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2 ALDIinspiriert

das Jahr 2020 liegt vor uns wie ein leeres Buch, das nur darauf
wartet, mit schonen, spannenden, lustigen oder berlihren-
den Geschichten geflillt zu werden. Was wird es bringen?
Bessere Fitness, geslinderes Essen, weniger Stress, mehr Zeit
fur Freunde und Familie? Gute Vorsatze gehoren zum Jahres-
anfang einfach dazu. Wie es Ihnen gelingt, Ihre Vorsdtze
durchzuziehen, verraten wir lhnen ab Seite 22. Lesen Sie, wie
Sie erfolgreich Ordnung in lhren Kleiderschrank bringen,
warum der ,Griine Knopf” eine gute Sache ist und was sich
hinter dem Trend ,Leaf to root” verbirgt.

Haben Sie schon einmal etwas von Snackification gehort?

Der aus den USA stammende Food-Trend kiindigt einen Wandel
in unseren Essgewohnheiten an: Die Uppige Mahlzeit zur fest-
gelegten Zeit wird immer mehr durch kleine, gesunde Snacks
ersetzt die man isst, wenn der Hunger kommt, und nicht,
wenn die Uhr gerade 12-Uhr-Mittag schlagt. Ob Snackification
auch was flr Sie sein konnte, erfahren Sie ab Seite 10.

Das Gegenteil von Trend ist Tradition - und ganz egal, ob Sie
nun Karneval, Fasching oder Fastnacht feiern: Lustig wird

es auf jeden Fall! Vor allem, wenn die ganze Familie mit Kind
und Kegel durch die tollen Tage tanzt. Ab Seite 16 finden Sie
ein paar Ideen rund um Kostiime und Kamelle. Lassen Sie sich
inspirieren und freuen Sie sich mit uns auf ein tolles 2020!

Wir wiinschen viel Vergnligen beim Lesen und GenieRen!

Ibre , ALDI inspiriert™Redaktion
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Koffeingehalt beim Wachbleiben
in der Superbowl-Nacht.

Genussvoll leben m
Das US-amerikanische Kult-
getrank hilft mit seinem
®

Mountain Dew
koffeinhaltig

ggerichte fijr den

Hunger zwischendurch

"M FEBRUAR pe,

SUPERBOWL -\

Ready - Set - Hut! Am 2. Februar steigt die ndchste groRe
Superbowl!-Party. Wenn im Hard Rock Stadium in Miami die
Spieler alles geben und rund um den Erdball Millionen von
Menschen vor dem Fernseher mitfiebern, konnen auch Sie
das weltgroRte Sportereignis mit einer Party feiern.
Schmiicken Sie Thr Wohnzimmer in den Farben der beiden
Teams, typische amerikanische Snacks wie Burger oder
Chickenwings gehdren natirlich auch dazu. Und weil die
Zeit bis 0.30 Uhr recht lang werden kann - so spat ist es bei
uns, wenn der Superbowl startet -, verkiirzen Sie sich doch
die Wartezeit mit Party- und Tippspielen: ,Welcher Spieler
macht die meisten Punkte?“ oder ,Welches Team erreicht

2in 1Ketchup ALDI g‘/p

die meisten Interceptions?”. Als Interception wird tibrigens | Y undsenf,

bezeichnet, wenn der Verteidiger einen Wurf des Quarter- : 2in 1Ketchup und
backs abfangt und damit das Angriffsrecht wechselt. Mayonnaise
je190g
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HISENACH

Erkunden Sie Deutschlands Mitte! Eisenach hat
einfach alles, was es flir einen Kurzurlaub braucht:
Die idyllische Lage am nordwestlichen Rand des
Thiringer Waldes Iadt zum Wandern und Verschnau-
fen ein. Auch fiir Geschichtsfans gibt es viel zu ent-
decken: Die imposante Wartburg hoch tber Eisenach
gehort seit 1999 zum UNESCO-Weltkulturerbe, die
Geburtsstadt von Johann Sebastian Bach galt als
Zentrum der europadischen Musik und Autofreunde
sind eingeladen, die 120-jahrige Automobilbau-
tradition Eisenachs zu erkunden. Regionale Kostlich-
keiten von Rostbratel liber Rostbratwurst bis hin zu
Thiringer KIoRen sorgen flir neue Energie.

(OEED aldi-reisen.de

. HAPFY T
Happy Drink  JEICLSY)
Programm

6x330ml

Fiir eine Saftfastenkur im Friihjahr ist das ,Happy Drink
Programm®von rio d'oro ideal. Eine Tagesration umfasst
6 Safte: 2 Safte mit Ballaststoffen, 2 Safte mit Frucht,
Gemiise und Vitamin C und 2 Safte mit
hohem Anteil an Gemiise.

*q\__ i
FRUCHT DER SAISON _

Granatapfel

Wie leuchtende Rubine blitzen auf dem Teller die
saftigen Kerne des Granatapfels. Kein Wunder, dass
die Frucht des aus Kleinasien stammenden Weide-
richgewachses schon seit Jahrtausenden nicht nur

die Speisepldne, sondern auch die Mythen und
Kunstwerke der Menschen inspiriert. Durch die
feste Schale ist der Granatapfel, der seinen Namen
der apfelahnlichen Form verdankt, lange haltbar.
Geschmacklich passen die saftigen Kerne zu stiBen
und herzhaften Speisen gleichermalRen.

Wintersalat

400 g Kiirbis schalen, wiirfeln, mit 2 TL Pflanzendl, Salz und
Pfeffer vermengen und auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad Ober- und
Unterhitze (180 Grad Umluft) ca. 30 Minuten backen.

100 g Walniisse ohne Zugabe von Fett rosten. 3 EL Olivendl mit
2 EL Essig, 3 EL Orangensaft, 1 TL Senf, 1 TL Honig, Salz und
Pfeffer verriihren. 400 g Salat waschen, trocken schleudern
und auf 4 Tellern verteilen. 1 Avecado aushdohlen, in kleine
Stiicke teilen und dann mit den Kiirbiswiirfeln, den Walniis-
sen, den Granatapfelkernen und 60 g Ziegenfrischkase auf
dem Salat verteilen. Das Dressing dazu reichen.

il ca. 407 keal/1706 k), 8,8 g EiweiR, 31,7 g Fett,

18,9 g Kohlenhydrate (pro Portion)
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_No brand needed"

Julien Bam

Fresh, cool und frei - so beschreibt Julien Bam die
Kollektion, die er exklusiv fiir ALDI SUD entworfen
hat. Was dem Youtuber, Tanzer und Sanger noch

wichtig ist, verrat er uns im ALDI SUD Fragebogen.

1. Julien, was macht dich gliicklich?
Ganz ehrlich, wenn ich meine
Zuschauer mit meinen Videos zum
Lachen bringen kann.

2. Was argert dich?

Wenn Dinge schieflaufen. Das gehort
zwar irgendwie immer dazu, weil
man auch mal Fehler macht oder es
einfach nicht rundlauft. Aber argern
tut es einen ja trotzdem.

3. Tiefenentspannt oder Kontrollfreak?
Schon der Kontrollfreak. Das Wort
tiefenentspannt ist mir leider fremd :-).

4. In welcher Situation warst du

das letzte Mal schiichtern?

Ich bin ohnehin eher der introvertierte
Typ. Das zeigt sich nicht so in meinen
Hauptvideos. Aber auf dem Julien Bam
Kanal spiele ich ja auch immer Rollen und
performe nicht auf einer Biihne. Deshalb
wiirde ich sagen, dass ich bei offentlichen
Auftritten eher schiichtern bin.

5. Bist du schon mal mit deinem

Style angeeckt?

Ich habe ja vor ein paar Jahren ange-
fangen, Badelatschen zu allem zu tragen.
Ganz einfach, weil ich zu faul war, Schuhe
zu binden. Ich hatte sie dann auch zu
einem Anzug auf einer Preisverleihung
an. Da hat der eine oder andere schon
komisch geguckt. Aber ich glaube,

*Sie konnen am Gewinnspiel in der Zeit vom 27.01.2020 bis zum 31.01.2020, 23.59 Uhr, unter aldi-sued.de/Bam-Gewinnspiel teilnehmen.
Dort erhalten Sie auch weitere Informationen zur Teilnahme. Der Gewinner wird per Los ermittelt und per E-Mail benachrichtigt.
Teilnahme ab 18 Jahre. Bitte teilen Sie uns auch die gewiinschte KleidergroRe mit. Mitarbeiter der Unternehmensgruppe ALDI SUD

sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Eine Barauszahlung ist nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

_Kollektion von ALDI siD mit

solange man sich wohlftihlt,
strahlt man es auch aus.
Inzwischen sind die Latschen
ja mein Markenzeichen.

7. Wie entstand die Idee zu
deiner Modekollektion?
Um mal zu zeigen, dass man keine Marke
braucht, um cool zu sein. No brand
needed, so heilt meine Kollektion, die
ich mit ALDI SUD zusammen rausbringe.
Schon in meiner Schulzeit gab es diesen
Markendruck, aber durch Social Media ist
das einfach nochmal krasser geworden.
Ein Markenlogo ist heute zum Sinnbild
fuir den Status geworden. Auf dem
Schulhof bedeutet das: Gruppenbildung.
Die ,Coolen” tragen immer die neuesten
Marken und Modelle und die anderen
erfahren sogar Ausgrenzung oder auch
Mobbing, weil sie kein Markenlogo auf
ihrer Brust tragen.

8. Meinst du, Logos sind iiberbewertet?
Ich meine, das ist doch nicht cool?!
Wieso beurteilen wir Menschen anhand
solcher Statussymbole, und das schon
vom Kindesalter an? Warum ist man ein
besserer Mensch, wenn man ein
bestimmtes Markenlogo auf seinem
Shirt oder seinen Schuhen hat? Ich

bin der Meinung, dass man auch ohne
ein Designerlogo einen coolen Style
besitzen kann.

8 ALDI inspiriert Weitere Teilnahmebedingungen finden Sie auf aldi-sued.de.
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T OKOTEST

Westcliff Krauter-Genuss
Pure Krauter

Im Test: 24 Krautertees
3 sehr gut, 8 gut

sehr gut

] ] 2. \_ Ausgabe 10/2018 Y,

| Gut bewertet

f N
|
Familienfreundliches

Unternehmen

Familienfreundlich _im#n ALDI SUD Artikel ausgezeichnet
einkaufen | ms.mmm-.dm# Immer.\.me'der werden Produkte aus uns?rer'n Sortiment Yon
unabhdngigen Verbraucherschutzorganisationen und Stiftungen

ALDI SUD wurde ausgezeichnet
Die Zeitung WELT AM SONNTAG wollte wissen, welches Unterneh-
men von den Kunden als besonders familienfreundlich bewertet
wird. Beim Ranking konkurrierten sieben Lebensmittel-Discoun-
ter. Die meisten Kunden wahlten ALDI SUD zum Spitzenreiter.

Wir erhielten hierbei das Pradikat Gold. Wir freuen uns sehr
dariiber, dass Familien sich bei ALDI SUD so willkommen fiihlen,
und bedanken uns bei allen, die fiir uns gestimmt haben.

Mehr Infos unter:
aldi-sued.de/de/infos/aldi-sued-im-test/
familienfreundliches-unternehmen-2019 Unsere Filialen werden von unterschiedlichen Lieferanten beliefert, daher kann es vorkommen, dassin den
Filialen Ware vorhanden ist, die nicht getestet wurde. Fiir ALDI SUD im Test: ,Krduter-Genuss Pure Krauter* von
Ostfriesische Tee Gesellschaft GmbH & Co. KG, ,Romeo Select Feine Pastete” von Herbert Ospelt Anstalt und
,Tandil Color Colorwaschmittel“ von Dalli Werke GmbH & Co. KG.

gepriift. Bei OKO-TEST schnitt die Westcliff Krdutertee-Mischung
mit ,sehr gut” ab. Ebenfalls mit ,sehr gut” wurde von Stiftung
Warentest das Hundefutter Romeo SELECT Feine Pastete mit
Rind & Gemiise bewertet. Das Colorwaschmittel Tandil Color
war Sieger im Test und erhielt die Note ,gut*. Eine Ubersicht tiber
diese und viele weitere getestete Produkte finden Sie auf der
ALDI SUD Webseite.

Mehr Infos unter:
aldi-sued.de/testergebnisse

iabli Stiftung GUT (2,3)
NA‘I..UR Lleb.!lnge Warentest
kleine SCHATZE
Saisonales Obst und Gemiise Im Test:
in Spitzenqualitat E Colorwasch-
ittel o
Ab Anfang Februar finden Sie bei uns igut P 3
- > ~ A usgabe T
unter dem Logo ,NATUR Lieblinge - kleine www.iestde D

SCHATZE* saisonal wechselnde Obst- und
Gemusesorten in Premiumqualitat. Lassen
Sie sich das ganze Jahr Uber von unseren
,NATUR Lieblingen® fiir eine ausgewogene,
frische Erndahrung begeistern: Ab Anfang
Februar prasentieren wir Ihnen z.B. erst-
klassige Trauben und Zitrusfriichte.
Kosten Sie doch mal!

LB SEHR GUT (1,4)
arentest
Im Test:

31 Alleinfuttermittel
fiir Hunde

6 sehr gut
Ermittelt am
Produkt mit

MHD: 15.06.2020
Ausgabe 06/2019
www.test.de

19GB87
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— Wir essen heute anders als noch
Zu GroBmutters Zeiten. Statt der

traditionellen, zeitlich festgelegten
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Hauptmahlzelten gibt es kleine,

el

ausgewogene Snacks. -
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Die Welt befindet sich in stetem Wandel -
so auch unsere Alltagskultur. Der Takt der Zeit
schlagt schneller, die Lebensentwiirfe werden
vielfaltiger und die Menschen immer mobiler.
Es gibt kaum einen Bereich, in dem nicht alte
Muster neuen Bedurfnissen angepasst wer-
den. Das beeinflusst auch die Essgewohn-
heiten. Die wenigsten kehren zum Mittagessen
heim, Lunch isst man in der Kantine oder auf
einer Bank im Park. Immer mehr Menschen
essen to go“ oder betreiben zu Hause ,Meal
Prep®, indem sie Mahlzeiten portionsweise
Uber die Woche ,prdparieren®. Die klassischen
Hauptmabhlzeiten Frihstiick, Mittagessen und
Abendbrot werden durch mehrere Mini-Mahl-
zeiten ersetzt. Kulinarische Inspiration gelangt
aus fremden Landerkiichen zu uns, z. B. spani-
sche Tapas oder nahdstliche Mezze. Vor allem
aber geht es heute um bewusste Ernahrung.
Der Snack hat sein ungesundes Image verlo-
ren. Fettiges Fast Food wird zunehmend durch
fittes ,Fast Good" ersetzt: Gemiisesuppen,
bunte Bowls und Happchen bestimmen die
aktuellen Food Trends. Quinoa und Hirse, Reis
und Hiilsenfriichte, Nlsse, Kérner und Krauter
sorgen fuir Ausgewogenheit und Abwechs-
lung. Ehemalige Hauptzutaten wie Fleisch
und Fisch nehmen Nebenrollen ein. Um all
diese Entwicklungen zu beschreiben haben
US-amerikanische Trendforscher den Begriff
,Snackification entwickelt. Snackification -
das bedeutet, zeitlich und ortlich flexibel,
individuell und abwechslungsreich zu essen,
mit Liebe fiirs Detail und Arrangement. Genie-
Ren Sie mit uns das gute Essen von heute!

