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Gutes fur alle.

KOHL,
KURBIS,
KOSTLICH.




DEN HERBST
GENIESSEN.

Wer sagt, dass er den Herbst
nicht mag? Dabei halt gerade
diese Jahreszeit so viel bunte
Vielfalt fur uns bereit: im
Haus, in der Natur und auch
auf dem Teller. Jetzt haben
Kohl und Kurbis Saison. Wir
zeigen dir, wie du mit wenig
Aufwand uberraschende
Herbstgerichte auf den Tisch
bringst. Freund:innen und
Familie zu bekochen, macht
Spal3. Es tut aber auch gut,
sich von Zeit zu Zeit eine
Pause zu gonnen. Healthy
Hobbys sind gerade ziemlich
angesagt. Sie bringen Ruhe in
den hektischen Alltag, sie
erden uns. Wir geben dir
einen kleinen Einblick in die
neue Freizeitgestaltung.



HERBST-
FREUNDE.

Grol3er Auftritt

fur Kohl und Kurbis:
So raffiniert habt

thr das herbstliche

Gemuse noch

nie gegessen!

OFEN-WEISSKOHL

mit Linsen



OFEN-WEISSKOHL

mit Linsen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 grol3er Weil3kohl 30 g Petersilie

70 ml Olivenol 30 g Schnittlauch
1 EL Garam Masala 200 g Schlagsahne
Salz 40 g Cranberrys
Pfeffer

400 g braune Linsen

(vorgekocht)

1 grol3e Zwiebel
3 Knoblauchzehen

UND SO GEHT’S

1 Den Kohl waschen und in fingerdicke Scheiben
schneiden — den Strunk dabei nicht entfernen. Die
Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen.

2 Das Olivenol mit Garam Masala, Salz und Pfeffer

mischen und den Kohl grof3zugig damit einstreichen.
Im unteren Drittel des vorgeheizten Ofens bei

180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze)

ca. 50 Minuten schmoren. Den Kohl etwas ab-

decken, falls er an den Randern zu dunkel wird.

3 Inder Zwischenzeit die Linsen abgiel3en, waschen
und abtropfen lassen. Die Zwiebel und den



Knoblauch schalen und hacken. Die Krauter

waschen, trocken schutteln und ebenfalls hacken.

4 Etwa 15 Minuten bevor der Kohl fertig ist, die
Zwiebel im restlichen Gewtirz-Ol auf mittlerer
Hitze goldbraun anschmoren, den Knoblauch
dazugeben und 3 Minuten mitbraten. Die Linsen,
die Sahne, die Halfte der Krauter und die
Cranberrys dazugeben und kurz erhitzen. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

S Den gebackenen Kohl mit dem Linsengemuse und

den restlichen Krautern servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ Eiwelil3 Fett Kohlenhydrate
ca.481/2000 1,7¢ 31,3g 32,7 g



STEAK-SANDWICH
mit Rotkohl und Camembert
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STEAK-SANDWICH

mit Rotkohl und Camembert

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
2 Rindersteaks (Huftsteaks) Pfeffer

250 g Rotkohl Salz

> Bio-Zitrone 8 Salatblatter (Mini-Romana
1 TI_ ESSig oder Frisee)

1 TL Agavendicksaft 4 Scheiben Bauernbrot
Chilipulver 4 EL Schmand

3ELO) 200 g Wurziger Camembert

UND SO GEHT’S

1 Die Huftsteaks ca. 30 Minuten vor der Verarbeitung
aus dem Kuhlschrank nehmen.

2 Den Rotkohl waschen und raspeln. Die Bio-Zitrone
heil abwaschen, die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Den geriebenen Koh| mit dem Zitronen-
saft und dem Schalenabrieb, dem Essig, dem
Agavendicksaft, dem Chilipulver (nach Geschmack),
1 EL Olivenol, Pfeffer und Salz vermengen und kurz

durchkneten.

3 Den Salat waschen und trocken tupfen.

4 2 EL Olin der Pfanne auf hoher Stufe erhitzen und
die Steaks von beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten.

Die Hitze stark reduzieren und das Fleisch je nach



Dicke von beiden Seiten weitere 2-4 Minuten
braten. Die Steaks mit Salz und Pfeffer wurzen,

herausnehmen und kurz ruhen lassen.

5 Die Brotscheiben in der Pfanne rosten, kurz
abkuhlen lassen und mit Schmand bestreichen.
Den Camembert in Scheiben schneiden und auf

zwel der Brotscheiben |egen.

6 Das Fleisch dunn aufschneiden und zusammen
mit dem Salat und dem Rotkohl (vorher etwas ab-
tropfen lassen) auf dem Kase verteilen. Die
belegten Brote mit einer Brotscheibe abdecken,

halbieren und genief3en.

