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Liebe Lecerinmen & liehe Leser!

Die goldeneu Herbsttage ueigen sich dew Eude 2u, die Luft wird Kiihler
wud Klarer — uud plotelich liegt wieder dieser Gesoudere 2auber i Aer Luft,
Aer uus durch dlie dunklereu Mouate begleitet. Es (st die 2eit; in Aer wir e
uns 2uhause geuditlich wachen, Kereeu anziinden und das Kocheu uud
Geniefen zu eluei echten Erlebuls wird.

lu dieser Ausgabe habeu wir eine buute Vielfalt au Rezepteu zusawmengestell,
dlie perfekt zur Herbst- uud Wintereedt passen: wérumende Suppen, arowatische
Ofeugerichte, feiue Adrentsleckereiou uud festliche [deeu fir Aie Feierfage.
06 Fiir eiu schuelles Alltagsgericht, ein gewdiitliches Esseu wdt Freuudeu oder
Aas grope Fawdlieufest — lass' dlich ingpirieren uud protiere Neues aus.

Wir wiinschen viel Freude beiu Stitern, Nachkochen und Geudefen -
und eine schiue Herbst- uud Winterzeit voller Warwe, Geborgeuheit
uud Rulinarischer #ohepunkte.

Fiir alle, die i Herbst oder Winter eineu Stéidtetrip planea, habeu wir
eluen tollen Tigp: Wie wdire es wit der wordirischen Stadt Belfast?
Hier kouwen uicht aur "Gawe of Throues"-Faus voll auf thre Kotteu.
Die Stadt hat uebeu viel Kultur und Natur auch kulinarisch einiges
2u Gieteu. Wir habeu die besteu Tipps fir Dich getestet.
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Fiir eine ruhige Nacht:
Das besser meiden

Kennst Du das? Du liegst im Bett, walzt
Dich von einer Seite auf die andere - und
kannst einfach nicht einschlafen. Oft hat
das mit dem zu tun, was Du kurz vor dem
Schlafengehen gegessen oder getrun-
ken hast. Denn manche Lebensmittel
stéren den Schlaf mehr, als man denkt.

Wenn Du zum Beispiel Burger, Pommes
oder andere fettreiche Snacks liebst, iss
sie am besten mittags. Denn Studien zei-
gen, dass fettreiches Essen - besonders
ungesattigte Fette aus Fast Food, Wrst-
chen oder SiRigkeiten - den Schlaf
deutlich verschlechtern kann. Gleiches
gilt fur Cola oder Limo am Abend: Das
viele Koffein und der Zucker machen die
Nacht schnell zum Tag. Auch Alkohol ge-
hort dazu - ein Glas Wein oder Bier kann
zwar entspannen, stért aber schon ab der
zweiten Portion den Tiefschlaf spurbar.

Besonders sensibel reagieren viele auf
Kaffee: Schon eine Tasse nach dem
Abendessen kann den Schlaf rauben.
Wer zu Schlafproblemen neigt, sollte Kaf-
fee spatestens sechs Stunden vor dem
Schlafengehen weglassen - also ab dem
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R*EENGT AUCH VOM ESSEN AB. WAS L
ENDS ISST UND TRINKST, KANN DEINEN SCHLAF ST

ANCHE LEBENSMITTEL FORDERN R
, ANDERE RAUBEN DIR DIE GANZE N
HIER ERFAHRST DU, WELCHE DAS SIND.

Nachmittag. Wenn Du sehr empfindlich
auf Koffein reagierst, verzichte besser
schon ab Mittag auf Espresso & Co. Das
gilt Ubrigens genauso fur Energy-Drinks.

Und noch ein Tipp: Auch Schokolade
enthalt Koffein - vor allem die dunklen
Sorten. Dazu kommt der Wachmacher
Theobromin, der Dich zusétzli(’:kauf-
putscht. Wenn Du abends nicht auf ein
Stuck Schokolade verzichten willst, greif
lieber zu Vollmilchschokolade.
Sie macht weniger wach
und stért den Schlaf
nicht so stark wie
Zartbitter.

Wann solltest Du
abhends essen?
ouen dvel i vier
Sﬁﬁfa;/mc%m@{mw und
Scﬁ[afwﬂea — g0 findlest Du
loichter i Aew Schlaf: E klei-
war Suack vor dew Zu

ou
sotange or uirklich Klei

%{Z’ leuhiydrate oder Elwef

42
Ao bostou Cine ausqewrgen’

Mischuug aus beidew.



KNEIPP BALDRIAN
NACHT 700MG

LEBEN

Lebensmittel fiir
einen erholsamen
Schlaf

Wusstest Du, dass bestimmte
Lebensmittel Deine Schlafquali-
tat spurbar verbessern kbnnen?

Niisse wirken sich nachweislich
auf die Gehirnwellen aus: Pista-
zien unterstitzen den REM-
Schlaf, Erdntisse fordern den
Tiefschlaf. Besonders Mandeln
und Walnusse sind reich an
Magnesium - ein Mineralstoff,
der Dich ruhiger und entspann-
ter macht und so beim Ein-
schlafen helfen kann.

Ein kleiner Tipp: Knabbere
abends eine Handvoll Nisse flr
einen besseren Schiaf.

Magnesium findest Du Ub-
rigens auch in Hirse, Hafer,
Vollkornprodukten und griinem
Gemlise. Achte aber darauf, die
empfohlene Tagesmenge von
etwa 250 mg nicht zu Gber-
schreiten - zu viel Magnesium
kann Dich nédmlich unruhig
machen.

Auch Sauerkirschsaft ist ein
bewaéahrtes natlrliches Schlaf-
mittel. Er enthalt Melatonin,
welches das Einschlafen
erleichtert. Damit sich die
Wirkung zeigt, solltest Du
allerdings zwei Wochen lang
morgens und abends regel-
magsig ein Glas trinken.

