren muss,
das Gleichgewicht zu halten, bleibt fUr stdrende
Gedanken kein Raum, der Kopf wird frei. Regel-
maRiges Training fordert so die innere Ruhe, und
der Stress im Alltag wird besser bewadltigt.
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Mehr als 200 Richtungen des Yoga zahlt man
heute. Manche sind sehr schweiBtreibend,
andere eher beschaulich, einige sind spirituell
gefarbt oder betonen die sportlich-technische
Ebene. Die 3000 Jahre alte indische Yoga-Tradi-
tion wurde sorgfdltig weiterentwickelt und ge-
sundheitswissenschaftlich durchleuchtet. Vieles
deutet darauf hin, dass kontinuierliches Training
den Yoga-Schiiler bei der Vorbeugung zahl-
reicher Zivilisationskrankheiten unterstutzt - vom
Rlckenschmerz bis zum Herzinfarkt.

Das Schonste am Yoga: Man kann es der
eigenen Fitness anpassen, Uber viele Jahre
praktizieren und doch immer dazulernen.
Anfanger sollten sich zundchst unter den sieben
verbreitetsten Yoga-Stilen (siehe rechts) einen
passenden heraussuchen - oder einfach mal
einen Yoga-Kurs besuchen, um herauszufinden,
welcher Yoga-Stil gut zu ihnen passt.



WELCHER YOGA-TYP BIN ICH?

Folgen Sie den Pfaden, um herauszufinden, welches Yoga zu lhnen passt

Ich mdichte gerne
Yoga machen.
Ich mag es Ich gebe es
anstrengend. gerne rubig an.
Mir gefillt, wenn Mein Yoga sollte Ich babe Lust, das
es zeitgemdlfs sich auf die indische indische Original
und trendig ist. Tradition bezieben. auszuprobieren.
Sportlich, Ich michte Ein bisschen Gesang und
kein Problem! spirituelle Spiritualitit bewusstes
Energie erleben. finde ich gut. Atmen gebiren
zum Yoga ein-
CITm e
Der immer gleiche Meine Yoga-Praxis
Ablauf bilft mir bei soll abwechslungsreich
der Konzentration. und fliefiend sein.
JIVAMUKTI
Schwitzen Lieber
wie in der fliefende Ich michte  Mir gebt es vor
Sauna? Bewegungen alles genau allem darum,
Das klingt als flieflender erklirt die Ubungen zu
toll! Schwei. bekommen.  praktizieren.

HATHA-YOGA

DIE VERBREITETSTEN
YOGA-STILE IM UBERBLICK

Korperhaltungen (Asanas) und die
Atemkontrolle (Pranayama) stehen
besonders im Mittelpunkt. Medita-
tion spielt eine eher untergeordnete
Rolle.

BIKRAM
Fiir Kiltemuffel

Im 40 Grad warmen Raum werden
26 Ubungen durchgefiihrt. Die War-
me soll Sehnen und Muskeln schiit-
zen, das Schwitzen entgiften.

HATHA-YOGA
A

Fiir Gesundbeitsbewusste
Ubungen zur inneren Reinigung, z.B.
der Atemwege, sowie zur Steigerung
der Korperkraft werden durch Atem-
Ubungen und Meditation erganzt.

Hilfsmittel wie Matten, Gurte oder
KlGtze ermdglichen es hier, auch sehr
schwierige Asanas einzunehmen. Die
Prazision steht im Fokus.

éji“ JIVAMUKTI

Fiir Aktive
Singen, Meditation und inspirierende
Musik sind hier ebenso wichtig wie
der Bewegungsfluss in den Korper-
tibungen und die Einbindung der
Atmung.

KUNDALINI
& Fiir Konzentrierte

Hier geht es um die Uberwindung
kérperlicher Blockaden. Durch Ubun-
gen, Erndhrungsumstellung und
Meditation soll die Energie

besser flieRen.

VINYASA/POWER-YOGA
‘& Fiir Fitness-Fans

Diese flieBenden Formen des Yoga
werden auch haufig in Fitness-
Studios praktiziert. Das Hauptziel ist
die Starkung der Kdrperkraft und Be-
weglichkeit.
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BELIEBT IST DER HAMBURGER SCHON LANGE, DOCH NOCH NIE
WURDE DER BBQ-KLASSIKER SO VARIANTENREICH ZUBEREITET




Der Hamburger wird derzeit als beliebtes Trend-Essen wieder-
entdeckt. Restaurants in aller Welt bieten immer neue Kreationen
an: rustikal oder verfeinert und mit viel Fantasie. Dach auch wer
seinen Burger zu Hause selbst zubereitet, beldsst es hdufig nicht
mehr bei Klassikern wie Cheese- oder Baconburger, sondern
bringt Burger-Variationen auf den Tisch, die von verschiedensten
Kiichenrichtungen inspiriert sind: von asiatisch oder mediterran
bis vegetarisch und vegan.

DIE GESCHICHTE DES BURGERS

Der Trend zum Selbermachen flhrt zurlick ins Ursprungsland des
Hamburgers, die USA. Dort gilt er schon lange als Nationalgericht,
das bei keinem Barbecue fehlen darf. Zu seinem Ursprung und
seinem eigenartigen Namen gibt es verschiedene Legenden.
Sicher ist nur, dass der Hamburger nichts mit ,ham” (englisch flr
.Schinken®) zu tun hat. Plausibler scheint, dass er aus einem
Gericht namens ,Hamburg Steak” entstanden ist, das aus Pokel-
fleisch bestand. Auswanderer, die von Hamburg in See stachen,
sollen es in engen Schiffsraumen zwischen zwei Brothdlften
gegessen haben.

Anfang des 20. Jahrhunderts wurde in Amerika das Pokelfleisch
durch gebratenes Hackfleisch ersetzt und mit Senf und Zwiebeln
gewdurzt: Der Hamburger war erfunden, fand aber erst in den
1970er-Jahren seinen Weg nach Deutschland. Vom Speisezettel
wegzudenken ist er seitdem aber nicht mehr.

Burger-Etikette

+UNFALLFREI“

SO ISST MAN BURGER RICHTIG

MIT UND OHNE TAFELSILBER
Obwohl ein Burger traditionell
mit beiden Handen gehal-
ten wird, spricht auch nichts
dagegen, Messer und Gabel
zu benutzen. Bei hoch
aufgetlirmten Exemplaren ist das
oft sogar einfacher. Wichtiger als
Benimmregeln st ja, dass der Burger schmeckt

DER RICHTIGE GRIFF
Japanische Wissenschaftler
haben die optimale Methode
ermittelt. einen Burger zu
halten: Daumen und kleine
Finger beider Hande liegen
unter dem Boden des Burgers,
die restlichen Finger driicken von

oben auf die Oberseite. So fallt nichts heraus

FEINGEFUHL

2u fest zuzudriicken ist einer
der haufigsten Fehler beim
Burger-Essen. Denn dadurch
guellen Sauce, Zutaten und

manchmal auch das ,Patty”

(das gebratene Hackfleischrund)

heraus und das sogenannte ,Bun”

(das Burger-Brotchen) kann zerbroseln.

BEILAGEN EXTRA

Pommes frites und andere
Beilagen isst man besser vor
oder nach dem Burger.
Warum? Einhandiges Essen,

wiederholtes Ablegen und

wiederaufnehmen des Burgers

schmélern den unbeschwerten
Genuss zunehmend. Dabei macht der herzhafte
Biss ins Brétchen doch am meisten Spak!
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Grundrezept

Der klassische Hamburger

Das Hackfleisch mit den Eigelben, Salz
und Pfeffer gut verkneten. Aus der
Masse 4 sehr flache, runde Hack-
fleischpldtzchen (Pattys) formen. Ide-
ale GroBe: maximal 1,5 cm dick,
mindestens 15 cm Durchmesser. Dazu
ein Kiichenbrett mit Frischhaltefolie
Uberziehen, die Folie mit Ol bepin-
seln, dann ein Viertel der Fleischmas-
se unter einer weiteren Folienschicht
mit dem Handballen behutsam in
Form bringen. Obere Folie entfernen,
das Patty vorsichtig von der unteren
Folie I6sen und auf dem Grillrost von
beiden Seiten je 3 bis 4 Minuten gril-
len. (Wer die Pattys auf dem Herd
zubereitet, sollte sie etwas dinner
formen und in einer leicht gedlten,

FUR DIE PATTYS:
500 g Rinderhack
2 Eigelb

etwas Speisedl
Salz und Pfeffer

beschichteten Pfanne bei mittelhoher
Temperatur braten.) Die Burger-Brot-
chen (Buns) auf den Innenseiten
leicht antoasten, Unterseite mit
Mayonnaise, Oberseite mit Senf und
Ketchup bestreichen. Auf die Unter-
seite ein groRes Blatt Salat legen,
darauf das heife Patty und sofort
eine Scheibe Schmelzkase auflegen.
Nun nach Bedarf mit diinnen, rohen
Zwiebelringen (weik oder rot) und
kross gebratenen Baconscheiben
belegen. Zuletzt noch 1 Tomaten-
scheibe, 3 diinn geschnittene Salz-
oder Gewlrzgurkenscheiben auflegen,
obere Bunhilfte aufsetzen und, falls
notig, mit einem HolzspieR fixieren.
CA. 690 KCAL PRO PORTION

T e T LT TP PP Pe e

FUR DIE BURGER:

4 Burger-Buns, Mayonnaise, Senf,
Ketchup, Schmelzkise, 1 Tomate,
1Salz- oder Gewiirzgurke,
Eisbergsalat, 1 Zwiebel,
Baconscheiben

KNOBLAUCH-TOMATEN-MAYO

Das obere Viertel einer ganzen Knob-
lauchknolle abschneiden und die Knolle
kopfliber auf ein Stlick Alufolie setzen.

Mit Olivendl betrdufeln und in Alufolie
gewickelt im vorgeheizten Ofen auf dem
Rost bei 180 Grad Ober- und Unterhitze
(Umluft 160 Grad) 40 Minuten weich
garen. Wahrenddessen 50 g getrocknete
Tomaten (ohne OI) klein schneiden und
mit heiRem Wasser Ubergossen 10 Minuten
quellen lassen. Danach trocken tupfen
und mit 200 ml Mayonnaise und etwas
Cayennepfeffer in einen Mixer geben.
Zuletzt den weich gegarten, abgekuihiten
Knoblauch aus der Knolle dazudriicken
und alles plirieren. Uber Nacht im
Klhlischrank ziehen lassen.

ERDNUSS-BIER-SENF

In einem kleinen Topf 100 ml Bier oder
Malzbier bei mittlerer Hitze aufkochen,
2 TL Honig, 3 TL braunen Zucker und
1 TL Salz dazugeben, 2 Minuten kdcheln
lassen und mit Curry und Cayennepfeffer
wiirzen. Danach langsam abkuhlen
lassen. 6 bis 7 EL mittelscharfen Senf
hineingeben und gut verruhren.

40 g Erdniisse mit dem Stabmixer
zerkleinern und zur Sauce geben. Nach
Belieben salzen. Nach einer Nacht im
Kihlschrank erneut abschmecken.




Mit Avocado

Guacamole statt Mayonnaise

————

Die Hahnchenbrustfilets absplilen und von

beiden Seiten in Ol golbraun anbraten.

AnschlieRend die Filets in der Mitte zerteilen.
Fir die Guacamole die Avocado halbieren, das
Fruchtfleisch herausléffeln, in einer Schale zer-
drlicken und mit Cayennepfeffer, Salz, etwas
Zitronensaft, Knoblauch und den klein-
geschnittenen Zwiebeln mischen. Die Tomate
waschen und in dinne Scheiben schneiden,
den Salat ebenfalls absplilen. Die Burger-Buns
aufschneiden und auf die unteren Hélften
Guacamole streichen. Den Salat, je ein halbes
Hahnchensteak und eine Tomatenscheibe auf-
schichten. Zuletzt auch die oberen Brétchen-
halften diinn mit Guacamole bestreichen und
diese auf die Burger setzen.

