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Vive la France

Leicht, frisch und
regional, so ist die junge
franzosische Ktiche

Gute Nacht

Beautyrituale und - Leckere Snacks und
Entspannung fur einen die passende Deko fur
erholsamen Schlaf Ihre Football-Party

Superbowl



Lzebe Kunden,

sind Sie ein Wintertyp oder zieht es Sie eher in warme
Gefilde? GenieRen Sie lange Wanderungen durch pulvrigen
Schnee oder sehen Sie sich eher in einem Liegestuhl am
Pool? In diesem Heft ist fuir jeden etwas dabei. Wie ware

es z.B. mit einem Ausflug zum winterlichen Konigssee?

Ab Seite 10 empfehlen wir Ihnen 5 Regionen in Deutschland,
die sich flir Winterwanderungen eignen - von kinderleicht
bis anspruchsvoll. Appetit auf eine Kreuzfahrt durch die
Karibik wollen wir Ihnen ab Seite 42 machen: Sonne

satt und blauer Himmel, so weit das Auge reicht - gibt es
ein besseres Mittel gegen Fernweh? Fiir alle, die zu Hause
bleiben, wird es turbulent: Vom 28. Februar (Weiberfast-
nacht) bis 6. Marz (Aschermittwoch) ist Schunkeln angesagt.
Lesen Sie, wie man von Diisseldorf bis ins Oberallgau die
tollen Tage verbringt. Und falls Sie noch einen Anlass flir
Ihre ndchste Party suchen, dann haben wir auch etwas fiir
Sie: Am 3. Februar findet in den USA das Finale der National
Football League (NFL) statt und auch in Deutschland hat
der Superbowl schon viele Anhdanger. Wir decken den Tisch
mit Spareribs, Hotdogs und Popcorn - Anregungen fiir die
passende Deko gibt es naturlich dazu.

Wir wiinschen viel Vergniigen beim Lesen und GenieRen!

Ibre ,, ALDI inspiriert“-Redaktion

ALDI inspiriert 3
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Genussvoll leben

Winterwandern 10
Auch der Hund darf mit: richtig
ausgerustet auf die Schneeschuh-
und Wandertour

Spezial: 14
Junge franzosische Kiiche

Ein Ausflug ins franzosische Bistro
und was die junge moderne Kiiche
von der klassischen unterscheidet

Paris, Paris 24
Valentinstag in Paris: sechs roman-
tische Ausflugstipps - nicht nur fiir
frisch Verliebte

Inspiriert einkaufen

Superbowl-Party 28
Am 3. Februar blickt das sportbe-
geisterte Amerika nach Atlanta. Dort
findet der Superbowl statt. Feiern

Sie mit, mit Deko, Snacks und Getranken

Karneval kurios 34
Entdecken Sie einige skurrile

Brauche zum Fasching, Karneval

und zur Fastnacht

Hofbesuch 38
Winter ist Kohlzeit! Zu Besuch

beim Erzeuger auf dem Land und ein

Rezept flir Kohl mal anders zubereitet

NN

Schones entdecken

Karibik-Kreugfabrt

Gibt es einen schoneren Ort, dem
Winter zu entfliehen, als das Deck

eines Luxusliners? Wohl kaum.

Gute Nacht
Einfache Beautyrituale und
Entspannungsubungen flir eine
schone Haut und einen erhol-
samen Schlaf

42

Gut informiert

ALDI SUD im Netz 50
Kurzweilig, anregend und informativ,
so prasentiert sich aldi-inspiriert.de.
Schauen Sie doch mal vorbei!

Bewusst leben 52
Sich gut und gesund zu ernahren,

muss nicht teuer sein. Wir geben

Tipps damit Sie ,gut essen, besser leben”

Fiir uns, von uns 58
Die ,ALDI inspiriert“-Redaktion

freut sich liber Ihre Meinung und
beantwortet Ihre Fragen

cAlle ‘Regepte

7 Kartoffelsuppe
mit Lachs

17 Salade Lyonnaise
mit Speck, Ei und Brot

17 Miesmuscheln
in WeiRweinsud

18 Linseneintopf
mit Speck und Rotkohl

19 Steak frites
mit Rucola und
Krauterbutter

21 Kartoffelgratin
ohne Kase

21 Franzosische Erbsen
mit Salat und Schalotten

22 Beschwipste Birnen
auf Vanillecreme

26 SiiBe Geschenke
zum Valentinstag

27 Biskuitteig
Grundrezept

28 Superbowl
Coole Snacks fiir die
Football-Party

41 Kohl-Lachs-Sushi
mit Meerrettich-Dip

49 Regionale Spezialitat

53 Bananenbrot
ohne Zucker und Butter

55 Brokkoli-Omelett
in Sternchenform

59 Orangensuppe
mit Fenchel und Curry

ALDI inspiriert 5
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Moderne Funktionalitat
trifft auf schmuckes
Retrodesign

Retro-Wasserkocher

TAG DES DEUTSCHEN APFELS

Kein Obst ist so populdr wie der Apfel. Durchschnittlich

isst jeder Deutsche etwa 20 Kilogramm pro Jahr. Beliebt ist

das Naturprodukt vor allem wegen seines frischen Ge-
schmacks. Aber das knackige Kernobst gilt auch als wichtiger
Beitrag zu einer ausgewogenen Ernahrung. Warum das Obst,
das seit Jahrtausenden unseren Speiseplan erganzt, auch ein
wichtiges Kulturgut ist, zeigt sich besonders deutlich am

11. Januar, dem Tag des deutschen Apfels. Mochten Sie mehr
erfahren? Auf aldi-inspiriert.de verraten wir lhnen, wie vielsei-
tig Sie Apfel zubereiten kénnen, wodurch sich verschiedene
Apfelsorten auszeichnen und wie der Alltag eines Apfelbauern
aussieht.

aldi-inspiriert.de/hofbesuch
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Renommierte Auszeichnungen fiir ALDI SUD
In den vergangenen zwei Jahren hat sich

ALDI SUD mit immer neuen Strategien den
veranderten Anforderungen der Kunden und
des Marktes angepasst. Im letzten Jahr haben wir
mehrere renommierte Branchenauszeichnungen
erhalten, die zeigen, dass sowohl Kunden als auch
Branchenexperten unsere Arbeit schatzen:

Im November 2018 nahm Stefan Kopp, Sprecher des Verwal-
tungsrats, fiir ALDI SUD den ,Goldenen Zuckerhut“ entgegen.
Mit dem Preis ehrt die Lebensmittel Zeitung Unternehmen und
Personlichkeiten, die sich nachhaltig um die Gesamtentwick-
lung des Handels verdient gemacht haben. Weitere Infos
unter: stiftung-goldener-zuckerhut.de.

Im gleichen Monat erhielten wir gemeinsam mit ALDI Nord
den ,Deutschen Handelspreis“. Der Preis ist die hochste
Branchenauszeichnung des deutschen Handels und wird
jahrlich vom Handelsverband (HDE) fiir herausragende
Managementleistungen verliehen. Mit dem Preis wiirdigte der
HDE insbesondere die Etablierung des ALDI Discounter-Kon-
zeptes und die Internationalisierung. Weitere Infos unter:
handelskongress.de.

ALDI SUD ist der Discounter mit der hochsten Kunden-
zufriedenheit - das bestatigte der Kundenmonitor Deutsch-
land im September. In der unabhangigen Studie von
ServiceBarometer haben wir in der Kategorie ,Lebensmittel-
Discounter” von unseren Kunden mehrmals Bestnoten
erhalten. ALDI SUD belegt beim Kundenmonitor 2018 unter
anderem in folgenden Kategorien Platz 1:

¢ Globalzufriedenheit in der
Branche Lebensmittelmarkte

¢ Freundlichkeit der Mitarbeiter

o Verfiigbarkeit der Mitarbeiter

o Uibersichtlichkeit des Warenangebotes
e Warenangebot insgesamt

¢ Gestaltung des Marktes

ALDI inspiriert 7




Genussvoll leben

Tnspirzert
en‘g neue .7 dbr WMN”".'.R Bey

WINTERF[T

DrauBen ist es zu kalt und unge-
muitlich, um Sport zu treiben? Dann
machen Sie doch einfach Ihr Zuhause
zum Fitnessstudio. Daftir brauchen
Sie gar nicht viel Platz und die tag-
liche Trainingseinheit von 10 bis

20 Minuten ist schnell absolviert.
Mit den richtigen Trainingsgeraten
bleibt Ihr Korper in Schwung, Sie
starken Ihre Muskulatur und tun
etwas fur lhre Linie.

Kettlebell-Training ist
ein echter Fitnesstrend
und ideal als gezieltes
Krafttraining

Kugelhantel
4,6 und 8 kg

IM JANVAR BEI
ALDI §U/D

Luftnummer

Der als Sport- oder Sitzgerat ein-
setzbare Ball fordert gezielt die
Balance und schont den Riicken

Gymnastikball
zum Aufpumpen

Kilometerfresser
Schon vor dem Friihstlick in die
Pedale treten? Das Cardiobike

von Crane ist immer bereit

Heimtrainer
in Studioqualitat

L JANUAR BE
p\\»\ Wo
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Giinstige Energie fiir

unsere Kunden:

Seit November 2018 hat die erfolg-
reiche Strommarke ihr Angebot
um klimaneutrales Okogas erwei-
tert. Aber das ist langst nicht alles.
Je zwei neue Strom- und Gastarife
zu besonders glinstigen Konditio-
nen stehen lhnen dabei ebenfalls
zur Auswahl: entweder die flexible
Vertragslaufzeit oder ein attrak-
tiver Neukundenbonus. Fiir alle
Tarife gewahrt der Anbieter Ihnen
eine 12-monatige volle Preis-
garantie. Der guinstige Wechsel

ist dabei ganz einfach uber die
Webseite moglich.

Alle Infos unter:
aldi-gruenstrom.de

Neue Tierwohlmarke

ALDI SUD setzt gemeinsam

mit ALDI Nord MaRstabe fur
eine tiergerechtere Haltung
von Nutztieren. Verbraucher
finden die Tierwohlmarke

Fair & Gut bei Schweinefrisch-
fleisch- oder Geflligelfrisch-
fleisch sowie bei Eiern.

Fair & Gut steht unter anderem
flir mehr Platz, Einstreu im Stall
und Zugang zu frischer Luft.

Mehr Infos unter:
fairundgut.aldi.de

Den Hamburger TV-Koch
kennen die meisten Deut-
schen aus Sendungen wie
,Schlag den Henssler” oder
,Grill den Henssler®, in denen er
neben seinem kulinarischen auch
sein Entertainment-Talent gezeigt hat. Henssler ist aber
auch ein echter Sushi-Experte! Seine Ausbildung zum
Sushi-Meister hat er an der Sushi Academy Los Angeles
absolviert. Gemeinsam mit ALDI SUD hat Steffen Henssler
eine Asia-Kollektion herausgebracht. Sie wird verschiedene
Utensilien umfassen und Ende Januar erhaltlich sein.

Ab dem 14. Januar finden Sie im Internet viele Tipps und
Tricks rund um die asiatische Kiiche und einige von

Steffen Hensslers Lieblingsrezepten.

Alle Infos unter:
aldi-inspiriert.de/steffenhenssler

Sushi-Kit
oo

.
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Santoku-Messer
apanisches Allzweck- g
J R T &y ~
kiichenmesser =
S

Erfolgreiche Charity-Aktion bei ALDI SUD

In der Vorweihnachtszeit konnten ALDI SUD Kunden ganz
einfach Gutes tun! Beim Kauf einer schon gestalteten
GruRkarte plus Kuvert kamen jeweils 30 Cent den
S0S-Kinderdérfern weltweit zugute. ALDI SUD unterstiitzt
zwei Familienstarkungsprogramme in Bangladesch,

die an die SOS-Kinderddrfer in Rajshahi und Khulna
angekoppelt sind. Dort finden bediirftige Familien Hilfe
und Beratung. Die Kinder erhalten Gesundheitsversorgung
und Zugang zum Bildungssystem. Dartiber hinaus gibt es
Schulungen und Ausbildungsmaéglichkeiten fuir die Eltern.

Mehr Infos unter:
sos-kinderdoerfer.de

ALDI SUiD Artikel ausgezeichnet
Immer wieder werden zahlreiche
Waren aus dem Sortiment von
ALDI SUD durch unabhéangige
Verbraucherschutzorganisationen
und Stiftungen gepriift - und
schneiden hervorragend ab.

So wurde das Aqua Culinaris
Mineralwasser Classic Testsieger
in seiner Kategorie bei Stiftung
Warentest. Bei Oko-Test schnitt
z.B. die Lacura naturals Gesichts-
pflege ,Wunderblume* mit ,sehr
gut“ ab. Eine Ubersicht tiber diese
und viele weitere getestete
Produkte finden Sie im Internet.

Mehr Infos unter:
aldi-sued.de/
testergebnisse

m

{

-
=

T W H
LE 0]

i

;

=l

i

L
Unsere Filialen werden von unter- £
schiedlichen Lieferanten beliefert,
daherkann esvorkommen, dassin
denFilialen Ware vorhandeniist, die

nicht getestet wurde. Fiir ALDI SUD im
Test Seltina Mineralbrunnen GmbH

ALDI inspiriert 9
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Lippenpflege-
creme Urea

10 ml
Augenpflege-
creme 2% Urea
15 ml

s

e T

= E- "
. -_,.r‘ T sy
== J g -

]

J
Bl i
=

<

Handcreme
Urea
je150 ml
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Wandern zwischen Fluss und Burg

Spatestens beim Anblick der nachsten Burgruine ist man
dann doch froh, sich fiir diese anspruchsvolle Route
entschieden zu haben. Hoch liber dem Lauf des Eifel-

flisschens Lieser entfaltet der VulkaMaarpfad seinen Zau-
ber. Eis und Vulkane haben die Region gepragt und ein
eigenwilliges, faszinierendes Landschaftsbild geschaffen.
Wunderbare Einblicke in das verschneite Kerbtal der
Lieser und zahlreiche Weitblicke belohnen fiir steile Auf-
und Abstiege auf der etwa 27 Kilometer langen Strecke,
die aus zwei Etappen von Manderscheid nach Meerfeld
(ca. 12 Kilometer) und in Gegenrichtung (ca. 15 Kilometer)
besteht. Die beiden Streckenabschnitte konnen Winter-
wanderer natiirlich auch als Einzeletappen absolvieren.
Mehr Infos unter:

COZED eifel.info

Y S

Hinauf auf den Gipfel des Feldbergs

Der Schwarzwald ist ein Eldorado fiir Winterwanderer und
bietet fiir jeden Anspruch das Passende. Eine besonders
schone, mittelschwere Tour bietet der Feldberg-Panorama-
weg, den Gelibte in etwa drei Stunden bewaltigen. Er flihrt
von Feldberg-0rt, wo ein schoner Rodelhang fiir Familien
zu finden ist, zundchst bis zur Todtnauer Hiitte auf etwa
1320 Metern. Auch hier oben auf dem Todtnauer Hiittenweg
kann wieder nach Herzenslust gerodelt werden. Als nachste
Sehenswiirdigkeit wird die Kapelle St. Laurentius passiert,
und am Endpunkt, der St. Wilhelmer Hiitte, wartet bei Be-
darf ein deftiger Eintopf auf die Wanderer. Die St. Wilhelmer
Hiitte ist die hochstgelegene Aimhiitte in Baden-Wirttem-
berg. Von dort erfolgt der Riickweg nach Feldberg-0rt.

