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Gefriergetrocknete
Himbeeren.

100 % Frucht,

null Zusatze und
voller Geschmack.




Liebe Lecerinmen & liehe Leser!

Der Jahresaunfang (st die perfekte 2eit fiir eiuen Kleinen Neustart — ohue Stress,
aber wit frischer Motivatiou. Nach deu Felertageu tut e gut; wieder Struktur
i dew Alltag zu bringen, bewusster zu esseu und Sich etuas Gutes zu fuu.
Geuau dabel wbchteu wir dich in dieser Ausgabe begleiten.

I gropen Food-Special rund wus Meal Prep zeigen urir dir, wie Au wit ein
ureuiy Planung gesunde, abuechslungsreiche Mahlzeiteu vorberedtest - ideal fiir
Aeu Alltag, firs Biiro oder eufach, uwm wehr 2eit fir dich 2 habeu.

Du willst uach deu vieleu Schlewaereiou das ueue Jahr gesinder uud vor allew
fitter starteu? Wir verrateu dr, wit welcher Sportleidug du jetet loslegen
solltest. Deun wer Araufen aktir ist, wed: Nur wdt der passeuden Ausriistung
bleibt die Freude aw Training auch bei Katte uud Wind erhalten.

Uud falls dich schow das Fernureh packt: Unser Relsetiop fiknt dich auf
eiue Rundreise durch Spanien absedts der Hochsaison - zu stilleu
Laudschaften, charwanten Stéidten uud Kulinarischen Eutdeckungen,
Aie gerade jetzt ihreu besoudereu Reiz habeu.

06 du also deine Mahlzeiten planst; deine Laufschuhe schuiirst oder row
udchsten Relseziel frauwst — wir wiinschen Air viel Freude beiu Lesen
uud eineu geunssvollen Start ins ueue Jakr!
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SPORTLICH, STARK

TYLISCH

BEQUEM, ATMUNGSAKTIV UND FUNKTIONAL — MIT DER RICHTIGEN SPORTKLEIDUNG BLEIBST DU
IN BEWEGUNG, FUHLST DICH IN DEINER HAUT WOHL UND SIEHST DABEI AUCH NOCH GUT AUS.

4 puresLeben



FUR DEN OBERKORPER:
LEICHT, ATMUNGSAKTIV
UND FLEXIBEL

Gerade bei schweifStreibenden Wor-
kouts ist Baumwolle keine gute ldee
- sie saugt sich voll, trocknet langsam
und kann dich ausklhlen lassen. Au-
Berdem verliert sie schnell ihre Form.
Besser: atmungsaktive Funktionsstoffe
wie Polyester oder Polyamid. Diese lei-
ten Feuchtigkeit nach auf3en, wo sie ver-
dunstet - so bleibst du trocken und dein
Korper Uberhitzt nicht.

Auch beim Schnitt zahlt Bewegungs-
freiheit: elastische Materialien passen
sich deinen Bewegungen an, ohne zu
spannen. Frauen sollten aulerdem un-
bedingt in einen gut sitzenden Sport-BH

investieren - gerade bei intensiven Lauf-
oder Sprungeinheiten ein Muss. Beim
Outdoor-Training schutzt dich eine leich-
te Funktionsjacke mit Windstopper-Ef-
fekt. Sie ist dunn, lasst keine Zugluft
durch und halt dich trotzdem angenehm
warm. Viele Modelle gibt es inzwischen
in leuchtenden Farben oder mit reflektie-
renden Elementen - fir mehr Sichtbar-
keit bei Dammerung.

FUR DIE BEINE:
LEGGINGS
STATT SCHLABBERHOSE

Auch bei Hosen gilt: Funktionsmaterial
schlagt Baumwolle. Locker geschnitte-
ne Trainingshosen kénnen beim Laufen
scheuern und so wunde Stellen verur-
sachen. Eng anliegende Lauftights mit

puresLeben
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Elasthan sind die bessere Wahl - sie
sitzen perfekt, verrutschen nicht und un-
terstitzen deine Muskeln leicht. Im Win-
ter oder bei Temperaturen unter etwa
sechs Grad greifst du besser zu langen
Tights, im Sommer sorgen kurze Modelle
fur gute Beluftung. Praktisch sind kleine
Taschen flr Schltussel, Handy oder Kar-
te - besonders, wenn du ohne Rucksack
unterwegs bist.

LAUFSCHUHE: DEIN
WICHTIGSTER

TRAININGSPARTNER

StraBensneaker sehen cool aus, sind
aber flrs Joggen ungeeignet. Sie bieten
weder die nétige Dampfung noch Stabili-
tat - und das kann Knie oder Ricken be-
lasten. Wenn du regelmagig laufst, lohnt
sich die Investition in gute Laufschuhe.

Viele Sportgeschafte bieten mittlerweile
Laufanalysen an, bei denen dein Laufstil
und deine Fufistellung berlcksichtigt
werden - das hilft enorm bei der Aus-
wahl. Trainierst du drinnen, ist ein Cross-
Training-Schuh die richtige Wahl: ein
stabiler Allrounder mit abriebfester, hel-
ler Sohle. Achte darauf, dass der Schuh
deinen Fu gut umschliefit, ohne zu dri-
cken, und dass die Dampfung angenehm
ist. Ein gutes Profil sorgt zusatzlich fur
sicheren Halt - je nach Untergrund.

PFLEGE-TIPPS: SO BLEIBT
DEINE SPORTKLEIDUNG
LANGE WIE NEU

Nach dem Training gilt: Sportkleidung nie
feucht liegen lassen. Gib sie direkt in die
Wasche oder hang sie zum Trocknen auf
- sonst entstehen nicht nur unangeneh-
me Gerlche, sondern auch Bakterien.

Waschen kannst du Funktionskleidung
bei 30 bis 40 Grad mit einem milden
Flissigwaschmittel. Kein Weichspuler -
der verklebt die Fasern und mindert die
Atmungsaktivitat. Fir Outdoor-Jacken
empfiehlt sich ein spezielles Waschmittel
mit Impragnierschutz, damit die wasser-
abweisende Funktion langer halt.

Auch die Schuhe freuen sich Uber etwas
Pflege: Schlamm und Dreck am besten
gleich mit einem feuchten Schwamm ab-
wischen. Trockne sie anschliefend in ei-
nem gut bellfteten Raum - aber nicht auf
der Heizung. Leder kann sonst bruchig
werden oder sich verformen.

Extra-Trick bei Nasse: Stopfe die Schuhe
mit Zeitungspapier aus, das die Feuchtig-
keit aufsaugt. Oder fllle eine Socke mit
Katzenstreu und lege sie in den Schuh -
das neutralisiert Geruch und Feuchtigkeit
gleichzeitig. Wichtig: Gib deinen Schuhen
danach gentgend Zeit zum Trocknen.

