auf den Gesamteinkauf
und noch mehr exklusive
PAYBACK Coupons

Details siehe Coupon im Heft
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SETZEN
SIE EIN
STATEMENT
Streetstyle fur eine
personlicheren Loo

HAUPTSACHE
FRISCH

Leckere Salate fur
den Sommer

URLAUB
ZU HAUSE
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EXKLUSIVE
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5x100 €

EINKAUFS-
GUTSCHEINE

zu gewinnen

9X2
TICKETS

fir die aktuelle Tour
von Annett Louisan
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Leichugkeit
im Alltag

Ach, wenn doch immer Urlaub wére! Leider sind die sorglosesten
Wochen des Jahres oft zu schnell vorbei. Wir zeigen, wie Sie das
Gefihl in Thren Alltag hintiberretten kdnnen

FOTOS: GETTY IMAGES; ILLUSTRATIONEN: SHUTTERSTOCK

ommer ist mehr als eine Jahreszeit.
S Er steht fir Leichtigkeit, Freiheit und
das Gefiihl, das Leben etwas gelassener zu
nehmen. Im Urlaub scheint das fast selbst-
verstandlich: Man hat Zeit fiir Gespriche,
sitzt linger drauflen, trifft Menschen
spontan und folgt weniger strikt dem Takt
der Uhr. Viele verbinden damit Entspan-
nung, Ndhe und das Gefiithl, den Moment
bewusster zu erleben. Doch kaum ist die
Reise vorbei, verschwindet dieses Lebens-
gefiihl oft schneller als die Urlaubsbriune.
Arbeit, Haushalt und Termine bestimmen
wieder den Alltag. Dabei lohnt sich ein ge-
nauerer Blick: Was macht das Sommer-
oder Urlaubsgefiihl eigentlich aus? Meis-
tens sind es nicht spektakulidre Erlebnisse
oder ferne Orte, sondern die kleinen Dinge
- Zeit im Freien, spontane Begegnungen,
gemeinsame Mahlzeiten und weniger Per-
fektionismus. Unsere europédischen Nach-
barn machen uns vor, wie das gelingen
kann. In Italien gehort die spontane Ver-
abredung auf der Piazza zum Alltag, in
Spanien treffen sich Menschen auch unter
der Woche noch am Abend draufien, und in
Frankreich wird das gemeinsame Essen oft
bewusst zelebriert. Dahinter steckt keine
besondere Urlaubskulisse, sondern eine
Haltung: Gemeinschaft und Lebensfreude
haben einen festen Platz im Tagesablauf.
Vieles davon lidsst sich auch hierzulande
leben.

LIEBER KURZ ALS GAR NICHT

Ein hdufiger Grund fir ausbleibende
Treffen lautet: ,Wir finden einfach keinen
Termin.“ Die Kalender sind voll, ein ge-
meinsamer Abend scheint erst Wochen
spater moglich. Also wird weiter verscho-
ben. Dabei miissen soziale Kontakte nicht
perfekt geplant sein. Oft reichen schon
30 Minuten. Ein Kaffee nach der Arbeit,
ein gemeinsamer Spaziergang oder ein Eis
auf dem Heimweg schaffen Néhe, ohne
zusédtzlichen Stress zu verursachen.
Entscheidend ist nicht die Dauer eines
Treffens, sondern seine Regelméfiigkeit.
Wer Freundschaften immer wieder in den

COUCH-GESPRACH

M1
3y¢

enge Freundinnen
und Freunde haben
Deutsche im Schnitt.

83 ‘%

der Deutschen sagen,
dass ihnen enge Freundinnen
und Freunde besonders
wichtig sind. Damit rangiert der
Wert noch vor einer gliicklichen

Partnerschaft (74 %).

FUNF IDEEN

EASY LIVING

Nach der Arbeit geht bei vielen
nicht mehr viel. Hochste Zeit,

das zu andern.

@ Feierabend-Spaziergang statt
Sofa: Schon 20 Minuten draufen
konnen helfen, den Arbeitstag
hinter sich zu lassen.

@ Die 30-Minuten-Regel:
Verabredungen mussen nicht
abendfullend sein. Auch ein
kurzes Treffen zahlt.

