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Anzeige

PARSA

BEAUTY

\UST-HAVES

MIT PARSA BEAUTY WIRD DEIN STYLING
ZUR KLEINEN AUSZEIT.

® Dezente Highlights mit stilvoller Wirkung
® Einfache, schnelle Anwendung: perfekt fir den Alltag
® Funktionale It-Pieces fir einen natirlichen Look

BEAUTY iS our

MISSION



HIGHLIGHTS DIESER AUSGABE:

Liebe Lecerinmen & liehe Leser!

Mauchual braucht es aur ein weuiy Sonue auf der Haut, deu Duft frischer
Butaten oder einen neuen Blickuinkel, uw zu Spiren: Etwas verdudert sicA.
Der Friihling (st diese besoudere 2eit zurischen Aufbruch und Leichtighedt -
eine Eluladung, ueue Energie 2u sawwelu, Routineu 2y iberdenken und
Sich celbst wieder ein Stick udherzukoumuwen. Genau dieses Gefikl
begleitet Aich Aurch dliese Ausgabe.

Weun die Natur erracht; wachst auch die Sehusucht uach Balauce uud
Wohlbefinden. Natirliche lupulse fir Schinhedt wud Gesuundhedt, Kleine
Rituale fiir wehr Kraft iu Alltag uud die Motivation, wieder i Bewequny
2u Kowwen, eutstehen jetet fast wie vou selfst. Der Frihling scheukt uus
die Chauce, deu iuneren Schuweinehuud frevadlich an Aie #and zu nehwen -
uud Schritt fir Schritt ueue Gewohuheiten 2u entuickeln.

Auch der Geuuss verdiudert sich: Die Kiiche wird leichter, frischer, saisoualer.
Erste Erdbecren, feiner Spargel uud helle Arowen bringen das Lebeusgefiinl
Aer ueueu Jakreszedt auf deu Teller. Und vielleicht weckt geuau Aiese
Leichtigheit die Lust auf ueue #orizoute — auf Orfe, au deneu Geuuss,
Relseu uud Lebeustreude witeinander verschuelzen.

N dlr 2edt zuw Durchatuen, zuw Stobera uad zuw Trauwen —
uud (ass dlich vou Aieser Ausgabe ingpirieren.

peine pures Leben - Redaktion
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°| INSTAGRAM FACEBOOK TIKTOK YOUTUBE
@hitmaerktedeutschland @hitmaerktedeutschland @hit_de @hit_de

HOHER,
SCHNELLER, =%
MULLERMILCH Pt

HIGH PROTEIN!

www.allesmuelleroderwas.de

Alles , oder was?



MIT DER KRAFT DER NATUR

NATURLICHE SCHONHEIT KOMMT NIE AUS DER MODE.
SCHON SEIT JAHRHUNDERTEN SETZEN MENSCHEN AUF DIE KRAFT PFLANZLICHER ZUTATEN -
UND ENTDECKEN SIE HEUTE NEU FUR HAUT UND HAARE.

4 puresLeben



Superfoods kdonnen nicht nur auf dem
Teller einiges - sie pflegen auch Haut
und Haare ganz naturlich. Besonders
Kokos und Avocado sind echte Beau-
ty-Wunder.

Schon Kleopatra setzte auf die Kraft der
Natur: Ihr Bad in Eselsmilch ist legendar
und sollte die Haut weich und geschmei-
dig machen. Auch in vielen anderen
Kulturen wurden naturliche Schonheits-
mittel schon frih geschatzt - und einige
davon nutzen wir bis heute.

So wird Kokosol schon lange eine pfle-
gende und beruhigende Wirkung nach-
gesagt. Vor allem bei trockener Haut
sorgt es flr Geschmeidigkeit und unter-
stutzt kleine Heilungsprozesse, etwa bei
Rissen, Abschurfungen oder gereizten

Stellen. Dank seiner entziindungshem-
menden Eigenschaften kann Kokosol
aufBerdem helfen, unreine Haut zu beru-
higen. Und naturlich verzaubert der zarte
Kokosduft sofort - ein bisschen wie ein
Kurzurlaub in der Karibik. Kein Wunder
also, dass viele naturbasierte Pflegepro-
dukte auf Kokos setzen.

Genauso beliebt ist ein weiteres Beau-
ty-Talent: die Avocado. Sie schmeckt
nicht nur auf Toast, im Salat oder gegrillt,
sondern gilt auch in der Naturkosmetik
als wahres Multitalent. Schon die Mayas
nutzten Avocado als Bestandteil ihrer
Schonheitsrituale.

Die darin enthaltenen Antioxidantien
wirken wie ein kleiner Anti-Aging-Boos-
ter und fordern die Zellregeneration. p

INTENSIVE PFLEGE
FUR STREICHELZARTE HAUT

Wenn deine Haut nach Extra-
pflege verlangt, versorgt die

B3 PRivea Reichhaltige Body Milk

ie intensiv mit Feuchtigkeit
sund schitzt langanhaltend
vor dem Austrocknen.

Fur spurbar geschmeldlge
Haut - Tag fur Tag.

| NIVEA |

400 ml Flasche

puresleben 5



Anzeige

LEIFHERIT

JETZT KAUFEN.
SUPERDUSTER
ABSTAUBEN!

1. Kaufen. 2.Bon hochllqden. 3. Abstauben!
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Weitere Infos &
Teilnahmebedingungen unter:

www.leifheit-spring.com

mdse————C——
Neu: Mit 2,5 mg Melatonin

tetesept:

Melatonin
Intens 2,5 mg

Avocadodl spendet intensiv Feuchtigkeit
und sorgt fur einen sichtbar frischeren,
pralleren Teint. Dank der entziindungs-
hemmenden Wirkung kann es auflerdem
Roétungen und gereizte Haut beruhigen.
Ein weiteres Plus: Das enthaltene Biotin
lasst deine Haare glanzen und kraftiger
wirken. Ubrigens: Sowohl| Kokos- als auch
Avocadodl ziehen schnell ein, ohne einen
unangenehmen Fettfilm zu hinterlassen.

Deiu Plus fir
Gesuundheit & Hygieue

TETESEPT
MELATONIN
INTENS 2,5MG
30 STK.

8,4 g Packung

e
WAV VIARAS Ko, charct wvany

DOPPELHERZ AKTIV
OMEGA-3 1400

30 KAPSELN

59,2 g Packung

DOPPELHERZ AKTIV
MAGNESIUM 500
DEPOT DIRECT

20 g Packung

AT

’%@ P —
— :i I.I
SAGROTAN 2IN1

DESINFEKTIONSTUCHER
15 Stk. Packung

SAGROTAN _
HYGIENESPULER FRISCH
1500 ml Flasche



LEBEN

Natiirliche Beauty-Rituale:
Kleine Anwendungen mit groBer Wirkung

Manchmal sind es die einfachen Dinge, die die grofite
Wirkung haben. Natiirliche Ole lassen sich unkompliziert
in die tagliche Pflege integrieren - ganz ohne aufwendige
Routinen. Kokos- und Avocadodl sind dabei echte Allroun-
der, die Haut und Haare auf sanfte Weise verwéhnen und
sich perfekt fur kleine Beauty-Momente im Alltag eignen.

SANFT REINIGEN, STATT STARK RUBBELN

Abschminken muss nicht austrocknen. Beim sogenannten
Oil Cleansing l6sen pflanzliche Ole Make-up besonders
schonend und helfen gleichzeitig, die Haut geschmeidig zu
halten. Ein paar Tropfen auf ein Wattepad geben, sanft Uber
das Gesicht streichen und anschlieBend mit lauwarmem
Wasser sowie einem milden Reinigungsprodukt abnehmen.

