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LESERBRIEFE

GISELA B. PER MAIL

Liebes ,,ALDI inspiriert“-Team,

ich bin ganz begeistert von dem Magazin. Super
Informationen und Anregungen. Von den Rezepten
werde ich einiges ausprobieren. Alles einfach und
klar angegeben, perfekt zum Nachmachen.

Vielen Dank!

Liebe Frau B., herzlichen Dank fir Ihre lobenden Worte
zu unseren Rezepten. Wir haben da gleich noch einen
Tipp fiir Sie: Kennen Sie schon unsere Kochwoche?
Unter aldi-sued.deldelrezeptelfrisch-durch-die-
woche stellen wir wochentlich funf Rezeptempfehlun-

gen inklusive Preis vor. Das macht die Einkaufsplanung

noch einfacher. Schauen Sie doch einfach mal rein!

Hall
Fin groﬁ
chentipp

Begeisterunt

wus
hat sich

Beste Crife!
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Liebe Frau K., vie
Ruickmeldung. U
\hre Kinder beim
einfachen Mirbetei

SCHREIBEN
SIE UNS!

Haben auch Sie
Anregungen, Tipps

oder Fragen zu

LALDI inspiriert®, dann
senden Sie uns eine E-Mail
an inspiriert@aldi-sued.de,
Stichwort ,Leserbrief.
Eine Auswahl aus allen
Zusendungen wird auf
dieser Seite veroffentlicht.
Wir freuen uns auf lhre
Meinung!
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LESERTIPPS
FUR DIE KUCHE

von Claudia U. aus
Bergisch Gladbach:

In meinem Freundes-
kreis hat es sich
herumgesprochen,
dass man eines nicht
tun sollte: den Kaffee-
satz wegwerfen! Es
gibt ndamlich unzahli-
ge Maglichkeiten, ihn
im Haushalt noch
weiterzuverwenden.
Zum Beispiel lassen
sich damit kleine
Kratzer in dunklem
Holz beseitigen. Man
gibt etwas Kaffeesatz
auf einen kleinen
Schwamm und wischt
dann vorsichtig tber
das Holz. Der Kaffee-
satz fiillt die Rillen aus
und das enthaltene Ol

schutzt das Holz.

Oder wenn man
lastige Gerliche im

Kiihlschrank vermei-

den will: Ich vermische
dazu etwas Backpul-
ver mit dem Kaffee-
satz und lege noch
eine halbe Zitrone
obenauf. Das Schal-
chen stelleichin den
Kuhlschrank. Versu-
chen Sie es mal, es
hilft wirklich.




Liebe Kunden,

setzen Sie sich zum Anfang des Jahres auch immer
eine Reihe von personlichen Zielen? Dann befinden
Sie sich in guter Gesellschaft. Laut einer Forsa-
DAK-Umfrage hatten sich fiir 2019 62 % der Be-
fragten vorgenommen, Stress abzubauen oder zu
vermeiden. Sport treiben und sich mehr bewegen
wollten 57 % der Befragten und fiir 49 % war eine
geslindere Erndhrung das erkléarte Ziel. Fiir Sie alle
haben wir eine gute Nachricht: Auch im Jahr 2021
haben Sie mit ALDI SUD und ,,ALDI inspiriert”
einen starken und kreativen Partner an Threr Seite,
der Sie unterstiitzt, Ihre Ziele leichter zu erreichen.
Also lassen Sie uns keine Zeit verlieren! Starten
wir mit vielen Tipps, Anregungen und Rezepten fiir
einen guten und nachhaltigen Alltag ins neue Jahr!
Dieses Heft ist voll davon. Lesen Sie ab Seite 7, wie
Sie sich durch eine bewusste Erndhrung Vitamin-
Power fir Thr Immunsystem holen. Ab Seite 50
erfahren Sie, wie gut eine entspannte Me-Time tut,
und ab Seite 52 zeigen wir Ihnen, wie man mit ein-

fachen Ubungen seine Abwehrkrifte stirken kann.

Wie immer warten noch viele weitere bunte Themen
auf Sie — von einer Superbowl-Nacht tiber den Valen-
tinstag bis hin zu Spiel und Spaf fiir die Jingsten.

Wir wiinschen viel Vergniigen beim
Lesen und GeniefSen!

Ihre ,,ALDI inspiriert“-Redaktion
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Mango-Basilikum-Smoothie
mit Chia-Samen

Rote-Bete-Suppe

mit Pistazien-Topping
Orangen-Grapefruit-Salat
mit Granatapfelkernen

Roter Linsen-Salat
mit Bohnen

Wok-Gemiise
mit knusprigem Teriyaki-Tofu

Pfefferlachs
mit Mohren-Lauch-Gemiise

Hahnchenbrust
auf gratinierten Drillingen

Mango-Colada-Dessert
mit gerosteten Kokosraspeln

Winterlicher Obstsalat
mit Datteldressing

Lauwarmer Salat
mit gebratenem Rosenkohl und
karamelliserten Schalotten

Hahnchen-Sandwich
XXL-PartygroRe

Burger-Brotchen
Vegane Rezeptur

Sloppy Joe
Key West-Burger mit Hackfleischsauce

Brownies
mit Walniissen

Vegane Pfannkuchen
mit Friichten

Lachs-Sandwich
im Glas

Pasta
mit Zitronen-Mascarpone-Sauce

28-31 WW-Rezepte

42
59

fur drei Tage
Regionale Spezialitit

Vulkan
mit Kartoffeln und Erbsen
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VITAMIN-POWER

Inspiration

Den Mixer
gibt es in diesen
vier Farben

e /

IM JANUAR BEI ALDI SUD

ROCK THE WOK

Es gibt viele Griinde, die fiir das
Kochen mit einem Wok sprechen. Am

Gut eingeolt

Die asiatische Kiiche gilt als eine der
bekdmmlichsten. Dies liegt vor allem an
der schonenden Zubereitung von viel
frischem Gemlise, magerem Fleisch und
Fisch. Spezielle Krauter und Gewurze
sowie hochwertige Ole sorgen fiir den
typischen Geschmack.

uberzeugendsten aber sind diese drei: Es
geht schnell, ist einfach und die Zutaten
werden schonend gegart. Bringen Sie die
Pfanne auf mittlere Temperatur, geben Sie

Ol und dann Fleisch und/oder Gemiise

Sesamol, kaltgepresst

hinein. Nun leise kdchelnd garen lassen.
Erdnussol, gerdstet

Wiirzen Sie nach Geschmack. Fertig!

IM FEBRUAR BEI ALDI SUD je250 ml
Wok Pfanne ’ Akku-Smoothiemixer g =
@29 cm, LT@ sl
ILAG-beschichtet KOKDSMILC =
o | R
CURKOMA-
PULVER iy
IM JANUAR BEI ALDI SUD '
o560 -

Superfood

SPIRULINA-
"PUVER

i

Mit diesen Superfood-Pulvern
lassen sich ganz einfach Mislis,
Suppen und Dips verfeinern. Das
grine Spirulina-Pulver z. B. liegt

I l A gerade voll im Trend, was auch

NON STICK4 daran liegt, dass die Mikroalge

SWISS TECHNOLOGY
GRANITEC

Gut Bio
Superfood-Pulver
verschiedene Sorten

Spirulina u.a. Mineralstoffe,
Vitamin E und Eiweif} enthilt.

6 ALDIinspiriert




VITAMIN-POWER

OBST UND GEMUSE DES MONATS \LoAN \\\“Nf/f[/

' Gib mir ... 9®
.5 Minuten

Ein lver
5 l Pu, U o o o I I

Spirt diese Vitamine satt und blitzschnell gemixt: unser

peppt auCh.e ouf Mango-Basilikum-Smoothie - die cleverste Art, die
Smootht tagliche Portion Obst und Gemiise zu geniefien

1Mango und /2 Avocado schalen,
entkernen und in Stiicke schneiden.

Von 1Topf Basilikum die Blatter zupfen.
1Banane schdlen, in Scheiben schneiden
und zusammen mit den Mango- und
Avocadostiicken und den Basilikumblat-
tern in ein hohes GefaR fiillen. 300 ml
Mandel-Drink, 100 ml Orangensaft und
1Spritzer Zitronensaft einriihren. Alle
Zutaten in einem Mixer auf hochster Stufe
ca. 1bis 2 Minuten cremig purieren. Fiir
mehr SiiBe mit etwas Agavendicksaft
verfeinern. Den Mango-Basilikum-
Smoothie in 2 hohe Glaser gieRen und
nach Bedarf mit Eiswiirfeln auffillen.

Als Topping 1 bis 2 TL Chia Samen in die
Glaser geben.

il ca.342kcal/1432 k), 4,4 g EiweiR, 14,2 g Fett,
45 g Kohlenhydrate (pro Portion)

—_— - [ o

é = h—]\_ ' Fairtrade Saft DE)IK o I .

... B " oOrange, 1| mheinrt g : =

; ol : oS & e Noch mehr Bro.

km ¢ ; L Produlcte ynter
= aldi-sued.de/

—— LB ot blO-sortlment

Schneekoppe : R Schneekoppe
Bio-Agavendicksaft Gut Bio Mandelmilch Bio Chia Samen

360 ml verschiedene Sorten, 11 300g

ALDI inspiriert 7
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REZEPTE FUR 4 PORTIONEN
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QO rangen-Grapefrult-

mit Granatapfelkern e

ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Kerne aus
' “dem Granatapfel herauslosen. Die Zwiebel

" abziehen und in Ringe schneiden. Aus dem

. 'TOIivenél, dem Senf, 2 bis 3 EL Zitronensaft (frisch
gepresst) und dem Agavendicksaft ein Dressing
anruhren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Feldsalat mit den Grapefruit Orangen-

d Avocadoscheiben, den Granatapfelkernen
und den roten Zwiebeln anrichten.

Das Dressing liber den Salat geben.

Nach Belieben mit Walnlissen garnieren.

il ca. 313 keal/1295k], 4,7 g EiweiR, 24,19 Fett,

i ‘ 4 . 15 Sg Kohlqnhydrate(pro Portion)

4 PORTIONEN
200 g Feldsalat
1 Grapefruit
10range
1 Avocado
1 Granatapfel
1rote Zwiebel
2 EL Olivenol
1EL Senf
1Bio-Zitrone
1 EL Agavendicksaft
Salz und Pfeffer
Walniisse zum
Garnieren

| 4 PORTION E N o Dle Zwiebelund die Knoblauchzehe‘abZI el

1Zwieb 3
Knoblauchzehe

) 120 g Kartoffel
" 1kleine Mohre
500 g Rote Bete
(vakuumiert)
50 g Buiter

700 ml Gemiisebriithe

Salz und P flgffer
ml Schig @hne

in feine Wiirfel schneiden. Die Kartoffﬁn‘ﬁﬁ
Mohre schalen und grob wiirfeln. Di'g:’_ te
ebenfalls in Wiirfel schneiden. Die Butteri

Topf schmelzen, darin die Zwiebel und el'l Ki
lauch 1 bis 2 Minuten anschwitzen: Die

die M6hre und die Rote Bete hlnzugebx

kurz anbraten. Mit der Gemdisebriihe aB

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei

cher Hitze ca. 20 Minuten kdcheln lassen. In der
Zwischenzeit die Sahne und den Meerrettlch“
verriihren. Die Pistazien grob hacken. Die Rote=
Bete-Suppe vori Herd nehmen, mit dem Stabmixe
purieren und in 4 Schisseln verteilen. Jewei

ELSahnemeerrettich auf die Suppen gebel

en gehackten PIStaZIEI’I gamlert servieren.
r(:elll 2774 Fett
bl
0




N qturjoghurt

e:
Jogh“"ts“uc nen Zttronen

und den iibrig geblwbe
saft mit
Die restlich
Mit Chilis®

n.
¢ Petersilie untermengeé
Iz und Pfeffer wiirzen-

l Y " | A
'Tab'IOSC. ';,"r.‘é_
20 Minuten k

b 20

dlzwasser garen. Die
L r-ke langs halbieren, das Frucht-
fleisch mit einem Léffel herausscha-
ben und die Gurke schrag in dicke
Scheiben schneiden. Die Birnen
waschen, entkernen, vierteln und
in Scheiben schneiden. Die fertigen
Linsen abkthlen lassen und mit den
Bohnen, den Kartoffeln, den Gur-
ken- und Birnenscheiben vermen-
gen. Die Zitrone halbieren und {
auspressen. Die Petersilie waschen (tiefgekiihit)
und hacken. Die Hilfte vom zitro- ¢ Kleine Kartoffein
nensaft und die Halfte der gehack- |
ten Petersilie mit dem Sesamadl unter
den Linsensalat mengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den
~ Linsensalat anrichten, nach Belieben 2 EL Sesam&l _ i
mit Mandelblattchen und Rosinen Salz und Pfef?‘ e 3 e 4 _. ) { 7 . R
o demi? | Mandelblattchen _gd ; &
il ca. 685 kcal/2886kl, 34,4 g Eiweig, ~ Rosinen zum Garnier
131 g Fett, 98,6 g Kohlent 'd(ate - - 250 g Naturjoghurt

: .2 TL Honig
A 'C .



'de—Gemiise

mit knusprigem Teriyaki-Tofu

[

' 27 Die Knoblauchzehe, den Ingwer und die
- Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Papri-
ka, die Mohren und den Brokkoli waschen
und putzen. Die Paprika grob wiirfeln, die’ﬁ
% Méhren in Streifen schneiden oder hobeln, |
Den Brokkoli in Roschen teilen. Die Friihlings- %\
zwiebeln in Ringe schneiden. Den Reis nach
Packungsanleitung zubereiten. Die Mohren
und den Brokkoli in Salzwasser ca. 5 Minuten *
blanchieren, abgieBen und abtropfen lassen. § as
Den Tofu in ca. 1cm mal 1cm groRe Wiirfel %’.
schneiden und in einer beschichteten Pfanne
mit dem Kokosol rundherum knusprig ; /
braten. Die gebraunten Tofuwdirfel mit 1 bis
2 EL Sojasauce abldschen. Mit 2 EL Ahornsirup
karamellisieren und vom Herd nehmen. Den  1Knoblauchzehe )
Wok erhitzen. Die Cashewkerne darin ohne 1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm)
Zugabe von Fett kurz anrosten. Herausneh- 1Zwiebel
men und zur Seite stellen. Das Sesamdl inden 2 rote Pagrika
wok geben. Den Knoblauch, die Zwiebelund 2 Miihre?_.‘ . F
den Ingwer in dem heiBen 0l anbraten. Die 200 g Brokkoli T
Paprika, die Mohren und den Brokkoli hinein-  1Bund Fri.ihlingszWiel; el
geben und 3 Minuten mitbraten. Mit 3 EL l-oo,g Basmati-Reis ‘” 2k
Sojasauce abldschen. Den Agavendicksaft, 200 g Bio-Tofu g Fu B
1Spritzer Zitronensaft (frisch gepresst) und 1EL Kokosdl I ' i
die Gemiisebriihe dazugeben. Mit Salz und 4-5 EL Sojasi :
_ Pfeffer abschmecken und alles bei mittlerer 2EL Ahorns* .
Hitze ca. 5 Minuten kdcheln Iassen Ku,rz vor = 100g t;ashewkerne '

Ende der Garzeit den Tofu unter das wbk— ~ 2EL Sesamol el i
Gemise heben. Auf Tellern annchten-’und 1EL Agavendlcldsaft' ;
mit den Cashewkernen bestreuéﬁ _n Reis -:' 2 Bio-Zitrone A
als Beilage dazu reichen. i & 50 ml Gemiiséb‘ruly_a e e
- il ca.805 kcal/3384 kl, 25,29 EIWEIE 3 l.g Fett, Salz und Pfeffer \"('E.\
- MNM51gKohlenhydrate (pro Portlon)l L, 57 s i
B )




en und trocken tupfen. Die Blatter
bzubfen und klein hacken. Das Lachsfilet J
unter kaltem flieRenden Wasser abspiilen,
'gutrtr'dcken_tupfen und in 4 gleich groRe
Stiicke schneiden. 3 EL Olivendl mit Honig,
‘,Hlsaniermehl und der Petersilie vermengen.