@ Balkon, Park oder See nutzen:
Sommerliche Orte schaffen
Urlaubsgefihl ohne Reiseaufwand

@ Feste Termine einfiihren:

Ein regelmaBiger ,,Freund-
schafts“-Termin reduziert
Organisationsstress.

@ Spontaner werden: Nicht

auf den perfekten Zeitpunkt
warten — kleine Treffen sind
oft die schonsten.

Gold 17
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16 URLAUB IM ALLTAG

So retten Sie das leichte Feriengefiihl

in den Rest des Jahres riiber

20 VERSANDENDES GELD
Wie Apps & Co. uns unbemerkt

die Euros aus der Tasche ziehen

4 Gold
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38

40

INHALT

32

LEBENS STIL

STATEMENT-PIECES
So machen Sie mit speziellen
Kleidungsstiicken eine Ansage

MICROBIOME BEAUTY
Die Zukunft der Kosmetik liegt in
der Zusammenarbeit mit Bakterien

METALLISCH & FARBIG
Stahlglanzende Oberflachen waren
gestern: Heute treiben wir es bunt

HAUSHALT

Sie ist supernutzlich, aber auch
Gegenstand zahlloser Beziehungs-
konflikte: die Spilmaschine

HOCH HINAUS
Ein Hochbeet bietet viele Vorteile.
Wir sagen |hnen, welche das sind

ZU DEN PHARAONEN
Agypten lockt als ganzjahriges

Reiseziel mit tollen Attraktionen

26

30

KUCHEN TISCH

44 SOMMERSALATE

52

54

60

64

74
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62
66
68
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Knackig frisch soll es im Sommer
sein? Wir haben da was fir Sie

VIELFALTIGER KORIANDER
Er teilt die Menschen in Fans und

Feinde, ist aber weltweit zu Hause

ERFRISCHUNG GEFALLIG?
Wir haben ein paar tolle und
ungewchnliche Drinks fir Sie

SPORT

Interview mit Marie Gulich, der
Kapitanin der deutschen Basketball-
nationalmannschaft der Damen

KAMPAGNE
Raumen Sie mit der Ferrero-
Losaktion groBe Gewinne ab

MEIN NETTO
Peter Maffay kassiert fur den guten
Zweck an einer Netto-Kasse

STANDARDS

EDITORIAL
KAFFEE-ZEIT
GEWINNSPIEL
ONLINE-SHOP
FOOD-NEWS
HOROSKOP
RATSEL
IMPRESSUM

FOTOS: GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK, PR

RAFFELE ZEIT

MEINE ZEIT IM AUGUST

SEHNSUCHTSORT

Wo mag das denn sein? In Schottland vielleicht? Nicht ganz ... Wer an Kanada denkt, hat oft zuerst die Rocky Mountains, Vancouver
oder Toronto vor Augen. Doch Ottawa Uberrascht: Die Hauptstadt des Landes verbindet auf einzigartige Weise urbanes Leben mit
einer beeindruckenden Nahe zur Natur — und genau das macht ihren besonderen Reiz aus. Das Herz der Stadt schlagt auf dem
Parliament Hill. Hoch liber dem Ottawa River thronen die neugotischen Parlamentsgebaude und verleihen der Stadt eine fast
europaische Eleganz. Von hier aus sind es nur wenige Schritte bis zum Rideau Canal, der sich wie ein blaues Band durch die Stadt
zieht. Im Sommer gleiten Kajaks und Ausflugsboote Uber das Wasser, wahrend Spaziergangerinnen und Spazierganger sowie
Radfahrerinnen und Radfahrer die Uferwege geniefen. Ottawa wirkt dabei angenehm entspannt. Statt Hektik herrscht Gelassen-
heit, denn zwischen modernen Museen, gepflegten Parks und historischen Gebauden bleibt immer Raum zum Durchatmen.
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KUCHEN-TISCH

BEI

INetto;

Marken-Discount

Bio-Qualitat zu tollen
Preisen - ausschlieBlich
von Bio-zertifizierten
Herstellern