Mehr Infos unter:
O™ schwarzwald-tourismus.info

. BERCHTESGADENER LAND
oy R Lo - -

Wanderung zur Wildfiitterung

Am Hintersee beginnt ein etwa vier Kilometer langer Rund-
weg, der Kinder und Jugendliche wegen seines Hohe-
punkts begeistert: Es geht zur Wildflitterung! Bei der Wan-
derung durch den Nationalpark ragen rechts und links die
Gebirgsstocke Reiter Alm und Hochkalter in die Hohe. An
der Futterstelle angelangt, kann Rotwild auf einer Lichtung
beobachtet werden. Dann geht es auf einem kleineren
Forstweg durch den Wald zurlick. Familien mit kleinen
Kindern oder romantische Winterfreunde kénnen zur
wildfitterung auch mit einem Pferdeschlitten fahren. Bis
zu zehn Personen passen auf so einen Schlitten. Die Fahrt
beginnt an der Nationalpark-Infostelle Klausbachhaus,
nach etwa 30 Minuten ist die Futterstelle erreicht.

Mehr Infos unter:

(IZED berchtesgaden.de

Schneeschuhwandern

Abseits des Skigetlimmels zeigt die Allgauer Winterwelt

eine sanfte und stille Schonheit. Bei einer Schneeschuhtour
schweben die Wanderer formlich tber frischen Neuschnee ih-
rem Ziel entgegen. Zum Schneeschuhlaufen braucht es nicht
viel: warme, hoch geschnittene Wanderschuhe und ein paar
Teleskopstdcke mit groRen Tiefschneetellern. In Alpsee-Griin-
ten kann das Equipment ausgeliehen werden, und es gibt
gleich mehrere reizvolle Routen im Umkreis. Der Rundweg am
FuRe des Mittagbergs ist mit einer Lange von rund flinf Kilo-
metern gut fiir Anfanger und Familien geeignet. Sogar noch
leichter zu bewaltigen ist der Kuhnigundenweg bei Immen-
stadt. Geiibte Schneeschuhwanderer entscheiden sich we-
gen der grandiosen Ausblicke eher fiir die knapp elf Kilometer
lange Panoramarunde Nagelfluhkette.

Mehr Infos unter:

ITEM allgaeu.de

Blick auf den Konigssee

Eine traumhaft schone Naturkulisse geniefRen Wanderer, die
im Winter dem Malerwinkelrundweg folgen. Der Konigssee
bietet zwischen verschneiten Bergen einen noch majestati-
scheren Anblick als zu jeder anderen Jahreszeit. Auch wenn
sich alljahrlich Eisplatten auf der Wasseroberflache bilden,
sorgt unter anderem seine Tiefe von bis zu 190 Metern dafir,
dass der Konigssee nicht hdufiger als alle sieben bis zehn
Jahre komplett zufriert. Wie es in diesem Jahr um die Eis-
flachen bestellt ist, Iasst sich vom Aussichtspunkt Malerwin-
kel feststellen, von dem aus die Wanderer bei klarem Wetter
Uiber den See bis nach St. Bartholoma blicken konnen. Der
auch flir Familien mit kleinen Kindern geeignete, knapp
vier Kilometer lange Rundweg flihrt durch ein Waldgebiet
zurtick zum Ausgangspunkt, dem Parkplatz Konigssee.
Mehr Infos unter:

(ITED berchtesgaden.de

Krauterli
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o Krauterbonbons
ﬁ ohne Zucker, 125 g
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Die neue franzosische Esskultur

verbindet raffinierte Kiiche mit :
bodenstandiger Bistro-Atmosphar

Den Rahmen fiir die franzdsische Gourmetkiiche bildeten
lange Zeit weiBe Tischdecken, Silberbesteck und elegante
Kellner im Frack. Dem gegeniiber stand die einfache franzo-
sische Kiiche der Bistros und kleinen Brasserien, bodenstan-
W digesEsseningemiitlicher Atmosphdre, preiswert und lassig.
Doch die starren Grenzen zwischen gehobener Haute Cuisine
und einfacherKiiche wurdenin den vergangenen Jahrenvon
"'. ‘ einer jungen Generation von Kochen und Gastronomen
aufgebrochen. Sie verabschiedeten sich vom Entweder-oder.
\ Unter dem neu erfundenen Begriff ,Bistronomie* feiern junge
Kiichenchefs heute die Verschmelzung von lockerer Bistro-
Kultur und raffinierter Feinschmeckerkiiche. Ausgehend von
Paris hielt das Konzept Einzug in viele GroRstadte, auch aufer-
halb Frankreichs. Die Speisen dieses Trends sind regional und
kommen leicht und frisch daher. Statt schwerer Buttersaucen
werden traditionelle Zutaten mit viel Gemuise kombiniert.
Saisonale Spezialitaten, wie Muscheln, und bodenstandige
Klassiker, wie z.B. Steak frites oder goldgelb gebackenes
Gratin, treffen aufraffinierte Desserts. An die Stelle starrer
Menii-Abfolgen sind kleinere Snacks und vollwertige Haupt-
gerichte getreten. Der Einrichtungsstil ist bewusst locker
gewahlt, nebenklassischen franzdsischen Bistro-Elementen,
wie gekachelten FuRbdden, finden sich kleine Beistelltische,
Barhocker und die obligatorische mit Kreide beschriebene
Tafel. Die Hauptrolle aber spielt nach wie vor das Essen: Lassen
Sie sich von der einfach guten Bistro-Kiiche inspirieren.

)

. -
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v ‘_:l" ﬁ- ] SALADE LYONNA'SE \\lﬂ Die Muscheln unter flieRendem, kaltem Wasser abwa-
i I-*‘ ‘"l' . ik { . X ' schen - dabei mit einem Messer die bewachsenen Stellen
—_— § ! . ! mat Spede’ Ei und Brot saubern - und abtropfen lassen. Beschadigte und geoff-

nete Muscheln aussortieren. Die Muscheln ca. 30 Minuten
in eine Schiissel mit kaltem Salzwasser legen, damit sie
evtl. vorhandenen Sand abgeben. Danach noch einmal
abspiilen und abtropfen lassen. Die Rettichsprossen und
die Petersilie waschen, die Petersilie hacken. Den Knob-
lauch schadlen und pressen. Die Zwiebeln schalen, grob
wiirfeln oder in Ringe schneiden und in einem groRen
Topf im Olivendl andlinsten. Den Knoblauch dazugeben
und anschwitzen. Mit dem WeiBwein und 700 ml warmem
Wasser abloschen und aufkochen lassen. Die Muscheln
dazugeben und bei starker Hitze abgedeckt kochen, bis
sie sich geoffnet haben. Alle noch geschlossenen Muscheln
aussortieren. Den Sud mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Petersilie und Rettichsprossen garniert servieren.

Dazu frisches Baguette reichen.

wl ca.702keal/2912kJ, 35,3 g EiweiR, 31,2 g Fett,

33,8 gKohlen

Den Speck in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne
Zugabe von Fett knusprig braten. Das Brot dazugeben und
goldbraun rosten. Speck und Brot auf etwas Kiichenkrepp
abtropfen lassen, alternativ das Brot im Toaster rosten. In
einem mittelgroRen Topf gesalzenes Wasser aufkochen und
1TL Essig hinzufligen. Die Temperatur so weit reduzieren,
dass das Wasser nur schwach simmert. Ein Ei in einer Tasse
aufschlagen und vorsichtig ins Wasser gleiten lassen. Circa
3 bis 4 Minuten ziehen lassen. Nach und nach mit allen Eiern
so verfahren. Den Friséesalat und den Rucola waschen und
abtropfen lassen. Den Knoblauch schalen und pressen. Mit
dem Senf, dem Zitronensaft und dem 0l verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Speck, etwas zerpfliicktes
Brot und die pochierten Eier auf dem Salat anrichten und mit
dem Dressing betraufeln.

il ca.521kcal/2181k], 8 g EiweiR, 41,5 g Fett,

. ate (pro Portion)
24,9 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Zutz flir 4 POrtionen:

4 muscheln, 50 g Rettichsprossen, 1 Bund

Pete Knoblauchzehen, 3 Zwiebeln, 3 EL Olivendl,
in, Salz und Pfeffer

Zutaten fir 4 Portionen:
4 Scheiben durchwachsener Speck, 4
Brot, Salz und Pfeffer, 1 TL Essig, & Eier,
Friséesalat, 3 Handvoll Rucola, 1 Knobl
2 TL Senf, 1 EL Zitronensaft, 3 EL Olivenol
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mit Speck und Rotkohl - ’ ] 9
Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein hacken. STEAK FR'TES
Die Moh d den Sellerie schalen und wiirfeln. D L] ° ..
MR © " >¢" "' SCNICTR k" mit Rucola und Kriuterbutter
Lauch waschen und klein schneiden. Die Zwiebeln im Ol
glasig andiinsten, di sen, die Mohren, den Sellerie, Die Butter aus dem Kiihlschrank nehmen und weich

werden lassen. Die Krauter waschen, trocknen und ohne
Stangel grob hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen, grob hacken und mit den Tomaten und dem
Olivendl purieren. Das Puree und die Krdauter unter die
weiche Butter riihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und kalt stellen. Den Rucola waschen und trocken schleu-
dern. Die Kartoffeln schalen, in dicke Scheiben und an-
schlieRend in schmale Stifte schneiden und mit etwas
Kiichenkrepp trocken tupfen. Das Pflanzendl in einem
mittelgroRen Topf auf ca. 180 Grad erhitzen. Um zu testen,
ob das Ol heiR genug ist, vorsichtig einen HolzspieR hin-
einhalten. Wenn Bldschen daran aufsteigen, ist die Tempe-
ratur erreicht. Die Kartoffelstifte portionsweise mit einer
Schaumekelle ins 0l geben und 3 Minuten frittieren. Auf
Klichenkrepp abtropfen und etwas abkuhlen lassen. Das
Fleisch absptilen, trocken tupfen und den Fettrand mehr-
mals einschneiden. Die Steaks in einer groRen Pfanne mit b
2 EL Ol bei starker Hitze auf jeder Seite 1 bis 2 Minuten kross
anbraten, dann bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten pro Seite
weiterbraten. Aus der Pfanne nehmen und abgedeckt

5 Minuten ruhen lassen. Inzwischen die Pommes frites ein
zweites Mal ca. 5 Minuten goldbraun frittieren und erneut
abtropfen lassen. Nach Geschmack salzen und gut durch-
mischen. Die Steaks mit der Krduterbutter, den Pommes
frites und dem Rucola servieren.

wl ca. 918 kcal/3789 k), 63,3 g EiweiR, 64,2 g Fett,

37,59 Kohlenhydrate (pro Portion)

den Lauch und das Ti enmark dazugeben und kurz
anbratensBie Briihe angieRen, aufkochen und den Ein-
topf ca. 40 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Den
Rotkohl putzemund sehr.fein hobeln'und 10 Minuten vor
Ende der Garz&ltﬁn Eintopf geben. Mit Essig, Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Speck grob wiirfeln, ohne
Zugabe von Fetti@nbraten und in'den Eintopf geben. Die
Petersilie waschen, grob zupfen und tber die Suppe geben.
ul ca. 387 keal/ 1608 Kl 28,5 g Eiwei, 460 Fett,
55 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Zutaten fur 4 Portionen:

2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 2 Mohren, 1/2 Sellerie-
knolle, 1Stange Lauch, 1EL 01, 300 g Linsen (Tafel- oder
Berglinsen), 1 EL Tomatenmark, 11 Briihe, 1/4 Rotkohl,
Essig, Zucker, Salz und Pfeffer, 70 g Speck,

1/2 Bund Petersilie

Zutaten fur 4 Portionen:

250 g Butter, je 1 Zweig Rosmarin, Majoran und Thymi-
an, 1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 4 getrocknete Toma-
ten, 2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer, 200 g Rucola, 1 kg
Kartoffeln, 2 | Pflanzenél, 4 Rumpsteaks (a ca. 200 g)

NNIGEN TA
. VoR DEM
BISTRo 4ESPEIST

Berglinsen
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Klassisch obne Kise

Die Kartoffeln schalen und in sehr diinne Scheiben
schneiden. Eine Gratinform oder eine ofenfeste
Pfanne mit Butter einfetten und die Kartoffelschei-
ben hineinschichten. Die Schlagsahne mit Salz und
Pfeffer wiirzen, gut verriihren und liber die Kartof-
feln geben. Das Gratin im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad Ober- und Unterhitze (180 Grad Umluft)
ca. 45 Minuten goldgelb backen. Vor dem Servieren
mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen.

wl ca.299 kcal/1239 k), 5,6 g EiweiB, 12 g Fett,

40 g Kohlenhydrate (pro Portion)

@‘JM/J(;{,

Zutaten fur 4 Portionen:
150 g Schalotten,
200 g Romanasalat,
4 TL Butter,

300 g Erbsen (tiefge-
kiihit), 100 ml WeiB-
wein, 1 Prise Zucker,
Salz und Pfeffer,

1/2 Bund Petersilie,
1/2 Bund Basilikum,
Thymian

Zutaten fiir 4 Portionen:
800 g Kartoffeln, 1 TL Butter, 200 g Schlagsahne,
Salz und Pfeffer

FRANZOSISCHE ERBSEN

mit Salat und Schalotten

Die Schalotten schalen und je nach GroRe halbieren
oder ganz lassen. Den Salat putzen, waschen und in
feine Streifen schneiden. Die Schalotten in 1 TL Butter
kurz anbraten. Die Erbsen, den Wein, den Zucker,
etwas Salz und Pfeffer dazugeben und aufkochen.
Bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Den
Salat hinzufligen und 5 Minuten mitgaren. Die Krau-
ter waschen und trocknen. Die Petersilie hacken, das
Basilikum grob zupfen. Die restliche Butter auf dem
Gemiise schmelzen, die Petersilie und das Basilikum
unterheben. Mit Thymianzweigen garniert servieren.
wl ca.129 keal/536 ki, 6,8 g EiweiB, 3,8 g Fett,

11,7 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Chardonnay
Pays d’'Oc IGP
0,751
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Zutaten fiir 4 Portionen:
500 ml WeiBwein

4 EL Zitronensaft

75 g Zucker

4 Birnen

2 Packchen Vanillinzucker
5ier

1TL Speisestarke

BESCHWIPSTE BIRNEN

auf Vanillecreme

250 ml Wasser, 250 ml Wein und 2 EL Zitronensaft mit

75 g Zucker vermischen und aufkochen. Die Birnen waschen
und schalen, dabei den Stiel nicht entfernen. Im Wein*d 15 bis
20 Minuten diinsten, herausheben und abkiihlen lassen. Den
restlichen Wein, den Vanillinzucker, die Eier, die Starke und den
restlichen Zitronensaft verriihren, aufkochen, leicht eindicken
und anschlieRend abkuhlen lassen. Die Birnen auf der Creme
anrichten. Tipp: Wer mochte kann die Birnen noch mit Zesten
einer unbehandelten Orange und Vanilleschoten garnieren.