Sei'ten kurz anbraten. Mit Salz wiirzen. Die
Filets aus der Pfanne nehmen und mit der
Hautseite nach unten auf ein Backblechlegen.
TTONE Die Broselmischung und die grob zersto!Senen
A Miihren pefferkdrner auf die Filets verteilen und leicht
1Stange Lauch ~andrucken. Die Filets im vorgeheizten Qfen

1Topf frische bei 220 Grad Ober- und Unterhitze (zoé Grad

: ‘ Petersme Umluft) ca. 5 bis 6 Minuten garen. In der
- 600 g\Lachsﬁlet Zwischenzeit in der Pfanne erneut 3 EL Oliven-
_,4 8 EI. ollve?lol 0l erhitzen und die Gemiisestreifen darin ca.

3 bis 4 Minuten anschwitzen. Mit Salz wiirzen.
* Die Gemiisestreifen auf den TeIIerr’f anrichten

und den Pfefferlachs darauf platzieren.

il ca. 627 keal/2614 k), 38,9 g EiweiB, 37,5 g Fett,
derubunt) - 30,4 g Kohlenhydrate (pro Portion)




eln grtindlich waschen und halbieren.
C hzehe putzen und fein hacken. In
! e'l die Kartoffeln mit 2EL Olivendl,
au

ch dem Paprlkap 'Iver und SaIz und 4 PORTIONEN

- 700 g Drillinge ﬁ' R
_ lauchzehe = ¢

. % L
~ Rispentomaten waschen u
ucchlnl putzen und m'S

» Tchenbrustﬁletsabb?
RE‘ und in vier Portionen teil éve er Pfanne 1EL

I|venol erhitzen, d|e ilets darin goldbraun vgn 1 Zucchini
IIen Seiten anbratelﬁﬂnd mit Salz und Pfeffer " 2 Hahnchenbrustfilets
~ wiirzen. Die Auﬂaufform aus dem Ofen neh en
4 Mulden formen unin’E'I-lahnchenfllets darin
j - _ platzieren. Die Bio-Zitrone waschen und halbieren,
~die Tomatenhélften, die Zucchinischeiben, die
Oliven ungdie halbierte Zitrone in der Form
verteilen und we’igre 1§§dinutén mitbacken. Den
~ Bergkase reiben, Uber das Gemiise verteilen und
~ weitere 3 Minuten gratinieren. Die Auflaufform
aus dem Ofen nehmen. Die Hahnchenbrust mit
- frischen Krdutern bestreuen und alles auf
%en Tellern anrichten.
- Ca.489 kcal/2051k], 41,4 g EiweiR, 19,3 g Fett,
) 3 g Kohlenhydrate (pro Portion)




Noch mehr gesunde
Rezeptideen gibt’s unter
aldi—sued.de/rezepte




Mango-Colada-Dessert

mit gerosteten Kokosraspeln

Die Mangos schadlen. Das Fruchtfleisch in
Spalten schneiden und % davon abgedeckt
in den Kiihlschrank stellen. Die restlichen
Mangospalten piirieren. Den Joghurt und
den Frischkase mit der Kokosnussmilch,

2 EL Zitronensaft (frisch gepresst), dem
Agavendicksaft und dem Vanillinzucker
verriihren. Die Schlagsahne steif schlagen
und vorsichtig unter die Creme ziehen.

Die Kokosraspel in einer heikRen Pfanne
ohne Fett anrosten. Das Mangopliree auf

4 Dessertgldser verteilen. Die Creme da-
ribergeben und die Dessertglaser 1Stunde

kuhl stellen. Kurz vor dem Servieren mit den

Mangospalten aus dem Kiihlschrank neh-
men und mit den gerosteten Kokosraspeln
und den Minzbldttchen garniert servieren.
il ca. 457 kcal/1897 k], 7 g EiweiB, 35,2 g Fett,

26 g Kohlenhydrate (pro Portion)

Q&G AR/ f(\l

Q&‘“ AR/, o

2 Mangos

150 g Naturjoghurt
150 g Frischkdse

200 ml Kokosnussmilch
1/2 Zitrone

1EL Agavendicksaft

1 Pck. Vanillinzucker
100 ml Schlagsahne
25 g Kokos (geraspelt)
Minzbladttchen

zum Garnieren

Winterlicher

Obstsalat

4 PORTIONEN

1Apfel

1Birne

2 Kiwis

10range

12 Ananas

1Banane

4 Datteln (ohne Kern)
200 ml Orangensaft

1 Granatapfel

1EL Rosinen

2 EL Mandeln (gehobelt)
Minzblattchen

zum Garnieren

mit Datteldressing

Den Apfel und die Birne waschen,
halbieren, entkernen und in Stiicke
schneiden. Die Schale der Kiwis
entfernen und die Kiwis in Scheiben
schneiden. Die Orange schédlen und
filetieren. Das Ananasfruchtfleisch
ohne Schale und den harten Strunk
in Wiirfel schneiden. Die Banane
schalen und in Scheiben schneiden.
Das Obst in einer Schuissel vermen-
gen. Die Datteln und den Orangen-
saft piirieren und als Dressing in
den Salat geben. Den Granatapfel
halbieren, die Kerne herauslosen
und mit den Rosinen und den
Mandeln unter den Salat heben.
Kurz ziehen lassen, mit Minzblatt-
chen dekoriert servieren.

bl ca. 199 kcal/840k], 2,8 g EiweiR,

2,8 g Fett, 37,7 g Kohlenhydrate

(pro Portion)

Granatapfel

VITAMIN-POWER

BLOGGERREZEPT FUR 2 PERSONEN

>

Als Teil der #ALDIfamily postet
Janine Hegendorf regelmaRig tolle
Rezepte auf Instagram und auf ihrem Blog
nutsandblueberries.de

Lauwarmer Salat

mit gebratenem Rosenkohl und
karamellisierten Schalotten

100 g frischen Resenkohl waschen und halbieren.
1EL Butter in der Pfanne erhitzen und den Rosen-
kohl darin 10 bis 15 Minuten auf mittlerer Stufe
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Rosenkohl aus der Pfanne nehmen und zur Seite
stellen. 2 kleine Schalotten schdlen und halbieren.
1EL Olivendl in der Pfanne erhitzen und die
Schalotten darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. 1 EL Zucker dariiberstreuen und
karamellisieren lassen. Mit 1 EL Balsamico-Essig
abldschen. 40 g Walniisse in einer weiteren Pfanne
ohne 0Ol einige Minuten goldbraun anrgsten.

10 griine Weintrauben halbieren. Den Salat mit
einigen Granatapfelkernen und etwas frischer
Minze anrichten. Optional kann man auch
gehobelten Parmesan nehmen.

1l ca. 805 kcal/3384 k), 25,2 g EiweiR, 3,4 g Fett,
115,19 Kohlenhydrate (pro Portion)

ALDI inspiriert




ESSEN & TRINKEN

UNSER
WEINTIPP

Castelsina Chianti
DOCG, 0,751

Nicht nur unter
Kennern werden die
Rotweine aus dem
Chianti fiir ihre heraus-
ragende Qualitat
geschatzt. Der Castel-
sina Chianti DOCG von
der Cantina Castelsina
Societa Agricola kann
mit seinem weichen,
samtigen Korper und
dem Duft von Pflau-
men, dunklen Kirschen
und holzigen Tabak-
noten Uiberzeugen.
Richtig Spal macht er
zu Reh, Rind und
Pastagerichten.
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Goldahnen

VEGGIE ¥
CRACKER o

REISEPROVIANT

Alle lieben Cracker, jene knusprige

herzhafte Knabberei, die man in unzihligen
Geschmacksrichtungen kaufen kann. Sie
haben nur einen Fehler: Ehe man sich’s
versieht, sind sie weggefuttert. Dabei wur-
den Cracker urspriinglich hergestellt, um
moglichst lange zu halten. Schiffsbe-
satzungen sollten auf ihren Monate an-
dauernden Passagen etwas zu essen haben.
So dndern sich die Zeiten ...

11.01.

ist der Tag des
deutschen Apfels.
Wir bieten regel-
maflig Apfel aus
der Region an.

Veggie Cracker,
verschiedene Sorten, 130 g

Im Test:

spulmittel
9 gut
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Stiftung
Warentest

GUT (2,2)

15 Maschinengeschirr-

Ausgabe 10/2020
www.test.de

Lecker!

GUT BEWERTET

Immer wieder erzielen unsere
Produkte bei unabhangigen
Tests hervorragende Ergebnisse.
So wurden unsere alio Geschirr-
Reiniger-Tabs All-In-One* in
einem Test der Stiftung Warentest
mit ,gut” bewertet.

alio Geschirr-Reiniger-Tabs
All-In-One

*Der Artikel mit dieser Testauslobung wird nicht in allen Filialen gefiihrt. Die Testauslobung bezieht sich
ausschlieRlich auf den Artikel des folgenden Lieferanten: Dalli Werke GmbH & Co. KG, 52224 Stolberg
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Hahnchen-
sandwich

XXL-Partygrofie

4 Hahnchenbrustfilets waagerecht
halbieren, plattieren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 250 g ungestifte Corn-
flakes zerkleinern. 3 Eier verquirlen.
Schnitzel in 50 g Mehl, dann im Ei und
schlieBlich in den Cornflakes wenden.

2 Steinofenbaguettes aufbacken.

Die Schnitzel in Butterschmalz
ca. 5 bis 8 Minuten knusprig braten.

6 bis 8 Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. 3 Salatherzen Mini Romana
waschen und trocknen. 400 g Krautsalat
mit 150 g Créme fraiche mischen. Die
Baguettes aufschneiden. Bei einem
Baguette den hinteren Kanten abschnei-
den. Je 5 EL Ketchup und Mayo verriihren
und die Baguettes damit bestreichen. Mit
den Schnitzeln, dem griinen Salat, den
Tomaten und dem Krautsalat belegen und
zuklappen. Zum Servieren die Baguettes
so hintereinanderlegen, dass sie wie ein
groles Sandwich aussehen.

il ca. 457 keal /1795 k|, 32,2 g EiweiR, 15,5 g Fett,
38,1g Kohlenhydrate (pro Portion/
ergibt 8 Portionen)
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Burger-
Britchen

Vegane Rezeptur

230 ml Haferdrink leicht erwar-
men, & Wiirfel zerbrickelte Hefe
und 1TL Zucker darin auflasen.
350 g Mehl und 2 TL Salz mit dem
Haferdrink zu einem glatten Teig
verkneten, zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 60 Minuten gehen
lassen. Den Hefeteig nochmals
durchkneten. In 6 Stiicke teilen und

AN
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Sloppy Joe

Key West-Burger mit
Hackfleischsauce

diese mit gedlten Handen zu
runden Brotchen (ca. 9 bis 10 cm
Durchmesser) formen.

Mit 2 EL Haferdrink bestreichen.
Die Brotchen auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen und noch-
mals abgedeckt 60 Minuten gehen
lassen. Die Burger-Brotchen auf
mittlerer Schiene im vorgeheizten

DR AN
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1Zwiebel und 2 Knoblauchze-

'.¢ Ofen bei 220 Grad Ober- und Unter- i 5 )

% hitze (200 Grad Umluft) 15 bis hen schalen, 1 grune Paprika

é 20 Minuten goldgelb backen. waschen und entkernen. Das

A Gemiuse wiirfeln. Die Zwiebel
% il ca. 610 keal/2539 k), 22,6 g Eiweil, in1EL 01 andiinsten, 500 g Rin-
'- é 41,3 g Fett, 33,5 g Kohlenhydrate derhack dazugeben und kross
& é {pro Portion/ergibt 8 Portionen) anbraten. Die Paprikawdurfel
i ¢k\ mitbraten. 400 g gehackte

%
&/

Tomaten, den Knoblauch,
2 EL Zucker, 100 ml Ketchup,
3 EL BBQ-Sauce und 1TL Senf
einrihren. Mit Salz und Pfeffer

wirzen und bei mittlerer Hitze
ca.1Stunde lang ohne Deckel
einkocheln lassen. Die Sauce

sollte nicht zu fliissig sein. Die
Burger-Brotchen erwarmen,
aufschneiden und zum Servie-
ren mit der Hackfleischsauce
bestreichen.

il ca. 467 keal /1954 k), 38,1 g EiweiR,
2519 Fett, 31,2 g Kohlenhydrate
(pro Portion/ergibt 4 Portionen)
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Brownies

mit Walniissen

175 g Zartbitter-Schokolade mit
225 g Butter unter Riihren liber einem
Wasserbad schmelzen. Leicht abkiihlen

PRI

lassen. 4 Eier mit 150 g Zucker,

70 g braunem Zucker und 1 Packchen
Vanillinzucker cremig aufschlagen.
Die abgekiihlte Schokolade unterriih-
ren. Dann 60 g Mehl mit 12 Packchen
Backpulver und 2 EL Kakao unterruh-
ren. 130 g Walniisse hacken und unter-
heben. In eine gefettete Backform
(ca. 20cmx25cm) geben und im vorge-
heizten Ofen bei 175 Grad Ober- und
Unterhitze (Umluft nicht empfehlens-
wert) 35 bis 40 Minuten backen. Die
Brownies sollen innen noch feucht sein,
besser nicht zu lange im Ofen lassen.
Vor dem Schneiden auskihlen lassen.

~
7
QNN

AN

il ca. 308 kcal/1281k], 3,9 g EiweiR,
21,5 g Fett, 23,9 g Kohlenhydrate (pro Portion/
ergibt16 Portionen)
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snack-stadion ¢

Falls Sie das tolle Football-Stadion von Seite 17
nachbauen mochten, haben wir hier eine kleine Hilfe
fiir Sie. Lassen Sie Ihrer Kreativitdat freien Lauf!

kurze Seite ca.57 cm

Lange Seite ca. 65 cm

16,5 x8 cm

1. Reihe kurze
Seite: Schachteln
8x12,5cm,

Hohe 10 cm

2. Reihe kurze
Seite: Schachteln
8x12,5cm,
Hohe 17 cm

1. Reihe lange
Seite: Schachteln
16,5x8 cm,
Hohe 10 cm

2. Reihe lange
Seite: Schachteln
16,5x8 cm,
Hohe 17 cm

Eckelemente:

gleichschenkliges,

rechtwinkliges
Dreieck 16 cm,
Hohe 17 cm

Hohe ca. 17 cm

N

A RN NN

Je nach GroRe des Spielfelds in der Mitte passt man die ,Range” entsprechend an -
macht sie breiter oder schmaler. Die erste Reihe der Boxen ist ca.7 cm niedriger als
die Reihe dahinter. Die 4 Eckteile sind dreieckig und gleich hoch wie die Boxen in der
zweiten Reihe. Insgesamt wurden 20 Boxen gebaut: 4 dreieckige und 16 rechteckige

ESSEN & TRINKEN

SUPERBOWL-
WISSEN

@@ Das Football-Feld
istin Yards eingeteilt.

