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MEHR ALS
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REZEPTE FUR DEN AIRFRYER
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PROTEINPOWER‘

LECKERE REZEPTE MIT JEDER MENGE ENERGIE
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_ UNSERE MINDESTANFORDERUNGEN
FURS TIERWOHL: SCHON JETZT STRENGERE
KRITERIEN ALS DER STANDARD.

UNSER VERSPRECHEN FUR NOCH MEHR TIERWOHL.

Der verantwortungsvolle Umgang mit Tieren ist uns
allen wichtig. Wir bei HIT mdchten deshalb aktiv zur
Verbesserung der Nutztierhaltung beitragen. So gibt es
bei uns klare Tierwohl-Anforderungen bei Frischfleisch
aus deutscher Landwirtschaft: Unsere Produzenten
garantieren tiergerechte Haltungsbedingungen. Anders als
in konventionellen Betrieben bieten sie den Tieren unter

anderem mehr Platz, Auslauf und besseres Futter, etwa
ausregionalen Futtermuhlen. Dazu gibt es kurze Transport-
wege vom Bauern zum Verarbeitungsbetrieb. Dies
bedeutet deutlich weniger Stress fur die Tiere. Mit all'
diesen Mindestanforderungen furs Tierwohl* haben wir
schon jetzt strengere Kriterien, die Uber die gesetzlichen
Standards hinaus gehen.

Mehr Informationen auf: HIT.DE/TIERWOHLVERSPRECHEN

WIR FURS
SCHWEIN

5xD: geboren, gemastet, geschlachtet,
zerlegt, verarbeitet in Deutschland

Landwirtschaftlicher Bezug von
regionalen Futtermuhlen

Kurze Transportwege von g 30km vom
Bauern zum Verarbeitungsbetrieb

Nur gleichbleibend hochwertige Rasse
von Duroc und Pietrain Kreuzungen

Mindestens 10 % mehr Platz pro Tier
als gesetzlich vorgeschrieben

Organisches rohfaserreiches
Beschaftigungsmaterial

Nur QS-anerkannte
Futtermittel

Qualifiziertes Antibiotika-Monitoring
durch Tierarzte

Ohne Einsatz von antibiotischen
Leistungsforderern It. Gesetz

Zusatzlich Raufutter

N
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WIR FURS
RIND

5xD: geboren, gemastet, geschlachtet,
zerlegt, verarbeitet in Deutschland

L+

o Bezug von regionalen FuttermUhlen

Kurze Transportwege von g 50km
0 (in Bayern g 80km) vom Bauern zum
Verarbeitungsbetrieb

Nur Tiere der Rassen Fleckvieh,
Schwarzbunte & Kreuzungen daraus

80 % mehr Platz pro Tier in der Endmast
als gesetzlich vorgeschrieben

Ohne Einsatz von antibiotischen
Leistungsforderern

QS-anerkannte
Futtermittel

Qualifiziertes Antibiotika-Monitoring
durch Tierarzte

Frischluftstallhaltung
ohne Anbindung

Futtermittel
ohne Gentechnik

RQRRARL QAR
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WIR FURS
GEFLUGEL

5xD: Elterntiere, Geburt, Aufzucht,
Schlachtung und FuttermUhlen aus
Deutschland

Zertifiziert gentechnikfreies
Futtermittel

Mindestens 10 % mehr Platz pro Tier
als gesetzlich vorgeschrieben

Eigene FuttermUhlen

des Produzenten

Nur robuste und
gesunde Zuchtlinien

Qualifiziertes Antibiotika-Monitoring
durch Tierarzte

Organisches Beschaftigungsmaterial
wie Stroh oder Picksteine




HIGHLIGHTS DIESER AUSGABE:

Liebe Lecerinmen & liebe Leser!

Und schou (st es da: das ueue Jahr! Und wit thu die Chance, voller E% u
elue frische Rundle 365 Tage 2u starteu. Auch, weun der Winter uus uoch fest
(u Griff hat, sorgen wir dafir, Aass lhr Y, wotiviert uud gepflegt Heibt.

Unsere Beauty-Experten habeu Tipps fiir glinzende Haare iu Winter parat, dawdt lhr
auch iu deu Kaltou Mouateu top gestylt seid. Uud falls der iunere Schweiuchuud Euch
lieber auf der Couch halten wachte, habeu wir wotirierende ldeen, wie lhr Euch doch fir
eln bisschen B ug begelisteru Kiuut. Deun 8 ug tut elnfach gut und lasst den
Wintertlues m%je« Kulinarisch 9ibt es M%@Z aus der #Zgzﬁffﬁft}‘feme und
protfeiureiche Highlights, dle Euch durch die kalte Jakreszedt bringen. Die besteu Rezepte
Fudet lhr i dieser Ausgabe uud watiirlich auch ouline uuter wuw. puresteben-hit. de.
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JAHRESSTART

Lasst uus das Beste aus der kalten Jakreszedt herausholen — deun Aer | 2 0 s e
Friihliug wird wto schier, weas wir fit wued wotiriort-hineinstartea! <% | FUR GENUSS ZUM

Viel Spag beiu Lesen uud Ausprobieren!
Eurepures Leben- Redakiion

FRAGENZU
PRODUKTEN,
ANGEBOTEN

1 " ¢

. ODER MARKTEN? B P Aufunserer Website wrirwr. puresleben-hit.ae findet [hr ueben vielen
PN R L) Artikeln und wedteren Rezepteu auch eusateliche lufos, Videos uud Gilder

. (0228) 429%70 W 2u dou Beitrigen dleser Ausgabe. Einfach die QR-Codles auf den folgenden

bl Sciteu wit doiHaudly scanken - und schou werdou Al lukatte angzeigt!

Anzeige
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LUNCH BOW|

orbsen, Schwarzaugenbohnen, Kirschtomaten, ote Paprika, Olive 1.
n peas, black eyed beans, cherry tomatoes, red peppers, ofives.
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8 SCHONE HAARE §
8 AUCH IM

WINTER

6 TIPPS FUR DEN ALLTAG

Vi b f \ {

DER WINTER BRINGT NICHT NUR KALTE TEMPERATU- 1 dn - B
REN, SONDERN STELLT AUCH BESONDERE HERAUS- v | \ ‘_
FORDERUNGEN FUR UNSERE HAARE DAR. DURCH Y . ‘ A
TROCKENE HEIZUNGSLUFT, EISIGE WINDE UND Al . " :
STANDIGE TEMPERATURSCHWANKUNGEN > B .
WERDEN UNSERE HAARE OFT TROCKEN, P : . ’
SPRODE UND ANFALLIG FUR SPLISS. b it a8 - :
AUCH STATISCHE AUFLADUNG IST IM 2 ,

WINTER EIN HAUFIGES PROBLEM. . : v
WIR VERRATEN, WIE DU DEIN 4 . ‘ :
HAAR OPTIMAL VOR DEN K . ‘ : .
STRAPAZEN DES WIN- R :

TERS SCHUTZEN KANNST FUR NEUE ENERGIE
UND WELCHE PFLEGE- Tipps fir deﬂ Alltag
PRODUKTE DAFUR : :
UNVERZICHT-
BAR SIND.




