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Anzeige

1112 Weine verwöhnen mit fruch-
tigem Geschmack, eleganter 
Frische und intensiven Aromen 

Geldermann überzeugt 
mit jugendlich belebender 
Frische oder verführerischer 
Leichtigkeit - in tradition-
eller Flaschengärung 
hergestellt. 

Godefroy von Mumm steht 
für auserlesene deutsche 
Weine, die zu einem eleganten 
Rebsortensekt in Jahrgangs-
qualität herangereift sind.
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Liebe Leserinnen & liebe Leser!
ein neues Jahr beginnt und mit ihm erwacht auch die Welt der Gaumen-

freuden zu neuem Leben. Die Monate Januar bis März halten für uns nicht nur 
kalte Temperaturen, sondern auch eine Fülle köstlicher kulinarischer Erlebnis-
se bereit. Unsere Foodies stellen Ihnen ganz besondere Rezepte vor, die Ihren 

Gaumen verwöhnen und Ihren Horizont in der Küche erweitern werden.

Ein besonderes Highlight dieser Ausgabe ist der zweite Teil unserer großen 
Ernährungsserie "So essen wir heute". Diesmal steht die glutenfreie Ernährung 

im Fokus. In den vergangenen Jahren hat diese Ernährungsweise enorm an 
Beliebtheit gewonnen. Doch was genau bedeutet es, glutenfrei zu essen, und 
welche Auswirkungen hat diese Lebensweise auf die Gesundheit? puresLeben 

beantwortet die wichtigsten Fragen zur glutenfreien Ernährung. Dazu präsen-
tieren wir tolle Rezepte und zeigen, wie lecker glutenfrei sein kann.

Waren Sie schon einmal in Las Vegas? Vielleicht haben Sie Vorbehalte gegen 
die Sin City mitten in der Wüste in Arizona, da sich dort ja alles nur ums 

Glücksspiel dreht? Dann werden Sie überrascht sein, was die Metropole abseits 
der Casinos noch alles zu bieten hat. Wir haben tolle Tipps für Unternehmungen 

ganz ohne Slot-Machines, Poker- und Roulettetische zusammengestellt. 

Wir wünschen einen genussvollen Start ins neue Jahr und freuen uns, 
Sie in der Zeit in Richtung Frühling begleiten zu dürfen.

P.S.: Auf unserer Website www.puresleben-hit.de fi nden Sie neben vielen Artikeln und weiteren 
Rezepten auch zusätzliche Infos, Videos und Bilder zu den Beiträgen dieser Ausgabe. Einfach die 

QR-Codes auf den folgenden Seiten mit dem Handy scannen – und schon werden die Inhalte angezeigt!

EDITORIAL

16 Spezial: Glutenfrei genießen

24 Ostern wird gebruncht

30 Las Vegas mal anders

04 Tanz Dich happy & fit

GESUNDHEIT & BEAUTY

04  Tanz Dich happy
06  Stark durch Tanzen

MEIN HIT

08  Dauer Discount Preis Rezept
09  Food News – Neues bei HIT
10  20 Jahre HIT und Alnatura

LEBEN

12  Spezial: Glutenfrei genießen
14  Die glutenfreie Vielfalt bei HIT

KULINARISCHES

16  Spezial: Glutenfrei kochen
18  Bananen-Pancakes 

Ihre  pures Leben-Redaktion

20  Quinoa-Rindfl eisch-Bowl
22 Frühstücks-Burritos        

24 Für den besten Osterbrunch
24  Edle Tropfen für den Brunch
26  Croffl es mit Pistaziencreme
27  Pitabrot mit pochiertem Ei

28 Ideen für Valentinstag
28  Schokopralinen

REISE
30  Las Vegas abseits der Casinos

NACHTISCH
35 Kolumne / Impressum

Mehr Themen und Rezepte:
www.puresleben-hit.de

DAS ERWARTET SIE IN DIESER AUSGABE



,

4 puresLeben

GESUNDHEIT & BEAUTY

OB SALSA, HIP-HOP, ZUMBA, BALLETT, TANGO ODER LINEDANCE. TANZEN WIRD NIE LANGWEILIG! 
EGAL, FÜR WELCHE TANZSPORTART DU DICH ENTSCHEIDEST UND EGAL, WELCHER TANZTYP DU 
BIST – EINS HABEN ALLE TANZSPORTARTEN GEMEINSAM: TANZEN IST KREATIV, UNTERHALTSAM 

UND STÄRKT KÖRPER UND GEIST. WIR HABEN EIN PAAR ARGUMENTE ZUSAMMENGETRAGEN, 
WIESO DU DOCH EINMAL AUSPROBIEREN SOLLTEST, DIE TANZFLÄCHE ZU EROBERN.

HAPPY!
TANZ DICH

DER PERFEKTE MIX AUS WORKOUT & SPAß



WORKOUT FÜR DEN 
GANZEN KÖRPER 
Tanzen macht nicht nur 

Spaß, sondern ist auch ein 
ganzheitliches Workout, da 

verschiedene Muskelgruppen be-
ansprucht werden. Es wird nicht nur die 
Beweglichkeit verbessert, sondern auch 
die Koordination.

GUT FÜRS HERZ 
Durch die rythmi-
schen Bewegun-
gen wird das Herz 
angeregt. Tanzen 
ist somit ein gutes 
Herz-Kreislauf-
Training und hilft, 
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu reduzieren.

GUTE LAUNE 
Tanzen setzt Endorphi-
ne frei und kann da-
durch dazu beitragen, 
Stress zu reduzieren 
und die Stimmung zu 
heben. Bewegung und 
Musik können Alltagsstress reduzie-
ren.

 KONTAKTE KNÜPFEN 
Tanzen bietet eine gute Gelegenheit, 
neue Leute kennenzulernen. Anders, 
als anonym an Geräten im Fitness-
studio zu trainieren, bietet Tanzen 
Kommunikation und Interaktion wie 
Gruppentanzveranstaltun-
gen, Tanzkurse oder einfach 
nur mit Freunden tanzen. 
Die sozialen Kontakte 
tragen zur emotiona-
len Gesundheit bei.
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GESUNDHEIT & BEAUTY

NATÜRLICHES 
FRISCHEGEFÜHL
Mit Nivea fresh natural kannst 

Du die Nacht durchtanzen. 

Die einzigartige INFINIFRESH 

Formel sorgt für bis zu 48 h 

sicheren Deo-Schutz und 
das mit 0% Aluminium. 

NATÜR
FRISC
Mit Niv
Du die
Die ein
Forme
sicher
das m

NIVEA DEOSPRAY 

FRESH NATURAL

150 ml Dose
je 2,45 Euro 
(1 l = 16,33 Euro)
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STRESSABBAU 
Beim Tanzen kann man den Alltags-
stress hinter sich lassen. Durch die 
Musik, die Bewegung und eine ent-
spannte Atmosphäre lässt sich ähnlich 
wie bei einer Meditation der Geist 
beruhigen.

VERBESSERTE HALTUNG  
Tanzen stärkt nicht nur die Muskulatur,
sondern fördert auch eine bessere Hal-
tung. Dies ist besonders zur Vorbeugung 
von Rückenschmerzen wichtig.

MOTIVATION FÜR SPORTMUFFEL
Tanzen macht Spaß und ist eine unter-
haltsame Aktivität. Tanzen wird oft nicht 
als lästige Pfl icht wahrgenommen, wo-
durch die langfristige Motivation weiter-
zumachen wächst.

TANZEN
STARK DURCH

NICHT NUR DIE MUSKELN WERDEN DURCH TANZEN GESTÄRKT, 
SONDERN AUCH DAS SELBSTWERTGEFÜHL UND DAS SELBST-
BEWUSSTSEIN. WER NEUE TANZSCHRITTE LERNT UND SICH 

TRAUT, AUF EINER TANZFLÄCHE VOR ANDEREN ZU TANZEN UND 
SICH SO NEUEN HERAUSFORDERUNG STELLT, WIRD SICH AUCH 

IN ALLTAGSSITUATIONEN STÄRKER FÜHLEN.

GESUNDHEIT & BEAUTY

5 TIPPS FÜR GEPFLEGTE HAUT
NACH DEM TANZ-WORKOUT 

1. Duschen mit lauwarmen Wasser: Verwende beim Duschen lau-
warmes Wasser nach einem Tanz-Workout, damit die Haut geschont wird. 
2. Feuchtigkeitspfl ege: Nutze eine reichhaltige Feuchtigkeitscreme, um 
die Haut mit Feuchtigkeit zu versorgen. Füße und Hände nicht vergessen.
3. Stretching: Um Verspannungen zu lösen und die Flexibilität zu erhal-
ten, dehne Deine Muskeln nach dem Tanzen. 
4. Fußpfl ege: Gerade die Füße werden beim Tanzen stark beansprucht. 
Gönne Dir ein Fußbad mit warmen Wasser und ätherischen Ölen. 
5. Viel trinken: Trink ausreichend Wasser, um die Haut von innen zu 
hydratisieren.

