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Liebe Lecerinmen & liehe Leser!

Eudlich ist er da: der Friihling! Und wdt ihu (hoffeutlich) besseres Wetter
wit Souneustrahlen, die einew Schon worgens eutgegen blinzeln, angenehiuen
Tewperatyren, bel deweu wir die dickeu Winterjacken i Schrauk lasseu
kounen uud V witscher, Aas autowatisch fir gure Laune sorgt. Und
uatiirlich wit Kulinarischen Kostlichkedten, die uns leicht uud gesund durch
die udchsteu Mouate dew Sowwer eutgegeutragen. Jetet (st auch wieder
Aie 2eit der Friihlingsstars Evdbeeren uud Spargel, auf die wir uus schou
s0 lange gefreut habeu. Frihlingseruachen — einfach herrlich!

Uusere Foodies habeu sich vou dieser Stimwung ingpirieren lasseu uud leckere
Friihlingskistlichkeiteu kredert — uatirlich auch wit feldfrischew Spargel
uud sipeu Erdbeeren aus Deiner Regiou, die Du feret iu Deiuew HIT-Markt
bekowcust. Die besteu Rezepte fiudest Du w dieser husgabe uud
uatiirlich auch online uater wirtr pureslebeq-nit. Ae.

Elu besouderes H#ighlight dieser Ausgate (st der dritte Teil uuserer grofeu
Erudihrungsserie "So esseu wir heute". Dicswal steht die wediterraue Erudih-
rung G Fokus. Diese gilt als Aie gesiudeste Erndhrungsueise schlechthin. Kein
Wuuder, besteht sie doch aus Gestew 0lireadt, gesundew Fisch uud gauz viel
Gewdise. puresLebeu beautuortet die uichtigsteun Frageu zur Mittelueer-Kost.
Dazy praseatieren wir tolle Rezepte uie aus dew leteten Urlaud iw Sidex.

Deine pures Leben -Redaktiou

N D el b
Spezial: Mediterrane Kiiche 4
P.8. : Auf uuserer Website wirw puresteben-hit- Ae findest Dy ueben vielen Artikelu uud wedteren w0
Rezepten auch zusétzliche ufos, Videos und Bilder 2u deu Bedrdigen Aleser Ausgabe. Eiufach die .

QR-Codles auf dew folpeudon Seiteu wdt detw #ﬂka/y Seauunen ~ und Schou wrerden dlie luhalte augezeipt!

GESUNDHEIT & BEAUTY

20 Tomaten-Krauter-Hahnchen
21 Hackballchen-Bowl
04 Tipps fur Entspannung im Alltag 22 Camembert-Schinken-Stulle

24 Friihlings-Gerichte

MEIN HIT 26 Griner Spargel mit Pistazien-Pesto
28 Nacho-Ceviche mit Erdbeeren " = g \
08 Food News - Neues bei HIT 29 Thai-Glasnudelsalat G i < o i
10 40 Jahre Alnatura 30 Orangen-joghurt mit Erdbeeren 5
32 HIT-Buchtipps fiir den Friihling 31 Erdbeer-Schokokuss-Traum :
. m So schmeckt der Friihling
LEBEN REISE
12 Spezial: Mediterran genieRen 30 Cagliari: Sardiniens Hauptstadt am Meer

14 Die mediterrane Vielfalt bei HIT

NACHTISCH

35 Kolumne / Impressum

KULINARISCHES

16 Spezial: Mediterran kochen
18 Linsensuppe mit Pesto & Parmesan Mehr Themen und Rezepte:

19 Tomaten-Gazpacho www.puresleben-hit.de
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" MEHR ENTSPANNUNG &

ACHTSAMKEIT
10TIPPS FUR DEN ALLTAG

INMITTEN DES HEKTISCHEN ALLTAGS IST ES WICHTIG, SICH BEWUSST ZEIT FUR ENTSPANNUNG
UND ACHTSAMKEIT ZU NEHMEN. HIER SIND ZEHN EINFACHE TIPPS, DIE DIR HELFEN,
GELASSENHEIT UND WOHLBEFINDEN IN DEINE TAGLICHEN ROUTINEN ZU INTEGRIEREN.

4 puresLeben



RCHTSHMKE!T
AUCH IN DEN 4 WANDEN

Eine ruhige, aufgeraumte Umgebung mit na-
turlichen Elementen
7u reduzieren und

sundheit beitragen.
Pflanzen, Holzm(_)bel
wie Stein oder Leinen helfe

kann uns helfen, Stress
somit zur mentalen Ge-_
Naturliche Elemente wie
und Naturmaterialien
n, eine natirliche

sphare zu schaffen. Lichtgestaltung
/?;?gbgnfalls ein wichtiger Aspekt. [\lutze
natirliches Licht, indem Du Vorh_angei
affnest. Abends sorgt warmes, gedlmmffets
Licht fur Gemutlichkeit. Ordnung scha“O
Ruhe und Klarheit. Reduziere desha

Unordnung in Deinen vier

wanden. Duft-

5 . d
kerzen, Duftole, bequeme Kissen un
Decken schaffen ebenfalls

MORGENROUTINE MIT
ACHTSAMKEIT STARTEN
Beginne den Tag mit einer
kurzen Achtsamkeitspraxis.
Nimm Dir bewusst Zeit fr
den Morgenkaffee, spure
den Geschmack und rieche

das Aroma. Das schafft einen

ruhigen Start in den Tag.

ATEMUBUNGEN

FUR ZWISCHENDURCH
Atme tief ein und

aus, wenn der Stress
steigt. Kurze Atem-
Ubungen kbnnen Wun-
der wirken, um den
Geist zu beruhigen
und die Konzentration
zu fordern.

Wohlbefinden.

MINI-MEDITATIONEN

IN DEN PAUSEN

Nutze kurze Pausen wah-
rend der Arbeit oder im
Alltag fur kleine Meditati-
onen. Schliefe dazu die
Augen, konzentriere Dich
auf Deinen Atem und
lasse den Stress los.

ACHTSAMES ESSEN
PRAKTIZIEREN

Verlangsame beim

Essen das Tempo.

Genief3e bewusst jeden

Bissen und schatze die

Aromen Deines Essens.

Das fordert nicht nur die Entspannung,
sondern verhilft auch zu einer gesunden
Verdauung.

GESUNDHEIT & BEAUTY

WAS BEDEUTET DER
BEGRIFF
ACHTSAMKEIT
EIGENTLICH?

Achtsamkeit ist ein zentraler Begriff
aus der buddhistischen Tradition, der
in den vergangenen Jahren auch bei
uns grofle Aufmerksamkeit erhalten
hat. Im Kern bedeutet Achtsamkeit,
sich bewusst auf den gegenwartigen
Moment zu konzentrieren, ohne
dabei zu urteilen. Es geht darum, die
Aufmerksamkeit auf das Hier und
Jetzt zu lenken, ohne von vergange-
nen Erfahrungen oder zukunftigen
Sorgen abgelenkt zu werden.

In der Praxis beinhaltet Achtsamkeit
das bewusste Wahrnehmen von
Gedanken, Gefuhlen, Korperemp-
findungen und der Umgebung. Dies
geschieht ohne Wertung oder Bewer-
tung. Achtsamkeit betont die Akzep-
tanz des momentanen Zustands und
die Bereitschaft, die Realitat ohne
Vorurteile anzunehmen.

Eine der bekanntesten Achtsamkeit-
spraktiken ist die Meditation. Hierbei
kann die Konzentration auf den Atem,
auf Kérperempfindungen oder auf
den gegenwartigen Augenblick selbst
gerichtet werden. Durch regelmafige
Achtsamkeitsubungen wird das
Bewusstsein gescharft, Stress kann
reduziert werden, und es entsteht
eine tiefere Verbindung zum eigenen
Erleben.