LEBEN

SCHUTZ VOR
TROCKENHEIT

Im Winter verlieren Haare
oft an Feuchtigkeit und nei-
gen dazu, auszutrocknen.
Eine feuchtigkeitsspendende Haarpfle-
ge ist daher essenziell, um Haarbruch
und Spli

de mindestens einmal pro Woche eine
intensive Feuchtigkeits-Haarmaske. Sie
pflegt die Haare tiefenwirksam und ver-
orgt sie mit essenziellen Nahrstoffen,
die sie gerade in der kalten Jahreszeit

WAS TUN GEGEN
FLIEGENDE HAARE

Wer kennt das nicht?
Durch die trockene
Luft und das Tragen
von Mitzen sind die
Haare im Winter oft
elektrisch aufgeladen
und stehen in alle
Richtungen ab. Das sieht nicht nur
ungepflegt aus, sondern kann auch die
Haarstruktur schadi
auf Anti-Frizz-Produkte, die speziell ftir
den Winter entwickelt wurden. Ein Anti:

PFLEGE, DIE BERUHIGT

Neben den Haaren
leidet im Winter auch die
Kopfhaut. Kalte drauen
und trockene Heizungs-
luft drinnen fUhren oft

zu Spannungsgefihlen,
Schuppen und trockener
Kopfhaut. Hier hilft eine spezielle Kopf-
hautpflege, die Feuchtigkeit spendet
und beruhig
regelmanig ein Kopfhautpflege-Produkt
ein, die trockene Kopfhaut beruhigt
und pflegt. Vermeide zu heiRes Wasser
beim Haarewaschen, da dies die Kopf-
haut zusatzlich austrocknen kann.




LEBEN

j Auford au usere Haare, dean Kalre wud frockeue Lu/fmea huen o‘wk 2u. Mt ou
richtipen = m%%;er %Zau ;%mfd«e bleiben sie auch in der Kalteu Jaérexzftfy&w/ wud 7(auzw/ I{e{w{w@/e

reichhatripe Feuchtigheitsspescter witAacruasken ooler Loave-u-Coudlfinuer; wel giuue Abieun #aj/lr r:/ydmaﬁz u;e;uw )
Extraportion PHlege. huch sauftes Birsien wid der Verzicht-auf 2u heipes Fonuen Ae(/w AeinHaar vor Schéreu 2u §
so-kawst-dlu Aew Winter geniepes, atue Al Sorgen uu dvine Haare 2y wachea.

SCHNELLE FRISCHE AN

DIE RICHTIGE SCHUTZ VOR STYLING-SCHADEN KALTEN TAGEN
BURSTE
In der kalten Jahreszeit will man oft
nicht zu oft Haare waschen, um die
Kopfhaut nicht unnétig zu belasten.
Hier ist Trockenshampoo ein
idealer Helfer,
um das Haar
zwischendurch
schnell aufzufri-
schen, ohne es

auszutrocknen.

Auch im Winter greifen viele von uns zum
Fohn oder Glatteisen, um die Haare zu
stylen. Gerade bei kalten Temperatu-

ren ist es jedoch wichtig, die Haare vor
der Hitze zu schutzen, um zusatzlichen
Haarbruch zu vermeiden. F i/ 5\ =1a77=]
de immer ein Hitzeschutzspray, bevor du
deine Haare stylst.
Es bildet eine schit:
ende Schicht und

Das Kammen der
Haare kann im Winter
besonders herausfor-
dernd sein. Durch die
Trockenheit werden
die Haare oft bruchig und neigen zu
Spliss. Eine schonende Burste ist daher
besonders wichtig, um das Haar nicht
zusatzlich zu strapazieren. il Az

wende Haarblirsten mit Naturborsten
oder schonende Kamme aus Holz. Diese
ind sanft zu den Haaren und vermeiden

bewahrt das Haar
vor Schaden durch
hohe Temperaturen.

BATISTE TROCKEN

SHAMPOO

tatische Aufladung.

Anzeige
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WARME-
PFLASTER
INTENSE

\
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L-Pflaster fiir grofere »
Schmerzbereiche

2 * | KONSTANTE

= 24 h THERAPEUTISCHE
SCHMERZ- | TIEFENWARME

LINDERUNG | 2 x xxL WARMEKAMMERN i

RESINFEKTIONS:
SPRAY INTENSE

Hinde + Flzche
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DESINFEKTIONS-
i TUCHER INTENSE %

®  Hinde + Flichen

* Biozidprodukte vorsichtig verwenden.
Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformation lesen.
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Die effektive Tiefenwarme dieses Warme-Pflasters dauert 12 Stunden an. Nachdem der:Schmerz gelindertist,
kann die Wirkung weitere 12 Stunden anhalten - fiir insgesamt bis zu 24 Stunden:Schmerzlinderung:




| PANTENE PRO-V
" INTENSIV MASKE
" REPAIR & CARE
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GLISS
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LEBEN

WENN DIE TEMPERATUREN SINKEN UND
DER ERSTE SCHNEE FALLT, WIRD ES OFT
SCHWER, DEN INNEREN SCHWEINEHUND
ZU UBERWINDEN UND SICH SPORTLICH
', ZU BETATIGEN. DOCH GERADE IN DEN
~  WINTERMONATEN IST ES WICHTIG, AKTIV
ZU BLEIBEN, UM DIE FITNESSZIELE FUR DAS
KOMMENDE JAHR ZU ERREICHEN.

PURES LEBEN PRASENTIERT
" DREI EFFEKTIVE INDOOR-
WORKOUTS FUR JEDES
FITNESSLEVEL.
PLUS: TIPPS ZUR
MOTIVATION,
UM VORSATZE
EINZUHALTEN.

MORE PROTEIN
, TORTILLA CHIPS
M | PAPRIKA

ESN ISOCLEAR
PROTEIN DRINK
LEMON ICED TEA

ESN ISOCLEAR
PROTEIN DRINK
FRESH CHERRY

8 puresLeben



FIT & MOTIVIERT

HIIT (HIGH INTENSITY
INTERVAL TRAINING)

m ist perfekt fur diejenigen, die in
Kurzer Zeit viel erreichen méchten. Die
intensiven Intervallibungen erhéhen den
Puls, verbrennen Fett und verbessern

die Ausdauer. Ob Sprunge, Burpees oder
Mountain Climbers - HIIT-Workouts sind
extrem vielseitig und lassen sich sogar
ohne Gerate zu Hause umsetzen. Ein Vor-
teil: In nur 20 bis 30 Minuten hast du ein
vollstandiges Workout absolviert.

FIT MIT PILATES

Fir alle, die auf der Suche nach einem
sanfteren, aber dennoch wirkungsvol-
len Workout sind, ist eine tolle
Option. Durch langsame und kontrollierte
Bewegungen werden die Muskeln ge-

&
Dallmayr

starkt und die Beweglichkeit verbessert.
Pilates kann besonders im Winter helfen,
die Kérperhaltung zu verbessern und den
Kern zu starken - perfekt, um Verspan-
nungen durch langes Sitzen zu l6sen.

HOMEWORKOUTS
OHNE GROSSE GERATE

Gerade wenn man keine Lust auf
Fitnessstudios hat oder draufen Sport
treiben maéchte, sind
eine gute Moglichkeit. Kniebeugen,
Liegestutze, Planks oder Ausfallschritte
lassen sich ganz leicht ins Wohnzimmer
integrieren. Es gibt viele Online-Videos
und Apps, die dir die Ubungen zeigen
und eine komplette Routine bieten. Du
brauchst also nichts weiter als eine

Matte, gegebenenfalls Kurzhanteln und
etwas Platz.

LEBEN

TIPPS ZUR MOTIVATION

Es kann besonders im Winter schwer
sein, sich zu motivieren. Hier einige Stra-
tegien, die helfen kRonnen, die Lust am
Training nicht zu verlieren:

Setze dir kleine, erreichbare Ziele

Statt dich unter Druck zu setzen, jeden
Tag zu trainieren, setze dir realistische
Wochenziele, beispielsweise drei Wor-
Routs pro Woche.

Schaffe eine Routine

Plane feste Tage und Uhrzeiten flir deine
Workouts ein. Regelmdfigkeit hilft, den
inneren Schweinehund zu tiberwinden.

Belohne dich selbst

Kleine Belohnungen nach dem Training
kénnen Wunder wirken. 0b ein heifses
Bad, dein Lieblingssnack oder ein Abend
mit einer guten Serie - g6nn dir etwas,
das dir Freude macht.