CA. 381 KCAL PRO PORTION

FUR DIE HAHNCHENSTEAKS:
2 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150-180 g)
3 EL Speisedl

FUR DIE GUACAMOLE:

1Avocado, 2 Zwiebeln, 1 Zitrone,
1 Knoblauchzehe (gehackt), Salz,
Cayennepfeffer

FUR DEN BURGER:
4 Burger-Buns
1 Handvoll Salat, 1 Tomate

Mit Spaghetti

Nudeln statt Brétchen

—

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest garen und
abgieRen. Das Ei mit Salz, Pfeffer und 0l ver-
guirlen und unter die Nudeln mischen. Die
Burger-Pattys vorbereiten (siehe Grund-
rezept), dann grillen. Mit Sojasauce betrdufein.
Parallel die Nudel-Ei-Mischung gleichmaRig in
einer Pfanne verteilen und anbraten, dabei mit
einem Topfboden beschweren und platt
driicken. Vor dem Wenden in 4 bierdeckelgroRe
Stucke teilen und knusprig weiterbraten. Auf ein
Nudelstiick jeweils den gewaschenen, gut
abgetropften Salat legen, danach das Fleisch
und obenauf wieder ein Nudelstlick.

CA. 562 KCAL PRO PORTION

250 g Spaghetti

2 Burger-Pattys

1Ei

20 g Feldsalat

2 EL Sojasauce

1EL Speisedl, Salz und Pfeffer

Delikatess
Mayonnaise
500 ml

Ohne Fleisch
Grillkdse statt Patty

————

Die Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Die Salatblatter waschen. Die
Zwiebel in Ringe, die Oliven in Scheiben
schneiden. Den Grillkdse von beiden Seiten
aufdem heiRen Grill anbraunen. Auch die bei-
den Brotchenhdlften kurz auf der Schnittseite
grillen. Danach die untere Halfte mit 2 Schei-
ben Grillkdse, Salat und Gemuse belegen und
mit der zweiten Kdse- und Brotchenhilfte

abschlieRen. CA. 564 KCAL PRO PORTION

4 Brotchen

8 Scheiben Grillkdse
3 Strauchtomaten
1rote Zwiebel

50 g schwarze Oliven
1/2 Tiite Rucola

Zur Verfeinerung kann man die Schnitt-
seiten des Brotchens mit Zaziki bestreichen.
Veganer konnen den Grillkdse durch Tofu
ersetzen. Diesen vor dem Grillen mit 01, Salz,
Kurkuma und Paprika (scharf) marinieren.

. Tomaten
Ketchup
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ERFRISCHEND SAFTIG

Pralle Wassermelonen, stiRe Kiwis, saftige Pfirsiche - mit den Tem-

peraturen steigt der Appetit auf wasserreiches Obst. Wurden sie im
Gemisefach des Kiihlschranks gelagert, schmecken sie sogar noch :
kdstlicher - und bleiben langer frisch. Nur exotische Arten wie Mangos ,N
und Bananen vertragen die Kélte schlecht und sollten bei Zimmer- ::H“'
temperatur aufbewahrt werden. Geht es dann hinaus zum Picknick

bk

oder an den Badesee, ist frisches Obst ein toller Begleiter - wenn man
es entsprechend vorbereitet. So bleiben Apfel- oder Nektarinen-
schnitze l[anger appetitlich, wenn man sie gleich nach dem Aufschnei-
den mit Zitronensaft betraufelt. Wer Friichte und Beeren dann noch
stolsicher in verschlieRbaren Boxen transportiert und ein paar
feuchte Tlicher parat halt, behalt saubere Finger. Ubrigens: So man-
ches Obst zeigt in der Kombination mit Sommerkrdutern eine ganz
neue geschmackliche Seite. Probieren Sie einmal Aprikosen mit
Zitronenmelisse, Kirschen mit Basilikum, Mangos mit Thymian oder
Nektarinen mit Minze! Wer scharfe Speisen mag, kann bei pikantem
Obst zulangen. Denn Scharfe und hohe Temperaturen schlieRen sich
nicht aus. Ein wenig Chili passt zu Honigmelone, schwarzer Pfeffer zu
Ananas, eine Prise Cayennepfeffer gibt Papayas Wurze. Und damit es
nicht zu feurig wird: Fetthaltige Getranke wie Buttermilch oder Kefir

|6schen den Brand.

ALDI inspiriert 27




eginntsie Heidelbeerefhte. Die prallen, Blauen Frll

e R R T

-

Erfrischende
LIMONADE

Eine Heidelbeerlimo kann man ganz leicht
selbst zubereiten: 200 g Heidelbeeren mit
einer 1/2 Tasse Zucker und 100 ml Wasser
zum Kochen bringen, bis sich der Zucker auflést.
Dabei die Heidelbeeren mit einer Gabel zerdri-
cken. Den Heidelbeersud durch ein feines Sieb
geben, abkihlen lassen und mit1,5 | Mineral-
wasser aufgiefen, 3 Zitronen pressen und den
Zitronensaft dazugeben.

Serviert wird die Limo kiihlschrankkalt mit reich-
lich Eiswiirfeln und ein paar tiefgekiihiten
Heidelbeeren im Glas.

LA AR R A RS R RS AR R R R R R R LRl REY]
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_ undGéfrénkén ber aucizu pikanten Spel

Pikanter Streuselkuchen
mit Heidelbeeren und Ziegenkise

Die Butter in einem groReren Topf bei
kleiner Hitze schmelzen. Zucker, Salz,
Mehl und Haselniisse mischen, zur But-
ter geben und mit den Handen zu
Streuseln verkriimeln. Eine Springform
(28 cm Durchmesser) fetten. Zwei Drit-
tel der Streusel auf dem Boden der
Springform verteilen und flach driicken,
anschlieRend Teig am Rand leicht hoch-
drlcken. Heidelbeeren und Frischka-
seflocken Uber den Teigboden geben.
Das Ubrige Drittel der Streusel mit der
Gabel durchrihren, iiber Frischkdse
und Beeren kriimeln und alles im vor-

geheizten Ofen bei200 Grad Ober- und
Unterhitze (180 Grad Umluft) 30 bis
35 Minuten auf mittlerer Schiene gold-
braun backen. Schmeckt warm und kalt.

CA. 489 KCAL PRO PORTION

150 g Zucker

300 g Mehl

180 g Butter

1 Prise Salz

100 g Haselniisse (gehackt)
150 g Ziegenfrischkase (natur)
120 g Heidelbeeren (frisch)



Sorte Heidelbeere

Hackbillchen
mit Heidelbeer-Chutney

Zwiebeln schélen und fein hacken. Mitden
Beeren und allen weiteren Chutney-Zuta-
ten in einem groken Topf gut vermischen.
Bei mittlerer Hitze zum Kachen bringen und
ca. 45 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse
eingekocht ist. Dabei hdufig umrthren.
Lorbeerblatt nach dem Kochen heraus-
nehmen. FUr die Hackballchen alle Zutaten
miteinander verkneten, kleine Ballchen
formen und in Ol anbraten. Chutney und
Hackballchen zusammen anrichten.

CA. 615 KCAL PRO PORTION

FUR DAS CHUTNEY:

100 g Heidelbeeren, 200 g Zucker,
200 ml Balsamico-Essig, 200 g rote
Zwiebeln, Saft einer 1/2 Zitrone,

2 Knoblauchzehen, 1 Lorbeerblatt,
Salz und Pfeffer, 1 TL Thymian,

1/2 TL mittelscharfer Senf,

1/2 TL Zimt, 1/2 TL Cayennepfeffer

FUR DIE HACKBALLCHEN:
500 g Rinderhack, 3 EL Semmel-
brisel, 1/2 Zwiebel (gehackt), 1 Ei,
Salz, Pfeffer, 1 Prise Muskat,
Petersilie (gehackt), 3 EL @I

GrieRdessert
mit Frucht

EINE HANDVoLL
HEIDELBEEREN

2UM GARNIEREN
BElSEMeLEqeN

Pancakes

mit eingebackenen Beeren

Milch zu durchgesiebtem Mehl und Zucker
geben und verrihren. Eier trennen. Eigelb
verguirlen und mit Vanillinzucker in die
Mehlmischung riihren. EiweiR mit Salz steif
schlagen und mit einem Loffel unter den
Teig heben. Eine beschichtete Pfanne mit
etwas 0l auspinseln und erhitzen. Den Teig
portionsweise hineingeben und die Hei-
delbeeren darUberstreuen, sobald die
Teigoberflache Blasen wirft. Bei mittlerer
Temperatur von beiden Seiten goldgelb
backen. Gebackene Pancakes sofort mit
Butter bestreichen und zusammen mit
Heidelbeeren und erwarmtem Ahornsirup
servieren. CA. 615 KCAL PRO PORTION
125 g Mehl, 1/4 | Milch, 2 Eier,

1 Packchen Vanillinzucker, 1 Prise
Salz, 2 EL Zucker, 200 g Heidel-
beeren, 2 EL Butter, etwas 0,
Ahornsirup nach Bedarf

Sorte Heidelbeere

i Heidelbeerjoghurt
Fruchtjoghurt, 0,1% Fett,

Warenkunde

HEIDELBEER-WISSEN

ARTEN
Es gibt zwei Arten der Heidel-
beere in Deutschland:
Heimisch ist die Europdi-
sche Heidelbeere. Die
tiefblaue Farbung ihres
Fruchtfleischs verdankisie
dem Farbstoff Cyanidin, der
jeden verrat, der bei einem Waldspazier-
gang vom Strauch genascht hat. Die ande-
re Art ist die sogenannte Kulturheidelbeere
mit ihrem weiRen, festen Fleisch, wie wir
sie aus der Obsttheke kennen, Sie stammt
von der Amerikanischen Heidelbeere ab,

die schon die Ureinwohner dort kannten.

WASCHTECHNIK
Schrubben ist bei Friichten
aus kultiviertem Anbau
nicht ndtig. Man braust sie
mit Leitungswasser ab.

LAGERUNG
Heidelbeeren sollten immer
im Gemiisefach aufbewahrt
werden.

ZUBEREITUNG
Versunken in Muffins, als
Fruchtsauce oderim Joghurt -
Heidelbeeren sind der Clou
flir SURspeisen. Doch
auch als fruchtiger Akzent
inwurzigen Speisen
macht sich die Beere wun-
derbar. Zum Beispiel zu rotem
Fleisch, Feta oder in Sahnemeerrettich.

B
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INSPIRIERT EINKAUFEN

RUNOREZEPT e

S S

2 Eigelb mit 60 G Zucker und 30

0 ml Volimiich s i
schlagen. zutaten wie Zimt ode thaumig

I Fruchtmus hinzugeben

Eisliebhaber wissen: Die Herstellung der
kiihlen Leckerei ist ein echtes Handwerk.
Doch mit ein paar Tricks gltiicken auch Schiatk statlen: Nagh o

N. Nach etwa 9

GEFRIEREN

Die Masse in gj Li
S5€in eine groRe Schussel fiillen ung in den Gefriar
90 Minuten, wenn di
- . : N die Masse am
- gefroren jst, ays dem Tiefkiihlschrank nehmen und
ite i .
Inem stabilen Schneebesen 7 einer geschmeidigen

. : 3R ‘ Masse verr(; 0 :
Kein Sommer ohne Eis! Obwonhl Klassiker wie Stracciatella und Schoko <tal firen. Schilssel Wieder in den Tiefkiihischrank
€nund den Prozess zwei- pis dreimal wiederholen

die Liste der beliebtesten Eissorten in Deutschland anflhren, liegen

I;:Zit;\lfeenGsrsichmacksnchtungen im Trerl(f. Ir_n_mer h_auf|g§r b|ete-ti VEGANE ALTERNATIVEN
ginelle Sorten wie Lavendel- Tomaten- oder Pfeffer e

eiscreme an. Doch auch bei selbst gemachtem Eis zu Hause darf man

sich ruhig an Uberraschende Kombinationen wagen. Ingwer- und

Karottenraspel etwa verleihen Orangensorbet eine pikante Note,

Lakritz- oder Keksstlicke harmonieren perfekt mit Vanilleeis.