(R

JUFROMAGE.
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am Seineufer!

Warum Paris als Stadt der Liebe gilt? Nun, das
finden Sie am besten selbst heraus! Erkunden
Sie Hand in Hand die belebten Gassen des
verwinkelten Maraisviertels oder flanieren Sie
staunend lber den funkelnden Prachtboule-
vard Champs-Elysées. Kehren Sie in einem
der kleinen, gemditlichen Bistros zum ,petit
rouge” (kleines Glas einfacher Rotwein) ein
oder genielRen Sie vor dem Vier-Gange-Menu
im eleganten Restaurant einen Champagner-
Aperitif. Sie werden schnell feststellen: Auch
wenn die Liebe durch den Magen geht, ist
Paris die erste Wahl! Aber nicht zuletzt sind

9 LE MUR.DES JE TAIME

Auf den Emaille-Kacheln an der
40 m* groflen Mauer im Quartier
Montmartre steht das wunderbare
Gestindnis ,,Ich liebe dich“ 311 mal
in mehr als 250 Sprachen. Gestaltet
wurde das Denkmal fiir Verliebte
von den Kiinstlern Frédéric Baron
und Claire Kito.

SACRE-CEUR, /
MONTMARTRE

Stolz thront die strahlend
weifle Kirche auf dem

130 Meter hohen Hiigel des
legendiren Kiinstlerviertels

=0

)

Die Stadt der Liebe ist das perfekte
Ziel fur ein romantisches Wochenende.
Traumhaft schon ist der Valentinstag

vor Sacré-Cceeur geniefien
verliebte Paare den einzig-
artigen Panoramablick
iber ganz Paris.

)

)

0
| m\
e

&

Ein Muss fiir jedes Pérchen ist der
Kuss unter dem Eiffelturm! Aber
auch der etwa halbstiindige Aufstieg
auf die zweite Ebene des Eiffel-
turms und die Aufzugfahrt bis zur
obersten Etage in 276 Meter Hohe
lohnen sich. Eine Erfrischung vom

Montmartre. Auf den Treppen

MARCHE SAINT-QUENTIN

Paris ist die Stadt der kulinarischen
Geniisse. Ein Bummel durch die auch
im Winter sehr belebte Markthalle

Saint-Quentin regt aber nicht nur den UL
Appetit an: Tauchen Sie ein in die bunte .}
und quicklebendige Welt der Hindler.

Treppenmarathon gibt es in einem
der Bistros und Restaurants direkt

es die magischen Orte der Stadt, die ihre
Besucher bezaubern. Beim Blick auf das
ratselhafte Lacheln der Mona Lisa im Museé
du Louvre ist dieses Gefiihl ebenso spurbar
wie beim Gang durch den winterlichen
Tuileriengarten, in dem sich einst konigliche
Hoheiten vergniigten. Dann entdecken Sie
das Geheimnis: In Paris geht ein zartliches
,Je taime!“ ganz leicht liber die Lippen.

im Eiffelturm.

M FEBRUARBE!
ALY SUP

Gutscheinbuch mit
Geschenkschleife
verschiedene
Motive

Der Philosoph Jean-Paul Sartre und die
Schriftstellerin Simone de Beauvoir waren

iber Jahrzehnte hinweg Stammgiste und eines
der berithmtesten Liebespaare im Café Les

Deux Magots. Bis heute treffen sich Schriftsteller,
Schauspieler und Musiker gern auf einen Plausch
in dem ebenso schonen wie geschichtstrichtigen
Etablissement. Das Umschauen lohnt sich!

Die Seine ist die Seele von Paris. Geschmiickt
wird der Fluss von Booten und unzihligen histo-
rischen Briicken. Wie wire es mit einem Spazier-
gang auf der Uferpromenade? Oder Sie geniefien
den Blick aufs Wasser von einer der berithmten
Briicken aus, die die Seine iiberspannen.

24 ALDI inspiriert ALDI inspiriert 25
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SiiRe ValentinsgruBe
wie aus der franzosischen
Patisserie: Aus einem
einfachen Grundteig
und wenigen Zutaten
konnen Sie zauberhafte
Petits Fours herstellen.

Bon appétit!

¥ '.-P'
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"
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ochokopralinen

eAus zerbriseltem Biskuit, weicher Butter,
Puderzucker, geschmolzener Schokolade
und etwas Rum eine zihe Masse berstellen.
Mt den Hinden kleine Kugeln rollen und
mindestens 1 Stunde kalt stellen. Die Schoko-
pralinen in Backkakao oder gebackten
Niissen wilzen.

ochokogeschenke Cake-Fop-Flerzen
N Biskuit zerbroseln und mit wenigen Liffeln

3 bis 4 cm grofe Quadrate aus Biskuit ' _
Konfitiire zu einer zihen Masse verriibren.

ausstechen. Je 2 Quadrate mit Nuss- | |
Nougat-Creme bestreichen und zusammen- 1 ¢ Die Masse platt ausrollen (ca. 2,5 cm dick)

driicken. Mit geschmolzener Schokolade
iiberziehen und abkiihlen lassen. Aus diinn
ausgerolltem Marsipan ca. s mm breite
Streifen ausschneiden und wie Geschenkband
um die Kuchenwiirfel drapieren.

und kleine Herzchen ausstechen.
Pfeilformige Cake-Pop-Stiele seitlich
einstecken und die Herzchen mindestens

1 Stunde kalt stellen. Die Pops in
farbigen Guss oder fliissige Schokolade

tauchen und ruben lassen.

Mini-Cupcakes
Aus Biskuit Teigkreise mit 4 bis 5 cm
Durchmesser ausstechen, mit Apriko-

Rosa Wirfel

3 bis 4 cm grofle Quadrate aus Biskuit
ausstechen. Marzipan, Himbeermar-
melade und Likor zu einer glatten Masse
verrithren. Je 1 Quadrat damit bestreichen
und ein zweites sanft daraufdriicken. Die
Kuchenwiirfel mindestens 1 Stunde kalt
stellen. Mit rosa Zuckerguss iiberziehen.
Auf einem Kuchengitter fest werden lassen.

Muffinformen iibereinanderschichten.
Frischkdse, Pudersucker und
Vanillinzucker zu einer Creme
verriihren und mit einer Spritztiille
auf die Tortchen geben.

senkonfitiire bestreichen und in Mini-

GRUNDR,EZEPT
BIOKUITTEIG

Buasis fiir die Petits Fours

Die Eier trennen, das EiweiR mit
dem Salz steif schlagen. 100 g
Zucker und den Vanillinzucker
einstreuen und schlagen, bis eine
feste, glanzende Masse entstanden
ist. Das Eigelb mit dem restlichen
Zucker aufschlagen und vorsichtig
unter den Eischnee heben (nicht
mit dem Handrihrgerat arbeiten).
Das Mehl, das Backpulver und die
Starke mischen und ebenfalls vor-
sichtig unterheben. Den Teig auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Blech verteilen, glatt streichen und
im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad
Ober- und Unterhitze (160 Grad
Umluft) 15 bis 20 Minuten backen.
Testen Sie mit einem Holzstabchen,
ob der Teig fertig ist. Auf ein kaltes
Blech stiirzen, gut abkiihlen lassen
und weiterverarbeiten.

il ca.332keal/1389k), 5,4 g EiweiR,
3,4gFett, 68,8 gKohlenhydrate (pro100 g)

Zutaten fur 1 Blech Biskuit:

6 Eier, 1 Prise Salz, 200 g Zucker,
1 Pdckchen Vanillinzucker,

150 g Mehl, 1 TL Backpulver,

50 g Speisestdrke

Moser Roth
Edelbitter 70 %
5 feine Tafeln
a25g
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B Am 3. Februar findet mit dem Endspiel der

US-amerikanischen Football-Liga eines der Eio . L g 7 | ;
roRten Sportevents der Welt statt Feiern Sie Ihre | : : S N : . - " _
—l e _ 1T - | AMELL-POPCORN

eigene Superbowl-Party mit txplschen Snacks
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Inspiriert einkaufen

MINI-BURGER

N

SPARERIBS Q

Den Knoblauch schalen und sehr fein hacken.

Mit dem Ketchup, der Sojasauce, dem Essig, dem Honig
und dem Ingwerpulver verriihren. Die Rippchen in
eine Auflaufform legen, die Marinade dariibergeben
und gleichmaRig verteilen. Mit Frischhaltefolie ab-
gedeckt ca. 8 Stunden im Kuihlschrank marinieren.
Die Rippchen aus der Marinade nehmen, abtropfen
lassen und die Marinade beiseitestellen. Die Rippchen
mit der Fleischseite nach unten auf ein gedltes Back-
blech legen und im vorgeheizten Ofen bei 150 Grad
Ober- und Unterhitze (Umluft 125 Grad) ca. 2 Stunden
unter gelegentlichem Wenden garen. Das Fleisch
wenden und mit der Marinade betrdufeln. Weitere

25 Minuten backen. Die Spareribs zwischen den
Knochen zerteilen und servieren.

ml ca.791kcal/3281k],76,7 g EiweiB, 35,2 g Fett,

36,2 g Kohlenhydrate (pro Portion)

\Q&Nfﬁ[/

S MIT ROTKOHL
Q

COLESLAW

Den Kohl putzen, halbieren und den
Strunk entfernen. Den Kohl in schmale

ca. 12 Minuten backen. Das Fleisch mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen
und zu 12 bis 15 kleinen Patties formen.
In etwas Ol von beiden Seiten braten.
Die Tomaten waschen, trocknen und in
Scheiben schneiden. Die Mini-Brdotchen
aufschneiden, mit den Patties, einem
Klecks Coleslaw (siehe links) und den

Die Butter schmelzen. Das Mehl, die
Hefe, den Zucker und das Salz vermi-
schen. Die Eier trennen. Die Eigelbe,

240 ml lauwarmes Wasser und die Butter
mit der Mehimischung zu einem elasti-
schen Teig verkneten. Den Teig zu einer
Kugel formen und abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 2 Stunden gehen lassen.
12 bis 15 Teigkugeln formen und auf
einem mit Backpapier belegten Blech
platzieren. Mit Mehl bestauben und
abgedeckt ca. 1Stunde gehen lassen.
Die Kugeln mit dem verquirlten Eiwei
bestreichen, mit dem Sesam bestreuen
und im vorgeheizten Ofen bei 220 Grad
Ober- und Unterhitze (200 Grad Umluft)

Streifen schneiden. Die Mohre und den
Apfel schalen, fein raspeln und zum
Kohl geben. Mit 1 Prise Salz und Zucker
wiurzen und alles gut durchriihren.

Die Friihlingszwiebeln waschen und in
feine Ringe schneiden, die Halfte unter-
mengen. Die saure Sahne, die Mayon-
naise, den Essig, 1 Prise Zucker, Salz und
Pfeffer verriihren und tiber den Salat
geben. Durchriihren und mindestens
30 Minuten ziehen lassen. Abschmecken

Tomatenscheiben belegen und mit
einem Zahnstocher fixiert servieren.
ml ca.179 keal/743 k], 6,2 g EiweiB, 8,3 g Fett,
18,5 g Kohlenhydrate (pro Stiick)

Zutaten flir 12 bis 15 Stiick: 100 g Butter,
450 g Mehl, 2 EL Trockenhefe, 40 g
Zucker, 2 TL Salz, 2 Eier (GroBe M),

2 EL Sesam, 750 g Hackfleisch, Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer, 01, 4 Tomaten

SELBST GEBACKENE
MINI-BROTCHEN

und mit den restlichen Frihlingszwie-
beln bestreut servieren.

ml ca.137kcal/570kJ, 3,19 EiweiR, 7,4 g Fett,
13,6 g Kohlenhydrate (pro Portion)

\\[¢
\@“\ ”J//ﬁ// Tipp: Die librige Marinade kann auch in einem Topf

zu einer Barbecuesauce eingekocht werden.

1
Zutaten fiir 4 Portionen: — b3
1/2 Rotkohl, 1 Mdhre, 1 Apfel,

Salz, Zucker, 1 Bund Friihlings-
zwiebeln, 100 g saure Sahne,

2 EL Mayonnaise, 1EL Essig,
Pfeffer

Zutaten fur 4 Portionen: 2 Knoblauchzehen,
150 g Ketchup, 150 ml Sojasauce, 6 EL Essig,
100 g Honig, 1/2 TL Ingwerpulver,

1,5 kg Spareribs, 0l

-

GPER—_ &
bowl

Rsportinden USA. Fast 1ed§'
eigenes Team demdie
wenn sich die besten
onal Football

Footballist DE! ;
grokere Stadt hat ein
Fans stolz die Treue halten.

. ti
m Finale der \E}
mannschaften Zflfjen dem Superbow, kommt e

- (NFL);Len USAzum Erliegen. Man versa::;:::t
A“tagS\?ben mden und Bekannten yor dem Fern e
e Ffe}Jl’r\\ auf ein spannendes Duell: und 'a“:hen
o denn die Stars, dieinder g\g.a'r?u.sme
o ?\\;‘zoe:{\tshow auftreten, sind hochk‘ar:zg .on
Hlazoning Stones waren. do.rt, M|c:1aakee ]Saen
Madonna und justin Timber . .
wir gespannt auf2019!

