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Liebe Lecerinmen & liehe Leser!

Die Blatter verfdirbeu sich, die Tage werdeu Kirzer, uud iu der Luft liegt eine
erfrischende Kiikle — Aer goldeue Herbst hat Einzug g9ehalten. Mit dieser
Ausgabe rou "puresleben’” wichteu wir Sie auf eiue Reise durch die Jakres-
2eifeu wituehmen, rou deu wunderschinen Herbsttagen bis zur besiunlichen
Welhnachtszedt. Lassen Sie sich vou herehaften Herbstrezepten uud festichen
Weihuachisleckereien verfiren. Dean der Herbst uud die Weihuachiczedt
Siud iu jeder #insicht eiu Fest fiir die Siuue. Die 2eit zuischen Herbst uud
Weikhuachteu bistot zudeu die perfekte Gelogeuheit, wu zur Ruke 2u Kouuwen 04 PFLEGE IM WINTER
uud Sich selbst zu rerwdhuen. Wir habea die passenden Tigps dafir.

Die bevorsteheunden Festtage siud ein Hihepuukt des Jahres. Dawdt Sie
dAiese 2eit in vollen Ziigeu geniefen kinuen, habeu wir Tipps fir eiu
gelungenes Fest fiir Sie vorbereitet. Schaffeun Sie unrergessliche Mowente EDITORIAL
uud erleben Sie Aie Magie der Feiertage.

Elu Gesouderes Highlight dieser Ausgabe (st unser Vegau-Special.
Tauchen Sie eiu iu die Welt der pflanzlichen Geuiisse uad erfahren Sie
(u ersteu Tell uuserer Erudihrungsserie "So esseu wir heute", wie
vielfdltip und Kistich regaues Essen seiu kaun. Unsere Rezepte uud
Elublicke werden selbst Nicht-Vegauer begeistern. Wir wiiuschen eine
geuussrolle uud besinnliche 2eit vow Herbst bis aur Welhuachtszeit uud
freuen uus, Sie auf uuserer Reise durch Aie Jahreszedteu 2u begledteu.
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GESUNDHEIT & BEAUTY

BALSAM FUR
KORPER & CEIST

KALT, TROCKEN, DUNKEL — DER WINTER STELLT UNSER WOHLBE-
FINDEN VOR ECHTE HERAUSFORDERUNGEN! ENTDECKEN SIE TIPPS
UND PRODUKTE FUR DIE PERFEKTE WINTERPFLEGE UND WIE SIE
AUCH MENTAL GUT DURCH DIE DUNKLE JAHREZEIT KOMMEN.

5 TIPPS
FUR GEPFLEGTE WINTERHAUT

1. Feuchtigkeit: Nutzen Sie reichhaltige, milde Cremes, um die Haut
vor Kélte und Trockenheit zu schitzen. 2. Schonende Reinigung:
Vermeiden Sie heifles Wasser und aggressive Reinigungsmittel, um die
Haut nicht auszutrocknen. 3. Winter-Handschuhe: Tragen Sie
Handschuhe, um lhre Hande vor Kalte zu schitzen und cremen Sie sie
regelméRig ein. 4. Lippenpflege: verwenden Sie einen Lippenbal-
sam mit LSF, um sprode Lippen zu verhindern 5. Viel trinken: Trin-
ken Sie ausreichend Wasser, um die Haut von innen zu hydratisieren.

IPP! WOHLFUHLTIPPS IM WINTER
ZEIT FUR MICH

In der dunklen Jahreszeit ist es wichtig, dem Korper etwas Gutes zu tun und
entspannte Momente zu genieRen. So hat der Winterstress keine Chance:
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Gemiitlichkeit: Kuschelabende mit Kerzenlicht und heiRem, leckerem Tee.
Entspannung: Verwohnen Sie sich mit warmen, duftenden Aroma-Badern.
Lesen: Nehmen Sie sich Zeit flir ein gutes Buch oder Horblicher. Wellness:
GenieRen Sie Gesichtsmasken und Hautéle fur Zuhause. Bewegung: Packen
Sie sich warm ein und machen Sie einen Spaziergang. Das macht den Kopf frei.
Soulfood: Kochen Sie winterliche, warme Kdstlichkeiten. Sport: Finden Sie
innere Ruhe mit Yoga, Herausforderung im Fitnessstudio oder Spaf} beim Tanzen.
Seien Sie kreativ: Probieren Sie neue Hobbys aus wie Malen oder Stricken.
Ab aufs Sofa: Ob Musik horen, Filme und Serienabende - ein gemutlicher Abend
auf der Couch entspannt. Gemeinschaft: Spieleabende mit Freunden machen
nicht nur Spaf, sondern heben auch die Stimmung und das Wohlbefinden.

e e 00000000000
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Im Winter benotigt das Haar besondere Pflege, da die trockene Luft und die Kilte es strapazieren konnen.
Verwenden Sie ein feuchtigkeitsspendendes Shampoo und eine reichhaltige Spiilung, um trockenes Haar zu

verhindern. Tragen Sie zudem bei kaltem Wetter eine Kopfbedeckung, um das Haar vor Kilte und Wind zu schiitzen.
Vermeiden Sie zudem iiberméBiges Styling und Hitze, um weitere Haarschaden zu minimieren. Auf der rechten
Seite stellen wir Produkt-Linien vor, mit denen Sie nicht nur im Winter Ihr Haar gut pflegen.

4 puresLeben
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GESUNDHEIT & BEAUTY
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ELVITAL PFLEGE & STARKE

BOND REPAIR

SHAMPOO FUR GESCHADIGTES HAAR

200 ml Flasche Inspiriert von Salonhaarpflege sind

je 5,95 Euro das L'Oréal Elvital Bond Repair

(11= 39,67 Euro) Shampoo und die Bond Repair
Spulung eine Haarpflege fur
geschadigtes Haar. Frei von

ELVITAL Sulfaten wird das Haar tiefen-

BOND REPAIR wirksam gereinigt und baut die

SPULUNG Haare von innen auf.

150 ml Flasche

je 5,95 Euro

(11=39,67 Euro)

NICHT NUR IM WINTER
DIE RICHTIGE PFLEGE

Das Garnier Wahre Schatze Ausgleichende
Shampoo eignet sich fir die Reinigung von
schnell fettender Kopfhaut und Haarlangen,
die zu Trockenheit neigen. Unreinheiten an der
Kopfhaut werden magnetisch angezogen. Mit dem
feuchtigkeitsspendenden Shampoo werden die
Haarlangen bis zu 72 Stunden hydratisiert. Dafur ist die
Formel mit Aktivkohle und Schwarzkimmeldl angereichert -
flr ein rundum naturliches Haargefuhl.

Inspiriert von der Salon Haarpflege

Auf molekularer Ebene gibt es Millionen von Haar- WAHRE SCHATZE
brliicken im Haar, welche die Struktur und Starke SHAMPOO AKTIVKOHLE
des Haares bestimmen. Wenn diese durch Blrsten,
Bleachen, Hitze und Colorieren brechen, wird das Haar w
kraftlos und geschadigt. Die Garnier-Formel mit WAHRE SCHATZE
Zitronensaure geht unter die Haaroberflache

in das Innere des Haares, den Kortex, um dort SHAMPOO AKTIVKOHLE
gebrochene Haarbrlcken wieder aufzubauen. 250 ml Flasche
je 2,55 Euro

Das taar (st shirker uud sichbar gesiudter! (11= 10,20 Euro)

Anzeige

CLEAN & CARE

FLEGE- UND REINIGUNGSTOOLS
FUR GESICHT & KORPER

BEAUTY ——
Bea\/‘l‘ipvuy easy.