S0 FUNKTIONIERT

SAGROTAN

=== | WASCHE-

HYGIENESPULER .
1500 ml Flasche j

. LENOR
WASCHEPARFUM
APRILFRISCH
2758 Packung

PERWOLL
SPORT WASCHMTTEL
FLUSSIG

A fir Sport- und
% Funktionskleidung

FUNKTIONSKLEIDUNG

Beiu Training reagiert dein Kbper it Schuwreds, uu Al e~
jperatur 2y rgyu&e;ﬂy Bawwioolle saugt die Feuchtigheit auf
ledten Siz akfir uach

und Gledst uase — Funktionsstoffe Aa
aupen. Spezielle Mikrofasern frausporticren Schuwelf weg vou
der taut woor verdunstet Das halt dich trocken, schiitzt
vor Auskiihlung und GeugtHautiriationen vor: 2udeiu
rockuet Fuuktionskleidung Aeutlich schneller uud Hedst
Auch uach vielen ijcéya”ayea forustabd.

. SO0Ss
DESINFEKTIONSTUCHER
INTENSE

25 Stk. Packung
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Flir neue Eam
uach dew Trathing:

Magnesium | TAXOFIT
MAGNESIUM 600
FORTE

51,2 g Packung

—
SARNIe

GARNIER G
HYDRA BOMB y o
REVITALISIERENDE [§ o
TUCHMASKE » =

GRANATAPFEL " [ ()
i, )

—=cy {
i

SALTHOUSE
" . TOTES MEER
emenitoes  BADESALZ

S 500 g Packung
==_]

Fiir frisch duftende Fiifle
in Sekundenschnelle

Das Scholl Fresh Step Geruchsstopp Schuhspray
trocknet riickstandsfrei, sodass du jederzeit und
iiberall ohne Bedenken deine Schuhe
ausziehen kannst. Das Schuhspray
besitzt eine spezielle Dual-Active
Technologie und beseitigt Geriiche in
deinen Schuhen sofort. Bietet 24 Stunden
Geruchsschutz und Frische fiir deine
Schuhe. Fiir alle Schuhtypen geeignet.

SCHOLL SCHUH DEO
GERUCHSSTOP
150 ml Flasche
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OB SPRAY, ROLL-ON ODER STI
ZUM ALLTAG. DOCH WAS STECKT Wi
UNTERSCHEIDEN SICH DEOS UND AN]
HIER ERFAHRST DU, WAS WIRKT, WAS DEI
UND WELCHES PRODUKT WIRKLICH ZU

WAS IST EIG
UNTERS

DEO ODER ANTI%l

Deos enthalten meist Alkohol und Duft-
stoffe, die dabei helfen, unangenehme
Gertiche zu Uberdecken. Manche Produk-
te setzen zusatzlich auf antibakterielle
Wirkstoffe wie Silbercitrat oder Zinksalze,
um die Bakterien, die fir den Geruch ver-
antwortlich sind, zu hemmen. So riechst
du frischer - schwitzen tust du aber trotz-
dem.

Antitranspiranten wirken anders: Sie ent-
halten Aluminiumsalze (z. B. ACH), die
die Schweifldrlisen leicht verengen und
dadurch die Schweiflbildung reduzieren.
Weniger Schweifs bedeutet automatisch
auch weniger Geruch. Viele Produkte
kombinieren inzwischen beide Effekte -
sie hemmen Bakterien und reduzieren
Schweifl - und sind dabei hautschonen-
der als klassische Antitranspiranten

8 puresLeben

ALUMINIUMSALZE
IRKLICH
LICH?

Seit Jahren wird Uber Alumini-
umsalze diskutiert. Sie stehen

im Verdacht, das Krebsrisiko oder
Erkrankungen wie Alzheimer zu er-
héhen. Wissenschaftlich belegt ist
das jedoch bis heute nicht. Laut
Bundesinstitut fir Risikobewertung
(BfR) ist eine gesundheitliche Beein-
trachtigung durch Aluminium in An-
titranspiranten bei normaler Anwen-
dung derzeit nicht nachgewiesen.

Trotzdem verzichten viele Marken in-
zwischen auf Aluminium und setzen
auf natlrliche Alternativen - etwa auf
mineralische Puder oder pflanzliche
Wirkstoffe, die Gerliche binden, ohne
die SchweiRdrisen zu blockieren.
Wenn du unsicher bist, greif einfach

zu einem aluminiumfreien Produkt.

t
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ANZEIGE

Die effektive Tiefenwarme dieses Warme-Pflasters dauert 12 Stunden an. Nachdem der:Schmerz gelindertjist;
kann die Wirkung weitere 12 Stunden anhalten - fiir insgesamt bis zu 24 Stunden Schmerzlinderung.

LEBEN

SANFTE PFLEGE FUR
EMPFINDLICHE ACHSELN

Die Haut unter den Achseln ist beson-
ders empfindlich - und das merkt man
schnell, wenn ein Produkt zu aggressiv
ist. Alkohol kann sie austrocknen, Par-
fumstoffe reizen sie zusatzlich. Wenn du
zu Roétungen oder Juckreiz neigst, sind al-
koholfreie und unparfumierte Varianten
die bessere Wahl.

TIPP!

Nach der Rasur lieber ein paar Stunden
warten, bevor du ein Deo oder Anti-
transpirant auftragst. So vermeidest du
Brennen und Hautirritationen.

WARUM DEIN DEO PLOTZLICH
NICHT MEHR WIRKT

Du hast jahrelang das gleiche Deo be-
nutzt, und plétzlich hilft es nicht mehr?

INTENSE %bfﬂ’ﬁ

XXL-Pflaster fiir
gréfere
Schmerzbergiche

24 h'
SCHMERZ-
LINDERUNG

KONSTANTE
THERAPEUTISCH E
l'aEF ENWARME

* XKL WARMEKAMMERN

* entspannt verkrampft
Muskeln und lost b

Verspannungen
* hihere Wirmeteistun
fir indirekte auwendngnq
auf der Kieidung H —

ZXXL PFLASTER 13x19.50m | Hsdhmnmmnkt 4
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Keine Einbildung! Hormonelle Verande-
rungen, Ernahrung oder Stress kénnen
den Geruch und die Zusammensetzung
deines Schweiles verandern. Dann wirkt
dein Lieblingsdeo einfach nicht mehr so
wie friher.

Probiere in dem Fall ein anderes Produkt
oder eine neue Formulierung - oft reicht
schon der Wechsel von Spray zu Roll-on
oder von Parfum zu neutral, um wieder
ein frisches Gefuhl zu haben.

SPRAY, ROLL-ON ODER STICK
— WAS PASST ZU DIR?

Sprays sind superpraktisch, wenn du
Wert auf Hygiene legst - sie lassen sich
kontaktlos auftragen und sorgen fur ein
schnelles Frischegefuhl.

Roll-ons und Balsam-Deos pflegen durch
feuchtigkeitsspendende  Inhaltsstoffe
wie Glycerin oder Aloe Vera und sind ideal
fUr sensible Haut.

ccccc

DESINFEKTIONS-
TUCHER INTENSE @

DESINFEKTIONS-
BEL e

Sticks sind kompakt, laufen nicht aus
und perfekt flrs Reisegepack.

Viele moderne Deos sind auferdem
nachhaltiger formuliert - ohne Mikro-
plastik, mit nachfullbaren Verpackungen
oder naturlichen Duftélen.

DER BESTE ZEITPUNKT
ZUM AUFTRAGEN

Deos wirken am besten direkt nach dem
Duschen auf sauberer, trockener Haut.
Dann kénnen sie Geruch neutralisieren,
bevor er entsteht.