DA HABEN WIR

Den passenden
WEIN
zu den Gerichten
finden Sie auf der
Seite 63

44 Gold

DEN SALAT

Schnell, frisch und voller
Geschmack: Diese Sommersalate sind
lecker, nahrhaft und ideal, wenn’s

mal fix gehen muss

VEGETARISCH | VEGAN

Netto-REZEPTWELT
Lust auf noch mehr
Genuss? In der Netto
Plus App finden Sie

viele weitere Rezepte

* PREISE GULTIG ZUM ZEITPUNKT DER MAGAZIN-DRUCKLEGUNG

FOTOS: GETTY IMAGES, STOCKFOOD/NEUBAUER, MATHIAS

CAESAR-
SALAT

MIT GEBRATENEM
HAHNCHEN

4 PORTIONEN

Vorbereitungszeit: 20 min
Zubereitungs-/Garzeit: 10 min
Gesamtzeit: 30 min

Fir das Dressing:

» 1Vom Land Eigelb

e 1/2 TL Dijon-Senf

» 1EL Rich Tomatenketchup

o 1 EL Weinbrand

« 100 ml Carat Huhnerbrihe, lauwarm

+ 150 ml Vegola Pflanzendl

» 1/2 BioBio Knoblauchzehe, gewiirfelt

» 1/4 TL BioBio Ingwer, gerieben

+ 2 Sardellenfilets, eingelegt, abgetropft

« 1EL Mondo ltaliano Grana Padano
gerieben

» 1-2 EL Mondo ltaliano Weillweinessig

o Chilisalz

e 1Prise Zucker

Fur den Salat:

+ 250 g Romersalat

» 200 g Cocktailtomaten, bunt

o 4 Gut Ponholz Hahnchenbrustfilets
aca.120 g

» 1EL Vegola Rapsal

« 2 EL Gutes Land Butter mildgesauert

o Chilisalz

o Carat Pfeffer aus der Muhle

» 80 g WeiBlbrot

» 4 EL Mondo Italiano Parmigiano
Reggiano, gehobelt

Pro Portion: ca. 555 keal, 35 g Eiweil3,
36 g Fett, 22 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe,

165 mg Cholesterin

1 Fir das Dressing Eigelb, Senf,
Ketchup, Weinbrand und Brihe in einen
hohen Rihrbecher geben. Alles mit dem
Stabmixer purieren, dabei nach und
nach das Ol zugiefen. Knoblauch,
Ingwer, Sardellen, Parmesan und Essig

untermixen und das Dressing mit

Chilisalz und 1 Prise Zucker wirzen.
Abschmecken und kihl stellen.

2 Vom Romersalat die dufleren Blatter
entfernen. Salat in die einzelnen Blatter
teilen, waschen und trocken schleudern,
ggf. in mundgerechte Stiicke zupfen.
Tomaten waschen und vierteln oder
halbieren.

3 Hahnchenbrustfilets waschen,
trocken tupfen und schragin 1bis 1,5 cm
dicke Scheiben schneiden. Eine Pfanne
bei mittlerer Temperatur erhitzen, das
Ol hineingeben und die Hahnchenschei-
ben auf beiden Seiten je 1 bis 2 Minuten
anbraten. Pfanne vom Herd nehmen
und das Fleisch in der Nachhitze der
Pfanne 1 bis 2 Minuten durchziehen
lassen. Einen EL Butter hinzufiigen,

mit etwas Chilisalz und Pfeffer wirzen

MONDO ITALIANO
Parmigiano Reggiano, 125 g
(3,29 € Grundpreis: 26,32 € / kg,
erhaltlich in lhrer
JETZT Netto-Filiale)
SPAREN!
Mit passendem
COUPON

in der
Heftmitte

GUT PONHOLZ Hahnchen
Minutenschnitzel, 400 g
(4,99 €*, Grundpreis: 12,48 € / kg,
erhaltlich in lhrer
Netto-Filiale).

und warm halten. Zum Servieren

das WeiRbrot in Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne die tbrige Butter
erhitzen und die Brotwurfel darin bei
milder Hitze goldbraun und knusprig
rosten. Salat mit dem Dressing mischen
und auf Schalen oder Teller verteilen.
Hahnchenstreifen, CroGtons und
Tomaten darauf anrichten und alles mit

Parmesanspanen bestreuen.
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WUNDER
DER WELT