Wenn es schneller gehen
soll, greif zu Kamillentee. Die
enthaltene Pflanzensubstanz
Apigenin bindet an bestimmte

Rezeptoren im Gehirn und sorgt
so fuir Ruhe und Entspannung.
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FUNF KLEINE RITUALE DIE KORPER & SEELE GUTTUN

GERADE IM HERBST TUT ES BESONDERS GUT;KLEINE AUSZEITEN IN'DEN ALLTAG EINZUBAUEN.
DIE TAGE WERDEN KURZER, DAS WETTER UNGEMUTLICHER — DA SEHNEN SICH KORPER UND SEELE
NACH WARME, GEBORGENHEIT UND RUHE. MIT EIN PAAR EINFACHEN RITUALEN KANNST DU DIR DEI
EIGENES KLEINES SPA-ERLEBNIS SCHAFFEN — GANZ OHNE TEURES WELLNESSHOTEL.

Einfach mal offline sein

Verwghnprogramm Standig online, standig e‘ Nasse, kalte Herbsttage
fiir zuhause reichbar - das sorgt dafiir, schlagen schnell aufs Ge-
dass wir kaum noch abschal- miit. Der Korper verkrampft,

Mehr Warme, mehr Licht

Duschen ten kénnen. Oft nehmen wir die Stimmung sinkt - und
das Handy sogar mit ins Bett genau hier hilft Warme. Sie
Lauwarm duschen schont die oder checken schnell noch entspannt Muskeln, lost Ver-

Haut, ein kurzer Kaltguss am achrichten, bevor wir schlafen. Genau spannungen und schenkt Geborgenheit.
Ende regt den Kreislauf an. las halt den Kopf jedoch in Daueralarm. Schon kleine Rituale wie ein Warmekis-

Darum: Leg Dein Smartphone bewusst zur sen, eine Tasse Tee oder ein warmes Fuf3-
Eincremen Seite, am besten in einen anderen Rau bad wirken Wunder. Auch ein Bad mit La-
Schaffe Dir feste ,,Offline-Zeiten ‘.u vendel- oder Zitrusduft bringt Ruhe oder
Reichhaltige Lotion mit Olen Beispiel am Abend oder am Wochenende : ergie - je nach Stimmung. - *
wie Mandel oder Kokos pflegt " - A—

intensiv und macht die Haut Nutzediese MomentefiirDinge, die Dirwirk: tig wie Warme ist Licht. Ge:
geschmeidig. lich guttun: Lies ein Buch, hore Musik, me- ad enn die Tage kiirzer werden

ditiere oder gonn Dir einen kleinen Power- rau Jein Korper jede Portion Hellig-

Baden Nap. Schon eine Viertelstunde ohne Bild- suche, so oft wie moglich nach

schirm kann Wunder wirken, Stress redu- raufSsenzugehen - selbstwenndie Sonne

Ein warmes Bad mit Duftzusatz zieren und neue Energie schenken. ich hinter den Wolken versteckt. Tages-
wie Lavendel oder Vanille #_* cht hebt die Stimmung, macht Dich wa-
sorgt fiir Entspannung Auch De chlaf profitiert: Wenn Du cher und bringt den Kreislauf in Schwung.
und Wohlbefinden. abends mindestens eine Stunde vordem ~ i
Zubettgehen Aofflin‘»leibst, produziert Schon ein Spaziergang von 20 bis 30 Mi-
Diifte Dein Korper mehr Melatonin - das Schiaf nuten wirkt wie eine kleine Therapie. Die
A ) hormon. So kommst Du leichter zur Ruhe,L_ Kombination aus Licht, Bewegung und
Atherische Ole wirken direkt schlafst schneller ein und fiihist Dich am frischer Luft ist Balsam fiir Korper und
auf die Stimmung - beruhigend, nachsten Morgen erholter. Digitale Pau- Seele. Regelmafiige Lichtmomente hel-
% belebend oder erfrischend. sen sind wie ein kleiner Reset-Knopf fiir fen Dir, die dunkle Jahreszeit energiege-
Korper und Seele laden und ausgeglichen zu meistern
t
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Wellness fiir die Seele

Warme und Wasser sind ein unschlagbares
Duo fiir Deine Entspannung. Ein heifSes Bad,
ein Gang in die Sauna oder ein Whirlpool lo-
ckern die Muskeln und bringen den Kreislauf in Schwung.
Auch Wechselduschen konnen Wunder wirken, denn der Tem-
peraturwechsel starkt die Abwehrkriafte. Gonn Dir danach
eine wohltuende Massage oder pflege Deine Haut mit einem
reichhaltigen Ol - zum Beispiel mit Mandel- oder Kokosol.

Auch Diifte spielen eine grofRe Rolle: Atherische Ole wie Laven-
del oder Rosmarin helfen beim Abschalten, wahrend Zitrusnoten
erfrischen und beleben. Ein paar Tropfen in die Duftlampe oder
ins Badewasser verwandeln Dein Zuhause in eine kleine Well-
ness-Oase.

Und vergiss nicht die Seele: Wellness bedeutet nicht nur Pfle-
ge fiir den Korper, sondern auch kleine Gliicksmomente fiir den
Geist. Nimm Dir Zeit fiir Dinge, die Dich innerlich aufladen.

0 Welluess-T2 _m’f da«
b;’t:rg)aar (et wie Zm kleiner

Yrlaut uud T3t fir

Kuscheln macht gliicklich

Beriihrungen sind kostenlose Gliicksbooster.

Kuscheln baut Stress ab, starkt das Immunsystem und setzt
Gliickshormone wie Oxytocin frei — perfekt also fiir graue Herbst-
tage, wenn die Stimmung sinkt. Auch kleine Gesten wie eine lie-
bevolle Umarmung, Handchenhalten oder sich in eine warme De-
cke kuscheln steigern das Wohlbefinden. Mach es Dir gemiitlich
mit Deinem Partner, Deiner Familie oder auch mit Deinem Haus-
tier. Selbst das Streicheln von Hund oder Katze schenkt Nahe,
Warme und Geborgenheit. '

Schon zwei Minuten reichen, um den Korper zu lockern und neue
Energie zu spiiren. Stell dich aufrecht hin, streck die Arme weit
nach oben und atme tief ein. Dann die Schultern langsam nach

hinten kreisen lassen und den Kopf sanft von einer Seite zur ande- _

ren neigen. Zum Schluss die Arme ausschiitteln.
Dieses kleine Ritual vertreibt Verspannungen,
bringt den Kreislauf in Schwung und schenkt
sofort ein leichteres Korpergefiihl — perfekt fii
eine kurze Pause im Alltag.
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Mit der neuen Sonderedition
Mullermilch Angel Hair Style
packt Muller den gerade pulsie-
renden Hype um himmlisch-
sUiBe, orientalische Zuckerspezi-
alitat in die Flasche! Die limitierte
Muillermilch mit Weife-Schoko-
Pistazie-Himbeer-Geschmack

— ist nur noch bis einschlielich

gt Oktober erhaltlich. Der erfri-
schende Traum zum Trinken

spricht alle an, die Trends lieben.