Antitranspiranten solltest du dage-
gen am Abend auftragen. Wahrend du
schlafst, kdnnen die Wirkstoffe in Ruhe
wirken und am nachsten Tag bleibt die
Haut trocken - auch nach der morgend-
lichen Dusche. Und zwischendurch?
Ein schneller Sprihstof oder ein Tupfer
Roll-on sorgt jederzeit fir einen Frische-
Kick.

CXF)) Aus AKUT wird GUT.

--%mﬁmmmf
SPRAY INTENSE

Snde + Fliche

* Biozidprodukte vorsichtig verwenden.
Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformation lesen.
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t ‘B_ HIDROFUGAL
ROLL-ON KLASSIK
50 ml Dose

NIVEA DEOSPRAY
FRESH ACTIVE MEN
ODER FRESH NATURAL
150 ml Dose

NEUTROGENA
HANDCREME
SOFORT EINZIEHEND
75 ml Tube
Raa’ gepflegt! "?f
NICHT NUR EIN GUTES SORGT FUR EIN FRISCHES GEFﬁ[I:)'
AUCH EINE SANFTE ZAHNPFLEGE STARKT DAS TAGLICHE WOHLBEFINDEN.
Die Sensodyne ProSchmelz Tagliche Zahnpasta hilft, Der Mundwasser-Kia?siker mit dem Plus fiirs Zahnfleisch
durch Sduren geschwéchten Zahnschmelz zu remineralisieren pflegt das Zahnfleisch mit antibakterieller Formel*,
und zu harten, um ihn vor den Folgen von séurebeding natiirlichem Salbeiél und einem Inhaltstoff der Kamille.
Zahnschmelzabbau zu schiitzen. Zudem hilft sie, Die Formel wirkt auch dort, wo die Zahnbiirste nicht
Schmerzempfindlichkeit sowohl zu reduzieren als auch hinkommt, und bekdmpft so schlechten Atem. Fiir die
vor ihr zu schiitzen*. Fiir eine schonende Pflege, die tagliche Erganzung der Mundpflege.

gleichzeitig alle Vorteile einer normalen Zahnpasta bietet.

2 . g ol *in Labortests getestet.
* bei zweimal taglichem Zahneputzen.

i
4 SENSODYNE SCHMELZ e Vfg’)
| ODOL MUNDWASSER ’ PROSCHMELZ i, s |
ZAHNFLEISCH PLUS ZAHNPASTA L4
125 ml Flasche 75 ml Tube

R R R AR RO R S S
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DEIN HIT

~ Noch mehr V|tamme gefalhg‘?
An der HIT-Saftpresse kannst du
dir deinen Saft ganz frisch selbst
v’ pressen - engerelften
. ¢ 1 Fruchten, 10 9
- stoffe. Emfac

hne Zusatz
abfullen und ge meﬁen V 4

puresLeben
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DEIN HIT

FRISCH, FRUCHTIG UND VOLLER VITAMINE: IN DER HIT-SMOOTHIEBAR WERDEN TAGLICH
HAUSGEMACHTE SMOOTHIES AUS BESTEN ZUTATEN DIREKT IM MARKT ZUBEREITET -
NATURLICH GANZ OHNE ZUSATZSTOFFE, ZUCKER ODER KONSERVIERUNGSMITTEL.
DIE FARBENFROHEN DRINKS SIND NICHT NUR GESUND UND LECKER, SONDERN AUCH

IDEAL ALS SNACK, FRUHSTUCKS-BOOST ODER BASIS FUR DEINE LIEBLINGS-BOWL.

In der

HIT-Smoothiebar wer-

den taglich frische Smoothies

direkt
- von den Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern der Obst-

und GemuUseabteilung. Sie

im Markt zubereitet

wissen genau, welche
Frichte und Gemuse-
sorten gerade Saison
haben und am besten
schmecken. So landet
nur das Beste im Mixer
- ohne Zuckerzusatz,
ohne Konservierungs-
stoffe, daflr mit ganz
viel Geschmack und
Vitaminkraft.

Smoothies sind nicht
nur lecker, sondern
echte Nahrstoffbom-
ben. Sie liefern wert-
volle Vitamine, Mine-
ralstoffe und sekundare

Pflanzenstoffe, die das Immunsystem
starken, den Stoffwechsel ankur-
beln und fur neue Energie sorgen.
Besonders grine Smoothies
mit Spinat, Apfel oder Gurke

sind reich an Antioxidantien,

wahrend fruchtige Varianten

mit Beeren oder Mango jede
Menge Vitamin C enthalten - perfekt,

um fit durch den Tag zu kommen. !

|
\*’/ bekommst. Einfach selbst an
j’ der Smoothiebar abzapfen,
N mitnehmen und genieflen -

\ so frisch und naturlich, wie ein
Smoothie nur sein kann.

Ob klassisch fruchtig, grin und vital
oder cremig-siS - an der HIT-Smoo-
thiebar ist fur jeden Geschmack etwas
dabei. Die Smoothies schmecken pur
genauso gut wie als Basis fur frische
Frihstlcks-Bowls. Ein paar Toppings wie
Nusse, Haferflocken oder Kokoschips
dazu - und schon ist die gesunde Mahl-
zeit komplett.

Abgefullt werden die hausgemachten
Smoothies in umweltfreundliche Pfand-
flaschen, die du in verschiedenen Gréf3en

puresteben 13
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FOOD |
NEWS _ veido:
i i

Inspiriert vom Geschmack der Welt:

2026 wird kraftig

Die Weltkuche wird 2026 mutiger: Yuzu trifft Kartoffel,
Gochujang veredelt Eintdpfe, Tamarinde bringt Sufs-Saure-Spiel
in Alltagsgerichte. Global inspirierte, lokal umgesetzte Kiche
sorgt fur Abwechslung und 1adt zum Experimentieren ein. Fusion
wird unkompliziert, modern und extrem geschmacksstark.

ITALIENISCHES PIZZERIA-ERLEBNIS FUR ZUHAUSE

Pizzeria Style von Wagner ist inspiriert von Neapolitan-Style-
Pizzen wie aus der Pizzeria. Sie vereint alles, was du von einer
echten Pizzeria-Pizza erwartest: original italienischer Pizzateig,
kurz und extra heif3 auf Stein gebacken, ein fluffigkrosser Rand
sowie ein leckerer, dinner Boden. Und das naturlich belegt mit

leckeren, hochwertigen Zutaten - einfach grof3artig!

AT e T wav i —
WA i WA
- P25 pizzeg) P12ZERIA

A8

T
| saLAME

‘_--—'m“ﬁfﬂ? | PROsCluTTo e FICCANTE
——— & FUNGHI m”,
Retro, aber neu gedacht

amilienkii feiern Comeback —leicht,
ety < 4 enk"[‘xlrlv%}t(.aKilﬂoﬁelpﬁxezr mit z‘l%;rlrétsa_nt,
den als Bowl, Omas Dessert mit neuen Arom cks:
%ga"l‘rznd verbindet warme Kmdheusexmnerunggn I1:11.‘1\1It1 3
frischer Kulinarik. Retro wird nicht nachgekocht, sonde
interpretiert und damit wieder spannend fiir den Alltag.

Klassiker aus
kreativ und mit modermem

14 puresleben

A PERFECT MATCH(A)!