Agypten gehért zu den
Klassikern unter den
Reisezielen - und doch
ist eine Reise nach
Kairo, Luxor und
entlang des Nils jedes
Mal wieder ein sehr
intensives Erlebnis

ir die meisten ist Agypten als Reiseziel
Fverbunden mit einem Badeurlaub am
Roten Meer. Doch das Land hat viel mehr zu
bieten. Eine Reise von Kairo iiber Luxor ent-
lang des Nils ist dabei keine klassische Stad-
tereise, sondern fast schon eine Zeitreise.
Kaum ein anderes Reiseziel verbindet so ein-
drucksvoll antike Hochkultur, lebendige Ge-
genwart und landschaftliche Ruhe. Wer Agyp-
ten dabei wirklich verstehen mochte, sollte
sich Zeit nehmen - fiir die Monumente, fir
die Menschen und fiir den Rhythmus des Nils.

40 Gold

IMPOSANT

Die Tempelanlagen in und um
Luxor stehen seit 1979

auf der Weltkulturerbeliste
der UNESCO.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

NOch

meh

ww

ZWISCHEN CHAOS UND
MENSCHHEITSGESCHICHTE

Agyptens Hauptstadt Kairo ist ein Ort der
Kontraste. Millionen Menschen, hupende
Autos, enge Straflen - und mittendrin einige
der bedeutendsten Zeugnisse der Mensch-
heitsgeschichte. Nur wenige Kilometer au-
ferhalb des Stadtzentrums liegen die Pyrami-
den von Gizeh, eines der letzten erhaltenen
Weltwunder der Antike. Besonders beeindru-
ckend ist der Moment, wenn man erstmals
vor der Cheops-Pyramide steht: gewaltig,
prizise gebaut und trotz ihres Alters von iiber
4.500 Jahren erstaunlich prisent. Im histori-

w.nem.,_,,e'.Se

LEBENS-STIL

Marken-Discou,,,
o rA
finden Sie Jr,gtebote

n.de

schen Zentrum lohnt sich ein Besuch des
Agyptischen Museums oder ein Spaziergang
durch das alte Kairo mit seinen verwinkelten
Gassen, Basaren und Moscheen. Die Stadt ist
laut, dicht und manchmal iiberfordernd -
aber genau das macht Kairo so faszinierend.

EIN RIESIGES FREILICHTMUSEUM

Rund 650 Kilometer weiter siidlich am Nil
liegt Luxor, oft als ,,gréf8tes Freilichtmuseum
der Welt“ bezeichnet. Und das ist keine Uber-
treibung. Auf der Ostseite des Nils stehen die
monumentalen Tempelanlagen von Karnak
und Luxor. Besonders Karnak beeindruckt
mit seiner riesigen Sdulenhalle - ein Ort, an
dem man die Dimensionen der altdgyptischen
Baukunst wirklich spiirt. Auf der Westseite
beginnt das Reich der Toten: das Tal der Koni-
ge, in dem Pharaonen wie Tutanchamun be-
stattet wurden. Die kunstvoll bemalten Grab-
kammern sind erstaunlich gut erhalten und
gestatten einen tiefen Einblick in die religic-
se Welt des alten Agypten. Die Stadt Luxor ist
dabei ruhiger als Kairo, fast schon entschleu-
nigt und damit ein idealer Ort, um Geschich-

te intensiv wirken zu lassen.

LEBENSADER UND REISEROUTE

Der Nil ist mehr als nur ein Fluss. Er ist die
Lebensader des Landes und seit Jahrtausen-
den Grundlage fiir Landwirtschaft, Stadte
und Kultur. Viele Reisende erleben den Nil
heute auf einer Kreuzfahrt zwischen Luxor
und Assuan. Dabei gleitet man langsam durch
das griine Flusstal, vorbei an Palmenhainen,
kleinen Dorfern und Tempeln direkt am Ufer.
Diese Perspektive verdndert den Blick auf
Agypten: weg vom Trubel der Stiddte und hin
zu einer ruhigen, fast zeitlosen Landschaft.
Besonders in den frithen Morgen- oder
Abendstunden entfaltet der Nil seine ganze
Wirkung. Denn dann wird das Licht weich,
und das Leben an den Ufern ist ruhiger als am
Rest des Tages. [ ]

TIPPS FUR

AGYPTEN
Q

SEHENSWERT
Die Pyramiden von Gizeh
bei Kairo bleiben das

absolute Highlight - am
besten frihmorgens, wenn
Licht und Besucherandrang
noch moderat sind. In Luxor

lohnt sich besonders der
Karnak-Tempel mit seiner

gigantischen Saulenhalle.