Ein Spielfeld ist 100 Yards
(91,44 Meter) lang. Die
langen weiRen Linien mar-
kieren den Abstand von
jeweils flinf Yards.

@ Das Spiel beginnt

mit dem Kick-off. Ein Spieler
kickt den Ball von der eige-
nen 35-Yard-Linie so weit

wie moglich in die gegneri-
sche Zone. Die Gegner ver-
suchen, den Ball zu fangen
und zuriickzubringen. An der
Stelle, an der die gegnerische
Mannschaft gestoppt wird,
beginnt die Series of Downs.

@ Die Mannschaft hat

vier Versuche, sogenannte
Downs, um den Football
mindestens 10 Yards in die
gegnerische Richtung zu
befordern. So sichert sie
sich vier neue Versuche.

@@ Gelingt es einer
Mannschaft, den Ball in

die Endzone der Gegner zu
bringen, erzielt sie durch
den Touchdown 6 Punkte.
Scheint das unerreichbar,
ist die Alternative ein

Field Goal. Dabei kickt ein
Spieler den Ball durch die
Torstangen und erzielt

in & verschiedenen Hohen und Breiten (siehe Skizze). Die damit 3 Punkte.
einzelnen Boxen konnen je nach Belieben gestaltet werden.
Im Anschluss stellt man alle um das Spielfeld auf und befillt
sie mit den Snacks. Wahlweise kann man auch Papp-
Trinkbecher ans ,Spielfeld” stellen und befiillen. Um

ein Durchfetten der Boxen zu vermeiden, werden sie

mit Frischhaltefolie ausgelegt.

SWeitere Rezepte fiir die
upe'rbowl-Party unter:
aldi-syeq de/rezepte .

ALDI inspiriert 21
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Valentinstags-Typ

@ @
bin ich?
Finden Sie es mit unserem nicht ganz ernst
gemeinten Test heraus! Einfach ankreuzen und

am Ende zahlen, welcher Antworttyp (a, b oder c)
liberwiegt. Viel Spaf$ dabei!

Ein Outfit fiir die Ewigkeit,

L was fiir eines ware das? Den Valentinstag ausfallen
o Etwas Gemiitliches. So lassen, das ware fiir Sie ...
lasst es sich besser kuscheln. @ ... iberhaupt nicht schlimm.
Wie sieht fiir Sie der b Sportlich-bequeme Kleidung Hauptsache, man ist zusammen.
perfekte Valentinstag aus? fiir alle kleinen und groflen l ... kein Grund zum Traurigsein.
@ Ausschlafen, ein Friihstiick im Herausforderungen der Liebe. Jeder Tag mit Threr Partnerin/
Bett und danach in die Wanne. @ Meine schénsten Sachen. Threm Partner ist ein Abenteuer.
b Eine Fahrradtour mit Picknick Ich mochte gut aussehen @ ... ein schlechtes Omen. Die
und die Sonne im Gesicht. fiir meine/n Liebste/n. Liebe sollte gefeiert werden.
¢ Ein Spaziergang, ein roman-
tischer Tanz und ein schickes Wie sieht Ihr Traum- Echte Romantik
Essen bei Kerzenschein. Blumenstraufl aus? ist fiir Sie ...
w Keine Blumen, lieber @ ... dieser Moment im Alltag,
Wenn ein Bicker Sie backen einen Kaktus. Dann habe wenn zwischen Trubel und
wiirde, was wdren Sie? ich langer etwas davon. Routine plotzlich der Funke
@ Ein Croissant — es macht l Ein Strau Wiesenblumen. tberspringt.
aus jedem Tag einen Sonntag. & Rote Rosen — was sonst? l ... der Adrenalinkick bei einem
b Ein Misliriegel - kernig gemeinsamen Abenteuer.
und voller Energie. . @ ... die ganz grofle Geste —
Wahlen Sie

mit einem Heiratsantrag
auf dem Eiffelturm.

¢ Ein Tortchen —

. einen Liebesfilm!
st und siindig.

w ,La La Land®
b A Star Is Born®
¢ ,Moonlight*

IM FEBRUAR BEI ALDI SUD

Valentinsrose
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mit Friichten

Die tiefgefrorenen Beeren mit
dem Kirschsaft, der Speisestdrke
und 12 EL Agavendicksaft auf-
kochen und bei geringer Hitze
ca. 5 bis 7 Minuten einkdcheln
lassen. Den Kichererbsensud mit
dem Salz ca. 5 Minuten mit einem
leistungsstarken Handriihrgerat
steif schlagen. Das Mehl, das
Backpulver, den Haferdrink, den
Vanillinzucker und 1 EL Agaven-
dicksaft verriihren. Den Kicher-
erbsen-Schnee vorsichtig und
zligig unter den Teig heben. Die
Pancakes in Kokosfett von beiden
Seiten goldbraun braten. Mit der
Fruchtsauce und frischen Friich-
ten garniert servieren.

ad ca. 278 keal/1175 k], 5,6 g EiweiB,
2,8 g Fett, 55,6 g Kohlenhydrate
(pro Portion/ergibt 10 Stiick)

FUR 2 PORTIONEN
150 g Beerenmischung
(tiefgekiihlt), 30 ml Kirschsaft,
17TL Speisestarke, 112 EL
Agavendicksaft, 100 ml Ki-
chererbsensud, 1 Prise Salz,
80 g Mehl, 1 TL Backpulver,
100 ml Haferdrink, 1 Pck.
Vanillinzucker, 2 EL Kokosfett,
frische Friichte zum Garnieren

MARQUIS DE
BEAUCEL Crémant
de Bordeaux Rosé
Brut, 0,751

ESSEN & TRINKEN

Sie gehen es lieber langsam an und
zelebrieren den Zauber der einfachen
Dinge: eine gute Tasse Kaffee, ein
Frihstiick im Bett. Am Valentinstag
brauchen Sie keine roten Rosen oder
teuren Geschenke. Fiir Sie ist die
gemeinsame Zeit das Kostbarste.

Die laute Welt bleibt draufien,

hier drinnen gibt es nur Sie zwei.

ALDI inspiriert 23
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Die Alitiven
Sie wissen, dass gemeinsame

Erlebnisse die Liebe frisch halten.
Deswegen planen Sie einen span-

W fIScy

nenden Tag mit Ausflugszielen und
Wanderungen. Fiir die Aktiven ist
das Leben eine Reise voller Aben-

teuer. Sie sind nicht nur Liebende, im Glas

sondern Gefiahrten, die sich immer
&y . .. Die Gurke schdlen und in
aufeinander verlassen konnen. . . .
Scheiben schneiden. Die Kerne
entfernen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und auf 4 Glaser vertei-
len. Den Frischkdse mit etwas
Milch cremig rithren und mit
einem Spritzbeutel auf die
Gurken geben. Das Vollkornbrot
zerkriimeln und auf den Frisch-
kdse streuen. Die Eier kochen,
schdlen und in Wiirfel geschnit-
ten auf das Brot streuen.
Zum Schluss den Lachs zerzup-
fen und auf die Eier legen.
Mit Schnittlauchrolichen
dekoriert servieren.

il ca.388kcal/1613kJ,18,2 g EiweiB,
27,6 g Fett, 15,1g Kohlenhydrate
(pro Portion)

FUR 2 PORTIONEN
. Gurke, Salz und
Pfeffer, 150 g Frischkase,
1 EL Milch, 1 bis 2 Scheiben
Vollkornbrot, 2 Eier,
50 g Stremellachs,
15 g Schnittlauch

STREMEL
LACHS -
Stremellachs

A

verschiedene
Sorten, 1259
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mit Zitronen-
Mascarpone-Sauce

Spaghetti nach Packungsan-
weisung in Salzwasser al dente
kochen. Wahrenddessen die
Pinienkerne in einer Pfanne
ohne 0l goldbraun anrgsten.
Die Zitrone heiR abwaschen,
abtrocknen und die Schale
abreiben. Zitrone auspressen.
Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und die
Champignonscheiben und die
gehackte Petersilie anbraten.
Mascarpone, Zitronensaft und
Briihe miteinander verriihren
und aufkochen lassen. Zitronen-
abrieb einriihren und die Sauce
mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Je nach Belieben
kann die Mascarpone-Sauce
auch mit 1 EL Speisestdrke
gebunden werden. Spaghetti mit
der Mascarpone-Zitronen-Sauce
vermengen und zusammen
mit den Pilzen und den Pinien-
kernen servieren.

il ca. 603 kcal/2516 k), 16,0 g EiweiB,
35,7gFett,52,1g Kohlenhydrate
(pro Portion)

FUR 2 PORTIONEN
250 g Spaghetti, 15 g Pinien-
kerne, 1 Bio-Zitrone,
100 g braune Champignons,
2 EL Natives Olivenol extra,
5 g Petersilie, 125 g Mascar-
pone, 200 ml klare Gemiise-
briihe, Salz und Pfeffer,
Zucker, 1 EL Speisestirke

Mascarpone
Frischkadse
italienischer Art,
2509

ESSEN & TRINKEN

Sie lieben die Liebe und das Besondere. Grofie
Gefiihle machen Thnen keine Angst, sie befli-
geln Thre Kreativitat. Gedichte, Liebesbriefe
oder ein selbst gekochtes Dinner bei Kerzen-
schein: Der Valentinstag ist genau Ihr Tag!

Ein traumhaftes
Valentinstagsmenii
finden Sie im
Blatter-PDF - einfach
QR-Code scannen

ALDI inspiriert 25
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Nehmen Sie sich Zeit fiir
Genuss und verbringen Sie
einen langen Abend mit fiinf
liebevoll zubereiteten Gangen.

mit Schoko-Olive

2 Mango schalen und wiirfeln.
In einer Pfanne 1TL Zucker
karamellisieren und die Mango
darin anschwitzen. Mit 5 cl
Orangensaft abldschen und mit
etwas Honig abschmecken.
1TL Mehl in einer Tasse mit
3 cl kaltem Wasser verriihren
und nach und nach zur Mango-
Mischung hinzufligen. Geleear-
tig einkochen und kalt stellen.
In zwei Martiniglaser fiillen und
mit zwei kleinen, auf einen
Zahnstocher gespieften
Schokoladeneiern servieren.

il ca. 95kcal/401k],1.1g EiweiB,
1,9 g Fett, 17,8 g Kohlenhydrate
(pro Portion)

Vorspeise

mit Walniissen

1EL Butter und 1EL Zucker in
einer Pfanne schmelzen, 50 g
Walniisse zugeben und darin
karamellisieren. Auf etwas
Backpapier auskiihlen lassen.
Eine Orange filetieren, dabei
den Saft auffangen. 75 ml
olivendl, den Saft von 2 Zitro-
ne, dem Orangensaft und etwas
Agavendicksaft mit Salz und
Pfeffer zu einem Dressing
verriihren. 2 Mini Romana
Salatherzen waschen und langs
halbieren. Mit der Schnittseite
nach unten in 2 EL Olivendl ca.
1-2 Minuten scharf anbraten. Die
Salatherzen mit den Orangen-
filets und 100 g Weintrauben
anrichten. Mit dem Dressing und
Walntissen servieren.

il ca. 494 keal/2064 k], 7,5 g EiweiB,
27,7 g Fett,50,8g Kohlenhydrate
(pro Portion)
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mit Joghurt-Gurlken-Dip

Reis nach Packungsanweisung zube-
reiten. 1Knoblauchzehe, die Zwiebel,
die Mohre und den Sellerie putzen und
fein wiirfeln. Alles in 1 EL Olivendl
anbraten, Tomatenmark dazugeben.
Die Gemuisebriihe angieRen und
10 Minuten kocheln lassen. Die Petersi-
lie fein hacken. Die Auberginen langs
halbieren und das Fruchtfleisch aus der
Schale I6sen - dabei einen kleinen
Rand stehen lassen. Das Auberginen-
fruchtfleisch hacken und mit etwas
Petersilie, dem Reis und dem angebra-
tenen Gemuse mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Auberginen fiillen
und in eine gefettete Auflaufform
setzen. Mit Oliven und Schafskase
belegen und etwas Olivendl dartiber-
traufeln. Im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad Ober- und Unterhitze
(180 Grad Umluft) ca. 25 Minuten
liberbacken. Die gehackte Minze,
restliche Petersilie, die geschdlte und
geriebene Gurke, den Joghurt, 1 EL
Olivendl, 1 gepresste Knoblauchzehe,
Salz und Pfeffer vermischen. Die
Auberginen mit dem Joghurt-Gurken-
Dip servieren.

1l ca.708 kcal/2943k), 13,5 g EiweiB, 6,7 g
Fett, 20,7 g Kohlenhydrate (pro Portion)

FUR 2 PORTIONEN
75 g Reis, 2 Knoblauchzehen,
1Zwiebel, 1 Mdhre, 1 Stange
Staudensellerie, 3 EL Olivendl,
1EL Tomatenmark, 250 ml Gemiise-
briihe, 12 Topf Petersilie, 2 Aubergi-
nen, Salz, Pfeffer, 50 g Oliven,
150 g Fetakdse 3 Minzzweige,
/2 Gurke, 100 g Griechischer Joghurt
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mit Gremolata-Kruste und
Kartoffel-Erbsenpiiree

-

Die Kartoffeln schalen und grob
wiirfeln. Die Zwiebel wiirfeln und
in 1TL Butter, glasig diinsten, die
Kartoffeln zugeben und mit der
Gemiisebriihe abléschen. Zuge-
deckt etwa 20 Minuten weich
diinsten. Die Erbsen und Schlag-
sahne zugeben, 5 weitere Minu-
ten offen kocheln lassen und alles
plrieren. Das Puree mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken. In der Zwischenzeit
Petersilie waschen, Knoblauch
pellen und zusammen mit dem
Abrieb von 12 Bio-Zitrone und
dem Olivendl, fein purieren und
mit dem Paniermehl binden. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Schweinefiletmedaillons
salzen und jeweils 1 Minute von
beiden Seiten scharf anbraten.
Mit der Gremolata-Paste belegen
und im vorgeheizten Ofen bei 200
Grad Ober- und Unterhitze (180
Grad Umluft) 8-10 Minuten fertig
garen. Anrichten und mit restli-
cher Zitrone und frischen
Krautern garnieren.