Wie fi nde ich die richtige 
Tanzsportart für mich? Was 
passt zu mir? Nehme an 
Probestunden oder Work-
shops teil und lerne die 
Atmosphäre und den 

Tanzstil kennen. Egal, ob 
dynamisch, elegant, 

sportlich - fi nde den Tanz, 
der zu Dir passt und mit 

dem Du Dich wohl fühlst. Sei 
offen für neue Erfahrungen 
und hab Spaß! Und nicht 

vergessen: Jeder 
fängt einmal an!
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GESUNDHEIT & BEAUTY

NIVEA 
REICHHALTIGE 
BODY MILK
400 ml Flasche
je 4,75 Euro 
(1 l = 11,88 Euro)

5 IN 1 PFLEGE FORMEL
FÜR 48 STUNDEN

GESCHMEIDIGE HAUT
Die reichhaltige Body Milk von Nivea 

spendet der Haut nicht nur nach 
einem intensiven Training die 

perfekte Feuchtigkeit. Trockene 
Haut wird spürbar geschmeidiger mit 

einem Effekt, den sie 
fühlen und sehen können. 

SELBSTBEWUSST & 
 SPORTLICH 

DEN GANZEN TAG
Frische, Sauberkeit und grenzenlose 

Energie erlebst Du mit dem AXE 
Bodyspray Alaska ohne Aluminium-

salze. Entwickelt von den besten 
Duftexperten der Welt bietet Axe  

Schutz vor Körpergeruch und 
bekämpft geruchsbildende Bakterien. 

Erlebe 48 Stunden anhaltende Frische.

AXE BODY
SPRAY
ALASKA
150 ml Dose
je 3,75 Euro 
(1 l = 25,00 Euro)

Neu im HIT-Sortiment und ein 

absolutes Multitalent ist die 

neue Haarkur von Schauma. 

Sie repariert, nährt und pf legt 

Dein Haar nicht nur intensiv, 

sondern kann auf fünf verschie-

dene Arten angewendet werden: 

als Tiefenspülung, Maske, 

Haarspitzenf luid, Haarserum 

oder als Nachtpf lege. 

SCHAUMA MULTITALENT-KUR 

5&5 REPAIR 

300 ml Flasche
je 2,95 Euro 
(1 l = 9,83 Euro)



GEMÜSE FUSSILI

SIE BENÖTIGEN FÜR 4 PERSONEN:

1 EL Olivenöl, 400 g Fussili, 1 gelbe Paprika, 

1 Zucchini, 80 g Walnusskerne, grob gehackt

400 g fein gehackte Tomaten mit 
Tomatensaft aus der Dose

4 EL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano, 1 Knoblauchzehe

100 g Haferflocken, 150 g Erdnüsse,

200 ml Schlagsahne, Salz, Pfeffer

Optional:
etwas Milch, um die Sauce zu verdünnen

60 g geriebenen Käse (z.B. Parmesan)

frische Petersilie, Chiliflocken

Die Fussili nach Packungsanweisung al dente kochen, ab-
gießen und zur Seite stellen. Die Walnusskerne grob hacken 
und in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie anfangen zu 
duften. Den Knoblauch pressen. Die Paprika und die Zuc-
chini waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. 2 EL 
Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Den Knoblauch, 
Paprika und Zucchini ca. 5 Minuten braten. Die gehackten 
Tomaten aus der Dose hinzufügen. Das Tomatenmark unter-
rühren. Die Erdnüsse grob hacken und zusammen mit den 
Haferflocken hinzufügen. Nun die Schlagsahne unterrühren 
und alles mit Salz, Pfeffer, Oregano und nach Belieben mit 
Chili abschmecken. Nach Bedarf der Sauce etwas Milch hin-
zufügen. Die gekochten Nudeln mit der Sauce vermengen. 
Zum Schluss die gerösteten Walnüsse über die Pasta streu-
en und nach Belieben mit frischer, gehackter Petersilie und 
geriebenem Käse bestreuen.

MEIN HIT

mit Erdnusssauce & 
knusprigen Walnüssen

Das

Rezept 

JA! FUSSILI 
500 g Packung

0,79 Euro 
(1 kg = 1,58 Euro)

JA! H-MILCH 
1,5% FETT 
1 l Packung
0,95 Euro 

JA! 
SCHLAGSAHNE 

30 % FETT
200 g Packung

0,99 Euro 
(1 kg = 4,95 Euro)

JA! 
TOMATENMARK 
3-FACH 
KONZENTRIERT
200 g Tube
1,09 Euro 
(1 kg = 5,45 Euro)

JA! 
HAFERFLOCKEN 

ZART
500 g Packung

0,79 Euro 
(1 kg = 1,58 Euro)

JA! ERDNÜSSE 
GERÖSTET &
GESALZEN
200 g Beutel
1,09 Euro 
(1 kg = 5,45 Euro)

JA! FEIN GEHACKTE 
TOMATEN IN 

TOMATENSAFT
400 g Dose

0,79 Euro 
(1 kg = 1,98 Euro)

SO GÜNSTIG & SO LECKER

NUR MIT ZUTATEN AUS UNSEREM 

DAUER-DISCOUNT-PREIS-SORTIMENT:

Nährwerte pro Person ohne Käse ca.: Kalorien: 973,2 kcal, 
Kohlenhydrate 77,8 g, Eiweiß: 29,6 g, Fett: 57,1 g

8 puresLeben
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FOOD
NEWS
     Was gibt 's

   Neues bei HIT?

ALPRO NOT MILK 
SCHOKOLADE
1 l Packung
2,49 Euro

FÜR ALLE PASTA FANS!
Die spezielle Bronze-Extrusion verleiht 
Barilla al Bronzo Mezzi Rigatoni  eine 

besondere Textur, durch die sich Saucen 
perfekt mit der Nudel verbinden.

OSTMANN LET´S DO
25-100 g Packung
3,99 Euro 
(1 Kg = 39,90-159,60 Euro)

Lass Dich von den Ge-
würzen von Ostmann ins-
pirieren! Die harmonisch 

abgestimmten Mischungen 
peppen jedes Gericht im 
Alltag unkompliziert auf 
– ganz ohne die Zugabe 
von weiteren Gewürzen.

MEIN HIT

Nicht nur super lecker, 
sondern auch vegan 
Auf Gemüsebasis mit knusper 
Topping. Schmeckt besonders 

gut zu einem frischen 
Gurkensalat mit Dill.

Anzeige

FROSTA VEGGIE 
SCHLEMMERFILET 

BORDELAIS 
360 g Packung

3,99 Euro 
(1 Kg = 11,08 Euro)

BARILLA AL
BRONZO MEZZI 
RIGATONI
400 g Packung
2,59 Euro 
(1 Kg = 6,48 Euro)

100 % pfl anzlich und sooo 
schokoladig. Ein Genuss, 

ob warm oder kalt, im Müsli 
oder als Genussmoment 

zwischendurch.

Alpro NOT 
Milk Schokolade 

Die Bio Tagliatelle mit Cherry-
tomaten ist ein fr uchtig, aro-
matisches Gericht aus Pasta, 
Cherrytomaten und Linsen in 
einer cremigen Sahnesauce, 

verfeinert mit Hartkäse und Pe-

tersilie. Und das in Bio Qualität 
und fr ei von Zusatzstoffen. 

FROSTA BIO 
TAGLIATELLE 
CHERRYTOMATE 
450 g Packung
4,69 Euro 
(1 Kg = 10,42 Euro)

Lass weg, was Du nicht brauchst!
ZUCKERZUSATZ
KONSERVIERUNGSSTOFFE
KÜNSTLICHE SÜSSUNGSMITTEL0%

ANZEIGE
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Pflanzenbasierte Bio-Milch-
Alternativen von Alnatura
Die Gründe, Milch zu ersetzen, sind vielfältig: Nicht alle vertragen oder mögen sie. 
Auch wer sich vegan ernährt, ist dankbar für die Ersatzprodukte. Und dann wäre da 
noch der Klimavorteil pfl anzlicher Alternativen: Laut dem Heidelberger Institut für 
Energie- und Umweltforschung (ifeu) ist beispielsweise der CO2-Fußabdruck eines 
Haferdrinks (0,3 kg CO2-Äquivalente/kg) deutlich geringer als der von Bio-Vollmilch 
(1,7 kg CO2-Äquivalente/kg). Umso besser, dass es Alternativen zur Milch gibt.

ALNATURA  QUAL ITÄT

ANZEIGE

In Farbe, Konsistenz und Verwendungsvielfalt sind Drinks auf Basis von Soja, 
Getreide, Mandeln, Haselnüssen oder Erbsen ihrem „Vorbild“ Kuhmilch sehr 
ähnlich. Geschmacklich bringen sie die dezent saatigen oder nussigen Noten 
ihrer pflanzlichen Basis mit und bereichern so unsere Ernährung in vielerlei 
Hinsicht. Wegen ihrer pflanzlichen Grundlage sind sie von Natur aus milchei-
weiß- und laktosefrei. 

Übrigens: Das europäische Lebensmittelrecht reserviert die Bezeichnung 
„Milch“ für Säugetiere. Deshalb sind pflanzliche Milchalternativen ausschließ-
lich mit Bezeichnungen wie „Drink“ oder „Getränk“ im Handel zu finden. 

ANZEIGE

Die besondere Alnatura Bio-Qualität

Von Alnatura gibt es ein großes Sortiment an pflanzenbasierten Milchalternati-
ven in Bio-Qualität. Sie können Milch in den meisten Rezepten eins zu eins er-
setzen und bringen Abwechslung in die Küche. Verwenden Sie die Drinks doch 
einmal beim Kochen und Backen, als Dessertzutat, im Müsli, für Fruchtshakes 
und Kakaogetränke, in Kaffee und Co. oder genießen Sie sie pur.