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ Eiwell3 Fett Kohlenhydrate
ca. 560 /2344 50,0 g 28,6 ¢ 23,6 g



KOKOSFISCH

mit Blumenkohlsalat
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KOKOSFISCH

mit Blumenkohlsalat

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

500 g Blumenkohl 4 Stangel Minze

5 EL Olivenol 4 EL Kern- und

1 EL Baharat- Saatenmischung
Gewurzmischung 1 Granatapfel
Chilipulver 4 Kabeljau-Ruckenfilets
Salz 4 EL Mehl

Pfeffer 1Ei

1 Mango 3 EL Paniermehl

1 Avocado 3 EL Kokosraspeln

1 rote Zwiebel 1 EL Balsamico

1 Orange /> Zitrone (Saft und —abrieb)

UND SO GEHT’S

1 Den Blumenkohl in kleine Roschen teilen. 3 EL Ol
mit Baharat, Chili, Salz und Pfeffer mischen und
die Roschen darin schwenken und auf ein Backblech
geben. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft
(220 °C Ober- und Unterhitze) ca. 20-30 Minuten

rosten, bis sie schon gebraunt sind.

2 |n der Zwischenzeit die Mango und die Avocado
entsteinen und das Fruchtfleisch klein schneiden.
Die Zwiebel schalen und in dunne Spalten



schneiden. Die Orange schalen und filetieren. Die
Minze waschen und von den Sténgeln zupfen. Die
Saatenmischung ohne Fett anrosten. Die Kerne

vom Granatapfel herauslosen.

3 Den Fisch abspulen und trocken tupfen. Eine
Panierstralle bauen: Auf einen tiefen Teller das
Mehl geben, in einem zweiten das Ei verquirlen,
in einem dritten Paniermehl und Kokosraspeln
vermengen. Den Fisch erst im Mehl, dann im Ei,

dann in der Panade walzen und in 2 EL Ol
knusprig braten.

4 Die Mango, die Avocado und die Orangen
zusammen anrichten. Den gebackenen Blumen-

kohl, die Kerne, die Minze, die Zwiebel und die

Granatapfelkerne darubergeben.

5 Den Balsamico, den Zitronensaft und Schalen-
abrieb, Pfeffer und Salz vermengen und uber den
Salat geben. Den Knusperfisch obenauf legen und

servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ Eiwell3 Fett Kohlenhydrate
ca. 661/ 2751 39,2¢ 41,4 g 275¢g




GEFULLTER KURBIS

mit Bratwurst und Fenchel
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GEFULLTER KURBIS

mit Bratwurst und Fenchel

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Butternut-Kurbisse 1 EL Olivenol

Salz 100 ml Rinderbruhe
2 Bratwurste 100 g Creme fraiche
1 Zwiebel Pfeffer

2 Knoblauchzehen 150 g Bergkase

1 Fenchelknolle 4 Zweige Petersilie

UND SO GEHT’S

1 Die Kurbisse waschen, abtrocknen und langs
halbieren. Das Kerngehause mit einem Loffel ent-
fernen. Dann das Kurbisfleisch mit einem Loffel
bis auf einen ca. 1 cm dicken Rand herauskratzen
und kleinschneiden. Die Kurbishalften salzen.

2 Die Bratwurste pellen und das Wurstbrat klein-
hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen
und hacken. Den Fenchel waschen, putzen und

kleinschneiden.

3 Das Wurstbrat im Olivenol ca. 5 Minuten
anbraten — dann herausnehmen. Die Zwiebeln und
das herausgekratzte Kurbisfleisch in die Pfanne
geben (falls notig noch einen Schuss Ol dazu geben)
und 5 Minuten braten. Den Knoblauch und den
Fenchel dazugeben, weitere 2-3 Minuten braten,



gelegentlich umruhren.

4 Die Bruhe angieBen und die Creme fraiche
unterruhren und noch ein paar weitere Minuten
auf niedriger bis mittlerer Stufe kocheln lassen.

Das Wurstbrat dazugeben und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5 Die vorbereiteten Kurbisse auf ein mit Back
papier belegtes Blech geben und die Fullung in
den Halften verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei

180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze)

auf unterer Schiene ca. 30 Minuten backen.

6 In der Zwischenzeit den Kase reiben. Die Kurbis-
halften herausnehmen, den Kase daruber streuen.
Fur weitere 15 Minuten backen.

7 Die Petersilie waschen, trocknen und hacken.
Sobald die Kurbisse fertig sind, mit Petersilie be-

streuen und servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ Eiwelil3 Fett Kohlenhydrate
ca. 658 /2730 25,5¢g 42,6 g 50,0 g



KURBISPASTA

mit Haselnussen
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KURBISPASTA

mit Haselnussen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

50 g Haselnusse 4 Zweige Rosmarin
2 Zwiebeln 4 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen 100 g Gorgonzola

1 rote Zwiebel 4 EL Gemusebruhe
500 g Hokkaido Salz

600 g frische Tagliatelle Pfeffer

UND SO GEHT’S

1

Die Haselnusse halbieren und ohne Fett in einer

Pfanne rosten.