EXTRA-PFLEGE FUR TROCKENE SPITZEN

Nach kalten Monaten brauchen Haare oft neue Ener-
gie. Eine kleine Menge Ol in die Haarspitzen einmassie-
ren, kurz einwirken lassen und ausspulen - das sorgt fur
Glanz und ein gepflegtes Gefuhl, ohne zu beschweren.

UBER NACHT REGENERIEREN

Wenn die Haut Ruhe bekommt, kann sie sich besonders
gut erneuern. Als Hand- oder Nagelpflege Uber Nacht
angewendet, schenken natiirliche Ole intensive Feuch-
tigkeit und machen selbst raue Stellen wieder weich.

QUALITAT MACHT DEN UNTERSCHIED
Damit die Pflege ihr volles Potenzial entfalten kann, lohnt
sich ein Blick auf die Inhaltsstoffe. Kaltgepresste, na-

e

Minusl

LAKTOSEFREI*

NIMM DIR
MAL FREI!

tive Ole enthalten besonders viele wertvolle Bestand-
teile und kommen meist ohne unndétige Zusatze aus.

Naturliche Beauty-Rituale mussen nicht kompliziert sein -
oft reichen kleine, bewusste Anwendungen, um Haut und
Haaren eine Extraportion Aufmerksamkeit zu schenken
und das eigene Wohlbefinden zu starken.

MinusL

LAKTOSEFREI*

MinuslL

20 LAKTO'IEIEFREI"
'R ;;I'\ \":“ '}g Q‘,
ER1

H-VOLLMILCH
FETTARME
= H-MILCH

LAKTOSEFREN

(20) *if
MTeNTiKOS | E
i CHISCHER ART o .. ; ‘.' \ :_j“;h_-.- g
73 ) - ol P

Anzeige

* Laktose <0,19/100g.



LEBEN

SCHWEINENDND

RAUS AUS DEN PUSCHEN, REIN IN DIE SPORTSCHUHE -
MIT UNSEREN TIPPS SCHAFFEN ES AUCH
SPORTMUFFEL ENDLICH IN BEWEGUNG.

Es gibt da jemanden, der dich immer wie-
der ausbremst. Der behauptet, du warst
nicht fit genug, um Uberhaupt mit Sport
anzufangen. Der dir einredet, die Couch
sei viel gemutlicher als ein Spaziergang
oder eine kleine Joggingrunde. Und der dir
standig zuflUstert, dass du sowieso kei-
ne Zeit findest, um dich zu bewegen. Wir
kennen ihn alle: den berihmten inneren
Schweinehund.

Die gute Nachricht? Du besiegst ihn
langst - jeden Tag. Bei der Gartenarbeit,
beim Stadtbummel, beim Putzen, beim
Tanzen oder wenn du schnell zur Bahn
sprintest. Dein Schweinehund hat sich
dabei noch nie beschwert. Also ist es gar
nicht so schwer, diese alltaglichen Bewe-
gungen einfach ein kleines bisschen zu
erweitern. Schritt fur Schritt.

Nichts ist frustrierender, als sich zu viel
vorzunehmen und dann zu scheitern. Vor
allem, wenn man gerade erst anfangt.

8 puresLeben

Viele glauben, sie mussten von null direkt
auf Marathon-Level wechseln - aber das
schafft fast niemand.

e Lass zwei Mal pro Woche das Auto ste-
hen und fahr mit dem Fahrrad zur Arbeit.

e Geh in der Mittagspause mit deinen Kol-
legen eine Runde spazieren.

e Schreib dir zu Beginn der Woche zwei
bis drei kleine Aktivitaten auf, die du
schaffen willst.

Wenn das gut klappt, kannst du langsam
steigern: Zwei Joggingeinheiten a 30 Mi-
nuten, ein fester Schwimmabend oder ein
Workout zuhause. Du wirst sehen: Mit jedem
kleinen Erfolg wachst dein Selbstvertrauen.

Es wird Tage geben, da meldet sich der
Schweinehund wieder lauter. Und weif3t
du was? Das ist total normal. Jeder hat
mal einen Durchhanger. | 2
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CURAPROX

KEINE RUSREDEN
FUR DEINE FUSSE

Blasen stoppen dich? Mit ! E
Compeed Blasenpflastern

schitzt du empfindliche

Stellen sofort, reduzierst

Reibung und bleibst 1
schmerzfrei in Bewegung - ;
perfekt, um den inneren .
Schweinehund zu besiegen. 1

COMPEED \
BLASENPFLASTER
MEDIUM

I i
i
6 Stk. Packung ¥ \ =]




LEBEN

Denk dann daran: Niemand kommt mit
einem Sixpack auf die Welt. Und al- ) . . g m‘an‘
lein, dass du (berhaupt angefangen Der FI’L('GA@'Kwk ﬁ{i’ ﬂ/@w@“ Neu

hast, macht dich schon starker als alle
Couch-Potatoes da draufien.

Also: Hake den unmotivierten Tag ab, NIVEA MEN SE)(;OSN:RAY
= ; ; SPORT 24H

gonn dir Ruhe - und starte morgen mit MEN SPORT
. FRESH EFFECT 3IN1

frischem Elan. 150 ml Dose

250 ml Flasche

TIPP!

-_—————Try

Du magst keine festen Vorgaben? > :gé-lml_:lg [z):JNSICHGEL
Dann bist du wahrscheinlich eher KOKOS
der ,Einzelkampfer®. Probier FESTE ) 80 g Packung

Workouts zuhause, Fitness-Apps _Q_iJS_f;HP,FLfo
oder kurze Trainingseinheiten, die
du flexibel in deinen Alltag packen kannst.

HIDROFUGAL
ROLL-ON KLASSIK
50 ml ;&y@,
;@Léec
Aqua-Fitness ist perfekt, wenn du deine '
Gelenke schonen mdchtest und es nicht VEET
magst, beim Sport komplett zu Gberhit- HAARENTFERNUNGS-

CREME SILK&FRESH

zen. Und falls du Angst vor Blicken hast: 100 mi Packung

Kuscheligen Bademantel Uberwerfen -
und erst direkt vorm Wasser ausziehen.

Re——— == ]

G

. e GARNIER
3¢ gomeor | HYDRA BOMB

Zumba, Walkinggruppen, Lauftreffs oder ' ‘Ztﬁs TUCHMASKE
y bote im Studio seben dir Germe A GRANATAPFEL
ursange o.e Im Studio ge e_n Ir ?mgn— A f':-‘.-#.*—:é‘--—f@\ 28 Stk. Packung
schafts-Feeling und pushen dich zusatzlich. s, e
PHege, die dich uach e
Aoi Traiuing Strahleu 4SS
GLISS
INTENSE CURLS ..3... EXPRESS- _
440 ml Flasche cuss  REPAIR-SPULUNG BATISTE
=@ 200 ml Flasche TROCKEN-SHAMPOO
= BLUSH
== 200 mi Dose  , . bebe &
PANTENE PRO V BEBE
SYOSS v KERATIN HAARMASKE 5IN1 PFLEGENDE
TIEFENSPULUNG ﬂ‘:ﬁ REPAIR & CARE REINIGUNGSTUCHER
INTENSE CURLS 300 ml Dose W 25 Stk. Packung

250 ml Tube
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nackiges Gemuse, sonnenge-
reifte Frichte und echte Vielfalt:
In der Obst- und Gemuseabtei-
lung bei HIT beginnt Genuss
schon beim Einkauf. Taglich treffen fri-
sche Produkte aus kontrolliertem Anbau
ein - geliefert von ausgewahlten Land-
wirten und Produzenten, die Qualitat
und Sorgfalt in den Mittelpunkt stellen.

Ein besonderer Fokus liegt dabei auf Obst
und Gemuse aus Deutschland sowie aus
regionalem Anbau. Achte einfach auf die
entsprechenden Kennzeichnungen am
Regal - sie zeigen dir auf einen Blick, wel-
che Produkte aus deiner Nahe stammen.
Erganzt wird das Sortiment durch ausge-
wahlte Spezialitaten aus internationalen
Anbaugebieten. So findest du bei HIT je-
derzeit eine abwechslungsreiche Auswahl
fur deine Kuche.