;|

il ca. 631kcal/1641k],12,3 g EiweiB,
3,5 g Fett, 13,5 g Kohlenhydrate
(pro Portion)

FUR 2 PORTIONEN
150 g Kartoffeln, 1 kleine Zwie-
bel (gewiirfelt), 1 TL Butter,
125 ml Gemiisebriihe, 150 g
Erbsen (tiefgekiihlt), 50 ml
Schlagsahne, Salz, Pfeffer, 1Bio-
Zitrone (gewaschen), /2 Topf
Petersilie, 1 Knoblauchzehe, 2 EL
olivendl, 2 EL Paniermehl, 400 g
Schweinefiletmedaillons,
frische Krauter (optional)

——



mit Avocado

Die Avocados halbieren,
schdlen und entkernen. Die
Banane schalen. Avocado und
Banane zerdriicken. Den
Kakao und den Baileys dazu-
geben. Alles mit dem Schnee-
besen cremig ruhren. In eine
Spitztute mit groRer Sterntdlle
fullen und in die Dessertschal-
chen geben. Die Creme fiir ca.
1Stunde kalt stellen. Mit
frischen Friichten, weilen
Schokoladen-Raspeln und
Niissen garniert servieren.

il ca. 606 kcal/2503k),9,3 ¢
EiweiR, 50,8 g Fett, 15 g Kohlen-
hydrate (pro Portion)

FUR 2 PORTIONEN
2 reife Avocados, 1kleine,
reife Banane, 40 g Kakao,
20 ml Baileys, frische Friich-
te, weiBe Schokolade und
Niisse als Garnitur
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weight watchers
erfindet sich neu

bogen
ls eines Frag ahme
. Mlttrf isndividuell r bch
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~ einer kleinen To
" AufSnacks musste
. trotzdem nicht ver
ten. Bei WW kont
- :schen so abnehmen, wi
" eszuihrem Alltagund
ihren Vorlieben pas

WW unterstutzt Menschen nicht
nur beim Abnehmen, sondern
auch dabei, bewusster und
zufriedener zu leben

Jakobs Schwiche sind Sifligkeiten,
Susanne greift oft zu Fertiggerichten,

Mia liebt Frittiertes. Jeder Mensch hat
unterschiedliche Erndhrungsgewohnheiten.
Deswegen funktioniert auch Abnehmen bei
jedem anders. Das ist eine Grundidee, die
hinter WW, ehemals Weight Watchers,
steckt. Die andere: Es gibt einen Zusam-
menhang zwischen Wohlbefinden und
Korpergewicht. Daher hat WW einen ganz-
heitlichen Ansatz zur Gewichtsabnahme
entwickelt, der weit tiber die Zahl auf der




SO GEHT'S:
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Ein Fragebogen
erfasst Bediirf-
nisse, Vorlieben
und Lebensstil.
Basierend darauf
entsteht ein ganz
personlicher
Abnahme-Plan.

«

Je nach Alter,
GroBe, Gewicht
und Geschlecht

erfahrt man sein
individuelles
SmartPoints®-
Budget. Es hilft
dabei, sich
gesiinder zu
ernahren.

S £

Unterstiitzung
fiir einen besse-
ren Lebensstil
geben clevere
Abnehmtools wie
die WW-App und
die Expertenin
den Workshops
(vor Ort oder
deutschlandweit
virtuell).

SIVLLLLLL0000 0000000000000/ V0 0 0 0 000 00 000000000000 000000000000 000 0000000000000 000000000000 00000 444/

Waage hinaus geht —
samt einer preisge-
kronten App. Beides
wurde jetzt noch ein-

mal runderneuert.

Das ganzheitliche Abnahme-
programm mein WW+ bietet jetzt noch
mehr: In der verbesserten WW App
findet man nitzliche, interaktive Tools.
Etwa eine Erfolgsiibersicht, die wochent-
liche Fortschritte aufzeigt. So kann man
seine Essgewohnheiten beobachten und
Schritt fir Schritt verandern. Habe ich
die Kekse gegessen, weil ich wirklich
Lust darauf hatte — oder nur aus Lange-
weile? Muss es jetzt die doppelte Portion
Pommes sein — oder geniigt mir auch

die einfache? Und wieviele Punkte hat
eigentlich so ein Smoothie, den ich jeden
Tag trinke? Superpraktisch ist auch die
neue ,,Was ist noch da“-Funktion, mit
der sich Mahlzeiten nach jenen Zutaten
planen lassen, die man noch im

Haus hat.

In das Programm meinW W+ sind die
neuesten Erkenntnisse aus der Ernah-
rungs- und Bewegungswissenschaft
sowie der Verhaltensforschung eingeflos-
sen. So gibt es z. B. einen Schlaftracker,
weil Wissenschaftler herausgefunden
haben, dass ein erholsamer Schlaf sich
positiv auf das Erndhrungsverhalten
auswirken kann. Neben Erndhrung und
Schlaf werden auch die beiden anderen
Bereiche abgedeckt, die einen wchtigen
Einfluss auf den Abnehmerfolg haben:

100 Tage
meinW W+
Digital
zum ALDI Preis
von 39,95 € vom
11.01.-16.01.2021

in deiner ALDI SUD
Filiale

ESSEN & TRINKEN

60 %

sparen!

Bewegung und ein
positives Mindset.
Dank einer Kooperation
mit FitOn, einem digita-
len Fitnessunternehmen,
kommen iiber 250 Video-
Workouts jetzt per App ins Wohn-
zimmer. Kurze Audio-Coachings zu
Themen wie ,Achtsam essen” oder
»Stress managen® helfen Nutzern
dabei, eine positive Denkweise zu
entwickeln. Denn um gesunde Ge-
wohnheiten wirklich zu etablieren,
ist vor allem eines
noétig: Die richtige
Einstellung.

GEWINNEN!*
Eines von 100 Kochbuch-
Paketen, bestehend aus den

neuen WW Kochbiichern
»-Meal Prep“ und ,,Zero Heroes".

Teilnahmeformular unter:
aldi-sued.de/wwkochbuchpaket

*Gewinnspielzeitraum: 18.01., 9 Uhr, bis zum 24.01., 23.59 Uhr.

ALDI inspiriert
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DURCH DIE WOCHE MIT ALDI SUD UND WW

WIE VIELE PUNKTE FRUHSTUCK I8 ‘_:;_» e,
HABE ICH PRO TAG? v

Je nach Plan mindestens
30 SmartPoints tdglich
sowie mehr als
100 ZeroPoint®
(also Lebensmittel fiir
0 Punkte)

Je nach Plan mindestens

Riihrei mit Schnittlauch und
Raucherlachs

. - Blitzpizza SiiBkartoffelsalat to go Tomaten-Mozzarella-
23 SmartPoints tiglich Vegetaria Omelette

sowie mehr als
200 ZeroPoint®
(also Lebensmittel fiir
0 Punkte)

Je nach Plan mindestens
16 SmartPoints tiglich
sowie mehr als
300 ZeroPoint®
(also Lebensmittel fiir
0 Punkte)

Seelachs auf Lauchgemiise 20-Minuten-Garnelen-Pfanne

Brokkolisuppe Knédckesnack Zaziki-Dip mit Rohkost

28 ALDIinspiriert




beziehen st
quf eine Portion

J

FRUHSTUCK

RUHREI
mit Schnittlauch und
Rdaucherlachs

0J o Jo

2 Eier, 2 TL geschnittenen
Schnittlauch (frisch, getrocknet
oder tiefgekiihlt), Salz, Pfeffer,

2 Scheiben Raucherlachs

Die Eier mit 1 TL Schnittlauch

verquirlen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Eine Pfanne auf mittlerer
Stufe erhitzen, die Eimasse in die
Pfanne geben und unter Riihren
ca. 5 Minuten stocken lassen. Das
Riihrei mit dem Raucherlachs und
dem restlichen Schnittlauch
servieren. Fertig!
3 Minuten, Garzeit 5 Minuten

N\\iNe7 177
SN

Die An

aben
'%h jewells

BLITZPIZZA

Vegetaria

000

1TL Rapsal, 1 EL Tomatenmark,
2 EL Wasser, Salz, Pfeffer,
1TL italienische Krduter
(getrocknet oder tiefgekiihit),
2 Paprika (gelb und rot),
4 Champignons, 1 Friihlingszwie-
bel, 1 Wrap, 2 EL geriebener Kase
(30 % Fett i. Tr.), 1 EL gehacktes
Basilikum (frisch, getrocknet
oder tiefgekiihlt), evtl.
1EL geriebener Parmesan
Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. Fiir die Sauce 0l,
Tomatenmark, Wasser, Salz, Pfeffer
und Krduter verriihren. Paprika in
Streifen, Champignons in Scheiben,
Zwiebel schrdg in Ringe schnei-
den. Tortillawrap auf ein Backblech
mit Backpapier legen, mit Sauce
bestreichen, mit Gemuise belegen,
mit Kase bestreuen. Im Backofen
(mittlere Schiene) ca. 10 Minuten
backen. Mit Basilikum bestreuen.
Flexitarier konnen noch etwas
Parmesan dartibergeben.
5Minuten, Garzeit 10 Minuten

WUENA S\ be,
Ay § 2

TAG

SPAGHETTI NAPOLI

mit italienischen
Krautern

70 g trockene Spaghetti, Salz,
1kleine Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, 1 TL Rapsol, 1 Dose stiicki-
ge Tomaten, 1 EL Tomatenmark,
1 TL italienische Krauter (frisch,
getrocknet oder tiefgekiihlt),
Pfeffer, 1 Prise Zucker,
1EL geriebener Parmesan,
1EL gehacktes Basilikum (frisch,
getrocknet oder tiefgekiihlit)
Spaghetti nach Anweisung in
Salzwasser garen. Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln. 0l in
einem Topf erhitzen und beides
darin glasig diinsten. Mit Tomaten
abloschen. Sauce mit Tomaten-
mark, italienischen Krautern, Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen und
5 Minuten kdcheln lassen.
Spaghetti mit Tomatensauce und
Basilikum anrichten. Flexitarier
kdnnen noch etwas Parmesam
dariiberstreuen.
15 Minuten, Garzeit 10 Minuten

O\ 6y,
SR

ESSEN & TRINKEN

0-PUNKTE
BROKKOLISUPPE

mit Skyr

200 g Blumenkohl (tiefgekiihlit),
200 g Brokkaoli (tiefgekiihlt),
500 ml Gemiisebriihe (zuberei-
tet), 1 EL Skyr Natur (bis
0,2 % Fett), Salz, Pfeffer
Blumenkohl und Brokkoli in
kleine Roschen teilen und ca.
15 Minuten in der Gemuisebriihe
garen. Einen Teil des Gemuises
herausnehmen. Suppe pirieren,
mit Skyr verfeinern und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Suppe
mit Gemiiserdschen servieren.
5Minuten, Garzeit 20 Minuten

O\ 6y,
SN
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TAG

FRUHSTUCK

SCHOKO-CHIA-
OVERNIGHT-0ATS

mit Banane und Kaki

1Banane, 1Kaki, 3 TL Chia-
samen, 1 EL Haferflocken,

1/2 TL Backkakao, 200 g Mager-
milchjoghurt (bis 0,5 % Fett),
1TL Schokostreusel
Banane langs in Scheiben
schneiden und an die Innenseiten
eines Glases legen. Kaki wiirfeln
und ebenfalls hineingeben.
Chiasamen und Haferflocken mit
Kakao und Joghurt verriihren,
ins Glas fiillen und tiber Nacht in
den Kiihlschrank stellen. Am
Morgen mit Schokostreuseln
bestreut servieren.
5Minuten, iiber Nacht ziehen lassen

Q&GM/ Se,
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MITTAGESSEN

SUSSKARTOFFEL-
SALAT TO GO

mit Kichererbsen

100 g SiiBkartoffeln, Salz und
Pfeffer, 150 g Brokkolirdschen,
2in 0l eingelegte Paprika,
1Friihlingszwiebel,

100 g Cocktail-Rispentomaten,
3 EL Kichererbsen, 1 TL Sonnen-
blumenkerne, 1 Prise
Gemiisebriihe (Pulver),
1TL Zitronensaft, 1 TL Olivenol,
1EL gehacktes Basilikum (frisch
oder getrocknet)
SuRkartoffeln schalen, wiirfeln, in
Salzwasser ca. 5 Minuten kochen.
Brokkoli hineingeben und weitere
5 Minuten kdcheln lassen. Paprika
in Streifen und Friihlingszwiebel in
feine Ringe schneiden. Cocktail-
Rispentomaten halbieren und mit
Kichererbsen, StiBkartoffeln,
Brokkoli, Paprika, Friihlings-
zwiebel und Sonnenblumen-
kernen vermengen. Dressing aus
Gemlisebriihe, 2 EL Wasser,
Zitronensaft, Ol, Basilikum, Salz
und Pfeffer mischen und liber den
Salat geben.

15 Minuten, Garzeit 10 Minuten

\LoAY

ABENDESSEN

SEELACHS AUF
LAUCHGEMUSE

mit Frischkdse

000

N~

200 g Kartoffeln, Salz,

2 Mohren, 1 Stange Lauch,
1TL Rapsol, 75 ml Gemiisebriihe,
2 EL Frischkase (bis 5 % Fett),
Pfeffer, 2 TL gehackte Petersilie
(frisch, getrocknet oder tiefge-
kiihlt), 1 EL Tafelmeerrettich,
1TL Zitronensaft, 200 g
Seelachsfilet, 1 TL gehackte
Haselniisse
Kartoffeln in Salzwasser garen.
Mohren in Stifte, Lauch in Ringe
schneiden. 0l in der Pfanne
erhitzen, Méhren und Lauch darin
andunsten. Mit Gemiisebriihe
abldschen. Frischkase einrihren,
mit Salz, Pfeffer und 1TL Petersilie
abschmecken. Kurz kocheln lassen.
Meerrettich mit Zitronensaft
verriihren, auf den Seelachs
streichen. Mit Niissen und Petersilie
bestreuen. Seelachs aufs Lauchge-
miise legen, bei geschlossenem
Deckel ca. 15 Minuten gar ziehen
lassen. Seelachs mit Lauchgemiise
und Kartoffeln servieren.

10 Minuten, Garzeit 25 Minuten

N\\ileZ

KNACKESNACK

mit Gurke und Tomate

1Tomate, V Gurke, 2 Scheiben
Knackebrot, 2 EL kdrniger
Frischkase ,Halbfettstufe, Salz,
1EL geriebener Kase (30 % Fett
i. Tr.), V4 TL Salatkrauter
Tomate und Gurke in diinne
Scheiben schneiden.
Knackebrot mit Frischkdse
bestreichen und salzen.
Gurken- und Tomatenscheiben
darauflegen und mit Kase und
Krautern bestreuen.
5Minuten

S\ bEy
SN
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MUSLI-BOWL

mit gemischten Beeren

200 g Skyr Natur (bis 0,2 % Fett)

1TL Himbeerkonfitiire,
150 g gemischte Beeren
(frisch oder tiefgekiihlt),
3 EL Knuspermiisli
Skyr glatt riihren und Konfitlire
mit einem Loffel leicht unter-
ziehen. Gemischte Beeren und
Misli in der Schale verteilen.
5Minuten

O\ 6éy
9% 4%

MITTAGESSEN

TOMATEN-MOZZA-
RELLA-OMELETTE

mit Rucola

20-MINUTEN-

GARNELEN-PFANNE

mit Zucchini

ZAZIKI-DIP MIT
ROHKOST
mit Quark und Skyr

2 Eier, 1 EL fettarme Milch,
1TL Tomatenmark, 2 EL gehack-
tes Basilikum (frisch, getrocknet

oder tiefgekiihlt), Salz und

Pfeffer, 1 Tomate, /2 Kugel

Mozzarella light, 1 TL Rapsol,
1 Handvoll Rucola
Eier, Milch, Tomatenmark und
1EL gehacktes Basilikum ver-
mischen, salzen und pfeffern.
Tomate und Mozzarellain
Scheiben schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Eimasse hinzu-
geben und 3 bis 4 Minuten stocken
lassen. Die Tomaten und
Mozzarellascheiben sowie das
gehackte Basilikum auf dem
Omelette verteilen. Omelette
zusammenklappen, pfeffern und
mit Rucola garniert servieren.
10 Minuten, Garzeit 5 Minuten

Q&{TARU@ (Q\\\Y[Nf/i[/

50 g Vollkornnudeln, Salz und
Pfeffer, 1 Zucchini, 150 g Cock-
tailrispentomaten, 1 Knoblauch-
zehe, 1TL Olivendl, 1 TL Rosmarin
(frisch oder getrocknet),
150 g Garnelen, 3 TL griines
Pesto, 1 TL Zitronensaft
Nudeln nach Packungsanweisung
in Salzwasser garen. Zucchini
wiirfeln, Cocktail-Rispentomaten
halbieren und Knoblauch pressen.
0l in einer Pfanne erhitzen.
Zucchini darin 2 Minuten rundum
braten, salzen und auf einen Teller
geben. Rosmarin und Knoblauch
sowie Garnelen in die Pfanne
geben. Bei starker Hitze ca. 2 Minu-
ten braten. Tomaten zugeben und
1Minute mitbraten. Pesto unter-
riihren. Nudeln und Zucchini unter
die Sauce heben. Garnelenpfanne
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

10 Minuten, Garzeit 10 Minuten

WL L6,
SN

1/2 Salatgurke, 172 Knoblauch-
zehe, 3 EL Magerquark Natur
(bis 0,5 % Fett absolut),

3 EL Skyr Natur (bis 0,2 % Fett),
Salz und Pfeffer, 1 Kohirabi,
2 Mohren, 1rote Paprika
4 Gurke raspeln, Knoblauch
pressen. Beides mit Quark und
Skyr verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Restliche
Gurke, Kohlrabi, Mohren und
Paprika in Stifte schneiden und
zum Zaziki-Dip servieren.