X

FOOD-TIPP
Unbedingt probieren:
Koshari — das agyptische
Nationalgericht aus Reis,
Linsen, Nudeln und
wurziger Tomatensauce, oft
mit knusprigen Zwiebeln
getoppt. Klingt recht
simpel, schmeckt aber Uber-
raschend intensiv.

%

AKTIVITAT

Wer es gerne abenteuerlich

mag, sollte in Luxor
frihmorgens eine Ballon-
fahrt Uber das Niltal
machen. Der Blick auf
Tempel, Felder und den
Fluss im ersten Sonnenlicht
gehort zu den eindrucks-

vollsten Reisemomenten.
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DER GARTEN IM

AUGUST
@

HERBSTERNTE SAEN

Auch im August ist die Aussaat-
saison noch nicht vorbei.
Feldsalat, Spinat, Radieschen
oder Winterrettich konnen jetzt
direkt ins Beet gesat werden und
sorgen fur frische Ernte bis in den
Herbst hinein.

(2]

TOMATEN AUSGEIZEN

Tomatenpflanzen bilden laufend
neue Seitentriebe. Diese
sollten entfernt werden, damit
die Pflanze ihre Kraft in die
Fruchtbildung stecken kann.
Gleichzeitig verbessert sich die
Luftzirkulation, und das Risiko fur
Pilzkrankheiten sinkt.

(3]

VERBLUHTES ENTFERNEN
Bei Sommerblumen wie Petunien,
Geranien oder Dahlien lohnt sich
regelmafiges Ausputzen. Werden
verwelkte Bliten entfernt, bilden
die Pflanzen oft bis weit in den
Herbst hinein neue Knospen.

EINE FRAGE
DER HOHE

Fiir eine ertragreiche Gemiiseernte und den Riicken
schonendes Arbeiten sind Hochbeete die beste Wahl.
Aber wie hoch sollten diese sein?

ochbeete gehoren zu den beliebtesten
H Gartentrends der vergangenen Jahre.
Kein Wunder: Sie erméglichen komfortab-
les Gértnern ohne stindiges Biicken, sor-
gen fiir eine bessere Bodenerwdrmung und
versprechen oft iippigere Ernten als her-
kémmliche Beete. Wer sich jedoch nach
einem Hochbeet umsieht, stellt schnell
fest, dass die Modelle sehr unterschiedlich
ausfallen. Manche sind kaum héher als
30 Zentimeter, andere erreichen fast einen
Meter. Tatsédchlich ist die Héhe weit mehr

als nur eine Frage des Komforts, denn sie
beeinflusst auch Wachstum, Ertrag und
Pflegeaufwand.

NIEDRIGE HOHE

Modelle mit einer Héhe von 20 bis 40 Zen-
timetern werden oft als Hochbeete ver-
kauft, erfillen jedoch nur teilweise deren
Vorteile. Sie grenzen zwar die Anbaufldche
klar ab, aber erwdrmen sich etwas schnel-
ler als ein ebener Gartenboden. Fiir die
typische Hochbeet-Schichtung aus grobem

* PREISE GULTIG ZUM ZEITPUNKT DER MAGAZIN-DRUCKLEGUNG

FOTOS: SHUTTERSTOCK, NETTO MARKEN-DISCOUNT

DOBAR Hochbeet mit Stecksystem
(54,99 €% erhaltlich uber

netto-online.de).

KOMFORTABEL

Und produktiv sind sie
auch noch: Hochbeete
bieten einige Vorteile.

Schnittgut, Kompost und Pflanzerde fehlt
jedoch meistens der Platz. Dadurch profi-
tieren die Pflanzen weniger von den Nahr-
stoffen und der Warmeentwicklung, die
ein klassisches Hochbeet auszeichnen.
Auch fiir Hobbygértnerinnen und Hobby-
girtner sind niedrige Varianten nur be-
dingt riickenschonend. Zum Sden, Jiten
oder Ernten muss man sich weiterhin héu-
fig biicken oder knien.