Manchmal liegt das Beste ganz nah.
Deshalb setzt HIT bewusst auf regio-
nale Partnerschaften mit landwirt-
schaftlichen Betrieben rund um die
Markte. Kurze Transportwege sor-
gen fur Frische, reduzieren die Um-
weltbelastung und unterstutzen
gleichzeitig heimische Erzeuger.

Viele Obst- und Gemusesor-
ten gelangen direkt vom
Feld oder Baum zu dir -



DEIN HIT

FRISCH VOM FELD

frisch geerntet und voller Aroma. Ein
Beispiel sind unsere Kartoffeln, die wir
von Juni bis Anfang Januar von loka-
len Produzenten beziehen. Sie zeigen,
wie viel Geschmack in sorgfaltig ange-
bauten regionalen Produkten steckt.

Du mdchtest saisonal und bewusst ko-
chen? Unser Saisonkalender hilft dir
dabei, immer genau das auszuwahlen,
was gerade wachst und besonders gut
schmeckt.

Bio steht bei HIT fur mehr als ein La-
bel. Mit unserer Marke BIO HIT ver-
binden wir nachhaltigen Anbau, ver-
antwortungsbewusste  Landwirtschaft
und hoéchste Qualitatsanspriche. Das
Bio-Obst und -Gemuse wird regelmafig
kontrolliert und entspricht den stren-
gen Vorgaben der EU-Oko-Verordnung.

Viele unserer Partner kennen wir person-
lich - und wissen, wie achtsam sie mit
Boden, Pflanzen und Ressourcen umge-
hen. Das Ergebnis ist eine Bio-Auswahl
s, mit bis zu 100 Sorten, darunter viele
regionale  Produk-
te, die mit natirli-
chem Geschmack
Uberzeugen. Orien-
tierung geben dir

die - bekann-
o .l

ten Siegel: das grine EU-Bio-Logo, das
deutsche sechseckige Bio-Zeichen so-
wie Labels von Anbauverbanden wie
Naturland, deren Richtlinien oft tber die
EU-Standards hinausgehen.

Manchmal darf es einfach etwas Beson-
deres sein. Unter der Marke ,Gourmet
HIT“ findest du ausgewahlte Obst- und
Gemusesorten aus renommierten An-
baugebieten weltweit - sorgfaltig ausge-
wahlt nach hdéchsten Qualitatskriterien.

Von aromatischen Cherry- und Partyto-
maten Uber saftige Wassermelonen
bis hin zu sonnengereiften Aprikosen
oder Zitrusfrichten: Entscheidend ist
der perfekte Reifegrad. Denn erst wenn
Frische, SUiRe und Aroma harmonisch
zusammenspielen, entsteht ein echtes
Geschmackserlebnis.

Langjahrige Partnerschaften mit ausge-
wahlten Vertragslandwirten ermdéglichen
es uns, besondere Produkte exklusiv
anzubieten. So ist beispielswiese die
Amalfi-Zitrone ist ein echtes Highlight in
der Obst- und Gemuseabteilung von HIT:
Sie stammt aus der traditionsreichen
Kastenregion rund um Amalfi. Dank

des milden Klimas und der intensiven
Sonneneinstrahlung in Suditalien entwi-
ckelt sie ein besonders aromatisches,
fein ausgewogenes Geschmacksprofil.
Das Besondere: Die Schale ist unbehan-
delt und kann problemlos mitverwendet
werden - ideal fUr die kreative Klche.
Auch Pfirsiche und Aprikosen von der Do-
maine Bayard in Sudfrankreich stehen
flr besondere Sorgfalt: Die Baume wer-
den bis zu acht Mal abgeerntet, damit
ausschliefRlich perfekt gereifte Frichte
inren Weg in unsere Markte finden. So
entsteht Genuss, den man bei jedem
Bissen schmeckt.

ECHTE
VIELFALT.

puresteben 13
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FOOD
NEWS
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FERMENTIERTE FOODS:
SAUER LIEGT VOLL IM TREND

Kimchi, Kombucha und Co. erobern zunehmend die Supermarktregale.
Fermentierte Lebensmittel gelten als spannend fur die Darmgesundheit -
und sorgen gleichzeitig fur intensive Aromen. Besonders beliebt: leicht sauerliche
Gemusevarianten oder Drinks mit naturlicher Kohlensaure. Fur Neugierige gilt:
einfach ausprobieren und kleine Mengen testen - oft reichen schon wenige
Loffel als geschmackliches Upgrade fur bekannte Gerichte.

SiiBe Pause
mit Crunch-Faktor

Das ist Snack-Genuss auf einem neuen Level:
Chiquita Banana Choc Style & Cookies
verbindet fruchtige Banane mit
einer schokoladigen Hiille und

DESSERT-TRAUME ZUM TRINKEN

Ob Churros, Pecan Pie oder Pink Donut - die neuen
Limited-Sorten von Miillermilch bringen beliebte Dessert-
klassiker ins Glas. Cremig, stif und voller Geschmack
sorgen sie fur besondere Genussmomente zwischendurch
und machen jede Pause ein bisschen auRergewohnlicher.

knusprigen Cookie-Stiickchen.
. Perfekt fiir alle, die sich einen
kleinen Genussmoment
zwischendurch génnen mdéchten.
Praktisch fiir unter-

Perfekt fur alle, die Lust auf etwas Neues haben.

Jetzt neu im HIT-Kiihlregal. wegs, ideal als Snack

nach dem Sport oder E“
als siiBe Belohnung. N :

Die Dr. Oetker Loffelgliick Rote Griitze
verbindet fruchtige Beeren mit angenehm
sUfer Frische - perfekt als schneller Dessert-
moment oder kleine Auszeit zwischendurch.
Einfach 6ffnen, l6ffeln und geniefien.

Protein ist das neue Sattmacher-Geheimnis

Eiweif} bleibt 2026 auf Erfolgskurs - allerdings ohne Fitness-Zwang.
Statt Hardcore-Shakes landen jetzt proteinreiche Alltagsprodukte im
Einkaufswagen: cremige Joghurts, Hulsenfrucht-Pasta oder Brot mit extra

Korner-Power. Der Vorteil: Sie machen lange satt und lassen sich ganz Macht m,tfakd i g

unkompliziert in die tagliche Ernahrung integrieren. Wer beim Einkauf genauer obeudrein 7““”{:

hinschaut, entdeckt immer mehr Produkte mit natirlichem Eiweif3 - Lockere PASIR AUS
ideal firr alle, die bewusst essen mdchten, ohne viel Aufwand. Hilseutrii chten.

14 puresLeben




DEIN HIT

CREMIG TRIFFT CRUNCH

0b Crunch Choco oder Crunch Erdbeere -
die neuen Cremissimo Sorten verbinden
zartschmelzendes Eis mit

knusprigen Crunch-Stiick-

chen. Cremig, intensiv

im Geschmack und mit

extra Biss fiir besonde-
re Genussmomente.

Jetzt neu im

; 'NENVZT(ES . HIT-Eisfach!
Plaaf-ﬁm'w/ Giaum _ 4 -
wlf Extra-Geschuwmack

Banana Chocolate, Coffee Caramel oder
Passionsfrucht — die neuen Alpro Meal To

Go Drinks verbinden pflanzliche Zutaten mit
vollmundigen Aromen. Cremig, modern und

ideal fiir alle, die bewussten Genuss unkom- PLANT BASED FUR 100 % GESCHMACK
pliziert in ihren Alltag integrieren méchten. KEIN MUH , KEIN OINK - NUR WOW

EISKALT & EXTRA SAUER Mit lecker-is-lecker

schmeckt pflanzlich
Die Hitschies Saure — ~ endlich so, wie es soll:
Drachenzungen Ice ( g herzhaft, ehrlich und
Cream bringt den — o ¥ voller Geschmack.