HEUTE:

WIR ESSEN, WANN UND
WO ES UNS PASST —
UND TWAR BEWUSST,
VIELSEITIG UND MIT
VIELEN GUTEN ZUTATEN.
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Verschiedene berzbafte Snacks

Fur die Albondigas genannten spanischen Hackballchen
250 g Rinderhack, 1Ei, 1 gepresste Knoblauchzehe,

15 g Pinienkerne, /2 Topf Petersilie, 2 EL Semmelbrosel
und 1TL Salz vermengen und zu ca. 20 kleinen Ballchen
formen. In 8l von allen Seiten knusprig braten. 1 gehackte
Zwiebel in 1TL 01 glasig diinsten, 500 g gehackte Toma-
ten, 2 gepresste Knoblauchzehen, 1 EL Zucker, Salz und
Pfeffer und 1EL getrocknete Krauter dazugeben und

ca. 30 Minuten kocheln lassen. Die Hackballchen vor

dem Servieren ca. 30 Minuten in der Sauce ziehen lassen.
Fiir die Speckpflaumen 6 Scheiben Bacon halbieren

und 12 Trockenpflaumen (alternativ Datteln) darin
einwickeln. In einer Pfanne mit 1 EL 61 von allen Seiten
knusprig braten. Dazu Oliven, Kase und Brot reichen.

il ca.356 kcal/1490k), 19,7 g EiweiB, 16,5 g Fett,
29,9 g Kohlenhydrate (pro Portion/4 Portionen)

ALDI inspiriert

PEPPEN SIE
IHRE TAPAS
MIT GESALZENEN
MANDELN AUF

'\.}2_

ONE POT

mit Garnelen und Gnocchi

2 Knoblauchzehen schalen und hacken. 4 Stangen
griinen Spargel waschen und die Enden kiirzen. In mund-
gerechte Stiicke schneiden. 1Zucchini und 1 Aubergine
waschen und wiirfeln. 500 g Gnocchi in einem Topf

in 2 EL 81 goldbraun anbraten und beiseitestellen.

400 g aufgetaute Garnelen 3 Minuten braten und heraus-
nehmen. Den Knoblauch und das Gemiise in 2 EL 01 kurz
anrosten, eine Dose gehackte Tomaten dazugeben und
150 ml Wasser angieRen. Aufkochen und 5 bis 7 Minuten
kocheln lassen, bis der Spargel bissfest gegart ist.

Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und mit

1EL Honig abschmecken. Die Gnocchi und die Garnelen
hineingeben, erwarmen und servieren.

bl ca.345kcal/1445k], 26,8 g EiweiR, 3,3 g Fett,

49 g Kohlenhydrate (pro Portion/4 Portionen)



BOWL

mit Quinoa und SiifSkartoffel

60 g Quinoa waschen, in 120 ml Salzwasser aufkochen
und 12 Minuten kocheln lassen. Vom Herd nehmen und
10 Minuten abgedeckt quellen lassen. /2 SiiBkartoffel
schélen, wiirfeln und mit 1 EL Olivendl vermengt im
vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Ober- und Unterhitze

(160 Grad Umluft) ca. 20 bis 25 Minuten backen. /2 Brokkoli
waschen, putzen und in Roschen teilen. Ca. 7 Minuten
bissfest garen. 70 g Tofu wiirfeln und in 1 TL Olivendl

knusprig anbraten. Eine Avocado halbieren und entkernen.

Eine Halfte mit 3 EL Bio-Haferdrink Natur, 1 EL Zitronen-
saft, /2 TL Ahornsirup, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing purieren. Die andere Avocadohalfte in Scheiben
schneiden. 1Handvoll Salat waschen. 2 Friihlingszwiebeln
waschen und in Langsstreifen schneiden. /2 Granatapfel
entkernen. Alle Zutaten in einer Schiissel anrichten,

mit Krdutern garnieren und das Dressing dazu reichen.
il ca. 946 keal/3959 kJ, 37 g EiweiR, 50,8 g Fett,

78,5 g Kohlenhydrate (pro Schiissel)

GEMUSEBALLCHEN

mit Kriutern, Erbsen und Feta

250 g Erbsen aus der Dose in 1 EL Butter

andiinsten. 100

angieRen, alles 5 Minuten kocheln lassen und
anschlieRend piirieren. Eine Friihlingszwie-
bel und /2 Topf Petersilie waschen und sehr
fein hacken. Zusammen mit 100 g zerkriimel-

tem Feta, 2 zerd

ml Briihe und 50 g Sahne

riickten, gekochten Kartof-

feln, 100 g Mehl, 2 Eiern, Salz und Pfeffer

zum Erbsenbrei geben. Aus der Masse kleine
Ballchen formen. Falls der Teig noch zu weich

ist, noch ein wenig mehr Mehl dazugeben.
Die Ballchen in Semmelbroseln wenden und
in heiRem Ol ausbacken.

il ca.230kcal/96

5kJ,11,6 g EiweiR, 13 g Fett,

15,1g Kohlenhydrate (pro Portion/4 Portionen)
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WARMER
LUNCH 1M
BURO

SUPPE IM GLAS

Nudelsuppe zum Aufbriiben

Ein Glas mit 500 ml Fassungsvermogen vorbereiten:

1TL Bio-Gemiisebriihe und 1 EL Bio-Veggie-Streich-
creme (z.B. Krauter-Tomate, Linse-Curry oder Ananas-
Kokos) auf den Boden des Glases geben. 1 EL Mais

aus der Dose, 1EL Erbsen aus der Dose und 1 gehackte
Friihlingszwiebel einfiillen. Die ndchste Schicht besteht
aus Proteinen wie etwa /2 gebratene, gewiirfelte Hahn-

chenbrust, 70 g Tofuwiirfel oder 70 g Nordseekrabben.

Ca. 85 g al dente gekochte Suppennudeln (am besten
kleine Sorten) dazugeben. Mit 2 EL gehackter Petersilie,
Pfeffer und 14 TL Paprikagewiirz abschlieRen. Das Glas
bis zum Verzehr kiihl stellen. Mit ca. 200 ml kochendem
Wasser aufgieRen und 4 Minuten mit geschlossenem
Deckel ziehen lassen. Einfach umriihren und genieRBen!
ihl ca.308 kcal/1292 kJ, 14,9 g EiweiB, 5,9 g Fett,

47 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Bio-Veggie
Streichcreme
Krauter-Tomate,
180 ¢

ALDI inspiriert

Bio-Gemiisebriihe
1409

DER PERFERTE

NACK FUR
ANTERWEGS

lllN[:I-I-BllX

mit chbererbsen, Robkostsalat
und Hibnchenbrust

200 g Kichererbsen abtropfen lassen und mit

/2 Topf gehackter Petersilie vermischen.

1EL Olivendl, 1 TL Zitronensaft, 1 TL Baharatgewiirz,
Salz und Pfeffer mischen und unterheben. 1 Hahn-
chenbrustfilet abspiilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in 1EL 61 ca. 8 Minuten von beiden Seiten braten.
In Scheiben schneiden. 2 Kohlrabi und 1 Apfel
schalen und ' Rotkoehl waschen. Das Gemiise fein
raspeln und mischen. Mit 1 TL Apfelessig, 1 EL 01, salz I
und Pfeffer abschmecken. Die Box mit der Hahnchen-
brust, den Kichererbsen, dem Rohkostsalat und viel
buntem Gemiise fullen.

il ca. 660 kcal/2764 k], 63,9 g EiweiB, 20,5 g Fett,

50,7 g Kohlenhydrate (pro Box)

Kichererbsen
850 ml




SCHICHTSALAT

mit Linsen, Fenchel und Roter Bete

50 g Linsen nach Packungsanweisung kochen und
abgieRen. 2 Fenchel waschen, fein raspeln und
untermischen. 5 Walnusskerne grob hacken und
ohne Fett anrdsten. 4 EL Olivendl, 1 EL Senf,

1TL Agavendicksaft und 1 EL Zitronensaft ver-
rihren und mit ¥z TL Bio-Ingwer (gemahlen),

Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing als
Erstes ins Glas geben, den Linsen-Fenchel-Mix
dariber. 1/3 Gurke waschen, wiirfeln und ein-
fullen. 1 gekochte Rote Bete wiirfeln und dariiber-
geben. Zum Schluss 100 g zerkriimelten Feta, die
Walnusskerne und eine Handvoll frischen Salat
einfullen und das Glas verschlieRen.

il ca.535kcal/2238 k), 36,2 g EiweiR, 26,5 g Fett,

34,2 g Kohlenhydrate (pro Portion)

ALDI inspiriert 15
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Den meisten Spalsam
bringt das

Verklelden.Voll im Trend ) 4

Tiegen dieses Jahr 77N
lthI JrE =
e Sl
{ I .
L 6’ Manege frei! purchforsten
' sie lhren Kleiderschrank nach

streifen, Punkien, Karos,
pliisch und Pailletten. Fur
ein zunftiges Zirkus-Outfit
eignet sich fast alles, es
muss nur schon bunt
sein, Lustige Hute,
DIY-Haarbander oder
beklebte partyhiitchen
vervollstandigen das

Kostiim.

partnerkostume.

Super Dickmann's
2509
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Das zuckersiiBe Kostiim
basteln Sie ganz einfach

selbst. Alles, was Sie dafur = .J!‘ i | b MEE //'
bendtigen, ist neben Pappe | / ;ﬁ Y o e ]
und der passenden Kleidung: 1 - [ P
viel Watte. Firben Sie diese ) e s | .
mit Spriihfarbe, Kreide oder ;-"‘ N -
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Chips im Kessel
gerostet,150 g

Um den Look aus der
spanischen Fernseh-
serie ,Haus des
Geldes® zu kopieren,
kombinieren Sie einen
roten Overall bzw.
eine rote Hose und
passenden Hoodie mit
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Genussvoll leben

Wohin mit Crackern, Keksen und Kamellen nach dem Rosen-
montagszug? Wir haben da eine Idee: Verarbeiten Sie die ;‘f
suBen und herzhaften Naschereien zu kreativen Gerichtee L
und laden Sie lhre Freunde zum frohlichen Beute-Buffet ein! -

BUNT UND LECKER

Eine Riihrschussel aus Metall in einen groRen Topf
voll Wasser stellen. 400 g Schokolade in kleine
Stuickchen hacken, 2/3 von der Schokolade in

die Schiissel geben. Auf dem Herd auf mittlerer
Stufe erwarmen und die Schokosttickchen vor-
sichtig umriihren, bis sie geschmolzen sind. 50 g
Bonbons mit dem Nudelholz zerschlagen und
auspacken. Die Schokolade aus dem Wasserbad
nehmen. Die restliche Schokolade unter die
geschmolzene Schokolade riihren, bis sie sich
aufgelost hat, und in eine kleine Auflaufform
gieRen. Wenn die Schokolade etwas abgekiihlt,
aber noch zah ist, kann sie mit den Bonbon-
splittern und anderen StiRigkeiten dekoriert
werden. Im Kithlschrank ausharten lassen und
in grobe Stiicke brechen.

il ca. 274 keal/1147 k), 3,7 g EiweiB, 12,6 g Fett,

34,6 g Kohlenhydrate (pro Portion/40 g) f,

Veggie Maus
350 g
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400 g Hahnchenbrust in groRe Stiicke schneiden.
200 g Tortilla-Chips in der Verpackung zerkleinern.
Je einen flachen Teller mit einem verquirlten Ei,

5 EL Mehl und den Tortilla-Chips fiillen. Das
Hahnchenfleisch im Mehl wadlzen, im Ei wenden

und anschlieBend mit den Tortilla-Chips vermengen.
In einem Topf in reichlich 61 knusprig frittieren.

wl ca. 682kcal/2856 k], 59 g EiweiB, 16,1g Fett,

71g Kohlenhydrate (pro Portion/2 Portionen)

250 g Mehl mit 1 Packchen Backpulver mischen.
100 g Salzstangen in kleine Stiicke brechen und
unter das Mehl mischen. 2 Eier, 6 EL 61, 250 ml
Milch, V2 TL Salz und V. TL Zucker hinzuftigen

Ein Muffinblech mit etwas 0Ol einfetten und
die Mulden zu 2/3 mit dem Teig fullen. In die Mitte
jeweils 1 Minitomate setzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 195 Grad Ober- und Unterhitze

h (175 Grad Umluft) ca. 25 Minuten backen.
il ca.174kcal/728 k], 4,3 g EiweiB, 6,9 g Fett,
22,5 g Kohlenhydrate (pro Muffin/12 Stiick)

und alles schnell zu einem glatten Teig verriihren.
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200 g Butter, 200 g Schokolade und 200 g Zucker
liber einem Wasserbad schmelzen. 300 g Mehl,

2 EL Backpulver und 40 g Kakao mischen und

250 ml Milch, 3 Eier und die Schokoladen-Sahne-
Mischung unterriihren. 8 Toffifees halbieren und
unter den Teig mischen. Den Teig in eine mit Back-
papier ausgelegte Springform (g 24-26 cm) fiillen
und im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Ober- und
Unterhitze (160 Grad Umluft) 45 bis 50 Minuten
backen. Abkiihlen lassen. 130 g Karamellbonbons
in 20 ml Sahne und 50 ml Wasser langsam schmelzen
und zu einer Karamellsauce verriihren. 20 g Zart-
bitter-Kuvertiire im Wasserbad schmelzen. Den
Schokokuchen mit der Karamellsauce und der Kuver-
tlire UbergieRen und mit ein paar Toffifees und ca.
100 g grob gehackten Haselniissen garnieren.

wl ca. 471kcal/1971k],7,6 g EiweiB, 23 g Fett,

55,2 g Kohlenhydrate (pro Stiick/12 Stiicke)

Toffifee



Genussvoll leben

AUS DER NATUR

Pflanzliches Ol ist ein echtes Beauty-Elixier!
Welches das richtige fur Sie ist und wie es ="
angewendet wird lesen Sie hier.