Wie bei allen Alnatura Rezepturen gilt auch für die Pflanzendrinks das Prinzip 
„Nur drin, was wirklich nötig ist“ und die Zutatenlisten sind so kurz wie mög-
lich. So kommen die pflanzlichen Bio-Milchalternativen von Alnatura bis auf 
wenige Ausnahmen ohne stabilisierende Zutaten aus. Gelegentlich können in 
den Drinks daher Flöckchen auftreten. Sie entstehen durch Zusammenlage-
rungen der pflanzlichen Inhaltsstoffe. Vor dem Öffnen die Drinks also gut 
schütteln, dann lösen sich die Flöckchen wieder auf.

Alnatura & HIT - seit 20 Jahren starke Partner für beste Bio-Qualität!
Bei HIT fi nden Sie ein riesiges Bio-Sortiment mit mehr als 3.000 Bio-Produkten – unter anderem 

von der Qualitätsmarke Alnatura. Und das bereits seit 20 Jahren! Seit 2004 setzt HIT auf die 
besondere Alnatura Bio-Qualität. Seither wurde das Sortiment kontinuierlich ausgebaut – weil Sie 
es sich wünschen. So halten wir locker mit jedem Biomarkt mit! Testen Sie uns jetzt und lassen 

Sie sich von unserem riesigen Bio-Sortiment mit Alnatura und weiteren Marken überzeugen.

11puresLeben



TIPP!
Salatgurken sollten im Kühlschr

wahrt werden, wo sie sich einige 

Bei zu niedrigen Temperaturen

Gurken jedoch gelb und beginne

Auch sollten Gurken separat vo

anderen Gemüsen aufbewahrt we

durch diese schneller weich werd

Gurkensorten können etwas bitte

wobei die Bitterkeit am Stilansa

sivsten ist. Im Zweifel erinfach 
abschneiden.

LEBEN
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TIPP!
Die Entscheidung für eine glutenfreie 

Ernährung sollte immer auf individuel-

len Bedürfnissen und gesundheitlichen 

Faktoren basieren. Für Menschen mit 

Zöliakie oder Glutenempfindlichkeit 

ist dies jedoch oft die einzige Option, 

um gesund zu bleiben. Bei Unsicher-

heiten ist es ratsam, einen Arzt oder 

Ernährungsberater zu konsultieren, 

um die besten Entscheidungen für 

die eigene Gesundheit zu treffen.
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GLUTENFREI
GENIEßEN

Glutenfreie Ernährung hat 
in den vergangenen Jahren 

enorm an Popularität gewon-
nen. Viele Menschen, sowohl aus 

gesundheitlichen Gründen als auch aus 
persönlichen Präferenzen, haben sich für 
einen glutenfreien Lebensstil entschie-
den. Doch was genau bedeutet es, gluten-
frei zu essen und welche Auswirkungen 
hat dies auf unsere Gesundheit? Wir be-
antworten im zweiten Teil unserer Ernäh-

rungs-Serie "So essen wir heute" wichti-
ge Fragen zur glutenfreien Ernährung.

Was ist Gluten überhaupt?
Gluten ist ein Proteingemisch, das in Wei-
zen, Gerste, Roggen und deren Derivaten 
vorkommt. Es verleiht Teig seine elastische 
Textur und sorgt dafür, dass Brot aufgeht. 
Während Gluten für die meisten Menschen 
unbedenklich ist, kann es für Menschen 
mit Zöliakie oder Glutenempfi ndlichkeit 
problematisch sein. Bei diesen Erkrankun-
gen löst der Verzehr von Gluten eine Imm-
unreaktion oder Magen-Darm-Beschwer-
den aus.

Zöliakie, Glutenempfi ndlichkeit 
und Weizenallergie: Was ist da der 
Unterschied? 
Zöliakie ist eine Autoimmunerkrankung, bei 
der das Immunsystem auf Gluten reagiert 
und den Dünndarm angreift. Glutenemp-
fi ndlichkeit hingegen führt zu ähnlichen 
Symptomen, jedoch ohne die immunologi-
sche Komponente. Beide Bedingungen er-
fordern jedoch eine glutenfreie Ernährung. 
Weizenallergie ist eine echte Nahrungsmit-
telallergie, bei der das Immunsystem auf 
bestimmte Proteine im Weizen reagiert. Im 
Gegensatz zu Zöliakie und Glutenempfi nd-
lichkeit kann eine Weizenallergie auch auf 
Proteine reagieren, die nicht unbedingt mit 
Gluten in Verbindung stehen. Menschen 
mit Weizenallergie müssen nicht zwangs-

läufi g glutenfrei essen, sollten aber den 
Weizenanteil begrenzen. 

Was sind die Herausforderungen ei-
ner glutenfreien Ernährung?
Für Menschen mit Zöliakie oder Gluten-
empfi ndlichkeit kann die Einhaltung einer 
glutenfreien Ernährung eine echte Heraus-
forderung sein. Gluten versteckt sich oft in 
unerwarteten Produkten wie Soßen, Ge-
würzmischungen und sogar in einigen Me-
dikamenten. Es erfordert eine sorgfältige 
Lesepraxis auf den Lebensmitteletiketten, 
um sicherzustellen, dass keine versteck-
ten Glutenquellen übersehen werden.

Warum verzichten immer mehr Men-
schen freiwillig auf Gluten?
Neben den medizinischen Gründen ent-
scheiden sich viele Menschen auch aus 
anderen Gründen für eine glutenfreie Er-
nährung. Einige behaupten, dass gluten-
freie Diäten zu mehr Energie und einer 
verbesserten Verdauung führen. Es ist 
wichtig zu beachten, dass es keine wis-
senschaftlichen Beweise für diese Be-
hauptungen gibt, es sei denn, es besteht 
eine tatsächliche Glutenunverträglichkeit.

Was sind glutenfreie Alternativen 
und wie sieht eine gesunde Ernäh-
rung aus?
Die gute Nachricht ist, dass es heute vie-
le glutenfreie Alternativen gibt. Reismehl, 
Mandelmehl, Quinoa und Buchweizen 
sind nur einige der zahlreichen Optionen. 
Es ist jedoch wichtig, sich bewusst zu sein, 
dass viele glutenfreie Produkte oft mehr 
Zucker, Fett und Kalorien enthalten, um 
den Geschmack und die Textur zu verbes-
sern. Eine ausgewogene und gesunde Er-
nährung bleibt daher auch bei glutenfreier 
Ernährung von großer Bedeutung.

Mehr: www.puresleben-hit.de/glutenfrei

13puresLeben
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Die pures Leben-Ernährungsserie

WEITERE INFOS
Glutenfrei essen



14 puresLeben

MEIN HIT

Glutenfreie 

BEI HIT

DR. SCHÄR 
KAISERSEMMELN 
350 g Packung
3,99 Euro
(1 kg = 11,40 Euro)

DRDDDDDDDRD SCSCSCSCSCCSSCHÄHÄHÄÄHHÄHÄHÄRRRRRR DR. SCHÄR MEHRKORN-
BRÖTCHEN 
250 g Packung
3,99 Euro
(1 kg = 15,96 Euro)

ALNATURA 
MAIS CHIPS 
125 g Packung
1,79 Euro
(1 kg = 14,32 Euro)

ALALLLLALAALLAALALLLNANANAANANNANANNANAANNNANNNAATUUTUUTUTUTUTUTUTUTUTUTT RAARARARARAARARRARARARARAAARARRARRARA 

DAN CAKE 
GLUTENFREIES BROT 
KERNIG
400 g Packung
2,29 Euro
(1 kg = 5,73 Euro)

VIELFALT

DR. SCHÄR WRAPS 
GLUTENFREI 
2x80 g Packung
2,75 Euro
(1 kg = 17,19 Euro)

ALNATURA 
GEMÜSEBOUILLONWÜRFEL 
OHNE HEFEEXTRAKT
66 g Packung
0,99 Euro
(1 kg = 15,00 Euro)

DR. OETKER RISTORANTE 
GLUTENFREI 
370 g Packung
3,89 Euro
(1 kg = 10,51 Euro)

DR. SCHÄR 
LANDBROT
275 g Packung
3,15 Euro
(1 kg = 11,45 Euro)



HIT
WISSEN

15puresLeben

MEIN HIT

Diese Lebensmittel sind 
von Natur aus glutenfrei

Die Anpassung an eine glutenfreie Ernäh-
rung mag auf den ersten Blick anspruchsvoll 

wirken, da Gluten in vielen Lebensmitteln 
enthalten ist. Bei genauerem Hinsehen wird 

jedoch deutlich, dass es eine Fülle von 
glutenfreien Nahrungsmitteln gibt. Viele 
Lebensmittel sind bereits von Natur aus 

glutenfrei. Frisches Obst, Salate und Gemüse 
etwa enthalten in der Regel kein Gluten. Auch 

unverarbeitetes Fleisch und Geflügel sind 
glutenfrei. Es ist jedoch wichtig, bei marinier-
tem Fleisch oder verarbeiteten Fleischproduk-
ten die Zutatenliste zu überprüfen, da hier 
möglicherweise glutenhaltige Zusatzstoffe 
verwendet werden können. Auch Fisch und 