Die weil3en Zwiebeln und den Knoblauch schalen
und hacken. Die rote Zwiebel schalen, halbieren und

in dunne Spalten schneiden.

Den Hokkaido-Kurbis waschen und halbieren.

Das Kerngehause herauskratzen und den Kurbis mit
einem Sparschaler in dunne, bandnudelartige Streifen

hobeln.

Die Tagliatelle nach Packungsangabe zubereiten und
gut abtropfen lassen.

Den Rosmarin in dem Ol braten. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen. Die hellen Zwiebeln, den Knoblauch
und die Kurbisstreifen in die Pfanne geben und



1-2 Minuten leicht anbraten.

6 Die abgetropften Nudeln und die roten Zwiebeln
dazugeben und weitere 2 Minuten schwenken.

Den Gorgonzola zerkrumeln und untermengen.
Mit etwas Bruhe, Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Die Kiirbispasta mit Rosmarin und Nussen
servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ Eiwelil3 Fett Kohlenhydrate
ca. 676 /2829 19,1¢ 32,0¢g 74,5¢g



ALDI INSPIRIERT CHALLENGE

ALDI

Jana H. aus
Nurnberg hat
uns dieses
Rezeptfoto

geschickt. lhre
Mini-Apfel-

taschen sind

ein 'leckeres
Dessert und mit
Fertig-Blatter-
teig schnell
gemacht.”

INSPIRIERT

MICH

Mach mit bei der ALDI INSPIRIERT Challenge!
Koche dein Rezept zum Thema ,,Kohl & Kurbis®

aus ALDI SUD Zutaten.

Maile bis 23.11.2023 ein Foto davon an inspiriert(@aldi-sued.de oder
poste es auf Instagram unter #ALDlinspiriertmich. Eine Auswahl der

Einsendungen veroffentlichen wir in der nachsten Ausgabe.

SO GELINGEN DEINE FOOD-FOTOS:
3 TIPPS




SO GELINGEN
DEINE FOOD-FOTOS

SO GEHT’S

1 Arbeite mit Tageslicht

Blitzlicht kann unschone Schatten
und Uberbelichtung entstehen
lassen. Nutze daher am besten
naturliches Tageslicht fur deine
Food-Fotos. Am besten ist es, wenn
du dein Gericht in der Nahe eines
Fensters fotografierst. Platziere dabel
den Teller so, dass das Licht seitlich
oder leicht von hinten auf das

Essen fallt.

Naturliche Kontraste nutzen

Das schonste Essen kann auf einem
Teller nahezu verschwinden oder
unscheinbar erscheinen. Arbeite
daher mit naturlichen Kontrasten, um
ansprechende Bilder zu erzeugen.
Platziere beispielsweise helle
Lebensmittel auf dunklem Teller oder
umgekehrt. Oder spiele mit gegen-
satzlichen Farben, etwa indem du
rote Fruchte in einer grunen Schussel
platzierst oder orange Mohren auf

turkis-blauen Tellern.



3 Perspektive von oben
Fotografiere dein Gericht am
besten senkrecht von oben
(Top Shot). Dabei lasst sich die
Anordnung der Lebensmittel auf
dem Teller gut erkennen. Du kannst
dafur das Essen auf den Boden
stellen oder du stellst dich zum
Fotografieren auf einen Stuhl.
Eine Aufnahme von schrag oben
eignet sich hingegen gut, um ein
Gericht mit vielen Schichten oder
Ebenen abzubilden, etwa eine Torte,
einen Burger oder ein Sandwich.



INSPIRATION

BESSER ESSEN

Wir genieflen in vollen Zugen, was der Herbst
zu bieten hat. Diese Produkte helfen dir dabei.

IM NOVEMBER BEI ALDI SUD




ZIEGENKASE

Mit seinem fein-sauerli-
chen Geschmack und der
zarten Textur ist dieser
Hartkase aus Ziegenmilch
eine schone Alternative
fur alle, die Kase lieben.

MEINE KASETHEKE

Ziegenkase

in Scheiben, versch. Sorten

Stlftung SEHR GUT
Warentest (1,3)

Fa &G t

Wedem Ich
w Ermittelt am Produkt

mit MHD: 17.10.2022

ImTest:

28 Frische Vollmilch

6 seh r gut

Ausgabe 03/2023
www.test.de

23PK68

SEHR GUT BEWERTET

Immer wieder erzielen unsere
Eigenmarkenprodukte bei unabhan-
gigen Tests hervorragende Ergebnisse.
Wir freuen uns, dass Stiftung Warentest
unsere FAIR & GUT Tierwohl Weidemilch*
mit dem Gesamturtelil ,,sehr gut®
bewertet hat.

FAIR & GUT
Tierwohl
Weidemilch
11

*Fir ALDI SUD im Test Vollmilch: ,FAIR & GUT Tierwohl
Weidemilch, ermittelt am Produkt von NordseeMilch eG.
(Stiftung Warentest, Ausgabe 03/2023).