Diese Limited Edition aromatischer Matcha von
Nomoo aus echtem japanischen Premium-

Matcha bringt dir pure Balance
in deinen Alltag! Die leicht
liebliche SiiBe gepaart mit einer
feinen herben Note, ergénzt sich
zu einem besonders aromatisch-
intensiven Geschmacks- ‘
erlebnis. So himmlisch,

dass dir jeder Loffel
mehr Gelassenheit in NE“
dein Leben zaubert. fir Sie
OOOHM! HiT

Dein Snack,
der mehr kann

(g™ - Der High Protein Pudding White Choc
&RE}- — _+ Flavour von Ehrmann liefert dir 20g Protein
N e O und 1,5g Creatine - ganz ohne Zucker-

NE

Enrznn Zusatz, fettarm, glutenfrei und
NEU:
g S entleS
HIT

T

N, laktosefrei. Geschmack, der
) Uberzeugt.

Erlobt ihr wodernes
2026 ird $ie L8,

raffiuierte Bowl serviert-



/ MEHR KNUSPER GEHT NICHT!

Wer Fischstabchen mag,
wird die Cornflakes-
Stabchen von Frosta

lieben: Diese késtlichen

Alaska-Seelachs-Filets
sind praktisch graten-
frei und aus Blocken
geschnitten. Fir die
perfekte Panade sorgen
knusprige Cornflakes.

Jetzt neu im
HIT-Tiefkiihlfach!

Fertigkost mit Anspruch
Die Zeit der langweiligen
Tiefkiuihllasagne ist vorbei

Schnell, aber hochwertig: Convenience-
Produkte erhalten 2026 ein Gourmet-
Update. Tiefklhlgerichte, Ready-Meals
und Snacks Uberzeugen durch besse-
re Zutaten, internationale Aromen und
durchdachtes Design. Der Trend richtet
sich an Menschen, die wenig Zeit haben,
aber Wert auf Qualitat und Frische legen.
Komfort und Anspruch schlielen sich nicht
mehr aus - sie erganzen sich. Es ist also
Zeit, sich von der immer gleichen, langwei-
ligen Tiefkuhllasagne zu verabschieden.
Anregungen gefallig? Schau mal im
Kuahlregal in deinem HIT-Markt nach!

Dallinayr

SUDAMERIKA

o el G o
A L)

L B

DEIN HIT

KEINE MASKE.
KEIN CAPE-
NUR HITZE.

RC, 3 penea L,
|c‘1«\.l:'ni:mwem . ] { '?g.:‘“:"‘_"_ ( l

VATER SEIN

JEDER SUPERHELD
HAT EIN GEHEIMNIS.

MEINS HEIGT
EMMENTALER.

Bester Kase aus dew Allgay

In der traditionsreichen Kaserei Bauhofer
bei Bodnegg im Allgdu wird aus
tagesfrischer Milch handwerklich
hochwertiger Kase gefertigt — vom
klassischen Allgdauer Emmentaler iiber
Bergkase bis hin zu Bio-Varianten und
ausgefallenen Krauterkreationen.
Regional verwurzelt, nachhaltig gedacht
und mit Blick auf Qualitat: Da steckt echte
Kéase-Leidenschaft drin. Die besten Kase
der Kaserei gibt es jetzt bei HIT!
Probiere beispielsweise wiirzigen Bergkase
mit feinster Heumilch, pikanten Chili-Kase
oder kraftigen Emmentaler!




KULINARISCHES

GUT VORBEREITET MIT MEAL PREP

READY

MORGENS LIEBER EINE HALBE STUNDE LANGER SCHLAFEN,
STATT IN DER KiICHE DAS FRUHSTUCK VORZUBEREITEN? UND
TROTZDEM GESUND ESSEN, OHNE TAGLICH ZU KOCHEN? DANN

IST MEAL PREP - ALSO DAS VORBEREITEN VON MAHLZEITEN

FUR MEHRERE TAGE = GENAU DAS RICHTIGE FUR DICH.

MIT ETWAS PLANUNG SPARST DU ZEIT, GELD UND NERVEN -
UND NEBENBEI AUCH VERPACKUNGSMULL UND ENERGIE.
SO BLEIBT IMEHR RAUM FUR DAS, WAS WIRKLICH ZAHLT.

AUF DEN NACHSTEN SEITEN PRASENTIEREN WIR DIE
BESTEN MEAL-PREP-REZEPTE ZUM VORBEREITEN.

So startest Dy entspanit
uup/ Wk&l‘téff u A Woche

16 puresLeben
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KULINARISCHES

SUBER COUSCOUS

DAS SCHNELLE MEAL-PREP-FRUHSTUCK

PERFEKT FUR EINEN STRESSFREIEN START IN DEN TAG: DIESER SUSSE COUSCOUS IST
IM HANDUMDREHEN ZUBEREITET, LASST SICH SUPER VORKOCHEN UND SCHMECKT
SOWOHL FRISCH ALS AUCH AM NACHSTEN TAG DIREKT AUS DEM KUHLSCHRANK.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

200 g Couscous

200 g fettarmer Naturjoghurt
400 ml ungesiiBte Mandelmilch
30 g Vanille-Whey-Proteinpulver
Zimt nach Geschmack

400 g gemischte TK-Beeren
nach Belieben:

Vanillearoma, Flavedrops
oder andere SiiBungsmittel

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Die Mandelmilch mit etwas Zimt, Stif3stoff und dem
Proteinpulver verrihren und kurz aufkochen las-
sen. Anschliefend den Topf vom Herd nehmen, den
Couscous einruhren und etwa funf Minuten quellen
lassen, bis die Flussigkeit vollstandig aufgesogen
ist. Danach den Couscous abkuhlen lassen und den
Joghurt unterrthren.

Zum Schluss mit Zimt, Aroma oder Flavedrops ab-
schmecken und auf vier Schalen oder Meal-Prep-
Boxen verteilen. Mit den Beeren toppen und bis zum
Verzehr im Kuhlschrank aufbewahren. Der sifle
Couscous halt sich dort zwei bis drei Tage frisch.

Nahrwerte pro Person: Kalorien: 310 kcal,
Kohlenhydrate 54 g, Eiweif3: 16 g, Fett: 3 g

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

COUSCOUS MAL SUSS —
DEIN MEAL-PREP-CAMECHANGER

Couscous (ot blitecchuell gewacht wd ideal fire Mealprep. Er sattigt tange, ligfert kouqplexe
Kohleuhydlrate wud passt perfekt-2u Joghurt; Beereu wud Gewrireeu. Auders als Porridge wusst
A thu wicht kochen — heif iibergighen und quellen (assen reicht: So sparst dlu waorgens 2ei uund

Abwasch. Statt TK-Beereu kanust dy fricches 06t wie Erdlieeren oder Phirsiche verweaden.