Kult-Snack jetzt ins Selbst iiberzeugte
Gefrierfach: fruchtig=

] ict 3 ) Fleischfans werden
sauer, intensiv im : ; iiberrascht sein.
Geschmack und i : o

wahlweise in Blau (e ggw?gt.
o%r t;;{nt gemi§cl?t. o 3 Dann ;;r%bmr.s ]:z:lus -
nallig, verspie URE es lohnt sich.
und garantiert -y .waﬁheﬂmﬂ ! Jetzt neu bei HIT!
nichts fur langweilige [ NAERL e (J
Eis-Momente. gkt ) / -.’%f-*aﬂ,,/
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' SPARGEL ERDBEEREN UND FRISCHE KRAUTER BRINGEN JETZT
. ""‘ NEUE ENERGIE IN DIE KUCHE. WENN DIE TAGE HELLER WERDEN,
WACHST DIE LUST AUF LEICHTE GERICHTE, DIE SCHNELL GEMACHT

SIND UND TROTZDEM RICHTIG GUT SCHMECKEN. OB CREMIGES

\f RISOTTO, UNKOMPLIZIERTE PASTA, FRISCHE SALATE ODER
._EIN SUSSER ABSCHLUSS IM GLAS — MIT SAISONALEN ZUTATEN

i _ENTSTEHEN VIELSEITIGE IDEEN FUR JEDEN TAG. UNSERE REZEPTE
ZEIGEN, WIE EINFACH FRUHLINGSKUCHE SEIN KANN: AROMATISCH

f ’ABWECHSI_.UNGSREICH UND GENAU RICHTIG FUR DIESE ZEIT. o

s e L e e |
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| et erutefrisch geuiepen; §
'y uud Erdbecren aus Deiuer Reglou

Wenn drauBen die ersten Felder gee den, ist kla
. Die Spargel- und Erdbeerzeit hat begonnen. Und genau
dann spielt Regionalitat ihre grofite Starke aus. Denn je

: w 'rze( der Weg, desto frischer der Ges‘chm ck. i

_ A &

wirtschaftlichen Umfeld der Markte - oft nur wenige Kilometer

entfernt geerntet und schon kurz darauf im Regal. Das sorgt

nicht nur fir intensives Aroma und beste Qualitat, sondern
schont auch die Umwelt durch kurze Transportwege.

Gleichzeitig Unterstijtzt Du mit jedem Einkauf die Betriebe
' #aus Deiner Region - und bekommst Produkte, die
i | wirklich zur Saison passen. Frischer geht es kaum!
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Entdecke unser Sortiment im neuen Look -
klar, modern und mit starkem Auftritt. Die bewdhrte Qualitdt bleibt unverdndert: ohne Gentechnik und ohne Konservierungsstoffe.
Viele unserer Produkte kommen ganz ohne Zuckerzusatz aus und bestehen zu 100 % aus natiirlichen Zutaten.
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J i*# ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
30
‘ 'JI 5**‘ 250 g weiBer Spargel
,‘ ":.'i _." e, 250 g griiner Spargel

100 g Erdbeeren
400 g Penne

AT e g

1 Knoblauchzehe, 1 Blo leette !

1 ey | R ,‘ S W‘ .,
Y Bund Petersme, 100 g Parmesan '
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50 g Frischkase mit Skyr
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- 2 EL Butter |
S
Salz, Zucker, Ch

|flocken

frlsch gemahlener Pfeffer .
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. MIT ERDBEEREN SPARGEL & LIMETTE

- SPARGEL UND ERDBEEREN SIND EIN ECHTES DREAMTEAM — IN DIESER SCHNELLEN PENNE
!l ' VEREINEN SIE SICH ZU EINEM HARMONISCHEN FRUHLINGSGERICHT. LEICHT, AROMATISCH UND
L ;,{ ~  GENAU DAS RICHTIGE, WENN ES UNKOMPLIZIERT, ABER BESONDERS SEIN SOLL.
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Flr die Pasta den Knoblauch schalen und pres-
sen. Die Limette heifl abwaschen, die Schale
fein abreiben und den Saft auspressen. Die
Petersilie waschen, trocken schutteln und
fein hacken, anschlieBend den Parmesan
reiben. Den weilen Spargel komplett scha- .
len. Sowohl beim weif3en als auch beim gri-
nen Spargel die holzigen Enden entfernen '
und die Stangen in mundgerechte Stlicke
schneiden. Die Erdbeeren waschen, put-
zen und ebenfalls klein schneiden.

e
Die Penne in reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe al dente kochen. In eine
groRen Pfanne die Butter zerlassen und
den Knoblauch zusammen mit Spargel, Li-
mettenabrieb und -saft etwa drei Minuten
anbraten. Die abgegossene Pasta und die
Erdbeeren hinzugeben und kurz mitbraten.
Den Frischkése einrlhren, bis eine leichte
Cremigkeit entsteht, und alles mit Salz, Pfef-
fer, einer kleinen Prise Zucker und etwas Chili
abschmecken. Zum Schluss Parmesan und Pe-
tersilie unterheben und die Pasta sofort servieren.

~ PARMIGIANO
'REGGIANO
0 g Pack
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WHARUM ROTE BETE
PERFEKT INS RISOTTO PASST

t nicht nur ihre intensive Farbe ins
uch eine spannende Kombination
Aroma und feiner Frische. Sie ist
reich an Folsaure, Kalium und sekundéaren Pflanzen-
stoffen und passt hervorragend zu cremigen Risotti,
weil ihre natiirliche SiiBe einen schonen Kontrast zu
salzigen Komponenten wie Feta bildet. Besonders
=] ) gut harmoniert sie mit fruchtigen Noten — etwa Erd-
beeren —, die ihre leichte Erdigkeit ausbalancieren.
Tipp: Vorgegarte Rote Bete spart Zeit und sorgt

p ‘: " "' .
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s gleichzeitig fiir eine intensive Farbe im Risotto.
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Pely Pely Power hilt & hilft

Die besten Miillbeutel sind diejeni U
_ iejeni i i
keine Gedanken machen muBJ gen, Ceerd e
2 }
tPrerf Beutel haben_ Power: Sie sind garantiert rei3fest
opf- und auslaufsicher. Power, auf die man zéhlen ka,nn|

- Aber Pely® Powgr_steht nicht nur fur beste Qualitat
f_(_)nqern _auch fur innovative Produkte, die das Lebén
aglich einfacher und sicherer machen - passend fur

jede A_tnforderung.
Und flir den Standort Deutschland - Pely Power ist

Made in Germany.

Rote Bete bring
Cericht, sondern a
aus erdig-siillem

Made in Germany

Pely Powe
halt & hilft t
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MULLSACK e

Pely Power
halt & hilft

MULLBEUTEL MADE IN GERMANY



KULINARISCHES

ROTE BEETE RISOTTO

MIT ERDBEEREN UND FETA

DIESES RISOTTO IST EIN FRUHLINGSFRISCHES HIGHLIGHT: SUSSLICHE ROTE BETE,
ZITRUSNOTEN UND EIN HAUCH ERDBEERE MACHEN ES AROMATISCH UND LEICHT.
DER CREMIGE REIS TRIFFT AUF SALZIGEN FETA — BESONDERS, OHNE VIEL AUFWAND.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken. Die

Rote Bete schalen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden - am

500 g Rote Bete, 1 Zwiebel besten mit Einweghandschuhen arbeiten. Zitrone und Orange
heifl abwaschen, die Schalen fein abreiben und die Friichte aus-
1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl pressen. Einen kleinen Teil des Abriebs fiir spater beiseitelegen.