Mache das Training unterhaltsam

H6r Musik, die dich motiviert, oder pro-
biere neue Workout-Stile aus, um die
Routine abwechslungsreich zu gestalten.

Finde einen Trainingspartner

Zu zweit ist die Hemmschwelle oft Rlei-
ner, und man Rann sich gegenseitig mo-
tivieren.

Anzeige

&

Dall;nayr

HOME

BARISTA

SPRESSO INTENSO
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[eotouische Getréinke, Proteinriegel & Co:

HELFER FUR

DEINE WINTER-FITNESS

Proteinriegel Ideal als Snack nach
dem Training. Sie liefern schnell und
einfach wichtige Nahrstoffe, um
deine Muskeln zu unterstitzen.
Achte auf hochwertige Zutaten
ohne unnétige Zusatzstoffe.

Proteinshakes Perfekt, um deinen
Proteinbedarf nach dem Workout
zu decken. Ein Shake mit Whey-
Protein versorgt dich schnell mit

allem, was dein Korper fir den
Muskelaufbau braucht.

Proteinsnacks Ob Proteinchips oder

proteinreiche Kekse, diese Snacks
helfen dir, auch zwischendurch auf
gesunde Weise deinen Hunger zu
stillen, ohne gleich zu ungesunden
Alternativen greifen zu mussen.

Isotonische Getrdanke Sie helfen,

den Flussigkeits- und Mineralienhaus-
halt nach intensiven Workouts wieder

auszugleichen. Besonders nach
HIIT-Trainingseinheiten ideal.

Wasser Hilft, den FlUssigkeits- und
Mineralienhaushalt nach intensiven
Workouts wieder auszugleichen.
Besonders nach HIIT-Trainings-
einheiten ideal.

10 puresLeben

NERGIE

TRAINING

i whr als war Tresoforodlukte ~ St Sind porau Mj#ei—
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UNSERE EMPFEHLUNGEN
FiiR DIE EXTRA-
PORTION PROTEIN:

HEJ CRISPY PROTEIN BAR
CRUNCHY BROWNIE ODER
COOKIES & CREAM
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STRATEGIEN, UM VORSATZE
EINZUHALTEN
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2025 JUBELN DIE GESCHMACKSKNOSPEN!

Warum sich auf eine Kiiche beschranken, wenn man die ganze Welt auf
den Teller holen kann? 2025 steht ganz im Zeichen der Aromen-Experimente
und damit fur mutige Geschmackskombinationen sowie die spannende
Fusion von Kiichenstilen. Von mexikanisch-japanischen Tacos bis hin zu
mediterran-asiatischen Bowls - die Geschmacksknospen durfen jubeln!
Gewdlrze und Zutaten, die auf den ersten Blick nicht zusammenpassen,
werden zu wahren Geschmacksexplosionen kombiniert.

Tolle Rezepte der Fusionskiiche gibt es hier: www.puresleben-hit.de/fusionfood

sondern gehoren 2025 zum festen Bestand%eil derd Ern%hr;xﬁ :slzms%r:\téizrrt:
i i (r ei enden Ge !
Lebensmittel sorgenenicht nur fir einen aufrege B
i dheitsvorteilen; die sich sehen lassen konnen. 2
punkten auch mit Gesun \ o SerkEe :
ie Si ir di mmunsystem und machen uns \ = 8
Sie sind gut fiir die Darmflora, starken das LR | machien.
esamt Wi ahi mentierten Kostlichkeiten
inseesamt widerstandsfahiger. Der Trend zu fer t
3 gzeigt dass Gesundheit und Genuss Hand in Hand gehen kénnen. I

Kimchi, Kombucha und Miso sind langst keine Geheimtipps mehr, l

Anzeige

FRUCHTGENUSS,

den man nie vergisst!

Himbeer-Endbeer

D) R s

B __— 3 FRUHSTUCKS-KONFITORE fo FRUHSTUCKS-GELEE : S
* FRUHSTUCKS-KONFITORE 5 Zir— - JOHANNISBEERE & ¢ FRUHSTUCKS-KONFITURE

ERDBEERE = L/ £ HiMBeR.
EXTRA — 45 A

www.zentis.de 9 ZentisAachen Zentis_aachen




GULASCH GEHT AUCH VEGGIE!

Entdecke die Frosta Veggie
Gulasch Pfanne - herzhaft,
vegetarisch und mit leckeren Nu-
deln! Mit Erbsenprotein als pflanz-
liche Basis, knackigem Gemuse
und einer wurzigen Sauce fur den
perfekten Geschmack. Einfach
in der Pfanne erhitzen und in
Minuten ein kostliches, fleisch-
loses Gericht zaubern. Perfekt flr
alle, die gesund und lecker essen
mdchten - ganz ohne Kompromis-
se. Viel Spaf} beim Ausprobieren!

_ Der Hunger zwischendurch wi
n_nmel_' bewusster gestillt - unc‘lN gg25
sind ngf!-Protein-Snacks der Renner

Doch nicht irgendein'EiweiBriegel ;

komr_nt da auf den Tisch! Es sind
pflanzliche Alternativen, die jetzt die
Snack_—Welt erobern. Kichererbsen-

. Chlps, Bohnen-Cracker oder
L|n§enr|egel bieten nicht nur Power

fur den Tag, sondern sing auch
€ine gesunde, hachhaltige Wah|,

"REGIONAL IST GENIAL"
Lokale und saisonale Zutaten
sind 2025 voll im Trend

»Regional ist genial!“ - so lautet das Motto, das
uns 2025 beim Einkaufen begleitet. Frische,
unverfalschte Zutaten aus der Region schme-
cken nicht nur besser, sondern schonen
auch die Umwelt. Die kurzen Transportwege
reduzieren Emissionen, und die Verbraucher
schatzen den direkten Draht zu den Erzeugern.
Wer seine Rezepte mit saisonalen Zutaten
verfeinert, ist also voll im Trend und setzt ein
Statement fir nachhaltigen Genuss. Bei HIT
schworen wir schon lange auf diese Devise. Ob
in unserer Obst- und GemUseabteilung, an der
Markttheke oder in anderen Abteilungen - bei
HIT findest Du jede Menge lokale Produkte.

Anzeige

SCHWARTAU
N




IN JEDEM HIT-MARKT GIBT’S
DEN MEISTERMETZGER

HIT setzt an seiner Markttheke auf
ghte Profis: So gibt es in jedem
Markt eine_nﬂzgemeisterin oder
einen Metzgermeister. Die von der
# FIeischeriﬂling ausgebildeten
Spezialisten zerlegen Fleischteile
vor Ort und veredeln sie im
Markt zu vielen Spezialitaten.
Und das schmeckt man auch!
’ Fiir beste Qualitat wie vom
= Metzger seines Vertrauens.




Wenn es um bestes Fleisch und feine
Wurstwaren geht, sind Geniefer an der
HIT-Markttheke genau richtig. Hier werden
sie von unseren Meistermetzgern bedient
und beraten. Viele unserer Spezialitiaten
werden vor Ort im Markt zubereitet - haus-
gemacht wie beim Metzger des Vertrauens.

Sie gehdrt zu den Herzstlcken eines je-
den HIT-Marktes: die Markttheke mit der
HIT-Meistermetzgerei. Denn HIT setzt auf
echte Handarbeit, wenn es um Fleisch
und Wurst geht. Wir bei HIT leben noch
traditionelles Metzgerhandwerk, wie man
es vom Metzger seines Vertrauens er-
warten darf. Die von der Fleischerinnung
ausgebildeten HIT-Meistermetzger zerle-
gen Fleischteile vor Ort und veredeln sie
im Markt zu vielen Spezialitaten. Kurze
Wege und das Wissen um die schonende
Verarbeitung des Fleischs in bester Qua-
litat sorgen so fur maximale Frische und
besten Geschmack.