Meeresfrüchte in ihrer natürlichen Form 
sowie Fischkonserven nur im eigenen Saft 
oder Öl sind glutenfrei. Bei Fischprodukten 

wie Fischstäbchen oder Fischfilets sollte man 
jedoch auf mögliche glutenhaltige Zusatzstof-
fe achten. Eier sowie unverarbeitete Milch-
produkte wie Milch, Joghurt und Käse sind 

glutenfrei und vielseitig in der Küche einsetz-
bar. Bei einigen verarbeiteten oder aromati-
sierten Milchprodukten ist jedoch Vorsicht 

geboten. Dagegen vollkommen unbedenklich 
sind Bohnen, Linsen, Erdnüsse, Mandeln und 
andere Nüsse, da sie von Natur aus glutenfrei 

sind. Reis, Quinoa, Buchweizen und Hirse 
sind glutenfreie Getreidesorten. Und auch 

Kartoffeln und Süßkartoffeln sind glutenfrei 
und können als Beilagen oder Hauptgerichte 
verwendet werden. Glutenfreies Mehl wie 

Maismehl, Kartoffelmehl, Kichererbsenmehl, 
Mandelmehl, Kastanienmehl, Sojamehl, Stärke 
aus Mais, Kartoffeln und Tapioka lassen sich 
ebenfalls unbedenklich verarbeiten. Ebenso 
sämtliche Pflanzenöle wie Rapsöl, Olivenöl 

oder Sonnenblumenöl sowie Haushaltszucker, 
Honig, Traubenzucker, Agavendicksaft, Kokos-
blütenzucker und Zuckeraustauschstoffe wie 

Sorbit und Süßstoffe wie Aspartam.

Bei HIT gibt es eine Fülle 

von glutenfreien Alternativen 

für Brot, Nudeln und Müsli, mit 

denen Kochen und Backen ohne 

Gluten leicht gemeistert werden kann. 

Und die Nachfrage nach glutenfreien 

Artikeln wächst. Deshalb nehmen wir 

immer mehr Artikel in unser bereits 

sehr umfangreiches Sortiment auf. 

Natürlich orientiert an Ihren Wünschen 

und von sorgfältig ausgewählten 

Lieferanten. Freuen sie sich 

auf unser großes glutenfreies 
Lebensmittel-Sortiment.



KULINARISCHES
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Glutenfr eie Getreidesorten sind eine wichtige Option für Menschen, 

die an Zöliakie leiden oder eine Glutenunverträglichkeit haben. Mais 

und Maisprodukte sind eine ausgezeichnete glutenfr eie Alternative. 

Maismehl eignet sich gut zum Backen, während Popcorn eine beliebte 

glutenfr eie Snackoption ist. Hirse ist eine gute Quelle für Eisen, 

Magnesium und Ballaststoffe. Sie kann in verschiedenen Formen, wie 

Hirsefl ocken oder Hirsemehl, genossen werden. Trotz seines Namens ist 

Buchweizen kein Weizen und enthält kein Gluten. Buchweizenmehl 

eignet sich gut für die Zubereitung von Pfannkuchen, Crepes und Brot.



KULINARISCHES
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KULINARISCHES

puresLeben

GEKOCHT!
JETZT WIRD 

GLUTENFREI UND SO LECKER

GOVINDA NATUR
MANDELMEHL
200 g Packung 
je 10,99 Euro
(1 kg = 54,95 Euro)

GLUTENFREIE KOST IST LANGWEILIG UND EINSEITIG? 
NICHT MIT UNS! WIR PRÄSENTIEREN DREI LECKERE 

GERICHTE, DIE KOMPLETT GLUTENFREI SIND, ABER VOLLER 
GESCHMACK STECKEN! DAS SCHMECKT EINFACH JEDEM! 

LOS GEHT'S AUF SEITE 18!

ALNATURA 
QUINOA 

500 g Packung 
je 3,49 Euro

(1 kg = 6,98 Euro)

ERREICHE 
DEINE

ZIELE 2024!
Stay Strong dein idealer 
Power-Protein-Begleiter

ANZEIGE



MEHR REZEPTE ONLINE

Unsere Rezeptsammlung

BANANEN-PANCAKES
KULINARISCHES

18 puresLeben

SIE BENÖTIGEN FÜR 2 PERSONEN:

Für den Teig:

3 Bananen

2 große Eier

50 g Mandelmehl

1 TL  Zimt

1 TL Vanilleextrakt

Eine Prise Salz

Kokosöl zum Braten

Für die Creme:

4 EL Frischkäse fettarm

2 EL Ahornsirup

Für die Karamell-Sauce:

50 g Zucker

30 g Butter

60 ml Sahne

Prise Meersalz

Zunächst die Salted Caramel Sauce vorbereiten. Dafür den 
Zucker bei mittlerer Hitze in einer Pfanne schmelzen und 
karamellisieren bis er goldbraun ist. Die Butter hinzufügen 
und unter Rühren schmelzen. Die Sahne langsam unter-
rühren. Nun mit Meersalz abschmecken und die Sauce zur 
Seite stellen.

Zwei Bananen mit einem Pürierstab pürieren. Die Eier, das 
Mandelmehl, Zimt, Vanilleextrakt und eine Prise Salz hinzu-
geben und alles gründlich miteinander verrühren, so dass 
ein Pancake-Teig entsteht.

Die dritte Banane in Scheiben schneiden und zur Seite le-
gen. Den Frischkäse mit dem Ahornsirup cremig verrühren.
Etwas Kokosöl in einer Pfanne erhitzen. Nun die Pancakes 
nach und nach für 2-3 Minuten auf jeder Seite goldbraun 
backen. Die Pancakes nun mit der Frischkäsecreme be-
streichen und mit den Bananenscheiben belegen. Mit der 
Salted Cramel Sauce servieren.

Glutenfrei

MIT SALTED CARAMEL & FRISCHKÄSE

Nährwerte pro Person 
mit Sauce ca.: 

Kalorien: 745,9 kcal, 
Kohlenhydrate 72,6 g, 

Eiweiß: 24,7 g, Fett: 37,7 g



KULINARISCHES
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ALNATURA KOKOSÖL 
NATIV GEPRESST 
620 ml Glas
4,94 Euro
(1 l = 7,97 Euro)

HIT GOURMET BIO  
CEYLON 

ZIMT GEMAHLEN
50 g Glas 
3,99 Euro

(1 kg = 79,80 Euro)



  Mit feinem Rumpsteak

aus der HIT-

Meistermetzgerei!

20 puresLeben

KULINARISCHES
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SIE BENÖTIGEN FÜR 2 PERSONEN:

250 g Rumpsteak, 1 EL Olivenöl, 1 EL Kokosöl

1 TL Paprika, edelsüß,  Salz, Pfeffer 

180 g Quinoa, 500 ml Gemüsebrühe

200 g Süßkartoffel, gewürfelt

1 rote Zwiebel, in dünne Streifen geschnitten

100 g Brokkoliröschen, gewaschen

150 g Karotten, gewaschen, geschält & in dünne 
Scheiben geschnitten 

40 g geröstete Pistazien, gehackt, 1 EL Sesam

10 g frischer Koriander, grob gehackt

10 g frischer Basilikum, grob gehackt

80 g Granatapfelkerne

60 g Feta-Käse, zerbröckelt

Für das Dressing:

4 Bio-Mandarinen (oder Clementinen)

1 rote Chili, entkernt & fein gehackt (je nach 
gewünschter Schärfe)

2 EL Reisessig, 1 EL Sojasauce

1 EL Ahornsirup, 1 TL Ingwer, frisch gerieben

1 Knoblauchzehe, fein gehackt, Salz

Die Mandarinen heiß abwaschen und abreiben (dabei dar-
auf achten, nur die äußere, farbige Schale zu verwenden, 
nicht das Weiße, da es bitter sein kann). Die Mandarinen 
auspressen und in einer Schüssel den Mandarinensaft 
und Mandarinenabrieb, gehackte Chili, Reisessig, Soja-
sauce, Ahornsirup, Ingwer und Knoblauch vermengen.
Mit Salz abschmecken und nach Bedarf mehr Süße oder 
Schärfe hinzugeben. Nun das Dressing in einen kleinen 
Kochtopf geben und alles bei mittlerer Hitze zum Kochen 
bringen. Die Hitze reduzieren und die Sauce leicht kochen 
lassen, damit die Aromen sich vermengen und die Sauce 
etwas eindickt. Alles abkühlen lassen und im Kühlschrank 
zur Seite stellen. 

Den Sesam in einer kleinen Pfanne ohne Fett goldbraun 
rösten und zur Seite stellen. Das Rumpsteak in einer 
Schüssel mit einem Esslöffel Olivenöl, Salz, Pfeffer und 
Paprika würzen. In einer Pfanne bei mittlerer bis hoher 
Hitze die marinierten Rumpfsteak anbraten. Je nach 
gewünschtem Garzustand für ca. 2-3 Minuten von jeder 
Seite.

Die Quinoa in einem feinmaschigen Sieb abspülen und 
abtropfen. Nun die Gemüsebrühe in einem Topf zum 
Kochen bringen. Quinoa hinzufügen und die Hitze reduzie-
ren. Anschließend bei geschlossenem Deckel für 15-20 
Minuten köcheln lassen, bis die Quinoa weich ist und die 
Flüssigkeit aufgenommen hat. 