In der modernen Psychologie wird
Achtsamkeit als therapeutisches
Werkzeug verwendet, um Menschen
dabei zu unterstitzen, mit Stress,
Angst und anderen emotionalen Her-
ausforderungen umzugehen. Acht-
samkeitsbasierte Ansatze wie MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reducti-
on) und MBCT (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy) haben sich als
wirksam in der Férderung von psychi-
schem Wohlbefinden erwiesen.




GESUNDHEIT & BEAUTY

' iud einfache, aber effektire Wege, wu Eufpankuiy wud dchtsaukedt i
et . Probiere sie aus, w%eaw bestou 2u Dir passes, und erlebe,

wie Koine. Verdiuleruugen ive grope Wirkuug auf Deiu Woklbefindlen habeu Kounen.

Deinen Alling 2 iutegriere

NATURPAUSE
EINLEGEN

Gonne Dir regelmaRig
eine kurze Auszeit im
Freien. Ein Spazier-
gang im Park oder
einfach nur ein paar
Minuten im Garten
kénnen erfrischend und revitalisierend
sein.

DIGITALE DETOX-
STUNDEN
EINFUHREN
Begrenze die Bild-
schirmzeit und schaf-
fe digitale Detox-Momente. Setze Dir
bewusst eine Stunde am Tag abseits von
Handy und Computer, um den Geist zu
entlasten. Instagram, Facebook & Co.
kommen auch mal ohne Dich zurecht.

Anzeige

PERFEKTER

HALT IN JEDER

SITUATION

NEU
Jetzt mit H A PT I Q

S TEM

Fiir Styles, die gut aussehen
und sich gut anfiihlen.

FOR EVERY YOU.

ENTSPANNUNG DURCH
ATHERISCHE OLE

Eine wohltuende Aroma-
therapie kann kleine Wun-
der bewirken. Verwende
beruhigende atherische
Ole wie Lavendel oder
Kamille - beispielsweise durch Diffu-
soren, Duftkerzen oder atherische
Olmischungen.

ACHTSAMKEITS-
JOURNAL FUHREN

Halte Deine Gedanken

und Gefuhle in einem
Achtsamkeits-Journal

fest. Schreibe taglich

kurz auf, wofur Du heute
dankbar warst und

reflektiere in Deinem Tagebuch
Uber positive Erlebnisse.

FUR NEUE ENERGIE

TEEZEREMONIE
ALS RITUAL
Gonne Dir bewusst
eine Teepause. Wahle
beruhigende Krau-
tertees und nimm Dir
Zeit, das warme Ge-
trank in vollen Zigen
Zu geniefden.

ENTSPANNENDES _
ABENDRITUAL EINFUHREN
Beende jeden Tag mit einem entspan-
nenden Ritual - sei es durch eine kurze

Meditation,

ein warmes

Bad oder
Schwarzkopf

taft

Lesen eines
beruhigen-
den Buchs.

©

©
©

]

HAARSPRAY
HALT 3
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MEIN HIT

KORPERKRAFT PROTEIN

CHIPOTLE CHILI, ROTER LINSENTOPF,

VEGANE BOLOGNESE ODER
KICHERERBSEN CURRY

KoapEnkRAFTE t o'r /
PROT El“ ] ‘-';Q‘f' Linsentyf-
PN

;r. - - 3 :'f‘.\ | ‘I“ KBRrERK ﬂ].lg
N\ e @ PROTEIN ¢
< PROTEIN ™ /e Botognas
Hichererbsen Curry :E "lmj “g ‘mm.

Ob Chili pikant und warzig mit
feiner BBQ-Note, roter Linseneintopf
mit zartem Hahnchenbrust-Filet,
Kichererbsen Curry mit Amaranth
und Hanfsamen oder vegane
Bolognese mit Erbsenprotein = die
neuen Korperkraft Proteinprodukte
eignen sich flr eine fitness-orien-
tierte Ernahrunsweise und sind eine
unkomplizierte Mahlzeit fur alle, die
sich vollwertig ernahren mochten.

Anzeige
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AGAVEN-

READY TO EAT

Der exste Frucht Porvidge, der direkt vereehrt werdlen
Kaun. Lockere Haferflocken wdt Hpofeluus uud frischen
Beeren sind der perfekte Gegleter fir alle, Aie
auch uuterwegs etuas Gutes liffel wozhten.
Und dasBestetin 'a/w?aa &Wﬁa’.

AGAVENDICKSAFT

5 Bo

!, DICKSAFT

Natiirlich §

sii3en

Entdecke den neuen BIO HIT Agaven-
dicksaft - die natiirliche Alternative zu

raffiniertem Zucker!
Unser hochwertiger
: 2 U BEN
leih GESUNDER LE!
Sirup verleiht 10 Anzeichen, b

Du zu viel Zucker isst
1

HT
i Deinen Lieb-
\g . lingsgerichten

ODENWALD FRUCHT-PORRIDGE und i??ri?lfn
eme Kosuicne
HAFER+APFEL ZIMT, e AT

HAFER + APFEL BEEREN A
ODER HAFER + APFEL MANGO natiizlich!

Finde 1von insgesamt 5 ,muhenden”
Millermilch-Flaschen. Der Inhaber
des muhenden Deckels gewinnt je-
weils 50.000 €. Muhenden Deckel

7 aufbewahren. Bis einschl. 30.06.24
e g f 3 - ; telefonisch unter 0228 29976469
registrieren. Gewinnbestatigung nach
Ubergabe des unbeschadigten Original-
Gewinndeckels. Der Gewinner stimmt
der Veroffentlichung des Bildmaterials,
das ihn wahrend der Preisiibergabe
abbildet, zu. Teilnahme ab 18 Jahren.
Wohnsitz in Deutschland.

[ ]

Ausgenommen: Mitarbeiter
und Angehdrige der Molkerei
A. Miller GmbH & Co. KG
sowie verbundene Unterneh-
men und mit dem Gewinnspiel
betraute Agenturen.

2 Teilnahmebedingungen
und weitere Infos unter:
www.muellermilch.de.

Alles , oder was?
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Die besondere Bio-Qualitat

Nur drin, was wirklich notig ist

Gawusstes Sipeun aur wdt
Jeder Fruchteutaten

\Yaﬁ‘ew
&%

Vollkorn &

Spagh etf? ol AunaTurA

=
Rote ALnATURA

Traube ' Orange !
o e Divek! * 1
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ANZEIGE

ALNATURA QUALITAT

Bior-Genuss seit 40 Jahren: HHer

Schuwecke ich, worauf ich Wert lege

Alnatura steht fiir Bio-Genuss und sinnvolles Handeln.
Durch und durch. Und das schon seit 40 Jahren.

Bei der Entwicklung der Marke vor 40 Jahren hatte Alnatura Grinder
Go6tz E. Rehn eine klare Vision: In der Alnatura Arbeitsgemeinschaft
sollte ein ,anderes“ Wirtschaften méglich sein, in dem Gewinn nicht
Zweck, sondern Ergebnis eines sinnvollen Handelns ist. Ein Handeln,
das der Erde nltzt und ihr nicht schadet und bei dem der Mensch im
Mittelpunkt steht. Kurz: Sinnvoll fir Mensch und Erde.

Das bedeutet konkret: Méglichst nachhaltig zu handeln ist wesentlich
fur das Alnatura Selbstverstandnis. Deshalb gibt es von und bei Alna-
tura ausschliefllich Produkte in Bio-Qualitat, denn der Bio-Landbau
geht sorgsam mit der Erde um. Ihn will Alnatura férdern und zu seiner
Verbreitung und Verbesserung beitragen.