JETZT WIRD

GEFEIERT!

Dos and Don'ts fur Ilhre Winterparty

DIE KALTE JAHRESZEIT IST DA, UND MIT IHR DIE PERFEKTE GELEGENHEIT, GEMEINSAM MIT
FREUNDEN ODER DER FAMILIE ZU FEIERN! EGAL, OB GLUHWEINABEND, EIN LECKERER FONDUE-
ODER RACLETTE-ABEND, DIE WEIHNACHTS- ODER SILVESTERPARTY — WIR HABEN EIN PAAR
TIPPS ZUSAMMENGESTELLT, WIE SIE IHRE FEIER STRESSFREIER GESTALTEN.

6 puresLeben



ZEITMANAGEMENT

UND PLANUNG

Beginnen Sie rechtzeitig

mit der Planung, um genu-
gend Zeit fir Vorbereitungen zu haben.
Last-Minute-Partys konnen stressig sein
und die Teilnehmerzahl begrenzen. Set-
zen Sie sich nicht zu stark unter Druck,
aber planen Sie trotzdem sorgfaltig, um
ein reibungsloses Fest zu gewahrleis-
ten. Zu viel Planung und Perfektionis-
mus kann zu Stress fuhren. Entspannen

Sie sich und geniefRen Sie die Party!
Sonst ist Stress programmiert.

GASTELISTE

Ob bei einem gemdutlichen
Raclette- oder Fondue-
abend in kleiner Runde
oder der Gluhweinparty - stellen Sie
sicher, dass die Gasteliste gut durch-
dacht ist und die Gaste harmonieren.

ot MOTTO Ein festgelegtes
,ﬂg‘m?&?«w Thema kann die Party inter-
essanter gestalten und die
Planung vereinfachen. So kon-

nen Sie passend dekorieren und auch
die Gaste kénnen sich im Vorfeld darauf
vorbereiten, was sie erwartet.

EINLADUNGEN
Ob digital, per Telefon oder
per Post - versenden Sie
Einladungen fruhzeitig, um
sicherzustellen, dass lhre
Freunde Zeit haben, zu kommen.

MUSIKAUSWAHL
Wahlen Sie Musik, die zur
Stimmung und zum Anlass
der Party passt. Achten
Sie aber darauf, dass die Musik nicht
zu laut ist, um angeregte Gesprache zu
ermoglichen. Die Musik sollte auch nicht
die Nachbarn storen, insbesondere
nachts.

KULINARISCHES |Bereiten Sie eine
Auswahl an Snacks und Gerich-
ten vor, die den Geschmack
Ihrer Gaste treffen. Vermei-
den Sie zu aufwendiges
Essen. Komplizierte Gerichte

LEBEN

konnen Sie als Gastgeber zu sehr in
Anspruch nehmen. Bieten Sie eine Aus-
wahl an alkoholischen und alkoholfreien
Getranken an. Zwingen Sie niemanden,
Alkohol zu trinken, wenn er oder sie
nicht moéchte. Wie ware es mit einer
DIY-Getrankestation? Dies ermdglicht
es den Gasten, ihre eigenen Drinks zu
mixen. Gerade bei einer groflen Party
vereinfacht das die Organisation.

ATMOSPHARE UND
SITZGELEGENHEITEN
Stellen Sie sicher, dass es
gemutliche Ecken gibt, in
denen sich die Gaste zurtickziehen und
entspannen konnen. Bei einer kleinen
Runde zum Festessen sollte dies selbst-
verstandlich sein, aber auch bei einer
grofReren Party, sollten Sie fir ausrei-
chend Sitzmdglichkeiten sorgen. Ebenso
sollten Sie bei der Erstellung Ihrer Gaste-
liste beachten, dass gentigend Platz
vorhanden ist, um sich frei zu bewegen.

SITZORDNUNG:

Manchmal kann es tatsachlich sinnvoll

TRYIT

& YOU'LL LOVEIT!

Dr. Oetker LoVE it! pflanzliche Brownies
und Muffins

Egal, ob du dich vegan, vegetarisch oder flexitarisch
erndhrst, Dr. Oetker LoVE it! bereitet dir pflanzliche
Genussmomente. Mit den leckeren Backmischungen
LoVE it! Brownies und LoVE it! Muffins Haselnuss gelin-
gen dir pflanzliche Kuchenklassiker im Handumdrehen.

Anzeige



Anzeige

©Reg. Marke eines Unternehmens der Melitta Gruppe

LEBEN

Ioptiv{}entil

Toppits® Bratschlauch

» Geschmackvolle Zubereitung mit weniger Fett
+ Der Ofen bleibt sauber

+ Bewahrt Aroma

Mit rutschfester
Unterseite

Toppits® Back-Bdogen und Backpapier

- Kein Verrutschen und kein Aufrollen des Papiers
« Nichts klebt an

- Kein Durchfetten

- Der Ofen bleibt sauber

« Ungebleicht

- Unterstitzt verantwortungsvolle Waldwirtschaft

Unsere Kichenhelfer zum
Backen und Zubereiten!

TAGLICH
GEWINNEN -
JETZT
MITMACHEN!




STANDIGES FOTOGRAFIEREN

PROFI COOK RACLETTE GRILL
PC-RG 1144
je 59,99 Euro

Foioru iz dew Winter wdt Frouuden uud Fawdie!
Der 2-in-A Raclette-Grill wit heifow St & Weudegussplatte

GASTFREUNDLICHK

EIT Wyf&ewﬁfﬁcﬁka?auf/érz Party. Vielseitig, lowcht 2u

® reiigen. Perfekt fiir Grillen & M'ckea. Was wdire
ein Winter ohue Raclette?

.................... : S
0 SO PLANEN SIE IHR ( : -FD 3783 INOX
ﬂ@ m %®® : je 39,99 Euro
: i geuitiche Widterabede: Der 3=~ Foudluetopf!

Pe Wirweverteilung fir Klassisches, Schokotadeu-
voder Kiisefoudue. Geuigpen Seit kistliche Foudlue~
wouwente fir bis 2u & Personen!

Spoutau Gliste da? Kot Proflew!
| NATURE | Unsere Creue Brulee aus deu

200 g Packung Kiiklregal ist das shessfreie, festliche
Jje 3,29 Euro Dessert fiir Spoutanes,
(1 kg = 16,45 Euro) wikouplizierten Gewuss.




LEBEN

VEGAN

GENIEBEN

ENTDECKE DEN GENUSS DER VEGANEN KUCHE

In der heutigen Zeit, in der immer mehr
Menschen auf eine gesunde Lebens-
weise achten, gewinnen verschiede-
ne Ernahrungsweisen immer mehr an
Bedeutung. Von pflanzlich orientierten
Ernahrungsweisen bis hin zu fleisch-
basierten Konzepten - die Vielfalt ist
grof3. puresLeben stellt die beliebtes-
ten Ernahrungsweisen vor und zeigt,
dass fiir jeden Geschmack eine gesun-
de Ernahrung moglich ist. Im ersten
Teil unserer grofden Ernahrungs-Serie
"So essen wir heute" steht die vegane
Kost im Fokus. Veganismus ist weit
mehr als nur ein Trend, es ist eine
wachsende Lebensweise, die immer
mehr Menschen weltweit fasziniert.

Woher stammt diese
Ernahrungsart?

Die Wurzeln des Veganismus reichen
weit zurick und grinden sich auf ethi-
sche Bedenken bezuglich der Ausbeu-
tung von Tieren. Bereits im 19. Jahrhun-
dert entstand die Idee einer pflanzlichen
Ernahrung, die den Grundstein flur den
heutigen Veganismus legte. Seit der
Grindung der “Vegan Society” im Jahr
1944 hat sich diese Bewegung rasant
entwickelt und erobert heute viele Le-
bensbereiche, von der Ernahrung bis zur
Mode.