Anfangern suiRe Kreationen.

‘WEI ge SDJ&d” k, dle Sa“ e du C' SDJaSa neuy ?d jE‘dES
ge UCI e LJO anni n I'? A Fl”
Ei b d Sbf’OTkP. e |l
1 T - AUC Ze
Ogu t (Eezept SIE' e ed te Se te) gel gt mit SD]H}OQ urt

MIT ODER OHNE EISMASCHINE?

Ob Traditionsrezept oder kulinarisches Experiment: Am einfachsten
gelingen Eigenkreationen mit einer Eismaschine. Diese durchmengt
das Eisgemisch wahrend des Gefrierprozesses immer wieder,
damit das Eis geschimeidig bleibt. Wer keine Eismaschine hat,
muss beim Rilhren selbst Hand anlegen. Das kostet ein wenig
Ausdauer, doch dafiir wird geduldiges Umruhren mit besonders
cremigem Eis belohnt. Das fertige Fis halt sich - gut verschlossen in
einer lagerfahigen Box oder einer Eisform - etwa eine Woche.
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Karamelleis

mit Salz
trendig und kostlich

50 g Zucker mit Eigelb und
Salz verquirlen, bis sich der
Zucker aufgeldst hat. Den
restlichen Zucker in einer
beschichteten Pfanne mit
dem Wasser verrUhren und bei
starker Hitze unter stdndigem RUh-
ren karamellisieren, bis er eine hell-
braune Farbe annimmt. Dann Sahne
und Milch hinzugeben und so lange
erhitzen, bis sich der Karamell auf-
|Gst. Die Mischung zur Eimasse geben
und in einem Topf bei schwacher Hitze
uniter Rihren andicken. Nicht kochen!
Die Masse durch ein Sieb geben und
abkihlen lassen. Zum Gefrieren
verfahren wie im Grundrezept be-

schrieben. CA. 132 KCAL PRO KUGEL

180 g Zucker

6 Eigelb (Eier GroRe M)
1TL Salz

400 ml sahne

200 ml Milch

50 ml Wasser

Frozen
Yogurt
sauerlich und fruchtig

Ein sauberes Kiichentuch in
ein Sieb legen. Den Natur-
joghurt hineingeben und
das Sieb in einen Topf stellen,

mit Klarsichtfolie abdecken

und mit einem Teller beschweren.

Den Joghurt etwa 5 Stunden abtrop-

fen lassen. Zucker, Milch, Fruchtgelee

und Vanillinzucker so lange verriih-
ren, bis der Zucker sich auflést. Das

Milchgemisch mit dem Joghurt ver-

quirlen, dann EiweiR schaumig schla-

gen und unterheben. Zum Gefrieren
verfahren wie im Grundrezept
beschrieben. Mit NUssen, Beeren
oder Misli garnieren.

CA. 47 KCAL PRO KUGEL (OHNE TOPPING)

500 ml Naturjoghurt
70 g Zucker

100 mli Milch

4 EL Fruchtgelee

1 TL Vanillinzucker

2 EiweiB

Topping nach Belieben

KLEINE EISKUNDE

MILCHEIS
besteht zu mindestens 70 Prozent aus Milch.

FROZEN YOGURT

entsteht, wenn bei der Eiszubereitung ein
Teil der Milch und/oder Sahne durch joghurt
ersetzt wird.

FRUCHTEIS
nennt sich Eis mit einem Fruchtanteil von mindestens
20 Prozent (bei Zitrusfriichten mindestens 10 Prozent).

SORBET

ist milchfreies Eis mit einem Fruchtanteil von mindes-
tens 25 Prozent (bei Zitrusfriichten 15 Prozent). Durch
den Sauregehalt gefriert Sorbet weniger intensiv.

WASSEREIS
wird aus Zucker, Wasser und geschmacksgebenden
Zutaten wie Aromen, Fruchtsaften usw. hergestelit und

enthalt maximal 3 Prozent Fett.

Sandwich-Eis

Schnell gemacht und lecker: Eine Kugel Eis
vorsichtig zwischen zwei Cookies
pressen, das Eis an den Seiten mit

Triple Chocolate

Cookies

s Sl Y
. 2

einem Messer abstreifen. Das Sandwich
festin Frischhaltefolie wickeln und fiir
mindestens einen Tag ins Tiefkiihlfach
legen. So werden die Kekse weicher
und bréckeln nicht.

Vanilleeis

) : Triple Chocolate
mit Sahne verfeinert, Cookies
2500 mi| mit Volimilch-,
Zartbitter- und weiRer
Schokolade
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Das Paradies liegt im Siiden Baden-
Wirttembergs. In sattem Grin ragt der
Kaiserstuhl, ein erloschener Vulkan, der
vor 15 Millionen Jahren noch Feuer und
Asche spie, aus der Oberrheinischen Tief-
ebene empor. Zwischen Freiburg und
dem Rheintal erstreckt sich eine eigenwil-
lige Mittelgebirgslandschaft: Sanfte Hlgel
wechseln sich mit imposanten Abhangen
ab, um die Berge schldngeln sich wWeinter-
rassen. Der Totenkopf mit anndahernd
557 Metern Uber Normalhdhe prdgt als
hachste Erhebung die Region.

Mit ihren mediterranen Sommern bie-
tet die Gegend rund um den Kaiserstuh!

perfekte Bedingungen flir den Weinbau.
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Gelegen im Regenschatten der Vogesen,
bleibt das kleine Mittelgebirge von Nieder-
schlagen oft verschont. So hdufig wie hier
scheint die Sonne in kaum einer anderen
Region in Deutschland. Der fruchtbare
Lossboden, der das Vulkangestein des
Kaiserstuhls bedeckt, ist reich an Minera-
lien, speichert Wasser - und sorgt so dafir,
dass der Wein aus der Region besonders
spritzig gerdt. Kein Wunder, dass Winzer-
familien, wie etwa die von Fritz Keller, hier
seit Generationen sehr erfolgreich wein-
anbau betreiben.

Den Grundstein legte Franz Keller, der
Vater von Fritz Keller. Nach franzdsischem
Vorbild begann der als ,Rebell vom Kai-

serstuhl” bekannte Winzer jenen Burgun-
der zu kultivieren, fur den die Region heu-
te bekannt und geschétzt ist. Mehr als die
Halfte der Rebflachen am Kaiserstuhl sind
mit Burgunder-Wein bepflanzt. Sein be-
sonders mineralischer und gehaltvoller
Charakter machte ihn weit Gber die Lan-
desgrenzen hinaus bekannt.

Doch nicht nur die Weingiiter, Hotels
und Restaurants von internationalem Re-
nommee, auch die historische Altstadt
von Burgheim oder das Kaiserstiihler
Weinbaumuseum locken Touristen in die
Region. Egal, ob Weinkenner, Kulturlieb-
haber oder Naturfreund: Der Kaiserstuhl
ist ein ideales Reiseziel flir Genieler.



g

WeifSburgunder

fruchtig-elegant

Ein feines Aroma, das an Aprikosen und Birnen erin-
nert, leichte Zitrusnoten sowie mineralische Kom-
ponenten kennzeichnen das fruchtige Bukett dieses
weilburgunders der Edition Fritz Keller. Mit seiner
trockenen, dezent herben Note passt dieser Wein
besonders gut zu hellem Fleisch wie Geflligel, Schwein
oder Kalb, Fisch und mediterranen Gerichten, die mit
Olivendl, Knoblauch und Krdutern zubereitet werden -

zum Beispiel Spaghetti aglio e olio.

WER ALLES pNHTIG

Ut
MACHEN Wil BEFU
WEINGLAGER STETS NVR

2y EINEM DRITTEM

Rose
knackig frisch

Satte Beerenaromen dominieren das Bukett bei
diesem Rosé der Edition Fritz Keller, wahrend
spritzige Zitrusnoten fur ein knackig frisches Finish
sorgen. Wegen seiner Frische und eleganten Sdure
harmoniert dieser Roséwein, der flr die Edition Fritz
Keller aus Spatburgunder-Trauben hergestellt wird,
gut mit Meeresfrichten, asiatischen und wiirzigen
Speisen, knackigem Salat und Sommergemiise oder
Pasta mit fruchtiger Tomatensauce und Basilikum.
An heifen Sommernachmittagen erfrischt der Rosé
aber auch ohne kulinarische Begleitung.

Wiussten Sie schon?

Die Qualitat eines Weins hangt nicht vom Korken ab. Lange galten Naturkorken, die
den Tropfen noch in der Flasche .atmen” lassen, unter Weinkennern als optimaler
Verschluss. Mittlerweile werden Kunststoffkarken, Schraub- und andere Verschliisse

Weins nicht beeinflussen.

immer populdrer, weil sie - anders als Naturkork - den Geschmack und Geruch eines

' N

SssEcEsINBeBsERRIREREES

Kleine Weinglaskunde

——

WELCHER KELCH )
DARF’S SEIN?

WEISSWEINGLAS

Im schmalen Kelch des
klassischen WeiBweinglases
verfliichtigen sich zarte
Aromen nicht so schnell. Um
die optimale Temperatur des
WeiRweins zu erhalten, fasst
man das Glas immer am Stiel,
nie am Kelch an.

ROTWEINGLAS

Schwere, charaktervolle
Rotweine brauchen Luft
zum ,Atmen”. Ein bauchiger
Kelch mit groRer Offnung
maximiert die Oberflache
des eingeschenkten Weins,
damit sich Duft und Ge-
schmack optimal entwi-
ckeln.

ROMERGLAS

Der traditionsreiche Romer
wird zunehmend von
filigraneren Modellen
abgeldst. Sein Name hat
ibrigens nichts mit den
Bewohnern des antiken
Roms zu tun - er stammt
vom Wort riihmen”.

SUSSWEINGLAS

Da man gehaltvolle

Dessertweine in geringen
Mengen genieft, fallen SURweinglaser klein
aus. Portwein-, Sherry- und Madeiraglaser
verjiingen sich zur Offnung hin, damit die
Nase beim Trinken nicht zu tief ins Glas
gesteckt wird. Denn der dominante Alkohol-
geruch kann den Genuss schmalern.
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INSPIRIERT EINKAUFEN Herr Keller, kann man einen guten Wein eigentlich am

Preis erkennen?

Nicht unbedingt. Um es humorvoll zu sagen: Einen guten
Wein erkennt man daran, dass die Flasche am Ende des
Abends leer ist. Tatsachlich wird ein Spitzenwein beim Trinken
immer besser, den zweiten Schluck solite man noch mehr ge-
nieRen als den ersten.

Was zeichnet einen guten Wein aus?

Mit dem Wein verhalt es sich wie mit der Musik: Es gibt kurzlebi-
ge Hits, aber auch Lieder, die man sein ganzes Leben lang nicht
vergisst. Diese Art von Zeitlosigkeit strebe ich als Winzer an.

Was ist das Besondere an der Edition Fritz Keller?

An die Weine werden besonders hohe Qualitdtsanforderun-
gen gestellt, wie sie auch beste Winzer an ihre Weingutsweine
haben. Dazu gehoren etwa sehr gute Lagen, ein hoheres Re-
benalter und die Handlese. Die Arbeiten, die bereits im Wein-
berg beginnen, werden von Experten das ganze Jahr (iber
begleitet und Uberprift. Und es gibt sie zu wirklich modera-
ten Preisen.

Wo werden die Weine erzeugt?