ANGEL HAIR STYLE
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Jetet dlz verfikrericche ekt der
vt e Chovolat uud Mousse @ (
MM&% - zwei{ wahre KIassiker

2 jodon Gauuwen verzaybern. Mousse
Al jeden Gau 2

seolat-besticht durch dhre iutensive
A oot ol aue hochotrtper
Schueizer Schokolade geuwouudi wird.

e Mousse 4 la Vaadle
aﬁw@ arowatischen Fluesse echter
Bourbou-Vauile.

“"f“ {'\ Mochtest du deinen
(ST

Kaffeegenuss noch
CIIPI'O spezieller gestalten?

BARISTA -— Wie ware es mit
KARAMELL einem Hauch von
unwiderstehlichem
Karamell- oder
Vanillegeschmack?
In der neuen Alpro
Barista auf kostlicher
pilanzlicher Basis aus
Hafer und Soja ist der
Geschmack bereits

hinzugefiigt, damit du

BARISTA VANILLE iﬁfufsclzlhéi'urréin Ic:ltz.er
einfach einschenken —
0. KARAMELL und genieBen!

Erlebe die volle Frucht-Power:
Deine Lieblingsfrichte in einem Mix.
Mit Erdbeeren, Blaubeeren und Kirschen.

100% Frucht, gefriergetrocknet. Ideal als W vkt
dery~ Sugngix

Topping im MUsli oder pur als Snack.

FARMER'S SNACKS
SUPER MIX FRUCHTE
GEFRIERGETROCKNET

10 puresLeben

Chili- oder Knoblauch-Ol und verwandel
jedes Gericht in ein Gewriirz-Highlight!
Mio-Olio verleiht vielen Gerichten wie
Fleisch, Fisch und Gemiise schnell den

Die limitierte Griitze des Jahres
wit Apfel, Mangor uad 0m7e
ccheakt eineu Motueut voll Geuuss

2«/ el faf%lﬁ U)Zf( iuéau;ﬁ. 7
kt herrlich fruchfig-rrisc
¥ Mf:d wier w[éwfyemaﬁjlzf!

DR. OETKER LOFFELGLUCK
GRUTZE APFEL-MANGO-ORANGE

Was 4ibF's e

Neass Foi HIT? SRR rarsiL
| B e IChin
K ™| XIS
Erlebe denvollen Geschmackvon @ | Ml |

besonderen Geschmacks-Kick.

Sein milchig-frischer Geschmack und
die besonders weiche, zart schmel- /\

zende ﬁextur machen delnb neuen

Mozzarella-Genuss von Galbani zum

Favoriten italienischer Kiichenchefs. GALBANI

0b klr;]issisch im ﬁaprese—Sala&, au[ FIOR DI LATTE

einer hausgemachten Pizza oder als _
feine Begleitung zu Antipasti. MOZZARELLA

FriefSinger Pizzamehl steht fiir
qualitativ hochwertigstes Mehl mit
bestem Proteingehalt und hohen
Kleberwerten. Es schafft die Basis
fiir einen aufdergewohnlich leichten
und krossen Pizzateig, ganz nach
italienischer Pizza-Tradition. Das
Spezialmehl fiir Pinsa besteht aus
verschiedenen Zutaten wie Weizen-
und Reismehl, wodurch der Teig
erheblich mehr Wasser aufnehmen
kann. Das Ergebnis: sehr luftige und
super knusprige Teige.

DR. OETKER FEEL GOOD
TASSENPUDDING
VANILLE 0. SCHOKO

2uckerarwe Geschuacks-
erlebuisse: Der Feel Good
Tasseupudding it elu
cifer Suack, der (nuerhall
Giraester 2eit zuberedtet
ist. Eiunfach wit gekochte
Wasser i eluew Raffeebecher
aurihren und warw geniepen.

spezIALMEHL | : *
FUR PIZZA ‘
—

PIZZAMEHL TIPO 100
0. SPEZIALMEHL FUR PINSA
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Bewusst den Tisch decken:

Bio Dunisoft besteht vollstandig aus nachwachsenden Rohstoffen und enthalt

ein biobasiertes Bindemittel aus Zitrone, Mais und weiteren Naturmaterialien.
Durch den Einsatz dieses Materials konnten die CO% Emissionen im Vergleich zu
friheren Varianten um bis zu 20 % reduziert werden. AulSerdem sind die Servietten
fossilfrei und eignen sich fur die Kompostierung im eigenen Haushalt.

Jolly Journey:
Das frohliche Design Jolly Journey besticht
durch lebhafte Motive wie ein tanzelndes

Rentier und den Weihnachtsmann, der in den
Schornstein klettert.

Tree & Gifts:

Tree and Gifts sorgt fur festliche Atmosphare auf jedem
Tisch: Der Tannenbaum und liebevoll gestaltete Geschenk-
Motive schaffen weihnachtliche Freude bei lhren Gasten.

Winterflakes:

Winterflakes ist ein Design mit einer Farbkombination aus
rot, weils und grau. Das Design wirkt elegant und stilvoll
und passt in jeden weihnachtlich dekorierten Raum.
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Thriller mit Gansehautgarantie

Nach fast 8 Jahren gibt es endlich wieder einen packenden Thriller von
Dan Brown. "The Secret of Secrets" handelt von historischen Mysterien,
geheimen Gesellschaften und einer rasanten Jagd nach Wissen, wahrend
der Protagonist in einer Welt aus Ratseln und Verschwérungen nach der
Wahrheit hinter einer uralten Geheimformel sucht.