Die Minze waschen, trocken schutteln und ebenfalls zur Seite
2 EL Butter, 1 Bio-Zitrone, 1 Bio-Orange legen.

350 g Risotto-Reis, 80 ml Orangensaft Olivendl und einen Essloffel Butter in einem grofen Topf erhit-
zen und Zwiebel, Knoblauch sowie den Grof3teil des Zitrusab-
3 EL Zitronensaft riebs darin anschwitzen. Den Risottoreis dazugeben und kurz

mitrosten, bis er leicht glasig wird. Weiwein, Orangensaft und
100 ml WeiBwein, ca. 1 Liter Zitronensaft angiefen und die Rote-Bete-Wiirfel unterriihren.
Alles bei mittlerer Hitze kdcheln lassen und den Reis nach und

Gemiisebriihe, 2 EL Erdbeermarmelade nach mit heiBer Gemiisebriihe aufgieRen, sodass er immer
leicht bedeckt ist. Das Risotto etwa 15-20 Minuten unter Rih-

100 g Feta, Salz, Pfeffer aus der Miihle ren garen, bis der Reis cremig ist, aber noch Biss hat.
Chiliflocken, 2 Zweige Minze Zum Schluss die restliche Butter und die Erdbeermarmelade
unterrihren und das Risotto mit Salz, Pfeffer und etwas Chi-
Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 515 kcal, li abschmecken. Den Feta grob zerbréseln und unterheben.

Kohlenhydrate 73 g, Eiweils: 12 g, Fett: 17 g Das Risotto auf Tellern anrichten, mit dem restlichen Zitrus-
abrieb und Minzblattchen garnieren und sofort servieren.

Anzeige
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JETZT 500 GRIECHISCHE |
TELLER-SETS ZU GEWINNEN! %‘E
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Aktionszeitraum: 01.04.-31.07.2026 [=]

Weitere Infos, Teilnahmebedingungen und leckere Rezepte unter www.patros.de




KULINARISCHES

Fricch & elegant

BIRNEN CARPACCIO

MIT RUCOLA, SERRANO & WALNUSSEN

SUSSE BIRNE, WURZIGER SERRANO, KARAMELLISIERTE WALNUSSE UND ar
#
EIN HAUCH BALSAMICO — DIESES CARPACCIO IST EINE ELEGANTE VORSPEISE,
DIE IN WENIGEN MINUTEN BEEINDRUCKEND AUF DEM TELLER LIEGT.

5

i

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Den Balsamico in einem kleinen Topf kurz einkochen, bis er
- leicht sirupartig wird. Den Parmesan fein reiben. Die Birnen
2 reife Birnen, 100 g Rucola  waschen, entkernen und in sehr diilnne Scheiben schnei-
den. AnschlieBend die Scheiben abwechselnd mit Serra-
100 g Serrano-Schinken, 8 Walnusshalften  no-Schinken facherférmig auf Tellern auslegen.
v
1 EL Honig, 80 g Parmesan Die Walnisse in einer kleinen Pfanne mit dem Honig erhit-
zen und unter Ruhren karamellisieren. Die warmen Nusse
Uber das Carpaccio streuen. AnschlieRend etwas von der
eingekochten Balsamico-Creme uber die Birnen traufeln.

40 ml dunkler Balsamico, frisches Basilikum
—— "

. Salz, Pfeffer, Chiliflocken -~
~ ’v - um Schluss mit Rucola, Basilikum, Parmesan sowie Salz,
Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 255 kcal, Pfeffer und einer Prise Chiliflocken garnieren und sofort
Kohlenhydrate 16 g, Eiweif3: 14 f{, Fettal 5 g servieren.
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10 KLEINE
ZIEGENFRISCH-
KASE-TALER
2x100 g Packung
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TANTE FANNY
FRISCHER
BLATTERTEIG
300 g Packung

Kalorien: 370 kcal, Kohlenhydrate 28 ; 2 ElwelB

-KQL'INARISCHES

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Y

1 300 g Blatterteig

8 Stangen- griiner Spargel

2_00 g Ziegenkaserolle

4 EL Honig, 2 Eigelb, 2 EL Sahng i

2 TL getrockneter Thymian

Olivendl, grobes Meersalz, Pfeffer |

Nahrwerte pro Port:oil (2 Stiick) ca.:

1

)

{o g Fett: 23

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Den Spargel wa-
schen, die holzigen Enden entfernen und die Stangen in
2-3 cm grofle Stiicke schneiden. Die Ziegenkaserolle in 8
Scheiben schneiden.

Den Blatterteig ausrollen und in 8 Quadrate schneiden.
Diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Eigelb und Sahne in einer kleinen Schale verquirlen und
die Teigquadrate damit bestreichen. Je eine Scheibe Zie-
genkase in die Mitte setzen und die Spargelstiicke darauf
verteilen. Die Teigrander leicht einschlagen. Mit grobem
Meersalz, Pfeffer und etwas Honig wurzen.

Im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten goldbraun backen.
Anschliefend die warmen Tarftelettes mit etwas Olivendl
betraufeln und mit Thymian bestreuen.

3
-

puresLeben 23
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Enjoy
homemade
on the go.

Meal prep mit Mepal

Habe alles vorbereitet - Fiir unterwegs, fiir den
spontanen Besuch oder wenn Dir nach einem
langen Arbeitstag die Energie zum Kochen fehlt.

DIESE SPARGELSUPPE IST EIN KLEINES
FRUHLINGS-HIGHLIGHT UND KOMBINIERT FEINE
CREMIGKEIT MIT DER AROMATISCHEN FRISCHE -,51
EINES SELBSTGEMACHTEN BASILIKUM-PESTOS.

DER WEISSE SPARGEL BILDET DIE BASIS, DAS
PESTO SETZT EINEN HERRLICH WURZIGEN
AKZENT — PERFEKT ALS LEICHTE VORSPEISE
ODER ELEGANTES MITTAGESSEN.




KULINARISCHES
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2 EL Z|tronensaft Salz, Pfeffer, Zucker 4-,-__-‘.-.-

—

2 EL Olivenol zum Garmeren = =

Fiir das Pesto: _

-
—

' 40 g Basilikum, 1 Knoblauchzehe’ .. g
P SSa s

' Saft von 1/2 Zitrone, 20 g Pinienkerne, '
U - e T

50 ml Ollvenol 30 g geriebener Parmesan

= 'W'_'-Ti' . —

Salz, Pfeffer. _

Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschneldeiﬁ

=) und die Stangen vollstandig schalen. Anschliefend in
BECEEED =34 Stucke schnelden Die Spargelstucke in 1,25 Litern =

bringen und etwa 20 Minuten garen. Sobald der Spargel &&=~
* weich ist, abglefsen und das Spargelwasser auffangen = ‘-JP
-.-'4. i ; -

ctcc Butter in einem Topf schmelzen das Mehl elnruhren und
NATIVé E‘|VEN()|_ kurz anschwitzen. Unter standigem Ruhren nach und nacﬁ_ﬁ‘l‘fa
[ das Spargelwasser einarbeiten, sodass eine glatte Basis |~
. entsteht. AnschlieBend die Sahne zugiefien, aufkochen - J
© und etwa 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, -
! Zucker und Zitronensaft abschmecken. Die gekochten ﬂd'_@ﬁ

Spargelstucke hinzufligen und die Suppe fein puneren =
b e T e S SR --‘g

A Fur das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett =
: . rosten. Basilikum waschen, trocken schitteln und die "__-*C._E
) Blatter abzupfen. Knoblauch pressen. Basilikumblatter, = == 2=
~ Olivendl, Zitronensaft, Parmesan und Pinienkerne mrt’ '