3 Minuten

QWiENFR,
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Neues Jahr!
Neuer

Rundum erne
{iber 100 Design

ALDI Foto-Service!

ot, neue software &

ries Angeb :
neues fiir Fotobuicher und Kalender

Wandkalender A3 / A4 Fotobuch A4 N
Digitaldruck Hardcover Digitaldru'ag
s ' : inkl. 24 Seiten

Acrylglas

\,\ g x30cm Leinwand

60x40cm

=
Hinwesis: Der Vertragspartner ist die Picanova GmbH. |

2 Der Gutscheincode ist giiltig auf das gesamte Sortiment ausgenommen Echtfotobiicher, Fotoabziige, Poster und Alu-Dibond und Mundschutz. Das Angebot st fiir den Zeitraum vom 41.2021bis 10.1.2021 giiltig. Alle Preise inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten. Anderungen und
Irrtiimer vorbehalten. Gutscheincode bitte an der entsprechenden Stelle im Warenkorb eingeben. Einmal pro Nutzer einldshar, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar und nur solange der Vorrat reicht. Kein Rabatt auf Versandkosten. Vertragspartner st die
Picanova GmbH, Hohenzollernring 25, 50672 KoIn.

3 Angebot giiltig vom 4.1.2021 bis 10.1.2021 fiir das Acrylglas-Format 40x30 cm, das Leinwand-Format 60x40 cm, den Wandkalender A4 und A3 im Digitaldruck sowie das Fotobuch A4 Hardcover Digitaldruck mit 24 Seiten. Alle Preise inkl. MwSt., zzg. Versandkosten.
Nur ein reduziertes Produkt pro Warenkorb maglich. Anderungen und Irrtiimer vorbehalten. Gutscheincode bitte an der entsprechenden Stelle im Warenkorb eingeben. Einmal pro Nutzer einldsbar, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar und nur solange der
Vorratreicht. Vertragspartner ist die Picanova GmbH, Hohenzollernring 25, 50672 KoIn.




VEGANUARY

Sie wollen sich fiir die Umwelt und
den Klimaschutz einsetzen, aber der
Schritt komplett vegan zu leben, ist
Ihnen zu groR? Der Januar eignet sich
perfekt dazu, gute Vorsdtze in die Tat
umzusetzen. Das zweite Jahr in Folge
kooperiert ALDI SUD mit der Organisation
Veganuary und unterstiitzt die gleich-
namige Initiative. Veganuary motiviert
dazu, sich im Januar vegan zu erndhren
(Registrierung zum Newsletter unter:
de.veganuary.com). ALDI SUD unterstiitzt
Sie dabei mit inspirierenden Rezept-
ideen, veganen Produkttipps und einem
vielfdltigen Angebot. Veganer oder
Flexitarier, die ihren Fleischkonsum
reduzieren wollen - sie alle finden bei
uns eine groRe Auswahl an fleischlosen
und tierproduktfreien Lebensmitteln

flir jeden Tag - und das zum glinstigen
ALDI Preis. In Ihrem ALDI SUD kénnen Sie
auf eine Vielzahl als vegan gekennzeich-
neter Produktsorten im Standard-Sorti-
ment, als Aktionswaren und als Saison-
artikel zurtickgreifen - von suB bis
herzhaft. Ein Highlight ist z. B. die The
Wonder Vegane Vielfalt in den veganen

UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG

Informiert

S5 )
Verl; ;vollen Mmitmachey, »
S 0 gen Sie Unsere Bj .

. er.ze mit uns O-

Sorten Mini-Frikadellen, Mini-Schnitzel,
Chicken-Nuggets und Fischstabchen,
die ab Mitte Januar in der Tiefkiihlung in
allen Filialen erhaltlich ist. Der GroRteil
unserer veganen Produkte ist mit dem
gelbgriinen V-Label Vegan der Organi-
sation ProVeg gekennzeichnet, wodurch
sie leicht zu erkennen sind. Viele Grund-
lagen fiir eine vegane Erndhrung, wie

z. B. Reis, Niisse oder Mandel- oder
Hafermilch fiir den Kaffee und das Musli,
haben die meisten schon im Haus, das
macht es besonders einfach. Seien Sie
kreativ und ersetzen Sie tierische Pro-
dukte durch rein pflanzliche. Pflanzliche
Lebensmittel erzeugen weit weniger CO2
als fiir die Produktion tierischer Produkte
erforderlich ist, das macht sie besonders
klimafreundlich. Die Tierrechtsorgani-
sation PETA hat ALDI SUD und ALDI Nord
fur die vegane Produktvielfalt mit dem
,Vegan Food Award 2020" in der Kate-
gorie ,Vegan freundlichster Supermarkt*
ausgezeichnet (peta.de/vegan-food-
award-2020). Machen Sie mit beim
Veganuary, es ist ganz einfach - und
noch dazu ist es lecker und vielfaltig!

Bio-Qualitat
fiirs Baby

Mit Mamia bio mdchte ALDI SUD
es allen Eltern leichter machen,
ihre Kinder von Anfang an kind-
gerecht und mit bester Bio-Qua-
litat zu ernahren. Mamia bio, das
sind bio-zertifizierte Lebensmit-
tel fir Babys und Kleinkinder, die
gut schmecken und aus nattir-
lichen Zutaten bestehen, wie
z.B. das reichhaltige Sortiment
an Bio-Glaskost. Auch auf Zucker-
zusdtze oder die Verwendung
von Palmal wird bewusst verzich-
tet. Unsere neue Eigenmarke
umfasst eine Palette von leckeren
Produkten wie z.B. die Bio-Friich-
teriegel ohne Zuckerzusatz und
Zusatzstoffe und die Frucht-
Quetschbeutel flir den Snack
zwischendurch. Von jetzt an kon-
nen die Kleinen naschen und die
gute Bio-Kost genieRen.
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ALDI BACKWELT

Frisches von
nebenan

! HANDWERKSBACKEREI
MACK, WESTHAUSEN

Die Béckerei Mack aus Westhausen, die
Firmeninhaber Hans-Giinther Mack in
dritter Generation leitet, ist fiir urspriing-
liches Handwerk und traditionelle Rezepte

weithin bekannt. Dinkel aus eigenem Anbau,
eine Auswahl moglichst regionaler Rohstoffe,

viel Zeit fiir den Teig und genaue Kontrollen
sorgen fiir hochste Qualitéat und volle Ge-
schmacksentfaltung. Ostlich von Stuttgart,
in der Region um Schwibisch Hall, gibt

es die leckeren Mack-Waren in elf von ins-
gesamt 25 ALDI SUD Filialen zu kaufen.

@ BACKEREI BURKARD,
POMMERSFELDEN

Die Backerei Burkard wurde 1760 im ober-
frankischen Pommersfelden gegriindet.

Fir die Bioland-zertifizierten Produkte baut
Inhaber Robert Burkard, der das Unterneh-
men in achter Generation leitet, das Getreide

selbst an. Besonders beliebt ist sein nach alter

Tradition im originalen Holzofen gebackenes

34 ALDlinspiriert
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Seit Mitte 2019 gibt
es in ausgesuchten
ALDI SUD Filialen
auch Backwaren
von Betrieben aus
der Region zu
kaufen. Das Ange-
bot kommt gut an
und wird stetig
erweitert: In diesem
Frithjahr soll es
schon in rund 1000
ALDI SUD Filialen
verfiigbar sein.

Wir stellen lhnen
drei Backer vor,

die ALDI SUD tiglich
frisch beliefern.

Brot. Der Familienbetrieb versorgt jeden
Tag fiinf ALDI SUD Filialen in der Nihe von
Bamberg und Erlangen mit einer Auswahl
frischer Backwaren.

& BACKEREI NOBIS PRINTEN,
AACHEN

In Aachen und der umliegenden Region steht
der Name Nobis fur traditionelle Backkunst.
Der 1858 gegriindete Familienbetrieb wird

in vierter Generation von Michael Nobis ge-
leitet und ist fir seine ausgezeichneten Waren
bekannt. Die hohe Qualitit der natiirlichen
Rohstoffe und die Handarbeit machen sie zu
etwas Besonderem. Noch heute stellen die
Béckermeister in drei Stufen den Natursauer-
teig, der als Basis fiir die Brote dient, mit
viel Ruhe selbst her. Nobis beliefert in der
Region Aachen und in der Eifel jeden Tag
23 ALDI SUD Filialen mit ausgesuchten

Backwaren.

@9 Wir legen
einfach grofSen
Wert auf Quali-
tat, sowohl beim
Handwerk als
auch bei den

Zutaten. @@

Robert Burkard

Noch mep, Betri
leb
ausolhrer Region untzr'
aldl-sued.de/reg‘ional-.
und-saisonq]



WHAT'S
Il —N NEXT°»
BB | cues und Nices

ALDI SUD geht auf Entdeckungstour. Seit 2019 holen

wir innovative Produkte von Startups in unsere Filialen.
Unter unserer Dachmarke WHAT’S NEXT lernen unsere

Kunden neue Trendartikel kennen - und die Startups

konnen ihre Produkte bei einer breiten und groRen

Kauferschaft bekannt machen.

Eine Trinkflasche, die Wasser
einen fruchtigen Geschmack ver-
leiht? Eine praktische Einkaufs-
tasche fiir den Riicken? Das sind
nur zwei von vielen innovativen
Ideen, die unsere Kunden im
vergangenen Jahr in den

ALDI SUD Filialen kennenlernen
konnten. Mit unserer Initiative
WHAT’S NEXT bringen wir Pro-
dukte von Startups in den Handel,
die auf verschiedenste Weise neue
Wege fiir mehr Nachhaltigkeit und
Innovation im Alltag aufzeigen.

ODb es um leckere Lebensmittel,
nachhaltigere Verpackungen
oder innovative Produkte geht:
Der Kreativitit sind keine Gren-
zen gesetzt. Das Startup Teatox
iiberzeugte uns z. B. durch hoch-
wertige, neue Bio-Tee-Produkte
kombiniert mit 6kologischem
Engagement. Ein Teil des Erloses
beim Kauf dieses WHAT’S NEXT

Produkts fliefdt direkt in ein Um-
weltprojekt in Nepal.

In den ALDI SUD Filialen kén-
nen die Startups ihre Produkte
einer grofien und breiten Kaufer-
schaft anbieten. Wie ist die Nach-

frage? Funktioniert das innovative

Produkt? Das konnen nur Sie als
Kunde entscheiden. Probieren Sie
den nachsten WHAT’S NEXT
Artikel doch einfach mal aus!

Auch im neuen Jahr 2021 werden
wir regelmaflig spannende Inno-
vationen von Startups in unseren
Filialen prasentieren. Junge
Kreative konnen sich auf unsere
Produkt- und Qualitdtsmanager
verlassen, die sie mit ihrer lang-
jahrigen Erfahrung und ihrem
grofien Netzwerk unterstitzen.
Startups konnen sich bei uns
bewerben unter: unternehmen.
aldi-sued.de/startup-partner

b
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Wer sorgt eigentlich fur den guten Geschmack
und die Spitzenqualitat der Pizza-Produkte
bei ALDI SUD? Ein Besuch bei unserem
Pizza-Produzenten Freiberger in Berlin

o

.

Pizza'Ah Steinofen-Pizza [ e\ZZa

Im Test: 4 ‘AH
20 Tiefkiihlpizza Salami 3 ) stemoren-
| 2 sehr gut {szﬁ " Blz;.'AHJ-’ 2.3
Sl verschiédeng'
{sehrgut || E o 10N SCOPES
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UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG

3 We alles begann? Mit Urlauberstromen!

| In den 1970er-Jahren machten Feriengiste in

% [talien auch kulinarische Entdeckungen. ,,Ein-

B mal auf den Geschmack gekommen, wollten die
Heimkehrer auch zu Hause nicht mehr auf den

§ Pizzagenuss verzichten®, sagt Uta Kisser, verant-
| wortlich fiir die Kommunikation bei Freiberger.

Der Freiberger-Griinder und -Namensgeber

Ernst Freiberger erkannte die Marktchance als Modernste Technik
2 § einer der Ersten. 1976 tibernahm der gebiirtige an elf Standorten in Europa und den USA. und penible Kontrolle:
# Bayer im damaligen West-Berlin eine kleine In Berlin, wo die Pizza fiir ALDI SUD pro- Automatisierte

duziert wird, stehen drei Produktionshallen Prozesse werden
dicht beieinander. 290 Mitarbeiter sind hier

téatig — unterstiitzt von hoch spezialisierter

B Pizza-Versandbickerei. ,Zunichst war alles

reine Handarbeit. 20 Mitarbeiter rieben Kase, streng iiberwacht.
schnitten Wurstscheiben, pressten und formten
Pizzabéden und belegten die Bleche®, sagt Lebensmitteltechnologie und in nahezu
Uta Kisser. ,Mit elektrischen Schneidemaschi- klinisch sauberer Umgebung.

nen, automatischen Késereiben und einem

| Froster hielt der Fortschritt dann in kleinen
Schritten Einzug.“

| 45 Jahre spiter ist Freiberger ein modernes

8 und effizientes Unternehmen mit zwolf Werken

Wer
Lebensmittel
produziert, tragt
Verantwortung.
Sicherheit und
Qualitdat stehen

bei uns an erster
Stelle.

»Wer Lebensmittel produziert, tragt
Verantwortung. Sicherheit und Qualitat
stehen bei uns an erster Stelle, sagt der
Produktentwickler Christoph Poppitz. Alle
Zulieferer von Freiberger sind von der Global
Food Safety Initiative zertifiziert, auf kiinst-
liche Zusatzstoffe und Aromen wird verzich-
tet. ,Fiir ALDI SUD Kunden bedeutet das:
Alle PIZZ‘AH-Spezialitaten unterliegen
strengsten Kriterien, sowohl was die Zutaten
als auch die Verarbeitung betrifft“, erlautert
der Produktentwickler.

Damit es Pizzen fiir jeden Geschmack gibt,
setzt Freiberger auf Vielfalt. In der Versuchs-
kiiche werden wochentlich bis zu 50 neue
Rezepte ausprobiert, Rezepturen verfeinert
oder ganz neue Geschmacksrichtungen aus-
probiert. Auch in Zusammenarbeit mit

ALDI SUD wurden hier schon viele leckere
PIZZ‘AH-Ideen entwickelt. Erinnert sei noch
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einmal an die erfolgreiche Pizza-Crowdsourcing-

Aktion vom Februar vergangenen Jahres und an
den Kundenliebling ,Michaels PIZZ‘AH*.