Fiir extra Profeiu sorgt-Skyr oder Magerguark. Uud das Beste: Couscous schueckt auch sip

richtiy gut — als leckere Alteruative 2u Haferflocken odler Chiapuddling.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

18 puresLeben
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WEIHENSTEPHAN
JOGHURT MILD
1,5% FETT

500 g Becher

| e

ALPRO *"7¢'|P"'-' ¥
MANDELDRINK |
OHNE ZUCKER mm
GEROSTET - e

al Packun :
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KULINARISCHES

MORGENLIEBE Bt

AUS DINKELGRIESS, JOGHURT & BEEREN

SCHNELL GEMACHT, CREMIG UND IDEAL ZUM VORBEREITEN — DIESER DINKELGRIESS IST
DAS PERFEKTE FRUHSTUCK ODER DESSERT FUR ALLE, DIE ES FRUCHTIG UND LEICHT MOGEN.
MIT VANILLE-PROTEIN FUR EXTRA EIWEISS UND LANG ANHALTENDE SATTIGUNG.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Die Mandelmilch mit etwas StRstoff und Zimt in einem Topf
erhitzen und den Dinkelgrie einrihren. Bei mittlerer Hitze

500 ml ungesiiBte Mandelmilch unter Rihren kdcheln lassen, bis eine cremige Konsistenz
entsteht. Anschliefend vom Herd nehmen und kurz abkuh-

80 g DinkelgrieB, 300 g fettarmer Naturjoghurt len lassen.

30 g Vanille-Whey-Proteinpulver Den Joghurt mit dem Proteinpulver verriihren und unter den

. abgekuhlten Grie heben. Nach Belieben mit Zimt, Vanille-
500 g gemischte TK-Beeren, Zimt nach Geschmack  aroma oder SiiRstoff abschmecken. In vier Schalen oder
W Meal-Prep-Boxen flllen und mit den Beeren garnieren. Ab-

nach Belieben: Vanillearoma, Flavedrops @ gedeckt im Kiihlschrank aufbewahren - morgens einfach
oder andere SiiBungsmittel herausholen und geniefen.

W
Nahrwerte pro Portion ca.: Kaloriei‘.éﬂ:'al,

Kohlenhydrate 31 g, Eiweifs: 15 g, Fett: 2 g T I P P !

Wer mag, erwarmt die Beeren kurz und
gibt sie als Topping Uber den Grief.

"c'l‘_"e--.«-.‘
' G o |
BAUCKHOF

GRIYT DINKELGRIESS
- 100% BIO
"% 500 g Packung

; % : WEIHENSTEPHAN
L o B i A ; % %/ JOGHURT MILD
i Pl o e &8 1,5% FETT

K 500 g Becher
20 puresLeben g
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POWER-MILCHREIS
MIT ZIMTAPFELN  cromiger GOUuss

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Die Apfel waschen, entkernen und in mundgerechte Stiicke

- schneiden. Mit etwas Zimt und einem Schuss Wasser in einer

2 Apfel, 100 g Reisflocken Pfanne erhitzen und leicht anbraten, bis sie weich und aroma-
tisch sind. Dann beiseitestellen.

500 ml ungesiiBte Mandelmilch
Fir den Milchreis die Mandelmilch mit etwas Zimt und Sufstoff
30 g Vanille-Whey-Proteinpulver  in einem Topf erhitzen. Die Reisflocken einriihren und bei mitt-
lerer Hitze etwa funf Minuten kdcheln lassen. Anschliefend den
300 g fettarmer Naturjoghurt  Topf vom Herd nehmen und den Milchreis weitere finf bis zehn
Minuten ziehen lassen, bis die gewunschte Konsistenz erreicht
Zimt nach Geschmack = ist.

nach Belieben: Vanillearoma, Flavedrops Den Joghurt mit dem Vanille-Proteinpulver verriihren und den
oder andere SiiBungsmittel  warmen Milchreis unterheben. Mit Zimt, SiiBstoff und optional
Vanillearoma abschmecken. Den Milchreis in vier Schalen oder
Meal-Prep-Boxen fullen und mit den Zimtapfeln garnieren. Ab-
gedeckt halt er sich im Kuhlschrank zwei bis drei Tage - mor-
gens einfach herausholen und genief3en.
ALNATURA
MANDELDRINK
. UNGESUSST ALPRO
# 11 Packung MANDELDRINK
o OHNE ZUCKER
GEROSTET
1| Packung

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 220 kcal,
Kohlenhydrate 34 g, Eiweif: 13 g, Fett: 2,5 g

ESN DESIGNER
WHEY PROTEIN
VANILLA MILK
300 g Dose

Kleine Flocken, 3
grofie Wirkung! :

Reisflocken siud vor-

%n‘ec gewaleter Reis — fei, leicht wud
teschuel, zuberedtet Wara als crewd:

BreL oder kalt i Joyéun‘wr;e« s fir
einen Sauften Start w dew Tag. Sie sind
Qut Gekoulich, lifern Energie und
quellen in wenigen Minuten auf — ideal,
urenn'’s worgens schuell gehen soll.
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Im Kihlschrank halten sich
die Thunfisch-Wraps
bis zum nachsten Tag -
ideal zum Mitnehmen
oder fur Meal-Prep.

ToRTiLLA
ARI/ | | DOD GO |
| DR HUNFISCH A ED
1]; i DH AB 0
O g Beute g Dose

22 pures! \
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Loicht & Lecker

WRAP IT UP

THUNFISCH TRIFFT AUF LIMETTE |

SCHNELL GEMACHT, SUPERFRISCH UND PERFEKT ZUM VORBEREITEN -
DIESE THUNFISCH-LIMETTEN-WRAPS SIND DEIN IDEALER SNACK FUR BURO,
AUSFLUG ODER EIN LEICHTES MITTAGESSEN.

ZUTATEN FUR 4 STUCK:

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft
(ca. 150 g Abtropfgewicht)

1 Bio-Limette, 2 Mohren

4 Blatter Kopfsalat oder Romana

150 g Krauterfrischkase (oder Frischkase light)
1 TL getrockneter Majoran, 2 TL EdelsiiBpaprika
4 Weizen- oder Dinkel-Wraps, Salz und Pfeffer

Néahrwerte pro Stiick ca.: Kalorien: 250 kcal,
Kohlenhydrate 28 g, Eiweifs: 17 g, Fett: 6

MinusL

Den Thunfisch abgiefen und fein zerpflicken. Die Limette
heif3 abwaschen, die Halfte der Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Die Méhren schalen und raspeln, den
Salat waschen und trocken schleudern.

Frischkase mit Méhren, Majoran, Paprikapulver, Limetten-
saft und -abrieb verrihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den Thunfisch unterheben, bis eine cremige
Masse entsteht.

Die Wraps kurz in der Pfanne oder Mikrowelle erwarmen.
Mit je einem Salatblatt belegen, die Thunfischcreme darauf
verteilen und fest aufrollen. In Frischhaltefolie wickeln und
mindestens 30 Minuten kaltstellen.

LAKTOSEFREI

KTOSEFREI
..},..9‘:.. LA T2'"6\ R
LAKTOSEFREI* o (20)
H-VOLLMILCH gt :
- FETTARME
-, H-MILCH F

NIMMDIR

MAL FREI!