Von Heidelberg bis zur Schweizer Grenze von einer einmali-
gen Solidargemeinschaft, zu der einige der besten Winzer
des badischen Weinbaus zéhlen. Sie arbeiten strikt nach mei-
nen Vorgaben.

Haben Sie noch einen Tipp, wie auch Laien einen guten
Tropfen im Weinregal finden?

Die beste Methode: viel ausprobieren! Und sich einen Freun-
deskreis suchen, mit dem man Weine kosten und im Anschluss
darlber diskutieren kann. Das Schdone daran: Wer sich intensiv
mit Wein beschaftigt, nimmt mit der Zeit die unterschiedlichen
Dufte starker wahr und lernt, verschiedene Aromen herauszu-
schmecken. Dann hat man am Weintrinken noch mehr Freude.

FRITZ KELLER

Fritz Keller, geboren 1957 in Freiburg, ist Winzer, Weinhand-
ler, Gastronom und Prdsident des SC Freiburg. Nach seiner
Ausbildung in Frankreich, Deutschland und der Schweiz
tbernahm er vor 25 Jahren von seinem Vater neben dem
Weingut auch das Restaurant ,Schwarzer Adler”, das seit 1969

| at erderraten, was Wein mit
Musik zu tun hat - und wie auch Laien

emen gUtEﬂ Tropfen erkennen konnen : 2007 ist die ,Edition Fritz Keller” eine Kooperation zwischen
e Keller und ALDI SUD.

ununterbrochen mindestens einen Michelin-Stern flihrt. Seit
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Was fiir ein |
Aroma ! Tnnktinfemtur

EISKALT ODER
1 WOHLTEMPERIERT?

SCHAUMWEIN

Sekt, Champagner, Spumante
und Crémant trinkt man
idealerweise sehr kalt.
Deshalb gehoren diese
Schaumweine vor dem
Servieren ins Tiefklhlfach, um
sie auf 6 bis 8 Grad herunter-
zukiihlen.

ROSEWEIN

Roséwein entfaltet bei 10 bis
12 Grad sein Aroma optimal.
An heifen Sommertagen
schmeckt ein Rosé jedoch
bei erfrischenden 8 Grad am
besten.

WEISSWEIN
?@l&" WeiRweine werden oft zu

3 Pl s
M[Nﬁ%\’ﬁ(ﬂ —— l ﬂ kalt getrunken und biiRen

so Geschmack ein. Die ideale
Serviertemperatur liegt bei

10 bis 12 Grad. Trockene Weine
genieRt man am besten bei
9 Grad, stikere Rebsorten

GenieRen Sie das nadchste Glas Wein doch einmal mit allen Sinnen:
Schmecken Sie saftige Pfirsiche heraus?
Oder kdnnen Sie frisch gemdhtes Gras riechen?
Verschiedene Aromenwelten zu erkunden, macht SpaR

und schult Geruchs- wie Geschmackssinn. hingegen vertragen bis zu
14 Grad.
WIE SCHMECKT WEIN?
* T
) B ) ) ROTWEIN
Kein Getrank kann so viele Geschmacksrichtungen und Diifte Die Faustregel. Rotwein bei
haben wie Wein. Vereinfachend unterscheidet man: b s
Zimmertemperatur zu servie-

ren, stammt aus einer Zeit, in
der es in Wohnungen kihler
war als heute. Dabei soliten die
meisten Rotweine bei 18 bis

20 Grad getrunken werder, ein
belebender Spatburgunder
hingegen schmeckt bei 16 bis
18 Grad am besten.

Jruchtige Aromen

wie Brombeere, Kirsche, Aprikose, ﬂorale Aromen

Pflaume oder Grapefruit wie Orangenblilte,

Veilchen oder Rose

erdig-mineralische Aromen

wie regennasse Kiesel, Schiefer, Zeder oder Eiche
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Manchmal reichen wenige Handgriffe, um [§
einem Klassiker neue Seiten abzugewinnen.:'
Verfeinert mit Zitrone und raffiniert ange-\\
richtet-wird eine simple Gurkenkaltschale '
zum Blickfang beijedem Sommerbrunch.

A ngt’
o gelingt’s Eine einfache Rezeptidee

mit nur 5 Zutaten, schnell

1 1groRe Salatgurke 2 : Tipp- IN

B bR und frisch zubereitet GUdsey féEky,,LTEN
3 1Zitrone VIEREN
4 1/2 Bund Dill Joghurt

5 Salz und Pfeffer fettarm, mild

Die Salatgurke gut waschen und die Enden entfernen.
Danach ein Flinftel der Gurke abschneiden und beiseite-
legen. Die Uibrige Gurke schalen und grob raspeln. Die
Zitrone auspressen. Zitronensaft und Joghurt zu den
Gurkenraspeln geben und mit dem Piirierstab mixen. Mit
pfeffer und Salz abschmecken, die Mischung dann flr
mindestens 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen. Wenn
die Suppe zu dickflissig ist, mit etwas Wasser verdinnen.
AnschlieRend den Dill fein hacken, zur gekiihlten Suppe
geben und gut unterriinren. Das ungeschalte Gurken-
stlick grob raspeln oder in kleine Wiirfel schneiden, die
Kaltschale damit garnieren und bei Bedarf mit Kiirbis-
kernen servieren.
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‘Was baben Sie gerade
eingekauft,
Frau Hochgesandt?

.ch liebe die Kliche des Stidens. Parmesankase und Gemuse landen
deshalb oft in meinem Einkaufskorb. Weil ich heute flir meine Familie ein
Antipasti-Rezept aus dem letzten Italienurlaub kochen mdchte, habe ich
mich flr Auberginen entschieden. Einfach aufgerollt und mit selbst
gemachtem Tomaten-Pesto serviert, schmecken sie sogar meinen
Kindern. Ganz wichtig sind dabei frische Krauter. Am liebsten ernte ich
Basilikum und Oregano direkt aus dem Garten. Der Duft ist einfach
herrlich - und lasst einen sofort an die nachste Reise gen Stiden denken.”

o

luberetzt\gwagchen und der Léﬂgﬁ; :‘T;‘Zc:\t:::::ld E xtmpagan i
aubergl ; gnobia o
dicke Scneibent Sch\”erf:; g::kpap‘ler ausiegen. A@::i:e;‘t Auberginen
hacken. B Backblech 27 o mit Olivend! DesE = o i :
; arauf verteilen: pun S anpraunen. Als Kénigin des Gemiises” ist die
SE:S;?::C: pestreuen und a:ih 21::‘.“;;’ getrockneten | Aubergine in Stidindien bekannt, wo
pas Basilikur abspullen Ufzen g it BasikUM. gehobelte man sie seit 4000 Jahren kultiviert.
Tomaten in sticke schnel Schuss olivendl Zu einem PGS'“; Heute schatzt man auch in Deutschiand
parmesankase und sED inenscheiben pleffern u die Vielseitigkeit des Nachtschatten-
areren. Die gegrmwﬂ pubers ~achen abspmen.had(e“ gewdchses, das vermutlich im 13. Jahr-
pu‘n::a'.zen, dann die Oreganob\anczulem die Auberginer” hundert nach Europa kam - und
|Ii‘r:-d die Scheiben damit bestre‘?f:én_ aufrollen und mit e\ﬂemN vielerorts als ungenieBbar galt, da es
scheiben mit dem Pesto bet CA.206 KCALPRO poRIC im rohen Zustand Bitterstoffe enthilt.

Zahnstoaher feststecken.
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INSPIRIERT EINKAUFEN

uf der Sonnenserte
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Die Sdnne schickt uns nicht__'h‘_Li.r_' L;cht unjé_i-;_w.‘;irm'é, sondern auch die unsichtbare
UV-Strahlung auf die Haut. Dagegen hilft nur der richtige Schutz.

SONNENS(HUTZ FUR KINDER

Empfindliche Kinderhaut ist viel dinner als
Erwachsenenhaut und verbrennt daher
schneller. Mit dem richtigen Schutz kommt
es gar nicht erst zum Sonnenbrand.

MITTAGSSONNE MEIDEN

Kinder und Erwachsene sollten an sehr
sonnigen Tagen zwischen 11 und 15 Uhr
die intensive Mittagssonne meiden und im
Schatten bleiben.

HEMD, HOSE, HUT

Gebi SeihE die Intensitat d Ohren, Nacken und Schultern hedecken!
i i A Es gibt inzwischen tolle Kinderkleidung mit

UV-Strahlung an: pro 1000 Hohenmeter UV-Schutz, die auRerdem schnell trocknet.
um bis zu 15 Prozent. Auch am Strand be-
steht erndhte Sonnenbrandgefahr, weil i ]
T die UV Sg ek Kinder sind quirlig und freuen sich auf das
g un Was.ser bt i Spielen im Freien. Also nicht mit dem
Sonne reflektieren. Selbst vor dem Sonnenschutz warten, bis die Sandburg
Schnorcheln sollte man sich gut eincre- schon in Sichtweite ist. Wenn das Mittel gut
men, weil die Strahlen bis zu drei Meter verrieben wird, klebt auch kein Sand am
unter die Wasseroberfliche dringen. 2 Korper.
Und sogar bei wasserfesten Mitteln - o——
- sind nach einem 40-minttigen Bad ... 7 sonnenschutz
Prozent des Sonnenschut- F3 (als Sonnen-
creme, -spray
und -milch)

hoher Schutz.
extra wasserfest

FRUH GENUG AUFTRAGEN




SONNENMILCH

bedingter Hautalterung und
Faltchenbildung entgegen.

OMBIA  domaik
LSF30 | sr20

S SONNENCREME
Die OMBIA Sonnencreme versorgt die Haut bis zu
24 Stunden mit Feuchtigkeit. RegelméaRig ange-
wendet hilft der mediterrane Schutz, eine Kombi-
nation aus UV-A/UV-B-Lichtschutzfiltern, Vitamin E
und spezifischen Wirkstoffen der Olivenfrucht, der
vorzeitigen lichtbedingten Hautalterung und
Faltchenbildung vorzubeugen.

TROPICAL FEELING
Das OMBIA Sonnenspray mit Kokos-
duft bietet nicht nur wasserfesten
Sonnenschutz, es versorgt die Haut
auch mit Feuchtigkeit und hinterldsst
einen sommerlichen Teint.

AFTER SUN BALSAM

Nach dem Sonnenbaden braucht die Haut vor
allem eines: sehr viel Feuchtigkeit. Der OMBIA
After Sun Balsam beruhigt die Haut zusétzlich
mit Wirkstoffen aus Aloe vera, T e
Panthenol und Vitamin E. e -

Sonnenmilch schiitzt zuverléiSéig vor Sonnenbrand,

lasst sich leicht verteilen und zieht schnell ein. In der
OMBIA Sonnenmilch wirken UV-A/UV-B-Lichtschutz-
filter, Vitamin E und Wirkstoffe aus der Olivenfrucht bei
regelmaRiger Anwendung der Entstehung von licht-

SONNENMILCH MIT SCHIMMER |

alles. Mit Schimmer-Partikeln

LIGHT TOUCH . -

schiitzen, eignen sich die OMBIA
Light Touch-Produkte besonders
gut. Das Spray und die Lotion mit
frischem Blumenduft sind wasser-
fest, fetten nicht - und bieten den-
noch hohen Schutz.

Lichtschutz-
Einmaleins

Wer seinen Hauttyp kennt, kann
sich optimal schutzen

Beim Sonnenbaden heikt es: Eigen-
schutzzeit beachten! So nennt sich
die Zeitspanne, die man in der Sonne
verbringen kann, ohne dass die Haut
Schaden nimmt. Je nach Hauttyp fallt

diese kurzer oder langer aus: le hel-

e e le aut, desto empfindlicher ist
Zuverldssiger Schutz st nicht A el faebiny

sie gegentiber der UV-Strahlung

in der Emulsion sorgt diese
sonnenmilch zusétzlich fiir ein TYP1
reflektierendes Glitzern auf sehr heller Teint
der Haut. Die OMBIA Sonnen-
milch mit Schimmer ist

Eigenschutzzeit

5=10 Minuten

i zudem wasserfest.