Der Psychothriller "Der Nachbar" von Sebastian Fitzek sorgt fiir garantiert
unruhige Nachte, denn das Unheimliche lauert im engsten Umfeld.

Unsere
Empfehlung!

»
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Bluey — Ooh, das glitzert!

Das Taschenlampen-Soundbuch ist ein bezauberndes Kinderbuch, das
die liebenswerte Hiindin Bluey und ihre Familie auf einem aufregenden
Abenteuer begleitet, bei dem sie die Freude an glitzernden
Entdeckungen und kleinen Uberraschungen erleben, wihrend es
gleichzeitig Werte wie Kreativitat und Zusammenhalt vermittelt.

Ab 22.10.2025
erhaltlich.

DAVID SAFIER

MISS
MERKEL

| Gelheisne
&= \ WINTER
re \o 5
N4

Sy

Beste Unterhaltung fiir unbeschwerte Tage

David Safiers "Miss Merkel — Mord unterm Weihnachtsbaum"
entfuhrt die Leser in die spannende Geschichte einer Hobbydetektivin.
Karen Swans "Das Geheimnis einer Winternacht" ist ein fesselnder
Roman, der eine Geschichte von Liebe, Geheimnissen und Schicksalen
erzahlt, als die Protagonistin in einem idyllischen schwedischen
Winterdorf ein dunkles Familiengeheimnis entdeckt und sich
gleichzeitig in eine unerwartete romantische Beziehung verwickelt.

Die bunte Welt

Aor
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Von liebevoll gestalteten Bilderbtichern fiir die Kleinsten bis zu
spannenden Geschichten zum Vorlesen oder Selbstlesen fir altere
Kinder, diese Kinderblicher versprechen jede Menge Freude.
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PARSA

BEAUTY

MIT PARSA BEAUTY W [TSPANNEN
UND STRAHLE |

® Treat yourself
PARSA Beauty F
® Wellness Momer

® Fur einen 1‘; :
b

T BEAUTY iS our

MISSION
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Wenn die Tage kurzer werden, das Laub sich bunt verfarbt und spater erste
Schneeflocken durch die Luft tanzen, beginnt die Saison der besonderen Ge-
nusse. Herbst, Winter und Weihnachtszeit bringen nicht nur Gemutlichkeit in e

unser Zuhause, sondern auch eine Fulle an saisonalen Zutaten, die unsere
uche bereichern.

m Herbst darf es ruhig etwas rustikaler sein: Knusprige Stullen mit cremi-
gem Belag, verfeinert mit Trauben oder roter Bete, zeigen, wie abwechs-
lungsreich einfache Zutaten schmecken kénnen. Auch fruchtige Kon-
fitren aus Apfel oder Beeren sind jetzt ein Muss - sie sorgen nicht
nur fur Abwechslung auf dem Frihstlickstisch, sondern eignen sich
~ hubsch verpackt auch wunderbar als Geschenk. Tipp: Bereite gleich ein %
paar Glaser mehr zu - so hast du kleine Mitbringsel parat und kannst an
triben Tagen auf einen Vorrat hausgemachter Fruchtigkeit zurtckgreifen.

Wenn drauflen der Wind pfeift, warmt uns ein ofenfrischer Apfel-Crumble.

Sein si3-sauerliches Aroma entfaltet sich besonders, wenn er noch lau-

. Wwarm mit etwas Vanilleeis serviert wird. Herzhaft wird es dagegen
- mit Schweinefilet in fruchtiger Apfelsauce - eine feine Kombina-
tion, die Gaste Gberrascht und trotzdem unkompliziert gelingt.:

~
.

‘ Und natlrlich darf das Backen in dieser Zeit nicht feh-
len: Ein saftiger Kurbiskuchen bringt den Herbst auf
den Teller, wahrend Pistazien-Mandel-Cookies schon
einen Hauch von Weihnachten erahnen lassen. Klei-

% ner Trick: Backe die Cookies ruhig auf Vorrat und friere
einen Teil des Teigs ein - so kannst du spontan duf-

\ tend-frische Platzchen in den Ofen schieben, wenn '
Besuch kommt oder dich die Lust nach etwas Siufem

\ packt. Wer auflerdem zu typischen Gewilirzen wie
Zimt, Muskat oder Nelken greift, zaubert im Handum-
drehen den Duft der festlichen Jahreszeit in die Kijche.,:.
~ 0 e B
Ob fur den gemdtlichen Nachmittag, das herbstliche Abend- 38

essen mit Freunden oder die siiRe Auszeit in der Adventszeit - un-

/ W sere Rezepte begleiten dich durch die kiuihle Jahreszeit. Sie schenken \ s
Genuss, Warme und ein Stick Geborgenheit.



ANZEIGE

5 Tipps
fiir einen rundum
gemiitlichen Herbst-
und Winterabend

Herbst- und Winterabende sind
wie gemacht furr kleine Genuss-
momente. Mit den richtigen
Zutaten, stimmungsvollen
Details und einer Prise

‘ Kreativitat wird aus einem
gewohnlichen Abend ganz
schnell ein echtes Highlight.

Mmmh...
heil3 geliebt -
schnell gemacht.

‘ Kerzenschein und
Lichterglanz

Sanft flackernde Kerzen oder Lich-
terketten schaffen sofort Warme
& und eine behagliche Atmosphare.

.- Saisonale Snacks
servieren

Herbstliche Stullen, kleine Schal-
chen mit NUssen oder selbst-
gemachte Cookies sorgen fur

genussvolle Abwechslung.

Warmende Getrianke

Heife Schokolade, Gewlrztee
oder ein aromatischer Apfelpunsch
warmen von innen und
duften herrlich.

ey 2

Musik & Decken

Leise Hintergrundmusik und
kuschelige Decken laden zum
ZurUcklehnen und Wohlfuhlen ein.