SCHNELL GEMACHT

GIB MIR
S MINUTEN ...

Dieser Rote-Bete-Smoothie mit
Chili, Apfel und Ingwer bringt
Schwung in den Tag!
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SMOOTHIE
mit Rote Bete

GUT BIO
Bio-Honig
im Dosier-
spender,

340 ¢



SMOOTHIE

mit Rote Bete

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN (JE 250ML)

4 Rote Bete (vorgekocht)

2 Apfe|

1 Stuck Ingwer (ca. 2 cm)
1 Chilischote

1 EL Honig

400 ml Wasser
200 ml Apfelsaft

UND SO GEHT’S

1 Die Rote Bete grob wurfeln. Die Apfel schalen,

entkernen und kleinschneiden.

2 Den Ingwer schalen und hacken. Die Chilischote

waschen und zerkleinern.

3 Die Rote Bete, die Apfel, den Ingwer und die Chili-

schote zusammen mit dem Honig, dem Wasser und

dem Apfelsaft cremig purieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ
ca. 153/ 649

Eiwelil3
20¢g

Fett
04¢g

Kohlenhydrate
32,3g
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UNSERE
WEINSCHMECKER

225/ WARM UND

WURZIG.

Mit unserem Bio-Gluhwein
holst du dir Advents-

stimmung nach Hause

Aromen von winterlichen
Gewurzen treffen auf einen
fruchtbetonten Rotwein: Der
Bio-Gluhwein auf der Basis
von Tempranillo ist gut aus-
balanciert und nicht zu suf3
im Geschmack. Geniel3e

thn garniert mit frischen
Orangenscheiben zu Geback
oder Stollen, zu herzhaftem
Finger-Food oder deftigen
Wintergerichten wie Gulasch.

"X 70°C
“ NR.1 PASSEND 70
ZUR SAISON

INUNSERER]J  Petragtdie
TENEL optimale

Temperatur von

Gluhwein.
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Gutes fur alle.

UNSERE SCHONSTE
AUSZEICHNUNG:

EUER VERTRAUEN.

ALDI SUD SAGT DANKE FUR DIE VIELEN
ERSTEN PLATZE BEIM KUNDENMONITOR®
DEUTSCHLAND 2023.*

| Kundenmonitor” Deutschland 2023

=

| Kundenmonitor” Deutschland 2023 Kundenmomtor Deutschland 2023

D | D |

Kategorie:
Preis-Leistungs-
Verhaltnis

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

Kategorie:

Image bei Kunden

Kategorie:

Kundenzufriedenheit

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

2023: Sympathie

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

| Kundenmonitor” Deutschland 2023 | Kundenmonitor” Deutschland 2023

- n

Kundenmonltor Deutschland 2023

Kategorie:
Preis-Leistungs-
Verhaltnis Eigenmarken

in der Branche Lebensmittelmérkte - Discounter 2023

| Kundenmonitor” Deutschland 2023

- m

Kategorie:

Qualitat der

Kategorie:

Auswahl bei
Eigenmarken

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

| Kundenmonitor” Deutschland 2023

|

Kategorie:

Auswahl an veganen/

Kategorie:

Auswahl und
Angebotsvielfalt

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

Kundenmonltor Deutschland 2023

|

Kategorie:

Wettbewerbsvergleich:

Umweltorientierung

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

Bioprodukte

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

vegetarischen Produkten

in der Branche Lebensmittelmarkte - Discounter 2023

Und in 18 weiteren Kategorien belegen wir
ebenfalls den 1. Platz!** Mehr Infos unter
aldi-sued.de/kundenmonitor

*Auszeichnungen beziehen sich auf die Branche ,,Lebensmittelmarkte — Discounter®.
**Auswahl an Elgenmarken Platz 1 zusammen mit ALDI Nord und Lidl. Auswahl an Drogerieartikeln: Platz 1 gemeinsam mit ALDI Nord.
Quelle: Kundenmonitor® Deutschland 2023 (www.kundenmonitor.de/23-026-2); ServiceBarometer AG, Miinchen



ALDImania

DEIN NEUER
X-MAS-STYLE.

Die ALDImania X-MAS-Edition uberzeugt mit

angesagtem Farb-, Stripes- und Patternmix

Wenn du dieses Jahr mit deinem X-Mas-Outfit ganz
vorn dabei sein willst, solltest du schon im November
mit dem Einkauf starten. Dann kommt unsere neue
ALDImania X-Mas-Edition in die Filialen. Superstylish,

von der Mutze bis zu den Pantoletten.



ALDIMANIA X-MAS.

Bist du schon ALDImania
Fan? Noch nicht?