In der Zwischenzeit in einer Pfanne 1 EL Kokosöl erhitzen. 
Die gewürfelte Süßkartoffel hinzufügen und braten, bis sie 
weich und leicht gebräunt ist. Die Zwiebelstreifen, Brok-
koliröschen und Karottenscheiben hinzufügen und wei-
terbraten, bis das Gemüse gar ist. Das Fleisch in Streifen 
schneiden.

Nun die Bowls anrichten. Dafür 2 Schalen bereitstellen 
und die Quinoa als Basis einfüllen. Darauf das gebrate-
ne Gemüse, das gebratene Fleisch, die Kräuter, Grana-
tapfelkerne und den Feta verteilen. Nun nur noch das 
Mandarinen-Chili-Dressing über die Bowl gießen und die 
gehackten Pistazien und den gerösteten Sesam darüber 
streuen.  TIPP: Die Quinoa kann auch durch Bulgur, Hirse 
oder Couscous ersetzt werden. 

GLUTENFREIE
MIT Mandarinen-

Chili-Sauce

QUINOA-RINDFLEISCH-BOWL

Nährwerte pro Person ca.: 
Kalorien: 1229,5 kcal, 

Kohlenhydrate 128,7 g, 
Eiweiß: 63,9 g, Fett: 46,4 g

BAMMBMBMBBOOOOOOOOOO GGGGGGGARARARARARARDEDEDEDEDED NNNNNN
SEEEESSSASAASAMMMMMM WWWWEWEWEWEWEEEEISISISISISISISSSSSSSSS GEGEEEGEGEGEGEGG RÖRÖRÖÖÖÖRÖRÖRRR STTTSSS ETETETET
ODODDO EEERRRRRR SSSSSSEEESESESESSSSSSAAAAMAMAAMAMAMAMMMM SSSSSSSSSCHCHCHHHHHCCHCCCC WWWWAWAWAAAAWWW RRRRZZZ 
2202 000 gggg g PPPPPaaaaacccckkkkkkkc unununununnnunu ggggggggg
jeeee 333,222222999 9999 EuEuEuEuEuuuuEE rorooorororor
(1 l = 16,45 Euro)
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(1 l = 13,20 Euro)



FRÜHSTÜCKS-BURRITOS

KULINARISCHES

GLUTENFREIE

SIE BENÖTIGEN FÜR 4 PERSONEN:

4 glutenfreie Tortilla-Wraps, 4 große Eier 

1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten

1 Tomate, 50 g geriebener Gouda

2 EL saure Sahne, 1 Bio-Limette

Salz und Pfeffer, Chiliflocken

4 Zweige frischen Koriander

Öl zum Braten

Die Limette abreiben, den Saft pressen und die saure Sahne 
mit Salz, Pfeffer sowie Limettenabrieb- und saft abschmecken. 
Die Eier in einer Schale verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Chilli-
fl ocken würzen. Den Koriander waschen, trocken tupfen und fein 
hacken. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Eier in die Pfanne 
geben und unter Rühren für ca. 2 bis 3 Minuten stocken lassen. 
Das Rührei zur Seite stellen. Die Tortilla-Wraps in einer Pfanne 
ohne Fett oder in der Mikrowelle leicht erwärmen. Die Wraps 
mit der Creme bestreichen und das Rührei gleichmäßig auf den 
Wraps verteilen, ebenso wie die Avocado-Scheiben, den gehack-
ten Koriander, die gewürfelten Tomaten und den geriebenen Gou-
da.Die Burritos nun von der Seite her, rechts und links über die 
Füllung falten und dann von oben nach unten zusammenrollen. 
Die Burritos noch einmal kurz in der Pfanne erhitzen bis der Käse 
geschmolzen ist und die Burritos leicht knusprig sind. 

Nährwerte pro Person ca.:
Kalorien: 439,1 kcal, 

Kohlenhydrate 36 g, Ei-
weiß: 15,2  g, Fett: 24,6 g

Zuckerfreie
Kaugummis

mit Frische-Kick
im Kernmit Fr
im Kern

FRESH
FRUCHTIG
ODER

YES TO FRESH

23071816_MNG_Anz_KD_Dohle_A5q_RZ.indd   1 04.08.23   11:41

ANZEIGE
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(1 l = 3,50 Euro)
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mit Rührei

             gefüllt!
rei 
füllt!

DR. SCHÄR WRAPS 
GLUTENFREI 

2 x 80 g Packung
2,75 Euro

(1 kg = 17,19 Euro)
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MAYSCHOSS 
SPÄTBURGUNDER 

BLANC DE NOIR 
TROCKEN

0,75 l Flasche 
8,99 Euro

(1 l = 11,99 Euro)
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DOPPIO PASSO 
ASOLO PROSECCO 

SUPERIORE DOC
0,75 l Flasche 

9,99 Euro
(1 l = 13,32 Euro)

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO 
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CCCCCCCCCCCCCCCCCC
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ENTRECÔTE MERLOT-
CABERNET-SYRAH 
HALBTROCKEN
0,75 l Flasche 
5,49 Euro
(1 l = 7,32 Euro)

ENENENENENENENENENENENEENENENENEENENEENENEENEEENEENEE
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EXHIB ROSÉ 
TROCKEN
0,75 l Flasche 
5,99 Euro
(1 l = 7,99 Euro)o)
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GRATIEN & MEYER 
CRÉMANT DE LOIRE 
BRUT
0,75 l Flasche 
10,99 Euro
(1 l = 14,65 Euro)

CANONITA 
APERITIVO DE 

NARANJAS 
18% VOL.

0,7 l Flasche 
16,99 Euro

(1 l = 24,27 Euro)

Edle Tropfen für Deinen Osterbrunch

        aus Deinem HIT:



Wir lieben es einfach, an Ostern ab morgens stundenlang 
zusammen zu sitzen, neue Köstlichkeiten zu probieren und 

den Tag so zu genießen. Ein Osterbrunch bringt die Familie und 
Freunde an einen Tisch. Und dann darf geschlemmt werden. Die 

passenden Genussmomente steuert Dein HIT gerne bei. Mit unseren 
Rezepten wird der Brunch zu etwas ganz Besonderem! Auf den nächsten 

Seiten fi ndest Du leckere Rezepte für Deinen Brunch. Alle Zutaten gibt es natürlich 
in Deinem HIT-Markt. Und online unter www.puresleben-hit.de/brunch gehen wir in die 

Verlängerung – mit weiteren tollen Osterbrunch-Ideen! Wir wünschen viel Spaß!

KULINARISCHES

Für den besten
OSTERBRUNCH

Taste it. loVE it!
Die vegane Range loVE it! von Dr. Oetker bietet jetzt noch 

Vegan. 
Voll lecker

WEITERE REZEPTE

Osterbrunch-Ideen

ANZEIGE



MIT PISTAZIENCREME

KULINARISCHES
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SIE BENÖTIGEN FÜR 4 CROFFLES:

1 Blätterteig aus der Kühlung (ca. 250 g)

Kokosöl zum  Einfetten

Puderzucker zum Bestäuben 

100 g ungesalzene Pistazien, geschält

100 ml Mandelmilch (oder eine andere 
pflanzliche Milch)

50 g Puderzucker, 1 TL Vanilleextrakt

100 g vegane weiße Schokolade, gehackt

100 g Beeren (zum Beispiel Himbeeren, 
TK-Beeren etc.)

Nach Belieben: Puderzucker & Sprühsahne 

CROFFLES

Für die Pistazien-Schokoladen-Creme 3/4 der Pistazien mit 
einem Zerkleinerer oder Mixer mahlen, den Puderzucker 
hinzugeben und zu einer feinen Paste mixen.

Die gemixte Paste in einen Topf geben, Mandelmilch und Va-
nilleextrakt hinzufügen. Bei mittlerer Hitze die Zutaten gut 
miteinander vermengen. Den Topf vom Herd nehmen und 
die gehackte weiße Schokolade unterrühren und schmel-
zen, bis eine cremige Sauce entsteht. Die Sauce etwas ab-
kühlen lassen. 

Das Waffeleisen vorheizen. Den Blätterteig auf einer be-
mehlten Oberfläche ausrollen und den Blätterteig in 4 Ku-
geln formen, je nach Größe des Waffeleisens. Das Eisen 
mit Kokosöl einfetten. Die Kugeln in das Waffeleisen drü-
cken und backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Die 
Croffles aus dem Waffeleisen entfernen und kurz abkühlen 
lassen. 

Die Croffles mit Puderzucker bestäuben und mit der Scho-
koladencreme, den restlichen Pistazien, Beeren und Sahne 
anrichten.