Das Metzgerei-Team von HIT setzt auf
bestes Fleisch aus Deutschland und aus-
gewahlten Landern. Viele Fleischwaren
beziehen wir dabei direkt von regionalen
Erzeugern. Daneben werden internatio-
nale Spezialitaten verarbeitet. Darlber
hinaus finden HIT-Kunden bei uns Bio-
Fleisch aus Deutschland.

Taglich frisch zubereitet: unsere
hausgemachten Fleisch-Spezialitaten

Bei unseren kostlichen Fleischspezialita-
ten wie marinierten Hdhnchenschenkeln,
Schweineschnitzel, gewulrzten Rucken-
braten, mit feinem Mett geflllten Blat-
terteigschnecken, marinierten Steaks,
Saftbraten oder Filetspieen setzen wir
auf die Handwerkskunst unseres Metz-
gereiteams, das taglich frisch diese und
weitere hausgemachte Kostlichkeiten vor
Ort im Markt zubereitet und herstellt.

Taglich frisch rauchern unsere Mitarbei-
ter der Markttheke in vielen HIT-Markten

MEIN HIT

zudem  feine .
Wurst-Spezi- .1 e =%
alitatten  wie 1T Ch T -
Wiener Wirst- [\ =
chen, Metten- ‘A\/'/ﬁ?\“bv

den und Pfeffer- N7

beifler in unserem

Wurst-Raucherofen
und stellen mehr als 50
Waurstsorten frisch im Markt fur Sie her.

Fur die Mittagspause, fur Zwischendurch,
flr zu Hause oder als Snack bieten sich
die Waren aus der Heiflen Theke an, die
es in vielen HIT-Markten gibt. HIT-Kunden
kénnen dort zwischen den von unseren
Metzgern hausgemachten Produkten
wie Currywurst, herzhaften Salaten, Brot-
chen ,fur auf die Hand“ mit beispielswei-
se Fleischkase oder Frikadelle, einem
halben Hahnchen oder Quiche wahlen.

B KAUSGEMACHTE
B URSTSPEZIALITATEN

Warum wir all' das taglich frisch machen?
Weil es hausgemacht einfach am besten
schmeckt! Uberzeugt Euch selbst! Unser
Team der Markttheke freut sich auf Euch.

Mehr zum Thema:
www.puresleben-hit.de/markttheke
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NEUE REZE

CHNODE POMMES ODER SCHNELL DAS SCHNITZEL AUS DEM TIE
KUHLFACH ERHITZEN — AIRFRYER KONNEN WEIT MEHR! VON KNACKIGEN
SNACKS BIS ZU GESUNDEN HAUPTGERICHTEN IST ALLES MOGLICH.
ENTDECKE, WIE VIELSEITIG DEIN AIRFRYER WIRKLICH SEIN KANN.
WIR PRASENTIEREN KREATIVE UND SCHNELLE GERICHTE, DIE NICHT
’NUR LECKER, SONDERN AUCH KINDERLEICHT ZUZUBEREITEN SIND.

&

WARUM KOCHE
IM RIRFRY
S0 BELIEBT IST

* WENIGER FETT UND KAI.ORIEMu:fryer-Gerlchte benotigen
wenig bis gar kein 0l, was sie deutlich fettirmer und
kalorienbewusster macht als herkommlich frittierte Speisen.

SCHNELLE ZUBEREITUNGSZEIT: Dank der effizienten Heif3luft-
technologie werden die Speisen in kiirzerer Zeit gegart,
was ideal fiir schnelle Mahlzeiten im Alltag ist.

VIELSEITIGE EINSATZMOGLICHKEITEN: Die meisten Airfryer

konnen nicht nur frittieren, sondern auch backen, grillen

und rosten. Dadurch lassen sich zahlreiche Gerichte, von
Pommes bis hin zu Kuchen, zubereiten.

EINFACHERE REINIGUNG: Viele Airfryer-Modelle haben heraus-
nehmbare und spiilmaschinenfeste Teile, was die Reinigung
im Vergleich zu herkommlichen Fritteusen erleichtert.

ERHALT VON NAHRSTOFFEN: Durch die schonende Zubereitung
n Vitamine und Mineralstoffe in den Zutaten besser
was zu gesiinderen Mahlzeiten fiihrt.
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e ! ZUTATEN FUR 2 PERSONEN: Zunachst die Marinade zubereiten: In einer Schiissel Soja-

sauce, Sesamol, Honig und den geriebenen Ingwer gut vermi-
400 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal) schen. Mit Salz abschmecken. Die Gnocchi anschlieRend mari-
nieren. Dafur die Gnocchi in 3/4 der Marinade geben, grindlich

2 EL SojasoBe, 1 EL Sesamol

vermischen und etwa 10 Minuten ziehen lassen. Die restliche

HIT BIO

e} Marinade zur Seite stellen. <
DEUTSCHER HONIG & 1 EL Honig
AKAZIENBLUTE Nun die marinierten Gnocchi in den Airfryer geben und bei

1 TL frischer Ingwer (gerieben) 180 Grad flir ca. 15-18 Minuten knusprig frittieren. Zwischen-
durch einmal umruhren.

Wy

e | 2 EL Sesamsamen

Wahrenddessen die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Ol
2 Friihlingszwiebeln leicht anrdsten. Alternativ kurz vor Ende der Gnocchi-Garzeit

(in feine Ringe geschnitten) in den Airfryer hinzugeben. Dabei jedoch darauf achten, dass

er nicht verbrennt. Die Gnocchi zum Schluss auf zwei Tellern

Salz, Sojasauce als Beilage anrichten, mit den gerdsteten Sesamsamen und den Friihlings-

- zwiebeln bestreuen. Nach Belieben mit der restlichen Marinade
und mit Sojasauce betraufeln. ‘ : '

i i 200

BAMBOO GARDEN
SESAM, WEISS ODER
SCHWARZ GEROSTET

=

B el
falrtrade
QRIGINAL

SOIA <
‘SAUCE ﬂﬁ

s ¥

C/

FAIRTRADE
ORIGINAL BIO
| SOJA SAUCE
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AIRFRYER-SCHOKO-
MARSHMALLOWS

. el schuwellen TV-Suack Lege die Marshmallows in eine ofenfeste, hitzebestandige
Du ém‘aufdér&%ﬁ@hﬂdé Schale. Gib die Schale in die Hei8luftfritteuse und backe die

. v . Yores?
odter Dessert? Du W“W“wfée:g ol : Marshmallows bei 180 Grad fiir etwa 4 Minuten, bis sie gold-
Do (SFAAS R&Z@ﬁfﬁafﬂh W?‘W’D : braun, leicht aufgegangen und geschmolzen sind.

= Die Schokolade in kleine Stlcke brechen und die Schokola-
ZUTATEN FUR 2 PERSONEN: denstiicke gleichmaRig tiber den liberbackenen Marshmallows
verteilen. Erhitze sie weitere 1-2 Minuten, bis die Schokolade

8 groBBe Marshmallows (ca. 64 g) | weich wird.

100 g Vollmilchschokolade Nimm die Schale aus der HeiRluftfritteuse und serviere sie zu-
sammen mit den Butterkeksen. Dippe die Kekse in die Marsh-
50 g Butterkekse (4-6 Stiick)  mallow-Schokoladen-Mischung. S0o00000 lecker.

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 430 kcal,
Kohlenhydrate 58 g, Eiweif: 6 g, Fett: 20 g

Was sind
S’mores?