DIE KLASSISCHE HOHE

Als ideal gelten Hochbeete mit einer Héhe
zwischen 70 und 100 Zentimetern. Sie
bieten ausreichend Raum fiir den mehr-

I BE!
m en-Discount

Mark

Weitere Produkte
finden Sie unter .
WWW netto-on\me. e

TECTAKE® Hochbeet aus verzinktem
Stahl (89,99 €%, erhaltlich iber

netto-online.de).

schichtigen Aufbau. Im unteren Bereich
sorgen Aste und grobes Schnittgut fir Be-
liftung, dartiber folgen Laub, Kompost und
hochwertige Pflanzerde. Wahrend die or-
ganischen Materialien langsam verrotten,
entstehen Wiarme und zusétzliche Nahr-
stoffe. Das fordert das Wachstum vieler
Gemiusearten und kann die Anbausaison
um mehrere Wochen verldngern. Gleich-
zeitig ermdglicht diese Hohe ein recht
komfortables Arbeiten im Stehen. Beson-
ders Menschen mit Riickenproblemen oder
eingeschrinkter Beweglichkeit profitieren
davon.

GEHT AUCH ZU HOCH?

Sehr hohe Beete ab etwa einem Meter
bieten maximalen Komfort, bringen aber
auch Nachteile mit sich. Fir die Befiillung
wird deutlich mehr Material bendtigt, was
die Anschaffungskosten erhéht. Zudem
trocknet die Erde durch die gréfiere Ober-
flache und die bessere Durchliftung haufig
schneller aus. Regelméafiges Giefien wird
daher wichtiger, insbesondere an heifien
Sommertagen. Fiir tiefwurzelnde Pflanzen
wie Tomaten, Zucchini oder viele Kohl-
arten konnen hohe Beete allerdings vor-
teilhaft sein, da sie den Wurzeln ausrei-
chend Platz bieten.

WELCHE HOHE PASST?

Fir Krauter, Salate, Radieschen oder auch
Erdbeeren reichen bereits niedrigere Beet-
hohen aus. Wer iiberwiegend Gemiise an-
bauen mochte, fihrt mit einem klassischen
Hochbeet von mindestens 70 Zentimetern
Hohe besser. Tiefwurzelnde Gemiisesorten
profitieren von 80 bis 100 Zentimetern, da
sich so ihre Wurzeln ungehindert entwi-
ckeln konnen. Entscheidend ist letztlich
die Kombination aus Pflanzenwahl, ver-
fiigharem Platz und personlichem Kom-
fort. Wer langfristig erfolgreich Gemise
anbauen mochte, sollte bei der Anschaf-
fung nicht nur auf die Optik achten. Die
richtige Beethéhe kann dariiber entschei-
den, wie gut Pflanzen gedeihen - und wie
entspannt die Gartenarbeit gelingt. e
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Sagen Sie’s
mit Style

Ob frecher Spruch oder charmantes

Wortspiel: Statement-Pieces machen

den Look personlicher und sorgen im
Alltag fir kleine Hingucker

FOTOS: GETTY IMAGES, PR

LEBENS-STIL
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AUF DEN PUNKT

1. Jacke von KING KEROSIN, ca. 89,99 €, Jeans von BERSHKA, ca. 27,99 €, Handtasche von CARPISA, ca. 45,95 €.
2. Jacke von NOELLA, ca. 127,42 €, Rock von ONLY, ca. 39,99 €, Handtasche von MISS GOODLIFE, ca. 59,99 €.
3. Jacke von YAHMO, ca. 129,00 €, Hose von STRADIVARIUS, ca. 29,99 €, Handtasche von MORE & MORE, ca. 59,99
4. Cardigan von MYMO, ca. 62,98 €, Jeansrock von ONLY, ca. 24,59 €, Handtasche von FRITZI, ca. 50,39 €.

€.

DAS MUSS MIT

1. Socken von JCLAY, ca. 15,99 €. 2. Halskette von GOLDMEISE, ca. 39 €. 3. Handtasche von FLYING TIGER, ca. 3,50 €.

4. Geldbeutel von KARINS SCHWESTER, ca. 24 €. 5. Cap von HATLINE LAB, ca. 35,90 €.
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