Kartoffel i'g
Hahnchenpfanne

Gemeinsam genieBien

Kocht oder backt zusammen
- vom Apfel-Crumble bis zum
Kurbiskuchen. Die gemeinsame
Zubereitung macht mindestens so
viel Freude wie das anschlieRende
Schlemmen.
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OATLY BARISTA EDITION 1L &
DALLMAYR HOME BARISTA
(VERSCH. SORTEN) 10006 GB

KAUFE BEIDE PRODUKTE UND
NIMM AM ONLINE KASSENBON-

GEWINNSPIEL TEIL!®

WWW.DALLMAYR.COM/HOMEBARTSTAGEWINNSPIEL

THE ORIGINAL

QAT
Ly?

Teilnahmebedingungen fiir Online Kassenbon-Gewinnspiel im teilnehmenden Handel in Deutschland und Osterreich: *Im Aktionszeitraum vom 29.9. bis 31.12.2025 gleichzeitig mindestens jeweils eine Packung Dallmayr Home Barista 1.000g
Ganze Bohnen (versch. Sorten) sowie eine 11 Packung Oatly Barista Edition kaufen. Fiir die Teilnahme QR-Code scannen und den Kassenbon bis spéatestens 31.12.2025 zusammen mit Ihren personlichen Daten auf der Aktionsseite hoch-
laden (www.dallmayr.com/homebaristagewinnspiel). Gewinner der La Marzocco Micra Siebtrigermaschinen werden in KW 02/2026 ermittelt. Teilnahmeberechtigt sind Personen ab 18 Jahren mit Wohnsitz in Deutschland und Osterreich.
Veranstalter der Aktion sind die Oatly Germany GmbH und die Alois Dallmayr Kaffee oHG. Vollsténdige Teilnahmebedingungen und Informationen zum Datenschutz unter: www.dallmayr.com/homebaristagewinnspiel

(versch. Sorten)



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

, flourhon
Vonille-
schoten

FRUCHTIGE

KONFITUREN

1 Vanilleschote

1 kg Himbeeren

1 kg Brombeeren

1/2 Zitrone (Bio)

1 kg Gelierzucker 2:1

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
100 g Mandelsplitter

1,2 kg Aprikosen

500 g Gelierzucker 2:1

1 Vanilleschote

1 Zitrone (Bio

- ANZEIGE

Exaa

WENIGER
ZUCKER -
voller
Geschmack

309
Zylger

Himbeeve

*30 % weniger ‘Zuckelr im' Vergleich zu Konfittren
mit einem Zuckergehalt von 54 g/100 g



KULINARISCHES

RAUBENSTULL

MIT FEIGEN & SPECK

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

L
4 Scheiben Mehrkornbrot, 4 EL Speckwiirfel
‘ ———— -
, 1 1 EL OI, 4 EL Ziegenfrischkise
& . .
2 frische Feigen, 12 Weintrauben
g A -
’ 4 Zweige Thymian
EE. .
" Salz, Pfeffer
r T

Nahrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 432 kcal, Kohlenhydrate: 60 g,
Eiweif: 21 g, Fett: 12 g

Aizw Wrhigaromatisch  ANGES)
(R e

HIT MEHRKORN-
BROT

D>

Ziegencreme
B A
22

DER G
ALTE
ZIEG

Wasche den Thymian, tupfe ihn trocken und zupfe die Blatter
ab. Feigen in Scheiben schneiden, Weintrauben halbieren.
Ol in einer Pfanne erhitzen und den Speck knusprig braten.

Bestreiche die Brotscheiben mit Ziegenfrischkase und belege
sie mit Speck, Weintrauben und Feigen. Zum Schluss Thymian
darUberstreuen mit Salz und Pfeffer wirzen.




KULINARISCHES

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Hacke die Walniisse grob und réste sie in einer Pfan-
W RN, D, B ne ohne Fett. Krauter waschen, trocken schitteln,

4 Scheiben Brot, 50gWaInusskerne Blatter abzupfen und fein hacken. Die roten Pfef-
O ferkorner  im  Morser zerstoen und beiseitestellen.

2 EL Honig, 2 Zweige Basilikum

Vermische die Krauter mit den geroésteten Walnussen,
Olivendl und Honig zu einem Pesto. Schneide die rote
Bete in dinne Scheiben, wasche den Feldsalat und lass
200 g vorgegarte rote Bete, 50 g Feldsalat  ihn abtropfen. Schneide den Gouda in kleinere Stiicke.

2 Zweige Thymian, 2 Zweige Rosmarin

2 EL Extra Natives Olivenol  Bestreiche die Brotscheiben mit Senf, belege sie mit Feldsa-
lat und anschlieBend abwechselnd mit Rote-Bete- und Gou-
4 Scheiben Gouda, 4 EL mittelscharfer Senf  da-Scheiben. Zum Schluss das Krauter-Walnuss-Pesto dariiber-
geben und mit Salz sowie rotem Pfeffer wirzen.
Salz, roter Pfeffer

Nahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 380 kcal, KUHNE ROTE BEETE M
Kohlenhydrate 20 g, Eiweif3: 12 g, Fett: 30 g 5 IN SCHEIBEN _ Rv |

ANZEIGE

BRANDY
Cardenal Mendoza Clasico
Brandy Solera Gran Reserva : A ;
15 Jahre in Oloroso & PX ) = el6 Gran Afiejo ”
Sherry-Fassern gereift "Ron y k RUM

40%vol. /B is zu 6 Jahre in B> elé Imperial
N\ ( . Ron Dominicano
" Bis zu 10 Jahre in Ex- ‘ ik
Bourbon-Fassern gereift .A lﬁx.b
- 38%vol.
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DR, OETKER
~ VANILLEMUHLE-

e e
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: _‘.‘.".‘I-..,_““"”_'Z§f ZUTATEN FUR 4 PERSONEN' = Wasche die Apfel wertel sie, “entferne das Kerngehause und

_M e ——— — :
e RS e S R Tlemmem=mm=m = gchneide sie in Warfel. Verruhre Apfelsaft, Ingwer, Zimt, Rum,

E—- 350 g Granny Smith Apfel, 125 ml Apfelsaft == Agavendicksaft und Speisestarke Und bringe die Mischung im — — -

e T— === Topf unter Riihren zum Kochen. Die Apfel dazugeben und 5 Mi-- =
= 1 TL gemahlenen Ingwer, 2 EL Rum, 40 g Zucker - nuten kocheln lassen. S

e St D e T R et ""---' -
: 1/2 T|. Zlmt 2 TL Speisestirke, 100 g Mehl -z_’"’“Helze den Backofen auf 200 Grad vor. Fir die Streusel Vanil- -
=Ll learoma, Backkakao, Mehl, Vanillezucker, Zucker und Butter :_:'
1 El. Backkakao, 1 EL Vamllearoma - verkneten. Die Apfelmasse in vier ofenfeste Glaser fiillen, die = =
' e = _'_Streusel darUber verteilen und etwa 15 Minuten backen. -

1 Packchen amllezucker, 50 g kalte Butter




500 g gekochte rote Bete, 250 g Buffelmozzar IIa

R e A

AR, W ____._4-.