30 ALDIinspiriert

09
FACK NACH
E’\\T KASE M OFEN

TOPPEN \ o)

CKEN UND

GUACAMOLE

Die Avocados langs halbieren, den

Kern entnehmen und das Fruchtfleisch
herausloffeln. Die Limetten auspressen
und liber die Avocados geben. Alles mit
einer Gabel zu einer Creme zerdriicken.
Die Zwiebel schdlen und halbieren. Eine
Zwiebelhalfte wird nicht weiter benotigt.
Den Knoblauch schélen. Die Zwiebel-
halfte und den Knoblauch fein hacken
und unter die Avocados mischen. Die
Guacamole mit Cayennepfeffer, Salz
und Pfeffer abschmecken.

ml ca.217kcal/900k], 2,7 g EiweiB, 16,8 g Fett,
11,9 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Tipp: Um ein schnelles Braunwerden der
Guacamole zu verhindern, hilft es, den
Kern in die Mitte der Creme zu stecken.
Zutaten flir 6 Portionen:

3 Avocados, 1-2 Limetten, 1/2 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, Cayennepfeffer, Salz
und Pfeffer

ZUM DIPPEN

WEITERE DIPS FiR pep
PERFEKTEN SPeRBoyy,.—
ABEND AU(H UNTER

SUPERBOWL—SNA(KS
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Topstar Cola
koffeinhaltig,
1,51

e VEGETARISCH
VERSUS FLEISCH

BLUMENKOHL-WINGS

Den Blumenkohl waschen, putzen und in mundgerechte Rdschen
zerteilen. Das Mehl, den Sojadrink und 60 ml Wasser mit dem
Knoblauchpulver, dem Paprikapulver, dem Cayennepfeffer und
dem Salz zu einem diinnen Teig verriihren. Die Rdschen in den
Teig tunken. Im Paniermehl wenden und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad
Ober- und Unterhitze (160 Grad Umluft) ca. 25 Minuten backen.
Die Barbecuesauce und den Ketchup verriihren, die gebackenen
ROschen damit bestreichen und weitere 25 Minuten backen.

ml ca.278 keal/1155 k], 6,5 g EiweiB, 4,2 g Fett,

51,8 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Zutaten fiir 4 Portionen: 1 Kopf Blumenkohl, 100 g Weizenmehl,
180 ml Sojadrink, 2 TL Knoblauchpulver, 2 TL Paprikapulver,

2 Prisen Cayennepfeffer, 1 TL Salz, 75 g Paniermehl,

200 ml Barbecuesauce, 2 EL Ketchup

ALDI inspiriert

W HOTDOGS

Die weiRBen Zwiebeln und den Knoblauch schalen
und fein hacken. Die Zwiebeln im 0l glasig an-
diinsten, den Knoblauch dazugeben und gold-
braun anbraten. Das Tomatenmark dazugeben
und anrosten. Mit dem Essig und 150 ml Wasser
abloschen. Mit dem Zucker, dem Zimt und Salz
und Pfeffer wiirzen, 10 Minuten kdcheln lassen
und anschlieBend piirieren. Die roten Zwiebeln
schalen, halbieren und in feine Ringe schneiden.
In einer Pfanne mit der Butter leicht andtinsten,
nach und nach den Puderzucker hinzufligen und
ca. 6 Minuten bei mittlerer Hitze karamellisieren
lassen. Mit Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Gurken in Scheiben oder
Streifen schneiden. Die Hotdogwdirstchen briihen.
Die Brotchen im Ofen erwdarmen, aufschneiden
und mit den Wiirstchen, den Gurken, der Sauce
und den karamellisierten Zwiebeln belegen und
genielRen.

Tipp: Die Hotdogs kann man zusatzlich mit
Sauerkraut fillen.

ml ca. 492 kcal/2040k], 15,9 g EiweiB, 23,9 g Fett,

49,6 g Kohlenhydrate (pro Hotdog)

’ Zutaten fiir 6 Hotdogs: 2 weiBe Zwiebeln,

3 Knoblauchzehen, 1 TL 01, 2 EL Tomatenmark,
1EL Essig, 1 TL brauner Zucker, jeweils

1 Msp. Zimt, Salz und Pfeffer, 4 rote Zwiebeln,
1EL Butter, 2 EL Puderzucker, 1 TL Cayenne-
pfeffer, 8 saure Gurken, 6 Hotdogwiirstchen,
6 Hotdogbrotchen

f
§@\ Ry

5
CHICKENWINGS

Die Hahnchenfliigel abspulen und trocken tupfen. Das Salz, das
Knoblauchpulver, das Paprikapulver und den Cayennepfeffer
mischen. Die Hahnchenfliigel mit dem Gewdirzpulver einreiben
und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen. Im
vorgeheizten Ofen bei 190 Grad Ober- und Unterhitze (170 Grad
Umluft) ca. 40 Minuten backen. In der Zwischenzeit die Barbecue-
sauce, den Honig und den Ketchup verriihren. Die vorgebacke-
nen Wings mit der Marinade von allen Seiten bestreichen und
weitere 5 bis 10 Minuten backen, bis sie kross sind.

ml ca.505kcal/2097 k), 41,6 g EiweiR, 25,3 g Fett,

24,2 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Zutaten fiir 4 Portionen: 16 Hdhnchenfliigel, 1 TL Salz,
2 TL Knoblauchpulver, 2 TL Paprikapulver,

2 Prisen Cayennepfeffer, 200 ml Barbecuesauce,

50 g Honig, 1 EL Ketchup

& S\\7¢7

BROWNIES

& Schokolade zerkleinern und zusammen mit
der Butter liber einem Wasserbad schmelzen

lassen. Die Eier mit dem Zucker cremig schlagen,

die Haselnlisse und die Schokolade-Butter-

Mischung hinzugeben und unterriihren. Das Mehl

und das Backpulver einstreuen und zu einem

Teig verarbeiten. Den Teig auf ein mit Backpapier
nd glatt streichen.
n in den Teig driicken,
.Im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad Ober- und Unterhitze (180 Grad Umluft)
ca. 25 Minuten backen. Gut abkiihlen lassen und

ausgelegtes Blech gieR
Die abgetropften Kirs
sodass sie bedeckt si

mit einem Messer ca. 40 Stiicke ausschneiden.

Wer mag kann zusatzlich mit weiRer Dekoschrift

die Nahte eines Footballs aufzeichnen - diese
trocknen lassen, dann die Brownies servieren.
ml ca. 357 keal/1482 k], 0,06 g EiweiR, 20,8 g Fett,

36,5 g Kohlenhydrate (pro Brownie)

Zutaten fiir ca. 40 Brownies:

200 g Zartbitterschokolade, 200 g Butter,

4 Eier, 300 g Zucker, 200 g gehackte Hasel-

niisse, 250 g Mehl, 2 TL Backpulver,
1 Glas Kirschen, weiBe Dekoschrift

SUB UND SALZIG

SONEY

KARAMELL-
POPCORN,

Das Ol in einemigroRen Topf erwarmen. Den
Popcornmais dazugeben, den Topf mit einem
Deckel verschlieRen und den Mais bei mittlerer
H"ig_e unter regelmaRigem Riitteln des Topfes so
lange erwarmen, bis die Kdrner gepoppt sind. In
eine S‘chﬁssel geben. Die Butter, den Zucker und
den Henig in einem dhnlich groBen oder dem-
selben Topf bei mittlerer Hitze schmelzen und
karamellisieren lassen. Den Topf vom Herd neh-
men, das Popcorn hineingeben und alles verriih-
ren, bis das Popcorn gleichmaRig mit Karamell
benetzt ist. Das Popcorn auf einem mit Back-
papier ausgelegten Blech verteilen, nach

Geschmack mit Salz bestreuen und vor

dem Servieren etwas abkiihlen lassen.

ml ca.321kcal/1331kJ, 0,3 g EiweiR, 26,2 g Fett,
18,5 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Zutaten fiir 1 Blech (6 Portionen):
100 ml Pflanzendl, 50 g Popcorn-

mais, 80 g Butter, 90 g Zucker,

1EL Honig, Salz
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In Diisseldorf ist das ,Hoppeditzerwa- unter Wehklagen sym-

DUSSELDORE

? . . ";'ae:;\nzgft::i?chne‘-"°"5“1er3;iu_ ! \\ chen” d.as Startzeichen fur die heimischer.1- b“olisch eingeéis‘che.rt. !Jie
-+ cainen turbulenten Narren: Auf dem Marktplatz vor dem dorti funfte Jahreszeit wird in /
\ Karnevals mﬂsemnsvo" ca. 5000 Jahren gen Rathaus erwachte der Legende nach Diisseldorf mit Enthusiasmus
gen wurden b(::en gefeiert. Erstmals . namlich vor Urzeiten der Erzschelm Hoppe-  gefeiert. Am Karnevalssonntag ¥ .'
in Meso.l::‘)_‘t;‘ erwéhmwurde das ditz und stieg aus einem Senftopf auf. Mit treffen sich Tausende Besucher auf ‘ o
Sc::;uchtum in Deutsch|and » einer frechen Rede fordert der Wiedergan-  der Dusseldorfer Konigsallee und in
. im Mittelalter- - ger dieses Schelms Jahr fiir Jahr den Ober- der Altstadt. Zudem haben sich auch viele »
. # blirgermeister zum narrischen Wortgefecht  kleinere ,Veedelszoch“-Umziige in einzel-

e a \E\:\' [ heraus und lautet die Duisseldorfer Karne- nen Stadtteilen etabliert. Der traditions- ] ._

N VUSSG'WOY\F \{ valszeit ein. Am Aschermittwoch wird der reichste ist das Tonnenrennen im Stadtteil *

VE?\SEN Anflihrer der Dusseldorfer Jecken dann Niederkassel. \ & . B ._'

o '. s ‘N\(H‘“L'E ® .
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Skurrile Brauche zum veN
Fasching, Karneval und
zur Fastnacht gibt es in
vielen Regionen. Eine
Sammlung der kuriosesten
8 Traditionen

e
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I Schuld ist der Nubbel . 3 Rabiafe

In Mainz wird die Erinnerung an den pfiffigen

Schuld ist immer der Nubbel, zumindest im Kdlner
Karneval wird diesem Siindenbock jede Verfehlung der
Feiernden in die Schuhe geschoben. Dienstagnacht wird
die lebensgrolRe Puppe, die wahrend der ndrrischen Zeit
vorzugsweise Uber Gaststatteneingangen hangt, dann
feierlich verbrannt. Wahrend des vorausgehenden Trauer-
zugs bestatigt die Gemeinde mehrfach lautstark: ,Da
Nubbel es et schuld!“ Dieser Stindenbock-Brauch reicht im
Kolner Raum bis ins spate Mittelalter zurlick. Die Freude an
den tollen Tagen ist in der rheinischen Karnevalshochburg

34 ALDIinspiriert

bis heute ungebrochen. Sobald ,Kélle alaaf!“ ertont, ist
Frohsinn angesagt. An Weiberfastnacht haben die Frauen
das Sagen und versammeln sich auf dem Alten Markt. Wer
es gruselig mag, kann am Karnevalssamstag Teil des Geis-
terzugs werden, der durch die Stadt zieht. Hier sind beson-
ders ausgefallene Kostiime und bunte Sambagruppen zu
sehen. Am Sonntag ziehen traditionell die Kdlner Schulen
und Stadtviertelvereine durch die StraRen. Hohepunkt des
Kolner Karnevals ist aber der Rosenmontagszug, der in der
Kolner Sudstadt beginnt.

Waschfrauenprinzessin

Aus einer legenddren Karnevalsrevolte der Beueler Wasch-
frauen 1824 entstand der Brauch der Frauen, am Donnerstag

vor Karneval nicht die Wasche, sondern die Manner ,in die
Mangel zu nehmen®. Seit Mitte des 20. Jahrhunderts stiirmt
auRerdem die ,Wascherprinzessin®, die seit 1958 jedes Jahr

der Stadt an Weiberfastnacht das Rathaus des
BDNN- Bonner Stadtteils Beuel.

BEUEL

gewahlt wird, zusammen mit den Frauenkomitees

Till Eulenspiegel hochgehalten. Die Figur des

geistreichen Narren, der Politiker und Offizielle

humorvoll aufs Korn nimmt, ist ein Markenzeichen der
Karnevalshochburg. Bei Saalveranstaltungen steht der
scharfsinnige Schelm mit Narrenkappe immer wieder auf
der Buhne und halt den Oberen den Spiegel vor. Neben

der Parade der narrischen Garden ist der ,Tanz auf der Lu“ -
der Mainzer Ludwigsstrale - eine weitere Besonderheit der
Mainzer Fastnacht. Und Hunderttausende Besucher
bestaunen die satirischen Themenwagen des legendaren
Rosenmontagsumzugs.
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Die Fasnacht in Rottweil ist von mys-
teriosen Gestalten geprdgt. Beim
Narrensprung tragen die Teilnehmer
kunstvoll gefertigte ,Kleidle®, die Gesichter sind

durch Larven genannte Masken verhdillt. Ihre . . /

Umzlige werden durch Reiter und eine Kapelle .
L

angefuhrt. Die springenden und tanzenden Narren
bieten am Fasnachtsmontag und Fasnachtsdiens-
‘ tag ein farbenfrohes Spektakel. Der Brauch ent- ..
. stammt wahrscheinlich der Sitte, vor Beginn der
Fastenzeit noch einmal richtig zu feiern. . .

6 Kurioses Narrengericht

Es gehort zu den Hohepunkten der schwabisch-
alemannischen Fastnacht, zahlreiche Angeklagte
wurden dort bereits verurteilt, und es ist eines der
dltesten seiner Art: Die Anfange des Stockacher
Narrengerichts reichen bis ins 14. Jahrhundert
zuruck. Die Angeklagten sind immer Prominente
aus der Landes- und Bundespolitik, die traditionell
schuldig gesprochen werden. Fast immer miissen
die Strafen gemaR der Satzung des Narrengerichts
in ,Eimern Wein“ entrichtet werden.

36 ALDIinspiriert

7 Strohbéren jagen

Der Strohbdr ist vor allem in der schwabisch-
alemannischen und der frankischen Fastnacht eine
beliebte Figur. Bekannt ist vor allem das ,Strohbadren-
treiben®, bei dem ein in Stroh gehuillter Dorfbewohner
symbolisch durch die StraRen getrieben wird. In einigen

Orten spaziert zur Freude der Zuschauer gleich eine . L
ganze Kolonne von Strohbaren oder Strohmannern
durchs Dorf und wird bestaunt. [
u @ ?fk STRopag WIRD
MBoL/g(” DURG
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In vielen Ortschaften des Allgaus gibt es ein feuriges
Nachspiel zum Fastnachtstreiben. Am sogenannten
Funkensonntag, dem Sonntag nach Karnevalsende,
findet ein besonderes Spektakel statt: Trockenes Holz
wird auf einer Wiese vor dem Dorf zu einem hohen
Haufen geschichtet. Oben auf den Stapel kommt die
,Funkenhex®, eine Strohpuppe, die manchmal sogar mit
SchieRpulver geflllt wird und krachend explodiert.
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Kockerols Gemtise herrscht Vielfalt, um die Boden zu schonen

ALDI SUD arbeitet mit vielen zuver-
lassigen Partnern zusammen. In unse-
rer Serie ,Zu Besuch” stellen wir einige
von ihnen vor. Diesmal sind wir auf
den Feldern von Johannes Kockerols
bei Willich unterwegs.