Minusl

LAKTOSEFREN

* Laktose <0,19/100g.
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ZUTATEN FUR CA. 8 KLEINE WAFFELN:
400 g geschilte, entkernte Apfel, 5 g Backpulvér
100 g Weizenmehl, 60 g VaniIIe-Whey-ProteinpuIve‘r
\ ,' 200 ml ungesiiBte Mandelmilch, 1 TL Kokosfett
Zimt nach Geschmack
Vanillearoma, fliissiger SiiBstoff

'

A\ hrwerte pro Portion (2 kleine Waffeln) ca.:
alorien: 190 kcal, Kohlenhydrate: 26 g,

EiweiR: 14 g, Fett: 3 g

o

ESN DESIGNER &
WHEY PROTEIN
VANILLA MILK

0 g Dose ,

: !
24 puresLeben

#

PROTEIN WAFFELN

Fir das Apfelmus die Apfel in kleine Stiicke

in einen Topf geben, mit etwas Zimt bestreuen und einen
Schuss Wasser hinzufiigen - gerade so viel, dass die Apfel
leicht bedeckt sind. Bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis
sie weich sind, dann fein purieren und nach Geschmack mit
Zimt und Sufstoff abschmecken. Anschlieend auskuhlen
lassen.

Fir den Waffelteig Backpulver, Mehl und Proteinpulver in
einer Schussel vermengen. 160 g des Apfelmus und die
Mandelmilch hinzufigen und mit einem Schneebesen zu ei-
nem glatten Teig verrihren. Nach Belieben mit Ststoff, Va-
nillearoma und Zimt verfeinern. Das Waffeleisen vorheizen,
mit etwas Kokosfett einfetten und die Waffeln goldbraun
backen. Je nach Waffeleisen ergibt das Rezept etwa sechs
grofRe oder zwolf kleine Waffeln.

) JEIPP!

\ ' Das restliche Apfelmus eignet
sich perfekt als Topping.
Alternativ schmecken die Waffeln
auch kostlich mit heilen Kirschen
. oder frischen Beeren.

~

y 2
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£

HENGLEIN
KLOSSTEIG PREMIUM
KLOSSE HALB&HALB
750 g Packung

CREMIGER QUARK MIT
JOGHURT 0,7%

J " ,‘?

Den KIoBtelg in eine grofle Schissel geben. Dle Zwiebel scha-
en, fein hacken und zusammen mit dem Ei und dem Mager-
ark unter den Teig ruhren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
1 750 g Kloﬂtelg halb & halb (aus der Kuhlung) nach Geschmack Krauter oder Muskat hinzufiigen. Wer es def-
A1 TFEVSE TR tiger mag, kann auch Speckwirfel unterheben.
1 Zwiebel, 100 g Magerquark, 1 E| Salz, Pfeffer
~AE LT TN TR Das Waffeleisen vorheizen und leicht einfetten. Den Teig por-
nach Belieben: Oregano, gehackte Petersilie RIS NI 0E L ARIale Bt (s | - IR - A AP R AR o 0
LTGRO R EE T Il des Waffeleisens ergibt die Menge etwa 14 kleine oder 7 groRe

B | —— Waffeln. Serviere die Klofteigwaffeln warm - am besten mit Ap-
DI WA felmus, Krauterquark oder einem frischen Salat.
k. 4
:

Apfelmus (siehe Waffelrezept Seite 24) ¥ Nihrwerte pro Portion (2 kleine Waffeln) ca.:
‘ ¥y ~ Kalorien: 158 kcal, Kohlenhydrate 28 g, Eiweif: 5 g, Fett: 2 g

puresteben 25
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KlEREBSEN Elufach kirstlich!

v

_ Die Suflkartoffeln schalen und in Sticke schneiden, die Pap-
rika waschen, entkernen und wurfeln. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken. Die roten Linsen und die Kichererbsen in ein Sieb ~
geben, die Kichererbsen grindlich abspulen, bis kein Schaum 4
mehr zu sehen ist, und beide kurz abtropfen lassen.

400 ml Kokosmilch light Das Ol in einem grofen Topf erhitzen und SiiRkartoffeln, Ki-
chererbsen, Paprika, Zwiebel und Knoblauch kurz anbraten,

900 g SiiBkartoffeln (geschalt) bis alles leicht Farbe annimmt. Tomatenmark und Currypaste
einrlhren und kurz mitrosten, damit sich die Aromen entfalten.

170 g gelbe Paprika, 4 Knoblauchzehen Mit den Linsen und der Kokosmilch abléschen, gut umriihren

T und mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel und Ingwer wirzen.

Bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis die
) g ¢ : Paste : el gemahie SuRkartoffeln weich sind. Noch einmal abschmecken und nach
~ Belieben mit frischem Koriander servieren. Das Curry lasst sich

wunderbar einfrieren.

oren zeoca oo (Y = ) 1 1\
P Y 4 - Brot ode a a
I} -_F 3 : =

o “ - \ o S 4 ...: A
\\ & s g 4 ; e ;
: 00 g Beutel ¥ |
WEW . i =
Ber " \ y
] I " \ \ b
‘ A - N U g
o [ " : . Y okion
23 ; 2 p - \ RA'O f 7 “”“g’.j -
w e W%
s \ % 4 ) g«
BENS ORIGINAL > RPN AL
EXPRESS-REIS , b > 3 FRIAY 3 3,
STICKY BOWL . Wiy & d\ > (G % A
220 g Beutel \ I \ 7 _BAMBOO GARDEN
2 \% . . — . KOKOSMILCH
S . =" " | /@) | FETTREDUZIERT _
\ @ A2 S olr 4 © 400 ml Dose -
. g 3 " : ""h.,r N 3 './_ ‘. h’:,f!.“‘_- .'. : s 5
- o SRy IR e D gt ]
ORO DI PARMA . 4 \ i BN o B
TOMATENMARK X = ; . e O R - Borduclle
ng 2o ~Ns MULLER'S MUHLE JYHe®® - BONDUELLE |[Jr™s
g s - . ROTELINSEN B&&&™ .  ~ LINSEN |

> " 500 g Packung 425'ml Dose -

o o g
26 puresLeben ,7!"‘:3"-’ R




L & 3
HILCONA

GNOCCHI

500 g Packung

GERVAIS
HUTTENKASE
200 g Becher

huell
ﬁtfm“chk &

MIT TRUFFELCREME UND HUTTENKASE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die

KULINARISCHES

. Tomaten waschen und halbieren. Zwiebel und Knoblauch scha-

bel und Knoblauch in einer Schissel vermengen und mit Salz,

papier belegtes Blech geben und gleichmaRig verteilen. Den

40 g Triiffel-Pilzcreme (aus dem Glas) Hiittenkdse mit einem Teeldffel klecksweise dariibergeben. Im
Ofen etwa 20-25 Minuten backen, bis die Gnocchi leicht gold-
1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen EEJETIRVKe ERIIEICURTC ISR A o

150 g Cherrytomaten, 150 g Hiittenkase RGO I R IIr< A MRS B R R e

Oregano, Salz, Pfeffer
: TIPP!

Perfekt zum Aufwarmen im Airfryer
oder Ofen, ideal fir den nachsten Tag.

Néahrwerte pro Person ca.: Kalorien: 247 kcal,
Kohlenhydrate 44 g, Eiweif3: 9 g, Fett: 3 g

puresLeben 27
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ue Meal-Prep-
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Ideal fir Dein
Gerichte Siud ly

Kawwern. Da (assen sich die
Gertchte perfekt portiruceres.
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KULINARISCHES

CLEVER VORKOCHEN

WARUM IST MEAL PREP SO GENIAL? WEIL DU NUR EINMAL KOCHST UND DANACH TAGELANG
DAVON PROFITIERST. UNSERE MEAL-PREP-HACKS HELFEN DIR DABEI, GENAU DAS NOCH
LEICHTER ZU MACHEN: MIT SIMPLEN KNIFFEN, DIE ZEIT SPAREN, STRESS REDUZIEREN UND DIR

- IM ALLTAG MEHR FREIHEIT LASSEN —GANZ OHNE STUNDENLANG IN DER KUCHE ZU STEHEN.

