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Gonn dir einen
Teller Klimaschutz

Wir haben es in der Hand: Mit dem, was wir essen, kdnnen wir taglich eine
Entscheidung fiir eine klimaschonende Ernahrung treffen. Mehr Gemiise
und pflanzliche Proteinquellen auf den Tellern sind nicht nur gut Fiir dich,
sondern auch Fiir unseren Planeten.

Mit der Vielfalt von Green Cuisine ist das ganz einfach.

Probiers aus!

Vom

Gewohnheitstier ... ... ZUm

Probiertier!
g I l

Es gibt immer etwas zu entdecken!
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BRINGE DEN DUFT
DEINER LIEBLINGSCITY
IN DEIN ZUHAUSE!

Reise mit ipuro in die Trendstadte
Europas und erschaffe deinen
persénlichen Duftmoment in den
eigenen vier Wanden.




YOGA IM FREIEN

Yoga im Freien kombiniert die wohltuende
Praxis des Yoga mit der belebenden Wirkung
der frischen Luft und der natdrlichen Um-
gebung. Ob im Park, am Strand oder in den
Bergen - Yoga im Freien bietet eine tiefere
Verbindung zur Natur und fordert das Wohl-
befinden von Korper und Geist. Die Praxis
reicht von einfachen Dehnlibungen bis hin zu
anspruchsvollen Asanas. Diese Yoga-Variante
ist perfekt fir alle Altersgruppen und Fitness-
levels und bietet eine erholsame und
meditative Pause vom hektischen Alltag.

SOMMERFIT
TRENDSPORTARTEN,

DIE SPASS MACHEN

OB AUF DEM WA
WEITEN, NEUE TRENDSPORTARTEN AUSZUPROBIEREN UND AKTIV 2U BLEISEN. WIR STELLEN DIE BELIESTESTE
m IBEN. WIR STE
SPORTARTEN VOR, DIE IN DIESEM SOMMER FUR SPASS, FITNESS UND ABENTEUERL;E)':!(I:EEI BV\EEII!EDBE];IESTEN

4 puresleben



TRAILRUNNING

Trailrunning, also das Laufen

auf Naturpfaden abseits der

asphaltierten StraRen, erfreut

sich immer groferer Beliebt-
heit. Diese Sportart kombiniert das Beste
aus Laufen und Wandern und bietet ein
intensives Cardio-Workout inmitten der
Natur. Trailrunning erfordert spezielle
Laufschuhe mit gutem Profil fir unebene,
oft steile Wege. Laufer mussen sich auf
verschiedene Terrains einstellen, was die
Koordination und Balance schult. Zudem
ist Trailrunning eine fantastische Moglich-
keit, neue Landschaften zu entdecken
und Alltagsstress zu entfliehen.

SLACKLINING

Slacklining ist eine Trendsport-
art, bei der man auf einem

STAND-UP PADDLE-
BOARDING (SUP)

Stand-Up Paddleboarding hat sich
in den letzten Jahren von einem
Nischenhobby zu einer der am
schnellsten wachsenden Wasser-
sportarten entwickelt. Beim SUP
steht man auf einem grof3en, stabi-
len Board und paddelt sich stehend
Uber das Wasser. Diese Sportart
ist ideal fur Menschen jeden Alters
und Fitnesslevels und bietet eine
hervorragende Maoglichkeit, die
Balance und die Rumpfstabilitat

zu verbessern. Zudem ist SUP eine
grofRartige Moglichkeit, die Natur
zu genieflen, sei es auf dem Meer,
einem See oder einem ruhigen
Fluss. Fur fortgeschrittene Paddler
gibt es SUP-Yoga und SUP-Surfen
als weiterfihrende Varianten.

schmalen Band balanciert, das zwischen
zwei Punkten gespannt ist. Diese Sportart
trainiert die Balance, Konzentration und
Korperbeherrschung,. Slacklines kénnen
fast Uberall aufgestellt werden - im Park,
am Strand oder im eigenen Garten. Fort-
geschrittene Slackliner wagen sich sogar
an Tricks und Sprunge auf dem Band.