1 B|o Zitrone, 50 g Rucola, 1 reife Mango ,,m
S et L AT AT i
Meersalz, Pfeffer aus der Muhle, Salz Zucker .

v

Die Mango™ schalen, den Kern entfernen. und in mund=""
gerechte Wadrfel schneiden. Die Zitrone heiB abwaschen
und abreiben. Die
la in dunne Scheiben schneiden. Den Rucola waschen,
trocken schutteln und auf 4 Teller verteilen. Die Mango-
wurfel driber streuen. Rote-Bete- und Mozzarella-Scheiben-a
wechselnd gefachert darauf verteilen. Nun nur noch Balsamico
Ol, Salz, Pfeffer und Zitrone zu einem Dressing verrithren und
~—mit Zucker abschmecken. Zum Schluss das Dressing Uber denr :
e Salat geben und mit frischem Meersalz und Pfeffer wirzen.

/2 MEERSALZ- =
“FEIN/GROB




BERCHTESGADENER ;
LAND SCHLAGRAHM e

HIT BIO HERBARIA

SONNENBLUMENOL SALBEIBLATTER
NATIV
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KULINARISCHES

-gieflen, ausdampfen lasse
~und dann in Sonnenblu-%2==
menol - bei- mittlerer Hitze: 'f—":—SaIbel hmzufugen 3—29'M

~ Scheiben ~ schneiden.. - Das. -
Olivendl —erhitzen- und die
-~ Schweinefilets -3-4 _ Minu-
: ~ten  pro Seite- anbraten.
——Herausnehmen, ~in Alufolie
wickeln-und -ruhen lassen..

e
e
L

ANZEIGE

4TIALS

ipuro niv \r‘.meadventur@
ouro averiure au bord dela ¢

GOLDEN CHAPTERS GESCHICHTEN,
DIE DEIN ZUHAUSE SCHREIBT.

Entdecke edle Duftkompositionen, die jeden Raum in eine
Oase der Geborgenheit verwandeln.



- Iezucker schaumig schlagen. Die Eier hinzugeben, Kirbis un
_Buttermilch unterrhren. Trockene Zutaten fur den Teig in ei

Die Form mit Butter ei_nfetten den Téig einfullen und den Ku-
~.chen 35 Mmuten backen. Mit elner Gabel testen, ob noch Tei

=1 atron, 1 1 EL Zimt , Sali

e T e e

Fur dle'Creme die"Sa ne mit Sahnesteif, Vanillezucker und Zu
- cker aufschlagen. Frischkase und den Limettensaft unterrihren-
~und alles gut mit dem Handrlihrgerat aufschlagen, so dass eine.
este Creme entsteht. Den Kuchen abkuhlen lassen und mit de
Creme bestreichen. Nun n

: : e
e ag&_-u
T //mwu:m ¥
=" |

- MULLER REINE
= BUTTERMILCH

ANZEIGE
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- Bitte trinke verantwortungsvoll. | DRlNKchom



n
pachsten Tag S¢
und a

puresLeben




ZUTATEN FUR CA. 30 COOKIES Entferne die Plsta2|en aus der Schale und hacke Si
AR T AT T E mische Mehl, Starke, Mandeln, Pistazien, Puderzucker und Sa
i 50 g ungesalzene Plsta2|enkerne in einer Schissel. Schneide die Butter in kleine Stiicke, gib's
SRR E SR RS ' dazu und verknete alles mit den Handen zu elnem glatten Tei
50 g gemahlene Mandeln, 150 g Mehl - i - Gk S e mh‘ HM 'J'WW
i T S R RENAATT Forme den Telg zu einer Kugel, wickle |hn |n Frlschhaltefohe und
130g Spelsestarke, 50 g Puderzucker stelle ihn etwa eine Stunde kalt. Rolle ihn anschlieBend auf ei!
' "- T IATKD ner bemehlten Arbeitsflache aus und stich mit einem’ runden
150 g kalte Butter, 1 Prlse Salz " Ausstecher Platzchen aus. Lege die Taler auf ein mit Backpa-
i AL gl pier belegtes Blech und backe sie im vorgeheizten Ofen bei 180
ﬁ’ Grad (Ober/Unterhltze) auf mittlerer Sch|ene etwa 10 Mlnuten

S zm, ( m
Lass die Platzchen auskuhlen und bestaub 'e’
mit Puderzucker AR

i 3 Tlpps fiir perfekte
iPlstazmn -Mandel- Cookles

*'l,i‘

Mehr Hroma herausholen

Réist Pigtazié'n und Mandeln vor dem Hacken kurz
~in einer beﬁchldhteten Pfanne ohne Fett. Dadurch
en walten sie ihr volles Aroma und die Cookies

_r ko men eine besonders nussige Note.