Nährwerte pro Person ca.: Kalorien: 
335,4 kcal, Kohlenhydrate 33,2 g, 

Eiweiß: 5,7  g, Fett: 19,3 g

TIPP!
TANTE FANNY 

FRISCHER 

BLÄTTERTEIG

270 g Packung

1,49 Euro
(1 kg = 5,52 Euro)

TANTE FANNY

JA! PUDERZUCKER

250 g Packung

0,49 Euro

(1 kg = 1,96 Euro)

SEEBERGER 

KALIFORNISCHE 

PISTAZIEN 

GESALZEN
150 g Packung

4,69 Euro
(1 kg = 31,27 Euro)

RINA LOVES FOOD

Das Rezept-Video

    Croissant trifft    

            auf Waffel
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SIE BENÖTIGEN FÜR CA. 4 STÜCK:

Für das Pitabrot:

240 ml lauwarmes Wasser, 7 g Trockenhefe

375 g Mehl, 1 TL Salz

1 TL Zucker, 2 EL Olivenöl

Für die Salsa:

200 g Naturjoghurt, 1 Bio-Limette

1 TL Kreuzkümmel gemahlen, 1 TL Paprikapulver

1 TL Chili-Flocken (gewünschter Schärfe anpassen)

10 g frische Kräuter z.B. Koriander oder 
Petersilie, gewaschen & gehackt

1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten 

8 kleine Tomaten, in Scheiben geschnitten 

1 Frühlingszwiebel, in dünne Ringe geschnitten

1 EL Olivenöl zum Braten

Salz, Pfeffer, 4 Eier, Essig, Chiliflocken

Für den Teig in einer großen Schüssel das Mehl, die Tro-
ckenhefe, Salz und Zucker vermengen. Nun lauwarmes 
Wasser und Olivenöl hinzugeben. Alles gut zu einem Teig 
verkneten, bis er glatt ist. Den Teig mit einem sauberen 
Küchentuch abdecken und an einem warmen Ort etwa 
1 Stunde gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

Sobald der Teig fertig gegangen ist, den Teig auf einer 
bemehlten Fläche in 4 gleich große Kugeln formen und 
mit den Handflächen zu flachen Fladen drücken. Ein 
Backblech mit Backpapier auslegen und die Fladen darauf 
verteilen und für weitere 10 bis 15 Minuten ruhen lassen.
Den Backofen auf 230 Grad vorheizen und die Fladen für 
ca. 10 Minuten auf mittlerer Schiene backen, bis sie leicht 
goldbraun sind.

In der Zwischenzeit die Bio-Limette heiß abwaschen, ab-
reiben und den Saft und den Abrieb mit dem Naturjoghurt, 
dem Kreuzkümmel, dem Paprikapulver verrühren und mit 
Chili, Salz und Pfeffer abschmecken. 

1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Frühlings-
zwiebeln goldbraun anbraten. In einem Topf Wasser zum 
Kochen bringen. Die Eier in einer Tasse vorsichtig auf-
schlagen. Das kochende Wasser salzen und 1 EL Essig 
hinzugeben. Mit einem Kochlöffel in der Mitte des Topfes 
einen Wasserstrudel erzeugen und die Eier vorsichtig in 
den Strudel gleiten lassen. Die Eier für 3 bis 4 Minuten 
pochieren, bis das Eiweiß gestockt ist, aber das Eigelb 
noch weich ist. Mit Hilfe einer Schaumkelle die Eier vor-
sichtig aus dem Wasser heben und beiseitestellen. 

Die ofenfrischen Pitabrote mit der Joghurtcreme bestrei-
chen, mit der gebratenen Frühlingszwiebel, den Avocado 
Scheiben und den Tomatenhälften belegen. Jeweils ein 
pochiertes Ei in die Mitte geben. Alles mit Salz, Pfeffer 
und Chiliflocken würzen. Zum Schluss gehackte Kräuter 
darüber geben.

MIT POCHIERTEM EI
& JOGHURT SALSA

PITABROT

AURORA 
WEIZENMEHL TYP 550

1 kg Packung
2,19 Euro

WEIHENSTEPHAN 
JOGHURT MILD 

3,8% FETT
500 g Packung

1,39 Euro
(1 kg = 2,78 Euro)

Nährwerte pro Stück ca.: Kalorien: 681,6 kcal, 
Kohlenhydrate 75,5 g, Eiweiß: 19,7 g, Fett: 31,4 g
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SIE BENÖTIGEN FÜR CA. 30 PRALINEN:

200 g Schokolade (Vollmilch, Zart-
bitter, weiße Schokolade)

120 ml Sahne

1 EL Vanilleextrakt

Leckeres zum Verzieren 
z.B. getrocknete Cranberrys, 

geröstete Pistazien, 
Chiliflocken o.ä.

Silikon-Eiswürfelform 
(möglichst in Herzform)

Die Schokolade grob hacken. Einen großen Topf 
mit Wasser erhitzen und in einen kleineren Topf die 
Sahne geben und über dem Wasserbad erhitzen. 
Die Sahne nicht kochen. Die gehackte Schokola-
de unterrühren und schmelzen. Den Vanilleextrakt 
hinzugeben. Alles unter Rühren gut miteinander 
vermengen. 

Die Pistazien und die Cranberrys fein hacken. Die 
geschmolzene Schokolade in die Eiswürfelbehälter 
gießen, so dass der Boden soeben bedeckt ist. Die 
gehackten Pistazien und Cranberrys hineingeben 
und die Form mit der restlichen Schokolade auf-
gießen. Die Schokolade nun im Gefrierschrank für 
mindestens 2 Stunden aushärten lassen. 

Nährwerte pro Praline (ohne Topping) ca.: 
Kalorien: 46 kcal, Kohlenhydrate 4,3 g, 

Eiweiß: 0,4 g, Fett: 3,0 g

KULINARISCHES
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SCHOKO
ROMANTISCH LECKER SIND 

UNSERE SCHNELL GEMACHTEN 

LASTMINUTE-PRALINEN.

UND DAS BESTE: ES WERDEN 

NUR WENIGE ZUTATEN BENÖTIGT!

LINDT CHOCOLADE 
ALPENVOLLMILCH EXTRA FEIN 
ODER ZARTBITTER
100 g Tafel
je 1,99 Euro
(1 kg = 19,90 Euro)

 TIPP: Es können auch Karamellstückchen, Meersalz,    

 Chiliflocken, essbarer Glitter, getrocknete Früchte oder 

 andere Nussorten verwendet werden.

SCHNELLE

PRALINEN
    Die selbstgemachte

    süße Verführung!

MEHR SÜSSES
Rezept: Schokomousse



Was wäre der Valentinstag ohne süße Versuchungen?  
Verschenk' in diesem Jahr doch einmal selbst-

gemachte Schokopralinen. Da freut sich
Deine große Liebe ganz bestimmt.

Oder zauber ein Dessert, das die Liebe süß macht. 
Wie wäre es mit einem Schokoladenfondue mit 

frischem Obst oder einem verführerischen Tiramisu? 
Keine Zeit? Bei HIT fi ndest Du leckere Desserts, die 
Du ohne Aufwand servieren kannst. Wie wäre es 

zum Beispiel mit leckeren Waffeln für 
einen genussvollen Abend?

ZUM
VALENTINSTAG!

Alles Süße

 Günstig, lecker und schnell zubereitet: Leckere    
 Waffeln mit Sahne und frischen Früchten aus 

 unserer Obst- und Gemüseabteilung! 

JA! 
SCHLAGSAHNE 
30 % FETT
200 g Packung
0,99 Euro
(1 kg = 4,95 Euro)

HIT 
FRISCHEI-
WAFFELN 

250 g Packung
1,39 Euro

(1 kg = 5,56 Euro)

ANZEIGE



REISE
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ABSEITS DER CASINOS!

Sie ist eine Stadt der Superlative: Las Vegas, die Stadt, 
die niemals schläft, hat sich längst als Synonym 
für Extravaganz, Glanz und Glamour etabliert. Die 
Metropole mitten in der Wüste Nevadas ist weltweit 

bekannt für ihre blendenden Lichter, schillernden Shows 
und pulsierenden Casinos. Las Vegas ist eine einzigartige 
Mischung aus Unterhaltung, Nervenkitzel und Luxus, die 
jedes Jahr Millionen von Besuchern aus aller Welt anzieht. 
Die Skyline der Stadt ist atemberaubend und lässt das 
Herz eines jeden Besuchers höherschlagen. Der berühmte 
Strip ist die Hauptader der Metropole und reiht eine 
ikonische Kulisse an die andere. Riesige, architektonisch 
beeindruckende Hotels und Casinos wie das Bellagio, 
Caesars Palace und das Wynn erheben sich majestätisch 
in den Himmel. Nachts wird der Strip zu einem wahren 
Lichtermeer, wenn die Fassaden der Gebäude in allen 
erdenklichen Farben und Mustern erstrahlen. 

Die Casinos in Las Vegas sind legendär und spielen 
freilich eine zentrale Rolle im Ruf der Stadt. Die meisten 
großen Hotels beherbergen ihre eigenen Casinos, in denen 
Besucher ihr Glück an den zahlreichen Spielautomaten, 
Pokertischen und Roulette-Rädern versuchen können. 
Rund 240.000 Slot-Machines warten in der Stadt auf 
Kunden. Gefühlt überall stehen die Automaten – selbst in 
Tankstellen oder am Flughafen.