Die Menschen, mit denen Alnatura zusammenarbeitet, sind Partner
auf Augenhohe. Dazu zahlen auch die Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter in der Alnatura Arbeitsgemeinschaft. lhre gemeinsame Aufgabe
und Herzensangelegenheit: den Bio-Bauerinnen und -Bauern ihre Ar-
beit zu ermaéglichen und eine Briicke zu bauen zwischen den Produ-
zenten und den Kundinnen und Kunden. Deshalb steht Alnatura flr
faire Preise ein und engagiert sich daruber hinaus mit zahlreichen
Initiativen, beispielsweise fur mehr Tierwohl oder fir 6kologische
Saatgutprojekte. Seit 2015 unterstutzt Alnatura im Rahmen der Alna-
; tura Bio-Bauern-Initiative gemeinsam mit dem NABU landwirtschaftli-
Alnatura - sinnvoll che Hofe bei der Umstellung auf den Bio-Landbau.

fur Mensch und Erde

So geht sinnvoller Genuss - in bester Bio-Qualitat.
Alnatura Grinder Gotz E. Rehn Und das schmeckt man.

Aluatura & H#IT - ceit wehr ale 20 Janren
Starke Partuer fir Geste Bir-Qualitat!

Bei HIT finden Sie ein riesiges Bio-Sortiment mit mehr als 3.000 Bio-Produkten —
unter anderem von der Qualititsmarke Alnatura. Und das hereits seit mehr als
20 Jahren! Seit 2003 setzt HIT auf die besondere Alnatura Bio-Qualitit. Seither
wurde das Sortiment kontinuierlich ausgebaut — weil Sie es sich wiinschen. 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 iiberzeugen.

puresLeben 11



Fett macht fett — dieses Vorurteil trifft bei der
mediterranen Erndhrung picht wirklich zu. Im Ge-
gensatz zu vielen Trenddiiten enthalt die mediter-
rane Kiiche sogar einen hiheren Fettanteil — etwa

40 Prozent der taglichen Kalorien sind Fett. Der
Unterschied liegt aber in der Fettqualitét: Wahrend
hierzulande vor allem Omega-6-reiche Fette konsu-
miert werden, enthalt die mediterrane Kiche durch

Olivendl, Fisch und Samen ein ausgewogeneres
Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fetten.
Beide Fettsiuren spielen eine Rolle bei der
Regulation von Blutdruck und Entziindungen,

wobei ein Ubermab an Omega-6-Fetten
die entziindungshemmende Wirkung
von Omega-3-Fetten beein-
trachtigen kann.

12 Puﬁleben
- "
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Die puresLeben -Erm%m«wme

Sich die kulinarischen Geniisse aus dem
Urlaub am Mittelmeer nach Hause ho-
len und dabei auch noch gesund essen?
Moglich macht das die mediterrane Er-
nahrung, die als eine der gesiindesten
und nachhaltigsten der Welt gilt. Sie ist
nicht nur eine kulinarische Reise durch
den Siiden, sondern auch ein Weg zu
einem gesiinderen Lebensstil. pures
Leben verrat, was die Mittelmeer-Kost
ausmacht und welche Vorteile sie bietet.

Was genau ist die mediterrane
Ernahrungsweise?

Die mediterrane Ernahrungsweise basiert
auf den traditionellen Essgewohnheiten
der Lander rund um das Mittelmeer, dar-
unter Griechenland, ltalien, Spanien und
die stdlichen Regionen Frankreichs. Wer
bei mediterraner Ernahrung jedoch zu-
erst an Pizza und Pasta vom ltaliener
denkt, liegt falsch. Die Ernahrung zeich-
net sich vielmehr durch eine Vielzahl
von frischen, saisonalen Lebensmit-
teln aus, die reich an Nahrstoffen,
Antioxidantien und Geschmack sind.
Gepragt ist die Mittelmeer-Kost durch
reichlich frisches Gemuse, Salate, Obst,
gesunde Fette, NuUsse, Samen und Fisch.
Gewurzt wird mit reichlich frischen Krau-
tern, Knoblauch und vielen Gewdlrzen.
Zu den Grundlagen gehoren Olivendl als
Hauptfettquelle, Fisch als Proteinquelle,
frisches Gemuse und Obst, Vollkernpro-
dukte, NUsse und Samen und ein mafiger
Konsum von Rotwein.

LEBEN

GENIESSEN WIE AM

MITTELMEER

SO GESUND IST DIE MEDITERRANE ERNAHRUNG

Ein klarer Vorteil der mediterranen Ernah-
rung: Es gibt keine Regeln, die festhalten,
welche der genannten Lebensmittel zu
welcher Mahlzeit miteinander kombiniert
werden durfen. Milchprodukte, wie Jo-
ghurt oder Kase, sind erlaubt, werden
jedoch nur in moderaten Mengen in den
Alltag eingebaut. Zuckerreiche Fertigpro-
dukte und rotes Fleisch stehen dagegen-
nur selten auf dem Speiseplan. Denn: Ein
hoher Konsum dieser Lebensmittel hat
einen nachweislich negativen Einfluss auf
die Gesundheit - insbesondere auf das
Herz-Kreislaufsystem.

Warum entscheiden sic
fiir die mediterrane Er
Viele Menschen entscheic
lem wegen der gesund
le fur die mediterrane E
sie gilt Fachleuten zufolg
deste Ernahrung der Wi
Mittelmeer-Kost im Zus
einem verringerten Risi
heiten und anderen erna
Erkrankungen. Laut de
sellschaft flr Ernahrung
Mittelmeer-Diat im Verg
Erndhrungsformen zude
gen Diabetes Typ 2. Si
das Immunsystem, kan
gern und das Hirn leist
Andere Uberzeugt vor all
Spelsen und der Genus

die gesun-
) steht die
nhang mit
Herzkrank-
sbedingten
schen Ge-
) wirkt die

WEITERE INFOS
Mediterran essen

Wie lasst sich die mediterrane Ernah-
rung in den Alltag integrieren?

Wer sich fUr die mediterrane Erndhrung ent-
scheidet, kann traditionelle Lebensmittel
durch mediterrane Alternativen ersetzen.
Statt Butter wird Olivendl verwendet, Voll-
kornprodukte sind eine Alternative zu raf-
finiertem Mehl, und frische Krauter erset-
zen Salz als Wurzmittel. Anstelle von rotem
Fleisch kommen Gefligel und Fisch auf den
Tisch. Weitere Tipps gibt's auf Seite 15.

Weitere Infos zu mediterranen Ernahrung
unter www.puresleben-hit.de/mediterran

puresLeben 13
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Selberzus

BI0 BIRD EVE
CHILIFLOCKEN

FRISCH GESCHROTET.

. 'arx“'
Bei d"'r r|e5|gen AuswahT'an unserer'Wleerbar
" kommen Fischliebhaber ins Schwarmen. Viele
unserer Fischwaren sind auch mit den Nachhaltig-
: keits;SJggELll MSC.und ASC ausgezeichnet.




Bei HIT gibt es eine reiche
Auswahl an mediterranen Lebens-
mitteln, die Deine Sinng_ verzaubern.
Von besten Olivendl, iber knack-
frische Niisse aus unsefer Nusgbar
bis hin zu duftenden Krautern *neten
wir nur das Beste aus dem Mittel-
meerraum. Entdecke unsere grof3e
Auswahl an frischem Olast und
Cemiise sowie kostliche Kasesortgn
und fangfrischen Fisgh. Tauche ein
in die mediterrane Kiiche }1nd lasse
Dich von der echten Vielfalt
von HIT inspirieren!

DIE GROSSE NUSS-VIELFALT VON HIT

Ob als Snack oder fiir besondere Rezepte - wahre Gourmets
setzen auf die grof3e Nuss-Vielfalt von HIT. Die gibt's in der
Nussbar oder frisch gerostet in ausgewahlten Markten in
der markteigenen Nussrosterei.

LEBEN

So einfach stellst Du
Deine Ernahrung um

Mit der Mittelmeerkiche kann wirklich jeder
ganz einfach seiner Gesundheit und seinem
Wohlbefinden etwas Gutes tun. Die mediterra-
ne Ernahrung lasst sich einfach in den Alltag
integrieren und alte Essgewohnheiten ablo-
sen. Das Beste: Viele gesundheitsfordernde
Bausteine dieser Kost finden sich auch in un-
seren regionalen Lebensmitteln.