Rund um Willich - auf den fruchtbaren
Boden im Umkreis von Monchenglad-
bach, Neuss und Erkelenz - hat der
Gemluseanbau Tradition. ,Wir haben hier
fur jede Feldfrucht die passende Erde®,
erklart Gemusebauer Johannes Kocke-
rols. ,So kdnnen wir beispielsweise
Kohlrabi auf den eher sandigen Boden
und Kohl auf den schweren, lehmigen
Bdden anbauen, genau so, wie die
Pflanzen es lieben.” Seit drei Generatio-
nen baut die Familie Kockerols hier am
Niederrhein Gemuise an. Der Betrieb

38 ALDIinspiriert

KOCKEROLS GEMUSE
FAMILIENBETRIEB SEIT 1927
Inhaber: Johannes Kockerols
ort: Willich, Niederrhein
Produkte: Suppengemiise,
verschiedene Salatsorten, Porree,
Kohlrabi, Sellerie, WeiRkohl,
Rotkohl und Wirsing
Art der Bewirtschaftung: boden-
schonender Fruchtfolgewechsel
Besonderheit: regional und frisch
fur die Kunden

beschaftigt rund 100 Mitarbeiter, denn
der sorgsame Umgang mit den Lebens-
mitteln kann nicht nur Maschinen
Uberlassen werden. Sooft er Zeit findet,
steigt Johannes Kockerols auch selbst in
die Gummistiefel, um liber seine Acker
zu streifen. ,Dann schaue ich nach der
Qualitat unserer Produkte oder kontrol-
liere, ob die Schutznetze, die Wild und
Vogel abhalten, ihren Zweck erfiillen.”

Seit Jahrzehnten liefert der Gemiise-
bauer seine Produkte an die ALDI SUD
Filialen in der Region. ,Das ist eine
vertrauensvolle Zusammenarbeit®, sagt
Kockerols. ,Ich finde immer ein offenes
Ohr fiir neue Ideen.” Die Suppenkombi-
nationen zum Beispiel, die Kockerols seit
geraumer Zeit auf seinem Hof zusam-
menstellt, erleichtern den Kunden den

Einkauf, ,weil man das Gemiise, das man
fur eine anstandige Suppe bendtigt,
schon in der richtigen Menge beieinan-
der hat“, sagt Johannes Kockerols.

Umweltbewusstsein und eine nachhal-
tige Landwirtschaft, die auch an kiinf-
tige Generationen denkt, sind flir Johan-
nes Kockerols wichtiger als kurzfristiger
Profit. Seine Strategie fiir langfristigen
Erfolg ist der Fruchtfolgewechsel. Auf
Kohl folgt Getreide, auf dem Kartoffel-
acker wachsen anschlieRend Riiben.
,Das laugt die Boden nicht aus und
starkt die darauf wachsenden Pflanzen.”
Um diese wichtigen Anbauwechsel zu
gewahrleisten, tauscht Kockerols auch
mal seine Ackerflachen mit den umlie-
genden Bauern. Und naturlich, so der
Gemlisebauer, richtet sich sein Anbau
auch nach der saisonalen Fruchtfolge.
,Wir bauen das Jahr tGiber verschiedene

Geschick und Schnelligkeit sind
beim Gemiisesortieren gefragt.

Salat- und Gemusesorten an - und zwar
in den Monaten, in denen sie von Natur
aus am besten gedeihen.” Im Sommer
dominieren verschiedenste Salate auf
dem Acker, in der kalten Jahreszeit hat
der Kohl in den Laden Hochsaison.
Dieses Gemlise hat die Besonderheit,
dass es sich ohne Qualitatsverlust gut
lagern Iasst. ,Unseren Kohl haben wir
vor dem ersten Frost abgeerntet, damit
er qualitativ hochwertig in die Filialen
kommt. Der ist namlich ganz schén
frostempfindlich®, erklart Kockerols.

Die Kunden von ALDI SUD wissen die
Qualitat seines Gemiuses zu jeder Jahres-
zeit zu schatzen. Und Johannes Kockerols
tut viel, um diese Zufriedenheit zu
erhalten. ,Stillstand ist Rlickstand. Wir
reagieren mit unserem Gemiiseangebot
direkt, wenn sich die Anspriiche oder
Vorlieben unserer Kunden dandern.”

Herr Kockerols, Ihre Familie betreibt
Ackerbau in der dritten Generation.
Kommt auch bei lhnen zu Hause oft
Gemiise auf den Tisch?

Und ob! Wir legen namlich Wert auf eine
bewusste Ernahrung. Am liebsten essen
wir Gemuse, das in die Jahreszeit passt.
Jetzt im Winter sind das geschmorter
Rotkohl oder ein leckerer Wirsingeintopf.
Ein Familienrezept haben wir fur den
wirzigen WeiRkrautsalat, den meine
Frau und ich aus unserem eigenen Kohl
zubereiten.

~Regional - frisch fiir die Kunden” ist
lhr Motto. Was verstehen Sie darunter?
Nun, damit sind gleich zwei Dinge ge-
meint: Zum einen liefern wir regionale
Produkte, die sehr kurze Lieferwege
haben und den Kunden extrem frisch
erreichen. AuRerdem sind wir als Betrieb
duBerst flexibel und kdnnen uns den
aktuellen Kundenwiinschen sehr schnell
anpassen. Wenn also die Nachfrage nach
einem Gemiise in den ALDI SUD Filialen
besonders groR ist und ein anderes
Produkt gerade etwas weniger Anklang
findet, bestticken wir die Lieferkisten
entsprechend der aktuellen Nachfrage.
Auch das garantiert Frische.

Was macht lhnen in lhrem Beruf am
meisten SpaR?

Die Vielfalt, die man in der Landwirtschaft
erlebt. Kein Tag gleicht dem anderen, weil
man immer mit neuen Aufgaben oder
Herausforderungen zu tun hat. Und ich
entwickle gerne neue Produkte, mit
denen ich versuche, den Kunden das
Kochen und Wirtschaften zu erleichtern.
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TYPISCH KOHD

Dieses Gemiise kann viel mebr als nur Eintopf-:
Kob! ist nicht nur der Star in der deftigen Haus-
mannskost, er spielt auch in der modernen Kiiche
wieder eine zentrale Rolle.
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Rot, griin oder weil, kleine kohl, sind so zart, dass sie nicht
Roschen oder groRe Kopfe: Kohl viel langer als 15 Minuten

ist vielseitig in der Gestalt und brauchen, bis sie gar sind - klein
vor allem abwechslungsreich geschnitten sogar noch weni-
in der Zubereitung. Er I3sst sich ger. Bereiten Sie lhren Kohl am
diinsten, braten oder roh ge- besten al dente zu, also mit
nieRen. Und auch fernab von leichtem Biss, so bleibt beson-
Kuichenklassikern wie Eintopf ders viel vom Geschmack und
oder Rahmgemlise ist das nahr- von den guten Inhaltsstoffen
hafte, aber kalorienarme Winter- erhalten. Auch roh zubereitet
gemiise vielseitig einsetzbar. schmecken Rotkohl, Griinkohl
Wie ware es z.B. mit einem und Co. hervorragend.

KOHI-LACHS-SUSH

mit Meerrettich-Dip

Den Reis waschen und in 200 ml Salzwasser
ca. 12 Minuten gar kochen. 8 groRe Weil-
kohlblatter blanchieren, in Eiswasser
abschrecken, mit Kiichenkrepp trocken
tupfen und beiseitelegen. Die Zwiebel
schdlen und in Wiirfel schneiden. Die Butter

in einem mittelgroRen Topf schmelzen,
die Zwiebelwdiirfel dazugeben und glasig
anbraten. Den Reis dazugeben, alles gut
vermischen und 1bis 2 Minuten weiter-

wiurzigen Rotkohl-Pesto, einer
mit Spitzkohl und Speck herzhaft
belegten Pizza oder aber einem
leichten Sushi-Snack? Blanchier-

Der Ur-Kohl

Auch wenn bei vielen das

braten. Mit der Briihe abldschen. Bei nied-
riger Hitze kdcheln lassen, bis die Fliissigkeit
verdampft ist, dabei hin und wieder um-
riihren. Mit Cayennepfeffer, etwas Salz und
Zucker abschmecken. 1 Kohlblatt auf eine
Sushi-Matte legen und mit saurer Sahne
bestreichen. Mit Salz und Cayennepfeffer
wiirzen, den Reis ca. 1cm hoch darauf
verteilen. Den Lachs in kleine Stiicke schnei-
den, darauf verteilen und vorsichtig aufrol-
len. Mit allen Kohlblattern so verfahren. Fiir
den Dip den Meerrettich mit dem Honig
cremig riihren.

il ca. 217 keal/900kJ, 2,7 g EiweiR, 16,8 g Fett, 1199
Kohlenhydrate (pro Portion)

te Kohlbldtter halten hierbei schmackhafte Wintergemdise als
anstelle von Algen alles zusam- typisch deutsche Zutat gilt,
men. Auch in griinen Smoothies kommt es urspriinglich aus den
oder kross gebacken, als leichte wadrmeren Regionen der euro-
Alternative zu Kartoffelchips, paischen Atlantikkuste und des
konnen Kohlsorten wie Wirsing Mittelmeerraumes. Der Ur-Kohl
oder Griinkohl punkten. Und sah etwas anders aus als die uns
koreanisch fermentiert, als heute bekannten Sorten. Statt
feuriges Kimchi, erlebt auch der aus einem festen Kopfes be-
WeiRBkohl dank des Korea-Trends stand die Wildform aus eher

in der Kiiche derzeit eine kleine locker platzierten, dickeren
Renaissance. Blattern.

Wer denkt, dass Kohl ein

typisch deutsches GemUse ware, der (88
% irrt. Rund um den Erdball werden [
% nur Tomaten noch tif_ter angebaut. ]

Zart besaitet

Vorbei sind auch die Zeiten, in
denen Kohl rigoros zerkocht auf
den Tisch kam. Viele Kohlsorten,
wie etwa Wirsing oder China-

Zutaten (flir 4 Portionen):
100 g Basmatireis, 1 WeiBkohl (oder
Wirsing), 1 Zwiebel, 50 g Butter, 200 ml
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L Also warum den Kohl nicht mal & it Gemiisebriihe, Cayennepfeffer, Salz, -;' .
e R —— it Zucker, 150 g saure Sahne, 1 Packung :.
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der Karibik als das Deck eines Luxusliners?
Begleiten Sie uns an Bord und
entdecken Sie die schonsten
Traumstrande
der Welt.

REISE-
HIGHLIGHTS

- 2019
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,Welcome to Miami, bienvenido

a Miami“ - die bekannte Rap-Hymne
Uber Miami von Will Smith preist den
Ausgangspunkt fur Karibik-Kreuzfahrten
ganz selbstverstandlich zweisprachig
an. Denn Miami ist ein echter Schmelz-
tiegel, in dem vor allem Einwanderer aus
Kuba zum kosmopolitischen Flair beitra-
gen. Der Stadtteil Little Havana verdankt
seinen Namen den unzahligen Cafés und
Zigarrengeschaften im karibischen Stil.
Langst hat sich die sonnenverwoéhnte
Stadt im Stidosten Floridas auch als
mehrmaliger Austragungsort fiir den
Superbowl bewahrt und zieht sonnen-
hungrige Urlauber aus der ganzen Welt
an. Auf einer der Stadt vorgelagerten
Barriere-Insel liegt das beriihmte Miami

Beach. Hier kdnnen Besucher den
Anblick von pastellfarbenen Art-déco-
Gebduden und kilometerlangen Stranden
genieBen, bevor sie sich in die Fluten
des Atlantiks stiirzen.

Eine Kreuzfahrt, die in Miami beginnt,
garantiert das entspannte Karibikfeeling
schon vom ersten Tag an. Ein Landaus-
flug in die Metropole lohnt sich sowohl
tags als auch nachts - schlieBlich sind
die Nightclubs von Miami legendar. Nach
einer durchtanzten Nacht ist der well-
nessbereich eines Luxusliners genau
der richtige Ort zur Erholung. Oder man
genieRt gleich den Anfang seiner Traum-
kreuzfahrt durch die Karibik auf dem
Sonnendeck. Mit etwas Gliick sind schon
direkt vor der Kiiste Floridas, in den
Gewadssern der Florida Keys, Delfine

zu entdecken.

©Berge&Meer

©Berge&Meer

ALDI Reisen

Eine groRe Auswahl an
Familien- und Stadtereisen,
Kreuzfahrten sowie viele
weitere Urlaubsangebote
finden Sie unter:
aldi-reisen.de

28
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PARADISE ISLAND

Mit einer Fiille von Natureindriicken
empfangt die Inselgruppe der Bahamas
die Kreuzfahrer. Der Archipel besteht
aus rund 700 Inseln, von denen nur
rund 30 bewohnt sind. Wer an Deck
eines Schiffes steht und den Blick
schweifen lasst, entdeckt sicher schnell
eine der kleinen Bahamas-Inseln, die
wie griine oder gelbe Kiesel im blauen
Atlantik auftauchen. Auf den Bahamas
sind seltene Leguane ebenso beheima-
tet wie ganze Kolonien rosafarbener
Flamingos. Und in den Korallenriffen,
die viele Inseln umsdaumen, sorgen
exotische Tropenfische flir ein unver-
gleichliches Farbenspiel.

44 ALDI inspiriert
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Tag 1/ Flug Miami

Tag 8/Miami : ' o
Tag 9/Deutschland Mna.rp.l

MEATKD

Eine der schonsten Bahamas-Inseln
ist Paradise Island. Das Gefilde mit dem
einladenden Namen ist der Hauptinsel
New Providence mit ihrer Hafenstadt
Nassau vorgelagert. Wahrend es in
Nassau oft sehr trubelig zugeht, ent-
spricht Paradise Island allen Vorstellun-
gen eines Karibiktraums. Wer nicht
tauchen oder schnorcheln mochte, kann
die Schonheit der Unterwasserwelt auf
der Trauminsel auch im groRten Open-
Air-Meeresaquarium der Welt erkunden.
Aber die meisten Besucher zieht es
direkt in das tiirkis schimmernde ,flache
Meer, das ,baja mar®, dem die Bahamas
ihren Namen verdanken. Hier ist der
Atlantik nicht nur meist spiegelglatt,
sondern mit 23 bis 28 Grad auch ange-
nehm warm. Die Puderzuckerstrande
von Paradise Island sind bei so viel
Wohlflihlatmosphare nur noch das
i-Tupfelchen fiir Karibik-Fans.

Tag 6/Seetag

Cozumel

Tag 5/Cozumel

Havanna x

KUBA

N

0cho Rios auf Jamaika ist ebenfalls ein
lohnender Hafen fur Kreuzfahrer. Die
kleine Hafenstadt im Norden der Kari-
bikinsel bietet einen spannenden
Einblick in die Vielfalt der jamaika-
nischen Kultur. Nur wenige Gehminuten
vom Hafen entfernt gibt es jede Menge
Restaurants, in denen Sie lokale Speziali-
taten wie das wurzige Jerk Chicken essen
konnen. Die Stadt ladt ein, die jamaika-
nische Lebensart kennenzulernen. Auf
den StraRen erklingen Steel Pans, aus
dem Radio Reggae. Der White River und
der Dunn’s River miinden hier ins Meer.
Ob wildwasser-Rafting, Flusswanderun-
gen oder ausgedehnte Strandtage am
klaren Wasser: Hier ist alles moglich. Ein
echtes Highlight bietet der Mystic Moun-
tain: Mit dem Sessellift geht es durch die
Baumgipfel auf den Berg hinauf - hinab
kommen Wagemutige auf der Bobbahn.