»Trends aufzugreifen und direktes Kunden-
feedback einzuholen, das gehort fiir uns zum
Konzept®, sagt die Produktmanagerin Patricia
Hirsch. Sie verrat auch, dass die Deutschen nach
wie vor einen klassischen Pizza-Favoriten haben:
»,Die Salamipizza ist hierzulande immer noch
die klare Nummer eins.“

Dass die Tradition des Pizzahandwerks trotz
Hochtechnologie bei Freiberger weiterhin eine
Rolle spielt, macht ein Gang durch die Produk-
tionshallen deutlich. Die gigantische Backrdhre
entpuppt sich als zeitgemafle Variante des klassi-
schen Steinofens. ,,Darin werden die Pizzabdden
in italienischem Stil knusprig vorgebacken®,
erkldart Werner Boes, Betriebsleiter in Berlin.
Auch der Duft nach Hefeteig, Krautern und
Tomatensauce bei Freiberger erinnert ein klein
wenig an den Lieblingsitaliener um die Ecke.

Die vorgebackenen Pizzaboden fahren zum

Abkiihlen automatisch durch die speziell beliifte-
ten Hallen. ,,Unsere Forderbander sind so prazise

38 ALDIinspiriert

Entdecke dje Produktwelr
unserer Eigenmarke
1 .PIZZ AH auf
aldz-sued.de/pizzah

Die Pizzen durch-
laufen verschiede-

ne Produktions-
schritte und legen
einige Kilometer
auf Laufbdndern

zuriick.

Die aufwendige
Technik bendtigt
viel Raum. In

Berlin produziert
Freiberger in

mehreren Hallen.

&

Wie viel Kdse

kommt auf die
Pizza? Die Kdse-
reibe ist prdzise
eingestellt.

eingestellt, dass die Pizzen passgenau die
néchste Station erreichen®, sagt Werner Boes.

Das Belegen der Pizzen ibernehmen dann
vollautomatische Streuer und Mitarbeiter
im Teamwork. Ganz gleich, ob cremiger
Mozzarella, frische Kirschtomaten oder ein
Hauch von Knoblauchbliite zur Rezeptur
gehoren: ,,Unsere Prozess-Sicherheit sorgt
dafiir, dass der Geschmack bei jeder einzel-
nen Pizza genauso ist wie gewiinscht®

erklart Christoph Poppitz.

Um das Aroma optimal zu schiitzen, werden
die belegten Pizzen im turmhohen Froster
bei minus 25 Grad eingefroren. Zum Schluss
verstauen Abpackmaschinen die Pizzen von
Freiberger luftdicht in Folie und Karton.

So geschiitzt konnen sie ihr volles Aroma

zu Hause im Ofen entfalten. Buon appetito!
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INTERVIEW

Was konnen wir fur
Mehr Tierschutz tun?

Thomas Schroder, Prasident des Deutschen Tierschutzbundes,
Uber tiergerechtere Haltungsformen und die Verantwortung

jedes einzelnen Verbrauchers. .
J * fll)t ‘;*; ?quuhrlicbe Interviey,
* . €2um Nachlesey, auf

ldz-sued.detierschutzbund

Herr Schroder, wie bewerten Sie die
Haltungskennzeichnung fiir Tierprodukte, DEUTSCHER
die es seit rund einem Jahr gibt? TIERSCHUTZBUND

Dass der Handel den Verbrauchern mehr werden, die robuster, beweglicher und

Transparenz bietet, ist gut. Leider aber ist das Organisation: geslinder sind als Tiere aus Hochleistungs-
Fleisch im Sortiment noch tiberwiegend aus Der Deutsche zuchtlinien. Die Transportdauer ist auf
der niedrigsten Stufe 1. Was fehlt, ist Tier- Tierschutzbund maximal vier Stunden begrenzt und bei
schutz in der Breite. Die Auslistung konventio- vertritt 740 Tier- der Schlachtung der Hithner gelten strenge
neller Ware wire ein starkes Signal. Zudem schutzvereine Anforderungen.
sollten Aspekte wie Tierzucht, Transport und und 550 Tier-
Schlachtung beriicksichtigt werden — denn heime als Die FAIR & GUT Produkte von ALDI entsprechen
auch da sind die Tierschutzprobleme massiv. Dachverband. mindestens der Haltungsform 3. Warum sollte man
hdufiger zu den Haltungsstufen 3 und & greifen?
ALDI SUD Gefliigelfrischfleischprodukte sind Label: Das Label Wer noch nicht komplett auf Fleisch
mit dem Label des Deutschen Tierschutzbundes ,Fiir Mehr Tier- verzichten mochte, findet bei Stufe 3 die
gekennzeichnet. Was bedeutet dies konkret? schutz” gibt es als Mindestanforderungen, unter denen Tiere
In der Einstiegsstufe unseres Tierschutz- Einstiegsstufe und aus unserer Sicht tiberhaupt gehalten werden
labels ,,Fir Mehr Tierschutz“ haben die in der Premium- sollten. Die Stufe 4 kommt dem sehr nah,
Hithner mehr Platz. Es gibt einen Kaltscharr- stufe. Bei Produkten was wir als wirklich tiergerechte Haltung
raum, wo sie Wind und Wetter spiiren, und mit dem Tierschutz- ansehen. Wer zu diesen Produkten greift,
Sitzstangen und Beschiftigungsmaterialien label ist sicherge- kauft wirklich ein Produkt aus tiergerechte-
— etwa Strohballen oder Pickgegenstande — stellt, dass die Tiere rer Haltung. So wiéchst die Nachfrage und
sind vorgeschrieben. Zudem dirfen nur wirklich davon so die Chance, dass weitere Betriebe auf
langsam wachsende Zuchtlinien eingesetzt profitieren, weil die mehr Tierschutz umstellen. Das geht nicht
Standards deutlich zum Nulltarif, die Produkte sind etwas
A Uber die gesetzli- teurer. Und ein Aspekt bleibt zentral:
° " chen Anforderun- Es muss nicht jeden Tag Fleisch sein!

gen hinausgehen.

' Haltungs- | Haltungs- Haltungs-  Haltungs-
_form = form = form = form

._‘ form.de =t form.de | halt fi de

Lk
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MITARBEITERREZEPT

KASE-LAUCH-
SUPPE MIT HACK

Den Lauch in grobe Ringe schneiden, gut waschen
und abtropfen lassen. Ca. 2 EL Briihe in 2 | Wasser
auflosen, den Lauch zugeben und kurz aufkochen,
auf niedriger Temperatur weiter kdcheln lassen
und den Schmelzkdse sowie die Sahne unter-
rihren. Gut einkochen lassen. In der Zwischenzeit
das Gehackte mit dem Bacon in der Pfanne an-
braten. In die Kdse-Lauch-Suppe geben und mit
etwas fein gehacktem Knoblauch abschmecken.
Den Herd ausschalten und die Tortelloni hinzuge-
ben. Die Suppe 10 Minuten ziehen lassen. Vor
dem Anrichten mit Parmesan bestreuen.

il ca.830,1 keal/3495,6 k), 35,3 g EiweiR, 53 g Fett,

50,7 g Kohlenhydrate (pro Portion/ergibt 6 Portionen)

1groBe Stange Lauch, 2 EL Bio-Gemiisebriihe,

400 g Schmelzkdse-Zubereitung Gouda,

200 g Schmelzkdsezubereitung Sahne, 200 g Sahne,
400 g Rinderhack, 100 g Bacon, 1 Zehe Knoblauch,
400 g Tortelloni (Kdse), 50 g Parmesan

Qualitat und
Preis sind bei uns top.
Deshalb kaufe ich alle
meine Lebensmittel bei
ALDI SUD und koche
damit auch gern fiir meine
Kollegen. Meine Kdise-
suppe ist so beliebt, da ist
der Topfim Pausenraum
ruckzuck leer.

MITARBEITERTIPP

Frische Pasta Spezialitdten
verschiedene Sorten, z.B.
Kdse-Tortelloni, 400g

Angelika Wolf, 57 Jahre, Verkauferin
(Regionalgesellschaft Monchengladbach)
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NAHERHOLUNG

Vier schone Ausflugsziele vor der Tur*

VIRTUELLE ZEITREISE

KolIn Besucher von TimeRide konnen das alte KoIn
in der Zeit vor Uber 100 Jahren hautnah erleben.
Das Highlight der Ausstellung ist eine virtuelle Fahrt
mit der damals neuen elektrischen StraRenbahn.
Durch die Virtual-Reality-Brille erwachen Szenen
zum Leben, die mithilfe alter Gemalde und Archiv-
bilder nachgestellt sind.

timeride.de/koeln

MINIGOLF IM DUNKELN

Diisseldorf Uuund eingelocht! Kunstvolle Parcours
warten auf die Besucher der Glowing Rooms.

An dunklen Wintertagen ziehen die leuchtenden
3D-Effekte auf den Minigolfbahnen die Spieler
besonders schnell in ihren Bann.

glowingrooms.com

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind coronabedingt ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen.

NAH & FERN

MODERNER STAHLRIESE

Lucherberg Der 36 Meter hohe Mann aus Stahl

deutet mit seinem Arm auf die sich verandernde
Landschaft des Tagebaus. Von seinen Aussichtsplatt-
formen aus bietet der Indemann einen Rundblick

auf das Indeland. Die Lichteffekte symbolisieren

den Strukturwandel.
indeland.de/entdecken/details/aussichtsturm-indemann

ON TOUR MIT DEM DINOSAURER

Niederrhein Der liber 70 Jahre alte ehemalige Schwei-
zer Postbus tragt tatsachlich den Namen DinoSaurer.
Sein Dach lasst sich nach hinten falten, wodurch er sich
besonders in Coronazeiten fiir Betriebsausfliige und
Hochzeitsgesellschaften anbietet - heute anmelden
und im Frihling loscruisen.

all-4-event.de
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MITARBEITERREZEPT

MAISPOULARDE
MIT POTATOES

Die gewaschene und trocken getupfte Maispou-
larde mit einem Gemisch aus 2 TL Ol, 2 TL Papri-
ka und je /2 TL Salz und Pfeffer einpinseln. Im
vorgeheizten Ofen ca. 90 Minuten bei 180 Grad
Ober- und Unterhitze (Umluft nicht empfohlen)
braten, dabei alle 20 Minuten neu einpinseln. Die
Kartoffeln mit Schale sdubern, achteln und auf
dem Backblech verteilen. Gut mit dem restlichen
01, Salz und Pfeffer, Paprika und Muskat vermen-
gen. Circa 35 bis 45 Minuten bei 180 Grad im Ofen
mitgaren lassen. Vor dem Servieren die Maispou-
larde zerteilen und die Potatoes mit Sour Cream
garnieren. Wer mag kann als Beilage z.B. Kopf-
salat mit Hirtenkase und Datteltomaten reichen.
il ca. 543 keal/2273,8k], 46,9 g EiweiB, 25,5 g Fett,

29,5g Kohlenhydrate (pro Portion/ergibt 4 Portionen)

1 Maispoularde, 4 EL 01, 1 EL Paprika (mittelscharf),
je 1TL Salz und Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss, 8 BIO-
Kartoffeln, 4 EL Sour Cream

Zae Maispoularde

mit Potatoes ist bei uns
das Lieblingsgericht der
ganzen Familie. Meine
sechsjdhrige Tochter
werkelt gern in der Kiiche
mit und wir kabbeln

uns alle zum Spaf$ um
die knusprige Haut

der Poularde.

MITARBEITERTIPP

MEINE METZGEREI
Maispoularde
1400 g

Marcello Miihlemann, 37 Jahre,
Teamleiter Logistik (Regionalgesellschaft
Kirchheim a. d. WeinstraRe)
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NAH & FERN

Frankfurt

y Mainz ,K ﬁ *
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Saarbriicken

NAHERHOLUNG

Vier schone Ausflugsziele vor der Tur*

GLITZERNDE STEINWELTEN

Idar-Oberstein Mannshohe Kristalle aus Ubersee
und 400 Millionen Jahre alte Versteinerungen, aber
auch wunderschone Edelsteine aus der Region sind
im Deutschen Mineralienmuseum ausgestellt. Die

beeindruckende Sammlung begeistert GroR und Klein.

deutsches-mineralienmuseum.de

STADTABENTEUER

Frankfurt Knifflige Ratsel, geschichtstrachtige Orte
und eine gemeinsame Mission: Die Mischung aus
Stadtralley und Escape-Room fiihrt die Spieler an die

interessantesten Ecken Frankfurts. Was Sie brauchen:

ein Smartphone und 100 MB mobiles Internet.
parapolyfrankfurt.de

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind coronabedingt ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen.
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SCHATZE AUS DEM SAARLAND

Vvolklingen Mit seinen vielfaltigen Innen- und AuBen-
bereichen ist das Weltkulturerbe Volklinger Hutte
auch an kalten Tagen einen Besuch wert. Die Aus-
stellung ,Mon Trésor” zeigt noch bis zum 27. Juni die
groRten Schatze aus dem Saarland, von archdologi-
schen Objekten liber Kunst bis hin zu Technik.
voelklinger-huette.org

RASANTER FAMILIENSPASS

Niirburg Haben Sie Benzin im Blut? Dann ist das Motor-
sport-Erlebnismuseum am Niirburgring genau das
Richtige. Ob auf der Jagd nach Bestzeiten in einem der
Renn-Simulatoren oder auf den Spuren des Mythos
Nlrburgring: Rennsport-Fans sind hier gut aufgehoben.
nuerburgring-shop.de/freizeitspass.html
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VITAL-MUSLI

Die Haferflocken in eine mittelgroRe Schiissel
fullen und die Milch hinzugeben. Mindestens

2 Stunden im Kiihlschrank oder tiber Nacht ein-
weichen lassen. Den Apfel und die Birne waschen,
vierteln und die Kerngehduse entfernen. Die
Obststiicke mit einer Reibe raspeln. Die halbe
Zitrone auspressen und den Saft unter die gerie-
bene Apfel-Birnen-Masse mischen, damit sie nicht
braun wird. Das geriebene Obst mit den Hafer-
flocken vermengen. Die Pflaumen (oder Rosinen)
in mundgerechte Stilicke schneiden und hinzu-
geben. Die Mislimasse sorgfaltig mit dem Honig
vermengen. Die Haselnlisse grob hacken und
hinzufiigen. Den Joghurt unterriihren und das
Musli auf zwei Schalchen verteilen. Zum Abschluss
mit Obst der Wahl dekorieren.

il ca.503 keal/2118,3k], 14,0 g EiweiR, 14,6 g Fett,
74,8 g Kohlenhydrate (pro Portion/ergibt 2 Portionen)

100 g Gut Bio Haferflocken (zart), 200 ml frische Milch
(3,5 % Fett), 1 Apfel, 1Birne, 2 Zitrone oder 2 TL Zitro-
nensaft, 30 g getrocknete Pflaumen oder Rosinen,

2 EL fliissigen Honig, 30 g Haselniisse, 200 g Joghurt

Ich habe immer
eine Packung Gut Bio
Haferflocken auf Vorrat
zu Hause. Damit bereite
ich einmal wochentlich
mein Miisli fiir drei Tage
vor. Das Miisli ist auch
ein super Friihstiick
im Biiro!