Die mediterrane Kost bietet leckere Alternati-
ven flr verarbeitete Lebensmittel und Fertig-
kost. Du isst zum Fruhstuck gerne Aufschnitt?
Dieser ist in der Regel hochverarbeit und mit
vielen Zusatzen versehen. Probiere stattdes-
sen doch einmal ein mit Antipasti belegtes
Vollkornbrot. Und verwende statt Margarine
ein hochwertiges, natives Olivendl, das Du
aufs Brot traufelst. Dazu frische Tomaten

SO
ESSEN
. 7 WIR

/ HEUTE!

und Krauter - schon ist das mediterrane
Frihsticksbrot fertig. Benutzte das gute Oli-
venol kunftig auch zum Kochen. Eine kleine
Mafnahme mit groRem Effekt. Auch der Zwi-
schensnack kommt mediterran geslinder da-
her: Statt zu Krackern & Co. greife beim Knab-
bern kunftig zu Nussen.

In der Pfanne oder im Ofen gegrillter Fisch
ist eine gute und leckere Alternative zu Steak
und Frikadellen. Dazu Gemuse aus dem Ofen
- so0 schmeckt es wie im Urlaub in Italien oder
Spanien. Ganz wichtig: Achte darauf, dass
Dein Teller mindestens zur Halfte mit buntem
Gemuse gefulllt ist. Natlrlich musst Du nicht
gleich all' Deine bisherigen Rezepte uber Bord
werfen. Erhohe einfach zunachst die Gemu-
seportion und mache Fleisch und Nudeln zur
Beilage.

Wirze Deine Speisen statt mit Salz mit vielen
frischen Krautern und erweiter Dein Gewlrz-
regal bei Bedarf.

Die Sudlander lieben es, mit Freunden und der
Familie in aller Ruhe zu essen. Nimm' auch
Du Dir kiinftig mehr Zeit und zelebriere Deine
Mahlzeiten - und pflege dabei ganz nebenbei
soziale Kontakte. Eins ist sicher: So schmeckt
die mediterrane Kuche gleich doppelt so gut!

puresLeben 15



KULINARISCHES

KOCHVIDEOS VO

WWW.PURESLEBEN-HIT.DE/VIDEOS < d

BUNTES ANTIPASTI
AUS DEM OFEN

So schmeckt Urlaub am Mittelmeer! Probiere Rinas buntes Antipasti
aus dem Ofen. Mit viel GemUse und bestem Olivendl. Schnell zubereitet
und einfach kostlich fur den mediterranen Abend oder als Grillbeilage.

DAS REZEPT-VIDEQ
Buntes Antipasti

MEDITERRANE FOCCACIA
MIT ROSMARIN & OLIVEN

Der Hit zu frischem Gemuse oder Fleisch vom Grill: eine luftig lockere
Foccacia mit Rosmarin, Olivendl und Meersalz. Zubereitet mit frischen
Tomaten und schwarzen Oliven. Schmeckt frisch gebacken am besten!

DAS REZEPT-\"DEO )
Mediterrane Foccacia

I MEHR BEIl © YouTube oy

Flig 2

Weitere vom Mittelmeerraum inspirierte Rezepte
und andere leckere Gerichte von Rina gibt's auch
auf unserem Youtube-Kanal. Jetzt abonnieren!

www.youtube.com/@puresLeben-HIT

16 puresLeben
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URLAUBSFREUDE
FUR ZUHAUSE

JETZT WIRD MEDITERRAN GEKOCHT

N7

URLAUB AM HERD? KEIN PROBLEM
MIT DER MITTELMEERKUCH
DIE ZUTATEN WIE FRISCHES
GEMUSE, DAZU BESTES OLIVE
FANGFRISCHER FISCH U
KRAUTER GIBT'S NATU
ALL' DAS MACHT DIE MEDITE
KOST SO BESONDERS UND
NICHT UMSONST SAGT MA
MENSCHEN RUND UMS MITTE
NACH, DASS SIE LANGER U

GESUNDER !..EQEN.

-
WIR HABEN LECKERE MITTELMEER-

REZEPTE ZUSAMMENGESTELLT.

HIER IM MAGAZIN UND UNTER
PURESLEBEN-HIT.DE/MEDIT
VIEL SPASS BEIM NACHKO

puresLeben 17



KULINARISCHES

—
- 250 g griine Linsen

1 Zwiebel, 2 Karotten
3 Knoblauchzehen,
800 g Tomatenstiicke (Dose)

1 Liter Gemiisebriihe

2 EL Olivenol, 1 EL griines Pesto

75 ¢g Parmesan
e
ca. 15 g frische Petersilie,
gehackt (zum Garnieren)
: e N
Frische mediterrane Krauter
(z.B. 2-3 EL Rosmarin,
Thymian und Oregano,

insgesamt 10-15 g, gehackt)

| AGGI‘GEMUSE S

ILLON Cayennepfeffer, Salz |

) '\

MEDITERRANE
LINSENSUPPE MIT PESTO

. mesan geschmolzen is

Die Linsen in einem Sieb abspullen und in einem To

Gemusebrihe fur ca. 25 bis 30 Minuten kochen, bis si
sind. Uberpriife die Kochzeit auf der Packungsanleltu
se variieren kann.

Die Zwiebel abziehen und hacken. Die Karotten pu
wurfeln. Den Knoblauch abziehen und ebenfalls fein hacken
Die Krauter waschen, trocken schutteln, hacken und zur Seite
stellen. Den Parmesan reiben.

Das Olivendl in einem groRen Topf erhitzen. Die gehackte Zwie-
bel, gewurfelten Karotten und gehackten Knoblauch darin an-
braten, bis sie weich und leicht gebraunt sind. Nun die Toma-
tensticke hinzufligen und kurz kocheln lassen. Die gekochten

_ Linsen mit der Briihe anschliefend ebenfalls hinzugeben und

die gehackten, gen’bhten Krauter und das grune Pesto unter-
U mlt Cayenmfeffer und Salz abschmecken.

eriebenen Parmesans nach Ge-
en und verrthren, bis der Par-
uppe auf Tellern anrichten und
mit der gehackten Petersilie und dem Parmesan garnieren.




ERFRISCHENDE

KULINARISCHES

TOMATEN-GAZPACHO

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:

1 kg Tomaten, 200 g Gurke, 150 g rote Paprika
150 g griine Paprika, 150 g Zwiebel, 1 Jalapeiio
1 Zitrone, 2 Knoblauchzehen,

1 | Tomatensaft, 60 ml Olivendl extra nativ

50 ml Rotweinessig, 1 TL Zucker

Salz und Pfeffer

frische Basilikumblatter zum Garnieren
Kreuzkiimmel, Paprikapulver

Nach Belieben gerostete Brot-Croutons

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 280,4 kcal,
Kohlenhydrate 24,2 g, Eiweif3: 6,6 g, Fett: 16,0 g

Gazpacho: Spaniens
erfrischende Kultsuppe

Die kalte Delikatesse aus frischen Towarten,
Gurken, Paprika und 2uriebeln it perfekt
fir helhe Tage. Mt eineu Hauch vou
Kuobtauch wud Olivendt schuweckt Gazpacho

WLht uur wach Urlaub; sonderu m‘aucé
reich an Autioxidantion und
Vitauinen. Traditionell wird
Gazpacko gekinlt wud wdt
Grot seryiert-
Protiere das traditionelle
Gericht uud erlebe den
guten Geschuuack Spaudeus.

URLAUB IN SPANIEN
Tipps fiir Mallorca

E\F.-.‘?ﬁE‘

I I— |'I-'l|-| =0

Die Tomaten grob wurfeln, ebenso wie die Paprika, Gurke,
Jalapeno und Zwiebel. Die Zitrone auspressen und den Saft
zur Seite stellen. Die Knoblauchzehen ebenfalls grob hacken.
Das Gemuse in einen Mixer geben, den Tomatensaft hinzufui-
gen und alles gut durchmixen.