Was genau ist Veganismus?

Veganismus ist eine Lebensweise, bei
der man tierische Produkte, einschlief3-
lich Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier
und Honig, aus ethischen, gesundheitli-
chen oder Umweltgriinden meidet. Vega-
ner konsumieren stattdessen pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, GemUse, Getrei-
de, Hulsenfriichte, Nisse und Samen.

10 puresLeben

Fiir wen ist Veganismus geeignet?
Der Veganismus spricht nicht nur Men-
schen an, die Tierleid verhindern méch-
ten, sondern zieht auch Gesundheits-
bewusste und Umweltschuiitzer an. Eine
ausgewogene vegane Erndhrung kann
tatsachlich viele gesundheitliche Vortei-
le bieten. Pflanzliche Lebensmittel sind
reich an Ballaststoffen, Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Antioxidantien, die das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes und einigen Krebsarten senken
kénnen. Zuséatzlich wirkt sich die vegane
Erndhrung positiv auf die Umwelt aus. Der
Verzicht auf tierische Produkte reduziert
den Wasserverbrauch, senkt die Treib-
hausgasemissionen und schatzt wertvol-
le Regenwalder.

Worauf sollte man bei einer
veganen Ernahrung achten?

Eine ausgewogene pflanzliche Ernah-
rung ist entscheidend, um alle notwen-
digen Nahrstoffe zu erhalten. Bestimm-
te Nahrstoffe, wie Vitamin B12, Eisen,
Calcium und Omega-3-Fettsauren, sind
hauptsachlich in tierischen Produkten
enthalten. Es ist daher wichtig, alternati-
ve pflanzliche Quellen wie angereicherte
Lebensmittel, Hilsenfriichte, Nisse und
Samen zu integrieren oder Nahrungser-
ganzungsmittel einzunehmen. Mehr zu
den besten Proteinquellen lesen Sie auf
Seite 14.

Ist vegane Ernahrung fiir Kinder
und Schwangere sicher?

Eine gut geplante vegane Ernahrung kann
fur Kinder und Schwangere sicher und ge-
sund sein. Es ist jedoch wichtig, sicherzu-
stellen, dass alle notwendigen Nahrstoffe
in ausreichender Menge vorhanden sind,

7 s0
ESSEN
. WIR

‘< HEUTE!

Die pures Leben -Erudhrungsserie

insbesondere [zium, mn 20 i- [
sen, Omega-3-Fettsaurern Und Protein.

Eine arztliche oder ernahrungsberateri-yr:: Ischi
sche BetreuuSalatgn r?‘%iiegrn Kul-l :

: sie sich einige
rung optima ) % Hl.?no erature
Defizite 21 vermd3@dZu niedrige P

Gurken jedoch gelb und beginne

n Gurken separat vo
mr z: smfmmiﬁign aufbewahrt w
’ durch diese schneller weich wer

Curkensorten konnen etwag hitte
wobei die Bitterkeit am S_tllansa
sivsten ist. Im Zweifel er.mfach
abschneiden.
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LEBEN

TIPP!

Die Vielfalt der veganen Kiiche bietet
eine kulinarische Reise durch verschie-
dene Kulturen und Geschmacksrichtun-

en. Vegane Buddha Bowls, herzhafte
Burger mit flanzlichen Proteinen,

Cashew-Milchreis, vegane Pizzen und

Tofu-Riihrei sind nur einige Beispiele,
die den Gaumen verwohnen. Ruch Des-

sertliebhaber kommen nicht zu kurz
- ve?\anes Schokoladenmousse oder
fruchtige Sorbets lassen GeniefBer-
herzen hoherschlagen.

puresteben 11



MEIN HIT

VEG

ALPRO THIS IS
NOT Y*GURT
400 g Becher
1,99 Euro

(1 kg = 4,98 Euro)

BIRKEL MINUTO VEGANE
BOLOGNESE SPAGH. 3
PORTIONEN

480 g Packung

2,59 Euro

(1 kg = 5,39 Euro)

12 puresLeben

VELFALT

FROSTA VEGGIE FISCH
FILETS

300 g Packung

3,99 Euro

(1 kg = 13,30 Euro)

BIRKEL MINUTO
TOMATE-LINSEN,
VEGAN

50 g Packung
1,49 Euro

(1 kg = 29,80 Euro)

BEI HIT

FROSTA VEGGIE
SCHLEMMERFILET A LA
BORDELAISE

360 g Packung

3,99 Euro

(1 kg =11,08 Euro)

BARILLA

PESTO RUSTICO
verschiedene Sorten
200 g Glas

3,59 Euro

(1 kg = 17,95 Euro)



MEIN HIT

Die Nachfrage nach veganen Produkten
wachst stetig - und deshalb sind pflanz-
liche Alternativen zu Fleisch, Milchpro-
dukten und Eiern zunehmend zuganglich
und etabliert. Laut dem Food-Trend-Report
2023 kiindigen sich neben pflanzenbasier-
ten Produkten schon weitere Alternativen
wie Alt-Protein und Cell-cultured Food an,
die Fleisch und Fisch in Geschmack und
Textur immer ahnlicher werden. Auch Tra-
ditionsspeisen werden zunehmend vegan
- wie etwa Chili sin carne, das inzwischen
genauso anerkannt ist wie Chili con carne.
Dennoch gibt es immer noch Menschen,
die sich unter veganer Ernahrung kaum
etwas vorstellen. "puresLeben” raumt
deshalb mit den grofsten Irrtiimern und
Mythen tber vegane Ernahrung auf.
Hier geht's zum Video:

VIDEO ONLINE »zrrrrrry

UNSERE GROSSE
VEGAN-AUSWAHL

Schon heute hat HIT rund 2.500 vegetarische
und vegane Artikel dauerhaft im Sortiment.
Und die Nachfrage nach veganen Artikeln
wachst. Deshalb nehmen wir immer mehr
Artikel in unser bereits sehr umfangreiches
Sortiment auf. Naturlich orientiert an lhren
Wunschen und von sorgfaltig ausgewahlten
Lieferanten. Freuen sie sich auf unser grof3es
veganes Lebensmittel-Sortiment.

puresLeben 13
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LEBEN

EINE PORTION PROTEIN,

BITTE!

PFLANZLICHE PROTEINQUELLEN SIND EIN WICHTIGER BESTANDTEIL EINER
VEGANEN ERNAHRUNG. SIE LIEFERN WICHTIGE NAHRSTOFFE WIE EIWEISS,
VITAMIN B12 UND EISEN. DOCH WELCHE PFLANZLICHEN PROTEINQUELLEN SIND
AM BESTEN GEEIGNET, UM DEN TAGLICHEN BEDARF AN EIWEISS ZU DECKEN?

Sojabohnen sind eine der besten pflanzlichen Proteinquellen.
Sie enthalten alle essentiellen Aminosauren und haben einen
hohen Proteingehalt von etwa 36%. Sojabohnen kénnen in Form
von Tofu, Sojamilch oder Tempeh verzehrt werden. Auch Linsen
sind eine hervorragende pflanzliche Proteinquelle. Sie enthalten
etwa 9 Gramm Eiweis pro 100 Gramm und sind reich an Ballast-
stoffen, Eisen und Vitamin B1. Linsen eignen sich perfekt als
Beilage oder in Suppen und Eintépfen. Erbsen enthalten etwa

Die Ikone Ravioli jetzt
pFlanzenbasiert!