Doch auch abseits des Strips bietet Las Vegas eine 
faszinierende Seite, die oft übersehen wird. Ob eine Reise 
in die Vergangenheit im Neon Museum, der ultimative 
Adrenalinkick beim Indoor Skydiving oder die faszinierende 
Kulisse des Grand Canyons oder des Antelope Canyons – 
wir haben die besten Insidertipps für Sie zusammengestellt, 
was man in der Spielermetropole und der Region abseits 
der Casinos unternehmen kann.
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THE SPHERE

Die Wunderkugel

Sie ist die neueste Attraktion in Las Vegas: 
Die 112 Meter hohe Kugelkonstruktion 
"The Sphere". Highlight des Gebäudes ist 
die 54.000 Quadratmeter große Außen-
fl äche, die mit 57,6 Millionen LEDs be-
stückt wurde und somit die Außenfl äche 
zu einem riesigen 18k-Bildschirm verwan-
delt. Die 1,2 Millionen Lichtpunkte bilden die bisher größe LED-Leinwand der Welt, 
auf der die unterschiedlichsten Animationen abgebildet werden. Doch nicht nur von 
außen ist die Konstruktion ein Hingucker. Im Inneren befi ndet sich ein kugelförmiges 
Theater mit 18.000 Sitzplätzen und einem 16K-LED-Bildschirm, in dem Konzerte 
sowie Sportveranstaltungen stattfi nden. Angeboten werden täglich Führungen mit 
Mini-Shows, bei denen man sich ein Bild von der Attraktion machen kann. 

NEON MUSEUM

Der Friedhof der 

Leuchtreklamen

Las Vegas ist für seine vielen Leuchtreklamen 
weltberühmt. Seit 1996 hat sich das Neon 
Museum in Downtown dem Erhalt, der 
Restauration und der Ausstellung ausge-

dienter Neonschilder verschrieben. Die ältesten 
Exemplare stammen aus den 30ern. Das 

Besucherzentrum des Museums ist in der Lobby 
des historischen La Concha Motels untergebracht. 

Auf dem Freigelände sind mehr als 200 restaurierte und 
unrestaurierte Leuchtreklamen zu Bestaunen.

ROUTE 66

Zurück in die Vergangenheit 

Nostalgiker kommen stets ins Schwärmen, wenn sie
nur ihren Namen hören: Die Route 66 galt ab 1926
als eine der ersten durchgehend befestigten Straßen-
verbindungen zur US-Westküste. Einst führte sie sogar 
durch Las Vegas. Ihr Verlauf wurde jedoch mehrfach 
geändert, und dennoch bietet sich von Las Vegas aus 
ein Trip an die weltberühmte Straße an. Nach rund 
180 Meilen erreicht man beispielsweise Seligman. Der 
kleine Ort bezeichnet sich selbst als „Geburtsstätte der 
historischen Route 66“. Denn hier wird alles dafür getan, 
die alten Zeiten mit jeder Menge Fundstücken 
und Traditionen aufrecht zu erhalten. 
Zudem beginnt hier eines der schönsten 
Teilstücke der alten Straße. Und: Der Ort 
war Vorlage für die fi ktive Stadt Radiator 
Springs im Animationsfi lm Cars.

IN-N-OUT-BURGER

Mit Secret-Menue

Burger-Restaurants gibt es in 
den USA gefühlt an jeder Ecke. 
Das gilt freilich auch für Las 
Vegas. Der einzige Unterschied: 
Am Strip muss man - wie fast 
für alles - auch für Burger und 
Fritten tief in die Tasche greifen. 
Erfreuliche Ausnahme ist das 
Restaurant "In-N-Out-Burger" 
direkt an der Linq-Promenade. 
Hier gibt es beispielsweise ein 
Cheeseburger-Menü mit frisch 
gemachten Fritten und Getränk 
schon für unter zehn Dollar. 
Der Clou ist das Secret-Menue, 
das nicht ausgehängt wird. 
Wer beispielsweise Pommes 
in sogenannten Animal-Style 
ordert, bekommt gegrillte 
Zwiebeln und eine Spezialsauce 
auf seine Fritten. Wer extra 
viel Fleisch will, ordert von 
der Geheimkarte die Burger-
Varianten 3x3 oder gar 4x4. Und 
der Grilled-Cheese-Burger ist die 
Burger-Alternative für Vegetarier 
– mit zwei Lagen gegrilltem 
Käse statt Fleisch-Patty.

FLY LINQ ZIPLINE

Flug mit 56 km/h

Für Adrenalinjunkies ist die 
Zipline an der Linq-Promenade 
genau das Richtige: Das 
Erlebnis beginnt mit einer 
großartigen Aussicht auf den 
Strip, während man mit dem 
Aufzug auf den 12 Stockwerke 
und 37 Meter hohen Startturm 
fährt. Ausgestattet mit 
Sicherheitsgurt und Gewichten 
fl iegt man sitzend über 
eine Seilrutsche mit einer 
Geschwindigkeit von bis zu 56 
Stundenkilometern über die 
Open-Air-Einkaufs-, Restaurant- 
und Unterhaltungspromenade 
LINQ. Die rasante Zipline-Fahrt 
geht zum hoch aufragenden 
High Roller Observation Wheel.
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CIRQUE DU SOLEIL 

Tribut für die größten Musikstars

Las Vegas steht auch für eine beeindruckende Vielfalt an Shows, bei denen 
Weltklasse-Künstler und spektakuläre Produktionen die Besucher in ihren Bann 
ziehen. Mit gleich zwei fantastischen Shows zollt beispielsweise Cirque du Soleil in 
Las Vegas den größten Musikstars unserer Zeit Tribut: Bei ONE im Hotel Mandalay 

Bay steht die Musik von Michael Jackson im Mittelpunkt, bei LOVE im Hotel The 
Mirage gehen die Zuschauer auf eine fantastische Reise durch die Musik der Beatles. 

Eines ist beiden jedoch gemein: Die Shows schaffen es auf einzigartige Art, Akrobatik, 
Tanz und visuelle Effekte mit der Musik zu verschmelzen. Beide Shows wurden zuletzt 

modernisiert und begeistern das Publikum mit neuen Choreographien, brillantem Sound und 
atemberaubenden Lichteffekten. Mehr Infos: www.cirquedusoleil.com/las-vegas-shows

REISE

VEGAS INDOOR SKYDIVING

Yes, I can fl y!

Wer schon immer mal einen Fallschirmsprung erleben wollte, 
sich aber nicht traut, aus einem Flugzeug zu springen, ist 
bei Vegas Indoor Skydiving genau richtig. Das Vegas Indoor 
Skydiving Center ist das erste seiner Art in den USA und 
verfügt über einen riesigen vertikalen Windtunnel, der es den 
Besuchern ermöglicht, das Gefühl des freien Falls zu erleben, 
während sie von starken Luftströmen nach oben geschleudert 
werden. Die Anlage ist so konzipiert, dass sie Abenteurer aller 
Altersgruppen und Erfahrungsstufen anspricht. Erfahrene 
Instruktoren stehen bereit, um vor dem Flug eine gründliche 
Einweisung zu geben und sicherzustellen, dass das Erlebnis 
sowohl sicher als auch unvergesslich wird. Und dann darf 
jeder das unbeschreibliche Gefühl des freien Falls erleben. 
Mehr Infos: www.vegasindoorskydiving.com

REISE

VIDEO
RINA FLIEGT

GRAND CANYON 

Faszinierende Weiten 

Der Grand Canyon ist zweifellos eine der faszinierendsten 
Naturschönheiten der Welt. Mit seinen majestätischen 
Felsformationen, tiefen Schluchten und beeindruckenden 
Farbenspielen lockt er jährlich Millionen von Besuchern an. 
Von Las Vegas aus erreicht man die Südseite des Grand 
Canyons in etwa 450 Kilometern, die sich beispielsweise 
mit dem Mietwagen fahren lassen. Wer jedoch auf der Fahrt 
die spektakuläre Landschaft bestaunen will, sollte eines 
der vielen Unternehmen nutzen, die geführte Bustouren 

anbieten (siehe Infokasten auf Seite 33). Diese fahren 
unterschiedliche Stellen des Grand Canyons an. Besonders 
beeindruckende Panoramablicke bietet der Grand Canyon 
South Rim mit dem Aussichtspunkt Mather Point. Dieser 
liegt am rund 22 Kilometer langen Rim Trail, über den man 
die Südseite des Grand Canyons bequem erwandern kann. 
Bei einer Tagestour bietet sich die Etappe vom Mather 
Point zum Grand Canyon Village an, wo Restaurants und 
Souveniergeschäfte zur Verfügung stehen. Auf der Strecke 
gibt es neben fantastischen Panoramablicken auf die 
Schluchten auch informative Tafeln, die Einblicke in die 
geologische Entstehung des Grand Canyon bieten – und 
natürlich jede Menge Fotomotive. 



LOWER ANTELOPE CANYON

Atemberaubendes Wunder der Natur

Die Wunder der Natur offenbaren sich oft an den unerwartetsten Orten, und der 
Lower Antelope Canyon ist zweifellos einer dieser magischen Orte. Mit seinen 
wellenförmigen Sandsteinwänden, lebhaften Farben und surrealen Lichtspielen 
zieht dieser Slot Canyon – rund 440 Kilometer von Las Vegas entfernt gelegen –
Jahr für Jahr zahlreiche Besucher an. Über Millionen von Jahren haben Wind 
und Wasser die einzigartigen Formationen des Canyons geschaffen. Natürliche 
Lichtspiele, die durch die engen Öffnungen an der Oberseite des Canyons fallen, 
erzeugen atemberaubende Farbenspiele – von leuchtendem Orange über 
tiefes Rot bis hin zu sanftem Lila. Schmale Gänge, durch die sich die Besucher 
zwängen müssen, öffnen sich zu beeindruckenden Kammern, die oft den Eindruck 
vermitteln, in einer anderen Welt zu sein. Ein erfahrener Navajo-Führer begleitet die 
Besucher auf ihren Touren und teilt nicht nur Wissenswertes über die Geologie des 
Canyons, sondern auch Geschichten und Legenden der Navajo-Kultur.