Mit gerosteten Plnrenkernen oder Mandeln i!."' einem Stabmixer purieren und mit Salz und Pfeffer [ & "‘. ""
bekommt d|e Suppe Extra Knusperh-\'""' t abschmecken. Die heile Suppe anrichten und mit einem

Klecks Pesto sowie etwas OI|venoI garnieren. =
Ny _ —~ W e— o
0 : o - "5
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KEINE LUST, LANGE IN DER KUCHE ZU BRUTZELN? DANN PASST UNSERE
FRUHLINGS-PASTA PERFEKT! DIE IST RUCKZUCK FERTIG UND |E|(g_n-|.£|cm -
MIT FRISCHEN KRAUTERN UND GANZ VIEL vmMMMH!

b
Zunachst den Basilikum und die Minze waschen. Die unbe-
- handelte Bio-Orange heifs abwaschen, die Schale abreiben
LW 500 g Pasta (z.B. Tagliatelle o. Spaghetti) und anschlieBend den Saft auspressen (ca. 6 EL). Den Kno-
p g s T blauch pressen und mit den Krautern, dem Orangensaft,
40 g frischer Basilikum, 40 g frische Minze dem Orangenabrieb und den gemahlenen Mandeln in ein
L hohes Gefaf geben. Die Zutaten mit einem Plrierstab pu-
80 g gemahlene Mandeln, 2 Knoblauchzehen " rieren und nach und nach das Olivendl hinzugeben. Die Pes-
vi: to anschlieend mit Salz und Pfeffer abschmecken und zur

\

1 Bio-Orange (Abrieb + ca. 6 EL Saft) ¥ Seite stellen. >
80 ml Olivenol, 50 g Parmesan, Salz, Pfeffer Die Pasta nach Packungsanweisung zubereiten und in der

O

- Zwischenzeit den Parmesan reiben. Die Pesto nun im Topf
" o mit den heiBen Nudeln vermengen und in tiefen Tellern mit
hrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 690 kcal, frischem Parmesan anrichten. e

Yga

b L

b 'F‘ --.

Kohlenhydrate 85 g, Eiweif: 18 g, Fett: 29 g

Anstatt Mandeln kdnnen auch andere NUsse
verwendet werden. Und wer mag, genief3t die
Pesto-Pasta mit gegrillten Garnelen.
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' . DINKEL SPIRELLI
. ODER SPAGHETTI

500 g Packung

26 puréslében
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;' 250 g Glasnudeln, 30 g frischer Ingwer '

500 gICrevetten (Kuhlu_ng), 7 EL Erdnussol

] 6 EL dunkle Sojasauce, 1 TL braungr Zucker

1 Bio-Limette (Saft + Abrieb), 1 EL Sesamél |

1 kleine rote Chilischote, 350 g Mohren
J 1 groBe Salatgurke, 3 Friithlingszwiebeln
frischer Koriander

" Nahrwerte pro Person ca.: Kalorien: 530 kcal,
Kohlenhydrate 50 g, Eiweif3: 24 g, Fett: 26 g

' /

Bl

T—— '8 JuuuAmscm!:s

by D|e Glasnudeln nach_ ackungsanwel ngzub elten abg|een

* und in eine grofle Schissel geﬁen Deh Ingwerschaleh und ﬁam |

‘reiben. Die Crevetten in elner’Pfanne mit 2 EL; Erdnuésbl etwa & :
- zwei Minuten anbraten, dann den In

éwer hinzuftigen und K rz

mitrosten. Beiseite stellen und etwas abkuhleﬁ Jassen, | | B
| y a St m Ll

Die Chilischote waschen, halbieren, entkerne nd fein hacken

. Mit 3 EL Sojasauce, dem Saft und Abrieb der Limette sowie dem

braunen Zucker verriihren und die Crevetten darin marinieren. §

Fur das Dressing restliche Sojasauce (3 EL Sesamol und 5 EL

Erdnussol gut verriihren. E - ‘r w ‘ i "

Die Méhren schalen und grob raspeln. Die Gurke schalen, Iangs
halbieren und in feine Scheiben schneiden. Die Fruhlingszwie-
beln in dunne Ringe schneiden. Gemuse und Glasnudeln zu-
sammen mit dem Dressing vermengen und anschlieend die
marinierten Crevetten unterheben. Den Koriander grob hacken,
Uber den Salat streuen und alles kurz ziehen lassen, bevor du
nach Geschmack mit etwas SOJasauce nachwurzt

4 l
' O
‘ i
l fL sLebe 27
g




KULINARISCHES

ERDBEERE TRIFFT RUCOLA

£000

FRUCHTIGE ERDBEEREN, PFEFFRIGER RUCOLA, CREMIGER ZIEGENKASE UND EIN SUSS-
SAUERLICHES BALSAMICO-DRESSING — DIESER SALAT IST SCHNELL GEMACHT UND BRINGT VIEL
Q FRISCHE AUF DEN TISCH. PERFEKT FUR WARMERE TAGE ODER ALS LEICHTES MITTAGESSEN.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN Die Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett rosten, bis sie leicht duften. Die Erdbeeren wa-

150 g Rucola  schen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Fur das Dressing Olivendl, Balsamico, Senf

300 g Erdbeeren und Honig miteinander verriihren und mit Salz, Pfeffer

und etwas Chili abschmecken. Wer ein milderes Dres-

200 g Ziegenfrischkdse  sing bevorzugt, riihrt einen kleinen Schuss Wasser unter.

W 100 g Walnusse

Den Rucola auf vier Schalen oder Tellern
verteilen. Den Ziegenfrischkase mit
den Handen zerbréseln und
Uber den Salat geben. An-
hlieRend die Erdbeeren
nd die gerosteten

Walnisse  darauf
verteilen und al-
les mit dem
Dressing be-
traufeln.

L TIPP!

Die Erdbeeren erst kurz
vor dem Servieren unterheben -
so bleiben S|e schon saftig.

- f, i g " R ’ ot
k. S = S 7 i ' .
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hrweﬁe pro Portion ca.: Kalorien: 415 keal,

Kohlenhydrate 17g E:we‘ffs 12g Fett: 33¢
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1 kg wellier Spargel 360 g Rlsottorels
_E & n

2 groBe ZW|ebeIn 2 Knoblauchzehen
mm i i m

.--D-"""" i

200 ml trockener Welliwem 4 EL Butter
1 1 1

200 g Klrschtomaten, 5 Zweige Thymian
EW I WO LN 1
1 Bio- leette (Abrleb), 1 TL Zucker
17 1 ]
I ’ Salz, Pfeffer, Chiliflocken
(AR | TR i

' Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 585 kcal,

Kohlenhydrate 67 8, Eiwei3: 18 g, Fett: 22 g
; {
YO | R 3
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KULINARISCHES

Die Zwiebeln und den Knoblauch fein wiirfeln. In einem grofRen
Topf 2 EL Butter schmelzen und die Zwiebeln zusammen mit
dem Risottoreis glasig anschwitzen. Mit dem Weiwein ablo-
schen, etwas Gemusebrihe zugiefen und alles bei mittlerer
Hitze offen kdcheln lassen. Immer wieder Briihe nachgiefien,
bis der Reis cremig und al dente ist (ca. 25 Minuten).

b : | ;#‘. f
Wahrend das Risotto gart, den Spargel schalen, die holzigen
Enden entfernen und die Stangen in Sticke schneiden. Die
Kirschtomaten waschen und halbieren. In einer Pfanne die Ub-
rige Butter erhitzen, Spargel und Tomaten zusammen mit dem
Zucker etwa funf Minuten anbraten. Den Limettenabrieb hinzu-
fugen und kurz mitrésten. Den Parmesan reiben und die Thymi-
anblattchen abzupfen. - l

Spargel, Tomaten, Parmesan und Thymian u ter das Risotto he-
ben und alles mit Salz, Pfeffer und etwas Chili abschmecken.
Sofort servieren, solange das Risotto schon cremig ist.