Das Olivendl, den Zitronensaft, Rotweinessig und den Zucker
hinzufigen und nochmals alles gut mixen.

Die Gazpacho mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel und Paprika-
pulver wiirzen und anschlieRend mindestens zwei Stunden
kaltstellen. Die Gazpacho noch einmal abschmecken. Nach
Belieben mit Brot-Croutons, frischem Basilikum garnieren und
kalt servieren.

Ao

Tomd*  ALNATURA
TOMATE DIREKTSAFT
o MIT MEERSALZ
|
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KULINARISCHES

// RINA LOVES FOOD
Das Rezept -Video




KULINARISCHES

MEDITERRANES MITVOL.I:KORN—PWA
TOMATEN-KRAUTER-HAHNCHEN

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:

4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

400 g Vollkorn-Nudeln (z.B. Penne, Spaghetti etc.)
2 EL Olivenol, 3 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Zwiebel, gewiirfelt , 1 Zucchini, 1 Paprika
200 g Cherrytomaten, halbiert

400 g Tomatestiicke aus der Dose

1 TL gerauchertes Paprikapulver

je 1 TL getrockneter Rosmarin, Thymian, Oregano
Chiliflocken, 30 g frische Basilikumblatter

1 Abrieb einer Bio-Zitrone

75 g schwarze Oliven, entkernt und halbiert

30 g Feta, Salz und Pfeffer

Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Ebenso die Zwiebel
abziehen und in Wirfel schneiden. Die Tomaten waschen und
halbieren. Die Zucchini und die Paprika ebenfalls waschen
und ebenfalls in Wirfel schneiden. Die Basilikumblatter wa-
schen, trocken tupfen und fein hacken. Die Oliven halbieren.
Den Feta mit den Handen zerbroseln.

Die Hahchenbrustfilets in dem Olivendl fur 8 bis 10 Minuten
braten und zur Seite stellen. Die Zwiebeln und den Knoblauch
im Bratenansatz goldbraun anbraten und ebenfalls zur Seite
stellen. Im verbleibenden Fett die Zucchini und die Paprika
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind. Die Tomatenstlcke aus
der Dose, die Tomatenhalften, die Oliven, drei Viertel von dem
gehackten Basilikum und die getrockneten Krauter hinzuge-
ben und alles flir weitere 5 bis 8 Minuten auf mittlerer Stufe
koécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Zitronenab-
rieb abschmecken.

Die Vollkorn-Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Die
angebratenen Hahnchenbrustfilets und die gebratenen Zwie-
beln in die GemUsesauce geben und nochmals alles leicht
kocheln lassen, bis das Hahnchen durchgegart ist.

Die Nudeln auf tiefe Teller verteilen, darauf die Hdhnchen-
brustfilets mit der Gemusesauce geben und alles mit dem
zerbroselten Feta und dem restlichen Basilikum garnieren.

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 794,0 kcal, Kohlenhydrate 85,6 g, Eiweif3: 53,5 g, Fett: 24,6 g

Anzeige




KULINARISCHES

HACKBALLCHEN-BOWL

Fur die Hackballchen zunachst die Zwiebel abziehen und fein ha- SIE BENﬁTIGEN FﬁR 4 PERSONEN:

cken. Die Oliven ebenfalls fein hacken. Den Knoblauch pressen.
Die Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken. Die Bio-
Zitrone heifd abwaschen und abreiben und drei Viertel fir die

Hackballchen verwenden, das restliche Viertel zum Garnieren e

500 g gemischtes Hackfleisch

_—
—

zur Seite stellen. Nun in einer grolen Schissel alle Zutaten ~

fUr die Hackballchen miteinander vermengen und zu kleinen

Ballchen formen. 1 rote Zwiebel m /;;

SESCHWiRZTE
Den Ofen auf 220 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Back- 2 Knoblauchzehen O.I.!VEN

papier auslegen und die Hackballchen darauf verteilen. Die
Ballchen fur ca. 20 bis 25 backen, bis sie durchgegart sind und
eine goldbraune Kruste haben. Nach 10 Minuten Backzeit die
Hackballchen einmal wenden, so dass sie rundherum gut garen.

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver (edelsiiB) JA! GESCHWARZTE

Zest 1 Bio-Zit OLIVEN OHNE STEIN
FUr das Avocado-Tzatziki in der Zwischenzeit den Knoblauch ab- esten von 10-Zitrone
ziehen und mit einer Knoblauchpresse pressen. Den Koriander
waschen, trocken tupfen und hacken. Die Salatgurke schalen
und mit einer Reibe raspeln. Die Limette auspressen. Die reifen
Avocados mit einem Purierstab purieren. 3/4 des Korianders zu-
sammen mit den restlichen Zutaten verrihren und mit Salz und .
Pfeffer abschmecken. Das Tsatsiki in vier Schalen verteilen und Salz und Pfeffer aus der Miihle

2 EL schwarze Oliven ohne Kern

10 g frische Petersilie

die Hackballchen darauf verteilen. Mit dem restlichen Koriander,
Zitronenzesten und der frischen Petersilie garnieren. Dazu passt
frisches Brot, wie Pita oder Fladenbrot.

2 reife Avocados

250 g griechischer Joghurt (2% Fett)
2 Knoblauchzehen

Y Salatgurke

10 g frischer Koriander

1 Limette

Salz und Pfeffer RINA LOVES FOOD
Das Rezept-Video

Néahrwerte pro Portion
mit Sauce ca.:
Kalorien: 578,8 kcal,
Kohlenhydrate 9,4 g,
Eiweif: 26,0 g, Fett: 45,3 g




Anzeige .

CAMEMBERT- L R@&;
SCHINKEN-STULLE = "FRUSTIQUE

MIT FRISCHEM SPARGEL

R

-
WIME
Y . _‘

- : < 4 EL Butter, 1 EL Honig, 1 Bio-Zitrone
=0 LE - - ) ’
,._.-,'4 N R‘._If‘lfl?llE ¥ .

NS, 0,5 Bund Kerbel

NG Fs-m—-r 7 SIE BENOTIGEN FUR 4 PORTIONEN:
. o’ ;..-

je 6 Stangen griiner und weiBBer Spargel

300 g Frischkase (Doppelrahm)

1 Packung Le Rustique Camembert (250g)
4 Scheiben Schwarzbrot

4 Scheiben Schinken (luftgetrocknet)

Salz und Pfeffer

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 580 kcal,
Kohlenhydrate 29,0 g, Eiweif3: 25,0 g, Fett: 42,0 g

Spargel waschen, weilen Spargel . Inzwischen Zitrone heif} waschen, . LE RUSTIQUE Camembertin 1 cm
schalen und jeweils holzige Enden Schale fein abreiben, die Frucht dicke Scheiben schneiden. Spargel
abschneiden. Butter in einer Pfanne halbieren und Saft auspressen. Kerbel schrag in ca. 7 cm lange Stlicke
erhitzen. Spargel darin ca. 5 Minuten waschen und, bis auf etwas zum schneiden. Schwarzbrot mit Frisch-
rundherum anbraten. Honig in die Pfan- Garnieren, fein hacken. Frischkase mit kase bestreichen und mit Schinken,
ne geben, ca. 1 Minute weiter braten, Zitronenschale und Kerbel vermen- Camembert und Spargel anrichten.
mit Salz und Pfeffer wirzen. Heraus- gen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft Mit Gbrigem Kerbel garniert servie-
nehmen und kurz abkuhlen lassen. abschmecken.

EIN HERZHAFTES STUCK FRANKREICH

Einfach, authentisch und echt franzosisch —
so ist LE RUSTIQUE Camembert

LE RUSTIQUE Camembert begeistert jeden Kaseliebhaber mit seinem reichhaltigen,
wurzigen Geschmack und seiner grofizugigen, schmelzenden Textur. Der Camembert
von LE RUSTIQUE wird in Pacé in der Normandie hergestellt und ist das Ergebnis
handwerklichen Konnens unserer Kasemeister. Sie bewahren den Savoir-Faire von
Jean Verrier, der den LE RUSTIQUE Camembert 1975 entwickelte.