L= W
’1‘ So ble:ben sie lange frisch
TUBNE
'tll Platzc en vollstandlg auskiihlen, bevor du sie
'...vatin he _ gchdolse oder ein Glas mit Deckel gibst. Lege
il é was utteri)rotpapier z\mschen die Schlchten, S0

) " rElnfpch in é hubscHes Glas oder eine Papiertiite
X iu en, mit !einem and veq'ziereh und vielleit:ht noch ein
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KULINARISCHES

GRUSELIGE HALLOWEEN

HIT BIO AHORN-
SIRUP GRAD A /
GRAD C

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Die Eier trennen. Das Mehl mit dem Back-
pulver vermengen. Mit einem Handrihr-

gerat das Eigelb, die Milch und die Mehl-

mischung zu einem Teig aufschlagen. Ein

paar Minuten zur Seite stellen. In der Zwi-

DR. OETKER schenzeit das Eiweif? mit einer Prise Salz

BACKIN mIT schaumig schlagen und anschliefend

vorsichtig unter den Teig heben. Nun den

Teig portionsweise mit Lebensmittelfarbe

einfarben. Etwas Pflanzendl in einer be-

BACKIN FUR DEN schichteten I?fa_mm_a erhitzen und mit einer

AIRFRYER / i Kelle den Teig in die Pfanne geben.

Néahrwerte pro Portion

(ohne Toppings ) ca.: Nun die Pancakes unter Wenden gold-

Kalorien: 230 kcal, Kohlenhydrate 38 g, braun backen. Frische Friichte kombiniert

Eiweif3: 5 g, Fett: 6 g mit Haribo-Vampiren und Ahornsirup sind

der perfekte Begleiter zu den Pancakes.

HIT BI0O WEIZEN-
MEHL TYP 550/
DINKELMEHL TYP
630

LANGNESE BOUR-
BON VANILLE EIS

SAFRAN ORIGINAL .

. WEIHENSTEPHAN
MILCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: 180 g weifle Schokolade mit 150 ml
Sahne schmelzen, abklihlen lassen.
200 g weibe Restliche Schokolade raspeln, Sah-
Pattisserie-Schokolade ne steif schlagen. Milch, Vanilleeis,
Schoko-Sahne und 2/3 Sahne mixen.
500 ml Sahne

Glasrander in Zitronensaft und Scho-

800 ml Miich kostreusel tauchen, Shake einfillen
und mit der restlichen Sahne garnieren.
500 ml Bourbon Vanilleeis Tipp: Mit schwarzen Klebeband-Ge-

sichtern werden die Glaser zum Hallo-
ween-Hingucker.

4 EL dunkle

Schokoladenstreusel Néhrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 230 kcal, Kohlenhydrate 38 g,

schwarzes Klebeband Eiwei: 5 g, Fett: 6 g

28 puresLeben ‘

Y 7/a
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NEU

NUR DURACELL hat

POWER
BOOST

ACTIVES™

DIE EINZIGARTIGE MISCHUNG AUS LITHIUM UND NICKEL,

DIE MEHR LEISTUNG FUR IHRE GERATE BIETET.

[RALNA ]

M

ERGLEICH |

KULINARISCHES

(-

'DURACELL
PLUS LR

150% EXTRALIFE w4

POWER BCOST — tonns

ACTIVES™

NG

ZU ANDEREN
BATTERIEN

*Langlebigkeitsleistung in Digitalkamera im Vergleich zur durchschnittlichen Mindestlebensdauer gemiR des neuesten IEC-AA-Tests fiir Gerdte mit
hohem Energiebedarf. Ergebnisse variieren je nach Gerat und Nutzungsverhalten. (www.iec.ch). **Einzigartige, geschiitzte Technologie.




ANZEIGE

WER WIR SIND.
Die Muller Kerzenfabrik GmbH ist

einer der bedeutendsten und altesten
Hersteller von Qualitdtskerzen in
Europa. Bereits 1744 gegrindet,
befindet sie sich seit mittlerweile acht
Generationen in Familienbesitz. Aus
einem kleinen Handwerksbetrieb hat
sich in Uber 280 Jahren eine ' > .
internationale Unternehmensgruppe Mller Kerzenfabrik GmbH
entwickelt, die heute mehr als 1.000 Eichendorffstralie 3-5
Mitarbeiter beschaftigt. 47638 Straelen
Tel: +49 (0) 2834 9360-0

www.mueller-kerzen.de

@miler | gmiler | gmaller

- o’ =t
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accessories

Glanz tur alle

Modeschmuck & Accessoires —
Styles fur Grof3 & Klein.

Kinderschmuck

Damenschmuck

- 799€

* nur in ausgewahlten Filialen



REISE

VON TITANIC BIS ZAUBERWALD

BELFAST 4

Von legendiren Kiisten iiber bunte StraBenkunst bls’ i

bekannten Drehorten — Belfast iiberrascht auf Schritt und Tritt.

puresLeben stellt acht ngllghts fiir den peekt_.en‘_(htytnp Vi

TITANIC BELFAST
Wo Geschichte

lebendig wird

Das imposante Museum im Titanic
Quarter ist eines der Wahrzeichen
der Stadt. Auf interaktive Weise
erzahlt es die bewegende Geschichte
des legendaren Schiffes - von den
Werften Belfasts Uber die glanzvolle
Ausstattung bis hin zur tragischen
Jungfernfahrt. Tipp: Unbedingt Zeit
fr die detailreichen Ausstellungen
einplanen und anschlieRend am
Hafen entlangspazieren. Nur einen
Steinwurf vom Museum entfernt liegt
zudem die SS Nomadic, das letzte
erhaltene Schiff der legendaren
White Star Line. Es diente einst als
Tender-Schiff fir die Titanic und kann
heute ebenfalls besichtigt werden.
Das Museum-Ticket gilt auch als
Entrittskarte fUr die SS Nomadic.

32 puresLeben

ULSTER MUSEUM
Kunst, Geschichte
und Natur vereint

BELFAST CASTLE
Panoramablick tiber die Stadt

Majestatisch thront das Schloss am Hang des Cave
Hill. Besucher erwartet nicht nur ein Sttick Geschichte,
sondern auch ein traumhafter Ausblick auf Belfast
und die Kuste. Ein Spaziergang durch die liebevoll
angelegten Schlossgarten mit dem berthmten ,Cat
Garden* lohnt sich besonders. Tipp: Im Café im
Schloss gibt es kostlichen Afternoon Tea.

Mit einer faszinierenden Mischung aus Archaologie,
Naturgeschichte, Kunst und Kultur gehort das
Ulster Museum zu den abwechslungsreichsten in
Irland. Vom Dinosaurierskelett bis zu modernen
Kunstwerken ist hier flr jeden etwas dabei - und
das bei freiem Eintritt!