GESUNDHEIT & BEAUTY

Nach dec J/aorfwéae.ll
wiedor gut aussehen = wit dec
Trockeu-Shauqpoo vou Batiste!

ot

BATISTE
TROCKEN SHAMPOO,
BLUSH ODER CHERRY

CROSSFIT

CrossFit hat sich als intensive
Trainingsmethode etabliert,

die Elemente aus Gewicht-

heben, Ausdauertraining und

Gymnastik kombiniert. Es ist bekannt fur
seine hohe Intensitat und Vielseitigkeit.
Im Sommer verlagern viele CrossFit-Ent-
husiasten ihr Training nach draufRen.
Typische CrossFit-Ubungen wie Burpees,
Kettlebell-Swings, Sprints und Seilklettern
werden im Freien ausgefuhrt. Die naturli-
che Umgebung bietet zusatzliche Heraus-
forderungen und Abwechslung, was das
Training noch effektiver und unterhaltsa-
mer macht.

BOULDERN

Bouldern, das Klettern an
Felsblocken oder kinstli-
chen Kletterwanden ohne
Seil und Gurt, hat sich als
beliebte Freizeitbeschaftigung etabliert.
Outdoor-Bouldern bringt die Sportart auf
ein neues Level. Bouldern erfordert spezi-
elle Kletterschuhe fur besseren Halt und
eine Bouldermatte, um Stlrze abzufedern.
Die Routen, genannt ,Probleme®, sind
meist kurz und technisch anspruchsvoll.
Es geht darum, eine bestimmte Route zu
meistern, wobei Technik, Kraft und Prob-
lemlésungsfahigkeiten gefordert sind.



GESUNDHEIT & BEAUTY

DER RICHTIGE SONNENSCHUTZ
DAS A UND O FUR CESUNDE HAUT

UV-Strahlen kdnnen die Haut nicht nur verbrennen, sondern auch langfristige Schaden wie
vorzeitige Hautalterung und Hautkrebs verursachen. Ein wirksamer Sonnenschutz ist da-
her unverzichtbar: Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF): Verwen-
de ein Sonnenschutzmittel mit mindestens LSF 30, besser noch LSF 50. Achte darauf,

dass es sowohl gegen UVA- als auch gegen UVB-Strahlen schutzt.
RegelmaBiges Nachcremen: Trage alle zwei Stunden und nach dem

Schwimmen oder Schwitzen eine neue Schicht Sonnenschutz auf. SONNENSCHUTZ
Sonnenschirm und Schutzkleidung: Ergénze den Schutz durch Wel({)hse;‘gsyttyp
1 5

das Tragen von leichter, aber langarmeliger Kleidung, einem
breitkrempigen Hut und einer Sonnenbrille.

LIPPENPFLEGE:
ZARTE LIPPEN TROTZ SONNE

Die Lippenhaut ist besonders diinn
und empfindlich. Sie bendtigt da-
her spezielle Pflege, um nicht aus-
zutrocknen und rissig zu werden:

Lippenbalsam mit Sonnenschutz:
Verwende einen Lippenbalsam mit
LSF, um Deine Lippen vor schad-
lichen UV-Strahlen zu schutzen.

Regelmafiiges Auftragen: Tra-
ge den Lippenbalsam regelmaRig
neu auf, besonders nach dem
Essen, Trinken oder Schwimmen.

Extrapflege fiir die Nacht:
Nutze Uber Nacht eine
reichhaltige  Lip-
penpflege, um
Deine Lippen
intensiv zu re-
generieren.

NACH DER SONNE: REGENERATION UND PFLEGE

Nack einew @“7% 7‘47 After-Sun-Produkte: Verwende spezielle After-Sun-Lotionen

aw SMhdMuWDM@ oder -Gels, die Inhaltsstoffe wie Aloe Vera, Panthenol oder Kamille

Haut eine Extraportion enthalte“n. Diese beruhigen die Haut und helfen bei der Regenera-
i S vou der tion. Kiihle Duschen: Dusche Dich mit lauwarmem Wasser ab,

K 77 n‘mééf um die Haut zu erfrischen und von Salzwasser und Sand zu

efﬁu:{i«km ug 2u befreien. Sanfte Reinigung: Verwende milde Reinigungsproduk-
: te, die die Haut nicht zusatzlich reizen oder austrocknen.

6 puresLeben




GESUNDHEIT & BEAUTY

Strand Leaudy!

DIE BESTEN TIPPS FUR EINE
STRAHLENDE HAUT IM SOMMER



BERUFLICH KOCHEN WIR
NICHT MIT WASSER.
SONDERN MIT LEIDENSCHAFT.