Dann wird dich unsere
X-Mas-Edition garantiert
zu einem machen. Unser
unverwechselbares Label
zeigt sich als echter Eyecat-
cher: vom Streifenmuster
uber grafische Pattern bis
zu angesagten Farbkombis.
Die Winteredition bietet
dir kuschelig warme Schals,
Mutzen, Pyjamas und
Pullover im perfekten

X-Mas-Style. Zu Hause

kannst du es dir in Iéissigen

IM NOVEMBER
BEI ALDI SUD

ALDImania
Weihnachtsaccessoires
versch. Modelle',
Mutzen und Schals aus

100% recyceltem Polyester

Schlappen aus Plusch in
unterschiedlichen Farben
gemutlich machen. Alle
Produkte sind pflegeleicht
und teils aus 100 % recy-
celtem Material. Typisch
ALDImania eben - und alles

zum Original ALDI Press.




NACHHALTIG

GUTES KLIMA ZU
WEIHNACHTEN!

Ein Weihnachtsbaum, der das Klima schutzt?
Den gibt es wirklich! Fur jede verkaufte Nord-

manntanne forsten wir neuen Wald auf.

IM NOVEMBER
BEI ALDI SUD

KLIMA-
NORDMANN
Nordmanntanne

je nach Grof3e
14,99 € (klein),

19,99 € (groR)*

ALDI
FORSTET
AUF: MEHR
INFOS ZUM
PROJEKT

Bereits seit 2021 bieten wir dir ausschliel3lich Weih-
nachtsbaume aus kontrollierter, zertifizierter Forst-
wirtschaft an. Die Nordmanntanne ist in zwei Grol3en
erhaltlich und immer eine Klima-Nordmanntanne.

Pro Verkauf wird ein Quadratmeter Mischwald in
Deutschland angepflanzt, der mindestens 100 Jahre lang
nicht gefallt wird. Da macht das Schmucken doppelt Spal3!



\ TIERWOHLSTRATEGIE

UNSER ZIEL

FURDEN 100 %
#HALTUNGS- unserer Trinkmilch, unseres Frischfleisches
WECHSEL und unserer gekuhlten Fleisch- und Wurstwaren
BIS 2030 werden aus den Haltungsformen 3 und 4 stammen.!

Haltungs- Haltungs-
form form

100% © &= e !

unserer Frischmilch? und

> 90 % unseres Frisch- \/
fleisches stammen aus
heimischer \/
Landwirtschaft.

MEHR
ZUM THEMA
TIERWOHL
BEI ALDI SUD




// HERBSTGLUCK

Jetzt ist es zu Hause am schonsten. Flauschige
Accessoires sorgen fur Gemutlichkeit und dein
neues Hobby verspricht Ruhe und Entspannung.

IM NOVEMBER BEI ALDI SUD

Grofles Duft-

glas mit Deckel
versch. Sorten,

349¢€° MEHR ZUM
WOHNTREND
COSY LIVING

HOME CREATION

Luxusdecke
versch. Farben

150 x 200 cm,
17,99 €2

Kordkissen
versch. Modelle,
ca. 50x50 cm,
100 % Polyester,
4,99 €2



WELLNESS
FUR DIE SINNE

Brauchst du auch ab und zu ein Reset fur die

Sinne? Willst du einfach mal abschalten? Dann sind
healthy Hobbys das Richtige fur dich. So nennt man
sanfte Tatigkeiten wie z. B. Puzzeln oder Ratseln, die
Entspannung bringen und dein emotionales oder
korperliches Wohlbefinden positiv beeinflussen.



HEALTHY HOBBYS

JOURNALING

Dass man durch das
Fuhren eines Tagebuchs
Klarheit in seinem Kopf
schaffen und Losungen
fur personliche Prob-
leme finden kann, wissen
alle, die das Notieren von
Gedanken in ihre tagliche
Routine eingebaut haben.
Als Journaling lebt diese
Tradition gerade wieder
auf. Dabei geht es weniger
darum, das taglich Erlebte

zu dokumentieren, | TI P PS ZU M
sondern aufzuschreiben, J O U R NALI N G

was einen gerade beschaf-
tigt, woruber man sich
geargert oder gefreut hat.
Nur regelmallig sollte es
sein. Probiere es aus!

IM NOVEMBER BEI ALDI SUD

Kreide-/ Malstifte-
Metallic-Marker Sortiment

2er- oder 24 Holzbunt-
3er-Set stifte im Blech-
349 €° Etui, 4,99 €°




JOURNALING FUR
ANFANGER:INNEN: TIPPS

Beim Journaling geht es — anders als beim klassischen
Tagebucheintrag — nicht darum, deine taglichen Erlebnisse
chronologisch niederzuschreiben. Im Vordergrund steht
vielmehr, dass du dich mit deinen Gedanken und Gefuhlen
auseinandersetzt und sie in Worte fasst. Das kann dir dabel
helfen, Stress abzubauen und Emotionen zu verarbeiten.