S’mores sind ein be-
liebter Lagerfeuer-
Snack aus den USA, bestehend aus
gerosteten Marshmallows, Schokolade
und Graham Crackern. Der Name
,S'mores” steht fiir ,,some more*, weil
man einfach nicht genug davon be-
kommen kann! Der warme, geschmol-
zene Marshmallow wird zusammen
mit einem Stuck Schokolade zwischen
zwei knusprige Kekse gelegt - eine un-
widerstehliche Kombination, die vor
allem bei Campingausfligen
genossen wird. Perfekt fir
gemutliche Abende am Feuer und
ein Muss fur Naschkatzen!

puresLeben 19
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MEHR ONLINE
Rezepte mit Protein

\E



\- . '0-

LEICHT 4 J
EINS s

STARTEN!

FUR EINEN ENERGIEVOLLEN TAG!

oA
~ :NACH DEN GENUSSVOLLEN FESTTAGEN SEHNEN SICH VIELE JETZT ZUM BEGINN
', k ' DES NEUEN JAHRES ! WIEDER NACH GESUNDEN, UNKOMPLIZIERTEN REZEPTEN,
‘ ’/ DIE ENERGIE SPENDEN UND DEN KORPER IN SCHWUNG BRINGEN. WIR HABEN
IDEEN FUR GERICHTE MIT JEDER MENGE PROTEIN, DIE NICHT NUR KOSTLICH

SCHMECKEN, SONDERN AUCH EINEN LEICHTEN START INS NEUE JAHR GARANTIEREN.

WAL




KULINARISCHES

RINA LOVES FO?D
Das Rezept—V1deo
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MEDITERRANE HIGH PROTEIN
HUTTENKASE-PIZZA

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:
200 g Hiittenkase
120 g EiweiB

50 g Hafermehl
(alternativ Haferflocken fein gemahlen )

1 EL Chiasamen + 3 EL Wasser

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 EL Tomatensauce (selbstgemacht
oder aus dem Glas)

2 mittelgroBe Tomaten (in Scheiben geschnitten)
50 g Streukase, 50 g Rucola
Oregano, Salz, Pfeffer

Néahrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 360,5 kcal,
Kohlenhydrate 28,5 g,
EiweiB: 32,5 g, Fett: 15 g

Hiittenkase-Hype:
Warum alle drauf stehen

Hiienkdse &t voll i Trend — und Aas zurecéf
Der Korutz

Frichkdise lifert viel Eiwels, wen
Feft und passt iuwwer: iu Salat: als Grotauf-
Strich odlor iif it Friichten. Perfekt-fiir all,
Aie Sich bewusst ernditren wollew, ohne auf
Genuss 2u veraichten. Ketn Wander, dase der
crewige Alleskiuner o Geliebt s#!

Als erstes den Teig vorbereiten: Daflr in einer Tasse die Chia-
samen mit dem Wasser fur ca. 10-15 Minuten quellen lassen,
bis sie gelartig sind. Die Samen kénnen auch schon am Vortag
vorbereitet werden und Gber Nacht quellen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Fur den Teig Hittenkase
und Haferflockenmehl in einem Mixer, Zerkleinerer oder mit ei-
nem Purierstab mixen. Alles in eine Schussel geben und das
Eiweif und die gequollenen Chiasamen unterriihren. Den Teig
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Der Teig hat eine klebrige
Konsistenz.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und das Backpapier
mit etwas Olivendl einpinseln. Den Teig auf dem vorbereiteten
Backpapier gleichmafig mit einem Loffel oder Spachtel zu ei-
nem dunnen, rechteckigen Fladen glattstreichen. Den Pizzabo-
den dann fur ca. 15 bis 20 Minuten backen. Die Pizza nach
der Halfte der Backzeit mit der Tomatensauce bestreichen, mit
den Tomaten belegen, alles mit Salz, Pfeffer und Oregano wir-
zen. Streukase uber die Pizza geben und die Pizza fir weitere
10 Minuten backen. Nach dem Backen den Rucola dartUber
streuen und die Pizza in der Mitte halbieren.

P \ Ihr konnt die Teig-Basis auch als Wrap
TIP H benutzen. Daflir den Teig wie oben
beschrieben zubereiten, ebenso auf da
Backpapier streichen, 15 bis 20 Minuten backen
und anschlieend belegen und zum Wrap einrollen.

GALBANI
MOZZARELLA

_RVAIS_
HUTTENKASE

‘“-ER\IAls
HI‘(ltteﬂ
\‘ ase s | :

\

A g

ALNATURA
CHIASAMEN
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FEURIGE .

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
e Y

200 g Lmsen aus dem Glas
I AT

400 g Tomaten aus der Dose (gehackt)

..dn.. ik i Y

2 Knoblauchzehen (fem gehackt)

a8 SarE iR

1TL Chlllflocken (nach Geschmack anpassen)

2 EL Ollvenol _2 EL Tomatenmark
U AR - GG

300 g Lmsenpaéta (oder Pasta nach Wahl)
&

100 g eingelegte Tomaten (Glas, grob gehackt)
RN GCTENE T

100 g eingelegte Paprika (Glas, grob gehackt)

T TS T NS

LINSEN-TOMATEN- PASTA

3

Die Pasta nach Packungsanweisung kochen und in der Z
schenzeit die Sauce vorbereiten. Die Linsen in einem Si
abtropfen und abspulen. In einer Pfanne Olivendl erhitze
und den Knoblauch darin anbraten, bis er goldbraun ist. Das
Tomatenmark und den Kreuzkimmel hinzufligen und fu
eine Minute anrésten, um den Geschmack zu intensivierer
Die gehackten eingelegten Tomaten und Paprika hinzufugen
und kurz mit braten. Linsen und Chiliflocken hinzufigen und
gut vermengen. :

Die Tomaten aus der Dose hinzufiigen und die Mischung
einige Minuten koécheln lassen. Nun die Gemusebrihe uni
den Balsamico-Essig hinzugeben, alles gut vermengen u Y
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen bis die Sauce etwas ein-
gedickt ist. Je nach gewunschter Konsistenz etwas mehi
Bruhe hinzufligen. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken
Zum Schluss die Linsennudeln unterheben und mit frischer

gehackten Krautern wie Basilikum oder Petersilie servi

1TL Kreuzkummel 1 EL Balsamico- ESS|g

200 ml Gemusebruhe, Salz und Pfeffer

frische Krauter (Basmkum oder Petersﬂle)

‘ Nahrwerte pro Portion ca.:

. alorlen 432 kcal, Kohlenhydrate: 60 g,
- , ElwelB 2% g, Fett: 12 g

MAGGI BIO
GEMUSE-BOUILLON

e

w0
KnguzxmMEL (o
&g

MEL (CUMIN, | o ¢
m_m-s

ANZ ODER GEMAHLEN .=

J

TOMA
GETROCKNET™U
l!\’ﬂ_‘I!RINIERT




RINA LOVES FOOD
Das Rezept—V1deO

EL_q:H:r,L;.'E]

200 g rote Linsen (alternativ aus dem Glas)
=

150 g Feta (zerbroselt), 2 Tomaten (gewiirfelt)
1 Karotte (gerieben), 2 EL Petersilie (gehackt)
80 g Rucola (gewaschen und grob zerkleinert)
3 EL Olivenol, 2 EL Zitronensaft

1 EL Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe (fein gehackt)

1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)

1/2 TL Chiliflocken (nach Belieben anpassen)
Salz und Pfeffer

ZUTATEN FR 4 PERSONEN:

HIT BIO ACETO
BALSAMICO

Die Linsen nach Packungsanweisung kochen
und abkuhlen lassen. Solltest Du schon gekochte
Linsen aus dem Glas verwenden, dann die Linsen in
einem Sieb abgieflen und unter Wasser abspllen.