Tag 4/ George Town

o ATANINSELN

BAHAMAS

Nassau

Tag 7/Nassau

Tag 2/Seetag
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Gewinnspiel

inen Reise—Gutschein fur zwel
aribik—Kreuzfahrt an
(Ein- und Aus-

Gewinnen Sie e S
iir eine 9-tagige
personen fur eine 2=+ :
Bord des Premium-Sch|ff|s MSC i;auagsu\jlz e -
S 5 ’ .
i shafen Miami) inklusiv ) ; Bt
SChllJﬂl::r%ringung in einer Balkonkablr'\e. R'elsezeiljtr‘a;Ch : :_
Unq (?ktober 2019. Eine Barauszahlungist nicht rrh\l\ ege r :
= sponsort vom Reiseveranstalter Berge & :

i U de Frage:
Beantworten Sie daflir .folgen :
Was erwarten Sie von gmer
Kreuzfahrt durch die
Karibik?*

*Sie kénnen Ihre Antwort fiir das Gewinnspiel bis zum 20. Januar 2019, 23.59 Uhr, im Internet als
Facebook-Kommentar unter dem Gewinnspielpost mit dem Hashtag #aldisiidreisegliick auf der
Fanseite von ALDI SUD (facebook.com/ALDI.SUED) posten oder per E-Mail an die unter
aldi-sued.de/karibikkreuzfahrt angegebene E-Mail-Adresse senden. Dort erhalten Sie jeweils auch
weitere Informationen zur Teilnahme. Der Gewinner wird per Los ermittelt und je nach Teilnahmeart
per E-Mail oder iiber Facebook benachrichtigt. Mitarbeiter der Unternehmensgruppe ALDI SUD sind
von der Teilnahme ausgeschlossen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Weitere Teilnahmebedingun-
gen finden Sie im Internet auf Facebook und auf aldi-sued.de.
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Leinen los, Paradies in Sicht!

Die Karibik lasst sich wohl kaum passender bereisen als
auf einem Kreuzfahrtschiff. Wahrend der Seereise stoRt
das tiefe Blau des Meeres am Horizont auf das strahlende
Azur des Himmels. Dieser Anblick vermittelt ein einzig-
artiges Gefiihl von Freiheit und Weite. Wird die nachste
Insel angesteuert, birgt bereits die Ankunft im exoti-
schen Hafen einen Hauch von Abenteuer - und span-
nende Landausfliige sorgen fiir viel Abwechslung. Doch
nicht zuletzt unterscheiden der hochwertige Komfort an
Bord eines Luxusliners und eine Fiille von Angeboten die
Kreuzfahrt von einer gewohnlichen Urlaubsreise.

Luxuswelt an Bord

Auf einem Kreuzfahrtschiff existiert eine ganz eige-

ne Welt der Eleganz und Exklusivitat. Es gibt eine breite
Palette von Restaurants, Bars und Cafés fiir jeden Ge-
schmack. Ob Kinderbetreuung, BadespaR an Bord oder
Sport- und Wellnessangebote: Fast jeder Urlaubswunsch
wird hier erflillt. Besonders beliebt bei erfahrenen Kreuz-
fahrern ist das hochkaratige und abwechslungsreiche
Unterhaltungsprogramm mit Spitzenstars.
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Schones entdecken

SCHLAF Av(H uNTER

& S(HLAFEN

n.

Der Schonheitsschlaf ist
kein Mythos. Tipps fiir das
nachtliche Beautyprogramm

Guter Schlaf ist eines der wirkungsvollsten
Schonheitselixiere, der sogenannte Schon-
heitsschlaf kein Mythos. Denn wahrend wir
schlafen, spult der Korper ein komplexes
Regenerationsprogramm ab, das nicht zuletzt
auch der Haut zugutekommt. Dabei kdnnen
wir ihn aktiv unterstiitzen: Wichtig ist, das
Gesicht vor dem Zubettgehen gut zu reinigen,
damit die Haut aufnahmefahiger wird. Seren
und reichhaltige Nachtcremes konnen jetzt
besonders gut wirken. Aber es gibt noch
andere Tricks: Wer zu geschwollenen Augen
am Morgen neigt, sollte mit einem zusatzlichen
Kissen den Kopf tiber Nacht etwas hoher
lagern. Wechseln Sie auch lhr Bettzeug regel-
maRig, ca. alle 14 Tage, um Hautreizungen
durch NachtschweiR, Schmutz oder Haut-
schiippchen zu vermeiden. Wahlen Sie als
Kopfkissenbezug glatte Materialien wie Seide
oder feine Baumwolle. Je weniger Reibung,
desto besser flir Haut und Haar. Und wenn
der Trubel des Tages Sie mal nicht einschlafen
Iasst, dann konnen einfache Yogatibungen
helfen, zur Ruhe zu kommen. Und wer genti-
gend schlaft, ist frischer, erholter und gestinder.
Haben Sie eine gute Nacht!

d?cwﬂt(/m”w

50 ml zimmerwarme Vollmilch
in einem hohen Becher ca.

2 Minuten mit einem Pdlirier-
stab schaumig schlagen. Nach
und nach 100 ml Pflanzendl dazugeben und weiterriihren, bis
eine dickliche Creme entstanden ist. 1/2 TL Honig und fiir den
Duft 15 Tropfen dtherisches 0l (z. B. Grapefruit oder Lavendel)
einriihren. Die Nachtcreme in einen sterilen Tiegel fiillen und
im Kiihlschrank lagern. So halt sie sich etwa 4 bis 6 Tage.
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TIPS FUIR ERHOLSAMEN
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SCHNEIDERSITT

In den Schneidersitz begeben, die
Knie so weit anziehen, dass die Beine
maoglichst nah am Korper gekreuzt
sind. Die Schultern zurticknehmen,
Ruicken und Bauch gerade halten
und bewusst atmen, ohne die
Schultern zu heben. Die Hande
locker auf den Knien ablegen.

v

>
DAS KIND

Auf die Fersen setzen, die Knie sind htiftbreit auseinander.
Den Oberkorper langsam nach vorne beugen, die Stirn
ablegen und die Arme seitlich am Kdrper nach vorne fiihren.
Die Position ca. 10 Sekunden lang halten, langsam atmen
und wieder aufrichten.

LIEGENDE DREHUNG

Das rechte Knie im Liegen in Richtung Brust ziehen
und vorsichtig in einer Drehung zur linken Seite
legen. Nach 10 Sekunden in die Ausgangsposition
zurtlickkehren und die Seite wechseln.

-g 9

FUR RESSEREN SCHLAF

'

e

KNIE TUR BRUST

Auf den Riicken legen, die Knie mit
beiden Armen zum Korper heranziehen.
Den Kopf anheben, ruhig atmen und

ca. 10 Sekunden lang langsam vor-

und zurtickschaukeln.

/ a
DIE BRUCKE

Auf den Riicken legen, die Beine anwinkeln, die

FuRe stehen hiiftbreit. Das Becken anheben, bis

die Oberschenkel eine Linie mit dem Oberkorper
bilden. Bein- und GesaBRmuskulatur anspannen,
10 Sekunden halten und langsam absenken.

F——| D

TOTENSTELLUNG

Auf den Riicken legen, die Beine sind leicht
gespreizt, die Arme liegen locker neben dem
Korper, die Handflachen zeigen nach oben. Mit
geschlossenen Augen langsam und bewusst
atmen. Die Position ca. 3 Minuten halten.
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o Duisburg

Grevenbroich Q

Koln

Aachen © ziilpich €) ksnigswinter

| @ Naturgewalten verstehen

Interaktive Ausstellung ,Die starken Vier*
im Duisburger Explorado

Erdbeben selbst auslosen, Vulkanausbriiche
simulieren, Gravitation testen, Fossilien aus-
graben - das alles kdnnen kleine Entdecker
in der Sonderausstellung des Explorado-
Kindermuseums, die sich den vier Natur-
kraften Erde, Feuer, Wasser und Luft widmet.
Spielerisch wird erklart, wie diese Elemente
unsere Welt pragen. Anfassen und mitma-
chen ist ausdrticklich erwiinscht.

Mehr Infos unter:
explorado-duisburg.de
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" Hier muss man hin

@ Ecislaufen in der Natur
Am Lago Beach bei Ziilpich
Am Ziilpicher See gibt es keine
Winterpause flr Freizeitsportler.
Auf der 400 Quadratmeter groRen
Eislaufflache am Lago

Beach tummeln sich

Anfanger und

Fortgeschrit-

tene und

genieBen den

sind, stehen Plastik-
robben mit Haltegriffen bereit.

Mehr Infos unter:
nordeifel-tourismus.de

© Klostertour bei Konigswinter
Wandern im Rhein-Sieg-Kreis
Vertraumte Waldpfade, anspruchs-
volle Anstiege und weite Ausblicke
Uiber den Rhein zeichnen diese
Winterwanderung aus, die durch
die Klosterlandschaft oberhalb von
Konigswinter im Rhein-Sieg-Kreis
fuhrt. Auf der knapp elf Kilometer
langen Strecke wird das ehemalige
Zisterzienserkloster Heisterbach
passiert. Auch der geschichtstrach-
tige Petersberg liegt am Wegesrand.

Mehr Infos unter:
siebengebirge.com

O Niederrheinisches Leben
Ausstellung in Grevenbroich

In der Villa Erckens in Grevenbroich
konnen Besucher auf 370 Quadrat-
meter Ausstellungsflache der nieder-
rheinischen Seele nachsptiren. In
farbenfrohen Themenraumen, mit
interaktiven Angeboten und viel
Humor lotet die Ausstellung Menta-
litdten und Lebenswelten der
Menschen am Niederrhein aus.

Mehr Infos unter:
museum-villa-erckens.de

AE—
Blick liber den
See. Fur alle,
die noch nicht
sicher auf dem Eis

FOTOS: Explorado, Marienborn gGmbH, Lucie Eisenmann fiir Raufeld, Raufeld, ALDI sUD
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Mitarbeiterrezept

Meine Empfehlung

Manuel Klotz,
28 Jabre, Filialleiter
(Regionalgesellschaft Monchengladbach)

Der Filialleiter aus Monchengladbach kocht gern und verleiht seinen

Gerichten mit kleinen Extras einen besonderen Pfiff

Zutaten:

2 EL Olivendl

250 g Riesengarnelenschwianze
(gewiirzt a la Provencal,
tiefgekiihlt)

1Zwiebel

200 g passierte Tomaten
1TL Krduter der Provence
1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

500 g Tagliatelle

1 Handvoll Basilikum

50 g Parmesan (gerieben)

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen
kurz anbraten. Die Zwiebel schdlen und wiirfeln,
dazugeben und glasig werden lassen. Die Tomaten
mit Krautern, gehacktem Knoblauch sowie Salz und
Pfeffer abschmecken und ebenfalls in die Pfanne
geben. Die Tagliatelle nach Packungsangabe zube-
reiten und kurz vor dem Servieren unterriihren.
Die Basilikumblatter von den Stangeln zupfen und
grob hacken. Die Garnelen-Nudel-Pfanne mit
Basilikum und geriebenem Parmesan
garniert servieren.

ml ca. 450 kcal/1858 k], 27 g EiweiR, 13,1 g Fett,
52,3 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Riesengarnelenschwinze
gewdirzt a la Provencal
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() Koblenz
wiesbaden €)
Idar-Oberstein @ € Fiirth im
Odenwald
OSaarerCken

o Burggewdolbe erforschen

Auch ferne Ruinen kénnen in
Saarbriicken virtuell erkundet werden
Durch eine Vielzahl von Visualisierungen
und Rekonstruktionen kdnnen die Besu-
cher dieser Ausstellung im Historischen
Museum Saar ganz unterschiedliche
Burgen, Festungen und Schldsser aus
mehreren Teilen Europas entdecken.
Mitmachstationen erkldaren die Besonder-
heiten der Ruinen. Ritterflihrungen und
Workshops vermitteln die Geschichte des
Mittelalters auf unterhaltsame Weise.

Mehr Infos unter:
(ZZF historisches-museum.org

48 ALDI inspiriert

" Hier muss man hin

© zug um zug im odenwald
Modellbahnwelt in Fiirth

Hier kommen erwachsene Eisen-
bahnfans genauso auf ihre Kosten
wie der Nachwuchs. Eine Kamera
erlaubt, die Strecke auch aus

der Lokfiihrerpers-
pektive zu erkun-
den. AuRerdem
unternehmen
die Modell-
bahnikonen

Thomas und

Percy erlebnis-
reiche Touren.
Mehr Infos unter:

(2T modellbahnwelt-

odenwald.de

© Langlaufen in Hessen
Schone Loipen bei Wiesbaden
Einige Kilometer Langlaufvergniligen
bietet die Loipe Kellerskopf, die
ebenso fur Anfanger geeignet ist
wie der rund zwei Kilometer lange
Skiwanderweg Platte, der am
Jagdschloss Platte beginnt. An-
spruchsvollere Steigungen gilt es
hingegen auf der Loipe Hohe Kanzel
zu bewdltigen. Der neun Kilometer
lange Pfad fiihrt von knapp 470 Me-
ter Hohe auf den Gipfel der Hohen
Kanzel in knapp 600 Meter Hohe.
Mehr Infos unter:

(JEHT) wiesbaden.de

O 1m Diamantenfieber
Edelsteine in Idar-Oberstein

Lange galt die Region Idar-Oberstein
als bedeutende Fundstatte und ist
bis heute ein internationales Zen-
trum der Edelsteinverarbeitung.
Dort ist das Deutsche Edelstein-
museum ansassig und zeigt in einer
imposanten Griinderzeitvilla mehr
als 10.000 Exponate aus aller Welt.
Auch kunstvoll gearbeitete Gravuren
und Skulpturen beeindrucken.

Mehr Infos unter:
(JTEEE edelsteinmuseum.de

FOTOS: Nico Schiitz/Historisches Museum Saar, Modellbahnwelt 0denwald, Lucie Eisenmann fiir Raufeld, Raufeld, ALDI SUD

Mitarbeiterrezept

Flr 2

Flaschen a
300 ml

Thomas Uentzes Eierlikor

Zu besonderen Gelegenheiten verschenkt Thomas Uentze gern
eine Flasche seines selbst gemachten Eierlikors an seine Mitarbeiter

Zutaten:

200 g Zucker

250 g Schlagsahne
250 ml Doppelkorn
8 Eigelb

1TL Vanillinzucker

Alle Zutaten zusammen in den Topf der Kiichen-
maschine schiitten und die Temperatur auf

70 Grad einstellen. Die Eimasse 15 Minuten
verarbeiten lassen. Den Eierlikdr in zwei sorg-
faltig gereinigte und sterilisierte Flaschen
abfillen. Im Kiihlschrank ist der selbst gemachte
Eierlikor ca. 14 Tage haltbar.

Thomas Uentzes Tipp: Statt Vanillinzucker
kann man auch selbst gemachten Vanillezucker
verwenden: dafiir einfach eine Vanilleschote
und 4 bis 5 TL Zucker zusammen in der Kiichen-
maschine fein hackseln.

ml ca. 1330 keal/5516 k], 16 g EiweiR, 63 g Fett,

113,5 g Kohlenhydrate (pro Flasche)

aktuellen onli

Meine Empfehlung

,Ich habe lange
experimentiert,

um den perfekten
Eierlikor mit meiner
Kuchenmaschine zu
kreieren. Ganz wichtig
ist dafiir die frische
Sahne von ALDI SUD."