TYP2
heller Teint
Eigenschutzzeit

‘\10_—2))M|nuten

wes /00

leicht getonter Teint
Eigenschutzzeit
15-25 Minuten

U die Haut auch bei sportlichen <—\
Aktivitaten vor UV-Strahlung zu E TYP L

dunkler Teint
Eigenschutzzeit

20-30 Minulen
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Spontan entschieden, Taschen gepackt und lost Im eigenen Land Urlaub zu machen,
hat durchaus Vorteile: kurze Entfernungen, gute Unterkiinfte und eine dichte Infra-
struktur’ AuRerdem ist der Korper schon an das Klima gewohnt und auch Jetlag ist
kein Thema. Selbstverstandlich, abernicht zu unterschatzen: Man spricht dieselbe
Sprache, Bei den vielseitigen Angeboten fiir Freizeit, Bewegung, Kultur und Bildung
kommen Einheimische und Urlauber wie ven selbst miteinander ins Gesprach.
Besonderserholsam ist es natiirlich, wenn-man gleich mehrere Wochen am Stiick
fiir MuRe oder Aktivurlaub zur Verfigung hat. Doch manchmal reicht schon ein
wochenende, um ganz neue Eindriicke zu sammeln. Ein Kurztrip in eine reizvolle
tadt, eine kleine Radrundtour durch Feld- und Waldlandschaften oder drei Tage
Entspannung in einem Seehotel sind Erfahrungen, die eine neue Perspektive
erffnen kénnen. Ganz wichtig: Obwohl Sie ganz gewiss nicht aus der Welt sind,
sollten Sie den Urlaub bewusst als Auszeit verstehen. Smartphone und Computer
miissen nicht stdndig griffbereit sein. Am besten richten Sie eine Abwesenheits-
notiz ein und nehmen sich vor, nicht dfter als einmal am Tag zu einer bestimmten
Zeit online zu gehen. So lasst man den Alltag wirklich hinter sich und hat die Sinne

frei flr Neues
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SCHONES ENTDECKEN

GRUSSE AU

Urlaub vor der Tiir

Wilde Natur, lebhafte Stadte, bedeutende Kulturdenkmaler und zahllose
Madglichkeiten flir Aktivsport: auf Entdeckungsreise durch Deutschland

Berge oder Meer? Vor dieser klassischen
Frage bei der Urlaubsplanung steht
auch, wer innerhalb Deutschlands ver-
reisen mochte. Dabei ist das noch langst
nicht alles. Denn zwischen den Kusten
von Nord- und Ostsee und den Alpen
im SUden liegen zahllose weitere Reise-
ziele: vertraumte Heidelandschaften,
grunes Hugelland, Flusstaler, arten-
reiche Moore, Seen, weite Wie-
sen und dichte walder, aber
auch Industriekultur. Gemessen
an seiner Uberschaubaren Fla-
che von etwa 357.340 Quadrat-
kilometern bietet Deutschland
eine enorme landschaftliche
Vielfalt. Hinzu kommen
39 UNESCO-Welterbestatten, circa
200.000 Kilometer Wanderwege,
ein Radfernwege-Netz von rund
70.000 Kilometern und eine Vielzahl hin-
reibender Klein- und GroRstadte.
Angesichts der groRen Auswahl hilft
es bei der Entscheidungsfindung, wenn
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man so friih wie maglich kldrt, was man
sich von der Reise verspricht: Ausspan-
nen in der Natur? Eine neue Sportart
ausprobieren? Eine Stadt oder eine
Region kennenlernen, auf die man
schon lange neugierig ist? Oder steht
einem der Sinn nach Kultur? Ist die
Antwort erst gefunden, kann es
ganz schnell gehen.

INTERESSEN VERBINDEN
Selbst unterschiedliche Vorlie-
ben lassen sich unter einen Hut
bringen; zum Beispiel in der Fra-
ge Metropole oder Idyll: So gelangt man
von KoIn aus rasch zu den Rheinufern
und dem verwunschenen barocken
Schlosspark Tirnich. Hinter Hamburg
offnet sich das Alte Land, eine zauber-
hafte Kulturlandschaft, gepragt vom
Apfel- und Kirschanbau. Vor den To-
ren Berlins ladt nicht nur Potsdam mit
dem Schloss Sanssouci zum Lustwan-
deln ein. Die weiten Landschaften
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Brandenburgs locken mit vielen Bade-
seen, Wellnessangeboten oder einer Drai-
sinenfahrt. Im Leipziger Neuseenland
wiederum kann man Kutschfahrten un-
ternehmen oder den von Waldbachen
durchzogenen Colditzer Forst erkunden.
Und selbst wenn man eigentlich Erho-
lung in den Berchtesgadener Alpen
sucht, spricht nichts gegen einen Tages-
ausflug nach Minchen.

Im Vertrauten
Neues entdecken

Aktive Reisende sollten sich unterwegs
einem Ziel widmen. Das heift nicht, die
freien Tage von A bis Z durchzuplanen,
sondern sich etwas Neues vorzunehmen:
zum Beispiel beim Wandern im badischen
Markgraflerland auch den Winzern einen
Besuch abzustatten, sich von der ein-
drucksvollen Industriearchitektur des
Ruhrgebiets zum Fotografieren anregen
zu lassen oder auf die grune Insel Fohr
eine Yogamatte mitzunehmen.

AKTIV ERLEBEN

Besonders intensiv lasst sich manch
schéner Landstrich beim Sport erkun-
den. Die herrlichen mitteldeutschen
Flusslandschaften von Saale und Unstrut
oder Mosel laden beispielsweise zu an-
spruchsvollen Radtouren ein. Flr Speed-
hiking, eine athletische Form des Wan-
derns, ist das abwechslungsreiche
Geldande des Rheinsteigs wie ge-
schaffen. Die bizarre Bergland-
schaft der Sachsischen Schweiz

ist nicht nur Kletterparadies, auf
dem Elbstrom kann man auch
entspannt FloR und Kanu fahren.
Mountainbiker sind nicht nur in
den Voralpen an der richtigen Ad-
resse, sondern kommen auch in der
Eifel mit ihrem Wechsel von Hochfla-
chen, Vulkangruben und tiefen Tdlern
in Fahrt. Selbst flir einen Bungee-Sprung
gibt es Uber das ganze Land verteilt Gele-
genheiten.

Kurzum: Wer Deutschland ein wenig
besser kennenlernen will, findet nicht
weit von den allseits bekannten Touristen-
hochburgen Uberall auch kleinere Orte
und Landstriche, die reizvolle Uberra-
schungen bieten.
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' Aussichtspunkt
Es muss nicht immer eine Fernreise sein. Ob Gorlitz, Chiemgau oder Nordstrand - auch
auf einer Erkundungstour durch Deutschland konnen Sie den Alltag hinter sich |assen.

Imposantes Bauwerk in spektakuldrer Natur: die Basteibriicke im Elbsandsteingebirge

WANDERN
Grofie Panoramen

Ufer der Elbe. Eine Aussichtsbrucke Uberspannt

Gut zu wissen: Vom Bergwandern spricht man
genau genommen erst ab 1800 Hohenme-
tern, alles darunter ist Wandern. Doch bereits
im deutschen Mittelgebirge bieten sich dem
Wanderer atemberaubende Ausblicke. Eine
Tour ins Markgréaflerland im stidwestlichsten

Zipfel der Republik lohnt sich. Vom 1165 Meter
hohen Blauen aus hat man einen fantastischen
Blick auf Schwarzwald, Vogesen, Schweizer jura
und die Alpen. Noch spektakuldrer ist die
Bastei, die im deutschen Teil des Elbsandstein-
gebirges liegt - eine Felsformation direkt am

die 40 Meter tiefe Schlucht namens Mardertel-
le. Zu Wandertouren laden auch die Felsrlicken
der Chiemgauer Alpen ein - zum Beispiel zum
Frillensee, der als einer der kdltesten Seen
Europas jeden Sommerwanderer erfrischt.

Jubilaum der Bilderwelt

Ganz gleich, ob es um Urlaubs-
schnappschusse, ambitionierte Land-
schaftsfotos oder Erinnerungen flirs
Familienalbum geht - ALDI Foto ga-
rantiert seit 10 Jahren beste Bildquali-
tat fur jeden Kundenwunsch. Das
Angebot wurde in den vergangenen
10 Jahren kontinuierlich ausgebaut

§(HONSTEN VRLAVB
Ell:.::‘:lE&UNGEN AL FoToBU™H
VoN ALl FoTe

und reicht heute von Fotoabzligen
Uber Fotoblicher, Karten und Kalen-
der bis zu Wandbildern und Fotoge-
schenken. Das ALDI Foto Jubilaum
mochten wir gemeinsarn mit [hnen
feiern - mit unserem gewohnt her-
vorragenden Preis-Leistungs-Verhalt-
nis und einem Gewinnspiel!

Gewinnspiel

Nehmen Sie am Facebook-Gewinnspiel von ALDI SUD teil! Besuchen Sie daflr
vom 27. August bis 30, August 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 Uber Facebook
benachrichtigt. Weitere informationen gibt es ab dem 27. August auf der

Facebook-Seite. leilnahme ab 18 Jahren.
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MEER UND SEEN

Erbolung am Wasser

Wer an die Nordfriesischen Inseln denkt, dem
kommen Sylt und Amrum wohl als Erstes in
den Sinn - zum groRen Glick fur die
Urlauber auf der Halbinsel Nordstrand.
Denn hier ist es weniger (iberlaufen. Die
einzigartige Wattenmeerlandschaft
sowie Ausfllige nach Husum oder Dane-
mark locken. Noch beschaulicher ist
Ummanz, Rigens .kleine
Schwester”. Hotelkomplexe gibt

es auf der nur 20 Quadratkilo-
meter groRen Ostseeinsel
keine, denn die vertrédumte
Lagunenlandschaft ist Teil des
Nationalparks Vorpommersche
Boddenlandschaft. Oder wie wére es
mit den Seen der Uckermark - der ,Toska-

na des Nordens” - im nordlichen Brandenburg, zum Bei-
spiel dem glasklaren Parsteiner See oder dem
Werbellinsee? Ahnlich magisch: Der Laacher See in der
Osteifel ist eigentlich ein Vulkan. Doch nun l&sst sich
dort, wo einst Lava sprudelte, entspannt baden.

SCHLOSSER UND BURGEN

Prunkvolles Erbe

In die rauen Zeiten der Ritter versetzt die Burg Altena
ihre Besucher. Die Hohenburg im Sauerland stammt
aus dem12. Jahrhundert. Auf einer Schlossinsel mitten
in Mecklenburg-Vorpommerns Landeshauptstadt
thront das Schweriner Schloss, ein zauberhaftes Bei-
spiel flir den romantischen Historismus. Den Vergleich
mit Neuschwanstein muss das verspielte Schloss
Linderhof in Oberbayern nicht scheuen - im dritten
und kleinsten der Schifsser Kénig Ludwigs I1. hielt sich
der Mdrchenkénig am liebsten auf. Einen Rekord halt
die Herzogstadt Burghausen an der

Grenze zu Osterreich: Hier er-

streckt sich die Burg zu
Burghausen, die mit
1051 Metern die langste
Burg Europas ist.

KURZTRIPS

Sebenswerte Orte

Biisum war eine von Sturmflu-
ten heimgesuchte Insel, bevor
man sie 1585 durch einen
Damm mit dem Festland ver-
band. Vom Nordseeheilbad
aus lohnen sich Ausfliige ins
Watt oder zur Seehundstation
Friedrichskoog.