Fur das Dressing in einer kleinen Schussel Olivendl, Zitronen-
saft, Balsamico-Essig, gemahlenen Kreuzkimmel, Chiliflocken
und gehackten Knoblauch gut miteinander verrihren und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer groRen Schissel die Linsen mit zerbroselten Feta, ge-
wirfelten Tomaten, der geriebenen Karotte, 3/4 der gehackten
Petersilie und Rucola vermengen.

Das Salat-Dressing Uber den Linsensalat geben und gut ver-
mengen, sodass alle Zutaten gleichmaRig bedeckt sind. Nach
Belieben noch etwas Zitronensaft, Chiliflocken, Salz oder Pfef-
fer hinzufugen. Den Salat in tiefe Schalen verteilen und mit der
restlichen Petersilie bestreuen.

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 234 kcal,
Kohlenhydrate 12,75 g, Eiweif3: 10,3 g, Fett: 20,25 g

puresLeben 25
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RINA LOVES FOOD
Das Rezept—Video
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SCHNELLES LOW CARB CURRY
MIT BLUMENKOHLREIS

AR NATLE WAL GE LA zunachst den Blumenkohireis vorbereiten. Dafiir den Blumen-
kohl in einer Kiichenmaschine zu reisgrofRen Stuckchen zerklei-
Fiir das Curry: nern. Alternativ kann er auch mit einer Reibe gerieben werden.

1 Dose Kichererbsen (400 g), abgetropft Das Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen und den Blumen-
kohlreis darin bei mittlerer Hitze etwa 5-7 Minuten anbraten,
400 ml Kokosmilch, 50 g griine Currypaste BREERCIE e =) (c]o1 - DIaRI I R AR N R P e B (=i A o
schmecken. Warmhalten.

200 g frischer Blattspinat, Saft von 1 Limette

Die Kichererbsen mit einem Sieb abtropfen. Nun das Curry vor-
1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel bereiten. Dafiir die griine Currypaste in einer groRen Pfanne
bei mittlerer Hitze etwa 1-2 Minuten anbraten, bis sie aroma-
tisch duftet. Die Kokosmilch hinzufigen und gut verrihren. Die
Mischung zum Kécheln bringen.

Optional: 150 g fettarmer griechischer Joghurt
(ca. 2 % Fett)

Fiir den Blumenkohlreis: Die abgetropften Kichererbsen einriihren und das Curry etwa
10 Minuten bei schwacher Hitze kécheln lassen, den frischen
Blattspinat hinzufigen und unter Rihren etwa 2-3 Minuten zu-
sammenfallen lassen. Das Curry mit Limettensaft und Kreuz-
kiimmel abschmecken und nach Belieben zusatzlich mit Salz
1 EL Olivenol (ca. 15 ml) und Pfeffer wiirzen. Den Blumenkohlreis auf tiefe Teller oder
Schalen verteilen, das Curry jeweils daruber geben. Optional
Salz und Pfeffer kannst Du dazu auch einen Klecks griechischen Joghurt hin-
zugeben.

1 mittelgroBer Blumenkohlkopf (in Roschen
zerteilt (ca. 600 g)

Néhrwerte pro Portion ca.:

Kalorien: 420 kcal,

‘ Fur mehr Protein kannst Du auch gebratenes
. K(?hlenhydrate 25g, TIPP m Hahnchenbrustfilet oder Tofu dazu servieren.
EiweiB: 15 g, Fett: 26 g

fairtrade
ORIGINAL

KOKoS
MI{(CI?"

Blumenkohlreis:

E\?)Gmne Currypastt
¥ wgninoipony
R

'z

Low Carb und lecker oo
;“3 FAIRTRADE
Blumenkohlreis — die kohlenhydratarme ——— ORIGINAL
Hlternative zu herkémmlichem Reis! Schnell COCK KOKOSMILCH
zubereitet, vielseitig einsetzbar und perfekt SOV PASTE

fiir leichte Gerichte. Einfach rohen Blumenkohl
fein zerkleinern und kurz anbraten — fertig KICHERERBSEN |

| sncky sowi-res
BEN'S ORIGINAL | cogens
EXPRESS-REIS ¥ b

STICKY BOWL |

ist der gesunde Reisersatz.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONE:
p S S R e
200 g Bulgur, 1 EL Olivendl
B 3 :
1 gepresste Knoblauchzehe
EOEE TEE
Saft von 1 Zitrone, 2 EL Tahini
e
10 g Petersilie, gehackt
Salz, Pfeffer &
-
Fiir die Grillpaprika:

ahrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 284 kcal,
Kohlenhydrate: 31 g,
Eiwei3: 6 g, 4g

i

¥
B L3
N g

;{ ‘ ! %Is puresteben
SR

¢ ¥

2 rote Paprika ¢

' &

2 EL Olivend! [
-

Zunachst die Grill-Paprika im Ofen zubereiten. Dafur den
Ofen auf 220 Grad vorheizen. Die Paprika waschen und
halbieren. Die Kerne und die weifen Innenhaute entfernen.
Die Paprikahalften nach Belieben in Viertel schneiden. Die
Paprikastucke in eine Schissel geben und mit dem Olivenol
vermengen. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen.
. L I N
' Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Paprikasticke
~ mit der Hautseite nach oben auf dem Backblech verteilen.
" Das Blech in den vorgeheizten Ofen schieben und die Pa-
prika ca. 20-30 Minuten grillen, bis die Haut Blasen wirft
und leicht angegrillt ist. Nach dem Grillen die Paprika aus
dem Ofen nehmen und kurz abklhlen lassen. Die Haut der
; Papmm bziehen und die Paprika in Wurfel schneiden.
Den Bulgur nach Packungsanweisung zubereiten, mit ei-
nem Essloffel Olivendl verrﬁengen und abklihlen lassen.
~ Den abgekUhlten Bulgur mit deF‘GriII—Paprika vermischen.
Zitronensaft, Tahini und Knoblauch infeiner Tasse zu einem
Dressing verruhren und tUber den Salat geben und alles ver-
. mengen. Zum Schluss nur noch die frische"Retersilie unter-
' heben und alles mit Salz und Pfeffer abschmegken. &

al
BloTAHIN O
8 .
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VANILLE-PROTEIN

PANCAKES

ZUTATEN FUR 10 PANCAKES: In einer groRen Schiissel Apfelmus mit Proteinpulver, Mehl und
Backpulver vermengen. Dann nach und nach das Mineralwas-
160 g Apfelmus, 5 g Backpulver ser hinzugeben und alles zu einem glatten Teig verriihren. Falls
der Teig zu dick ist, etwas mehr Wasser hinzufligen. Sufdstoff

100 g Weizenmehl nach Bedarf dazugeben, je nach gewiinschter SiiRe.

60 g Vanille Whey Proteinpulver Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Kokosfett
schmelzen lassen. Pro Pancake etwa 2-3 Essloffel Teig in die
180 ml Mineralwasser (mit Kohlensdure) Pfanne geben und auf jeder Seite 2-3 Minuten braten, bis sie
goldbraun sind. Die Pancakes warm servieren. Sie passen gut

1 TL Kokosfett (zum Braten) zu frischem Obst oder Joghurt.

SiiBstoff nach Bedarf

optional: frisches Obst, Joghurt
oder/und Ahornsirup

Néahrwerte pro Pancake ca.:
Kalorien: 70,3 kcal,
Kohlenhydrate 9,45 g,
Eiwei3: 5,78, Fett: 0,97 g

ESN DESIGNER WHEY
PROTEIN
VANILLA MILK

HAK PINK LADY
APFELMUS
OHNE ZUCKER-
ZUSATZ

* ALPRO MANDELMILCH
OHNE ZUCKER . = ",



|DIE ULTIMATIVE
ZOREN- BUCKET-LIST

DIE AZOREN, DIE INSELGRUPPE IM ATLANTIK, SIND EIN WAHRES PARADIES FUR NATURLIEBHABER
UND ABENTEURER. DIE GROSSTE INSEL SAO MIGUEL BIETET EINE BEEINDRUCKENDE VIELFALT
AN LANDSCHAFTEN, AKTIVITATEN UND KULTURELLEN HIGHLIGHTS. WIR STELLEN DIE
ZEHN HOHEPUNKTE DER INSEL VOR, DIE MAN BEI EINEM BESUCH UNBEDINGT ERLEBEN SOLLTE.