(Halb-) Trocknende Die

ziehen schnell ein gnd
sind auch fir unreinée

Haut geeignet

Nicht trocknende Ole
sind reichhaltiger
20 ALDIinspiri und far trpckene
PRI Haut geeignet



Korper

Trockene Ellenbogen oder Schienbeine?
Winterhaut braucht 6fter mal eine Portion
Extrapflege. Sorgen Sie mit Olivendl fiir neue
Geschmeidigkeit. Pflanzliche Gle enthalten
hautahnliche Lipide, die sich wie ein Film auf
die Haut legen und die Arbeit der Haut-
barriere unterstiitzen. Am besten tragen Sie
das Ol nach dem Duschen oder Baden auf die
noch feuchte Haut auf. So kann es besser ein-
ziehen. Auch als Bestandteil von Masken,
Peelings oder als Zusatz im Badewasser oder

FuRbad verwihnen pflanzliche Ole.

Gosicht

Massieren Sie abends ein paar Tropfen Ol in
die gereinigte Gesichtshaut ein, damit die
Pflegewirkstoffe und die Feuchtigkeit langer
in der Haut bleiben und wirken kdnnen.
Bei eher fettiger Haut empfiehlt sich ein 0,
das reich an Linolsdure ist, wie Distel- oder
Sonnenblumendal. Bei trockener und sen-
sibler Haut kann Kokosol helfen, denn es
lindert Juckreiz und lasst sich sogar zum
Abschminken verwenden. Nur bei unreiner
Haut sollten Sie auf Kokosal verzichten,

da es komedogen wirkt, also die Poren

verstopfen kann.

Haanre

Ol liefert den Haaren Feuchtigkeit, Nahr-
stoffe, Vitamine und Fettsduren und macht
sie geschmeidiger. Es legt sich wie ein Schutz-
film um jedes einzelne Haar und sorgt dafiir,
dass es die Feuchtigkeit speichert. Als tag-
liche Pflege gegen Spliss konnen Sie z. B.

1 bis 2 Tropfen Olivenol sparsam in die Spitzen
einarbeiten. Wenn Sie sich aber eine Intensiv-
pflege in Form einer Leave-in-Kur gonnen
wollen, dann massieren Sie 1EL Ol in hand-
tuchtrockenes Haar. Lassen Sie es 30 Minuten
oder uiber Nacht einwirken. Ein Tipp: Ein
Handtuch tber dem Kopfkissen schiitzt vor
Flecken. AnschlieBend das Ol mit Shampoo

griindlich auswaschen.

Hande '
Gegen trockene Winterhaut an den Handen
hilft eine reichhaltige Oliven- oder Kokosol-
Packung. Massieren Sie nach einem sanften
Peeling das Ol sorgfiltig ein, ziehen Sie ein Paar
Handschuhe tiber und lassen Sie das Ol fiir
mindestens eine Stunde einwirken. Auch das
Nagelbett und die Nagelhaut werden mit einer

sanften 0l-Massage wieder geschmeidig.

Zabwe

Zahlreiche Menschen schwaren bei der
Zahnpflege auf das sogenannte Olziehen.
Bei dieser aus dem Ayurveda stammenden
Technik nimmt man etwas Ol in den Mund,
schwenkt es dort hin und her und zieht es
durch die Zahnzwischenrdume. Nach ca. 15
bis 20 Minuten wird es ausgespuckt. Das Ol
soll Schadstoffe, Bakterien und Viren binden
und sogar Zahnstein l6sen. Kokosol scheint
hierflir besonders gut geeignet zu sein.

Bant

Cooler Schnauzer oder stattlicher Vollbart:
Mann tragt gerne wieder Bart. Passend zum
(gar nicht mehr so neuen) Trend erleben
auch langst vergessen geglaubte Produkte
wie das Bartol eine Renaissance. Denn oft

ist Barthaar storrisch und hart. Neben
speziellen Bartpflegeprodukten konnen auch

Oliven- oder Kokosol fur Geschmeidigkeit

und gesunden Glanz sorgen. Einfach ein-

bis zweimal am Tag ein paar Tropfen in den
Handflachen verreiben und in den Bart

einkneten.

€\
JANVARD
W
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Inspiriert einkaufen

Wann, wenn nicht jetzt? Egal, ob Sie
etwas fur Ihre Familie, Ihre Fitness oder
die Umwelt tun mochten: Gute Vorsatze
motivieren - und bringen Sievoran.. .
Listen Sie Ihre Ziele fiir die kommenden =~
Monate moglichst konkret auf. Am Ende s
des Jahres konnen Sie sicherviele =~~~
Hikchen setzen! ¢

P

22 ALDlinspiriert






Inspiriert einkaufen

Vit der Familie kochen

. it am
Wie viel eine gemeinsame Mahlzeltf,\ N
Tag zum Gefiihl der Zusammengehorig
beitragt, wissen Sie vielleicht noch aus
' . . . S
Ihrer eigenen Kindheit. Wenn.51§tarl;ge|_
i ischen Griinden nic .
organisatorisc " e -
aRi indet, konnen Sie da
maRig stattfindet, e fos e
i ilie starken, inde
ander in threr Fam . . !
einen neuen, festen Termin etablieren .
Einmal in der Woche wird zusamm]efl ggSten
ie Jun
ielerisch lernen auch die
kocht. Spielerisc ' e
ichti ang mit Lebens .
den richtigen Umg ] ‘
papa, Mama und die Kids arbeiten Handll(nr
HaF:\d' und es gibt garantiert kein Gemecke

iiber das Essen. Guter Plan!
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Bewuigt eibaugen

Sie méchten klinftig beim Einkauf auf
mehr Nachhaltigkeit achten? wir
unterstiitzen Sie bei diesem guten
Vorsatz mit passenden Angeboten,

die Sie ganz einfach an verschiedenen
Siegeln oder Logos erkennen: vom
EU-Bio-Logo iiber dje Fairtrade-zerti-
fizierung bis zum Fair & Gut Logo, das eine
tiergerechtere Haltung garantiert. sie sehen
auf den ersten Blick, welche Produkte nach-
haltiger produziert wurden. Das gilt auch fiir
die vegetarischen oder veganen Produkte,
die das V-Label tragen.

Neu ist der Griine Knopf: Er kennzeichnet
Textilien, die besonders sozial- und umwelt-
vertraglich hergestellt wurden. Mehr Infos zy
Siegeln und Logos:
nachhaltigkeit.aldi-sued.de/produktsiegel

Massagerolle
verschiedene
Modelle und Farben




I. Waden

Stiitzen sje den Korper mit den
Armen nach hinten ap. Heben sje
den Po vom Boden ung bewegen
Sie die Rolle von der Kniekehle pjs
Zum FuRgelenk hin und her. Der
Oberksrper beibt Stabil, das jeweils
andere Bein st angewinkelt,

4- Oberschentey auflen

Legen Sie sjch seitwirts in Hift-
héhe auf die Faszienroe. Winkeln
Sie das rechte Bejn lber das linke
an. Den Oberkérper stiitzen sje mit

rollen sje von der Hiifte bis zum
Knie hin ung her.

2. Oberscbenkel hinten
Stiitzen sje den Korper mit den
Handen ap, Winkeln sje €in Bein
an und bewegen sje die Rolle
unter dem gestreckten Beijn vom
Po bis zum Knie hin ung her, ohne
dass der po zwischendurch den
Boden beriihrt,

5. Oberscbenkel Vorne

Legen sie sich auf beide Eljen-
bogen, gestiitzt mit dem Ober-
schenkel auf die Rolle, Halten sje
lhren Kopf als Verléngerung der
Wirbelsgyle gerade. Der BJjck geht
Richtung Boden. Rollen Sie von
der Leiste pjs Zum Knie. Der Rij-
cken sollte dabei stapj| bleiben,

Setzen sje sich mit dem Po auf
die Faszienrolle und stiitzen sje
die Arme hinter dem Riicken ap.
Die Beine sind angewinkelt,
Bewegen sje sich auf der Rolle
langsam Zwischen Oberschenke|
und Riicken hin und her,

6. Riicken
Spannen sje lhre Bauchmuskeln
an und bewegen sje sich mit

dem Riicken auf der Rolle. Beginnen
Sieam SteiBbein, rollen Sie zym
Schulterbereich und wieder Zurtick,
Die Arme sind vor dem Korper ver-
schrénkt, dje FliBe bleiben ange-
winkelt ung fest aufgestellt.




Inspiriert einkaufen

®
é’owblétﬂ e badel) sy G aug
O Ubersicht 3 Ketttuny

Ein Raum jst vjg| einfacher sauber Von oben nach unten und von

2 halten, wenn die Dinge darin innen nach augen So lautet
staubfrei verstayt sing. Das gilt fiir  die Devise der Profis. wer sich
das Bad genauso wie fiir die Kiiche  an dieses einfache Schema hiit,
oder |hr Schlafzimmer. Frijher entfernt den Schmuyt; am effek-
W% stand die wuchtige Wischetryhe tivsten. was nitzt lhnen der
‘ neben dem Kleiderschrank. Heyte gebohnerte FuBboden, wenn
' kbnnen Sie dekorative Boxen spater Staub aus dem Regal

nutzen, die gut kombinierbar sing. aufihm landet?

Ein Vorsatz fur mehr |
ERES ) Terstive.
Lebensfreude: Mit einem @ Termin @ ﬂwg&”m“g

Ob Sje einmal dje Woche stayp-

guten ordnungSSyStem saugen oder zweimal im Monat Gute Vorsitze scheitern oft an
Spa S Sle ZEit, Geld v‘,/i,S,Chen: Wenn Sie |hre Putzakti- Uberforderung. Das gilt auch fiir
vitdten planen und regelmiRige das Putzen und die Sauberkeit in

und Nerven Termine festlegen, f3it es lhnen der Wohnung. Fangen Sie des-

sehr vie| leichter, Ihren Haushalt halb mit kurzen Aufréum- ung

+ immer sauber 7, halten. Putzaktionen an Erfreuen sje

sich an Ihren kleinen Erfolgent

©

8,D
AC
B
Auriamen mit GpaR A
lhre Kinder holen das Spielzeug gern aus der
Kiste, aber rdumen es nicht wieder ein?
Vielleicht liegt das daran, dass die Kleinen
das Aufrdumen als spalfreie zeijt empfinden.
Es geht aber auch anders: Schon im Kinder- P
gartenalter k6nnen Sie |hre Kids fiir das ¢
Ordnen und Sortieren begeistern. Machen
Sie es gemeinsam (,Du ein KIotzchen, ich ejn
KIotzchen!“) oder verbinden Sie das Aufrau-
men mit spannenden Aufgaben (,Schaffst (erlage \eg
du es, deine Stofftiere der GroRe nach zy el ste Un nd D) VO
ordnen?“). Auch Teenager lassen sich moti- 1)Das Laken au o ,Cu e untere
vieren:, Wie wére es mit einer Extrastunde ( nd die un e.re\’\ @ Den fcken
Onlinespiele fiir ejn aufgerdumtes Zimmer>* u gen nac n antindie ober  umdre-
au anahtaufN a5 Lake el
Ed(jnd B)s ebe ) ngsseite dr
(:en U"‘(\:e n?c\ teln. Fert
(&) Noch @
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EXPERTENRAT GEGEN
KNITTERFALTEN

Meike Kamps

Quality Assurance Technician
ALDI SUD

Wer moglichst knitterfreie
Kleidung im Schrank haben
mochte, kann zu Stoffen mit
einem hohen Elasthananteil
oder Kunstfasern wie Polyester
oder Polyacryl greifen. Bei
Naturfasern wie z.B. Seide, Leinen
oder Baumwolle sollten Sie damit rechnen, dass
die Stoffe zumindest nach der Wasche knittern.

Franziska Reiners
Quality Assurance Technicign
ALDI SiUD
Sowohl beim Waschen als
auch beim Biigeln bieten die
Pflegehinweise auf dem
Pflegeetikett eine gute

‘ Orientierung. Nehmen Sie
C“PW WO(/OW 0 Textilien auRerdem sofort
nach Ende des Waschgangs aus der Trommel,
e uillt, . .. .
i chrank nicht tberq streichen Sie sie noch feucht glatt und hangen
wenn der Kleidersent qungsstiicken
30 bis 40 Kleldu g
sondern nur ca.

Sie Ihre Blusen und Oberhemden zum
5 i dnung
t sich prima Or

e - Trocknen auf einen Biigel.
atz bl . .

. Diese minimale Ausstattung. reicht.

L und Unterteile sowie

5llig aus, wenn Ober- . -

\ll(cl’eiger gut aufeirf\alr\de: ::‘?;:‘::Tazsu\e

ich nicht auf eine g A

:'V:;robe“ beschrénkfen mochte,t ::\:r::te
helfen kleinere, vonemar‘\‘der gfe" o
Einheiten wie spezielle Facher u L
sche und T-Shirts oder Boxen f};; -
Auch platzsparende Falttechnt L
Bettwasche und eine Ordnun.g Sbers.‘cm'
fen und Farben erleichtern die

Patrycja Grzadziel

Quality"Assurance Technician

ALDI SiiD

Kleidung aus Strick, Jersey oder
Viskose sollten Sie im Schrank
immer liegend lagern. Pullover, |
Hosen und Kleinteile sind 1
gefaltet in Plastikboxen oder i
Schubladen gut aufgehoben. i

Auf den Bligel gehoren Blusen
und Oberhemden. Unser Tipp: Bestlicken Sie b
Ihren Kleiderschrank saisonal. Denn auch zu I

volle Schubladen fiihren zu Knitterfalten.

TF=F

e L

Mein 8-Wochen-Programm

. Mehr Infos zum Thema Stoffe 1
, Aufréumen . und Nachhaltigkeit finden Sie unter: :

\% 4 AUFRAUMEN NI RRaiel E e nachhaltigkeit.aldi-sued.de t
=t {r‘ fur einen guten Start ins i

- neue Jahr i

i i .AI'_.DI-inspiriert 27
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Inspiriert einkaufen ' . | f:
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Vom ,Blatt bis zur Wurzel® alles verw en7 Das geht" i
Diese |deenre|chen Rezepte helfen dabei, nachhaltlé Bl

zu kochen und Lebensmittel sinnvoll z nutzen 1 4 = %1 il
Rl . 15kg |

4

&L Kartoffelpuffer
1kg Kartoffeln schalen, reiben und

auspressen. 1Zwiebel schélen und fein

reiben. Kartoffel- und Zwiebelmasse mit

& 1Eiund 1TL Salz gut vermengen. 1EL Mehl

mﬂs KHNN DIE - » unt?rmischen. Reichlich §I in ei‘ner Pfa‘nne
KHRTOFFELSCHHLE ’ erhitzen, den Kartoffelteig portionsweise

hineingeben, etwas platt driicken und von

HUCH NOCH beiden Seiten goldbraun braten.
@%MM’MML@Z il ca.208,2kcal/1120k], 5,5 g EiweiR, 3,0q Fett,

2 it We ; 37,5gKohlenhydrate (pro Portion/4 Portionen)
und etwas Wadckdoda,
wind aud dem vermeint-
licken Abjallpnodukt

ein virdioh
6) [ 6 . : nz .w g
mit Fettliselrafl.