_"_ﬁ_
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GIANT’S CAUSEWAY
ew b Naturwunder aus Basalt

1L010]6 OWAC Rund eine Autostunde nérdlich von Belfast liegt
das UNESCO-Weltnaturerbe Giant's Causeway.

a 3 eine Die beeindruckenden, sechseckigen Basaltsaulen

e D e Spezialitate entstanden durch vulkanische Aktivitat - oder, wie die

e das herzhafte Legende erzahlt, durch den Riesen Finn McCool. Tipp:

e e Am besten frih am Morgen oder zum Sonnenuntergang

oda Bread), cremiger Seafood besuchen, um die Felsen fast fur sich allein zu haben.

.
e
—

eite der Stadt erleben machte i a TOLLYMORE FOREST PARK
nedral Quarter besuchen, o il Zauberwald am Fufde der

en experimentieren. Ein Hotspo Mourne Mountains
et. Seit de 9. Ja de ; Nur eine knappe Stunde von Belfast entfernt bietet
arkt ein lebendiger Treffp o der Tollymore Forest Park eine marchenhafte
ocken von Freitag bis Sonntag s : <7 . Landschaft mit Flussen, Bricken und alten
e Lebe e eetfood & Baumriesen. Bekannt wurde er auch als Drehort fur
andwe d Live e i 2 ~,Game of Thrones"“. Wanderwege verschiedener Langen
e eb e e wie i i % laden zu entspannten Spaziergangen oder ausgedehnten

e Hikes ein. Tipp: Besonders schon ist der Park im Herbst,
' wenn das Laub in allen Farben leuchtet.

Die berihmten Wandbilder von Belfast sind
44 7 eindrucksvolle Zeugnisse der Vergangenheit. In den BELFAST MURALS
Stadtteilen Shankill und Falls erzahlen sie von politischen
Konflikten, vom Wunsch nach Frieden und von Solidaritat. & PEACE WAI-I-
Auch die Peace Wall, die einst die Stadt trennte, ist heute

IR bunt bemalt und mit Botschaften aus aller Welt versehen. HiStOI' ie in Farbe

OLD BUSHMILLS DISTILLERY
CREAM Whiskey mit Tradition

I . » =
Ve Ein Muss fir alle Genief3er: Die alteste lizensierte
Whiskey-Brennerei der Welt produziert seit 1608
ihren berihmten Irish Whiskey. Bei einer Fihrung
erfahren Besucher alles Uber die Herstellung - vom
46% Vo Malzen bis zur Reifung in Eichenfassern. Tipp: In der
angeschlossenen Bar kannst du fur zehn Pfund gleich
drei Produkte der Brennerei testen - Bushmils Original,

Carribean Rum und American Oak Cask Finish.

43% Vo BUSHMILLS SINGLE

i MALT WHISKEY
- . . 10 Jahre gereift

s Nordlirtand direkt-in dlie 40% Vol,

IAMES A DN E DED .!HT—S/oMOJ‘&(ﬂMﬂ?

P

40% Vo puresLeben 33
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Bis zu 1000/0

Avuslaufschutz

die ganze Nacht.

ANZEIGE

BUNTE

Ballofé)

Bei HIT findet ihr eine groBe Auswahl
an zauberhaften Ballons fur jeden
Anlass.

Egal ob zur Hochzeit, fir den Kinder-
geburstag oder die ndchste Party,
hier wird jeder findig!

riethmuller

rmake life a party

(©) riethmuellereurope

www.riethmueller.com
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MinusL

LAKTOSEFREI*

NIMM DIR
MAL FREI!

T —

NACHTISCH

KOLUMNE "NACHTISCH"
Herbst auf der Zunge

Es gibt Jahreszeiten, die riechen nach
Sonnencreme und Crillkohle. Und dann gibt
es den Herbst: der riecht nach Kiirbis, Apfel und
einem Hauch von Zimt. Kaum liegen die ersten bunten

Blatter auf dem Boden, schon kramt man automatisch den
groBten Topf hervor, als wiirde er magisch ,,Kiirbissuppe!*
rufen.

Herbstkiiche hat etwas Beruhigendes. Vielleicht liegt es
daran, dass man beim Schalen eines Hokkaidos so beschaftigt
ist, dass man gar keine Zeit mehr hat, iiber Alltagsstress
nachzudenken. Oder daran, dass Apfel plétzlich nicht mehr
nur Obst sind, sondern Zutat fiir Crumble, Kuchen, Chutney
und heiB3en Punsch.

Natiirlich darf man auch ein bisschen iibertreiben:
Wer im September schon Spekulatius kauft, riskiert ein
Stirnrunzeln — aber mal ehrlich, der erste Lebkuchen
schmeckt doch im Herbst gleich doppelt verboten gut.

Und dann ist da noch das groBe Thema ,,Gemiitlichkeit”. Ein
dampfender Teller mit Nudeln in cremiger Kiirbissauce warmt
fast besser als eine Wolldecke. Dazu ein Glas Rotwein (oder
wahlweise Apfelmost) und man hat das Gefiihl, dass drauB3en
gar kein Nieselregen sein kann.

Herbst ist eben die kulinarische Jahreszeit fiir alle, die gern ein
bisschen schwelgen — in Aromen, Erinnerungen und vielleicht
auch in Sahne. Denn mal ehrlich: Sobald die Tage kiirzer
werden, darf auch das Essen wieder langer dauern.
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*ANTISCHUPPEN SHAMPOO Studie ,Antischuppen-Wirkung”, Institut Dr. Schrader, Holzminden
2006, bei regelmaBiger Anwendung. ANTISCHUPPEN SHAMPOO PLUS Studie , Antischuppen-
Wirkung”, Institut Dr. Schrader, Holzminden 2015, bei regelméaBiger Anwendung.
**In vielen dm Filialen, auf dm.at und in der Mein dm-App erhaltlich.
MADE IN GERMANY 0% Mikroplastik - 0% Silikone - vegan

sebamed Produkte sind in Gber 400 Studien dermatologisch-klinisch getestet.