Thomas Uentze,
33 Jabre, Filialleiter
(Regionalgesellschaft Bous)

Ch einfach ’-m
me-pn,.- von

”A,'D' inspir,'e “

» Webslte ad' =Ir lsp" IEI t. de
kundenmagaz’n

Schlagsahne
2009
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0Mannheim

Karlsruhe @ @ wiernsheim

0 Sindelfingen

@ Ulm

G Feldberg

(@ Friedrichshafen

© Technikgeschichte fiir Entdecker

Im Technoseum in Mannheim gibt es
viel zu lernen und zu experimentieren
200 Jahre Technik- und Sozialgeschichte
und liber 100 Experimentierstationen
bietet das Technoseum in Mannheim.
Die Geschichte des Mobiltelefons wird
ebenso anschaulich gemacht wie die
Papierherstellung an der Biitte. Funkti-
onsfahige Exponate sowie historische
Nachbildungen aus dem Leben im deut-
schen Stidwesten machen den Besuch
zu einem Erlebnis fiir alle Altersklassen.
Mehr Infos unter:

(JEEE) technoseum.de

)| Hier muss man hin __

(2] Stadtgeschichte bestaunen
Ausflugsziel Wiernsheim

Vom Kaffeemiihlenmuseum mit

originellem Café und vielen interes-
santen Ausstellungsstiicken bis zur
ehemaligen Waldenserkir-
che, die das Wirken
dieser im Mittelalter
als Ketzer verfolg-
ten Glaubens-

gruppe veran-
schaulicht, bietet
der kleine Ort
Wiernsheim in
Baden-Wiirttemberg
viele Sehenswiurdigkeiten fur einen
entspannten Familienausflug.

Mehr Infos unter:
(JI5E) wiernsheimerleben.de

© Abenteuerwelt fiir Kinder
Sensapolis in Sindelfingen

Auf mehr als 10.000 Quadratmetern
konnen sich Kinder in der Aben-
teuerwelt auch bei schlechtem
Wetter austoben. 16 Rutschen mit
verschiedenen Langen, Formen und
Geschwindigkeiten sorgen ebenso
fuir Action wie das Hangeln im
Hochseilklettergarten.

Mehr Infos unter:

(JITE) sensapolis.de

0 Naturerlebnis Schwarzwald
Schneeschuhwandern am Feldberg

Das Haus der Natur am Feldberg
bietet bei geeigneter Schneelage
jeden Sonntag von Ende Dezember
bis Ende Mdrz um 12 Uhr eine ge-
fuhrte Schneeschuhtour an. In der
Region gibt es Winterwanderpfade
mit unterschiedlichen Schwierig-
keitsgraden. Mit den geliehenen
Tretern konnen sich Naturfreunde
auch selbststandig in die Winter-
landschaft wagen.

Mehr Infos unter:
(ZZH7) hochschwarzwald.de

FOTOS: Technoseum/Klaus Luginsland, C. Bauer/Gemeinde Wiernsheim, Lucie Eisenmann fiir Raufeld, Raufeld, ALDI SUD

Badische Zwiebelsuppe mit Haube

Diese warmende Suppe ist in Baden besonders in der kalten Jahreszeit beliebt

Zutaten:

4 Zwiebeln

2 Scheiben Blitterteig
25 g Butter

1/2 TL Zucker

1TL Mehl

500 ml Briihe

200 ml WeiBwein

Salz und Pfeffer

80 g Kadse (gerieben)

Portionen

Die Zwiebeln schdlen und in diinne Ringe schneiden. Den Blatter-
teig ausrollen, vier feuerfeste Suppentassen mit der offenen
Seite nach unten auf den Teig stellen und als Schablonen nutzen,
um vier Teigkreise auszuschneiden. Die Teigkreise ruhen lassen.
Ca. 20 g Butter in einem Topf zerlassen. Die Zwiebelringe hin-
zugeben und glasig diinsten. Mit Zucker und Mehl bestreuen.

Die Briihe und den Wein angieRen. Etwa 15 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in die Suppentassen fiillen. Den Rand der Tassen mit der rest-
lichen Butter einstreichen und die Teigkreise auflegen.
Den Kdse dariiberstreuen und die Suppe auf einem
Blech im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad Ober- und
Unterhitze (180 Grad Umluft) ca. 15 Minuten erhit-
zen. Sobald der Blatterteig sich gehoben hat, ist die
Suppe fertig. Die heiRen Suppenschalen zum
Servieren auf Unterteller setzen.

ml ca. 341kcal /1414 k), 8,9 g EiweiR, 19,5 g Fett,

21,5g Kohlenhydrate (pro Portion)

. lnteressieren
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Meine Empfehlung

lch trinke die frische
Weidemilch von

ALDI SUD sehr gern. Es
ist ein schones Gefuhl
Zu wissen, dass bei
diesem Produkt auf
das Wohl der Klihe
geachtet wird!"

Vivien Graeff,
21 Jabre, DHBW-Studentin
(Regionalgesellschaft Aichtal)

Weidemilch
3,5% Fett, 11

['[d;} fiir die

ne'PDF von

"'Spirien,de /
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Wirzburg e weiden

Q Nurnberg

Passau

Miinchen

€) Bad T6lz
o Immenstadt

&

= o

© Rodeln mit und ohne Schnee

Geschwindigkeitserlebnis auf der Ganz-
jahresrodelbahn bei Immenstadt

Mit fast drei Kilometer Lange und einer
Hochstgeschwindigkeit von 40 km/h
verspricht der Alpsee Coaster pures Rodel-
vergniigen unabhdngig vom Wetter. Die
kurvenreiche Strecke liegt unweit von
Immenstadt und Oberstaufen. Die Schlitten
sind durch eine Schienenfiihrung gesi- -
chert. Kinder ab 3 Jahren diirfen mitfahren,

ab 8 Jahren diirfen sie alleine fahren, wenn

sie mindestens 1,40 Meter groB sind.

Mehr Infos unter:
alpsee-bergwelt.de

N
/]

P
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9 Alles rund ums Wandern
Nationalmuseum in Niirnberg
Warum wandern wir? Und welchen

Meine Empfehlung

Bedeutungswandel hat diese
Freizeitbeschaftigung im Laufe der
Jahrhunderte bereits erlebt? Eine
aufwendige Sonder-
ausstellung im
Germanischen
Nationalmuse-
um in Nirnberg
liefert mit rund

400 Exponaten o
und Mitmach-
angeboten einen
unterhaltsamen

Tatyana Rerich,
31 Jabre, Teamleiterin Logistik
(Regionalgesellschaft Helmstadt)

Uberblick tiber mehr als
200 Jahre Kulturgeschichte.

Mehr Infos unter:
gnm.de

O Winterlandschaft erkunden
Schneewanderungen bei Bad Tolz
Bei klarer kalter Luft eine abwechs-

lungsreiche Landschaft durchwan-
dern macht auch im Winter SpaR. Im
Tolzer Land stehen fir Winterwan-
derer viele Routen zur Auswahl, die
auch bei Schnee begehbar sind. Um
den Blomberg erstreckt sich ein
Wegenetz von rund 25 Kilometer
Lange. Besonders beliebt sind der
Aufstieg zum Blomberg-Gipfel und
die Touren zum Zwiesel und Heiglkopf.

Mehr Infos unter:
bad-toelz.de

Mitarbeiterrezept

Die selbst gemachten Kekse sind ein echter Hingucker auf jeder Kaffeetafel und
zudem ein schones Mitbringsel fir die Kollegen

Aus allen Zutaten auRer den Kaffeebohnen und der
Zutaten:  Kuvertiire einen Miirbeteig herstellen. Sollte der Teig zu
200 g Mehl  weich sein, noch gemahlene Haselniisse oder Mandeln
75 g Puderzucker  unterkneten. Den Teig in Folie wickeln und mindestens

Tizio Caffé Crema
ganze Kaffee-

bohnen, 1000 g
1Prise Salz  zwei Stunden kiihl stellen. Aus dem Teig ca. 60 Kiigelchen

1Ei  formen. Besonders einfach gelingt das mit dem Spritz-
100 g Butter  beutel und einer glatten Lochtiille. In die Mitte der
3 EL Karamellsauce  Kiigelchen eine Kaffeebohne driicken. Die Kekse auf ein
100 g Mandeln oder  mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und im
Haselniisse (gemahlen)  vorgeheizten Ofen bei 170 Grad Ober- und Unterhitze
60 ganze Kaffeebohnen (150 Grad Umluft) 10 bis 12 Minuten backen und gut
(Tizio Caffé Crema)  auskiihlen lassen. Die Kuvertiire in einem kleinen
100 g Kuvertiire  Topf schmelzen und jeweils einen Tupfen auf jede

O Alle Tassen im Schrank
Keramik-Museum in Weiden

Von einfacher Irdenware liber
Fayence, Steinzeug und Steingut bis
zum Porzellan - im Keramik-Museum
in Weiden in der Oberpfalz wird
Vielfalt prasentiert. Das Museum ist
im Waldsassener Kasten unterge-
bracht, einer eigens zu diesem
Zweck umfassend sanierten

Bohne setzen.
Wl ca. 57,9 kcal/242 k), 0,7 g EiweiB, 0,5 g Fett,

barocken Klosteranlage. 6,1 g Kohlenhydrate (pro Keks)

Mehr Infos unter:
dnstdm.de/weiden

FOTOS: Alpsee Coaster, Germanisches Nationalmuseum Niirnberg, Lucie Eisenmann fiir Raufeld, Raufeld, ALDI sUD

ALDI inspiriert 49



1 Klick auf

Suchen Sie noch mehr Inspiration?
Entdecken Sie auf aldi-inspiriert.de tiber 1000 Tipps, Ideen

i : p 1 I | /- ' und Inspirationen, die Ihr Leben bunter machen. Individuell
, , ’ auf Sie zugeschnitten - jederzeit und tiberall verfligbar.
GESCh iChten ’S‘HE .-i Jetzt bis 31.01.2019 zum Newsletter

anmelden und gewinnen!*

* Teilnahme ab 18 Jahren. Gewinner werden per Los ermittelt. Mehr Infos in den
Teilnahmebedingungen unter www.aldi-inspiriert.de/gewinnspiel

Gartner-Tricks
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GUT ESE

EISER LEBE

Bewusste Ernahrung muss weder kompliziert
noch teuer sein. Mit ALDI SUD ist ein aktiver und
gewissenhafter Lebensstil ganz einfach moglich.

Immer mehr Menschen mdéchten sich
bewusst ernahren. Sie achten auf
Ausgewogenheit und versuchen, ihren
Salz- und Zuckerkonsum zu reduzie-
ren. Mit unserer groRen Kampagne
,Einfach besser leben” unterstutzen
wir unsere Kunden dabei. Wir setzen
uns mit unserem breiten Sortiment,
nitzlichen Informationen und vielfal-
tigen Inspirationen fiir einen aktiven
und bewussten Lebensstil ein.

Einfach gut und giinstig

Je unkomplizierter bewusste Ernah-
rung in den Alltag passt, desto einfa-
cher ist es, dranzubleiben. So kann,
z.B. fur die Arbeit, eine gute Planung
helfen - etwa das Vorkochen oder die
Mitnahme von leckeren Snacks wie
Gemolisesticks oder Mdusliriegeln ohne
Zuckerzusatz. Oder informieren Sie sich
schon am Morgen, was es mittags in
der Kantine gibt. So wahlen Sie viel-
leicht eher den Gemiiseeintopf statt
aus HeiRhunger das Schnitzel mit
Pommes. Auch zu Hause konnen Sie
sich mit unserer groRen Auswahl an
Obst und Gemdise sowie weiteren
guten Zutaten schnell und einfach

52 ALDI inspiriert
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vielseitige Gerichte zubereiten - und
das zum ALDI Preis. Sie essen gerne
vegetarisch? Dank unseres vielseitigen
Produktangebots finden alle Ernah-
rungstypen das Passende. So kdnnen
Sie aus einer Vielzahl an saisonalen,
vegetarischen, veganen und Bio-Pro-
dukten wahlen. Auch Chia-Samen
oder Quinoa gehoren zum Sortiment.
Wie ware es also mit einer wiirzigen
Gemusepfanne mit knusprig ange-
bratenem Tofu zum Abendbrot? Die
Zubereitung dauert nicht langer, als
eine Tiefkiihlpizza aufzubacken.

Das steckt drin

' Mit der Nahrwert-Tabelle, die Sie auf _
der Riickseite der ALDI SUD Produkte -
finden, Ias§en sich alle Nahrstoffe
auf einén Blick erkennen und

hinsichtlich ihres Gehalts verglei-

chen. Viele vegetarische.und
végane Lebensmittel tra.'gen zusatz-
lich das V-Label. Bei v,eférbei"cgte'n ;
Produk:t-en, dig Ei enthalten, ﬁhdeﬁ
Sie Informationen zu den H-élte-_
bedingungen der Tiere. Lebens-
l;ni'tte'l, Wie Fischs Fleiscr_']— und

Eiprodukte, lassensich énhand_v_on ;

Track'in'g ‘Codes zuriickverfolgen.

" . ‘Aus welchem Far{g_geb'ret stammt
*'mein Seelachs? Wo lebt die Henne,
~ die mein.Friihstiicksei gelegt hat?

-

. Dank der R:ij.ck\{e'r'folgung§plat_tf9rm 3
“ von ALDI SUD erhalten Sie

Antworten auf diese-Fragen.
Mehr Infos unter: s
»website herkunft.aldi-sued.de

e

Weniger Salz und Zucker

Rund 35 Kilogramm Zucker essen

die Deutschen pro Kopf im Jahr - das
entspricht ca. 24 Teel6ffeln Zucker
taglich. 6 Teeloffel sollten es laut Emp-
fehlung der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) aber nur sein. Und auch
beim Salz werden die von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
empfohlenen 6 Gramm pro Tag oft
deutlich tiberschritten. ALDI SUD hat
seit 2014 viele Rezepturen der Eigen-
marken optimiert und den Zucker- und
Salzgehalt deutlich reduziert. Auf diese
Weise konnten wir ca. 420 Rezeptopti-

) UNSERE TIPPS 4

Vermeiden Sie es, unter Zeitdruck
und zwischendurch zu essen.
Legen Sie auch das flandy beiseite.
Denn wer abgelenkt ist, isst

schnell mehr, als er zum Sattsein
braucht.

Trinken Sie ausreichend. Das
Trinkverhalten ldsst sich auch
trainieren, indem man stets eine
Flasche in der Niihe hat. Oder Sie
nutzen einen , Trinkwecker .
Ubrigens: 0Ft wird auch Durst
mit Hunger verwechselt.