I ,

|| puresteben 29




KULINARISCHES

CHEESECAKE IM GLAS jereck o

ERDBEER-TRAUM

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN Die Loffelbiskuits in einen Gefrierbeutel geben und mit

einer Teigrolle fein zerbréseln. Die Zitrone heifl abwaschen,

4 Loffelbiskuits, 500 g Erdbeeren die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Erdbee-

ren waschen und 10 Stick fur die Deko beiseitelegen. Die

6 EL brauner Zucker, 150 g Frischkase Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Vanilleschote
langs aufschneiden und das Mark herauskratzen.

1 Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)
Die restlichen Erdbeeren klein wurfeln und mit 3 EL Zucker
450 g Naturjoghurt, 50 g weiBe Schokolade und 3 EL Wasser in einem kleinen Topf etwa fiinf Minuten zu
einem Kompott einkochen. Abkuhlen lassen.
4 EL gehackte Mandeln
Frischkdse und Joghurt mit Zitronensaft und Abrieb glatt
Mark einer Vanilleschote riihren. Das Vanillemark und die Gbrigen 3 EL Zucker unter-
rihren. Die weifle Schokolade grob raspeln.
frische Minze zum Garnieren
Nun die Glaser schichten: Zuerst die Biskuitbrdsel einfil-
len, dann die Cheesecake-Creme und anschlieBend das
Nahrwerte pro Portion ca.: Erdbeerkompott. Mit Mandeln und weifler Schokolade be-
Kalorien: 430 kcal, Kohlenhydrate: 51 g, streuen und mit Minze sowie den zurlickgelegten Erdbeeren
Eiwei3: 12 g, Fett: 18 g garnieren.

Die Mandeln erst kurz vor dem Servieren uber
die Glaser streuen - so bleiben sie schon knusprig.

ANDECHSER
BI0 JOGHURT MILD
MIT 0,1% FETT
500 g Becher

90 g Tafel

-

SKYR NATUR
450 g Becher

9 TIPICO‘
LOFFELBISKUITS
50% FRISCHEI
350 g Packung




ZUTATEN FUR 8 WAFFELN:

125 g Margarine, 50 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker, 3 Eier (M)

250 g Weizenmehl, 1 TL Backpulver

200 ml fettarme Milch, 100 g gehackte Mandeln

40 g Zucker (fiir die Mandeln)

Das Waffeleisen vorheize nd elcht' mit Kokosol einfetten.
Margarine, Zucker und Vanillezucker cremig ruhren, dann die
Eier einzeln unterheben. Mehl und Backpulver mischen und ab-
wechselnd mit der Milch zu einem glatten Teig verrUhren.

Pro Waffel etwa drei Essloffel Teig ins Eisen geben und gold-
braun ausbacken. Fur die karamellisierten Mandeln 40 g Zu-
cker in einer Pfanne schmelzen, die gehackten Mandeln einrth-
ren und auf Backpapier abklhlen lassen.

Die Erdbeeren waschen und vierteln. Die Sahne mit einem EL
Zucker steif schlagen und mit etwas Zimt verfeinern. Die war-
men Waffeln mit Zimtsahne, Erdbeeren, Mandeln und etwas
Puderzucker servieren.

Néahrwerte pro Waffel ca.:
Kalorien: 310 kcal,
Kohlenhydrate 38 g, Eiweif3: 6 g, Fett: 15 8

puresteben 31
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DIE TISCHE SIND GEDECKT, DIE TERRASSEN WARTEN AUF IHRE GASTE -
UND EUROPAS GENUSSZIELE STARTEN IN IHRE SCHONSTE SAISON.
JETZT IST DIE ZEIT, IN DER REISEN ENTSCHLEUNIGT, BEGEGNUNGEN
INTENSIVER WERDEN UND DER FRUHLING NACH AUFBRUCH SCHMECKT.

er Frihling ist mehr als nur eine Jahreszeit — er spannter, authentischer und oft intensiver als in der Hoch-

ist ein Versprechen. Die Tage werden langer, die saison. Denn eine Reise durch Europas kulinarische

Luft warmer, und iiberall erwacht das Leben neu. Landschaften bedeutet weit mehr als gutes Essen. Es geht

Wahrend der grofie Sommeransturm noch auf sich um Begegnungen, um regionale Traditionen - und darum, das
warten lasst, offnen Restaurants ihre Terrassen, Wochen- Lebensgefiihl eines Ortes wirklich zu erleben. Von sonnigen
markte fiillen sich mit frischen Produkten, und ganze Kiisten bis zu blilhenden Berglandschaften: Wir nehmen dich
Regionen scheinen in ein sanftes Licht getaucht. Genau mit zu ausgewahiten Genusszielen in Europa, die im Friihling
jetzt beginnt die perfekte Zeit fiir Genussreisen: ent- ihre besondere Starke entfalten.
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Zitronenduft an der Amalfikiiste

Der erste Espresso auf einer sonnigen Terrasse, darunter das

glitzernde Meer - an der Amalfikliste beginnt der Frihling mit dem Duft
reifer Zitronen. In Orten wie Amalfi oder Ravello lasst sich jetzt noch
entspannt durch enge Gassen schlendern, wahrend Bougainvillea bliht
und kleine Cafés ihre Stlihle nach drauen stellen. Auf den Speisekarten
stehen leichte Gerichte wie Pasta al Limone, frischer Fisch oder Salate mit
regionalem Olivendl. Friih am Morgen gehort die Kuste den Einheimischen:
Fischer kehren in die Hafen zurlick, Handler bauen ihre Marktsténde

auf und Béackereien flllen die Luft mit warmen Duften.

Wer sich Zeit nimmt, entdeckt die Regjon abseits der
Postkartenperspektiven - etwa bei einem Spaziergang
durch Zitronenhaine oder entlang alter Treppenwege
zwischen den Doérfern. Ein spater Lunch mit Blick auf
das Meer wird schnell zum H6hepunkt des Tages, bevor
die Abendsonne die Kiste in warmes Licht taucht.

Und doch verandert sich das Lebensgefihl nur wenige
Stunden weiter westlich bereits spurbar.

Gut geplant unterwegs m

Warum jetzt reisen? _ \ .
Der Friihling gilt in vielen Regionen . V V Ochenmarkte und
Europas als ideale Reisezeit: milde e )

Temperaturen, weniger Besucher i \ jAr——— Lebensart in def Provence

als im Sommer und eine besonders

entspannte Atmosphare machen y : ot \\ Der Klang klappernder Marktstande, der Duft
Stadte, Kisten und Landschaften d ) R ' frischer Krauter und das warme Fruhlingslicht
jetzt intensiver erlebbar. % : P 4 i ¥  pragen diese Jahreszeit in der Provence. Rund
e ' = ' s um Aix-en-Provence oder Avignon verwandeln
Zeit statt Programm ; NI ol __ sich Platze am Morgen in lebendige Mérkte
Genussreisen leben vom Ent- WA E | voller Kase, Oliven, aromatischer Tomaten
decken. Statt einen engen Plan 1 oy’ "\ ¥ °  und erster Erdbeeren. Ein Bummel zwischen
zu verfolgen, lohnt es sich, Pausen . ¥ ‘ R den Standen wird schnell zum kulinarischen
einzuplanen: ein Cafébesuch, ein e - . NP\ e Streifzug, bei dem man neue Aromen entdeckt
Spaziergang oder ein spontaner - ' " und regionale Spezialitaten probiert. Danach
Marktbesuch gehodren oft zu den o SEPEe 4 locken Kkleine Cafés oder schattige Platze im Grinen
schonsten Momenten. Qs s zu einem Picknick mit frischnem Baguette, Tapenade

und einem Glas Rosé.