GUTE BASICS
{perlege dir, fUr wie viele Tage du vorkochen mochtest und ERLEI CHTERN HLLES

i er mit Fleisch sein =
b die Gerichte vegetansch, vegar? \od i o BT
sgl\en Ein einfacher Wochenplan Nt

d Meal Prep kinderleicht:
-sob
und Abwechslung zu schaffen

; S e "
ft, gezielt einzu r :
liibt nichts liegen. Ole, Gewiirze, Gemiisebr

i lUhe, S -
Milchalternativen, enf, Nisse, Haferflocken,

frisches Obst ung gefrorene Beeren

ME!\L-PREP-HHCK sind die besten Basics.

' t lasst sich oft
EmnG—né??vraeéigch andere Beilagen, MEAL_pREP_HACK

] ! Ein kurzer v

o e ron andere €r Vorrats-Check am Son

L Swa ol spart Zeit und sorgt fur einenntag
entspannten Wochenstart.

ORDNUNG IST ALLES —
GE AUFBEWAHRUNG

Boxen sind das Herz von Meal P.I'rep.
as- oder Kunststoffbehalter.
ut abkihlen lassen.

Gut sortierte
|deal sind luftdichte Gl 0
Gekochte Speisen Vor dem Kihlen g

MEAL-PREP-HACK

iben -
Datum aufs Glas schreide
so behélst du den Uberblick. ST



Eine Rundreise durch Spantti -

- Aor Hochsaison, uah au echren Leben

DN DEN WILDEN KUSTEN GALICIENS BIS ZU DEN FEURIGEN
NACHTEN ANDALUSIENS, VON DEN GIPFELN DER PYRENAEN

BIS ZU DEN SONNENVERWOHNTEN INSELN DES MITTELMEERS: B

SPANIEN ZEIGT GERADE IN DEN MONATEN JANUAR BIS MARZ
SEINE RUHIGE, AUTHENTISCHE SEITE. WENN DIE STRANDE
~ LEER UND DIE STADTE ENTSPANNT SIND, ENTFALTET DAS
& LAND SEINEN BESONDEREN CHARME: MILDE TEMPERATUREN
SUDEN, KLARE LUFT IM NORDEN UND UBERALL SPURBARE
.. LEBENSFREUDE. EINE REISE DURCH SPANIEN IN DER- "
?«“EBENSMSON BEDEUTET, DAS HERZ DES LANDES WIRKLICH

#KENNENZULERNEN - JENSEITS DER HOCHSAISON UND
GANZ NAH AM ALLTAG SEINER MENSCHEN.

30 puresteben




NAVARRA GALICIEN
Wein, Wilder Das griine Ende der Welt

und sti]le Kléster Im auersten Nordwesten Spaniens zeigt sich

das Land von seiner wilden Seite. Galicien ist
Navarra liegt zwischen den gepragt von sattgrinen Hugeln, mystischen
Pyrenaen und dem Ebro-Tal - Nebeln und der Kraft des Atlantiks.
eine Region voller Kontraste. Besonders in den Wintermonaten liegt uber
Wenn die Wintersonne Uber der Costa da Morte eine fast magjische Ruhe
den Weinbergen steht und die - das Meer zeigt seine ganze Wucht, und in
Walder still sind, entfaltet die den Fischerdodrfern kehrt Gelassenheit ein. In '
Landschaft eine fast meditative Santiago de Compostela endet der berihmte Jakobsweg, und wer frihmorgens
Ruhe. Das Kloster San Salvador durch die Altstadt schlendert, splrt die besondere Atmosphare dieses Pilgerziels.
de Leyre thront Uber dem Yesa- Ein Muss: frischer Pulpo, serviert mit Olivendl, Paprika und grobem Salz.

Stausee und bietet einen weiten
Blick bis zu den verschneiten

Bergen. Pamplona zeigt sich m

jetzt von seiner entspannten

Seite, und in den kleinen , e

Dorfern rund um Olite kann man P \'VO Berge anMCCI' treffen
regionale Weine probieren - ;

ohne Touristenrummel. ' Asturien, zwischen Kantabrischem Meer und Picos
de Europa, ist ein Paradies fur Naturfreunde.
A \ Die klare Winterluft macht Wanderungen und
HRHGoN | 3 Kustenspaziergange besonders eindrucksvoll,
. . . : wenn Nebelschwaden Uber den griinen Talern
ZWISChCH WU.StCH hangen. Kistenorte wie Llanes oder Ribadesella
ol s wirken dann fast zeitlos. Im Nationalpark Picos

und BllI' gen iR de Europa leuchten Schnee und Kalksteinfelsen

. im weichen Licht. Nach einem Tag im Freien warmt
Aragon ist ein Land voller eine herzhafte ,Fabada Asturiana“ und ein Glas
Gegensatze - von den ,oidra“ in der Dorftaverne.

schneebedeckten Pyrenden

bis zur Halbwuste Bardenas

Reales. Im Winter wirken

die Landschaften noch

eindrucksvoller, wenn das BHSKENLHND
klare Licht die Felsformationen .
scharf zeichnet und die Genuss zwischen Wellen

Stille fast greifbar wird.

Besonders sehenswert und Avantgarde

ist der mittelalterliche Ort

Alguézar, dessen Gassen Im Baskenland verbinden sich kulinarische

und Natursteinfassaden sich Leidenschaft und avantgardistische Kultur. In
terrassenformig an den Felsen San Sebastian glanzt die Bucht La Concha selbst
schmiegen. Ein Spaziergang an kuhlen Wintertagen, wenn Spazierganger am
durch das leere Dorf im Winter Strand flanieren und die Stadt gemachlicher wirkt.
hat seinen ganz eigenen Bilbao prasentiert sich mit dem Guggenheim-
Zauber. Museum als modernes Kunstzentrum,
wahrend die Bars in der Altstadt auch
im Winter voller Leben sind. Ein Abend
im Viertel Gros mit einem Teller
Pintxos zeigt, dass Warme hier 4
nicht vom Wetter, sondern von der®%
Gastfreundschaft kommt.

puresLteben 31
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KASTILIEN-LA MHCHH

< Dasl.and der Windmuhlen

Zwischen Toledo und Albacete breitet sich Kastilien-La Mancha aus - eine Landschaft, die mit ihren
Windmuhlen und weiten Ebenen an Don Quijote erinnert. In Consuegra und Campo de Criptana’ - ,
stehen die weifdlen Muhlen, die Cervantes’ Helden inspirierten. Toledo, einst Hauptstadt Spaniens, JETZT BUCHEN
beeindruckt mit einer einzigartigen Mischung aus christlicher, judischer und islamischer Kultur. In

' Dcing Tour zu den
den engen Gassen spurt man die Geschichte auf Schritt und Tritt. Weinliebhaber kénnen in kleinen Windmiihlen
Bodegas kraftige Rotweine verkosten, die zu den altesten Spaniens gehoren. ;

KATALONIEN

Zwischen Kunst, Kuste und Kultur

Katalonien vereint mediterrane Lebensfreude mit kulturellem

Reichtum. In Barcelona ist der Winter mild, die Boulevards sind

leerer, und in Gaudis Bauwerken spiegelt sich das klare Licht der
Jahreszeit besonders schén. An der Costa Brava liegen stille Buchten
und Fischerdorfer wie Cadaqués, wo Dali Inspiration fand. Der Naturpark

Cap de Creus ist im Winter fast menschenleer - ideal fUr ausgedehnte
Spaziergange mit Blick auf das funkelnde Meer.