Sich ein Stuck LE RUSTIQUE Camembert zu gonnen ist wie eine kulinarische Frank-
reichreise - eine kleine aber echte franzdsische Auszeit! Pur auf Brot oder als Zutat
in einfachen Rezepten ist der Camembert von LE RUSTIQUE ein wahrer Genuss.
Probieren Sie ihn z.B auf einer leckeren Camembert-Schinken-Stulle mit Spargel!




Q

e

K =
I ¢

.= & .
.NARIS.CH.ES‘

»

...n
y.

-

L)

#

24 Dpureslebe

i

"

ew

vy

Wa.

"



Anzeige

MMH..
T VOLLER GENUSS,

© WENIGER
DER FRUHLING { 7UCKER

éie sind die grof3ten Stars der HIT-Obst- und ; "(
Gemuseabtellung im Friithling: Spargel und PTE
Erdbeeren. Auf ihre Saison haben wir uns wanRE Rl-:;ih

Fiir den Frihling
schon wieder riesig gefreut. Unsere Foodies
'- ~ haben | kere Rezepte mit Spargel und Erd-
“ beeren kreiert - fiir d* ultimativen Fr,hlmgs-

*-—-genuss' ,[.oigeht s avj Seite 26. -

—

aml

WENIGERZ-
ZUCKER"

»

"f' QPur aR-dle nicht gqmgﬁekomme‘h Auch on-
: q% ibt es tolle Gerichte mit den beiden Stars -
nter WWW. puresleben hit.de/fruehling .

h

s 8 \'. ’ ¥

e " v

1 e g R ' Y W e

Fiir den perfekten
Spargel- und
Erdbeer-Genuss N

Die traditionelle Saison fiir Spargel beginnt bei uns je nach ki -’
Wetterlage Anfang bis Mitte Mai und endet nach dem Motto -
Kirschen rot, Spargel tot“ Ende Juni. Am besten schmeckt © =
Spargel, wenn er ganz frisch gestochen vom Feld kommt. &

Und solch' frischen Spargel findest Du jetzt naturlich wieder «
bei HIT. Bewahre ihn nach dem Einkauf nur so lange wie =
unbedingt nétig im Gemusefach des Kihlschranks auf und el
wickel ihn dafur in ein feuchtes Kichentuch.

“HMOEERE |

Erdbeeren haben bei uns zwischen April und Juni
Hochsaison. Frische Erdbeeren aus Deiner Region gibt

es jetzt in Deinem HIT! Beim Genuss von Erdbeeren ist

es wichtig, reife und frische Frichte zu wahlen. Eine reife -
Erdbeere hat eine gleichmafige, leuchtend rote Farbe und -4 .-';"|<'Jr\[JQE
eine feste Textur. Lagere die Erdbeeren nach dem Einkaufim .
Kuhlschrank, am besten in einer flachen Schicht auf einem b,
Teller oder in einem flachen Behalter, um Druckstellen zu -
vermeiden. Es ist ratsam, die Erdbeeren vor dem Lagern b
nicht zu waschen, da Feuchtigkeit ihre Haltbarkeit verkirzen |
kann. Wasche die Erdbeeren kurz vor dem Verzehr unter »
kaltem Wasser, um Schmutz oder Ruckstande zu entfernen.

ant
e —— OHNE ENDE GUT.

- 5 - T i
T h LB . - i ,_
L ] A A *30% WENIGER ZUCKER IM VERGLEICH ZU RONFITURE
b 2" - * MIT EINEM ZUCKERGEHALT VON 54G/100 G




KULINARISCHES

GRUNER SPARGEL

MIT PISTAZIEN-PESTO & COUSCOUS

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:
200 g griiner Spargel

50 g gerostete Pistazien

4 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe, gehackt

50 g frisch geriebener Parmesan

1 Bio-Zitrone

TOP TEN
Das sind die zehn

gesiindesten Gemiise

;.Ii-".‘l'.'-.'. t E]
A

200 g Couscous

250 ml Gemiisebriihe

e
)

Zunachst den griinen Spargel waschen und die holzigen Enden
abschneiden. Nun die Stangen in etwa 5 cm lange Stlicke
schneiden. Den Spargel mit 1 EL Olivendl bepinseln. Die Pe-
tersilie waschen, trocken schutteln, grob hacken und zur Seite
stellen.

Flr das Pesto das restliche Olivendl in ein hohes Gefa geben.
Die Zitrone heis abwaschen, abreiben und den Saft und den
Abrieb zu dem Olivendl geben. Den Parmesan reiben und den
Knoblauch grob hacken. Knoblauch, Pistazien und Parmesan
mit dem Olivendl mit Hilfe eines Plrierstabs purieren. Alles
mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken. Je nach gewlinschter
Textur noch einen Schuss Wasser hinzufigen.

Den Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Jedoch
anstelle von Wasser Gemusebruhe verwenden, um einen inten-
siveren Geschmack zu erhalten. Den Spargel fur ca. 7 Minuten
in einer Grillpfanne oder auf dem Grill grillen, bis er zart ist.

Den Couscous gut mit dem Pesto vermengen und auf Tellern
anrichten. Zum Schluss nur noch den gegrillten Spargel daru-

Salz und Pfeffer |
1 Prise Chiliflocken ;

ber garnieren und mit Petersilie bestreuen. ;
Frische Petersilie zum Garnieren E
TIPP: Anstelle von Couscous kann auch Quinoa, Bulgur, Reis
Néhrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 458,1 kcal,  oder Brot serviert werden. Garnelen oder gegrilltes Hahnchen
Kohlenhydrate 40,7 g, Eiweif3: 13,8 g, Fett: 25,2 g  passen ebenfalls hervorragend zu dem gegrillten Spargel.

Anzeige

GEFRIERBEUTEL MADE IN GERMANY
KLIMASCHUTZ MADE FOR FUTURE

Alles, was man zum Einfrieren braucht:

PELY® KLIMANEUTRAL Gefrierbeutel sind extrem reiffest,
kélte-elastisch und fliissigkeitsdicht dank speziell entwickelter
3-Schicht-Folie - garantiert ohne Zusatz von Weichmachern.
Sie halten auch tiefen Temperaturen bis -40 °C stand und
schiitzen das Aroma Eurer Lebensmittel sicher und zuverldssig
vor Gefrierbrand.

_Ggf_ri_arbeutel

Wir erfassen die bei Herstellung, Transport, Vertrieb und Entsorgung
anfallenden CO,-Emissionen fiir die mit unserer Subbrand PELY®
KLIMANEUTRAL gekennzeichneten Produkte und kompensieren
diese durch finanzielle Unterstiitzung mehrerer zertifizierter
Klimaschutzprojekte.

Weitere Infos auf www.pely.de/klimaneutral

,2und 4 Liter
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MAX

just nuts

PREMIUM
PISTAZIEN N

gerdstet & gesalzen g /

R - a'.-- [
=

Diese und noch viel mehr
MAX - Produkte sind erhiltlich
in Threm HIT - Markt.