Nachhaltig unterwegs

Viele europaische Ziele lassen sich Anders als im Hochsommer bleibt das Tempo ruhig - genug Zeit, um durch

gut mit Bahn oder Bus erreichen. Altstadtgassen zu schlendern oder einfach das Treiben zu beobachten. Auch

Vor Ort sind Spaziergange, kleine Produzenten 6ffnen jetzt inre Hofe, bieten Verkostungen an und erzahlen
Fahrradtouren oder lokale von traditionellen Herstellungsverfahren. Genau diese Mischung aus Genuss und
Verkehrsmittel eine entspannte Gelassenheit macht den Frahling hier besonders reizvoll. Von hier aus fuhrt die
Alternative zum Mietwagen. kulinarische Reise weiter an eine ganz andere Kuste Europas. 4
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E.,d Atlantikluft im Baskenland |

Pintxosun
_ Stehendan.der Bar, ein Teller Pintxos in der Hand und das Stimmengewirr der Gaste im Hintergrund - so beginnt ein
_Abend in San Sebastian. In den Bars der Altstadt reihen sich kleine Happchen von klassisch bis kreativ dicht an dicht

auf derTheke: marinierter-Fisch, wlrzige Tortilla oder moderne Interpretationen regionaler Kiiche.

.
.o

Der Frihling bringt klare Atlantikluft und-eine entspannte Atmosphare, die ideal ist fur Spaziergange entlang der Promenade

oder durch die Markthalle'Mercado de la Bretxa: Tagsuber laden Cafés zu langen Pausen ein, wahréndiSurfer die ersten

_éll“én des Jahres nutzen und Spazierganger die Aussicht auf die Bucht geniefen. Kulinarisch stehtQualitat im Mittelpunkt,

ftTF'nit iiberraschend einfachen Zutatén;.die perfekt kombiniértwerden. Ein Glas Txakoli-Wein und der Blick aufs Meer

; ma(;heg d%(_;qnuss komplett - und zeigeﬁ?wie@lseitig Span_igns Kuche abseits der bekannten P§Iaésil§9r sein kann. Und
3 'réT'rd‘aie elleffam Atlantik ausrollen, wartet imSiiden bereits-eine andere.Form mediterraner\-Gela ;

So schueckt Europa
autheutisch -
kleiue kulinarische

(usider-Mowente

Inselkiiche vor der Hochsaison

Weie Hauser im Sonnenlicht, Tische mit Blick aufs Meer und das Klappern von
Geschirr aus der ersten gedffneten Taverne - im Fruhling zeigt sich Griechenland
besonders ruhig und authentisch. Tavernen 6ffnen ihre Terrassen, Fischer bringen
frischen Fang an Land, und die Kiiche konzentriert sich auf Olivendl, Krauter und
einfache Gerichte mit intensiven Aromen. Auf Kreta laden kleine Tavernen rund um
Chania zu regionalen Spezialitaten ein, wahrend auf Naxos lokale Produkte wie Kase
und Kartoffeln die Speisekarten pragen. Ein Mittagessen mit Meze, frischem Salat und
einem Glas WeiSwein wird schnell zum Sinnbild mediterraner Lebensfreude. Doch Europas
Genusslandschaften enden nicht am Meer - sie fuhren auch in die klare Bergluft.

OSTERREICH & SUDTIROL

Frithling zwischen Bergen und Genusskultur S8

Wenn die ersten Aimwiesen bltihen und die Sonne wieder auf den Terrassen steht,
beginnt im Alpenraum die genussvollste Zeit des Jahres. In Stdtirol trifft alpine
Tradition auf italienische Leichtigkeit: Knédelgerichte, regionale Weine und leichte
Frihlingskiche mit frischem Gemuse stehen nebeneinander auf den Speisekarten.
Entlang der Sudtiroler WeinstraRe 6ffnen kleine Betriebe ihre Hofe fir Verkostungen,
wahrend Wanderwege durch blthende Taler fihren. Nach einer Tour locken
Gasthauser mit Panoramablick, hausgemachten Spezialitaten und einer Atmosphare,
die bodenstandig und stilvoll wirkt. Der Wechsel aus Bewegung und Genuss pragt

die Region - ein Gefuhl von frischer Energie, das perfekt zum Fruhling passt und die
Reise durch Europas kulinarische Landschaften ruhig ausklingen lasst.

34 puresLeben



Bestellen wie Locals

Wer bestellt wie Einheimische, erlebt
nicht nur besseres Essen, sondern auch
das Tempo und die Kultur eines Ortes —
und genau darin liegt der eigentliche
Luxus des Reisens.

Italien — Amalfikiiste

Nicht die groRe Abendkarte verrat die
besten Gerichte, sondern der kurze
Satz des Kellners: ,Heute frisch.”
Frage nach dem Tagesgericht und
vertraue der Empfehlung - oft sind es
einfache Kombinationen aus Fisch,
Zitrone und regionalem Gemuse, die
den wahren Geschmack der Kiiste
zeigen.

Frankreich - Provence

Der Markt ist hier mehr als ein
Einkaufsort - er ist Treffpunkt und
Inspiration zugleich. Beobachte, was
Einheimische kaufen, und nimm
genau das fur ein spontanes Picknick
mit: Kase, Baguette, Oliven und
saisonale Frlchte.

Spanien - Baskenland

In Pintxos-Bars wird nicht lange
Uberlegt: Teller nehmen, auswahlen,
genieflen. Wer stehen bleibt statt
sich zu setzen, taucht schneller ins
Geschehen ein - ein Glas Txakoli in
der Hand gehort fast dazu.

Griechenland

Meze sind kein Vorspeisenkonzept,
sondern ein Lebensgefuhl. Mehrere
kleine Teller bestellen, teilen und
langsam essen - so entsteht die
entspannte Dynamik, die griechische
Tavernen ausmacht.

Siidtirol & Alpenraum
Viele Gaste bestellen Klassiker, Locals
fragen nach Saison. Spargel, frische
Krauter oder regionale
Weine stehen oft nur
auf der Tages-
karte. Ein kurzer
Blick oder eine
Nachfrage
lohnen sich.

000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000C 0 EIEEE O EEEsssscsossss i ossoscocisosocacnosososasososecosososccssoossscososocecoesosecsecsosossecoesossscsecsssoscecsesossocssssosssssss:d

KOLUMNE "NACHTISCH"
Picknick im Kopf

REISE / NACHTISCH

Der Friihling hat eine besondere Eigenschaft: Er passiert plotzlich. Eben noch
Wintermodus, schwere Jacken, schnelle Wege von drinnen nach drinnen —

und auf einmal bleibst du stehen, weil die Sonne warm genug ist, um kurz die
Augen zu schlieBen. Der Moment dauert vielleicht nur Sekunden, doch etwas

hat sich verandert.

Mit den ersten warmen Tagen kommt diese leise Sehnsucht nach

drauB3en. Nach weniger Plan und mehr Gefiihl. Nach spontanen Ideen statt
durchgetakteten Ablaufen. Und wahrend wir vielleicht noch auf das erste echte
Picknick im Park warten, beginnt ein anderes langst vorher — im Kopf.

Plotzlich wirken kleine Dinge groBer: ein Kaffee auf der Bank statt am
Schreibtisch, ein Umweg durch den Park, frische Erdbeeren im Einkaufskorb,
obwohl sie gar nicht auf der Liste standen. Der Friihling erinnert uns

daran, dass Genuss selten kompliziert ist. Er entsteht nicht durch grof3e
Veranderungen, sondern durch kleine Entscheidungen im richtigen Moment.

Vielleicht ist das der eigentliche Trick dieser Jahreszeit: Sie verlangt

~
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nicht, dass wir alles neu machen. Nur, dass wir wieder
\ anfangen, kleine Momente zu bemerken. Denn manchmal ist
der kiirzeste Weg zum Friihling nicht der in den Park —
. sondern der zuriick zur eigenen Leichtigkeit.
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