VALENCIR
Stadt des Lichts und der Lebensfreude

Valencia zeigt sich im Winter von seiner angenehmsten Seite.
Die Temperaturen sind mild, das Licht warm, und in den
Gassen der Altstadt herrscht entspannte Ruhe. Zwischen den
Markthallen des Mercado Central, den gotischen Gebauden
und der futuristischen ,Ciudad de las Artes y las Ciencias”
lasst sich Spaniens moderne Seele entdecken. Ein Ausflug
zur Albufera-Lagune lohnt besonders jetzt, wenn dort kaum
Touristen sind und die Restaurants ihre Paella noch nach

alten Familienrezepten servieren.

32 puresLeben




Spaniens Herz schldgt in der Hauptstadt

Auch im Winter pulsiert Madrid - nur etwas ruhiger, authentischer.
Die groRen Platze wie Puerta del Sol oder Plaza Mayor sind weniger
belebt, und in den Tapasbars trifft man mehr Einheimische als
Besucher. Kunstliebhaber geniefen die Museen Prado und Reina
Sofia ohne Warteschlangen, und ein Spaziergang durch den Retiro-
Park an einem klaren Wintertag zeigt die Stadt von ihrer eleganten
Seite. Von der Dachterrasse des Circulo de Bellas Artes aus glitzern
die Lichter der Hauptstadt in der klaren Luft.

BALEAREN
Inseln des Lichts

Im Winter zeigen sich die Balearen von ihrer stillen, urspringlichen Seite. Auf
Mallorca kann man bei milden Temperaturen durch das Tramuntana-Gebirge
wandern oder die Hauptstadt Palma in aller Ruhe erkunden. Ibiza Uberrascht
mit ruhigen Doérfern und offenen Markten, fernab des sommerlichen Trubels.
Wer Ruhe und mediterrane Gelassenheit sucht, findet sie jetzt Uberall - und
erlebt die Inseln ganz ohne Eile und Partytouristen.

fﬂ

Wo Spanienam
. urspriinglichsten ist

Andalusien glanzt zu dieser Jahreszeit mit
mildem Klima und klarer Sicht. Granada,
Sevilla und Cordoba lassen sich entspannt
erkunden, ohne sommerliche Hitze oder
Touristenmassen. In den weiflen Dorfern der
Sierra de Grazalema bluhen Orangenb&aume,
und Uber den Olivenhainen liegt goldenes
Licht. Besonders reizvoll ist Ronda mit seiner
spektakularen Lage Uber der tiefen Schlucht é .
- ein Ort, der im Winter fast mystisch wirkt. '

Ta uausﬂug.)

nach Ronda

S
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REISE

COSTA DEL SOL
Sonne, Strand und Stil

Die Costa del Sol tragt ihnren Namen zu Recht:

Mehr als 300 Sonnentage im Jahr locken Besucher

an die andalusische MittelmeerkUste. Wahrend
Nordeuropa im Winter friert, genief3t man an der Costa
del Sol Sonne und noch angenehme 18 bis 20 Grad.
Malaga Uberrascht mit seiner lebendigen Kunstszene,
trendigen Rooftop-Bars und charmanten Altstadtgassen.
Die Strande sind leer, das Meer ruhig, und in Nerja bietet
der ,Balcon de Europa“ weite Ausblicke Uber die Klste -
bei klarem Winterlicht ein unvergesslicher Anblick.

EXTREMADURA

Spaniens stiller Schatz

MURCIA & ALICANTE

Der unentdeckte
Stidosten

Extremadura ist ein Geheimtipp fur
Reisende, die Stille schatzen. In
Céaceres und Trujillo scheint die Zeit
stehen geblieben zu sein - besonders
im Winter, wenn kaum Besucher
unterwegs sind und die Steinmauern
in der tief stehenden Sonne leuchten.
Zwischen Eichenhainen weiden im
Umland Iberico-Schweine, aus deren
Schinken die Regjon ihren Stolz
zieht. Die Ruhe und Urspringlichkeit
machen Extremadura gerade jetzt zu
einem besonderen Erlebnis.

Zwischen Valencia und Andalusien liegt

eine Regjon, die im Winter besonders
angenehm ist: milde Temperaturen, viel
Sonne und kaum Touristen. In Murcia

blihen die Zitronen- und Orangenhaine,
wahrend in Alicante das Leben in den
StrafRencafés pulsiert. Wer

Ruhe sucht, findet sie \
in Cartagena, einer

alten Hafenstadt
mit rdmischem
Theater und
moderner
Promenade -
authentisch,
charmant und
Uberraschend
lebendig.

» quf den
\ygré%enri?gé eilbahn

)
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NACHTISCH

KOLUMNE "NACHTISCH"
Gute Vorsatze mit Sahnehaubchen

Kaum ist der letzte Dominostein gegessen und der Sekt vom
Silvesterabend ausgetrunken, beginnt sie wieder — die Zeit
der guten Vorsidtze. ,,Ab jetzt wird gesund gekocht!“,
schworen wir feierlich, wahrend noch der Rest vom Raclette-
kase im Kiihlschrank wartet. Doch mal ehrlich: Wer im Januar
auf einmal nur noch Sellerie knabbert, macht spatestens
Mitte Februar schlapp — meistens dann, wenn der erste
Karnevalskrapfen lockt. Und genau da liegt das Geheimnis:
Es geht nicht darum, alles perfekt zu machen, sondern das
Richtige mit Genuss.

Vielleicht ist Meal Prep ja die Losung — schlieBlich klingt
,vorgekocht” gleich viel disziplinierter als ,Reste von
gestern”. Und wenn der vorbereitete Linseneintopf am
dritten Tag langweilig wird, hilft ein kleiner Trick: einfach ein
Spiegelei drauf. Funktioniert iibrigens bei fast allem.

Und weil das Jahr noch jung ist, darf man ruhig auch mal beide
Seiten genieBen — den griinen Smoothie am Morgen und das
Stiick Schokoladentorte am Nachmittag. Es geht schlieBlich
ums Gleichgewicht, nicht um Selbstkasteiung. Vielleicht ist das
der einzig sinnvolle Vorsatz iiberhaupt: weniger schlechtes
Gewissen, mehr Geschmack.

Also, kein Stress mit den guten Vorsidtzen. Génn dir ruhig
das Stiick Kuchen, das du ,eigentlich nicht solltest”.
SchlieBlich ist das Leben zu kurz, um jeden Bissen zu zdhlen —

—————— und zu lang, um auf Nachtisch zu verzichten.
‘[1.3 Eure Katharina "Ria" Wrote!
mFiscgg »puresLeben‘“-Chefredaktion
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