1 Wie starte ich?
Es gibt unterschiedliche Moglichkeiten, dein Journal
zu fuhren. Viele Menschen mogen es, mit der Hand
auf einem weif3en Blatt Papier zu schreiben, etwa
in ein Notizbuch. Erhaltlich sind auch Journaling-
Tagebucher mit entsprechenden Fragen und Check-
listen zum Ausfullen. Aber vielleicht fallt es dir
leichter, deine Gedanken auf dem Handy oder dem
Notebook in Worte zu fassen? Inzwischen gibt es viele
Journaling-Apps mit Features, die dir den Prozess des

Aufschreibens erleichtern.

2 Hilfreiche Fragen
Wenn du keine Vorlage hast, die du ausfullst, kannst du

zum Beispiel folgende Fragen beantworten:
- Wie verlief mein Tag/meine Woche?

* Was hat mich besonders stark beschaftigt?
- Woflr bin ich dankbar?



- Worauf bin ich stolz?
- Was habe ich Neues gelernt?

* Was sind meine Ziele und Aufgaben fur die

kommenden Tage”?

Dieser Fragenkatalog lasst sich naturlich beliebig

erweltern.

Wie oft?

Journaling nimmt nicht viel Zeit in Anspruch. Ob du
taglich, jeden zweiten Tag oder einmal die Woche deine
Gedanken notierst, entscheidest du. Wichtig ist, dass
du eine gewisse Routine aufbaust und regelmalig zu
deinem Journal greifst. Journaling lasst sich beispiels-
weise wunderbar in die Morgen- oder Abendroutine
integrieren. Du kannst dir angewohnen, kurz nach

dem Aufstehen oder kurz vor dem Schlafen gehen auf-
zuschreiben, wie es dir geht.



IM NOVEMBER
BEI ALDISUD

Kunstler-Set
Sketching-Set oder
Aquarell-Mal-Set,
6,99 €2

MALEN

Jeder kann malen, heil3t es.
Ob auf Pappe, Papier oder
Leinwand — immer geht

es darum, mit Farben und
Formen spielerisch umzu-
gehen. Nimm Pinsel, Stifte
oder Wachsmalkreiden in
die Hand und leg einfach
los. Du wirst staunen, was
da entsteht.

) ?/,'.\"'-\3»\ o

ZENTANGLE

Bei dieser meditativen
Kunstform zeichnest

du sich wiederholende
Muster, Striche und Linien
auf Papier. Wichtig ist der
kreative Prozess, nicht das
Endergebnis. Die Technik
fordert Achtsamkeit und
Entspannung.



HANDARBEIT

Hakeln, Sticken oder
Stricken sind gerade

angesagt und gelten aus
gutem Grund als healthy
Hobbys. Die Hande sind
beschaftigt, der Kopf
hat mal Pause. Nicht
nur wer den ganzen Tag
geistig arbeitet, kann
sich gut bei Handar-

beiten entspannen.

Internet oder Kurse in der
Volkshochschule zeigen
Anfanger:innen, wie es geht.
Mit etwas Ubung st ein
erster Schal schnell fertig,
das positive Erfolgserlebnis
garantiert. Trage ihn stolz

durch den Winter, schliel3-
lich hast du ihn gemacht!

IM NOVEMBER BEI ALDI SUD

Hakelgarn, Kreativbuch
versch. Sets, z. B. versch. Titel,

3 x 25 g Topflappen- 80S,,

garn, 4,99 € 299 €°
(66,53 €/kg)’ —




BIS ZUM 20.12.

ALDI

INDIVIDUELLE FOTO-GESCHENKE
FUR DEINE LIEBEN.

Jetzt deine personlichen Foto-Produkte 2 0 °/°
gestalten und Rabatt sichern. RABATT

AUF DEN GESAMTEN
Nur auf aldi-foto.de e ere
GUTSCHEINCODE":

Unser Bestseller: Fotobuch Wandkalender

Verewige deine schonsten Momente des Jahres, Gestalte deinen personlichen Wandkalender voller

2.B. im Fotobuch A4 mit Hardcover-Bindung inkl. 32 Seiten Lieblingsmomente, im Hoch- oder Querformat, Digitaldruck
im hochwertigen Digitaldruck oder auf Echtfoto-Papier oder auf Echtfoto-Papier, verschiedene Formate wahlbar
Acrylglas-Bild Foto-Leinwand

Dein Lieblingsbild auf einer 3 mm starken Acrylglasplatte, Deinen schonsten Moment auf Leinwand festhalten,
federleicht und bruchsicher, besonders farbintensive Darstellung, erstklassiges, handgespanntes Leinwandgewebe,
verschiedene Formate, z.B. 30x20 cm oder 40x30 cm 2cm starker Keilrahmen aus Fichtenholz, verschiedene

Formate, z.B. 40x30cm, 40x60 cm, 60x80 cm



Ob Kuchen, Kekse oder schon die ersten Weih-

nachtsplé'tzchen: Backen hat_jetzt Hochsaison

/ERO EGG —

BACK FAMILY
100 % pﬂanzlicher Zuckersterne
Ei-Ersatz und damit Winter

: 60 g
€ine SUPer BaCIO( Streusel-Mix Blau
zutat fur alle, die auf 80 g
tierische Produkte Buntes Konfetti
verzichten mochten. 028