Kochen Sie, so oft es geht, zu
Hause. Mit frischen und
saisonalen Produkten Lassen sich
vielfdltige Gerichte zubereiten.

mierungen durchfuhren, darunter
Backwaren, Muslis, Getranke, Milch-
produkte und Produkte fiir Kinder.
Seit 2014 wurden so rund 1600 Tonnen
Zucker und Salz im ALDI SUD Gebiet
eingespart. Aber auch beim Selber-
kochen Idsst sich der Zucker- und
Salzverbrauch einschranken: Wer
seinen Gerichten etwas SuiRe verleihen
mochte, sollte idealerweise zu natiirli-
chen Alternativen wie Obst, Trocken-
obst oder Dicksaften greifen. Aber
auch diesen naturlichen Zucker sollte
man in MaRen genieRen. Wer Krauter
und Gewldirze kreativ einsetzt, wird
Salz nicht vermissen.

Wissen vermitteln

Sich gut und ausgewogen zu ernahren,
muss nicht schwer sein. Es kann hilf-
reich sein, wenn man weiB, wie Obst
und Gemuise angebaut und gelagert
werden oder wann ihre Saison ist. Viele
Kinder und auch Eltern mussen erst
Uber das Thema aufgeklart und infor-
miert werden. Daher fordern wir das
Bildungsprogramm GemuseAcker-
demie, das Schulkinder, z.B. durch

die Betreuung eines eigenen Gemuise-
beets, an den Ursprung gesunder
Produkte heranfiihrt. So wird mit SpaR
und eigenen Erfolgen das Interesse fiir
frische Lebensmittel und eine be-
wusste Ernahrung geweckt.

o e

- -

- ~
§

o B i
Viele Infos rund um

das Thema bewusste
Erndhrung finden Sie auf unserer
informativen Website zur Kampagne.
Neben interessantem Basiswissen
zu gesunder Erndhrung gibt es dort-
zahlreiche Tipps, Inspirationen und
Auskiinfte tiber Produkte sowie unsere

Qualitatskriterien,

“‘Mehr Infos unter »website
*._nachhaltigkeit.aldi-sued.de .

~

~
~< -

Bananenbrot

obne weifSen Zucker und Butter

Den Apfel schalen, entkernen und fein
reiben. 3 Bananen schalen und mit
einer Gabel zerdriicken. Den Apfel, den
Bananenbrei und die Eier miteinander
verrihren und schaumig schlagen.

Das Mehl, das Backpulver und den

Zimt dazugeben und alles zu einem
Teig verarbeiten. Die Walniisse hacken
und untermischen. Den Teig in eine

mit Backpapier ausgelegte Kastenform
fullen. Die 4. Banane schadlen, langs
halbieren und die 2 Halften nebenein-
ander auf den Teig legen. Leicht andrii-
cken. Das Brot im vorgeheizten Ofen bei
180 Grad Ober- und Unterhitze (160 Grad
Umluft) ca. 45 Minuten backen.

ml ca. 136 kcal/563 k], 2,2 g EiweiR,

5,3 g Fett, 18,7 g Kohlenhydrate (pro Scheibe/
ca.12Scheiben)

Zutaten:

1 Apfel, 4 sehr reife Bananen,
2 Eier, 300 g Vollkornmehl,

1 Packchen Backpulver,

1TL Zimt, 50 g Walniisse
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Familie

Kofferpacken kann lastig sein -
es sei denn, man macht ein
lustiges Gedachtnisspiel draus

Es gibt doch nichts Schoneres, als mit den Kindern in
den Urlaub zu fahren. Sobald die Koffer aus der Kam-
mer geholt sind, steigt die Vorfreude. Wer die Kleinen
schon in die Vorbereitung miteinbeziehen mochte,
stellt ihnen einen eigenen kleinen Ziehkoffer ins
Kinderzimmer. Denn den meisten Kindern im Vor-
schulalter macht das Packen des Koffers riesigen
Spal. Warum also nicht mal ein Spiel draus machen?
Das Gedachtnisspiel ,Ich packe meinen Koffer® wird
hierbei wortwartlich auf den Teppich geholt: Zuerst
packt das Kind ein Spielzeug in den Koffer und der
Erwachsene sagt, was drin ist. Dann wird der Koffer
geoffnet - und beide sehen nach, ob es richtig war.
Danach legen Mutter, Vater oder Oma etwas dazu und
die Kleinen sind dran. Nun muissen sie aufzahlen, was
alles im Koffer ist. So geht es abwechselnd weiter. In
welcher Reihenfolge die Gegenstande in den Koffer
gelegt werden, ist bei diesem Spiel egal. Hauptsache,

die Spieler konnen sich an alle Dinge im Koffer erinnern.
Probieren Sie es doch auch einmal! Sie werden staunen,

wie viel sich schon die Kleinsten merken konnen.

Viele weitere Geschichten aus dem Leben unserer
. kleinen und groBen Abenteurer finden Sie im
el ; Internet unter:

aldi-inspiriert.de

Hiipftier
verschiedene
Modelle
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BEWeuNG 1 FREIEN

BROKKOLI—OMELETT—STERNCHEN

IM FEBRVAR BEl
ALDI §iD \
— e — -

RS
o vl BN

Einen Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen
teilen. In leicht gesalzenem Wasser ca. 5 Minuten kochen,
in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen. 3 Eier mit

3 EL Milch oder Wasser verquirlen, optional 1 Prise Salz
untermischen. Die Brokkoliroschen in einer beschichteten
Pfanne mit 2 TL Rapsol kurz anrdsten, dann die Temperatur

reduzieren. Die Eimasse in die Pfanne gieRen und bei Play-Doh
schwacher Hitze langsam stocken lassen. Das Omelett auf S:::!(Pr;if
einen Teller stuirzen. Mit einer Platzchenform kleine
Sterne ausstechen. Je nach PfannengrolRe

erhalten Sie so ca. 8 Sterne. Nach dem Essen

Ubrig gebliebene Sterne lassen sich in

einen Gefrierbeutel verpackt einfrieren.
md ca. 48 keal/200kJ, 3,7 g EiweiB, 3,3 g Fett,
1,1g Kohlenhydrate (pro Stern)

Weitere Rezepte unter:
aldi-sued.de/babynahrung
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. . .. . P XING
= HETER VNN DEWOKE A S o et < 2 i
UBER DER ERDE : o
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~ S(HWEBT, BRAV eN abwarts verlaufen. Wenn dir dieser Weg fiir die Paul-Lincke-Ufer 42/43
- 5 MINVTEN B'S UM BOD : Murmeln zu einfach ist, kannst du auch Brlicken 10999 Berlin

S
-— und Tunnel auf der Murmelbahn bauen. Mal VOGE\—FU.\”\-ERHAUS Dr_uck;
Prinovis GmbH & Co. KG
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~ tiberwinden und dabei in der Bahn P
H t bleiben. Viel SpaR! 01129 Dresden
‘ ‘N ' L Du brauchst: Farbe und Pinsel oder Buntpapier und Kleber, einen

Um Ihnen den Lesefluss zu erleichtern,

- ausgesplilten und getrockneten Saft- oder Milchkarton, Lineal, Stift, verwenden wir im Textlauf ausschlieRlich
o ‘ ‘ at Cuttermesser, 2 Essstabchen, Schnur, Schere, Vogelfutter ménnliche Bezeichnungen.
‘ Bei direkten oder indirekten Verweisen

Bemale oder beklebe den Kar- auf fremde Internetseiten macht sich die
i ied Schtest ALDI SUD Dienstleistungs-GmbH & Co. oHG
0N S0, Wie cl es gerne mochtest. deren Inhalt nicht zu eigen. Die

§CWATTEN

Miss von unten an jeder der vier Ecken des Kartons ALDISUD Dienstleistungs-GmbH & Co. oHG
3 cm nach oben und markiere die Stelle mit einem hattet fur die Inhalte dieser Internetseiten
nicht. Die Verantwortlichkeit liegt allein
Stift. Verbinde die Punkte mithilfe eines Lineals. beim jeweiligen Anbieter.
Lass dir von einem Erwachsenen an jeder der Diese Kundenzeitschrift wurde auf
3 vier Ecken in der markierten Hohe zwei FsCe-zertifiziertem Papier gedruckt.
Schlitze von ca. 3 cm Lange einschneiden. ®
MIX
Driicke nun die Ecken vorsichtig nach innen Papier aus verantwor-
ein. In die so entstandenen Kammern kommt F tungsvollen Quellen
®
sp'eiter daS Vogelfutter, www.fsc.org FSC C020233
5 Lass an zwei gegeniberliegenden Seiten kurz tiber dem Bildnachweise
Boden des Kartons auf gleicher Hohe je ein Loch stechen. Titelfoto: plainpicture/Willing-Holtz
Auch in die anderen zwei gegeniiberliegenden Seiten Allgdu GmbH: S.12, ALDI SUD: 5. 6, 8, 9, 11,18, 25, 27,32, 46,
. . i L. . 54,55, 59, Berchtesgadener Land Tourismus GmbH (2):
kommt wenige Millimeter hoher je ein Loch. Schiebe S.13, Eifel Tourismus GmbH, Dominik Ketz: S. 12, freepic:
.. . . S.7,45, 45, get hungry mit Raufeld: S. 7, Getty Images:
2 Essstabchen so durch den Karton hindurch, dass sie 523, 4,10_911,24'53, ga, 60, guiskard studioyfl'_ir Rgumd;
sich innen kreuzen. Hier kdnnen die Végel sitzen. $.19,21,22,23, 36,37, 38, 39, 57, 59, Hochschwarzwald
= Tourismus GmbH: S. 12, iStockphoto: S.18, 42, 44, 45, 46,
. . Karo Rigaud fiir Raufeld: S. 35-37, Kockerols Gemiise: S. 38,
Bringe am oberen Ende des Kartons eine 39, Lucie Eisenmann fiir Raufeld: S. 28-33, Philipp
. .. . Rathmer:S.9, Raufeld:S. 4,5, 6,7, 8,24,25,26-27, 41, 46,
6 Schnuran. Fiille das Hauschen mit Vogelfutter 53,56, 57, Shutterstock: S. 22, 24-25, 47, Stockfood: 5.5,
)} Qz) £ und héange es draufen auf. 14-15,16,17,18,19, 21,22, 40, 50, 53, 55, 59, Stocksy: 5. 21
. I < 3 & S
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Leserseite

Liebes ALDI SUD Team,

am Mittwoch babe ich mir das neue
~ALDI inspiriert“Heft geholt und gleich
mit dem Basteln fiir die Silvester-Party
angefangen. Ihr babt immer wieder so

schine I.deen.z'm Heft. Lieben Dank und ” "’l/w ]: l/l,l/wﬂ C l

weiterhin viele tolle Anregungen!

fur 4 Portionen

Liebe , ALDI inspiriert“-Redaktion,

das letzte Heft hat uns wieder sehr gut
gefallen. Besonders haben wir uns gefreut,
dass Sie beim Weihnachtsmenu auch Rezepte
fur Vegetarier vorgestellt haben. Unsere
Tochter isst seit einigen Monaten kein Fleisch
mehr und wir haben uns gefragt, was wir
Weihnachten fiir sie zubereiten konnten.

Hallo, liebes Team,

zuerst mal DANKE fiir alle diese tollen Inspirationen zu
den verschiedenen Jabreszeiten. Ich sammle die Magazine
mit Begeisterung und gucke auch immer mal wieder rein.
Leider ist mir nun das Sommerbeft 2018 abbandenge-
kommen. Gibt es eine Maglichkert, diese Ausgabe nachzu-
bestellen? Ich wiirde mich sebr freuen.

»Ich ernibre mich gesundbeits-

bewusst und interessiere mich sebr
fiir das Thema. Neulich babe ich
gelesen, dass im Rabmen einer

Nun wissen wir es. Vielen Dank dafur!! Herzliche Griife Studie an der Uni Kiel der Genuss
von einem Glas purem Orangen-
q N : [ ]
Liebe , ALDI inspiriert“-Redaktion, f mft am ng empfbh[en wird. Ich
zum Kundenmagazin ,ALDI inspiriert” kann ich mich nur babe mich ddriibergefreut denn
Liebes Team positiv aulern. Es finden sich immer wieder tolle Anre- A ich liebe den Geschmack und die

in der September/ gungen darin. Aus diesem Grunde werden die Hefte auch

. Erndabrungskonzept.”
Besten Dank! ‘LB

Oktober-Ausgabe von gesammelt, um immer mal wieder reinzuschnuppern. L fruchtige Siure von Orangen —

ALDI inspiriert* habe Leider fehlt mir die Friihlingsausgabe von 2017. Ich habe ? und meine leckere Orangensuppe
ich auf der Titelseite gehort, dass darin schone Spargelrezepte zu finden sind. : passt nun umso besser in mein -
ein sehr schénes Foto Konnten Sie mir eine Ausgabe zusenden? Das ware toll! g

mit einer Miislischiis-
sel gesehen und
gleich groBen Appetit
darauf bekommen.
Gibt es dazu auch

ein Rezept?

Julia Tarakanova, 41 Jahre,
Floristin, Diisseldorf

Wir freuen uns sehr, dass Ihnen unser Kundenmagazin
,ALDI inspiriert” gefallt - und zwar so gut, dass die Hefte
immer schnell vergriffen sind. Allen

Kunden, die noch einmalin

dlteren Ausgaben blattern

Den Strunk des Fenchels und das Fenchel-
kraut abschneiden, das Kraut waschen und
beiseitelegen. Den Fenchel waschen und

in schmale Streifen schneiden. Die Orangen

Vielen Dank fiir Ihre netten Worte. Uns hat das mochten, empfehlen auspressen, den Ingwer schalen und

Foto auch sehr gut gefallen. Ein Rezept zu genau wir folgende Seite: wiirfeln. Den Fenchel und den Ingwer in

diesem Miisli hatten wir nicht im Heft. Wir méch- aldi-inspiriert.de/ der Butter andiinsten. Mit dem Orangen-

ten aber lhre Zuschrift als Anregung nehmen, kundenmagazin saft und,der Briihe abloschen. Das Curry-

einmal wieder leckere Miislirezepte vorzustellen. Dort finden Sie die pfllver emStr?uen um,j, alles bei mittlerer

Wann das genau sein wird, kénnen wir heute letzten sechs Ausgaben. ::g;z:r'] fn':z::zz::::?::;S:nn'Mit

noch nicht sagen. Unter aldi-inspiriert.de finden Wer gezielt nach einem Salz und Pleffer abschmecken und.mit

Sie aber heute schon zahlreiche Anregungen und Text oder Thema sucht dem Fenchelkraut garniert servieren.

Zubereitungstipps. oder einfach etwas i
stobern mochte, ist auf ml ca. 230 kcal/954 k), 3,3 g EiweiR, 19,3 g Fett, angensaft
unserer Internetseite richtig: 8,8 g Kohlenhydrate (pro Portion) aus Orange saf‘-
aldi-inspiriert.de | |
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*Die Redaktionbehalt sich vor, Briefe zu kiirzen.
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