Grillanzdinder

Crispy Chips

Die Schale von 1bis 2 Kartoffeln heiR
abwaschen, mit 2 TL 0l vermengen,
kraftig salzen und auf einem mit Back-
papier ausgelegten Blech verteilen. Im

Die Setalen W der Hed- vorgeheizten Ofen bei 200 Grad Ober-
d Unterhitze (180 Grad Umluft) 10 bis
trocknen lassen un

W W . 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind.

und im Kamin angdnden. il ca. 58 keal/242,6 kl, 0,5 g Eiweil, 5,0 g Fett,

3,0 g Kohlenhydrate (pro Portion/2 Portionen)
i I §
28 ALDIinspiriert \ _ i _ i T HA
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-[ m& Nicecream
f 'i.. m Eine Uberreife Banane schdlen, grob in

i Scheiben schneiden, in einen Gefrier-
I { — h beutel fiillen und mindestens 3 Stunden
! /f einfrieren. Die gefrorenen Bananenstticke

h
1 'i ; in den Mixer geben, etwas Mandelmilch
iy DHS KHNN DIE 3& und 2 EL Kakaopulver hinzugeben. Die
[ | BHNHNENSCHHLE Masse cremig schlagen. Etwas Schoko-
f. HUCH NOCH lade hacken und als Topping verwenden.
1

dd ca. 133 keal/556,4k), 3,5 g EiweiB, 5,0 g Fett,

Politur 18,5 g Kohlenhydrate (pro Portion/ 2 Portionen)
it Led »
oder, Edelatatl
Yo (]
=,_ Smoothie
il Miickendlich Eine Uberreife Banane mit Schale heil
B . abwaschen, grob in Scheiben schneiden
it Juckreiy von grov! .
| und zusammen mit 200 ml Pflanzenmilch
Insektendlicten und (z.B. Hafer- oder Mandeldrink),
//M&&W% 1TL Haferflocken und 1 Prise Zimt cremig
i lindernn plrieren. Besonders nachhaltig wird’s
! mit selbst gemachter Pflanzenmilch.

1l ca.110kcal/460,2k],1,7 g EiweiB, 1,9 g Fett,
21,5 g Kohlenhydrate (pro Portion/2 Portionen)

Jer Form.

thite @
Fromn chmack.

l Makellos i Ges

Krumme Dinger

DAS KANN DER
FENCHEL
AUCH NOCH

| Die Natur ist vielfiltig. Und ein |
kleiner Schonheitsfehler sagt
nichts Giber den Geschmack von
Obst und Gemdlise aus. Bereits

seit 2017 bietet ALDI SUD Obst ! Tee
[ und Gemiise mit kleinen Makeln FencheI_Pfanne Aus den Samen und dem
i unter dem Label ,Krumme %emcmm khaut
i 'I { Dinger* an. Krumme Dinger sind 2 Fenchelknollen waschen, halbieren und in
:g b eine gute Gelegenheit, Streifen schneiden. Das Fenchelgriin hacken. Poals

A um ein Zeichen gegen 10range filetieren. Den Fenchel in 1 EL Oliven-

Lebensmittel-

Aus ch@fy)m o,

ol knusprig braten, die Orangen und

| verschwen- 4 cl WeiBwein dazugeben und aufkochen ZWLWMdﬂ Koblauwcl

It dung zu lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit mgagg/ wind ein
setzen. dem Fenchelgriin garniert servieren.

Al il ca.93,5kcal/391,2k),2,5 g EiweiB, 6,0 g Fett, w Pedto.

6,2 g Kohlenhydrate (pro Portion/2 Portionen)

i i . el ALDI inspiriert 29



Schwarze Tonne

Das gehort hinein:
Frittierfett, Gummi, Hygieneartikel,
Taschentiicher, kaputte Tassen
und Teller, Zigarettenkippen,
Asche, Fotos, Scherben aus
Spiegel- oder Fensterglas, Spiel-
zeug, Staubsaugerbeutel, Tier-
streu mit Bentonit oder Silikat,
Windeln, Gliih- und Halogen-
lampen, Kerzen.

Das darf nicht hinein:
Elektronische Gerate,

LED- und Energiesparlampen
auf dem Wertstoffhof oder in einer
entsprechenden Sammelstelle
abgeben, Batterien, Bauschutt.

Trennen S

Viele Produkte, die wir taglich verwenden, si

diese Abfdlle korrekt zu entsorgen sind. Auc
manchmal nicht in welche Tonne er gehort. 0
finden Sie hier - und zur Entsorgung der Very

BIOMULL

-

Batterien

Batterien bestehen - je nach Typ -

zu groRen Teilen aus Wertstoffen wie
Aluminium, Eisen, Mangan, Nickel
oder Zink. Zusatzlich kdnnen sie auch
umweltschadliche Schwermetalle wie
Blei, Cadmium oder Quecksilber
enthalten. Deshalb ist es so wichtig, sie
in einer Sammelstelle abzugeben.

Batterieentsorgung!_—
riickgabe bei ALDI SUD

In jeder unserer Filialen werden
Batterien zuriickgenommen.
Keinesfalls gehoren Akkus oder
Batterien in den Restmiill.

Braune Tonne

Das gehort hinein: D
Organischer Abfall wie Obst und Alufolie
Gemdise, Eierschalen, Essensreste bitte vol
ohne Verpackung, Fischgraten dosen, K
und Knochen, Gartenabfille, Fertigge
Haare, Kaffeesatz samt Filter, wie z.B
Naturrinde von Kaseprodukten, Plasi
Laub, Tee und Teebeutel, Reisig, Shamp
Blumenerde, Tierstreu (auBer sie Dosel
enthalt Bentonit oder Silikat, dann Supp
gehort sie in den Restmdill).

Das darf nicht hinein:
Zigaretten, Asche, Tierexkremente, Entle
Alttextilien, Windeln, Watte, miis
Produkte aus kompostierbaren nich
Kunststoffen, Plastikrinde von Ml
Kdseprodukten, behandeltes Holz.



eiden.
w ' S S E N ‘:ie.‘re':ewerwenden-

Recyceln-

Wer seinen Mull richtig trennt,
leistet einen wichtigen Beitrag zum
Umweltschutz. Noch mehr ,Tipps
fur die Tonne“ gibt es auf der Nach-
haltigkeitsseite von ALDI SUD unter
nachhaltigkeit.aldi-sued.de

ie richtig
nd verpackt. Haufig sind wir unsicher, wie
h bei unserem restlichen Miill wissen wir

rientierungshilfen zum richtigen Trennen
)ackungen direkt auf unseren Produkten.
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Gelbe Tonne

Braune, weilRe und
griine Glastonne

Das gehort hinein:

Alle Glaser und Glasflaschen, auf
denen Sie kein Pfandsymbol
finden. WeiBes und braunes &

Glas sollten farbrein gesammelt
werden, der Rest - also auch
blaues Glas - gehortin den
Griinglascontainer.

as gehort hinein:
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‘her abtrennen), Konserven-
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00- und Spuilmittelflaschen,

SRR LT und Spiegel konnen tber den

entlten, Tierfutterdosen, Restmiill entsorgt werden, eLman
Zahnpastatuben. Bleis Kristall- und Trinkglaser ,g?é

Bitte beachten: sowie Gliihbirnen oder Vasen >

erte Joghurtbecher & Co. gehdren ebenfalls in den Restmdill.

sen vor dem Wegwerfen
t ausgesplilt werden. Der
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Wllhelm Bayha bautin der F|Iderebene
sudllch vbn on Stuttgart, Rotkohl und andere \-:
Kohlsorten an. Er zelgt uns, wie das Kraut
vom Feld m die F|I|ale kommt. ]

.')-
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lelcher Name ist eigeﬁnlt_lich richtig: Rotkohl oder

Blaukraut? Die Antwortauf diese Ffage liegt nahe,

sobald man seinen Blick Uiber die Felder von Wilhelm
Bayha: SChWEIfen lasst: Hier wachst Blaukrautt Der Acker leuchtet
inlallen Llla]—,__unld Blautonen. Doch so emdeuillg wie es auf den
ersten Bli'ck_'érscheint, ist es nicht.,So wie der Kohl hier wachst,
sieht er blau aus‘, sagt Wilhelm Bayha. ,Wenn man a_t')er die

il auReren Blatter und die Wachsschicht entfernt, ist er eher rot.”

_ wilhelm:B"a'yha_ hat sich auf Kohl spezialisiert. Sein Hof liegt
mitten in der ?ilderebene aus der auch das bertihmte Filderkraut
kommt. Der F|Iderboden besteht aus Loslehm, der Feuchtigkeit
gut spelchert und an d|e Pflanzenwurzeln abgeben kann. Von den
1120 Hektar Ackerﬂache sind in diesem Jahr ca. 30 Hektar dem Kohl
vorbehalten. W|rtauschen die Felder regelma&!g mit unseren
Kollegen um die Fruchtfolge einzuhalten®, erklart Bayha. So lasse
sich der Schadllngsdruck m|n|m|eren : |

i
M A 1

Der Hof ist ein echter Fiamiliehbefrieb. So'kitimmert sich Bayhas
Frau Birgit um das Personalwesen und die Organisation des Hofes.

. Die beiden Zwillinge Dominik und Philipp - beide haben Land-

wirtschaft stu'd'iert - arbeiten eben.falls im Betrieb. Dazu kommen
drei feste' M|tarbe|ter und zwnschen 15.und 50 Saisonarbeiter.
| |

- Das Kohljahn bdgmnt fur die Bayhas um die Welhnachtszelt wenn
die Kohlpﬂanzen beispezialisierten Zuchtbetrlebbn bestellt werden.
Dlle ersten Pﬂanzchen kommen Anfang Marzin dle Erde. Je nach
Sorte benotlgt der Rotkohl zwischen' 80 und 135 Wachstumstage
bis er reif ist. Die Erntezeit reicht von Ende Juli bls.m den November
hinein. Die Erhte Ier_folgt halbauto_maﬁsch: Die Kohlkopfe werden per
Hand a'ulf Forderbander gelegt un_d dann vetladen.
Dasil wir'selbstim tiefsteln Winter nicht auf frischen Rotkohl
verzi"f:hten mijssen,:'h'aben wir u.a. demriesigen Lager der.Bayhas
zu verdanken. Der'groRte Teil des Kohls'gelangt direkt vom Feld in
die Kijhlkammer, Wo.er bei 0,5 bis 1Grad Celsius auf die Bestellung™*
wartet. Wenn es soweit ist, werden die Kopfe aus dem Lager geholt
und nach dem Entfernen der duReren Blatter in Kisten sortiert -
dann geht esjauch schon in die ALDI SUD Gesellschaft und von dort
in die Filialen. '

Kohlpflanze im

So sieht die

Ganzenaus. |

|Nur die von den

auBeren Blat-

' ter,p geschutz- _
‘ténKopfe wer- |
den geerntet. |

‘Der,Rest der |

i Pflanze bleibt
* auf demFeld

und wird unter !
die Erde |
gepfliigt,|

Bewirtschaftet von:

Familie Bayha

Produkte: Weikkohl, Rotkohl,
Wirsing, Spitzkohl, Lauch,
Chinakohl, Eisbergsalat, Sellerie,
Endivien, Karotten, Kohlrabi,

Wurzelpetersilie und Blatt-
petersilie

Besonderheit: Die Filderebene
ist bertihmt fiir den Kohlanbau.
Das Filderkraut ist eine Spitz-
kohlsorte, die auf dem Loslehm-
boden der Fildern angebaut
wird. Seit 2012 ist die Filderebene
als geschiitzte geografische
Angabe bei der EU registriert.
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Inspiriert einkaufen

R, €

was wire die Winterktiche ohne Kohl?
GenieRen Sie unsere drei RotkohIkIaSS|ker - N N
mit und ohne Fleisch . | ~

In einem Topf Salzwasser aufkochen. Den Rotkohl waschen,
die 6 bis 8 duReren, zarten Blatter abtrennen und fur

30 Sekunden in das kochende Wasser geben. Herausholen,
kalt abschrecken und den Strunk keilférmig herausschneiden.
Das Hackfleisch mit dem eingeweichten Brotchen, der Zwiebel,
dem Senfund dem Ei mischen. Krdftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Feta in dicke, ldngliche Streifen schneiden IQ{:'%
jedes Rotkohlblatt je 1 bis 2 EL Fleischfiillung geben, und in %"
die Mitte je einen Streifen Feta driicken. Die Seiten des Blattes
einschlagen, die Roulade aufrollen und mit Garn festbinden.’
Die Rouladen zunachst im Butterschmalz anbraten, in eine
ofenfeste Form geben, die Brithe angieRen und im vorge-
heizten Ofen bei 180 Grad Ober-und Unterhitze (160 Grad

/- Umluft) ca. 30 Minuten schmaren.
1l ca. 536 kcal/2245k], 41,2 g EiweiR, 31,2 g Fett, 19 g Kohlenhydrate (pro Port|on
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mit Ziegenkiise

ek

frulcht|g mlt Orahgensaft : B i R AR
Dle aufﬁeren Blatterdeskbtkohls entfprnen ! ;i. I Ili A L 'j;i" I. J,-,,J
DemStruhk entfern,en den Kohl in Streifen schnélden uﬁd Waschen . , F __ x_* %
Die wnebel scha]en wurfeln undlm blandhnsten Den Kohl dazu- ! 'c._--t” 1 f:r"gl
geben! und*ca 10 Mlnuten be| mlt’;lere-r Hitze anbraten l-)le Briihe .. Lol g DR A0
ahgle&en und den E55|g dazugeben 30.M|nuten sanftkdicheln lassen. .| _' Bl '5:"__
Den'Orangensaft dazugeben und d'ie.»‘Suppe fein purleran MitSalz = i o i
und Pfeffer abschmecken und mlt frrschen Krautern garh|eren ' i)
il ca. 107 kcaI/AAS k)3 Bgflwedi 5 5gFett 9 8gKohIenhydrate(pro Portlon) i i | ' i

£ 45, el Ty R et % LS
: -:ZlutatenfurAPortlonen . Ei ' | -I Vi _. o AL

| ; '700 g Rotkohl 1 zwiebel, z EL 01, 6po +I Bruhe, 1 EL Ess:g ' ] A
! 4 1od m'I OranQQnspft, Salz L}nqi Pieftej' gehackte Krauter zpm Garnleren ! 4

R
Da'sMehL das Salz, die Butter und das
Eigeﬂ;*) ziigig zu einem glatten Teig
verarbeiten - ggf. etwas Wasser

untermengen. Kalt stellen: Die Zwiebel f
undiden Knoblauch schdlen undfein
hacken. Den Rotkohl putzen, hacken und
vilaséhen Die Zwiebel und den Knohlauch in cier-Butter
andunsten den Rotkohl dazugeben und 5 Mlnuten mitbraten.
; Mit. dem Zucker, dem Zimt, Salz und Pfeffer wiirzen und mit

{ Balsamlco und Briihe abldschen. Weitere 10 Minuten kécheln

Iasseﬁ, Die Sahne mit den Eiern und dem Frischkase ver-

quirlé{'u und mit Salzund Pfeffer abschmecken.