i

LAGOA DAS SETE CIDADES
Die magischen Zwillingsseen

Die Lagoa das Sete Cidades ist eines der bekanntesten und beeindruckendsten
Naturwunder der Azoren. Die beiden Seen, Lagoa Azul (blauer See) und Lagoa
Verde (gruner See), liegen nebeneinander in einem riesigen Vulkankrater und
sind durch eine schmale Brucke voneinander getrennt. lhre farbliche Differenz

- ein tiefes Blau auf der einen Seite und ein sanftes Grin auf der anderen -
macht diesen Ort zu einem der schonsten und meistfotografierten Panoramen
der Insel Sao Miguel. Die Legende besagt, dass die Farben durch die Tranen
einer Prinzessin und eines Hirtenjungen entstanden, die eine ungltckliche Liebe
verband. Der grine See soll die Augenfarbe des Hirten widerspiegeln, der blaue
die der Prinzessin. Wissenschaftlich gesehen liegt der Farbunterschied an der
Reflektion des Lichts und den unterschiedlichen Tiefen und Pflanzenvorkommen
in den Seen.

Vom berihmten Aussichtspunkt Miradouro da Vista do Rei hat man den besten
Blick auf dieses Naturwunder. Aktive Besucher kdnnen die Seen bei einer
Wanderung umrunden, mit dem Fahrrad erkunden oder sogar mit dem Kajak aufs
Wasser hinausfahren.



Beste Aussicht

Sao Miguel ist bekannt fur seine
Aussichtspunkte, die spektakulare
Blicke auf die Landschaft und das
Meer bieten. Neben dem berihmten
Miradouro da Vista do Rei gibt es viele
weitere Highlights wie den Miradouro
da Ponta do Sossego, der eine griine
Oase mit Blick auf die zerkluftete
Kuste ist, oder den Miradouro de
Santa Iria, von dem aus man die
Nordkuste Uberblicken kann.

Ananas probieren

Die Azoren-Ananas wird in speziellen
Gewachshausern angebaut und ist
bekannt flr inren besonders stiflen
und intensiven Geschmack. Auf
verschiedenen Ananasplantagen
kann man den Anbauprozess
kennenlernen - von den jungen
Pflanzen bis hin zu den reifen
Friichten. Besonders spannend ist es
Zu sehen, wie die Ananas in mehreren
Phasen reift.

Ein Traumsee

Der Lagoa do Fogo liegt inmitten
eines Naturschutzgebiets und ist nur
zu Fuf’ oder mit dem Auto erreichbar.
Die Ruhe und die unberihrte Natur
rund um den Kratersee machen

ihn zu einem perfekten Ort fUr eine

Wanderung oder ein Picknick.

o
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CALDEIRAS DAS FURNAS
Das vulkanische Herz
von Sao Miguel

Die Caldeiras das Furnas sind ein beeindruckendes
Schauspiel der Natur, das die vulkanische Aktivitat
der Azoren hautnah erlebbar macht. In diesem
geothermischen Gebiet brodelt und dampft es aus
zahlreichen Schlammt6pfen und heien Quellen. Der
Geruch von Schwefel liegt in der Luft und erinnert daran,
dass man sich in einem der aktivsten Vulkangebiete
der Welt befindet. Ein Spaziergang durch die Caldeiras
das Furnas ist wie eine Reise in die Vergangenheit
der Erde und bietet unvergessliche Einblicke in die
geothermischen Besonderheiten der Azoren.

COZIDO DAS FURNAS

Ein Eintopf, der nicht in einer Kliche, sondern direkt
in der vulkanischen Erde zubereitet wird - das
Gericht Cozido das Furnas ist eine der einzigartigsten
kulinarischen Traditionen der Azoren. Grofe Topfe,
gefullt mit Fleisch, Wurst, Gemuse und Kartoffeln,
werden in heifen Erdléchern nahe den Caldeiras
das Furnas vergraben und durch die naturliche Hitze
der Erde Uber mehrere Stunden schonend gegart. Das
Ergebnis ist ein unvergleichlich zartes und aromatisches

gepragt ist. Besucher kébnnen dabei zusehen, wie die Topfe aus
den dampfenden Lochern gehoben werden - ein Erlebnis, das die

Nahe zur Natur und die traditionsreiche Kochkunst der Azoren eindrucksvoll verbindet. Die

meisten Restaurants in Furnas servieren Cozido das Furnas als Spezialitat. Ein Besuch

Gericht, dessen Geschmack von der vulkanischen Umgebung

| )\ Der Eintopf aus der Vulkanerde

lohnt sich besonders zur Mittagszeit, wenn das frisch gegarte Gericht auf den Tisch kommt.

Es ist nicht nur eine Gaumenfreude, sondern auch ein Einblick in die traditionsbewusste
Lebensweise der Inselbewohner.
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POCA DA DONA BEJA
Entspannung pur in heiflen Quellen

Inmitten der tropischen Vegetation von Furnas liegt die Poca

da Dona Beija, ein idyllisches Thermalbad mit naturlichen

heifen Quellen. Die fuinf Becken werden von mineralreichem,
eisenhaltigem Wasser gespeist, das durch geothermische

Aktivitat unter der Erdoberflache konstant auf angenehme 39

Grad erwarmt wird. Das heifSe Wasser wird von der Quelle in die
Becken geleitet und bleibt dort auf wohlfiihlender Badetemperatur.
Das Thermalbad Poca da Dona Beija ist eines der bekanntesten
und beliebtesten Thermalbader auf Sao Miguel. Das eisenhaltige
Wasser wird wegen seiner beruhigenden und heilenden
Eigenschaften geschatzt. Es wird gesagt, dass ein Bad in den
Quellen die Durchblutung férdert und Muskelverspannungen I6st.
Besonders abends, wenn die Becken romantisch beleuchtet sind,
wird der Besuch zu einem unvergesslichen Erlebnis.

Nk

TEEPLANTAGEN VON GORREANA
Europas einziges Teeanbaugebiet

Die Teeplantagen von Gorreana auf Sao Miguel sind ein absolutes Highlight
und bieten die Gelegenheit, Europas einzigen kommerziellen Teeanbau aus
nachster Nahe zu erleben. Gegrundet im Jahr 1883, wird hier seit mehr als
140 Jahren Tee produziert — und zwar auf traditionelle und umweltfreundliche
Weise. Die Plantage liegt im Norden der Insel, eingebettet in sanfte griine Hugel,
mit einem atemberaubenden Blick auf den Atlantik. Die Teepflanzen wachsen
auf vulkanischem Boden, der ihnen ein besonders intensives Aroma verleiht. Die
Plantage produziert sowohl schwarzen als auch griinen Tee, wobei der Fokus auf
Qualitat und Reinheit liegt. Der Tee von Gorreana ist frei von Pestiziden und anderen
Chemikalien, was ihn zu einem nachhaltigen und besonders gesunden Genuss macht.
Im kleinen Café kann man beide Sorten probieren - ein Genuss flir Teeliebhaber.