MITARBEITERTIPP

Gut Bio Vollkorn
Haferflocken (zart)
5009

Tina Rybka, 32 Jahre, Teamleiterin Human Resources
(Regionalgesellschaft Murr)
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=
Freiburg

NAHERHOLUNG

Vier schone Ausflugsziele vor der Tur*

KUSCHELALARM

Giengen Jetzt wird gekuschelt! Mehr als 135 Jahre
gibt es schon die Stofftiere von Steiff. Im Museum
diirfen die Besucher nicht nur historische Exem-
plare bewundern, sondern sie sehen auch, wie
ein echtes Steiff-Stofftier entsteht.
steiff.com/de-de/i/steiff-museum

EISFALLE

Triberg Schaumend und tosend fallt das Wasser
der Gutach in sieben Kaskaden 160 Meter tief

ins Tal. Vor allem in eiskalten Wintern ist die Kulisse
wegen der erstarrten Wassermassen noch beein-
druckender. Nach Einbruch der Dunkelheit wird
das Naturschauspiel angestrahlt.
schwarzwaldbahn-erlebnispfad.de

SPIEL-SPASS

Kornwestheim Schon mal im Autoscooter ,Fang den
Hut®" gespielt? Das macht SpaR! In der Ravensburger
Kinderwelt gibt es auBerdem viele Stationen flirs spie-
lerische Lernen: einen naturwissenschaftlichen Work-
shop z.B. und einen Indoor-Naturerlebnispfad. Und
auch die Eltern durfen hier und da mitmachen.
ravensburger-kinderwelt.de

BADISCHES SCHLOSSCHEN

Baden-Baden Vom Alten Schloss Hohenbaden aus
genieRBt man eine wunderschone Aussicht auf die Stadt,
den Schwarzwald und die Rheinebene. Noch schoner
ist der Ausblick vom im Mittelalter erbauten Schloss,
wenn Schnee am FuRe der historischen Ruine glitzert.
altes-schlosshohenbaden.de

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind coronabedingt ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen. ALDI inspiriert 43
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MITARBEITERREZEPT

PORRIDGE MIT
MANDELDRINK

Ein Viertel der Banane in Scheiben schneiden und
fur das Topping zur Seite stellen. Tipp: Wenn man

ein paar Tropfen Zitrone liber die Bananenscheiben
traufelt, werden sie nicht braun. Die restliche Banane
mit einer Gabel zerdriicken und mit allen weiteren
Zutaten in einen Topf geben. Auf mittlerer Hitze

ca. 5 Minuten kdcheln lassen, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist. In eine Schiissel fulllen, mit
Topping verzieren und genieRen!

il ca.354kcal/1496 k, 7,6 g EiweiB, 5,0 g Fett,
66,3 gKohlenhydrate (pro Portion/ergibt1Portion)

Zutaten: 1 reife Banane, /2 Zitrone, 40 g Gut Bio
Haferflocken (zart), 1 TL geschrotete Leinsamen,
150 ml Gut Bio Mandeldrink, 100 ml Wasser, 1 Prise
Salz, 1 TL Zimt, etwas Vanillinzucker, Topping nach
Wahl (z. B. Honig oder Friihstiicks-Topper)

Statt Milch habe
ich nur noch den Gut Bio
Mandeldrink daheim.
Der ist so lecker, dass ich
thn allen Freunden und
Verwandten empfehle.
Und ein Top-Allrounder
zum Trinken, Backen und
Kochen. Sogar als Kaffee-
milch lasst sich der
Mandeldrink prima
aufschaumen.

MITARBEITERTIPP

Gut Bio
Mandeldrink
ungesuiRt und suB,
1Liter

Laura Maron, 18 Jahre, dual Studierende
(Regionalgesellschaft Regenstauf)
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Drei schone Ausflugsziele vor der Tur*
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GEHEIMNIS DES PORZELLANS

Selb Wie entsteht Porzellan? Was macht es so wertvoll?
Diese Fragen werden im Porzellanikon in Selb so spannend
beantwortet, dass auch Kinder und Jugendliche sich fur die
traditionsreiche Handwerkskunst begeistern. Wechselnde
Rundgdnge, Kurse und Programme werden geboten.
porzellanikon.org

RODELSPASS IM ALLGAU

Immenstadt Mit dem Alpsee Coaster geht es 2,8 Kilometer
rasant bergab. Auf der Rodelbahn ist sogar nachts noch
eine Abfahrt moglich. Fiir Naturfreunde gibt es im Freizeit-
park Alpsee Bergwelt schone Spazierwege durch das
verschneite Allgau.

alpsee-bergwelt.de

SCHWIMMEN IM WINTER

Miinchen Warmer Wasserdampfnebel steigt in die Hohe
und die festliche Beleuchtung schafft eine zauberhafte
Atmosphadre. Im Dante-Winter-Warmfreibad in Neuhausen-
Nymphenburg macht das Schwimmen in den beheizten
Becken nicht nur Freizeitsportlern SpaR. Auch Familien

mit Kindern sind hier richtig.

swm.de/m-baeder

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind coronabedingt ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen.

NAH & FERN

EINFACH REGION//

Milch von hier

Ist es Ihnen beim Einkauf schon
aufgefallen? Wir bieten viele frische
Produkte aus Threr Region an. Sie
erkennen diese Produkte z. B. an dem
Aufdruck des Regionalfensters oder
auch an Produktbezeichnungen wie
»,Bayerische Bauernmilch®“. Wer in
Franken die Milfina Frischmilch bei
ALDI SUD kauft, hat mit grofRer
Wahrscheinlichkeit auch Milch vom
Hof Aischland Milch GbR in Tauber-
franken im Kiihlschrank. Die beiden
Landwirte Jirgen Stolz und Norbert
Beck betreiben den Betrieb gemein-
schaftlich. Die tiergerechte Haltung
ihrer 300 Milchkiihe wurde bereits
ausgezeichnet. Der Hof ist einer von
900 Milch-Betrieben, die tiber die
genossenschaftlich betriebene Hohen-
loher Molkerei, mit Sitz in Schwébisch
Hall, simtliche ALDI SUD Filialen in
der Region beliefern.

Me}zr [nfOS
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REISE-REPORTAGE

Stadlte-
hopping

Uber die Prager Karlsbriicke flanieren, Schwarzwdlder
Tapas probieren oder im Miinchner Biergarten einkehren:
Im Friihjahr erbliihen Europas Stddte. Freuen Sie sich auf
schéone Kurzreisen und viele Entdeckungen.




NAH & FERN

Die prachtvolle

~ Prager Altstadt ldsst =
sich auch wunder-

bar von der Moldau

aus erkunden. Miinchen

Ein kithles Weif3bier und dazu eine deftige

Brotzeit — Miinchen ist berithmt fiir seine
2 traditionellen Biergdrten. Wenn die Baume
In der Dresdner ihr frisches Griin austreiben und die Laune
Innenstadt kann steigt, ist das der richtige Ort, um wieder
man die zahlreichen unter Leute zu kommen. Weltweit ist die
prunkvollen Bauten bayerische Kultur bekannt, die sich in Miin-
bewundern. chen gebiihrend (aus-)kosten lasst.

TEMPERATUR: 13 bis 18 Grad

3 BUDGE: O O OO0

SEHENSWURDIGKEITEN: Olympiapark,

Amsterdam ist Bavaria Filmstadt, Aussichtspunkte Alter
bekannt fur seine Peter und Friedensengel, Friihlingsfest
schmalen und

hiibschen Biirger- Dresden

hauser. Beliebt ist die sdchsische Metropole vor allem

wegen ihrer prunkvollen Bauten wie z.B. dem

Dresdner Zwinger, der Semperoper oder dem

ALDI inspiriert 45
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Residenzschloss mit dem Griinen Gewdlbe,
einer 1547 errichteten wahren Schatzkam-
mer. Doch man sollte auch ein Ausflug zum
»,Blauen Wunder* einplanen, mit der Schwe-
bebahn, der altesten Seilbahn Deutschlands,
hoch nach Oberloschwitz tuckern oder sich
einen Ausflug zum mérchenhaften Schloss
Moritzburg gonnen.

TEMPERATUR: 9 bis 16 Grad

BUDGE: O OO O

SEHENSWURDIGKEITEN: Zwinger und Nym-
phenbad, Altmarkt, Fiirstenzug, Neustadt

Prag

Das Highlight der ,,Goldenen Stadt” ist die
Altstadt: Die Wachablosung an der Prager
Burg beobachten, der astronomischen Uhr
am Altstadter Rathaus lauschen oder iiber
die Karlsbriicke spazieren — Erholung geht
auch ganz ohne Strand. Als Geheimtipp gilt
das Prager Viertel VySehradist, ein Burgwall
hoch iiber der siidlichen Neustadst.
TEMPERATUR: 14 bis 20 Grad

BUDGET: O O O

SEHENSWURDIGKEITEN: Altstidter Ring,
Goldenes Gisschen, Prager Burg, Viertel
VysSehradist

Amsterdam

Auf einer Grachtenfahrt die malerische
Altstadt vom Wasser aus entdecken oder ganz
entspannt tiber die unzihligen Briicken flanie-
ren — die niederlandische Hauptstadt hat jede
Menge Kurzweil zu bieten. Genieflen Sie ein
heifles Getrdnk in einem der schénen Stra-
Rencafés oder lassen Sie sich von der kunter-
bunten Tulpenpracht auf dem Bloemenmarkt
inspirieren.

TEMPERATUR: 11 bis 16 Grad

BUDGE: O OO O

SEHENSWURDIGKEITEN: Stadtteil Jordaan,
Konigsplein, Grachtengiirtel,
Van-Gogh-Museum
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Das beschauliche
Stadtchen Frei-
burg am Rande
des Schwarzwal-
des ist eine echte
Studentenstadt
und ideal fur eine
Auszeit.

Leipzig wartet

mit vielen Grunfla-
chen und Seen
zum Entspannen
auf. Der Clara-
Zetkin-Park ist der
groRte und zent-
ralste Stadtpark.

Im Friihling, wenn
anvielen Orten

in der Stadt die
Tulpen bliihen,

ist es in DenHaag
besonders schon.

Freiburg

Die Studentenstadt im Schwarzwald gilt als
die wiarmste Stadt Deutschlands. Das passt

gut, denn Freiburg ist fiir seine schmalen
Wasserlaufe bekannt. An den ,,Bachle®, die
quer durch die Stadt fliefien, lassen nicht nur
die Kinder kleine Béchle-Boote schwimmen.
TEMPERATUR: 15 bis 19 Grad

BUDGE: O O O

SEHENSWURDIGKEITEN: Schwarzwiilder

Tapas in der Bauerntafel, Schlossberg,
Outdoor-Escape-Walk

Leipzig

Junge und kreative Menschen ziehen nach
Leipzig und gestalten die Stadt. Im alternativen
Szeneviertel um die Karl-Liebknecht-Strafie
haben sich Ateliers und Werkstétten an-
gesiedelt. Und wegen ihrer facettenreichen
Street-Art gilt die sédchsische Stadt als eine der
grofiten Freiluftgalerien. Ein beliebtes Reiseziel



MIT KIND

Wasserspiele,
Rutschen und
Wellenbecken:

Im Amsterdamer
Mirandabad
kénnen sich Kinder
richtig austoben.

Beim Outdoor-
Escape-Walk in
Freiburg |6sen

die Spieler knifflige
Ratsel und kombi-
nieren Hinweise.
Ein Erlebnis fur

die ganze Familie!

Im Sea Life Miin-
chen gehen die
Besucher durch
einen zehn Meter
langen Unterwas-
sertunnel und
diirfen Seesterne,
Anemonen und
Einsiedlerkrebse
beruhren.

Y

TN nih b

ist Leipzig auch wegen der vielen Parks, dem
Neuseenland und der historischen Altstadt.
TEMPERATUR: 13 bis 18 Grad

BUDGE: O OO 0O

SEHENSWURDIGKEITEN: Vélkerschlacht-
denkmal, Unikatum Kindermuseum,

Baumwollspinnerei

Den Haag

Kunstliebhaber zieht es schnell ins Maurits-
huis mit seinen iiber 800 Malereien aus dem
17. und 18. Jahrhundert. Kinder lieben die
Miniaturwelt Madurodam und Frischluft-
liebhaber genieflen die breiten Sandstréinde,
die sich nur fiinfzehn Minuten von der histo-
rischen Altstadt entfernt befinden.
TEMPERATUR: 5 bis 10 Grad

BUDGE: O OO 0O 0

SEHENSWURDIGKEITEN: Friedenspalast,
Strafie ,Lange Voorhout®, Scheveningen

Wasser-Wandern

Eine Stadtfliihrung vom Boot aus,
das Ruder selbst in die Hand neh-
men oder richtigen Wassersport
betreiben - eine Stadt vom Wasser
aus entdecken macht richtig SpaR
und erdffnet neue Perspektiven.

1

Die Leipziger Weststadt lasst sich
auf Seen und FlieBgewadssern auch
paddelnd erkunden. So gestalten
Sie ihren Stadtetrip gleichzeitig
naturnah.

Bootsfahrten auf der Moldau sind
beliebt und zeigen die Prager
Altstadt und ihre Sehenswiirdig-
keiten in neuem Licht. Einfach
zurticklehnen und genieRen!

Mit dem Schlauchboot liber die
Isar: Mitten in Miinchen gibt es
sogar Rafting-Touren. Die sind
nicht nur fiir Adrenalin-Junkies
eine tolle Erfahrung, auch Anfan-
ger kommen auf ihre Kosten.
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LEBEN & WOHNEN

> *
Inspiration % X

Das Beste am Winter? Natiirlich
N ein gemiitliches Zuhause, in dem man
| sich bei schlechtem Wetter so richtig
verkriechen kann. Ein paar coole

Accessoires und dezentes Licht machen
das Leben in der Wohnhohle perfekt.




. LEBEN & WOHNEN
Die Bettwische

gibt es in vier
trendigen Farben

-

LEUCHT-
KORPER

Flir eine ideale
Beleuchtung
braucht es mehr

Wechselwillig als ein einziges

Deckenlicht. Diese
Wussten Sie, dass 29 % der Manner drei Lichtquellen L | C H T G E S TA LT

Nt

und 36 % der Frauen in Deutschland sind perfekt fiir Flr alle, die schon immer mit der
ihre Bettwdsche im Durchschnitt alle alle Situationen. Idee gespielt haben, sich z.B. einen
zwei Wochen waschen? Falls Sie sich Hund oder eine Katze ins Haus zu
wieder mal eine neue Garnitur gonnen, holen, kénnte der Wunsch sich jetzt
diirfen Sie natlrlich auch 6fter wechseln. 1 erfiillen. Die kleinen Porzellantiere
sehen nicht nur elegant aus, sie
leuchten sogar im Dunkeln.

. . Wandstrahler oder
Premium Bettwasche .
verschiedene Farben Deckenfluter sind
fur den gesamten

LED Geometrische Porzellantiere

N Raum ideal. Sie verschiedene Tierarten
verteilen ihr Licht .
gleichmaRig. Ke.r'zenlzcht
wirkt ent-
spannend

Mindestens )

Punktuelle Be-
leuchtung lenkt
den Blick auf
Lieblingsstticke
Stunden Schlaf und besondere
ils. Si haff
pro Woche betrachten Eiaa'gs‘”csk'fk;ct atit
Schlafforscher als optimal

fur die Gesundheit S

Stehleuchten

— IM FEBRUAR BE| ey Stral?ler Luxus-Duftkerze
ALDISUD erhellen die Lese- im Glas

ecke oder den verschiedene
Premium Arbeitsplatz in der Ausfihrungen
Spannbetttuch Kiiche.
verschiedene
Farben
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LEBEN & RELAXEN

[FUHL DICH GUT Q Wellness
Gonnen Sie sich ein ausgie-
biges duftendes Schaumbad.

- Danach dlen Sie den Kérper

sorgsam ein und tragen eine
Gesichtsmaske auf. Ziehen
Sie Thr schonstes Wohlfiihl-
Outfit an und tanzen Sie
vor dem Spiegel zur
Lieblingsmusik.