Mit dem Bus zu den zwei Canyons
Am besten und ohne Stress lassen sich Grand Canyon, Antelope 

Canyon und Horseshoe Bend bei einer organisierten Tour 
erkunden. Einer der grüßten Anbieter von Bus-Touren ist 

Nationalpark Express. Das Unternehmen bietet verschiedene 
Tour-Pakete an. Das Angenehme: Während der mehrere 

Stunden dauernden Fahrt von Las Vegas zum Ziel lässt sich 
in aller Ruhe die faszinierende Landschaft  beobachten. Bei 

unseren Touren sorgte Tour Guide Fiona mit jeder Menge Infos 
und Quizzen dafür, dass die lange Fahrt wie im Flug verging. 
Mehr Infos und Buchungen: www.nationalparkexpress.com/de 

Lower Antelope Canyon

Grand Canyon

Horseshoe Bend

FOTOGALERIE

Die Canyons

HORSESHOE BEND

Natur-Schleife
Der Horseshoe Bend ist eine 
natürliche Schleife des Colorado
River, die sich über fast 300 Meter
erstreckt und den Besuchern 
einen atemberaubenden Blick auf 
die vielfältigen Gesteinsschichten, 
die die Region prägen, bietet. 
Seine charakteristische Form 
entstand über Millionen von 
Jahren durch die stetige Erosion 
des weichen Gesteins durch den 
Colorado River. Besucher können 
eine Aussichtsplattform nutzen, 
die speziell für die besten Blicke 
auf die Schleife konzipiert wurde. 

REISE
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ARTS DISTRICT UND CONTAINER PARK

Die Stadt als Kunstgalerie

In Downtown lässt sich bei einem Besuch die aufstrebende Kunstszene 
der Stadt erleben, die vor allem im öffentlichen Raum aufblüht. Der Arts 

District, auch bekannt als 18b, ist das künstlerische Herz von Las Vegas. 
Dieses Viertel ist reich an Galerien, Studios und Boutiquen, die lokale 

Künstler fördern. Bei einem Spaziergang entlang der Fremont Street lässt 
sich eine Vielzahl von Wandgemälden und Graffi ti bestaunen, die die 

Stadt zu einem lebendigen Kunstwerk machen. Im Herzen des Arts 
Districts befi ndet sich zudem der Container Park, ein einzigartiger Ort, 
der aus umgewandelten Frachtcontainern besteht – mit Geschäften, 

Restaurants und skurrilen Skulpturen und Kunstinstallationen, die das 
innovative und moderne Flair des Viertels unterstreichen.

HIGH ROLLER

Aus der Vogelperspektive

Ein Besuch in Las Vegas ist nicht komplett 
ohne eine Fahrt mit dem High Roller 
Riesenrad, einem der markantesten 
Wahrzeichen der Stadt. Mit einer Höhe von 
über 167 Metern überragt es den Las Vegas 
Strip und bietet spektakuläre Ausblicke auf 
die funkelnde Stadt und die umliegende 
Wüstenlandschaft. In den geräumigen 
Kabinen gibt es keine schlechten Plätze. 
Die Fenster reichen von der Decke bis zum 
Boden, was eine beeindruckende 360-Grad-
Aussicht ermöglicht. Fotomöglichkeiten sind 
hier reichlich vorhanden, egal in welche 
Richtung man schaut.

FOOD-ERLEBNISSE

Las Vegas kulinarisch

Las Vegas bietet eine Fülle von 
kulinarischen Erlebnissen, die von 
Luxusdining bis hin zu innovativen 

Gourmetkreationen reichen. Zu den Top-
Restaurants zählen das "Joël Robuchon" 
im MGM Grand, wo der mit drei Michelin-
Sternen ausgezeichnete Küchenchef Joël 

Robuchon eine meisterhafte Interpretation 
der französischen Küche präsentiert, 

das "Gordon Ramsay Steak" im Paris Las 
Vegas, in dem der berühmte britische Koch 

Gordon Ramsay seine Gäste mit perfekt 
zubereiteten Steaks und einer einzigartigen 

Atmosphäre beeindruckt, oder auch 
das "é by José Andrés" im Cosmopolitan 
mit avantgardistischen und innovativen 

Gerichten des preisgekrönten Küchenchefs 
José Andrés. Empfehlenswert ist auch das 

"Mott 32" im The Venetian Resort, das 
seine Gäste in eine Welt der modernen 
chinesischen Küche entführt, die durch 

raffi nierte Aromen und stilvolles Ambiente 
besticht. Wer es etwas bodenständiger 
mag, sollte eine der vielen Food-Touren 

buchen, bei denen mitunter Restaurants 
und Food-Trucks angesteuert werden, die 

man nicht sofort auf dem Radar hätte. 
Die Guides von "Taste 
Buzz Food Tours" 
beispielsweise 
verraten bei
ihren Food-

Touren auch 
Wissenswertes 
über die Stadt.

USA-Feeling mit HIT!

REISE

JAUS BAKERY 
MEGA BURGER 
MIT SESAM 
300 g Packung
0,99 Euro
(1 kg = 3,30 Euro)

T! JAAJAJA
M
MM
303033030

HEINZ AMERICAN 
MUSTARD, 
HONEY 
220 ml Flasche
2,69 Euro
(1 l = 12,23 Euro)

BULL'S EYE 
SAUCE AMERICAN

300 ml Flasche
3,99 Euro

(1 l = 13,30 Euro)

ROCKY MOUNTAIN 
MARSHMALLOWS

300 g Packung
2,59 Euro

(1 kg = 8,63 Euro)

DR.OETKER AMERICAN 
CHEESECAKE STRAWBERRY 
320 g Packung
3,99 Euro
(1 kg = 12,47 Euro)
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Auf die Liebe!

Z
ugegeben: Für mich ist 
Valentinstag kein Tag, der
eine äußerst besondere Bedeutung 
hat, wie Weihnachten oder Geburtstag. 

Aber er ist auch kein Tag wie jeder andere. Es gibt 
Jahre, da vergesse ich sogar, dass Valentinstag ist. Dann 
gibt es Jahre, in denen ich denke: Wie schön wäre es jetzt, 
eine kleine Aufmerksamkeit zu bekommen. Und dann gibt 
es Jahre, in denen ich mir selber etwas für meinen Liebsten 
einfallen lasse. So oder so: Ich bin keine Person, die sauer ist, 
wenn der Valentinstag ohne ein Geschenk endet und mein 
Partner erwartet auch nichts. Und dennoch ist dieser Tag für
uns ab und an ein besonderer Tag. Eben dann, wenn uns 
danach ist. 

Es gibt verschiedene Arten von Valentinstags-Menschen: 
Die, die sagen, „Das ist doch alles Kommerz und von der 
Blumenindustrie ausgedacht. Ich kann meinem Partner das 
ganze Jahr über Geschenke machen, dafür brauche ich 
keinen Valentinstag.“ Und es gibt die Romatiker, die sich 
schon Wochen im Voraus Gedanken machen, was sie kochen 
oder schenken können oder romantische Liebesbriefe 
schreiben. Ich bin so etwas dazwischen. Ich würde mich 
nicht als Valentinstags-Grinch bezeichnen, aber auch nicht 
als hoffnungslose Romantikerin. Ich finde es schön, wenn die 
Liebe gefeiert wird. Und wenn es einen Tag für die Liebe gibt, 
dann ist das etwas Schönes, in dem doch manchmal grauen 
Alltag. Man "braucht“ so einen Tag vielleicht nicht, aber 
vielleicht auch eben doch. Was wir aus diesem Tag machen, 
kann vielfältig und kreativ sein. Ob mit kleinen Gesten wie 
selbstgemachten Pralinen (ich verrate Euch auf S. 28, wie 
es geht), Blumen oder auch nur einem Kaffee am Bett oder 
liebevolle Worte.  In diesem Sinne: Lasst uns die Liebe feiern!

Eure Katharina Wrobel
„puresLeben“-Chefredaktion
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FRAGEN ZU 

PRODUKTEN, ANGEBOTEN 

ODER MÄRKTEN?

HIT-Service-Hotline: 

0800 1137378

www.HIT.de

KOLUMNE "NACHTISCH"

AUFLAGE
250.000 Exemplare

NACHTIS

UM EIN VERSCHLUCKEN ZU VERHINDERN

BABYSICHERE TECHNOLOGIE
Beschichtung der Knopfzellen mit Bitter-
stoff Bitrex® auf der Rückseite der Batterie

KINDERSICHERE VERPACKUNG
Doppelblister-Verpackung, um ein 
versehentliches Öffnen zu verhindern

ONLINE-MAGAZIN
www.puresleben-hit.de

ANZEIGE



Schau in der Dallmayr Academy vorbei und lass 
mit Dallmayr Home Barista deine Kaffee-Kreationen 
jeden Tag einmalig werden! dallmayr.com/homebarista

schon
probiert?