,_Deﬁ Telg aufeiner bemehlten Arbeitsflache ausrollen, eine

:_ elnbeiettete Tarteform damit.auslegen. Die Rotkohlmischung
quf dem Teig verteilen, die Sahne-Frischkdse-Mischung
d&rubergleﬁen Die Ziegenkaserolle in Scheiben schneiden

| unq‘daruber verteilen. Imvorgeheizten Ofen’bei 180 Grad Ober-
5 und Unterhitze (160 Grad Umluft) 30 bis 35 Minuten backen. In den

'I'it'thﬁ 7 Minuten die Mandelstifte dartibergeben und mitbacken.
m,[ cla 760 keal/3182K),16,5 g ElwellS 54,59 Fett, 51,5'g Kohlenhydrate (pro Portion)
i

1]

A7 IR B FRL TR PR T R e e,

|Zuti1ten flur 4 Portionen:
250 g Mehl 12 TL Salz, 125 g Kalte Butter, 1Eigelb, 1zZwiebel,
1Knoblauchzehe, 300 g Rotkohl, 2 EL Butter, 1 TL Rohrzucker,
1/:. TL Zimt,. Salz und Pfel‘fer,Z EL Balsamicoessig, 150 ml Briihe,
150 ml Sahne, 509 Frlschkaise, 2 Eler, 100 g Ziegenkadserolle,
209 Mandelstlfte 13

N e



Inspiriert einkaufen

Schwyzer
Krauterli

M FEBRVAR 200g

Wo ist es am kaltesten? Und wie schitzen sich die
Menschen im hohen Norden gegen den Frost? Spannende
Fakten rund um den Winter auf der ganzen Welt.

Klar, der liegt in der Antarktis.
Hier wird es bis zu -90 Grad
Celsius kalt. Der kélteste bewohnte
Ort ist im Vergleich dazu fast
gemutlich: Im sibirischen Oimjakon
liegt die Durchschnittstemperatur
im Winter bei -850 Grad Celsius,
Rekord: -67,8 Grad Celsius.

Skispringen wurde erstmals im Jahr
1796 in einem Reisebericht aus Norwegen
erwahnt. Doch erst ab dem 19. Jahrhun-
dert hat die Wintersportart auch tiber die

Die schneereichste Region
der Welt liegt i Nordwesten

Grenzen Norwegens hinaus Beachtung Japans. In den Japanischen
gefunden. Seit 1924 ist Skispringen Alpen gibt es Orte, an denen
olympische Disziplin. bis zu 38 Meter Neuschnee im

Jahr fallen. Ganze Bergwélder
Imm verschwinden regelmaRig
: 4 unter den Schneemassen.
Dieverschneiten Landschaften
sind ein beliebtes Fotomotiv.
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$KANDINAVIEN
;RUSSLAND

Das Schwitzen im heiRen Dampf ist vor
allem in Skandinavien und Russland
traditionell verbreitet. Je kilter die
Winter, desto beliebter die
Sauna. Denn das Saunie-
ren hat viele positive
Effekte auf den Kérper
und starkt unter anderem
das Immunsystem.

Je ndher man sich an den Polen der Erde
befindet, desto hdufiger sieht man sie:
die Polarlichter. Sie entstehen durch
Sonnenwinde, die Sauerstoffatome
in der Atmosphare aufladen. Mit
ein bisschen Glick kann man
sogar in Deutschland Polarlichter
sehen, so schon wie im arkti-
schen Winter sind sie hier aber
lange nicht.

Der gréfite Schneemann der Welt war eine
Schneefrau. Sie wurde 2008 in Bethel,
Maine, in den USA errichtet und Olympia
getauft. Sie wog rund
6000 Tonnen und war 2

37 Meter hoch. Ihre e 4'.;‘ .
eher untypische Figur &
erinnerte mehr an =

einen Schornstein als
an die ublichen drei
Schneekugeln.

-}
A=

Ob in Alaska oder
Sibirien - in den Eis-
regionen tragen alle war-

me Kapuzen. Aus gutem Grund,
denn die meiste Hitze verliert
unser Korper uber den Kopf. Zu
Hause schlipft man dann in warme
Pantoffeln, denn sind die Fife
warm, geht es dem Menschen gut.

"M FEBRUAR By
ALDI Sijp

3

Damen
Fell Pantoletten

Hauptnahrungsmittel

in Alaska sind Fisch %
und Fleisch. Gemise kommt

nur selten auf den Teller.

Einerseits liefern Fisch

und Fleisch wichtige

Energie fir die Kalte.

Andererseits 14sst sich

auf dem Permafrost- W
boden auch kein
Gemiulse anbauen.

ALDI inspiriert 37



Gibt es einen
schoneren Ort fur  © |
den.VaIentinstag als ﬂ‘”’
?anS?Sogenm&en %
Sie lhren perfekten
Tag in der Stadt

der Liebe.

—
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paris ist die meist S
der Welt und Z
14, Februal sin
der suche nach ro
meisten pariser
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Beginnen Sie den Tag mit einem typisch
franzosischen Friihstiick. In einer der vielen
Boulangerien um die Ecke locken frische
Brioches, Pains au chocolat oder lauwarme
Croissants. Bei einem Café au Lait und frisch
gepresstem Orangensaft besprechen Sie dann
ganz gemiitlich das gemeinsame Tagespro-
gramm. Entspannt und gestarkt starten Sie
so-in einen romantischen Tag in Paris.

Die fle Saint-Louis (1) ist die Nachbarinsel der
trubeligen ile de la Cité in der Seine und per-
fekt flir einen romantischen Vormittagsspazier-
gang. Hier gibt es jede Menge kleiner Laden zu
erkunden, leckere:Spezialitaten zu naschen
und Hand in Hand malerische Gasschen zu
entdecken. Wer die Zweisamkeit sueht, schlen-
dert die hier ruhige Seine-Promenade entlang.

Uber die Pont Saint-Louis geht es dann zum
Wahrzeichen Notre-Dame.de Paris (2). Seit dem
Brand im April 2019 Iasst sie sich derzeit leider

nur von auBen bewundern. In der gothischen
Kathedrale spielt eine der beriihmtesten
Liebesgeschichten der Welt: In Victor Hugos
Roman ,Der Glockner von Notre-Dame* gewahrt
der unansehnliche Quasimodo der zum Tode
verurteilten schonen Tanzerin Esmeralda
Unterschlupf.

N Y
y

Das déjeuner, ein friihes, leichtes Mittagessen,
genieRen viele Pariser gerne im Viertel Saint-
Germain oder in den Gourmet-Abteilungen der
beriihmten Luxus-Kaufhduser auf dem Boule-
vard Haussmann (3). In den Galeries Lafayette
oder bei Printemps dreht sich am 14. Februar
alles um Herzen und die Liebe. Zum Champag-
ner speisen franzosische Parchen an diesem
Tag'gerne-Austern, Crépes oder Tartes.

Am friihen Nachmittag geht es steil bergauf
in das Kinstlerviertel Montmartre (4) mit

ALDI inspiriert 39




Schones entdecken

seinen charakteristischen Windmdhlen. Hier
befindet sich auch die ,Je-t'aime-Mauer®, auf
der das Bekenntnis ,Ich liebe dich® in tiber 250
Sprachen verewigt ist. Die perfekte Kulisse fiir
alle verliebten Selfie- und Social-Media-Fans.

Fiir den Spatnachmittag gibt es viele roman-
tische Orte, an denen einem trotz AuRentempe-
raturen von 4 bis 8 Grad warm ums Herz wird.
Paris stellt sich auf den Valentinstag ein und
bietet Verliebten aus aller Welt unzahlige Ange-
bote. So beginnt am 14. Februar die Orchideen-
schau im tropischen Gewdchshaus des Jardin
des Plantes (5), das Rodin-Museum:(6) verlan-

ALDI Reisen

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

40 ALDI inspiriert
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gert seine Offnungszeiten und zum Besuch des
Pariser Aquariums wird ein Glas Champagner
gereicht. Nicht weit von der Briicke der Lieben-
den am Quai Saint-Bernard (7) gibt es sogar
ein jahrliches Gruppenkissen. Zu Tanzmusik
konnen alle Verliebten am Ufer der Seine hem-
mungslos knutschen.

Abends lockt die glitzernde Seine (8). Eine
Bootsfahrt ist zwar selten spontan maoglich und
sollte im Vorfeld organisiert werden. Aber wo
lieRe sich ein Tag in der Stadt der Liebe besser
Revue passieren lassen als auf dem Fluss? Bei
einem.Candle-Light-Dinner mit lhrem Schatz!

.....
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SCHONER BLICKFANG:
VIELE METROSTATIONEN
IN PARIS WURDEN M
ELEGANTEN ART—
NOUVEAU=STIL EgBAuT

Die Slad( der Liehe in Jahlen

57 Briicken

Die Seine hat 37 Briicken, an

denen Paare gerne sogenann- |

te Liebesschldsser anbringen.
Auf der Pont des Arts wurden
2015 knapp eine Million Liebes-
schldsser mit einem Gewicht
von 45 Tonnen entfernt.

(X PP cm

Im Louvre wollen jahrlich
liber zehn-Millionen Besu-
cher einen Blick auf das
Lacheln der Mona Lisa
werfen. Ihre OriginalmaRe
betragen nicht 90-60-90,
sondern 77 x 53 cm.

890 willionen

Die Kathedrale Notre-Dame
de Paris fiel am15. April
2019 einem GroRbrand zum
Opfer. Innerhalb weniger
Tage wurden 850 Millionen
Spendengelder fiir die
berlihmte Pariser Dame
zugesagt.

800 riaschen

An einem Revue-Abend
im Moulin Rouge auf dem
Montmartre werden bis zu
800 Flaschen Champagner
geleert. Der Champagner
stammt aus dem eigenen
Weinkeller.

_—__-——_—-—_—_——_—__—__—_——_——-—————————-'—-————————-’\

GEWINNSPIEL?"

ROMANTISCH
IN DIE BERGE

Gewinnen Sie eine Reise fiir 2 Personen ins
4-Sterne-Hotel Das Alpenhaus Gasteinertal
im Osterreichischen Bad Hofgastein
(Reiseveranstalter: Eurotours International).
Auf Sie warten 3 Ubernachtungen im
Doppelzimmer inklusive Halbpension, ein
2000 gm2 Wellnessbereich mit Hallenbad und
Sauna. Anreisen sind auf Anfrage und nach
Verfligbarkeit bis zum 1. April 2020 moglich.
Besuchen Sie uns im Internet auf
aldi-sued.de/Oesterreich-Gewinnspiel.
Dort finden Sie das Teilnahmeformular.*

EUROTOURS
INTERNATIONAL

*Sie kdnnen lhre Antwort flir das Gewinnspiel in der Zeit

vom 10.02.2020 bis zum 17.02.2020, 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 unter aldi-sued.de/
Oesterreich-Gewinnspiel teilnehmen. Dort erhalten Sie jeweils
auch weitere Informationen zur Teilnahme. Der Gewinner
wird per Los ermittelt und je nach Teilnahmeart per E-Mail
oder liber Facebook benachrichtigt. Mitarbeiter der Unterneh-
mensgruppe ALDI SUD sind von der Teilnahme ausgeschlos-
sen. Eine Barauszahlung ist nicht mdglich. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Weitere Teilnahmebedingungen finden Sie im
Internet auf Facebook und auf aldi-sued.de.
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Schones entdecken l l t

Am 14. Februar ist Valentinstag - die beste
Gelegenheilt, seine Lieben mit person-
Ichen Autmerksamkelten zu uberraschen

LOVE LETTERS

Einen Platzchenteig ausrollen, die Buch-
staben ausschneiden, backen und mit rosa
Zuckerguss verzieren - fertig ist die ganz
personliche Liebesbotschaft zum Verna-
schen. Den Zuckerguss konnen Sie ganz
einfach mit etwas Himbeersaft einfarben.

ROSEN FUR DICH!

Diese Rosen lassen sich bedenkenlos
verspeisen. Schneiden Sie ein Band vom
ausgerollten Blatterteig ab und legen Sie
es auf eine Arbeitsflache. Halbieren Sie
einen Apfel und entkernen Sie ihn.
Den Apfelin diinne Scheiben schneiden
und die Scheiben Ubereinanderlappend
auf den Blatterteig legen, sodass die
Schalenseite etwas daruber hinausragt.
Nun alles einrollen, in Muffinformen
geben und backen - fertig!
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LIEBESHAPPCHEN

Uberraschen Sie Ihren Lieblingsmenschen
doch einmal mit Kanapees in Herzform. Dazu
Toastscheiben rosten, in Herzform ausstechen
und mit allem belegen, was das Herz begehrt.