*) Die naturlichen Zutaten werden auf der Packungsriickseite ausgewiesen.

8 Gramm Eiweifd pro 100 Gramm und sind reich an Vitamin K
und Fols4ure. Sie eignen sich perfekt als Beilage oder in Sup-
pen und Eintdpfen. Nisse und Samen wie Mandeln, Cashew-
kerne und Kirbiskerne enthalten viel Eiweifs und gesunde Fet-
te. Sie eignen sich perfekt als Snack oder zum Topping von
Salaten. Quinoa ist ein sehr eiweifRreiches Getreide und ent-
halt alle essentiellen Aminosauren. Es eignet sich perfekt als
Beilage oder als Basis fir einen Salat.




VEGANE

MINI-FRIKADELLEN
AUS ERBSEN
HIT BIO
FRUCHTAUFSTRICH
APRIKOSE & ERDBEERE
GREENFORCE
MINI FRIKADELLEN WAGNER
BRETZEL PIZZA
DR. OETKER
LOVE IT BILLIE GREEN
VEGANE SALAMI
KLASSIK SCHEIBEN

Anzeige

KLIMASCHUTZ MADE FOR FUTURE

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

Made in Germany imaneuta




KULINARISCHES

MIT KNUSPRIGEM
F E s T I- I c H E AHORNSIRUP-CRANOLA-TOPPING

APFEL-SUSSKARTOFFELSUPPE

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN: In einem groRen Topf das Olivendl erhitzen und Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer fur 2-3 Minuten anschwitzen. Die
400 g SiiBkartoffeln (geschalt und gewiirfelt) gewiirfelten SuRkartoffeln und Apfel hinzufiigen und alles
fur ca. 5 Minuten anbraten. Nun mit Gemusebrthe ablo-
schen, Kreuzkiimmel, Zimt, Muskatnuss und gemahlenen
Ingwer hinzufugen. Alles zum Kochen bringen und dann die
1 EL Olivenol, 1 Zwiebel (gehackt) Hitze reduzieren. Die Suppe abgedeckt fiir ca. 15-20 Mi-
nuten kdcheln lassen, bis die SiRkartoffeln und die Apfel
2 Knoblauchzehen (gehackt) weich sind.

200 g Apfel (geschilt, entkernt und gewiirfelt)

Nahrwerte pro
Person ca.:
Kalorien: 410 kcal,

Kohlenhydrate 57 g, 1 TL frischer Ingwer (gerieben) IQ der Zwi§chenz§it den Ofen auf 180 Grad votheizen. In
TR einer Schussel die Haferflocken, gehackten Nusse und den
Eiwei3: 5,6 g, v . ) : ) .
Fett: 16,4 g 950 ml Gemiisebriihe Ahornsirup vermischen. Das Granola auf einem mit Back-

papier ausgelegten Backblech gleichmagig verteilen.
1/2 TL Kreuzkiimmel, 1/2 TL Zimt Das Granola fir ca. 10-15 Minuten backen, bis es knusprig
und goldbraun ist. Zwischendurch gelegentlich wenden,
1/4 TL gemahlene Muskatnuss um ein gleichmaRiges Braunen zu erhalten. Die Suppe
vom Herd nehmen und mit einem Purierstab oder Mixer
1/4 TL gemahlener Ingwer fein plrieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kokosmilch zur Suppe
80 ml Kokosmilch hinzufiigen und unterriihren. Die Suppe erneut erhitzen,
bis sie die gewlinschte Temperatur erreicht hat. In Suppen-
Frischer Koriander (nach Belieben) tellern oder Schalen anrichten, nach Belieben mit etwas
Kokosmilch und mit dem knusprigen Ahornsirup-Granola
Salz und Pfeffer toppen und mit frischem Koriander garnieren. Nicht nur
flr kalte Wintertage, sondern auch als Vorspeise fir das
Fiir das Granola: Weihnachtsmenii geeignet.

4 EL Ahornsirup
ALPRO DRINK

50 g Haferflocken KOKOSNUSS HIT BIO
OHNE ZUCKER AHORNSIRUP GRAD C
30 g gehackte Pekanniisse 11Packung 375 ml Flasche
2,99 Euro 4,95 Euro

(11= 13,20 Euro)

HIT BIO
HAFERFLOCKEN
FEINBLATT
500 g Packung
0,85 Euro

(1 kg=1,70 Euro)
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KULINARISCHES

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:

Fiir die Marinade: 1 TL gemahlener Koriander

4 El cremige Erdnusshutter

3 EL Sojasauce, 3 EL Ahornsirup 400 g vegane Pasta (Spaghetti, Tagliatelle etc.)

2 Knoblauchzehen (gepresst)

1 EL frischer Ingwer (gerieben)

2 EL Apfelessig, 3 EL Sesamol

Zunachst die Marinade zubereiten. Daflr den Knoblauch abziehen und pressen. In einer
Schale alle Zutaten miteinander verrihren und mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.
Sollte die Konsistenz zu fest sein, fliigen Sie einen Schuss Wasser oder Ol hinzu. Die Friih-
lingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden. Die Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Fruhlingszwiebeln 2 Minuten bra-
ten. Die Nudeln hinzufugen und kurz mitanbraten. Die Marinade unterheben und alles gut
mit den Nudeln vermengen. Die Pasta in tiefen Tellern anrichten und mit Sesam garnieren.

Nahrwerte pro Person ca.: Kalorien: 647 kcal,
Kohlenhydrate 88,2 g, Eiweifd: 16,9 g, Fett: 23,2 g

1 EL Olivenol, 3 Friihlingszwiebeln

Salz, Pfeffer

puresLeben 17



KULINARISCHES

00%
VEGAN

KICHERERBSEN-

NUSSBRATEN

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN: 2 EL vegane Butter oder Margarine

400 g Kichererbsen, abgetropft und gespiilt 3 Knoblauchzehen, gehackt

1 Zwiebel, fein gehackt, 75 g gehackte Paprika

1 EL frische Petersilie, fein gehackt

50 g getrocknete Cranberries, gehackt 1 TL Zitronenabrieb

10 g Harissa Paste, 3 Knoblauchzehen, gehackt Y2 TL Paprikapulver edelsiiB, Salz & Pfeffer

80 g Mohre, gerieben, 50 g gehackte Walniisse Optional: gerostete Pinienkerne

50 g gehackte Mandeln, 50 g Kiirbiskerne

Zunachst den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine

50 g Cashewniisse, gehackt, 50 g Haferflocken BRESEIN N AL (LTI R IE C-ClM NIRRT YR ({08

en Schissel die Kichererbsen mit einer Gabel grob

AR TGO BT A YR L TTI-l zerdriicken. Die gehackte Zwiebel, Paprika, getrocknete

Cranberries, Harissa-Paste, Knoblauch, Karotte, Man-

| P A CR EH FG G  deln, Walnlsse, CashewnUsse, Kirbiskerne, Haferflocken,

Tomatenmark, Sojasauce, Petersilie, Thymian, Kreuzkim-

1 EL gehackter frischer Thymian mel und Paprikapulver hinzufiigen, vermengen und alles

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse nun in die

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel, 1 TL Paprikapulver Bli=E LT IRV AN AC S 1 (o] gy W= o T MM St (e (o1 1T

und mit dem Olivendl betraufeln. Den Kichererbsen-Braten

Salz & Pfeffer, 2 EL Olivenol nun im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene fur

ca. 40-45 Minuten backen, bis er fest ist und eine gold-

Fiir die Pilz-Rosmarin-Sauce: BRJEILENSIECNELS

In der Zwischenzeit in einer Pfanne Olivendl erhitzen, die
gehackte Zwiebel darin glasig anbraten. Nun den gehack-
ten Knoblauch hinzufigen und eine Minute mitbraten.
AT I R I (L ETL A  AnschlieBend die Pilze hinzufiigen und anbraten, bis sie
weich sind. Die Zwiebel-Pilzmischung mit GemUsebrihe
2 Knoblauchzehen, gehackt, 180 ml Gemiisebriihe RN EIEIEE Yo eI M ST T NS 0 YA A WAoo =T
saft, Salz und Pfeffer hinzufigen und die Sauce kécheln
120 ml pflanzliche Hafersahne BREESEUNISEIERETIRCNCOE SRS