Als Deutschlands ostlichste Stadt
grenzt Gorlitz direkt an Polen. In
der Altstadt sind die Baustile so
charmant gemixt, dass hier schon

einige Filme gedreht wurden,
zum Beispiel die preisgekronte
Komodie ,Grand Budapest Hotel".

Wer nach Bamberg reist, konnte
fast vergessen, dass erim 21. Jahr-
hundert lebt. Deutschlands gréR-
ter intakter Altstadtkern stammt
aus Mittelalter und Barock. Echte
frankische Bierkultur genieft man
auf dem ,Spezial-Keller®, der auf
einer Anhdhe gelegen eine gran-
diose Aussicht bietet.

e - f— .
Gewinnspiet
Bunte Strandkorbe, eine wiirzige Meeresbrise und ringsherum
feiner, weiker Sand. Klingt das fuir Sie verlockend? Dann nehmen
Sie doch am ALDI SUD Gewinnspiel teil und beantworten Sie fol-
gende Frage: Wie sieht fiir Sie der perfekte Strandtag an der

Ostsee aus?

Gewinnen Sie eine Reise an die Ostsee. Wir verlosen einmal eine
Woche fur 2 Erwachsene und 2 Kinder mit vielen Inklusivleistungen
im Ferien- und Freizeitpark Weissenhaduser Strand (gesponsert

von ,Berge & Meer”).

Sie konnen lhre Antwort in der Zeit vom 6. Juli bis zum 12, Juli 2015 um 21 Bhr im Internet als Kommen-
tar unter dem Gewinnspiel-Aufruf auf der Facebook Fanseite ALDI SUD (facebook.com/ALDI . SUED)
posten oder per E-Mail an die unter aldi-sued.de/Ostseegewinnspiel angegebene E-Mail-Adres-

Die Burg zu se senden. Dort erhalten Sie jeweils auch weitere Informationen zur Teilnahme. Der Gewinner wird
per Los ermittelt und je nach Telinahmeart per E-Mail oder Gber Facebook benachrichtigt. Mitarbei-
Burghausen thront ter der Unternehmensgruppe ALDI SUD sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Teilnehmer miis-
auf einem 420 Meter sen einen giiltigen Wohnsitz in Deutschland haben, Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
hohen Hiigel.
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Ab ins Auto
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GUT GERUSTET AUF GROSSE URLAUBSFAHRT

Gepacknetz

Zur eigenen Sicherheit
ein Autonetz hoch-
ziehen. So rutscht

Reisetaschen
Taschen und kleine
Koffer aufdie groRen

beischarfem Bremse\
nichts nach vorn

Koffer stapeln.

Mit Jacken lassen sich
Llcken stopfen.

Wichtiges
warndreieck,
warnweste und
Erste-Hilfe-Kasten
bleiben griffbereit.

e
CHECKLISTE

Damit die Fahrtin den Urlaub so entspa nnt wie moglich wird, braucht
auch eine Reise mit dem Auto einwenig vorbereitung

enlGEN
ol

] avTo UBERPRUFEN ] TABLET VoRBEREITEN

Falls natig: Kuhl- und scheibenwisch-
wasser auffullen. Motordl nachgieben,
Reifendruck priifen und aufden wertfur

beladene Autos erhohen. sie aufs Abspielgerat zu laden.

= % "
] ATo AVFRAUMEN [ ,BoROKIKE EINRICHTEN
Nicht nurden Kofferraum, sondernauch
Handschuhfach. Turfacherund den Platz
unter den Sitzen entrimpelin. Unterweds

ist hier jedes freie Pldtzchen wertvoll. Handschuhfach legen.

] FUR SCHATTEN SoRGEN [ HAVSMULL ENTSORGEN

vor der Abreise verderbliches Obst oder
Gemuse aus der Speisekammer ent-
fernen und alle Abfallbehdlter in der

gin Sonnenschutz an den seitenschei-
pen und der Heckscheibe verhindert das
aufheizen des innenraums. kontrollie-
ren Sie auch wahrend der fahrt, ob die
glenden richtig platziert sind

wohnung leeren.

Kinder lassensich mit Kinderfilmen und
Musik gut peschaftigen - allerdings nur,
wenn man rechtzeitig daran gedacht hat,

salz und Pfeffer, ein Taschenmesser, €in
kleines Bretichen und vielleicht sogar ein
paar Einwegbecher und Besteck ins

Schwere Koffer
Sie kommen nach
unten und werden
bis zur Trennwand
vorgeschoben.

Kleinkram
Getrdnke, Essen
und Spielzeug
lagert manam
besten im FuBraum.

€INPACKEN

I

O

=

O

HANDSPIEGEL

wer mit Kindern reist, hat mit dem Blick
inden Handspiegel einen pesseren
{Jperblick iber das, was gerade aufder
Riickbank passiert.

REISEAPOTHEKE

Zusatzlich zum Vverbandskasten im
Auto ein Taschehen mit pflastern, Des-
infektionsminel, schere, Insekten-
schutz, wundsalbe, schmerzmittel und
Nasenspray griffbereit halten.

REISEMULLEIMER

unterwegs falltimmer etwas Mull an,
ob Bananenschalen oder Verpackun-
gen. peshalblohntes sich, einen Auto-
milleimer oder ein paar kleine
Milltliten parat zu haben.
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SCHONES ENTDECKEN

PAUSENSNACKS TIPP |

Abwechslung ist oberstes Gebot ?
Bei der Zwischenmahizeit im Auto

D T e J— A g h hrlichkei ist das nachste Waschbecken weit,
en perfekten Reiseproviantkorb erkennt man daran, dass er schon Begehrlichkeiten Beshalls ampehites sidh, immar

weckt, bevor die erste Autobahnauffahrt erreicht ist. Zur Erfrischung und flr zwischen- eine Packung Feuchttiicher
durch eignen sich geschnittenes Obst und Gemiise, aber auch Fruchtsaftschorlen. Diese oder Baby-Lotion-Tiicher
sollten wegen moglicher Verletzungsgefahr am besten in Plastik- parat zu haben,
flaschen transportiert werden. Kleine Knabbereien wie Nisse,

Cracker oder Kekse vertreiben den kleinen Hunger (und manch-

mal auch die Langeweile) bis zur ndchsten Rast.

Doch auch dort sollte man es nicht zu deftig angehen.
Hihnchenfleisch, ein Kase- oder Putenfleisch-
Sandwich oder gekochte Eier liegen auf einerlangen
Fahrt einfach besser im Magen als fettreiche Speisen.

Rote Schorle (Apfel-Kirsch-Cassis), Apfel-Schorle,
Cashew-Peanut-Mix (Hot Chili und Honig-Salz),

Baby-Lotion-Tiicher
sensitiv und mit Aloe vera,

Cracker (Classic), Hafer-Cookies 80 Stiick pro Packung

| re: 4 ; ! BZIe :
denSchulternleicht ~ zieht.Nachzehn me © Schuterdriicken.Die ~ MitderlinkenHanddarf
zieht. Ferse absetzen - Sekundenzumlinken ~ Daslockert Riicker linke Schulter dabei man sich dabei ruhig
und Arme und Schultern Arm wechseln, ~ undRumpf. Richtung Boden ziehen. am Auto abstiitzen,
ausschiitteln. Zweimal : A Zweimalwiederholen, da- Nach 20 Sekunden die
wiederholen. nach die Seite wechseln. Seite wechseln.
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KINDER AN BORD

wWer mit Kindern verreist, kennt das: Am Tag vor dem
Urlaub sind sie so aufgeregt, dass das Einschlafen
schwerfallt. Aber wenn es endlich losgeht, ist auch die
Langeweile auf der Ricksitzbank nicht weit. Fiir gute
Laune beim langen, angeschnallten Herumsitzen
sorgen nur viel Verstandnis - und reichlich Abwechs-
lung. Vier Tipps fir eine entspanntere Fahrt.

Pausen

Die Fahrt sollte mindestens alle zwei Stunden unter-
brochen werden. Sorgen Sie dann dafir, dass sich das
Kind so viel wie mdglich bewegt, zum Beispiel mit
einem Springseil. Und kindigen Sie flr das letzte
Drittel der Reise eine langere Pause mit Picknick an.

Platzwechsel

Bei Reisen mit mehreren Kindern kénnen diese nach
jeder Pause die Platze tauschen, aber auch ein einzel-
nes Kind kann von rechts nach links und zuriick wech-
seln - und freut sich sicher, wenn sich ein Erwachsener
eine Zeit lang zu ihm setzt.

Etappen=Hupferl

wenn jeweils 100 Kilometer geschafft sind, bekommt
das Kind ein vorbereitetes Uberraschungspackchen mit
einer SuRigkeit oder einem kleinen Spielzeug.

Talkshow

Tun Sie so, als ware das Kind eine prominente Person,
und stellen Sie ihm Fragen wie in einem Interview, zum
Beispiel, wie es sich einen perfekten Urlaubstag vor-
stellt. Sie werden (iberrascht sein - und kénnen am Ziel
vielleicht sogar die eine oder andere Idee umsetzen.

Ubrigens: Kreative Spiclideen fiir Iangere Autofahrten
finden Sie in diesem Heft auf den Seiten 58/59.

Ferien mit Hund

Praxistipps flir die Autoreise

wahrend der Mensch sich vom Urlaub neue
Eindriicke und Erfahrungen verspricht, freuen
sich Hunde auf Reisen tiber alles Vertraute: das
gewohnte Futter, den Napf, das Korbchen, das
Lieblingsspielzeug. Packen Sie ihm also so viel
.Heimat" wie méglich ein und halten Sie Lecker-
lis und Wasser griffbereit! Fiihrt die Fahrt tiber
steile Bergstraken, hilft dem Hund zudem ein
Kauknochen gegen den Druck auf seinen Ohren.
Und auch wenn die Versuchung groB ist:
Lassen Sie ihn nicht einfach auf den Riicksitz
springen. Sichern Sie den Vierbeiner zumindest
mit einem speziellen Sicherheitsgurt. Nur so
sind Tier und Mensch geschtzt, wenn starker
gebremst werden muss. Dass ein Hund auf
Reisen haufiger mal eine Pause braucht,
versteht sich von selbst. Leider bieten die
wenigsten Raststdtten ausreichend Platz flr
einen gefahrlosen Auslauf. Die Ldsung: einfach
mal eine Ausfahrt nehmen und einen Spazier-
gang aufdem Land machen. Der hebt auch bei
Herrchen und Frauchen die Laune.

N

Kaustreifen
mit Rind und Kalb,
20 Kaustreifen pro Packung
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Aus Ihrer Re g70M

Spezialitit

RHEINISCHER
HERINGSSTIPP

Die Rheinlander schatzen das pikante Fischgericht traditionell als
Muntermacher flir Uberndchtigte. An warmen Tagen ist es aber
auch die perfekte Erganzung zur Backkartoffel vom Grill.