FUR MEINE
SCHOKOLADENSEITE

Eine ganz besondere

Schokoladentafel: Verpacken Ferrero

Sie doch einmal Schokolade IIJie Beste;
SR m . icT

mit individuellem LiebesgruR. cas;‘;g” o

Dafiir einfach eine Banderole
aus einem Papierstreifen
beschriften und dartiber-
ziehen - fertig!
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/ Llebe ge ttchiurch den Magen. Verbringen Sie
qlen Valentlnstag in romantischem Ambiente -
W
! -_mlt\rosaroten Leckereien fiir zwei

Rosa Gnocchi
mit Feldsalat und Pilzen

Die Kartoffeln und die Rote Bete durch eine Kartof-
felpresse driicken. %2 TL Salz, Ei und Mehl dazuge-
ben und zu einem fluffigen Teig verkneten. Den
Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu langen
Stangen rollen und in 2 cm lange Stiicke teilen. Die
Stangen plattdriicken und Herzchen ausstechen
oder -schneiden. In einen groRen Topf kochendes
Salzwasser gieRen, die Gnocchi hineingeben und
_ziehen lassen, bis sie an der Oberflache schwim-

" men, dann herausnehmen. Die Champignons
putzen und in diinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schalen, in diinne Ringe schneiden und
mit Zitronensaft 15 Minuten marinieren. Die Gnocchi
in einer Pfanne in Butter anbraten. Den Feldsalat
waschen und mit den Pilzen, der Zwiebel, den
Gnocchi und der Halfte des Blauschimmelkase auf
einem Teller anrichten. In die Pfanne den Rest vom
Kdse brockeln, mit Sahne abléschen und zu einer
Sauce verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und liber die anderen Zutaten traufeln.

il ca. 867 kcal/3629 kJ, 26,7 g EiweiB, 52,2 g Fett, 66,5 g
Kohlenhydrate (pro Portion)

Zutaten:

400 g Kartoffeln (gekocht),

100 g Rote Bete (gekocht),

1Ei, 50 g Mehl, 40 g Butter,

200 g Champignons, 1 rote Zwiebel,
Saft einer Zitrone, 200 g Feldsalat,
80 g Blauschimmelkase,

100 ml Sahne, Salz und Pfeffer
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ER SAFT

SiiBe Galette

mit gemischten Beeren und Vanilleeis

Das Mehl, 30 g Zucker, den Vanillinzucker, den Zimt,
die Butter in Flockchen, das Ei, 1 Prise Salz und 1 EL
Wasser zu einem glatten Teig verkneten. Zu einer
Kugel formen und in Frischhaltefolie gewickelt im
Kiihlschrank 45 Minuten ruhen lassen. Die Beeren
waschen, abtropfen lassen und mit 60 g Zucker, der
Starke und dem Zitronensaft mischen. Den Teig auf
einer bemehlten Flache rund ausrollen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Die Beeren
mittig auf den Teig geben, dabei einen breiten Rand
frei lassen und diesen dann rundherum zur Mitte

hin umklappen. Mit einem Pinsel etwas EiweiR auf
die Teigrander streichen und sie verkleben. Dann die
Tarte fiir 10 bis 15 Minuten in das Gefrierfach stellen.
Das restliche EiweiR auf den Teig streichen, 10 g
Zucker darauf geben und im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad Ober- und Unterhitze (180 Grad Umluft)

25 bis 30 Minuten goldbraun backen. Mit Puderzucker
bestauben und mit Vanilleeis servieren.

il ca. 499 keal/2087 k), 13,9 g EiweiR, 18,4 g Fett,

63,4 g Kohlenhydrate (pro Portion)

B

e =
==

p—

Zutaten:

150 g Dinkelmehl
100 g Zucker

1/2 Pck. Vanillinzucker
Msp. Zimt

100 g Butter (kalt)
1 kleines Ei

Salz

200 g gemischte
Beeren

Saft von 12 Zitrone
1 EL Starke
1EiweiB

1EL Puderzucker
1Kugel Vanilleeis
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Rheinberg
Oberhausen

Dusseldorf

Koln

Aachen

TerraZoo in Rheinberg

Auf Entdeckungstour bei Echsen,
Schlangen und Spinnen

In der dunklen Jahreszeit entfiihrt ein
Ausflug in den TerraZoo in Rheinberg in
eine andere Welt. In den Terrarien sind "y
zahllose Reptilien und exotische Tiere
aus warmeren Gefilden zu sehen. Sogar
einen Albino-Alligator kénnen die Gaste
bestaunen. Es gibt spannende Aktionen,
thematische Fiihrungen und Veranstal-
tungen fur Familien.

Mehr Infos unter:
terrazoo.de
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Karneval in KoIn
In den Nachbarschaften feiern
,Et Hatz schleiht em Veedel”
lautet das Motto fiir die
Kdlner Karnevalssession
2020. Es ist nicht nur eine
Hommage an die 86 kol-
schen Veedel, es soll
vor allem den rund
50 Zugen, die zwischen I
Weiberfastnacht und
Veilchendienstag in den .
Stadtteilen stattfinden, -
Riickenwind geben. Wer
an den StraBenkarnevals-
tagen Alternativen zum
groRen Getiimmel sucht,
ist hier richtig.

Mehr Infos unter:
koelnerkarneval.de

Architektur in Oberhausen
Ausstellung iiber Peter Behrens
Das LVR-Industriemuseum prasen-
tiert die neu konzipierte Daueraus-
stellung Uber den Architekten und
Designer Peter Behrens. Zu sehen
sind nach Originalentwiirfen ent-
wickelte Architekturmodelle sowie
aktuelle und historische Fotografien
seiner Bauten - vom friiheren
Wohnhaus von Peter Behrens in
Darmstadt bis zur Tabakfabrik in Linz.

Mehr Infos unter:
industriemuseum.lvr.de

Hopsen in Diisseldorf
AirHop Trampolinpark
Viel Bewegung und sportlichen SpaR
auch im Winter garantiert ein Besuch
im Dusseldorfer AirHop Trampolin-
park. Hier finden sich auf tiber
4000 Quadratmetern Besonderheiten
wie das Action-Spiel ,Wipe Out®, bei
dem die Springer Uber rotierende
Schaumstoffarme hiipfen oder sich
darunter wegducken miissen.

Mehr Infos unter:
airhoppark.de

FOTOS: Matthias Storb/TerraZoo, Raufeld (2), Meike Bergmann mit Raufeld, ALDI sUD



Flr 1

Springform
((:p1:Xd11))

Laura Bengschs Kasekuchen

Backen findet Laura Bengsch manchmal etwas schwierig. Doch dieser
einfache Kasekuchen gelingt ihr einfach immer.

Flr den Teig das Mehl, das Backpulver, 2 Eier, die
Zutaten:  Butter und 150 g Zucker zu einem Teig verarbeiten.
400 g Mehl  Eine Springform (2 28 cm) mit 1 EL Ol einfetten. Den
1Pédckchen Backpulver  Teig halbieren. Aus der einen Hilfte den Rand formen
6 Eier  ynd mit der anderen Hilfte den Boden auslegen.
130 g Butter  Fiir die Fiillung den restlichen Zucker, 100 ml 0l, 4 Eier,
350 g Zucker  dije Milch, den Vanillinzucker, das Puddingpulver und
€a.120ml 0l den Quark gut verriihren. In die Form gieRen. Den
500 ml Milch  guchen im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Ober- und
1Pck. Vanillinzucker  ynterhitze (160 Grad Umluft) ca. 75 Minuten backen.
1Pck. Puddingpulver  wenn er zu dunkel wird, einfach mit einem Blatt
(vanille)  Backpapier abdecken.
1kg Quark il ca. 539 kcal/2257 k), 15,7 g EiweiR, 23,7 g Fett,
62,2 g Kohlenhydrate (pro Stiick)

Meine Empfehlung

,Die Bio-Butter

gehort bei mir zu
jedem Wocheneinkauf
dazu, weil sie richtig
gut schmeckt, glinstig
ist und ich bessere
Haltungsbedingungen
bei Tieren unterstlitzen
mochte.”

Laura Bengsch,

28 Jabre, Sekretariat Verkauf
(Regionalgesellschaft Langenfeld)

Bio-Butter
2509

ALDI inspiriert 47



Gut informiert "

© Kinderfastnacht in Mainz ~
Maskenfest in der Rheingoldhalle

o GieRen Seit mehr als 100 Jahren veran-
.Koblenz staltet der Mainzer Carne-
e val-Verein 1838 e.V. ein
i Frankfurt Kindermaskenfest fiir
Mainz € = 3m main

Nachwuchsnarren und
ihre Eltern. Im Foyer
der Rheingoldhalle
gibt es Spielangebote

o i 2T und auf der Biihne I
wechseln sich vielseiti- | |
ge Programmpunkte ab. -
Fur jede Altersgruppe ist i
etwas dabei. .

Mehr Infos unter:
(JTEHT) mainzer-carneval-verein.de

© van Gogh in Frankfurt
120 Gemadlde im Stadel bewundern

»Making van Gogh. Geschichte einer
deutschen Liebe heiBt eine Schau
im Frankfurter Stadel Museum. Mehr
als 120 Gemalde des Vorreiters der
modernen Malerei sind hier noch bis
zum 16. Februar zu sehen - darunter
50 zentrale Werke wie die beriihmten
Selbstbildnisse des Kiinstlers. Alles
dreht sich hier um die Frage: Welche
Rolle spielte van Gogh fiir die deut-
schen Expressionisten?

Mehr Infos unter:
(OTEE staedelmuseum.de

4 S
© Leonardo da Vinci in GieRen

Die Welt des Erfinders und Ingenieurs

Noch bis zum 29. Mdrz wirft die interaktive

Sonderausstellung ,Leonardo im Mathematikum®”
"'! einen modernen Blick auf die Ideen und Maschi-

O Klarinette in Saarbriicken
Sitzkissenkonzert fiir Kinder

Das Saarlandische Staatstheater ladt
Familien mit Kleinkindern ab filinf
Jahren zum zweiten Sitzkissenkonzert
ins Mittelfoyer ein. Dort wird am 19. und
25. Januar und am 11. Februar ,Das
kleine Ich-bin-Ich“ nach dem gleich-
namigen Kinderbuch von Mira Lobe
und Susi Weigel aufgefiihrt. Die Musik
zu der komischen Geschichte stammt
von Elisabeth Naske.

nen Leonardo da Vincis. An rund 20 Stationen

im GieRener Mathematikum kdnnen junge und
erwachsene Besucher verschiedene Mechanismen
selbst ausprobieren und herausfinden, welche
seiner Maschinen tatsachlich funktionieren und
was den genialen Geist vor mehr als 500 Jahren

zu seinen Entwicklungen inspirierte.
Mehr Infos unter:

(T mathematikum.de

=
Mehr Infos unter:
(JIET staatstheater.saarland

FOTOS: St. Rau/Leonardo im Mathematikum, Raufeld (2), Meike Bergmann mit Raufeld, ALDI SUD
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Meine Empfehlung

,Bei meinem
GroReinkauf Anfang
des Monats kommen
meist 5 bis 6 Packchen
Toastbrotchen in den
Korb. Sie sind ideal

fur meine leckeren
Fruhstucksburger,
weil sie so schon
knusprig werden!”

Rebecca Golisz,
28 Jabre, Erstkraft Sekretariat Verkauf
(Regionalgesellschaft Kirchbeim)

Flr ll'

Burger

Rebecca Golisz’ Friihstiicksburger

Die ALDI SUD Mitarbeiterin stellt inr Rezept fiir einen perfekten Start
in den Tag vor - ideal flir das gemiitliche Familienfriihstiick.

Die Butter in zwei Pfannen erhitzen. In der einen
Zutaten:  pfanne aus 4 Eiern Spiegeleier braten und in der :
1EL Butter  anderen Pfanne den Bacon kross braten. Das Spiegel- 4VT”AL7?AR
4 Eier ei etwas salzen und pfeffern. Nun die 4 Toastbrdotchen :
1Packung Bacon  juseinanderziehen und toasten. Danach jeweils eine
Salz und Pfeffer  p3ifte mit Frischkése bestreichen. Besonders gut
1Packung Toastbrét-  eignet sich die Geschmacksrichtung Kriuter. Das
chen (Weizen, Mehr-  spiegelei, sobald es fertig ist, in der Pfanne in 4 Teile
korn oder Roggen)  schneiden. Jeweils 1 Schmelzkésescheibe drauflegen
4 TLFrischkdse  und kurz zerflieBen lassen. In der Zwischenzeit den
4 Schmelzkdsescheiben  Bacon aus der Pfanne nehmen und mit einem Blatt
Kiichenrolle trocken tupfen. Nun die Spiegeleiecken
auf das mit Frischkdse bestrichene Toastbrotchen
legen und mit den Baconstreifen bestiicken. Die

andere Toasthadlfte auflegen und etwas andriicken. Toastbrotchen
o ca. 422 keal/1768 k), 12,9 g EiweiR, 30,9 g Fett, verschiedene Sorten,
20,1g Kohlenhydrate (pro Burger) 4x559g
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Heidelberg @& © Langenburg

Karlsruhe @

Blaubeuren @ @ Ulm
QWOIfach

@ Freiburg
Grafenhausen 0

@ Friedrichshafen

UNSER
Tipp

- © ErlebnisspaB in Grafenhausen

Im Schwarzwaldhaus der Sinne kommen Kleine und GroBe ins Staunen
,Gugge - mache - wunderfitze®, hauses eingeladen. Das Mitmach-
diese alemannischen Begriffe museum prasentiert auf drei Etagen
bedeuten ,schauen, machen und eine spannende Erlebniswelt
neugierig sein“. Und genau dazu rund um die menschlichen Sinne.
werden die jungen und erwachse- Erwachsene haben auf den Parcours
nen Besucher des Schwarzwald- genauso viel SpaB wie Kinder.

Mehr Infos unter: (27753 schwarzwaldhausdersinne.de
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Q Fasnet in Wolfach

Friih, laut und lustig

Am Fastnachtsmontag findet um halb
sechs Uhr morgens in Wolfach der
,Wohlauf®, ein traditionelles Wecken,
statt. Die Narren erscheinen in Nacht-
hemd mit Zipfelmiitze und haben
jede Menge Larminstrumente bei sich.
Am Nachmittag gibt es dann einen
groRen Umzug - und ein amiisantes
Fasnetspiel, ein Theaterstiick mit
jahrlich wechselnden Themen.

Mehr Infos unter:
narro-wolfach.de

© oldtimer in Langenburg
Autos bestaunen im Schloss

Hoch liber der Jagst liegt das Schloss
Langenburg. Die reprdsentative Renais-
sance-Schlossanlage besitzt einen
prachtigen Garten, ist aber auch in den
Wintermonaten einen Besuch wert.
Hier ist das Deutsche Automuseum
Schloss Langenburg untergebracht,
dessen Sammlung tber 60 seltene
und formschone Exponate umfasst.

Mehr Infos unter:
(JTE schloss-langenburg.de

O urgeschichte in Blaubeuren
Kunst und Kultur der Eiszeit

Am Suidrand der Schwabischen Alb
liegen die Wurzeln der jlingeren Alt-
steinzeit Europas. Die Venus vom Hohle
Fels, die als dlteste Menschendarstellung
der Welt gilt, wurde hier vor 40.000 Jahren
geschaffen. Jetzt ist sie der Star im urmu,
dem Urgeschichtlichen Museum Blau-
beuren. Besucher kdnnen viel liber das
eiszeitliche Leben und die Ausgrabung
von Funden erfahren.

Mehr Infos unter:

COTEHD urmu.de

FOTOS: Schwarzwaldhaus der Sinne Grafenhausen, Raufeld (2), Meike Bergmann mit Raufeld, ALDI SUD



Mitarbeiterrezept

rur 12

Portionen

Renate Ohnemus’ Windbeuteltorte

Mit dieser siiRen Kostlichkeit sorgt die ALDI SUD Mitarbeiterin fiir leuchtende
Augen bei jeder Kaffeetafel.