300 g gemischte Pilze (z. B. Champignons), in
Scheiben geschnitten

2 EL gehackter, frischer Rosmarin Ebenfalls nun das Pirree zubereiten. Fir das Kartoffel-
puree die Kartoffelwlrfel in einen groRen Topf geben und
1 EL Zitronensaft, 1 EL Olivenol, Salz & Pfeffer BRUIANEEIA I ClMBEEREETTETE A1) M AT N TalF-Ely
und dann bei mittlerer Hitze fir ca. 15 bis 20 Minuten ko-
TR EEN ETa O T :Hl  cheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. In einer kleinen
Pfanne die vegane Butter oder Margarine erhitzen. Den ge-
800 g Kartoffeln, geschilt und gewiirfelt BRIENSEIR NI ENT R ET R il TE (- M TN VA IR (o =Lo1 [ B
braun wird. Die gekochten Kartoffeln abgieflen und zurtck
60 ml pflanzliche Hafermilch in den Topf geben. Die pflanzliche Hafermilch, die gebrate-
ne Knoblauch-Butter, die frische Petersilie, den Zitronen-

18 puresLeben



ALPRO DRINK HAFER
OHNE ZUCKER

11 Packung

2,39 Euro

ALPRO COOKING
SOYA / LIGHT
250 ml Packung
1,29 Euro
(11=5,16 Euro)

RAMA

S000 BUTTRIG
150 g Packung
1,89 Euro

(1 kg = 7,56 Euro)

ALNATURA
KICHERERBSEN
350 g Glas

1,29 Euro

(1 kg = 3,68 Euro)

abrieb, das Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen und
die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer oder mit einer
Gabel zerdrliicken. Das Kartoffelpliree mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den fertigen Braten aus dem Ofen nehmen
und fur etwa 10 Minuten abklhlen lassen. Vorsichtig aus
der Form nehmen und in Scheiben schneiden.

Das Kartoffelplree zusammen mit dem Kichererb-
sen-Nussbraten und der Pilz-Rosmarin-Sauce servieren
und nach Belieben mit den gerdsteten Pinienkernen und
frischem Rosmarin garnieren.

KULINARISCHES

Nahrwerte pro
Person ca.:
Kalorien: 617 kcal,
Kohlenhydrate 43 g,
Eiweifs: 19,7 g,
Fett: 38 g

puresLeben 19



KULINARISCHES

gl | EBKUCHEN -
PANNA COTTA
\3

) N ..
100/0 SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:

400 ml pflanzliche Sahne

6 EL Ahornsirup, 1 TL Vanilleextrakt
2 TL Agar-Agar-Pulver

2 TL Lebkuchengewiirz, 1 TL Vanilleextrakt
1 EL Margarine, 60 g Lebkuchen
Beerenkompott:

200 g gemischte Beeren (frisch oder TK)
(z.B. Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren)

2 EL Ahornsirup, Saft einer halben Zitrone
Gebrannte Mandeln:

70 g Mandeln, 2 EL Zucker, 2 EL Wasser
Gewiirzte Sirupsauce:

4 EL Ahornsirup, 2 EL Wasser

1 TL Lebkuchengewiirz, Schokoladendekoration



SCHOKO-PISTAZIEN-

TORTCHEN (2

VEGAN

SIE BENOTIGEN FUR CA. 18 STUCK:

Fiir den Teig:

180 g Weizenmehl, 40 g ungesiiBtes Kakaopulver
1/2 TL Backpulver, 1 Prise Salz

120 g Margarine, geschmolzen

200 g Zucker, 1 TL Vanilleextrakt

240 ml ungesiiBte Mandelmilch

Fiir die Fiillung:

80 g vegane, dunkle Schokolade (grob gehackt)
60 g gehackte Pistazien

Fiir den Zimt-Orangen-Sirup:

240 ml Orangensaft

100 g brauner Zucker, 1 Zimtstange

1 TL Orangenabrieb, 1 EL frischer Zitronensaft
Fiir die Dekoration:

Frische Minzeblatter

Gehackte Pistazien




MOILLARD
BOURGOGNE
PINOT NOIR

METAXA 12 STERNE

EDMOND

DE ROTHSCHILD
LES GRANGES HAUT
MEDOC AOP

CHANDON GARDEN
SPRITZ

EINFACH
QR-CODE SCANNEN

DIESE FESTTAGE WERDEN ZUM
KULINARISCHEN FEST - MIT
UNSEREN WINTERREZEPTEN!
LOS GENT'S AUF SEITE 24,

WEITERE LECKERE WEIHNACHTS-
UND WINTERREZEPTE FINDEN
SIE AB DEZEMBER UNTER:

www.puresleben-hit.de/winterrezepte

EMPFEHLUNGEN

FUR DIE FESTTACE

WEINGUT STAHL
SILVANER TROCKEN

JACQUART BRUT
MOSAIQUE
CHAMPAGNER BRUT

MATUSALEM RUM
GRAN RESERVA
40% VOL.

15 JAHRE

GUNTHART REINES
BLATTGOLD



Anzeige

L Gl

1112 Gliihwein ist der mn
perfekte Begleiter fir Geldermann iiberzeugt
die kalte Jahreszeit - mit jugendlich belebender
egal ob rot oder weilR. Frische oder verfihrerischer
- Leichtigkeit - in tradition-
eller Flaschengéarung
hergestellt.
L 2
: ° ° ® ‘e
. ‘ :
3 CREAANT
BADEN

Geldermann Crémant Baden
1st das wunderbare Ergebnis
hochster Handwerkskunst -
hergestellt in traditioneller
Flaschengarung.

119%

ELFHUNDERT
ZWOLF

CIQEN\/\NT ol _;E

BADEN



KULINARISCHES

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:
2 Entenbrustfilets (je 200 g)
1 EL Pflanzenol zum Anbraten

1 Granatapfel, 6 EL Honig

4 EL Balsamico-Essig

4 reife Birnen, in Spalten geschnitten

2 EL Butter, 3 EL brauner Zucker

800 g Hokkaido-Kiirbis,
entkernt & in Wiirfel geschnitten

2 EL Olivenol, 100 ml Sahne
2 TL gemahlener Zimt
Salz & Pfeffer, 2 Essloffel Ahornsirup

300 g Karotten, geschalt und in
Scheiben geschnitten

Frische Petersilie zum Garnieren

Nahrwerte pro Person ca.:
Kalorien: 1169,5 kcal, Kohlenhydrate 79 g,
Eiweifs: 41,2 g, Fett: 74,6 g

7D

24 puresLeben

ENTENBRUST

MIT GRANATAPFEL-GLASUR

Die Entenbrustfilets unter Wasser abwaschen, trocken
tupfen und auf der Hautseite rautenférmig einschnei-
den. Dabei darauf achten, nicht bis zum Fleisch ein-
zuschneiden. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Nun den
Granatapfel halbieren, die Kerne aus einer Halfte
herauslésen und beiseitestellen. Die andere Half-

te auspressen und den Saft ebenfalls zur Seite
stellen.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und
die Entenbrustfilets mit der Hautseite nach
unten bei mittlerer Hitze anbraten fur ca. 8 bis
10 Minuten, bis die Haut knusprig ist und das
Fett ausgetreten ist. Dann die Filets wenden
und fir weitere 3-4 Minuten braten. Die Fi-
lets aus der Pfanne nehmen und warmstellen.
Den Bratenansatz in der Pfanne lassen und
den Honig hinzugeben. Den Honig bei mittle-
rer Hitze karamellisieren lassen. Den dunk-
len Balsamico-Essig und den Granatapfelsaft
hinzugeben und etwas kocheln lassen, bis die
Sauce leicht eingedickt ist.