- 8 Matjesfilets - 1TL Pfeffer
- 200 g Schmand/saure Sahne - 1 Prise Zucker
- 200g Sahne - 3 Gewiirzgurken
- 17TL Zitronensaft - 1Schuss Gurkensud
-1 EL geriebener Meerrettich - 2 Zwiebeln
(aus dem Glas) - 2 sduerliche Apfel

Den Schmand in einer groRen Schale mit der Sahne, dem Zitronensaft, dem
Meerrettich, dem Gurkensud und dem Pfeffer gut vermengen. Die Masse
mit Zucker abschmecken. Dann die abgetropften Gewdiirzgurken in dinne
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.
Die Apfel schalen, vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Nun die Matjes-
filets mit Kiichenkrepp abtupfen und in etwa 2 bis 3 cm breite Stlicke
schneiden. Nacheinander jeweils die Halfte der Zwiebeln, Apfel, Gurken
und den Fisch in einer Schussel Gbereinanderschichten. Die Hélfte des
Schmands tiber die geschichteten Zutaten gieRen. Die restlichen Zutaten
ebenso iibereinanderschichten und mit dem restlichen Schmand Uber-
gieRen. Im Kiihlschrank Gber Nacht zugedeckt ziehen lassen, um das volle
Aroma zu erreichen. Der Heringsstipp kann aber auch schon am gleichen
Abend zum Grillgut serviert werden. CA. 550 KCAL PRO PORTION

Interessieren Sie sich auch fiir die Spezialitdten der anderen
ALDI SUID Regionen? Dann blittern Sie doch einfach im aktuellen
Online-PDF von ,ALDI inspiriert®.

| aldi-sued.de/aldi-inspiriert
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WIR EMPFEHLEN

e e

Fadime Sahin, 22 Jahre,
Auszubildende zur
Verkauferin in Kéin-
Meschenich (Regional-
gesellschaft Kerpen)

.Ich fahre regelmaRig in die Tlirkei, um meine Familie
zu besuchen. Einmal hatte ich eine Packung Jumbo
Riegel mit dabei - eigentlich eher flir mich, weil ich
die jeden Tag essen kdnnte. Tlrkische Schokolade
schmeckt ja ganz anders. ich hdtte daher nie gedacht,
dass ich damit eine richtige Tradition starte. Meine
Cousine Elagiil hat einen Riegel probiert und war so
begeistert, dass ich die Jumbo Riegel m
seitdem kartonweise in die TUrkei | y - _

mitbringe.”

Schoko Jumbo
Nuss-Nugat-Creme,
150g

DUSSELDORF
SCHUTZENFEST MIT KIRMES

Das Diisseldorfer Schiitzenfest, das traditionell mit der groRk-
ten Kirmes am Rhein verbunden ist, findet dieses Jahr von
Freitag, den 17. Juli, bis Sonntag, den 26. Juli, auf der Ober-
kasseler Halbinsel statt. Das Angebot der Schausteller reicht
vom Entenangeln flir Kinder bis zur Wildwasserbahn.

Mehr Infos unter:
:. rheinkirmes-duesseldorf.de

FOTOS: Raufeld (3), Rheinkirmes Disseldorf, LVR-FMK, picture alliance / Horst Ossinge




Fiir die ganze Familie

ZEITREISE

FREILUFTMUSEUM KOMMERN

Wie ware es mit einem Ausflug in die Vergangenheit? Im
Freiluftmuseum des Landschaftsverbands Rheinland in
Kommern lernen Besucher den Lebensalltag der rheini-
schen Landbevdlkerung vom 15. bis ins 19. Jahrhundert
kennen. Auf dem 95 Hektar groRen Geldnde sind 65 histo-
rische Gebadude zu besichtigen. Bauernhofe, Wind- und
Wassermuhlen, Werkstatten, Schul- und Backhaus, Tanz-
saal und Kapelle stehen beispielhaft flr das Bauen,
Wohnen und Wirtschaften in den vergangenen 500 Jahren.
Die Baudenkmaler sind eingebettet in eine Museumsland-
schaft mit Ackern, Bauerngarten und Obstwiesen. Hand-
werker wie der Stellmacher oder die Mausefallenkramerin
fihren den Besuchern ihre Tatigkeiten vor und erkldren
den geschichtlichen Hintergrund. Das Museum zeigt
auRerdem, welche Haus- und Nutztiere auf einem rheini-
schen Bauernhof gehalten wurden.

Mehr Infos unter:

= oy
-

e

- kommern.lvr.de

WILDNIS

NATURSCHUTZGEBIET NEANDERTAL

Wie anno dazumal: Der Bauer transportiert das Heu mit Ochsenkarren durchs Dorf.

Bekannt geworden ist der Name Neandertal durch die vor
30.000 Jahren ausgestorbenen Verwandten der Menschen, deren
Gebeine hier gefunden wurden. Aber nicht nur das aufwendig gestal-
tete Neanderthal-Museum ist heute eine Attraktion der Region. Zwi-
schen den Stadten Erkrath und Mettmann im niederbergischen
Land erstreckt sich das Naturschutzgebiet Neandertal. Es umfasst
walder, heckengesdumte Felder, Feuchtwiesen und Wildbache.
Durch eine beeindruckende Schiucht windet sich die Dissel. Ins-
gesamt ist das Areal, das groBteils durchwandert werden kann,
etwa vier Quadratkilometer groB. Besonders sehenswert: das Wild-
gehege, in dem eiszeitliche Tiere wie Tarpane, Wisente und Auer-
ochsen leben. An abgelegenen Stellen des Naturschutzgebiets
kénnen mit etwas Gliick auch Eisvigel, Wasseramseln oder (die fiir
den Menschen ungefahrlichen) Ringelnattern beobachtet werden.
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Die ganze Welt in

einem Stick

Einfach und schnell: Mit dem
neuen ALDI TALK Webstick von
MEDION geht der Computer

auch mobil ins Internet

Bei schonem Wetter an den Schreibtisch
gebunden zu sein, kann die Freude am
Sommer verderben. Dabei lassen sich
viele Aufgaben mit einem Laptop oder
Netbook auch unterwegs erledigen - vor
allem, wenn ein schneller Internetzugang
besteht. Ein Surfstick wie der ALDI TALK
webstick von MEDION bringt Nutzern die
gewlinschte Unabhdngigkeit.

Der rund neun Zentimeter kurze und
20 Gramm leichte Stick wird einfach in die
USB-Buchse eines internetfahigen Com-
puters gesteckt. Nachdem das Gerat
rasch die notwendigen Installationen
ausgeflhrt hat, ist es bereit, den Rechner
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mit dem Internet zu verbinden. Daflr
greift der Webstick Uber die mitgelieferte
SIM-Karte auf das Mobilfunknetz von
E-Plus! zu.

Der Webstick unterstlitzt Download-
Geschwindigkeiten von bis zu 42 Mega-
bit in der Sekunde2, im Upload bis zu
5,7 Megabit in der Sekundez.

SMS AM LAPTOP

Schnelles Surfen ist damit ein Kinderspiel,
aber auch das Versenden von Fotos oder
einer Hausarbeit flir die Schule oder das
Anschauen eines Videos von den Enkeln
funktionieren problemlos. Selbst SMS las-

Hochgeschwindigkeit

Ein Bit ist die kleinste elektronische
Speichereinheit. 1 Megabit ist
demnach 1 Million Bit. Bei einer
Downloadgeschwindigkeit von
42 Mbit/s werden alse in einer
einzigen Sekunde 42 Millionen Bit
aus dem Internet auf den

Computer geladen

sen sich mithilfe des Websticks empfan-
gen und versenden. DarUber hinaus ist
der fingerlange Stick auch als Speicher-
medium nutzbar. Im Gerat ist ein Steck-
platz fr microSD-Karten mit einer GroRe
bis zu 32 Gigabyte frei gehalten - ausrei-
chend Platz selbst flir groke Musikbib-
liotheken oder kleine Filmsammlungen.
Dem mobilen Interneterlebnis steht so
nichts im Wege - und der Sommer kann
produktiv drauken genossen werden.



Der ALDI TALK Webstick

Perfekter BegleiterfUr unterwegs

Einfach in die USB-Buchse des Mabil-
oder Desktop-Rechners stecken - der
Stick startet selbst die Installation.

Das hohe Tempo beim Datenempfang
ermdglicht es, auch Videos und groRe
Dateien bequem zu laden.

Das Versenden von E-Mails, Fotos
und anderen Dateien klappt schnell
und unkompliziert.

Der Webstick ldsst sich auch mit
SIM-Karten (Standard-SIM) anderer
Mobilfunkanbieter verwenden.

1Registrierung der SIM-Karte nur unter
www.alditalk.de moaglich. Tariflbersicht
und AGB unter www.zalditalk.de
Innerdt. Gespréache (Taktung 60/1) und
SMSzu ALDITALK 0,03 €, innerdt. Standard-
Gesprache/SMS (ohne Sondernummern
und Mehrwertdienste) 0,11€, innerdt
paketvermitteite Datenverbindungen
0.24 €/MB (Taktung in 10-KB-Schritten)
Leistungserbringer der Mobilfunkdienst-
leistung ist die E-Plus Service GmbH & Co. KG.
ALDI und MEDION handeln im Namen und far

Der ALDI TALK Webstick passt in jede Rechnung der E-Plus Service GmbH & C0.KG

Tasche: Er wiegt \E‘digh[‘h 20 Gramm. 2Soweit in Ihrem Mobilfunktarif verfigbar.
Die Lange betragt 9 Zentimeter, die Breite
2,8 Zentimeter und die Dicke 1,1 Zentimeter.

Der Webstick bietet zudem die Moglichkeit,
Kurznachrichten mit dem Rechner zu
versenden und zu empfangen.

Der ALDI TALK Webstick ist mit einer ganzen aufgespielt ist. Der Bildschirm sollte mit

Reihe von Betriebssystemen kompatibel. mindestens 800 mal 600 Pixeln auflésen,

Er lduft auf Computern mit den Windows- ferner wird ein USB-Anschluss bendtigt sowie
Windows Vista Versionen Vista, Windows 7, Windows 8 und Arbeitsspeicher von mindestens 128 MB.
:::::::; ’ Windows 8.1. Doch auch Mac-User kénnen den Als Prozessor reicht bereits ein Pentium mit
Windows 8.1 ; Stick verwenden, wenn auf ihrem Rechner mindestens 500 MHz aus. AuRerdem bendétigt

ShMacosX 10.6 eine Version von Mac 0S X 10.6 oder hoher der Stick 100 MB freien Festspeicherplatz.

ALDI inspiriert
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Fih duales Bachelor-Studium bei ALDI SUD verbindet Theorie und Praxis -
flr einen idealen Karriereeinstieg in ein weltweit erfolgreiches Unternehmen

Studium oder Ausbildung? Bei ALDI SUD
geht flr Abiturienten und Fachabiturien-
ten beides: Im dualen Bachelor-Studium
wird die Theorie an einer Hochschule ver-
mittelt, den Arbeitsalltag lernen die Stu-
dentenin Praxismodulenim Unternehmen
kennen. ALDISUD bietet die drei folgenden
Bachelor-Studiengange an.

BACHELOR OF ARTS

An einer der renommierten Partnerhoch-
schulen werden die Studenten in Betriebs-
wirtschaft, Handelsbetriebslehre sowie
Marketing und Rechnungswesen unter-
richtet. In den Praxismodulen arbeiten sie
in den Bereichen Einkauf, Filialentwick-
lung, Logistik und Verwaltung bei ALDI SUD.
Nach Studienabschluss gibt es verschiede-
ne Einstiegsmdglichkeiten wie etwa das
Training on the Job zum Regionalverkaufs-
leiter, der flir 4-6 Filialen zustandig ist, oder
das Duale Master-Studienprogramm.

BACHELOR OF SCIENCE
Sowohl Wirtschaftsinformatik als auch

Angewandte Informatik stehen beim
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Studium an der Dualen Hochschule
Baden-Wlrttemberg Mannheim auf dem
Lehrplan. In den Praxisphasen lernen
die Studenten die Geschaftsbereiche von
ALDI SUD kennen und sammeln Erfahrun-
gen im nationalen und internationalen
Datenverkehr. Der Berufseinstieg beginnt
fUr die Fachleute fur Informationstechno-
logie in der Position IT-Specialist, eine
betriebsinterne Weiterbildung zum
IT-Analysten ist jederzeit moglich.

BACHELOR OF ENGINEERING

Die Fachrichtung Produktion und Logistik
steht im Fokus des Wirtschaftsingenieur-
wesens an der Dualen Hochschule Baden-
Wurttemberg Mannheim. In den Praxismo-
dulen arbeiten die Studenten in den
verschiedenen Abteilungen der Kaffeerds-
tereien von ALDI SUD. Sie bearbeiten
eigenstandig Projekte und kdnnen unter
Umstanden nach Studienabschluss als
Teamleiter einer Kaffeerdsterei einsteigen.