Zutaten fiir den Boden:
2 Eier

80 g Zucker

1 Pck. Vanillinzucker
60 g Mehl

40 g Speisestdrke

1TL Backpulver

Fir die Fiillung:

400 g Sahne

6 EL Gelierzucker (2:1)
200 g Schmand

200 g Créme fraiche

2 Pck. Vanillinzucker
2 Pck. Mini-Windbeutel
Fur den Tortendeckel:
500 g rote Griitze

1-2 EL Gelatinefix

Fiir den Biskuitboden die Eier, den Zucker und den Vanillin-
zucker schaumig schlagen. Das Mehl mit der Speisestarke und
dem Backpulver vermischen, anschlieRend auf die Eimasse
sieben und unterheben. Den Teig in eine Springform (2 28 cm)
geben und im vorgeheizten Ofen bei 175 Grad Ober- und
Unterhitze (155 Grad Umluft) 15 bis 20 Minuten backen.

Den Boden erkalten lassen. Fiir die Fiillung die Sahne mit

3 EL Gelierzucker steif schlagen. Den Schmand mit der Creme
fraiche, nochmals 3 EL Gelierzucker und dem Vanillinzucker
verriihren und unter die Sahne heben. Einen Tortenring tber
den Biskuitboden legen und /3 von der Sahnecreme auf den
Boden geben. Die Windbeutel darauf verteilen und mit der
restlichen Sahnecreme bedecken. Die rote Griitze mit Gelatine-
fix verriihren und auf der Torte verteilen. Mindestens drei
Stunden, am besten liber Nacht, in den Kiihlschrank stellen.
Tipp: Anstatt der roten Griitze kdnnen auch frische Beeren oder
anderes Obst und 2 Packchen Tortenguss verwendet werden.
dd ca. 417 kcal/1748 k), 4,6 g EiweiR, 25,2 g Fett,

40,1g Kohlenhydrate (pro Stiick)

Meine Empfehlung

,Schon in meinem
Elternhaus wurde

mit dem guten Mehl
von ALDI SUD gekocht
und gebacken.

Und auch ich habe

es immer vorratig,
z.B. fur meine
Windbeuteltorte.”
Renate Obnemus,

61 Jabre, Mitarbeiterin Logistik
(Regionalgesellschaft Mablberg)

T

ﬂ'@n*

Weizenmehl
Type 405, 1kg
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(2) Kitzingen
@ Niirnberg

Passau @

Augsburg 9
Frottmaning Q

0 Blomberg

© Rodeln in Oberbayern

Am Blomberg gibt es Rodelbahnen in jeder
Schwierigkeitsstufe

Eine erste Rodelpartie zum Einstimmen auf dem
Ubungshang, anschlieRend eine Abfahrt von der
Mittelstation und schlieBlich die zwei Kilometer
lange Abfahrt von der Bergstation. Am Blomberg
konnen sich Anfanger an den Rodelspal heran-
tasten. Auch nach Sonnenuntergang darf hier
jeden Samstag gerodelt werden: Bis Marz wird
zwischen 19 und 22 Uhr auf der Rodelbahn bis
zur Mittelstation das Licht angeknipst.

Mehr Infos unter:
(JEED) blombergbahn.de
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@ Helau in Kitzingen
Deutsches Fastnachtmuseum

Nicht in K6In oder Mainz, sondernim
unterfrankischen Kitzingen befindet
sich das Deutsche Fastnachtmuseum.
Seit den 1960er-Jahren wird hier
eine spannende Sammlung mit
mehreren Tausend Objekten zu den
Themen Fastnacht, Karneval und
Fasching zusammengetragen.

Mehr Infos unter:
(JEES deutsches-fastnacht
museum.byseum.de

@ stars in Augsburg

Urmel aus dem Eis kennenlernen
Im Augsburger Puppentheater-
museum sind sie alle zu bewundern:
Kater Mikesch, Urmel, Jim Knopf,
Lukas der Lokomotivfiihrer, Kalle
Wirsch, die Katze mit Hut und unzah-
lige andere der legenddren ,Stars an
Faden“. Wechselnde Sonderausstel-
lungen und Workshops runden das
Programm ab.

Mehr Infos unter:

(JZETS augsburger-puppenkiste.de

O Legenden in Fréttmaning
Fiir Familien im FuBballfieber

In der FC Bayern Erlebniswelt kon-
nen die Besucher den legendaren
Verein in all seinen Facetten erleben.
Auf 3050 Quadratmetern Flache sind
Pokale, Schuhe und Trikots der
groRen Bayern-Stars von friiher und
heute zu sehen. Besonders beliebt:
die interaktiven Stationen der
Ausstellung.

Mehr Infos unter:

(JTHT fcbayern.com

FOTOS: Stadtmarketing Bad T6lz, Meike Bergmann mit Raufeld Medien, Raufeld, ALDI SUD



Mitarbeiterrezept

Mandy Bergers Teigtaschen

0b siiR oder herzhaft: Die ALDI SUD Mitarbeiterin nutzt fiir ihre
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Portionen

Snack-Varianten den ALDI SUD Blatterteig aus der Kiihlung.

SiiB: Den Blatterteig ausrollen und in gleich
groRe Rechtecke schneiden (ca. 8 Stuick).

Das Blech mit Backpapier belegen. Alle
Rander der Rechtecke mit Eigelb bepinseln.
Ca. Y2 bis 1 EL Erdbeermarmelade in die Mitte
der Teigtaschen geben. Die Ecken der Taschen
zuklappen und die Rander mit einer Gabel
festdriicken. Alle auf dem Blech liegenden
Taschen mit Eigelb bestreichen. Im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200 Grad Umluft (ca. 220 Grad
Ober- und Unterhitze) ca. 15 bis 20 Minuten
backen, bis die Teigtaschen goldgelb sind.

il ca.179 keal/749 kJ, 2,2 g EiweiR, 9,7 g Fett,

19,4 g Kohlenhydrate (pro Stiick)

Herzhaft: Den Blatterteig ausrollen, in

drei gleich groRe Dreiecke schneiden. Das
Blech mit Backpapier belegen. Die Teig-
dreiecke zuerst mit einer Scheibe Schinken
und dann mit Kase belegen, der zuvor in
die gleiche Form geschnitten wurde. Die
Dreiecke vorsichtig zu einem Hornchen
rollen. Alle Hornchen mit Eigelb bestreichen
und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad
Umluft (ca. 220 Grad Ober- und Unterhitze)
ca. 15 bis 20 Minuten backen, bis die Horn-
chen goldgelb sind.

il ca.180kcal/754k], 5,6 g EiweiR, 11,3 g Fett,
12,5 g Kohlenhydrate (pro Stiick)

Zutaten:
1Rolle Blatterteig (275 g), 2 Eigelb,
ca. 160 g Erdbeermarmelade

Zutaten:
1Rolle Blatterteig (275 g), 60 g Schinken,
60 g Kase, 2 Eigelb

Meine Empfehlung

,Schon in meiner
Kindheit gehorten
Teigtaschen, ob suR
oder herzhaft, zu den
Highlights im Alltag.
Das hat sich bis heute
nicht geandert: Den
frischen Blatterteig
von ALDI SUD habe ich
immer im Haus.”

Mandy Berger,

33 Jabre, stellvertretende Filialleiterin

(Regionalgesellschaft Roth)

Blitterteig
wonnemeyer,
Rollea275g
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UR UNSERE UMWELT

Mikroplastik gelangt auf verschiedenen Wegen in
die Umwelt und die Meere. Haufig liegen die Quellen
in unserem Alltag. ALDI mochte das andern und
engagiert sich fur die Vermeidung von Mikroplastik.

Machen Sie mit!

Wir befreien unsere Produkte von Mikroplastik, damit
weniger Plastik in die Umwelt und die Meere gelangt.
Dabei wendet ALDI eine besonders strenge Definition
von Mikroplastik an. Wir verzichten nicht nur auf festes
Mikroplastik wie z. B. Peelingkorner oder Triibungs-
mittel, sondern entfernen auch gelartige und fliissige
Kunststoffe (Polymere), die biologisch nicht abbaubar
sind, aus unseren Eigenmarken. Wenn Sie sich fiir
mikroplastikfreie Produkte in lhrem Haushalt entschei-
den und bewusst mit Plastikabfdllen umgehen, leisten
Sie einen wichtigen Beitrag fiir weniger Mikroplastik in
unserer Umwelt und den Meeren.
Mehr Infos unter:

nachhaltigkeit.aldi-sued.de

Vollig frei von Mikroplastik

Immer mehr ALDI Eigenmarken sind frei von Mikro-
plastik. Das gilt bereits fiir folgende Rezepturen:
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Sekundares
Mikroplastik
entsteht durch die
Zersetzung von
falsch entsorgten
Plastikabfallen in
der Umwelt.
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unserer Eigenmarken-

Kosmetikartikel

Primdres
Mikroplastik Typ A
gelangt als Bestandteil
von Putz-, Wasch- oder
Reinigungsmitteln sowie
Kosmetika (z.B. Peeling-
korner) in die Gewasser.

Biologisch nicht
abbaubare Polymere
gelangen als fliissige oder
geformige Bestandteile
von z.B. Haarstyling-
produkten oder Sonnen-
cremes in die Gewadsser.

Primadres

Mikroplastik Typ B
entsteht z.B. durch
Reifenabrieb oder beim
Waschen von Kleidung mit
synthetischen Fasern.

AR
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Achten Sie auf
dieses Logo

Es kennzeichnet unsere
Produkte, die frei von
Mikroplastik sind, und bietet
Ihnen so Orientierung bei
lhrem Einkauf.



SCHAU VORBEI! -

AUF DER GRUNEN WOCHE IN RERLIN

Bei der Internationalen Griinen Woche ist der
nachhaltige und faire Handel ein wichtiges Thema.
Ob fiir Kaffee oder Kakao: ALDI SUD engagiert sich.

y GRUNE WOCHE
Fairer Kakao

Uber 40 Prozent unserer relevanten kakao- Die Internationale
haltigen Artikel bieten wir mit Fairtrade-zerti- Griine Woche findet
fiziertem Kakao an. Als Mitglied der Initiative vom 17. bis 26. Januar
Forum Nachhaltiger Kakao unterstiitzen wir in Berlin statt, Sie ist

gemeinsam mit dieser, der Bundesregierung die weltweit grifite
und der Regierung der Elfenbeinkdiste das Messe fur Ernahrung,
Projekt PRO-PLANTEURS. Das Projekt unter- Landwirtschaft und
stiitzt seit 2015 circa 20.000 Kakaobauern und Gartenbau.

-bduerinnen in der Elfenbeinkiiste dabei, ihren
Ertrag umweltschonend zu steigern und bessere
Einkommen zu erzielen. Das Ziel: Die Lebens-
situation der Bauern nachhaltig zu verbessern
und den Kakaoanbau fiir nachfolgende
Generationen attraktiver zu machen.

Foto: jeidy Yojani Deras

WIR FoRpeRyy

KAFFEE—KOOPERA‘[]V £N

Guter Kaffee

ALDI SUD ist einer der gréRten Lebensmittel-
einzelhandler von nachhaltig angebautem
Kaffee in Deutschland. Neben Standarcs

wie UTZ-Certified oder Bio bieten wir auch
verschiedene Fairtrade-zertifizierte Kaffee-
produkte an. Seit 2016 fordern wir gemeinsam
mit Fairtrade bis zu 4.650 Kaffeekleinbauern
aus 22 Fairtrade-zertifizierten Kooperativen
in Honduras. Das Ziel: Verbesserung der
nachhaltigen landwirtschaftlichen Praktiken,
um mit veranderten Umweltbedingungen

<
% o
bestmdglich umzugehen. q 3] &
Certified o)
(3}
Besserer Anbau
Bezsers Zuind FAIRTRADE || FAIRTRADE
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Esist nicht leicht, als

Obst und Gemuse den
Anspriichen von ALDI SUD
zu genugen. Denn nur

die frischeste Ware darf

ins Regal. Wie das klappt?
Mit modernster Logistik und
Qualitatssicherung!

Apfel, Paprika, Pilze, Kartoffeln, Zwiebeln,
Zitronen ... Frische Lebensmittel sind die wich-
tigsten Bestandteile einer ausgewogenen
Erndhrung. Bei ALDI SUD wird deshalb auf eine
groRe Auswahl und Frische beim Obst- und
Gemuseangebot geachtet.

Frische immer im Fokus

Das ausgekliigelte Logistiksystem von ALDI SUD
macht es maglich, in Deutschland angebaute
Produkte in den meisten Fallen binnen

24 Stunden ins Regal zu bringen. Frischer geht
es nicht - auBer naturlich aus dem eigenen
Garten. Neben dem Rekordtempo vom Feld

in die Filiale sichern auch weitere MaRnahmen
die Qualitat: Das taglich gelieferte frische Obst
und Gemdise wird beim Wareneingang in den
Regionalgesellschaften von einem Experten-
team genau gepriift. So stellen wir sicher, dass
die Ware unseren Anforderungen entspricht.
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Reﬁionalfens’rcr

Das Regionalfenster informiert unsere Kunden
tiber die Herkunft und den Verarbeitungs-
oder Verpackungsort der Produkte.

Wo wurde der Apfel angebaut?

Wo wurde das Schwein gehalten?
Die Antwort sehen Sie hier:

V" Wo wurde es verarbaitet?

" Wi hesth ist der regionak Anbeil?

Beiverarbeiteten Produkten
wird lhnen hier der regionale
Rohstoffanteil genannt.
Nebenzutaten diirfenauchaus
anderen Regionen bezogen
werden.

Wo wurde der Apfel
verpackt? Wo wurde
das Fleisch zu Wurst
verarbeitet? Hier
finden Sie den Ort
derVerarbeitung.

Unsere Anspriiche an Lieferanten im In- und
Ausland sind librigens weitaus hoher, als es die
Gesetze vorschreiben. Und das Beste: ALDI SUD
kann bei all diesen strengen Anforderungen
sein Obst und Gemiise auch noch zu einem
besonders glinstigen Preis anbieten. Ermdglicht
wird das durch die groRen verkauften Mengen.

Regionale Produkte haben Prioritat

Die heimische Landwirtschaft bietet eine Fiille
von frischen Produkten. Bei ALDI SUD haben
diese regionalen Erzeugnisse immer Prioritat.
Ubers Jahr werden ca. 40 Prozent unseres
Obst- und Gemiiseangebots aus Deutschland
bezogen. Im Sommerhalbjahr liegt der Anteil
sogar oft Giber 50 Prozent. Importware kommt
nur dann infrage, wenn gleichwertige heimi-
sche Ware nicht verfiigbar ist oder die Artikel
nicht in Deutschland angebaut werden konnen.
Das ,Regionalfenster” macht die Herkunft der

&
Rc%ionale Produkte

Wir bieten lokale Produkte je nach Region unter
unseren Labeln ,Einfach Regional®, ,Unser
Bayern“und ,Unser Franken“an. Anhand der
pragnanten Logos erkennen unsere Kunden die
regionalen Produkte ganz einfach.