QZD,

o

Genuss

Tee oder Kaffee sind
gute Griinde fiir eine
kleine Pause — selbst
wenn es nur der Gang
zu Kaffeemaschine oder
Wasserkocher ist. Auch
der kann helfen, kurz
Dankbarkeit den quf frei zu bekom-

men. Ubrigens: Viele

Nehmen Sie sich regelmafdig Tees haben eine positive

einen Moment, in dem Sie sich Wirkung auf den Kor-

bewusst machen, wofiir Sie per, sie helfen zu ent-

dankbar sind. Dann koénnen Sie spannen und pushen

sich voller Uberzeugung sagen, Energie. Holen Sie sich, Kochen
dass auch zukiinftige Vorhaben was Sie brauchen!

gliicken werden. Viele leckere Zutaten

und eine eigene Kreation -
Kochen macht vor allem dann
SpaR, wenn es weder fiir Gaste
noch fur die Familie ist. Sobald
das Essen nur den eigenen
Anspriichen gentigen muss,
kann man seiner Kreativitat

Beauty
Ein Besuch beim

Lieblingsfriseur mit
Kopfmassage und
Styling - auch wenn

WD

r eigentlich nur die freien Lauf lassen und
Spitzen gekiirzt ganz auf den
werden mussen. eigenen Appetit
Augen zu und horen: Worauf
genieRen! Danach habe ich Lust?

flihlt man sich
richtig wohl in der
eigenen Haut.
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Abtauchen

Ein gutes Buch verschlingen

oder einen Serienmarathon bis

zum Ende durchhalten bedeutet
auch, sich Zeit fir sich selbst zu

nehmen. Im Vergleich zu den
Problemen der Buch- oder
Film-Protagonisten werden die

eigenen dann meist ganz klein ...

»

%

Sport

Bewegung soll bekanntlich
Stress abbauen. Doch es
muss nicht gleich der an-
strengende Crossfit Circle
sein. Wichtig ist der Aus-
gleich. Deshalb hier eine
kleine Erinnerungshilfe:

je stressiger der Arbeitstag,
desto mehr Entspannung
beim Sport. Auch bei kor-
perlicher Arbeit nimmt der
Korper eine andere Art der
Belastung dankbar an.

Freunde
Fiir Me-Time muss man

nicht unbedingt allein sein:

Der Austausch mit guten
Freunden ist oft heilsam.
Besonders Menschen

mit festem Partner oder
Kindern brauchen diese
Abwechslung vom Alltag.
Ein Spaziergang mit der
Freundin durch den Park

kann hier Wunder wirken.

IM FEBRUAR BEI ALDI SUD

ABBOTT & BROOME
verschiedene Pflegeprodukte
und Sorten

8

LEBEN & RELAXEN

Zeit zu
zwetl

Die bleibt meistens
auf der Strecke,
wenn man Kinder
hat. Hier ein
paar Tipps:

Taglich bewusst
eine gemeinsame
Auszeit nehmen. Es
reicht, eine Tasse
Tee zusammen zu
geniefSen.

Feste Termine
fiir ,,Date Nights"
Den Abend planen

und sich darauf
freuen.

Nach dem Abend-
essen eine Runde
spazieren gehen und
bei klarer Sicht den
Sternenhimmel
betrachten.

Ein nettes Picknick
organisieren.
Gesprdche, die iiber
das Planen des
Alltags hinaus-
gehen, schweifSen
zusammen.

>
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LEBEN & FITNESS

I nspirati()‘n

-a

Fit durchs jahr'

Walken, Joggen, Radfahren - wer regelmalig
Sport treibt, hadlt sein Immunsystem auf Trab

Laufpartner

Die kleinen und schlanken Fitness-
tracker sind mit feinsten Sensoren
ausgestattet. Diese zeichnen ver-

Insbesondere sanfte Ausdauersportarten wie
Schwimmen, Laufen oder Wandern starken die
Abwehrkrifte. Denn weil sich Tempo und
Trainingsintensitéat selbst bestimmen lassen,

bringt das den Kreislaufin Schwung, ohne ihn

zu stark zu belasten. Regelméfiige Bewegung
hilft gegen Stress und ist aufierdem eine gute
Basis, um Muskeln aufzubauen. Und wenn das
Korpergefiihl stimmt, fiihlt sich auch die Seele
wohl — die perfekte Basis, um gut durch

den kalten Winter zu kommen.
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schiedene Daten auf, wie die Schritt-
zahl und die Herzfrequenz. Sie
konnen zu einem aktiven Lebensstil
anregen und bringen mehr Bewe-
gung inihr Leben.

Fitnesstracker
MEDION Life S3750




FITNESS-TIPP

DEHNEN

Das extreme Strecken
ist eine kurzfristige
Verlangerung der

Muskelstruktur. Durch
Anspannung (stati-

sches Dehnen) oder
abwechselndes

An- und Entspannen
(dynamisches Deh-

nen) des Korpers
werden verschiedene
Muskelgruppen
aktiviert und ge-
streckt. RegelmaRiges
Dehnen - auch vor,
wahrend oder nach
dem Sport - verbes-
sert die Beweglichkeit,

Iasst Muskeln schnel-

ler regenerieren und

wirkt sich positiv auf
das Wohlbefinden aus.

Tipp: Vor dem Dehnen
aufwarmen, es darf
ziehen, aber nicht

schmerzen. Bei Mus-
kelkater nur leichte

Dehnuibungen
machen.

STEP BY STEP

Lesen, fernsehen, Podcast hdren
und gleichzeitig Sport machen?
Mit dem Swingstepper muissen Sie
sich nicht zwischen Me-Time oder
Fitness entscheiden. Trainieren Sie
in lhrem eigenen Tempo und mit
SpaR. So verbrennt man nebenbei

die Kalorien.

Swingstepper

Bitte einmal

durchschiltteln

lassen

st

Mindestens

o

Minuten Sport pro
Woche sind wichtig,
um fit zu bleiben,
meint die WHO

LEBEN & FITNESS

&y

Bequemer 8eht’s nichr
ALD] liefert: Alje Arct;z/;l
Jetzt auch online kaufen
und kostenfrei nach Hays

liefern lassen, Alle ’
Angebote finden Sje auf’
sued.aldi-liefert.de .

IM JANUAR BEI ALDI SUD

Power-Platte

Aufs Board stellen, den Korper anspannen und die
Schwingungen spuiren. Die Vibration der Boden-
platte fordert den Gleichgewichtssinn und hilft
dabei, bestehende Muskelgruppen effektiv zu
starken. Tipp: mit leichten Vibrationen starten und
die Beine nie ganz durchstrecken.

Vibrationsboard
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IN BALANCE
Sportarten wie Qigong, Tai Chi
und Pilates helfen dabei, Ihr
Immunsystem in Schwung zu

halten, und wirken sich positiv

aufs Gemdiit aus. Der Tag war
hektisch und lang? Nehmen Sie

- ein paar tiefe Atemziige und
M assag e genieflen Sie den Moment. Das

T > _B ll Beste: Die Ubungen kénnen Sie
win a immer und tberall machen,
Muskelkater, verspannter auch zu Hause!
Nacken, Rlickenschmerzen?
Nach dem Training kommt der
Entspannungsteil. Speziell fur
Arme, Beine, Rlicken und
Nacken konzipiert, [6st der
Massage-Twin-Ball punktuelle
Verspannungen durch eine
effektive Selbstmassage.

IMJANUAR BEI ALDI SUD

Yoga Fitnesstuch
und Frottiertuch
verschiedene Farben

Massageball-Set

UNTER DRUCK

Bei einer Akupressur werden bestimmte
Punkte am Korper durch Druck stimuliert.
Die traditionelle chinesische Medizin geht
davon aus, dass sich damit u.a. Schmerz
abbauen oder Stress mindern lasst.

Eine Akupressurmatte stimuliert mit

l‘dglic}f;ege ihren kleinen Stachelblumen die Muskeln,
ufd 15 bls regt die Durchblutung an und hilft dabei,
S le Matte Verspannungen zu l6sen. Und geht es
le lang-S‘am dem Korper gut, geht es uns auch gut.
40 Min ¢

Akupressur-Set
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LEBEN & FITNESS

RUCKEN-POWER

Was Sie brauchen? Nur eine Gymnastikmatte und
taglich ein paar Minuten Zeit.

1 Die Briicke

Auf den Riicken legen, FliRe mit
angewinkelten Beinen auf die
Matte stellen und die Arme neben
dem Korper ablegen. Das Becken
fuir 3 Sekunden heben, sodass der
Korper eine gerade Linie bildet. Po
und Beine dabei anspannen.

2 Der VierfiiBlerstand
Arme schulterbreit und Knie hiiftbreit
auf die Matte stellen. Der Riicken ist
gerade, der Kopf schaut geradeaus.
Linkes Bein nach hinten, rechten Arm
nach vorne ausstrecken. Position
kurz halten, dann Seite wechseln.

3 Superman

Auf den Bauch legen, Arme nach
vorne ausstrecken. Beine und
Oberkorper gleichzeitig anheben,
kurz halten und wieder ablegen.

Die tun gut: Achte?ike
Sie auf die Fitnessar

= - 2

IMJANUAR BEI ALDI SUD

4-teiliges
Fitnessband-Set
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b2

At s ; i § Das jst
Das hier ist eure Seite. Diesmal nehmen wir euch mit auf

- : : 2 SCHLAUBERT
eine lustige Spurensuche, zu knackigen Ratselfragen und
einem megacoolen Gewinnspiel! Los geht'’s!

wer ist denn da durch dendu
Schnee ge\aufen?' Kennst

die Namen und d\e.Spl:\r?n 0
dieser Tiere? Trag sie ein: ..

Wusstet
ihr schon...

... dass Eisharen unter ihrem weiRen Fell
schwarze Haut haben, dass sich Eichhornchen
O klissen, um sich gegenseitig wiederzuerkennen,
dass Kraken blaues Blut haben und Lowen nie
richtig schlafen sondern immer nur désen,
bis zu 18 Stunden lang? Seid ihr eigentlich
eher Langschlafer oder steht ihr
1961 = ‘UIBMUISPIIM =7 ‘UBLDUIQUUDIA = € Y9y = ‘35eH =1 :BUNsQT lieber friih auf?

L
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was sagt ein

Hase beim
iiperfall auf einen
schneemann?
_Mohre oder Fon!”

a ha, hd

Kleine Kuschelbienen

Wenn es drauflen kalt und stiirmisch ist, bleibt ihr bestimmt auch ganz
gern zuhause. Richtig gemiitlich kann das sein, erst recht, wenn euch
Mama, Papa, Oma oder Opa aus eurem Lieblingsbuch vorlesen. Dann

RATSEL

Dieses Tier ist auch
im Winter aktiv!

Streiche alle doppelten Buchstaben durch und bilde
aus den librig gebliebenen das Losungswort.

Jetzt

Jber husch,
husch!

o~

heifit es: nah heran kuscheln und einfach zuhéren. Wusstet ihr, dass die

Bienen im Winter auch zusammen kuscheln? Wenn es draufen kalt ist

verkriechen sie sich in ihrem Stock, so heifien die Bienenh&user, und

riicken dort zu einer warmen, weichen, gemiitlichen Wintertraube

zusammen. Damit es auch wirklich alle schon warm

haben, tauschen sie immer wieder die Platze: die Bienen )"
von innen gehen nach auflen und die von aufien wiarmen 4 /]
sich innen wieder auf. Ubrigens: Wenn es so richtig "*
frostig wird, zittern Bienen mit ihrer Muskulatur und "\i
heizen den Stock damit ein. Bei Kalte gezittert, das

habt ihr doch bestimmt auch schon einmal.
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~Pass gut auf unser Ei auf”, sagt die Mama

zu Knirpsi, ,ich bin gleich wieder zurtick®. Der
kleine Dino winkt seiner Mama zum Abschied zu
und starrt gebannt auf das groRe, weille Dino-Ei,
das vor ihm im hohen Gras liegt. In so einem Ei
muss er auch einmal drin gewesen sein. Unvor-
stellbar, denn jetzt ist er schon so grof3! Er kann
sich sogar schon fast allein die Zahne putzen.
Pl6tzlich hort er ein Rascheln.

Es kommt naher und naher! Knirpsis Herz pocht
ganz laut. Dann aber werden seine Augen immer
groRer, denn zwei lange Ohren lugen aus dem
hohen Gras hervor. Er weiR sofort, wer das ist: der
Osterhase! Der steht jetzt direkt vor ihm, mit
einem groBen Korb voller bunter Ostereier auf
dem Riicken. Der Osterhase guckt staunend auf
das grolRe weile Dino-Ei, dann schaut er zu
Knirpsi und sagt ...

*Gewinnspielzeitraum: 04.01.2021 um 9:00 Uhr MEZ bis
10.01.2021um 23:59. Mit lhrer Teilnahme akzeptieren Sie
die unter aldi-sued.de/kindergewinnspiel abrufbaren
Teilnahmebedingungen.

| 4 v -
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Das gibt es zu gewinnen

Mit etwas Gllck
gehoren dir . |
schon bald die \ \ y
Horspiel-CD |
»Trolls World
Tour* und

das tolle Tipi. %



FAMlLlENREZEPT

mit Kartoffeln
und Erbsen

1 Die Kartoffeln schalen,
waschen und vierteln. In Salz-
wasser ca. 20 Minuten weich
kochen. Die Erbsen in einem
weiteren Topf bissfest garen
und beiseitestellen.

3 Die Milch erhitzen. Die
Butter und eine Prise Muskat-
nuss einriihren, unter die Kar-
toffeln mischen und alles cremig
stampfen. Etwas mehr als die
Halfte der Erbsen untermischen.

8t bt esq Zm Rezepy
YO IZSerem
(7 b Kang]
p&//bz't,[y 37
Yopw2)

1 kg Kartoffeln
(mehligkochend)

500 g Erbsen
(tiefgekihlt)

800 g Schweinemedaillons
2ELOI

300 ml Gemisebriihe
150 ml Schlagsahne
150 ml Milch

50 g Butter
Muskatnuss (gemahlen)
4 EL Tomatenketchup

2 Die kleingeschnittenen
Schweinemedaillons mit Ol in
der Pfanne anbraten. Mit der
Gemtusebrihe abloschen,
Schlagsahne dazugeben und ca.
5-6 Minuten einkochen lassen.

& Den Stampf auf 4 Teller
als Vulkan auftlirmen, einen
Krater eindriicken und darauf
die restlichen Erbsen streuen.
Das Schweinegeschnetzelte

herum verteilen. Zum Schluss
mit Ketchup-Lava begieRen.
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Entdecke die Vielfalt
im WW Online-Shop!

Hier findest du alles, was dich auf deinem Weg zu einem gesunden Lifestyle
unterstitzt: z. B. unsere gekuhlten Feinkostsalate, Dressings und Fertiggerichte
fir den groBBen und kleinen Hunger. Ganz ohne kiinstliche Aromen, Farbstoffe,
StBungs- und Konservierungsmittel.

Online shoppen und sparen -
jetzt auf wwshop.de

*Nur giiltig vom 01.01.2021 bis 31.03.2021 ab einem Mindestbestellwert von 25 €. Rabatt gilt nicht fiir Produkte
mit Preisbindung und ist nur einmal pro Besteller einldsbar. Rabattcode einfach im Warenkorb eingeben. WW
Logo und WW Healthy Kitchen sind eingetragene Marken von WW International, Inc. Alle Rechte vorbehalten.