In einer weiteren Pfanne 2 EL Butter erhitzen und
die Birnenspalten darin braten, bis sie leicht ge-
braunt sind. Den braunen Zucker hinzugeben und
weiter braten, bis die Birnen karamellisiert sind.

Die Kurbisstlicke in einen Topf geben, Wasser hinzuge-
ben, so dass der Kurbis bedeckt ist. Die Kurbisstiucke ko-
chen, bis sie weich sind. Das Wasser abgiefen und den
Kirbis zurtck in den Topf geben. Olivenél, Sahne und ge-
mahlenen Zimt hinzufugen. Den Kurbis mit einem Kartof-
felstampfer oder mit einer Gabel zu einem cremigen Puree
stampfen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Ahornsirup ebenfalls in einer Pfanne zusammen mit ei-
nem Essloffel Butter erhitzen. Die Karottenscheiben hinzu-
fugen und bei mittlerer Hitze glasieren, bis sie zart sind und
eine leichte Karamellisierung aufweisen.

Die Entenbrustfilets in Scheiben schneiden und auf Tellern
anrichten. Mit der Granatapfel-Glasur betraufeln. Die kara-
mellisierten Birnenspalten, das cremige Kurbisplree und
die glasierten Karotten als Beilage servieren. Mit frischer
Petersilie und den Granatapfelkernen garnieren.
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CREMIGEM KURBIS-PUREE
Mrcmn KARAMELLISIERTEN

BIRNEN & MOHREN!

iglo

Kostlich
knuspriger
Fischgenuss!

Konun AN BORD




KULINARISCHES

DEFTIGER

KASEFONDUE-BURGER

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN:

200 g Emmentaler-Kase (gerieben)

4 Burger-Patties nach Wahl
(Rindfleisch, Hiihnchen, Veggie usw.)

250 ml trockener WeiBBwein, 1 TL Pflanzendl,

4 Burgerbrotchen, 50 g Rucola 1 Knoblauchzehen (halbiert), 1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Paprikapulver 1 EL Maismehl oder Speisestarke

Zutaten fiir die Zwiebeln: 1 EL Kirschbrand, 1 Prise Muskatnuss

2 Zwiebeln (in diinne Scheiben geschnitten) Salz, Pfeffer

1 TL Pflanzendl, 2 EL Ahornsirup, Salz Zutaten fiir die Sauce:

Zutaten fiir das Kiasefondue: 8 EL Mayonnaise

4 EL Dijon-Senf, 4 EL Honig, 4 TL Zitronensaft

200 g Gruyere-Kise (gerieben)

BLOCK HOUSE
4 AMERICAN
BURGER

500 g Packung
8,49 Euro

(1 kg = 16,98 Euro)
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Fur die Burgersauce die Mayonnaise, den Dijon-Senf, den
Honig und den Zitronensaft in einer kleinen Schussel ver-
rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseitestel-
len.

Nun das Kasefondue vorbereiten. Den Knoblauch mit einer
Knoblauchpresse pressen. 1 TL Pflanzendl in einem kleinen
Topf bei mittlerer Hitze erwarmen, den Knoblauch hinzuge-
ben und braten, bis er duftet. Dann mit dem WeiRwein ab-
[6schen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und
den geriebenen Gruyére und den geriebenen Emmenta-

ler-Kése einruhren, bis er geschmolzen ist und eine glatte,
cremige Konsistenz entstanden ist.

In einer kleinen Schissel oder Tasse das Maismehl oder die
Speisestarke mit etwas Wasser glattrihren und zur Kase-
mischung geben. So lange weiterrlhren, bis das Fondue et-
was eingedickt ist. Das Fondue mit dem Kirschbrand, Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Das Fondue warm-
halten, solange Du die Burger zubereitest. Fir die karamelli-
sierten Zwiebeln bei mittlerer Hitze etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Zwiebeln hinzugeben, bis sie weich und leicht
gebraunt sind.

Nahrwerte pro Person ca.: Kalorien: 819 kcal,
Kohlenhydrate 18,9 g, Eiweif}: 56,4 g, Fett: 53,1 g

KULINARISCHES

Eine Prise Salz und 2 EL Ahornsirup hinzugeben und die
Hitze reduzieren. Nun die Zwiebeln fir ca. 15 Minuten ko-
chen, bis sie goldbraun sind. Dabei darauf achten, dass die
Zwiebeln nicht verbrennen. Die Burger-Patties braten oder
grillen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Die Bur-
gerbrotchen aufschneiden und toasten. Anschlieffend die
untere Halfte des Brotchens grofiziigig mit der Sauce be-
streichen.

Den Burger-Patty auf die Sauce legen und die karamelli-
sierten Zwiebeln darauf verteilen. Das warme Kasefondue
grofRzugig Uber den Burger-Patty und die Zwiebeln giefien.
Rucola auf das Kasefondue geben und die obere Halfte
des Burgerbrotchens aufsetzen und leicht andricken. Den
Vorgang fur die weiteren Burger wiederholen. [ife]JoBIIaN4E:!

efondue-Burger mit Pommes frites, Kartoffelwedges ode
einem frischen Salat servieren. Guten Appetit!

BEYOND MEAT
BEYOND BURGER
VEGAN

2x113 g Packung
3,99 Euro

(1 kg = 17,65 Euro)

300 g Packung
1,89 Euro

GOLDEN TOAST
MEGA BURGER

(1 kg = 6,30 Euro)

Anzeige

FROSTA




BURRATA-SALAT

MIT KARAMELLISIERTEN BIRNEN & WALNUSSEN

SIE BENOTIGEN FUR 2 PERSONEN:

110 g gemischter Blattsalat (z.B.
Rucola, Feldsalat)

2 Birnen, reif, aber fest, in diinne
Scheiben geschnitten

50 g Ziegenfrischkise,
zerbrockelt

150 g Burrata-Kase

50 g Walnusskerne

2 EL brauner Zucker

2 EL Balsamico-Essig

3 EL Olivenol, 2 TL Honig
1 TL Dijon-Senf

1 TL frische gehackte
Rosmarinnadeln

Zimt, Salz, Pfeffer, Chiliflocken

Anzeige

So geh+ Haushalt heute.




HALT
LANGER’
WENIGER

ABFALL

Angabe giiltig nur fiir Duracell Optimum- und Plus-Batterien der GréBe AA. *im Vergleich zur durchschnittlichen Mindestlaufzeit in Digitalkameras
im Test fir Gerite mit hohem Energieverbrauch (high drain) 2021 (www.iec.ch). Die Ergebnisse kénnen je nach Gerit oder Nutzungsmuster variieren.
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Anzeige

DURACELL

Unsere umweltfreundliche Verpackung
+ 100 % recycelbare Verpackung

« Bis zu 92 % aller primaren und sekun-
daren Kartonverpackungen werden aus
recycelten Materialien
hergestellt

Verpackung als
Aufbewahrungsbox

puf‘éﬁE’éb@ﬁ ve@@uchte

Batterien




LEBEN

Winter mal anders
Kuriose Sportarten im Schnee

Skilaufen und Rodeln kennt jeder, aber hapen Sie scho_n
mal Schneeschuh-Trekking oder Schnee-Zorbing apspr(_)b|ert?
Wenn nicht, wird es hiichste Zeit! Wir stellen _onlme diese
und weitere ausgefallenene Wintersportarten im Schneevor.
Den Artikel finden Sieauf unserer Website.