GUT BIO
Bio-Back-

zutaten KAISER-

Ei-Ersatz, NATRON

15g S0g
BACK FAMILY BACK FAMILY
Sternchen Mix Schoko Tropfchen

50 g 100 g




Yvonne Schmitt, 54 Jahre,
Tagesvertretung

ALDI SUD Hochst

KASEKUCHEN
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MEIN PRODUKTTIPP

— Bei Eiern lege ich Wert

GUT BIO auf Bio-Qualitat, auch
Bio-Eier

10 Stiick — wegen des Tierwohls.



KASEKUCHEN

nach Tante Gudrun

FUR DEN MURBETEIG

330 g Mehl 1Ei
130 g Zucker 1% TL Backpulver
130 g Butter (kalt)

FUR DIE FULLUNG

4 Bio-Eier 400 g Schmand

10 EL Zucker 300 g Joghurt Natur
500 g Quark (Magerstufe) 2 Pck. Vanillepudding
400 g Schlagsahne

Form: @ 28 cm

UND SO GEHT’S

1 Die Zutaten fur den Murbeteig zu einem homoge-
nen Teig verkneten. 72 Stunde im Kuhlschrank ruhen

lassen.

2 Die Eier und den Zucker schaumig schlagen.
Danach nacheinander den Quark, die Sahne, den
Schmand, den Joghurt und das Vanillepudding-Pul-
ver dazugeben und so lange verruhren, bis eine cre-

mige Masse entsteht.

3 Den Murbeteig aus dem Kuhlschrank nehmen und



ausrollen. Den Teig in eine Springform (& 28 cm)

legen und einen Rand hochziehen.

4 Die Kasekuchenfullung gleichmallig auf den

Boden verteilen.

5 Den Kuchen im vorgeheizten Ofen bei 180 °C
Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) etwa
70 Minuten backen.

6 Danach den Kuchen im Herd auskuhlen lassen
(am besten uber Nacht).

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ Eiwelil3 Fett Kohlenhydrate
ca. 355/1483 8,3¢ 19,6 g 36g



Raus beijedem Wetter: Im November
werden die Tage schon mal murrisch grau.
Kein Grund, zu Hause Trubsal zu blasen!

Bensheim: Gewappnet mit einer 3-D-Brille geht’s

in die Schwarzlicht-Welt leuchtender Fabelwesen

und finsterer Unholde. Mit 600 Quadratmetern und
18 Bahnen ist ,,Glowgolf* eine der grolten
Indoor-Minigolfanlagen Deutschlands.
glowgolf.de/bensheim

Mehlmeisel: Entdecke den Wildtierpark uber Hoch-
stege drei Meter uber den Gehegen. Beobachte
Luchs, Reh, Dachs und andere heimische
Waldtiere aus nachster Nahe.
Taglich findet eine offentliche
Futterung statt!
waldhaus-mehlmeisel.de

Baden-Baden: Schon seit 145 Jahren wird unter
der prachtvollen Renaissance-Kuppel des
romisch-irischen Friedrichsbads in reinem
Thermalwasser geplanscht. Siebzehn Wellness-
Stationen lassen dich Zeit und Raum vergessen.
carasana.de/de/friedrichsbad



FAMILIENZEIT

DREI GUTE TATEN
LUM MARTINSTAG

® Am 11. November ist Martinstag.
Wir nehmen uns Sankt Martin
als Vorbild und vollbringen lauter
gute Taten. Beispiel 1: Du kannst
im Haushalt mithelfen und so
den gemeinsamen Alltag mit der

Familie schoner machen.




X
LATERNE, ‘

LATERNE ... | *

Genial einfach und supersuf3:
Mit unserer Last-minute-
Laterne aus Papptellern und
Tonpapier bist du fur den

N\artinsumzug bestens

vorbereitet

¥

DIY-MAUS-
LATERNE
#*

IM NOVEMBER BEI ALDI SUD

CASALUX
Nachtlicht

versch. Modelle

12,99 €

— MARABU

UHU Klebemix Fenstermalfarbe
Herbst/Winter 10 x 25 ml

versch. Varianten, 9,99 € (39,96 €/I)°

299 €2



MAUS-LATERNE

DIY

DAS BRAUCHST DU

Schere

Kleber

2 weil3e Pappteller
Graues Krepppapier
Farbe

Pinsel

Graues Tonpapier
Schwarze Schnur
Nadel

Schwarzer Filzstift
(permanent)

UND SO GEHT’S
1

Die Pappteller kreisrund aus-
schneiden, sodass nur noch die
Tellerrander ubrigbleiben. Aus
dem grauen Tonpapier gleich-
grol3e Kreise fur die Ohren aus-
schneiden. Die Kreise beiseite-
legen. Aus dem Tonpapier einen

Mausschwanz schneiden.