Mehr Infos unter:
® ' karriere.aldi-sued.de

FORDERUNG

Jeder Student hat bei ALDI SUD einen
festen Ansprechpartner, der ihm wahrend
des gesamten Studiums bei allen
Aufgaben und Fragen zur Seite steht.

Da die Praxiszeiten bei ALDI SUD bereits
festgelegt sind und die Finanzierung des
Studiums abgesichert ist, kbnnen sich Dual
Bachelor-Studierende ganz auf ihr
Studium konzentrieren.

Mit Beginn des Studiums tritt ein Vertrag
mit ALDI SUD in Kraft, der unter anderem
eine Gberdurchschnittliche monatliche
Vergiitung sowie Urlaubs- und Weih-
nachtsgeld zusichert.

Die besondere Struktur von ALDI SUD
mit derzeit 31 Regionalgeselischaften,
zahlreichen Filialen sowie einer nationalen
und internationalen Verwaltung bietet
individuelle Entfaltungsmaglichkeiten.



BEWERBUNG

Fiir wen eignet sich ein duales Bachelor-Studium?
Abiturienten und Fachabiturienten, die ihre schulische
Laufbahn mit Bravour gemeistert haben, sich fiir unternehme-
risches Handeln begeistern und die Karriereleiter weiter
hinaufsteigen mdchten, sind bestens fir ein duales Bachelor-
Studium bei ALDI SUD geeignet.

Welche besonderen Qualifikationen sind gefragt?
Gute Englischkenntnisse, analytisches Denkvermdgen,
Teamgeist und Fairness sind ebenso wichtig wie Kontakt-
freude und ein gewisses Kommunikationstalent.

Was gehort zur Bewerbung?

Zu den vollstandigen Bewerbungsunterlagen gehoren ein
Anschreiben, der Lebenslauf, ein aktuelles Bewerbungsfoto,
Zeugnisse - auch Arbeitszeugnisse, falls diese nach dem Abitur
ausgestellt wurden - sowie Sprachzertifikate, falls vorhanden.

" karriere.aldi-sued.de > Duales Studium

»Mebr Praxis, mehr Verant- l
wortung, mehr Mitarbeit — al/ |
das bringt mir das Bachelor-
Studium BWL mit International
Business an der DHBW Bad
Mergentheim. Toll ist auch, dass
ALDI SUD mir ein Semester in Singapur

ermaglicht, um die Internationalitit des
Handels live zu erleben

Linda Ellsdsser, Bachelor-of-Arts-Studentin am
Campus Bad Mergentheim der DHBW Mosbach mit

der ALDI SUD Regionalgesellschaft Aichtal als
dualem Partner

Berufsmessen

Traumberuf IT&Technik Miinchen am 10. Juli

Rund 60 Hochschulen, Behdrden und Unternehmen sind auf dieser
Messe vertreten. Alle Aussteller bieten Ausbildungs- oder Studien-
maglichkeiten in den Bereichen Informatik, Naturwissenschaften oder
Technik. Zielgruppe der Messe sind Schiler, die einen mittleren Schul-
abschluss oder das Abitur anstreben.

®. " absolut-karriere.de > Messe Traumberuf [T&Technik

Vocatium Stuttgart vom 16. bis 17. Juli

Rund 100 Aussteller aus der freien Wirtschaft sowie Hochschulen und
Berufsfachschulen informieren auf dieser Messe interessierte Schiller
und Abiturienten. Es kdnnen auch verbindliche Einzelgesprache mit
den Unternehmen und Institutionen vereinbart werden.

® | erfolg-im-beruf.de/vocatium-stuttgart.html

Stuzubi Diisseldorf am 29. August

Auf dieser Bildungsmesse erhalten Schiler und Abiturienten Informa-
tionen rund um die Themen Studium, Ausbildung, duales Studium und
Auslandsaufenthalte. Im Fokus stehen die Ausbildungsmaglichkeiten im

GroRraum Dusseldorf.
" stuzubi.de > Messestidte > Duesseldorf

€SGEN UNTER:

eRUTON
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ALDI SUD Kunden kénnen Elektrofahrzeuge und -fahrrader kiinftig
bei zahlreichen Filialen umweltfreundlich aufladen - kostenlos

SONNENSCHEIN ZUM SELBSTZAPFEN

Ab Mitte 2015 stellt ALDI SUD seinen Kunden
ein kostenloses Extra zur Verfligung: Bis
Ende des Jahres konnen an 49 Filialen in den
Ballungsgebieten Mlnchen, Stuttgart,
Frankfurt am Main, K6In, Dusseldorf und Mil-
heim an der Ruhr Pkws, Kraft- und Fahrrader
mit Elektroantrieb wahrend des Einkaufs
gratis aufgeladen werden - wenn die Sonne
scheint, sogar mit Solarstrom vom Dach der
Filiale. Auch an einem Verwaltungsstandort
ist eine Ladestation fir Pkws und Kraftrader
geplant, sie wird mit Griinstrom aus dem
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Netz versorgt. Uberall dort, wo dann das
blaue Logo .Sonne tanken” prangt, tanken
Elektromobile an den installierten Schnell-

Bis zu
8o Freikilometer
in 30 Minuten

ladestationen schon innerhalb einer halben
Stunde gentigend Strom fur bis zu 80 Kilo-
meter Strecke. So kann die Aufladung des

Elektrofahrzeugs optimal wdhrend eines
Einkaufs bei ALDI SUD erfolgen.

STECKER REIN - LOS GEHT'S

Der Ladevorgang selbst konnte kaum
einfacher sein: Sobald die Nutzer ihr Fahr-
zeug mit der Ladestation verbunden haben,
schaltet sich der Ladepunkt frei - eine Auto-
risierung oder Registrierung ist nicht notig.
wahrend der Offnungszeiten der Filialen
flieRt der Strom bei Elektrofahrzeugen bis zu
einer Stunde lang, bei Elektrofahrradern so-
gar zeitlich unbegrenzt. Um den Ladevor-



gang zu beenden, mussen die Kunden nur
die Stopp-Taste an der Sdule betatigen und
den Stecker ziehen. Damit ist das Stromzap-
fen bei ALDI SUD sogar noch unkomplizier-
ter als der Besuch einer Tankstelle.

PASST FUR DIE MEISTEN ANSCHLUSSE

Ob CCS, Chademo oder Typ 2 - an den
Schnellladestationen sind alle gangigen
Steckertypen verfligbar. So finden die aller-
meisten Elektromobilisten den passenden
Anschluss. Und fur Elektrofahrréder steht
sogar eine separale Ladestation mit drei
Ladepunkten pro Filiale zur Verfigung.

EINSATZ FUR DIE ENERGIEWENDE

Warum ALDI SUD seinen Sonnenstrom
verschenkt? Ganz einfach: Elektromobilitat
ist ein wichtiger Beitrag fiir die Energiewen-
de. Diese zu fordern, gehrt zu den Grund-
satzen nachhaltigen wirtschaftlichen Han-
delns von ALDI SUD. Denn die Reduzierung
des CO,-Ausstofes kommt nicht nur der Um-
welt zugute - sondern auch den Menschen.

infos und Standorte unter:
(3 | aldi-sued.de/sonnetanken

SONNE FUR DIE
SELBSTVERSORGUNG

Nachhaltigkeit ist fir ALDI SUD schon seit langer Zeit der Leitge-
danke bei allen unternehmerischen Entscheidungen. Das zeigt
sich auch beim Thema Energie: Bis Mitte 2015 wird ALDI SUD
rund 850 Filialen mit fotovoltaischen Anlagen ausgestattet
haben, die auf eine Gesamtleistung von 95.000 Kilowatt Peak
kommen. Mit einem erwarteten Ertrag von rund 90 Millionen
Kilowattstunden pro Jahr - das reicht flir etwa 25.000 Drei-Per-
sonen-Haushalte - gehért ALDI SUD dann zu den groRten priva-
ten Betreibern von Fotovoltaikanlagen in Deutschland. Der
iiberwiegende Teil des gewonnenen Sonnenstroms soll genutzt
werden, um den Eigenverbrauch zu decken - doch auch die
Kunden sollen profitieren.

" S0
TANKEN

T
i

GEWUSST WO

MIT DER ALDI SUD APP

Filialen mit Ladestation finden
Kunden am bequemsten mit der App
von ALDI SUD: Per Standortbestimmung
zeigt die Anwendung jederzeit an, wo
sich die ndchste verfligbare Ladestation
befindet. Einfach nach dem ,Sonne
tanken®-Logo Ausschau halten - und die
Energiereserven eines Elektrofahrzeugs
oder -fahrrads kostenlos wieder
aufflillen. Die App steht kostenfrei im
Google Play Store und im Apple App

Store zum Download bereit.

Kinderleicht: einfach das Elektrofahr-
zeug mit dem passenden Stecker der
Schnellladestation anschlieBen und
eine Stunde lang kostenlos aufladen
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QUATS(HSKTZE

MIT AUTOKENNZEICHEN

An den ersten Buchstaben eines
Nummemschildes, dem Kkfz-Zeichen,
erkennt man, in welchem Landkreis oder

in welcher Stadt das Auto angemeldet

wurde. Daraus kann man auch einSpiel
machen: Bilde doch
einen Satz aus allen
Buchstaben eines
nummernschilds, z.B.
0AL-1G = ,0lga Arbeitet
Langsam im Garten’
oder .0hne Auto Lebe

ch Gunstig".
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Tom sucht

[ ]
seine
Heute ist aber viel los am Badesee!
Da war der kleine Tom mit seinem
neuen, blau gestreiften Schwimm-
reifen nur mal kurz im Wasser -
und schon hat er komplett die
Orientierung verloren. Er hatte
doch irgendwo am Strand fur
den Sand gepflanzt - nur wo?
AuBerdem vermisst er sein rotes
Blaulichtauto. Und wo war noch
mal die Frau, die ihm vorhin ein
paar leckere Kirschen geschenkt
hatte? Und seine rote Sonnen-
brille - hatte er die nach dem
Papierschiffchenfalten nicht dem
coolen Moritz ausgeliehen?
Woistder denn hin?
Kannst du Tom helfen, seine
Sachen wiederzufinden?

seine Mama eine Blume in

o
—.
oM
o "
(=
=
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Machten Sie regelmaBig liber unser aktuelles
Angebot informiert werden? Dann nutzen
Sie unseren E-Mail-Service und Sie erhalten

@ kostenlos unseren Newsletter:
www.aldi-sued.de/newsletter

n Folgen Sie uns auf Facebook:
www.facebook.com/ALDI.SUED

E ALDI SUD auf YouTube:
www.youtube.com/user/ALDISUEDDE
Produktion:

Raufeld Medien

Paul-Lincke-Ufer 42/43
10999 Berlin
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Druck:
Frank Druck GmbH &Co. KG
24211 Preetz

Um lhnen den Lesefluss zu erleichtern,
verwenden wirim Textlauf ausschiieblich
mannliche Bezeichnungen.

Beidirekten oder indirekten Verweisen auf

fremde Internetseiten macht sich die ALDI Einkauf
GmbH & Co. oHG deren Inhalt nicht zu eigen.

Die ALDI Einkauf GmbH & Co. oHG haftet flir die
Inhalte dieser Internetseiten nicht. Die Verant-
wortlichkeit liegt allein beim jeweiligen Anbieter.

Diese Kundenzeitschrift wurde auf
FSC®-zertifiziertem Papier gedruckt.

®
MIX
Papler aus verantwor-
tungsvollen Quellen
FSC

wwuiicog  FSC® C115061
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S.50-51: siehe Bund
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Vertragspartner von ALDI Reisen ist die Berge & Meer Touristik GmbH, AndréestraRe 27, 56578 Rengsdorf