Einfach den QR-Code scannen.

Die claro Classic Geschingpiiltabs
Siud S0 Konzipiert; dass sie Sich Schicht
fiir Schicht auflosen. Bestiuute
Eugyue und Wirkstoffe beseitigen
2uerst dew harfudckigen

Aie iibrigen Stoffe eutfalten uach uud
uach thre Wirkuug. Eiu Tal; rerpackt
i asserlislicher Folie, pro Spilsang
reicht aus, dawdt lhr Geschin

wteder strahlead sauber wird. 40 Tabs

Scheutz,

CLARO TABS

je 5,45 Euro

VERPACKUNGEN?
WIR SCHAFFEN SIE AB!

Die Umwelt liegt uns am Herzen -
und deshalb will HIT moglichst viele
Verpackungen einsparen. Aus diesem
Grund finden Sie beispielsweise in der
Obst- und Gemiiseabteilung lose Bio-Obst-
und Gemiise-Ware, ganz ohne Verpackun-
gen. Bequem verstauen lassen sich diese
im HIT Mehrwegfrischenetz, in das auch
Brotchen & Co. aus der HIT Marktbacke-

rei passen. Zudem stehen fiir Bio-Obst

und Gemiise kostenlose Papiertiiten zur Fﬁ;ﬁ@ﬁzow &
. . . utise Sowte

Verfiigung. Auch in anderen Bereichen . Britchon

setzt HIT auf nachhaltige Verpackungen. aus unserer
Markﬁﬁckw

Anzeige

BARILLA AL BRONZO0.

UBERRASCHEND INTENSIVER GENUSS.

RAUE OBERFLACHE

PERFEKTE
VERBINDUNG

VON PASTA & SAUCE

PRODUKT
DES JAHRES

=0=3

HERN GEWAHLT

U
GOLD

P Lebensmittel
= Praxis

*Produkt des Jahres 2023, Warengruppe Nahrmittel — reprasentative Verbraucher-
befragung der Lebensmittel Praxis durchgefihrt von der Innofact AG

Mehr zum Thema lesen Sie unter:
www.puresleben-hit.de/ohne-verpackung



Anzeige

MIT MENGER-KRUG
DEN HERBST GENIESSEN

Ein guter Sekt aus hochwertigen deutschen Weinen
ist nicht nur als Aperitif, sondern auch als vielseitiger
Speisenbegleiter ein wahrer Genuss. Die Marke
Menger-Krug steht fiir exzellente Deutsche Sekte, die mit
Leidenschaft, Liebe und Herzblut hergestellt werden.

2022 fithrte Menger-Krug einen erstklassigen Char-
donnay in den LEH ein, den Menger Krug Chardonnay
Brut, der durch seine ausgeprdagten Noten von Pfirsich,

ZUBEREITUNG (35 MINUTEN)

Den Kiirbis waschen, halbieren und die Kerne
herausschaben. Danach das Fruchtfleisch in grobe Stiicke
schneiden. Den Backofen vorheizen (180°C Umluft /
200°C Ober- Unterhitze).

Die Kiirbisstiicke in eine Schiissel geben, Ol, Ahornsirup, Zimt
und Salz hinzuftigen und gut durchmischen. AnschliefSend
die Kiirbisstlicke auf einem Backblech ausbreiten und ca. 30
Minuten backen. In der Zwischenzeit Chilischote waschen,
entkernen, fein schneiden, mit dem Joghurt vermischen
und mit Kreuzkiimmel und Salz abschmecken. Danach
die Korianderblattchen hacken sowie die Kerne aus dem
Granatapfel herauslosen. Die Limette heifs abwaschen, ab-
trocknen, die Schale abreiben, auspressen und den Abrieb
samt Saft mit dem Olivendl verriihren. Abschliefend die
Kiirbisstiicke aus dem Ofen holen, anrichten, mit
Joghurt drapieren und die Limetten-Ol-Mischung dariiber
traufeln. Zum Schluss mit Granatapfelkernen und ge-
hacktem Koriander garnieren und zusammen mit einem
Glas Menger-Krug Chardonnay servieren.

Stachelbeeren und Zitronenmelisse und seinem beson-
ders frischen Geschmack iiberzeugt. Bereits mehrfach
ausgezeichnet gewann Menger Krug Chardonnay 2023
auch auf der Berliner Wine Trophy eine Goldmedaille.
Seine Klasse findet ebenso Ausdruck in seinem modernen
und edlem Gesamtauftritt. Menger Krug Chardonnay
eignet sich sowohl klassisch als Aperitif, als auch als
Begleitung zu einem guten Essen. Qualitdt und Geschmack
stehen klar im Vordergrund.

ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN)

1 kleiner Hokkaido-Kdirbis (ca. 800 g ohne Kerne)
2 EL Sonnenblumendl

4 EL Ahornsirup

1 TL Zimt

Salz

1/2 Chili

400 ml Joghurt

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1 kl. Bund frischer Koriander
1 Granatapfel

1 Bio-Limette

4 EL Olivendl

CA.-NAHRWERTE
PRO PERSON

Kcal: 258;

KJ: 1082;

Eiweiss: 5g

Fette: 17g;
Kohlenhydrate: 19g



Das junge Lodz formiert sich fur die Zukunft

Aus florierenden Produktionsstatten
wurden kurzristig seelenlose Gemauer von
erdriickender Dimension. Die Einwohner
der Stadt Lodz, das von den Polen ,,Wutsch“

ausgesprochen wird, iiberliefSen den
Backsteinbauten von eindrucksvoller Grofse
nicht dem Verfall. Staatliche und europaische
Mittel trugen ihren Teil dazu bei, dass sich
heute viele aufstrebende Unternehmen
die Raume unter den Dachern teilen.

32 puresLeben

Insbesondere Bars und Cafés und eine
geschmackvoll gestaltete Gastronomie
haben sich als Anziehungspunkte fiir

die vielen Menschen zu allen Tags- und
Nachtzeiten etabliert. Auffallend ist dabei
der hohe Antell junger Einwohner von

Lodz, die sich in mindestens einer der 17
Fakultaten der Metropole eingeschrieben
haben. Sie verhelfen dem Zentrum zu einem
urbanen Leben besonderer Art.

aufforderte, nach Lodz zu fahren, fanden das zwar jede Menge
eutsche gut und verschafften dem Titel die Fihrungsposition in den
Hitparaden, aber was hatte Theo in Lodz machen sollen? Zu dem Zeitpunkt
hatte er die Lautstarke und Hitze einer der vielen Baumwoll-Spinnereien
oder Weiterverarbeitungen im zentralen Polen ertragen mussen. Denn einst
war Lodz flir seine Baumwollprodukte in ganz Europa eine feste Grofie.
Innerhalb der Mauern riesiger Backsteinbauten liefien in den vergangenen
Jahrhunderten in der polnischen Stadt die Textilisten ihre Baumwolle aus
den Vereinigten Staaten und spater aus der Kaukasusregion verarbeiten.
Pioniere wie Izrael Poznanski und Karol Scheibler bauten dort die grofiten
Fabriken der wachsenden Stadt im 19. Jahrhundert. Weitere kleinere
Unternehmer folgten. Nahezu alle vereinte die Produktion von Stoffen und
Kleidung. Allein die Fabrik von Izrael Poznanski gab mehr als 8.000 Menschen
Arbeit. Auf einer Flache von 27 Hektar erschien Lodz in der Peripherie wie ein Wald
aus Schornsteinen. Erst im vergangenen Jahrhundert brockelte die Substanz. Der
Markt wandelte sich, zuletzt massiv durch den Wegfall des ,Eisernen Vorhangs*.