Beide Tellerrander grau anmalen.
Aus den ausgeschnittenen Papp-
tellerkreisen zwei kleine Augen
(als Kreise) ausschneiden und
mit dem schwarzen Filzstift an-
malen. Zwei etwas grof3ere Ovale

aus dem anderen weil3en Kreis



ausschneiden. Sie dienen als
Hintergrund fur die schwarzen
Augen. Auflerdem noch einen
kleinen weif3en Kreis fur die

Nase ausschneiden.

Aus dem grauen Krepppapier
zwel Kreise

schneiden und auf die Innen-
seiten der Tellerrander kleben.
Tipp: Die Kreise sollten grof3er
als das Tellerloch sein, damit sie
sich gut mit Kleber fixieren las-

sen.

Auf die Vorderseite eines Papp-
tellers die Augen und die Nase
kleben. Die Nasenhaare zeich-
nen. Auf der Ruckseite dessel-
ben Tellers die Ohren kleben.
Auf die Ruckseite des zweiten

Tellerrands den Schwanz kleben.

Den zweiten Tellerand auf die
Ruckseite der Maus-Laterne
kleben. Oben noch eine kleine
@FFnung fur das Licht (zum Bei-
spiel ein Leuchtstab) lassen. Mit
einer Nadel oder Schere zwei
kleine Locher stechen und die
Schnur durchfadeln, damit die
Laterne an einem Stab aufge-

hangen werden kann.



FAMILIENREZEPT

ZUSAMMEN GEHT ES SO EINFACH

Erster Schritt

500 g Kartoffeln, 500 g
Mohren und 1 Zwiebel
schalen. %2 Mohre fur

die Augen beiseitelegen.
Das restliche Gemuse

wurfeln.




MOHRENSUPPE

mit Kartoffeln

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

500 g Kartoffeln 4 Haselnusse

500 g Mohren 4 Mandeln (gehobelt oder
1 Zwiebel gehackt)

1 EL Pflanzenol 2 TL Sonnenblumenkerne
1'% | Gemusebruhe 4 EL Creme fraiche

Salz und Pfeffer /2 Topf Petersilie

UND SO GEHT’S

1 Die Kartoffeln, die Mohren und 1 Zwiebel schalen.
72 Mohre fur die Augen beiseitelegen. Das restliche
Gemuse wurfeln.

2 Die Zwiebel in dem Pflanzenol glasig anschwitzen,
das restliche Gemuse hinzugeben und kurz anrosten.

Die Bruhe eingiel3en, aufkochen und 25 Min.

kocheln lassen, bis das Gemuse weich ist.

3 Die Suppe purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Suppe auf 4 Suppenschalen

aufteilen.

4 Fur die Deko die restliche Mohre in Scheiben
schneiden und jeweils zwei Scheiben als Augen in
die Suppenschale legen. Die Haselnusse halbieren

und als Pupillen auf die Mohrenscheiben legen. Aus



einem Mandelstuck wird die Nase und aus gehack-
ten Sonnenblumen ein paar lustige Sommerspros-
sen. Je einen Klecks Creme fraiche hineingeben und
mit einem Loffel zu einem lachelnden Mund lang-
ziehen. Zum Schluss noch ein paar ,,Petersilienhaa-
re“ und ,Schnittlauchwimpern® erganzen - und fer-
tig ist das lustige Suppengesicht.

NAHRWERTE PRO PORTION

kcal / kJ Eiwelil3 Fett Kohlenhydrate
ca. 265 /1109 6,4 ¢g 11,4 g 30,3 g



UNSERE
THEMEN IM
DEZEMBER

X-MAS-
BRUNCH
Entdecke leckere
Rezepte fur ein
ausgedehntes
Fruhstuck an den
Weihnachtstagen.

SYLVIE MEIS

Die neue Kollektion
von Sylvie Meis
kommt in die Filialen!
Freu dich auf

tolle Wasche und
Loungewear.

REISEN

Gonn dir doch ein
paar schone Tage
uber den Jahres-
wechsel. Wir sagen
dir, wohin der Kurz-
trip gehen konnte.
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AUFLOSUNG DER FUSSNOTEN

1

Bei Redaktionsschluss stand der Preis noch nicht fest. Preise sind unserer Website

unter aldi-sued.de zu entnehmen.

Wir bitten um Beachtung, dass diese Aktionsartikel im Unterschied zu unserem standig
vorhandenen Sortiment nur in begrenzter Anzahl zur Verfugung stehen. Sie konnen
daher schon am Vormittag des ersten Aktionstages kurz nach Aktionsbeginn ausver-
kauft sein. Aufgrund der aktuellen Situation in der internationalen Seefracht sind
einzelne Artikel zeitweise nicht verfugbar. Bekleidung ist teilweise nicht in allen Grof3en

verfugbar. Alle Artikel ohne Dekoration.