TIPIAK COUSCOUS
IM KOCHBEUTEL
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400 g frlscher Lachs

300 g frlscheErdbeeren, 1 r fe Mango
" R ST T
200 g kleme Tomaten, 1/2 Salatgurke,
» 1/2 rote ZW|ebeI fem gehackt
& LT
30 g frlscher Korlander, 3 leetten
VR TR -
51 2 EL Olivendl,
SRR
50 g gehackte Mandeln

#

1 Avocado

*

400 g Tortllla Chlps P

} Salz, Pfeffer

HIT WISSEN
Was versteht man
unter Ceviche?

oy
28 puresLeben o

. Als erstes den Lachs unter Waséer kurz abspulen, trocken
"],tupfen und in kleine Wirfel schneiden. Die Lachswiurfel in

eine-groe Schissel geben. Nun die Erdbeeren waschen
und-ebenfalls in kleine Wirfel schneiden. Die Mango scha-
lensund in mundgerechte Stucke schneiden. Die rote Zwie-
2l abziehen, den Koriander waschen, trocken schitteln
d beides fein hacken. Die Salatgurke waschen und in
urfel schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Den
hackten Koriander, die Mango, Tomatenhalften, Salatgur-
Kelund die fein gehackte Zwiebel ebenfalls-in die Schissel
geben. Die Limetten auspressen und den Limettensaft mit
den anderen Zutaten vermengen. 2 EL Olivendl unterheben.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Im Kihlschrank fi
mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

In der Zwischenzeit die reife Avocado in Streifen schneiden,
Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Nachos

' in vier tiefe Teller geben und das Ceviche darauf verteilenf"'

Nun nur noch mit _den Avocado-Streifen und gerOsteten =

Mandeln garniereni + o | - J”\ﬁ
w 4‘;% 3 /L4
}“ Nahrwerte pro Portion ca.:
T ' Kaforlen 879,0 kcal,

Kohlenhydrate 68,5 g,
Eiwe/B: 37,0 g, .Fett: 4%4 g

c'ﬂloi~ =
TORTILLA CHIPS
ORIGINAL SALTED

'DR. OETKER.
MANDELN GEHACKT



KULINARISCHES

THAI-GLASNUDELSALAT

MIT CASHEW-INGWER-DRESSING

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:

200 g Glasnudeln, 1 Salat-Gurke

1 Karotte, 1 rote Paprika

100 g Cashewniisse, 2 EL Sesam

1 reife Avocado, 2 EL getrocknete Mango

2 Friihlingszwiebeln, 10 g frischer Koriander

10 g Minze fiir die Garnitur

Néahrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 563,4 kcal,

Kohlenhydrate 62,3 g,
Eiweif3: 6,6 g, Fett: 29,9 g

2 Limetten zur Garnitur
Fiir das Dressing:

3 EL Cashewmus, 2 EL SojasoBe
2 EL Reisessig, 1 EL Sesamol

1 EL frischer Ingwer, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, gepresst

1 EL Honig, Saft von 1 Limette

2 EL Wasser, 1 Chilischote, Salz

Zunachst die Glasnudeln nach Packungsanweisung kochen.
Die fertig gekochten Nudeln mit kaltem Wasser abspulen,
abtropfen und mit einer Schere in mundgerechte Stlcke
schneiden. Die Salatgurke und die Karotte mit einem Julien-
ne-Schneider in Streifen schneiden. Die Paprika waschen und
in Wirfel schneiden. Die Fruhlingszwiebel putzen und in Ringe
schneiden. Die Cashewntisse grob hacken.

Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten. Ebenso die
gehackten Cashewnusse rosten und zur Seite stellen. Die ge-
trockneten Mango-Stlicke ebenfalls grob hacken. Die Avocado
schalen, halbieren und vom Kern I6sen und in Streifen schnei-
den. Den Koriander und die Minze waschen, trocken schutteln,
grob hacken und zur Seite stellen.

Fur das Dressing die Chili halbieren, entkernen und fein
hacken. In einer Schale Erdnussbutter, Sojasauce, Reisessig,
Sesamdl, Ingwer, Knoblauch, Honig, Limettensaft und Wasser
vermengen. Nach Belieben mit der gehackten Chili wirzen.

Alles verruhren, so dass sich die Zutaten gut miteinander
vermengen.

In einer groRen Schussel die Glasnudeln vorsichtig mit dem
Dressing vermengen. Nun die gehackten Mango-Sticken, Ka-
rotte, Paprika, Gurke und Fruhlingszwiebeln vermengen. Drei
Viertel der gerosteten Cashewnusse ebenfalls hinzugeben.
Alles nocheinmal mit Sojasauce, Sesamdl und Salz abschme-
cken.

Den Salat auf vier Teller verteilen und mit der Avocado, dem
Koriander, der Minze, dem gerdsteten Sesam, den restlichen
gerosteten Cashewnussen und den Limettenspalten garnieren.
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ORANGENJOGHURTig-

3

T e 3‘ » e
“’ ln 0 ' 2 -
SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN - Die Orangen schale d in Scheiben schneiden. Die Pista-
: -y - m zien grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die
g O LD G G FU R LR L EL -G LG Minze waschen, abtropfen und hacken. Die Erdbeeren eben- '

# o im L S falls waschen und in kleine Wirfel schneiden. Drei Vierte
40 g Pistazien der Kokosflocken unter den griechischen Joghurt verruh-
[ = 'en. Nach Belieben Mandellikér und Stfe unterrihren.

-
.“ 4 EL Homg

"
e ) il THFRNT Die Orangenscheiben auf vier Teller ve
L 2 EL Kokosflocken schendJoghurt darauf portionieren. Die ErdbeerWurfeI dari-
W 4 T " ber verteilen. Alles mit den gerdsteten Pistazien bestreuen
150 g frische Erdbeeren und mit dem Honig betraufeln. Nunsalles mit etwas Zimt 58
wurzen, mit der gehackten Minze und den Kokosflocken =
250 g griechischer Joghurt (2% Fett) garnieren. Wer méchte kann das Dessert auch noch mit et- .
GRECO T AT AT ~was zusatzlichem Mandellikor betraufeln. P :
GRIECHISCHER 4 Zweige frische Minze . ” ! g

Nahrwerte pro Portion ca.: :
Kalorien: 256,1 kcal,‘_ - ‘
Kohlenhydrate 37,0 g, .

SAHNEJOGHURT 10% 7 I F |
¥ Zlmt nach Geschmack

AL :
Eiwei3: 6,6 g, Fett: 6,1 g & & =
Nach Belieben: 2 EL Mandelllkor -.__:'Wels R i £ S
EET TR r . -~ *
Nach Belleben SiiBe W|e Zucker oder - \

Zuckerersatz
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MEHR REZEPTE ONLINE
Unsere Rezeptsammlung
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KULINARISCHES

RDBEER-
SCHOKOKUSS-TRAUM

Die Schlagsahne zusammen mit
2 EL Puderzucker vermengen
und mit einem Handmixer steif
schlagen. In eine weitere
Schussel den Magerquark
@& geben und mit 2 EL Puderzu-
cker und dem Vanilleextrakt
verruhren. Die Erdbeeren
waschen und in Scheiben
schneiden.

Die Schokokusse von
den Waffeln I16sen und die
Creme in einer Schussel zer-
dricken. Die geschlagene Sah-
ne darunterheben. Die Waffeln
in grobe Stucke schneiden. Die
Loffelbiskuits in einen Gefrierbeutel
f geben und mit einer Teigrolle daruber
rollen, so dass die Loffelbiskuits zerbro-
selt sind. Vier Glaser bereitstellen und als
Basis die zerbroselten Loffelbiskuits und
die gehackten Waffelstlicke verteilen. Nun
die Schokoschaum-Sahne darliber schich-

SD::%I:)T(I(\)P:-:'DSEN ten, dann die Erdbeeren und daruber eine
U i Schicht M k.
SCHAUMKUSSE chic agerquar

Diesen Vorgang wiederholen, bis die Gla-
ser fast voll sind. Die letzte Schicht mit
der Schokoschaum-Sahne beenden. Zum
Schluss die Creme mit den restlichen Erd-
beeren, der gehackten Schokolade und
mit der frischen Minze garnieren.

Nahrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 558,8 kcal,
Kohlenhydrate 60,3 g,
EiweiB: 12,5 g, Fett: 29,2 g
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Der zahete Fall fisr Carl Morck,
Sonderdezamat O

Thriller-Beststeller mit Nervenkitzel

Entdecke die diistere Welt von Jussi Adler-Olsens ,Verraten
und erlebe mit Joy Fieldings ,HerzstoR“ Nervenkitzel pur. Zwei
packende Krimis, die deine Vorstellungskraft herausfordern und
deinen Puls beschleunigen. Ideal fiir alle, die das Thrillergenre
lieben!
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PAPST FRANZISKUS

LEBEN [/

Meine Geschichte in der Geschichre

§
§

HarperColbim

v

Tauche ein in Papst Franziskus’ ,Leben® Eine inspirie-
rende Reise voller einfacher Botschaften tber Liebe,
Hoffnung und die Essenz des Lebens. Ein Must-read fur
tiefere Bedeutung und Inspiration.
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SEBASTIAN

FITZEK

KNAUR®

Roman-Bestseller, die das Herz beriihren

Erlebe intensive Emotionen mit Sebastian Fitzeks ,,Der erste
letzte Tag“ und Jojo Moyes‘ ,Das Haus der Wiederkehr*. Fitzek
entflihrt in eine Welt des Unerklarlichen, wahrend Moyes eine
bewegende Geschichte liber Liebe erzahlt. Zwei Romane, die
Herzen beriihren und pure Lesefreude versprechen! i

ke e 2

i Mein gi-o‘;‘e
S
¥t Sachen Suchen
Bel uns im Garten

ur jeden Tag

Von liebevoll gestalteten Bilderbiichern fiir die Kleinsten bis
zu spannenden Geschichten zum Vorlesen oder Selbstlesen

fur altere Kinder, diese Kinderblicher versprechen jede Menge
Freude.
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CAGLIARI %

HAUPTSTADT AM MEER|

it

e

In Cagliari pulsiert Sardiniens Lebensfreude in allen Facetten: Die charmante Hauptstadt

Orten auf Sardinien.

EIN FENSTER IN DIE VERGANGENHEIT

Ein paar Schritte vom Altstadtviertel Castello
entfemt, in einer Zone, in der sich heute viele
Fakultaten befinden, liegt das romische
Amphitheater von Cagliari, das vielleicht

eindrucksvollste Zeugnis der Romerzeit
auf Sardinien. Das romische Amphitheater
Romano, das im 2. Jahrhundert nach
Christus erbaut wurde, bot einst Platz fiir
10.000 Zuschauern und war Zentrum fiir
Gladiatorenkampfe und andere offentliche

Veranstaltungen. Das grofite, romische
Bauwerk auf Sardinien ist bis heute sehr
gut erhalten. Abends finden in dem alten
Theater immer wieder Konzerte und andere
kleinere Veranstaltungen statt, tagsiiber
kann es fiir drei Euro pro Person besichtigt
werden. Eingebettet zwischen den Hiigeln
von Sant'Elia und Bonaria thront das antike
Amphitheater von Cagliari wie ein stummer
Zeuge vergangener Zeiten uiber der Stadt.

der Insel besticht durch ihre verwinkelten Gassen, beeindruckende Architektur und ihre
malerische Lage direkt am Meer. Egal, ob man eine Shoppingtour unternimmt oder sich
am traumhaften Strand Poetto entspannt — Cagliari zihlt zweifellos zu den schonsten

der Antike war die Stadt ein bedeutendes Zentrum auf Sardinien,
das von verschiedenen Kulturen gepragt wurde. Phonizier, Romer,
Byzantiner und Mauren hinterlie3en alle ihre Spuren, die noch heute in
den Ruinen, Denkmalern und archaologischen Statten der Stadt zu sehen
sind. Im Laufe der Jahrhunderte hat sich Cagliari zu einer modernen und
lebendigen Stadt entwickelt. Die Altstadt, besonders das Viertel Castello,
ist ein lebendiges Geschichtsbuch, das die verschiedenen Epochen der
Stadt widerspiegelt. Enge Gassen, mittelalterliche Tirme und prachtvolle
Palaste zeugen von ihrer reichen Vergangenheit. Doch Cagliari ist mehr als
nur Geschichte. Die Stadt hat sich zu einem wichtigen wirtschaftlichen und
kulturellen Zentrum entwickelt und ist heute ein beliebtes Ziel fur Reisende
aus aller Welt. Moderne Architektur, innovative Unternehmen und eine blihende
Kunstszene pragen das Stadtbild und verleihen Cagliari eine dynamische Atmosphare.

Die Geschichte von Cagliari reicht Jahrtausende zuruck. Bereits in
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Auszeit an Cagliaris Strinden

Nicht nur der Ausblick auf den Hafen ist beeindruckend, sondern auch die
Kuste von Cagliari ist von atemberaubender Schonheit und bietet eine Vielzahl
von Stranden, die zum Entspannen und Sonnenbaden einladen. Poetto, der
bekannteste Strand der Stadt, erstreckt sich Uber mehrere Kilometer entlang
der Kuste und ist sowohl bei Einheimischen als auch bei Touristen sehr beliebt.

Lebendige Geschichte

Idyllisch auf einem Higel gelegen thront Gber den Déachern von
Cagliari die Altstadt Castello. Umgeben von dicken Stadtmauern
erzahlt sie Geschichten aus einer friilheren Zeit und ladt zum
Bummeln durch die gepflasterten Gasschen ein. Die imposante
Kathedrale Santa Maria in der Altstadt, deren Bau im 13.
Jahrhundert begann und bis ins 17. Jahrhundert dauerte, ist ein
herausragendes Beispiel fur sardische Romanik. Der barocke
Innenraum mit seinem bunten Marmor und den imposanten
Deckengemalden bildet einen spannenden Kontrast zu
den gotischen Elementen und der 1933 neu errichteten, im
ehemaligen pisanischen Stil gebauten Fassade.

Kultur erleben

Heute ist Cagliari nicht nur ein historisches
Zentrum, sondern auch eine moderne Stadt
mit einem lebendigen kulturellen Leben.

Im Museumskomplex Cittadella dei Musei
am Piazza Arsenale in der Altstadt kann
man ins Kulturleben der Stadt eintauchen.
Das Zentrum umfasst gleich mehrere
Museen: das Volkskundemuseum, die
Pinakothek, das Museum Siamesischer
Kunst und das archaologische Museum.
Die Universitat von Cagliari zieht Studenten
aus ganz ltalien und der Welt an, was zu
einem lebendigen Nachtleben und einer
vielfaltigen gastronomischen Szene beitragt.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ' ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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EIN URLA
R BEGINNT D -
s HIE www_PURESLEBEN'HIT'DE/REISE e

Du bist noch auf der Suche nach dem passenden
Reiseziel fiir Deinen Sommer- oder Herbst-Urlaub?
Online unter www.puresleben-hit.de/reise findest

Du jede Menge Reiseberichte, Reportagen und Tipps
unserer Redaktion. Ob Mallorca-Urlaub abseits der
Massen, ein Sommertrip an die Ostsee, Thailand mal
anders, Radfahren an der Mosel, Inselhopping auf

benteuer in Neuseeland oder eine Reise
== 'oc':ca“'_'.llu‘.l‘
besten Reiseziele selbst besucht und verraten
unsere Erfahrungen und Insider-Tipps. Dazu findest
Du Tipps & Tricks zur Urlaubsbuchung, wir
verraten was unbedingt in die Reiseapotheke
sollte und iibersetzen fiir Dich die Sprache der
Reisekataloge - fiir einen Urlaub ohne bose Uber-
raschungen. Durchstobere jetzt unsere Reise-
Rubrik und plane mit uns Deinen nachsten Urlaub!

QR-Covle scautt

Roise-usiA
uud O aliou!
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PARSA

BEAUTY

7

Anzeige

STYLING-TOOL S UND HAAR-ACCESSOIRES FUR KIDS
LIEBEVOL 1 ES DESIGN TRIFFT AUF FUNKTIONAL ITAT

HAARREIFEN OHNE DRUCKPUNKTE

Mit PARSA Beauty Wonderland Safari Abenteuer erleben!
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PRODUKTE
DES JAHRES

Unser Klassiker® des Jahres 2024
»Bienenstich« und unser Brot des Jahres
»White Chocolate Mocha« sorgen fir
ganz besondere Genussmomente

und begeistern alle Marzipan-Liebhaber.
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