A

EINFACH

REGI@NAL

Ware flir unsere Kunden transparent. Darliber
hinaus bieten wir Produkte mit Regionalfenster
je nach Region unter unseren Labeln ,Einfach
Regional®, ,Unser Bayern® und ,Unser Franken*

Unser Ziel: frisches Qbst

und Gemiise anzubieten,
das unseren Kunden eine
ausgenogene Ernﬁhrun%
einfach macht.

an. Die Vorteile beim Einkauf regionaler
Produkte sind vielfdltig: Kurze Transportwege
wirken sich nicht nur positiv auf die Frische aus,
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Gut informiert

Diese Zeichen auf unseren
Produkten helfen Thnen
beim nachhal’rigen Einkauf:

AR

Gu’r-Bio—Logo

Alle Bio-Eigenmarken von ALDI SUD tragen
jetzt das Gut-Bio-Logo. Das gut erkennbare
Zeichen lost den bisherigen ALDI Bio Smiley ab.

nach
EG-Oin-Verardrong

Bio-Logos

Alle Bio-Produkte bei ALDI SUD tragen das EU-Bio-
Logo. Das deutsche Bio-Siegel und das EU-Bio-Logo

kennzeichnen Produkte, die der EG-Oko-Verordnung

entsprechen und aus biologischem Anbau bzw.
okologischer Produktion stammen.

FAIRTRADE

Das Fairtrade Sieﬁel steht fiir:

o Stabile Preise und zusatzliche Fairtrade-Pramie
* Bessere Arbeitsbedingungen

¢ Schutz der natiirlichen Ressourcen und Férderung

der Bio-Landwirtschaft
e Zertifizierung und unabhdngige Kontrolle
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sondern auch auf die Umwelt. Der CO,-AusstoR
wird bei kurzen Fahrten reduziert. AuRerdem
starken wir durch regionale Produkte die
lokale Wirtschaft.

Siegel helfen beim nachhaltigen Einkauf
Auch das EU-Bio-Logo bietet Orientierung flir
einen nachhaltigen Einkauf. Hier konnen
unsere Kunden sicher sein, dass sie ein Produkt
aus okologischer Landwirtschaft in den Korb
legen. Die Einhaltung der Richtlinien fiir diese
Bio-Produkte wird durch unabhdngige, akkre-
ditierte Kontrollstellen gewahrleistet. Das Siegel
Fairtrade steht fiir fairen Handel und bessere
Arbeitsbedingungen. Hier kdnnen unsere
Kunden ebenfalls sicher sein, ein nachhaltiges
Produkt zu kaufen. Neben unseren Bio-Fairtrade-
Bananen und unseren Fairtrade-zertifizierten
Junior-Bananen finden unsere Kunden auch
eine Menge weiterer frischer Bio-Artikel im
Obst- und Gemuseregal.

Transparenz fiir unsere Kunden

Gut zu wissen: Flr Importwaren gelten bei

ALDI SUD die gleichen strengen Vorschriften wie
bei Produkten aus dem Inland. Die Lieferdauer
hangt vom Ursprungsland ab. Waren aus
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Spanien und Italien
treffen nach ca. drei bis
vier Tagen in den Filialen
ein. Zudem ist das
Ursprungsland ausnahmslos
auf jedem Produkt - bzw. bei
losen Artikeln auf der Kiste -
verzeichnet. Ubrigens: Alle unsere
Obst- und Gemiiseartikel mussen fiir die
Anlieferung an ALDI SUD auf Ebene der Erzeuger
eine gliltige Sozialevaluierung oder einen alter-
nativen Standard wie Fairtrade oder Rainforest
Alliance o.a. erfillen. Dies gilt flir exotische
Produkte wie die Avocado gleichermaRen wie
fir Gemdise aus Slideuropa oder deutsche Ware.

Weitere Infos unter:
(JZHE nachhaltigkeit.aldi-sued.de

Unser Obst und Gemiise
lasst die Hiillen fallen

Als einen Teil unserer ALDI Verpackungs-
mission vermeiden wir Verpackungen, wo
immer maglich, so auch bei unserem Obst

und Gemiise: Seit 2015 konnten wir die
Menge an unverpacktem Obst und Gemdise

nahezu verdoppeln. i %
Jahrlich
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weniger Kunststoff

dureh den Verzicht auf Folie bel Salatgurken
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mugsst (eben k;:nl::d
erfahren Sie unter:
aldi-sued de/

or- undenbroschucre

Frischc’ripps

fiir zu Hause

¢ Frisches Obst und Gemuse ist ein
wichtiger Bestandteil einer ausgewoge-
nen Ernahrung. Es enthalt viele Vitamine,
die unser Korper bendotigt. Die Deutsche
Gesellschaft flir Ernahrung empfiehlt,
funf Portionen Obst und Gemuse am Tag
zu essen.

¢ Mit Ausnahme von Tomaten, Bananen
und exotischen Friichten halten sich die
meisten Obst- und Gemiuisesortenim
Gemiisefach des Kiihlschranks am
langsten frisch.

¢ Frisches Obst und Gemdise sollte immer
griindlich gewaschen und schonend

= :\:, verarbeitet werden.

-

weniger Kunststoff

dank Banderols statt Plastiklolie
el Falrtrade-Bio-Banancn

Tipps und Tricks fiir den richtigen Umgang
mit Lebensmitteln unter:
> website nachhaltigkeit.aldi-sued.de
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Familie

»Papaaa! Kuscheln!“ Ich liebe es, wenn mein kleiner Sohn
das sagt. Oft kuschelt er sich dann zu mir und fordert mit
einem liebevollen ,Riicken ei ei” ein paar Streicheleinheiten
von mir. Das sind wunderbare Momente, die ich genauso
genieRe wie er. Aber das war nicht immer so.

Ich wurde 1972 geboren und hatte eine tolle Kindheit.
Allerdings bin ich in einer Familie mit klassischer Rollenver-
teilung groR geworden: Meine Mama war ab meiner Geburt
zu Hause, mein Papa war der starke Erndhrer. Meine Strei-

cheleinheiten habe ich mirimmer von meiner Mama geholt.

Ich ware daflir nie zu meinem Dad gegangen. Nicht falsch

verstehen, mein Papa war auch ein sehr liebevoller Mensch.

Aber auf eine andere Art: Er ist mit mir zum FuRballtraining
gefahren, wir waren angeln, er hat mir das Radfahren
beigebracht. Und obwohl er der Strengere von beiden war,
hat er mirimmer geholfen, wenn ich mal was angestellt
habe. Ich wusste also immer, von wem ich was bekomme.
Ich hatte mir dariiber auch nie groR Gedanken gemacht -
bis ich 1998 zum ersten Mal Vater wurde.

Ich muss gestehen, dass ich mich am Anfang echt schwer-
getan habe, mit meinem Sohn zu kuscheln. Ich kannte das
nicht und es fiihlte sich irgendwie komisch an. Zum Gliick
ist Kindern ziemlich egal, mit welchen Gedanken und
Gefuhlen wir uns beschaftigen. Sie holen sich, was sie
brauchen. Dazu hat mir meine damalige Frau die Scheu
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genommen, indem sie mir den Kleinen immer und immer
wieder anvertraut hat. Oft in Situationen, in denen er
Zuneigung brauchte, weil er z. B. krank war, sich weh getan
oder schlecht getraumt hatte. So verlor ich im Laufe der Zeit
die Scheu. Heute sind die vaterlichen Kuscheleinheiten
langst feste Rituale, die fiir mich vollig normal sind.

Es gibt sogar Studien, die belegen, wie wichtig das ist. Kurz
zusammengefasst: Es spendet Trost, es zeigt den Kindern,
dass man sie liebt, es kommt zur Ausschiittung des Bin-
dungshormons Oxytocin, das zur Starkung des Immun-
systems beitragt. Und Kuscheln stimuliert das Gehirn, was
sich positiv auf die Kreativitat des Kindes auswirkt. AuBer-
dem zeigen starke Vater ihren Jungs, dass Zartlichkeit keine
Schwache ist. Dadurch pragen wir das spatere Rollenbild
der Kinder auf positive Art und Weise.

Ich hatte diese Studien nicht gebraucht, man spuirt auch so,
wie gut das Kuscheln Papa und Sohn tut. Ich genieRe das
sehr und heute habe ich eher Angst, dass diese Zeit irgend-
wann vorbei sein wird. Aber da sogar mein 13-Jahriger
manchmal noch meine Nahe sucht, weil ich, dass mir diese
Schmusemomente noch ein paar Jahre erhalten bleiben.
Und irgendwann kommen ja auch die Enkelkinder -
hoffentlich.

Euer Chris
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KUSCHELSPIEL

o 1EIG KNETEN..

Massieren Sie daftir ganz leicht
und vorsichtig den Ricken
Ihres Kindes.

: PIZZA BACKEN.

Jetzt kommt die Pizza in den
ofen: Reiben Sie Ihre Hande
aneinander, bis sie warm sind.
Lassen Sie die Warme wirken,
indem Sie die Hande auf den
Riicken Ihres Kindes ablegen.
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Streichen Sie mit Ihren Hinden
behutsam von innen nach
auRen liber den Riicken.
Sparen Sie die Wirbelsjule
dabei aus.

© rizza eregen

Legen Sje Salami, Paprika und
Cc?. auf den ~Teig”, indem sje
n”.a.lt der flachen Hand den
Riicken Mmassieren oder leichte

Krelsbewegungen machen,

- € Przza €sgen.

Das Beste zum Schluss!
Jetzt darf gefuttert werden:
Kitzeln Sie dazu mit Ihrem
Gesicht Richtung Kopfam
Riicken entlang.
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Wenn es draufen kalt ist,
macht das Basteln drinnen
erst richtig SpaR. Wir haben
zwei Spieletipps fiir kalte
Tage, die sich leicht nach-
machen lassen. Oder
vielleicht gefallt euch das
Suchbild besser? Viel SpaR!

Auflosung

W%ﬂ%

mﬁ. A

el
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POLYPOW=
PRRCOURS

i ™Mman, SUpes
Sammle Kiichen- und « basters, »

Toilettenpapier-Rollen
und klebe sie mit
Masking Tape so an die
Wand, dass ein Mini- -
Pompon oder eine t)‘
kleine Kugel bis ans |
Ziel kullern kann.

Stieleis
Schoko, Mandel,
je 6 Stiick

ELSSTLEL=UATAPULT

0 Du brauchst: 10 abgewaschene Eis-
stiele, 3 kleine Gummis, Masking Tape und
z.B. einen Limonadendeckel zum SchieRen.

e Schneide 2 kleine Kerben in 2 Eisstiele.
Die Kerben sollen spater das Gummiam
Rutschen hindern.

9 Stapele 8 Eisstiele Uibereinander und
befestige sie an beiden Seiten mit Gummis.
Lege den 1. eingekerbten Stiel auf den Tisch
und fixiere darauf den 8er-Eisstiel-Stapel mit
doppelt gefaltetem Masking Tape so, dass
ein Kreuz entsteht.

@ Klebe auf den 2. eingekerbten Eisstiel
mit Masking Tape oder Klebstoff den
Limonadendeckel. Lege den Stiel dann
parallel zum 1. eingekerbten Stiel auf den
dicken Stapel, die Offnung des Limonaden-
deckels zeigt nach oben. Verbinde den obe-
ren und unteren Stiel mit einem Gummi an
den Kerben. Fertig ist dein Eisstiel-Katapult.
Zum SchieRen eignen sich Uibrigens auch
Popcorn und Marshmallows!
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Leserbriefe

'R e .
¢ Liebes Team
!ﬁ?«wbt ’
by S__ . .
Elassiber {Jeute‘, in einer rubigen Minute, babe
zbclb die Ausgabe November/Dezember durchge-
dttert. Dieses NUR Anschauen b r Vi
t
Freude bereitet. hatmir il
Weibnachtsfreude erfiillte mein Herz!

Vielen Dank!

Lieber Herr P., herzlichen Dank fiir lhre netten
Worte. Wir arbeiten jetzt schon fleiRig an den neu
Agsggben, damit wir unsere Leser auch weiterhinen
mit vielen schonen und inspirierenden Geschichte
Anregungen und Rezepten tUberraschen kdnnen "

Sebr geebrte Damen und Herren,

ich bin grofer Fan von Ihrem Magazin

LALDI inspiriert”, welches man leider nicht
immer in der Filiale bekommt, da es dann schon
vergriffen ist. Ich habe aber entdeckt, dass man s
auch online anschauen kann. Ich bin sebr begeistert
von der Moglichkeit, cinzelne Seiten, beziehungs
weise Rezepte, auch als Pdf speichern zu konnen.
Eine tolle Idee, Dankeschin! Meine Frage ist,

ob man auch iltere Magazine noch irgendwo
anschauen kann?

€N S\f_ \,NS‘

Liebe Frau

Zacharias, Sie SQ-W\‘E.\B unoet

haben die nsie A
papen

- e s en’L\,\ a
Moglichkeit, sich er Frad \,“,\se\’\c\er\s‘e

alle Ausgaben TPP> -7 - ert, 02 .
online unter Mo\ “’.‘S‘;“ Mail ‘d\’\"“s"meﬂ@

q ne 0 1y
aldi-sued.de/ uns & de grichwo

- . us

kundenmagazin a\d“s“e, f Eine AUSW2 \a‘ dieser
anzuschauen LeserP= e\'\\N""d au

p o " Jlen 1\,\Send\'\n' \N\( £ eue\’\ uns
und auc o\ "“e\'\“\d’“'
herunterzuladen. geite VErOT

Meinu
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MEIN REZEPT

i

»Kartoffeln aufs Brot? Mein
Freund ist Berliner und er war
skeptisch, als ich ibm zum ersten
Mal Erdipfelkas servierte.
Heute liebt er den Aufstrich —
vor allem als Teil einer echten
bayerischen Brotzeit.”

Nadine Vogl, 34 Jahre,
Mediengestalterin aus Miinchen

Die Zwiebel schadlen und wiirfeln. Die
Petersilie waschen und hacken. Die Kartof-
feln kochen, pellen und durch ein grobes
Sieb passieren. Mit der sauren Sahne, der
Sahne, den Zwiebelwdrfeln und der Peter-
silie mischen und mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. Auf kraftig gerdstetem Brot e 19 'mehllgkochend) e

verstreichen und genieRen. )ﬂ'@fﬁgﬁ Eéure Sahne, 100 g Sahne

il ca. 219 keal/919 k), 5,5 g EiweiB, 6,3 g Fett, &% Salz und Pfeffer, 8 bis 10 Scheiben Bio-Saure Sahne
33,8 g Kohlenhydrate (pro Portion) dunkied et 2009
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