Q Is Schlagersangerin Vicky Leandros 1974 einen gewissen Theo

Weitere Infos: www.polen.travel/de



Zu Besuch in Holly-Lodz

Geschmackvolle Architektur hat die Vergangenheit mit der Gegenwart in Lodz zusammen-
geflhrt. Moderne Hotels wie das Vienna House Andel’s, das die Wyndham-Gruppe gekonnt in
eine ehemalige Fabrik integriert hat, garantieren den Gasten der Stadt hochklassige Unterklnfte
zu moderaten Preisen. Aus einer der grofiten Fabrikstadte Europas ist eine blihende Metropole
mit Start-ups, digitaler Technologie und besonders der Filmindustrie geworden. Internationale
Erfolge konnten Filmproduktionen aus Lodz mehrfach feiern. Am eindrucksvollsten gelang dies
dem Andrzej Wajda-Streifen ,Das gelobte Land”. Er wurde sogar fur den Oscar nominiert und
spiegelt die Entwicklung der aufstrebenden Textilstadt Lodz zum Ende des 19. Jahrhunderts

in einem Drama wider. Holly-Lodz wurde nicht nur in Polen zu einem festen Begriff. Ein
Filmmuseum in der ehemaligen Residenz des Industriellen Scheibler und ein weiteres

Museum flir moderne Filmkultur und Comics geben den Besuchern einen weitreichenden
Einblick in die Bedeutung der Stadt Lodz in der Branche. Requisiten aus zahlreichen
Zelluloidstreifen zeugen von der Bandbreite des Filmschaffens in dem Scheibler-Palast.

Eine griine Stadt

Shoppmgparadles Angrenzend an das von ehemaliger Industrie

gepragte Stadtviertel Ksiezy Mlyn schliefit sich der

Auch wenn Lodz mit seiner ungewohnlich etwa 17 Hektar grofle Stadtpark an, der in seiner
vielseitigen Museumskultur ein breites naturlichen Vielfalt und von Landschaftsgartnern
Spektrum an Blicken in die Vergangenheit gepflegten Ausstrahlung den Menschen Zeit zum

und die Kunstszene gewahrt, ist schon die Verweilen verschont. Wer mehr Leben braucht,
Ausstrahlung der Innenstadt selbst ein Erlebnis. sollte sich den Zoo der Stadt ansehen. Stolz sind
Die Piotrkowska-Strafde ist mit Uber vier die Lodzer auf das Elefantengehege, das zu den

Kilometern Lange die Haupt-Einkaufsstrae
der Stadt und fasziniert mit den vielen kleinen
und mittelgroRen Geschaften. Die bieten

den Einwohnern alles, was sie zum Leben
brauchen. Grof3e Filialisten, die das Bild
westlicher Innenstadte bestimmen, sucht man
in Lodz vergebens. Sie wirden auch nicht in
das malerische Stadtbild passen, das von
zahlreichen StraRencafés gesaumt ist.

DRAVONI ISLAND
Relaxen am Traumstrand

Dravuni (grofes Bild linke Seite) ist eine nur knapp einen Quadratkilometer
groRe Vulkaninsel der Kadavu-Inselgruppe - und wahrlich paradiesisch schon:
Ein weiler Strand mit Palmen ladt zum Relaxen und Baden ein. Auf der Insel
liegt ein kleines Dorf mit Uberaus freundlichen Einwohnern, das sich bel

einem kleinen Spaziergang erkunden lasst. Im Dorf sollte man unbedingt die
angebotenen sif3e Frichte und fachmannisch geéffneten Kokosniisse kosten.

groRten seiner Art in Europa zahlt

Anzeige

®
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HIT-BUCHTIPPS
Unsere Toptitel < o/esr- Wertzr

Der Titelist ab
November erhiltlich.

Diese Thriller-Highlights versprechen fesselnde Spannung Endlich da! Der neueste Band Grol3e Gefiihle fir die
wahrend der kiihleren Jahreshalfte: ,Die Einladung® von der Kingsbridge Reihe. Mit schonste Zeit des Jahres.
Sebastian Fitzek sorgt mit einem tédlichen Abenteuer in den dem aktuellen Roman wird in

winterlichen Alpen fiir Gansehautmomente, wahrend in Charlotte Kingsbridge eine neue Ara

Links ,Einsame Nacht“ Polizistin Kate Linville fiir die Aufklarung eingeleitet.

eines Mordes tief in der Vergangenheit grabt.

Bunter Lesespaf fw %W

Erhaltlich ab
dem 07.11.

Vom Bilderbuch fiir die Kleinsten bis hin zu Geschichten zum
Vor- und Selbstlesen fiir groRere Kinder - diese Kinderbiicher
machen einfach Spal3.
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NACHTISCH

KOLUMNE "NACHTISCH"
Die Zeit rennt...

Ist es nur mir so gegangen, oder

war 2023 irgendwie kurzer als die

anderen Jahre? Gerade haben wir noch

Weihnachten gefeiert, und jetzt ist schon

wieder Herbst und Heilig Abend stehtauch
schonwiedervor der Ture. Aber der Kalender

sagt klar: Auch 2023 hat 365 Tage. Trotzdem

kommt es mir vor, als ob die Zeit im Eiltempo vergeht.

"Du wirst alter, das ist normal", meinte ein Freund neulich.
Forscher haben diesen Eindruck bereits bestatigt - und
liefern gleich den Grund mit, warum uns mit zunehmendem
Alter die Jahre immer kirzer erscheinen, wahrend bisweilen
schon wenige Minuten sich ziehen wie ein Kaugummi: So
definieren Psychologen Zeit als eine Dimension unserer
Wahrnehmung. Das bedeutet, die Zeitistimmeran Ereignisse
in unserem Leben geknupft. Wahrend die physikalische
Zeit gleichmafig verstreicht, hangt unsere subjektive
Zeitwahrnehmungvonvielen Faktorenab. Mitzunehmendem
Alter verlangsamt sich unsere biologische innere Uhr,
weshalb die physikalische Zeit fir uns schneller erscheint.

Kinder haben es gut - fUr sie ist jeder Moment intensiv
und jeder Tag endlos lang. Doch im Laufe der Jahre wird
alles zur Routine, und es flhlt sich an, als wirde die Zeit
immer schneller verrinnen. Dabei ist es ganz einfach,
unser Leben zu entschleunigen. Wir mussen nur wieder
bewusst jeden Moment erleben. Genieflen Sie ein gutes
Essen mit Freunden ganz bewusst, tauchen Sie in inten-
sive Koch-Sessions ein oder erfreuen Sie sich an der Natur bei
einem Spaziergang. Das Leben ist viel zu schén, um es
einfach vorbeirauschen zu lassen. In diesem Sinne: Lassen
Sie uns die Zeit wieder bewusster erleben!

\hr Michael Wrotbel

LpuresLeben“-Chefredaktion
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Flaschen- Produziert in Mit pflanzen-
korper aus unserer basierten und
100% Zero Waste biologisch
recyceltem zertifizierten abbaubaren

Plastik* Fabrik Inhaltsstoffen

*Deckel aus mind. 50% recyceltem Plastik

T

Bekampft Mit pflanzen-

Flecken basierten und
bereits biologisch
ab 30° abbaubaren

Inhaltsstoffen