Tipps fur die Anreise auf die Azoren

Direktfliige gibt es von vielen europaischen Wahrung, und es gelten keine besonderen der Azoren erleben will, bucht am besten
Stadten nach Ponta Delgada auf Sao Einreisebestimmungen fiir EU-Biirger. Die eine Tour mit einem lokalen Guide.
Miguel, der grofdten Azoren-Insel. Alternativ Sommermonate bieten milde Temperaturen

kann man mit einem Zwischenstopp in und wenig Regen, ideal fiir Outdoor-

Lissabon oder Porto anreisen. Fahren Aktivitaten. Man sollte aber wetterfeste

und Inlandsfliige verbinden die neun Kleidung einpacken - das Wetter kann QR- CoAe Scannei

Inseln miteinander, sodass Inselhopping schnell wechseln! Um die Inseln flexibel wud Tour éucéea! *

bequem maoglich ist. Die Azoren gehoren zu erkunden, empfiehlt es sich, einen v

zu Portugal, daher ist der Euro die Mietwagen zu buchen. Wer die Highlights

32 puresLeben



PONTA DELGADA
Die lebendige Hauptstadt

Ponta Delgada ist der kulturelle Mittelpunkt Sao Miguels und bietet eine Mischung aus Geschichte,
Architektur und modernem Flair. Die charmanten gepflasterten StrafRen laden zu Spaziergangen

ein, wahrend Sehenswurdigkeiten wie das Stadttor Portas da Cidade und die Igreja Matriz de Sao
Sebastiao Geschichte und Kultur der Insel widerspiegeln. Die Uferpromenade ist der ideale Ort, um
die maritime Atmosphare zu geniefRen, wahrend zahlreiche Restaurants die lokale Kiiche zelebrieren.
Ein Tipp flr Geniefer: Probier unbedingt frischen Thunfisch oder die beriihmten Azoren-Kasesorten.

PONTA DELGADA

Wale und Delfine beobachten

Die Azoren gelten als Hotspot fiir Wal- und QR-CW/@JZ;Z;% .
Delfinbeobachtungen, da hier viele Arten uud Tourex '
das ganze Jahr Uber anzutreffen sind. Zu

den Highlights zahlen Pottwale, die in diesen
Gewassern beheimatet sind, sowie wandernde
Arten wie Blauwale, die in den Friihjahrsmonaten
zu sehen sind. Die Touren starten meist von
Ponta Delgada oder Vila Franca do Campo.

*Die QR-Codes flihren zu Angeboten des externen Anbieters Get Your Guide. Flir die Inhalte und Leistungen der verlinkten Seiten sowie des Angebots libernehmen wir keine Haftung.
Es handelt sich um Affiliate-Links; bei Buchung erhalten wir eine Vermittlungsprovision, ohne dass sich der Preis fiir Sie &ndert.
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Du bist noch auf der Suche nach dem passender
Reiseziel fiir Deinen nachsten Urlaub? Online
unter www.puresleben-hit.de/reise findest Du jed:
Menge Reiseberichte, Reportagen und Tipps unsere gl (1
Redaktion. Ob Mallorca-Urlaub abseits der Massen, f/;
ein Sommertrip an die Ostsee, Thailand mal anders, el | g /‘;/M//;/, i
Radfahren an der Mosel, Inselhoppin i il '

S Lan

der goldenen Pagoden - wir haben die
besten Reiseziele selbst besucht und verraten
unsere Erfahrungen und Insider-Tipps. Dazu findest
Du Tipps & Tricks zur Urlaubsbuchung, wir
verraten was unbedingt in die Reiseapotheke
sollte und iibersetzen fiir Dich die Sprache der
Reisekataloge - fiir einen Urlaub ohne bose Uber-
raschungen. Durchstobere jetzt unsere Reise-
Rubrik und plane mit uns Deinen nachsten Urlaub!

Anzeige

- i vii MyPerfectFit

die richtige Windelgrof3e finden

Die passende WindelgréRRe ist entscheidend, damit sich
dein Baby wohlfihlt. Gewicht und Passform spielen
dabei eine groRere Rolle als das Alter.

Warum ist die richtige WindelgroRe wichtig?
Zu grofR: Auslaufen und Hautreizungen durch unzureichende Absorption.
Zu klein: Unbequem und Gefahr von Hautirritationen.

Finde die perfekte GroRe fiir dein Baby
Mit dem Pampers My Perfect Fit Quiz kannst du die richtige
% Grolde ermitteln, um Auslaufen zu vermeiden und
fir maximalen Komfort zu sorgen.
Einfach QR-Code scannen, Fragen beantworten und
die optimale Windelgrof3e erhalten!

HIER SCANNEN
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TEXTREDAKTION / CHEFREDAKTEUR TEXT Es gibt nichts Schoneres als den UbergauaiSiE .
Michael Wrobel denFriihling. Januar, Februar, Marzund April-Monate, die

uns das Gefiihl geben, auf etwas zu warten. Aber worauf
a‘;t"hgm?wgg e/I CHEFREDAKTEURIN BILD eigentlich? Der Januar halt uns noch in seiner frostigen
Umarmung gefangen, und unsere guten Vorsatze werden
REZEPTE gleich im Februar gegen Netflix und heie Schokolade
Katharina Wrobel eingetauscht. Wer will schon im Dunkeln joggen gehen?
FOOD-STYLING, FOOD-FOTOGRAFIE, FOOD-VIDEOS
Birdy Media Dann kommt der Marz und plétzlich, als hatte jemand
einen Schalter umgelegt, spiiren wir es: den Hauch von
ANZEIGEN o s . .. 3 :
HIT Handelsgruppe GmbH & Co. KG Friihling. Die Tage werden langer, die Sonne blinzelt
Kontakt: Madlen Haberecht hervor, und auf einmal tragen wir den Wintermantel
Tel.: 0228 / 42967-0, E-Mail: kundenmagazin@hit.de nur noch aus Prinzip — schlieBlich will man ja nicht die
Mediadaten: www.puresleben-hit.de/werbung .. . 3 5 . .
Erkaltung provozieren, die einen sowieso schon seit
FOTOS UND BILDNACHWEISE Januar auf der Lauer hat.
Titel: Birdy Media; Inhalt: Birdy Media (Rezept- und Marktbilder), HIT,
Hersteller, Adobe Stock (S. 4/5: andrey gonchar, S. 6/7: kite_rin, S. 8/11: 5 . .
wayhome.studio, S. 12: Rawpixel.com, S. 16/17: annebel146, S. 20/21: Und dann kommt der April. Dieser schelmische Freund,
rh2010, S. 30: sztnknmi, S. 32: Bruno Coelho, S. 33: Nicolas Faramaz, der uns mit Sonne lockt, nur um uns mit einem Regenguss
S. 34: stockphoto-graf), Texturen: Adobe Stock, VecktorStock, shutterstock oder gar einem letzten Schneeschauer zu iiberraschen.
DRUCK AUFLAGE Aber hey, irgendwie wissen wir, dass wir ihm das nicht
Weiss Druck, Monschau 250.000 Exemplare iibel nehmen kénnen. Denn mit jedem Wetterumschwung

Zurzeit gilt die Anzeigenliste Nr. 1/2025. Alle Rechte vorbehalten. "puresLe- bringt er uns naher an das, was wir so lange ersehnen:

ben" erscheint alle drei Monate und ist in den HIT-Mérkten kostenlos erhailt- den Friihling, der uns mit voller Wucht zuriick ins Leben
lich. Fur unverlangte Manuskripte und Fotos Gbernehmen wir keine Haftung .

oder Rucksendeverpflichtung. Dieses Magazin und alle darin enthaltenen Bei- katapultiert.

trage, Abbildungen, Fotos und Rezepte sind urheberrechtlich geschitzt. Mit

Ausnahme gesetzlich zugelassener Félle ist eine Verwertung einschlieilich

des Nachdrucks, auch auszugsweise, ohne schriftliche Einwilligung der Re- Also, packen wir es an — mit einem heiBBen Tee, einem
daktion nicht gestattet.

Schal und der Hoffnung, dass wir diesen April wenigstens
RN, ® ohne Schneeschaufeln iiberstehen. Der Friihling kommt.
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