Jetzt informieren & bewerben: https://karriere.hit.de

% DIESER SOMMER WIRD COOL

00D
NEWS

DIE ROSA KRAFT

DAS PERFEKTE
SOMMER-PICKNICK

Ein perfektes Picknick
erfordert einige Vorbereitun-
gen. Wahle zunéachst einen
schonen Ort mit Schatten und
guter Aussicht. Packe eine
groe Decke, bequeme Kis-
sen und Sonnenschutz ein.
Bereite leckere, leicht trans-
portierbare Speisen wie Sand-
wiches, Salate, Obst und
Snacks vor. Anregungen
findest Du online unter
www.puresleben-hit.de/rezepte
Vergiss nicht Getranke und
eine Kuhlbox, damit alles kuhl
bleibt. Nimm auch MUlltU-
ten mit, um den Picknickplatz
sauber zu halten. Spiele oder
ein Buch sorgen fur Unter-
haltung. So wird Dein Picknick
garantiert ein Erfolg!
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VILLA®MASSA  MiONETTO

DAL 1890 ANDATANEL1887

JETZT
PROBIEREN:

Der Trend-Drink
Limoncello SpritZ

Massyoll-
gemessen.de

1 IWSR, Prosecco, Limoncello; Brands international, Absatzranking in T 1/1, 2022




MEIN HIT

er "Bio" kauft, will Produkte,
die tatsachlich unter geltenden
Bio-Standards und zudem um-
weltschonenden und sozialen As-
pekten produziert werden. BIO HIT wird dem
gerecht. Denn die Bio-Lebensmittel der HIT-Ei-
genmarke tragen nicht nur das sechseckige
Deutsche Biosiegel und das EU-Bio-Logo, son-
dern immer haufiger auch das Zeichen von
Naturland, dem gréfsten internationalen Ver-
band fiir 6kologischen Landbau aus Deutsch-
land. Der Bio-Verband definiert Standards,
die noch strenger sind als die EU-Vorgaben.

Schon heute finden Kunden bei HIT ein breites
Bio-Sortiment mit mehr als 3.000 Bio-Produk-
ten in jedem Markt. Und das Angebot wachst
weiter, insbesondere durch das giinstige BIO
HIT Eigenmarken-Sortiment. Immer mehr die-
ser Produkte stammen dabei von den Natur-
land-Produzenten. Damit setzt HIT bei seiner
BIO HIT Eigenmarke vermehrt auf die beson-
ders hohen Bio-Standards des Bio-Verbandes
mit seinen rund 125.000 Bauern, die in 60
Landern eine Flache von mehr als 440.000
Hektar bewirtschaften. In Deutschland sind
es mehr als 4.700 Mitglieder.

Die Anforderungen, die flir die Natur-
land-Landwirte und Verarbeiter gelten, gehen
weit tber die EU-Bio-Verordnung hinaus: So
muss sowohl bei Pflanzenbau als auch bei
Tierhaltung der gesamte Betrieb auf Bio um-
gestellt werden. Auf den Betrieben gelten
strengere Richtlinienvorgaben im Bereich Fut-
ter- und Diingerzukauf sowie flachengebun-
dene Tierhaltung. Tierwohl-Regeln werden
von externen Stellen kontrolliert, um eine
gute Tierhaltung auf den Naturland-Mitglieds-
betrieben zu sichern. Als Naturland-Mar-
kenpartner unterstitzt HIT diese Stan-
dards und setzt sich so fiir ein besseres
Bio ein.

Wer kontrolliert eigentlich die
Naturland-Qualitat? Jetzt lesen unter:
www.puresleben-hit.de/naturland

HIT BIO
APFELSCHORLE

HIT BIO
AHORNSIRUP
GRAD C

HIT BIO
APFELMARK
APFEL-BIRNENMARK
APFEL-MANGOMARK

HIT BIO
DINKELMEHL
TYP 630

HIT BIO
WEIZENMEHL
TYP 550

HIT BIO
DINKEL SPAGHETTI
0. SPIRELLI

Naturland
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GEMEINSAM
FUR BESSERES 810

HIT SETZT BEI SEINER EIGENMARKE BIO HIT
VERMEHRT AUF DAS NATURLAND-SIEGEL




MALAIKA MIHAMBO
Weltmeisterin & Olympiasiegerin

HOCHSTLEISTUNG
JEDEN TAG

Vertrauen Sie den Produkten grof3er Marken,
die jeden Tag ihr Bestes
far Sie und |hr Zuhause geben.

S —— @ illeffe
d[w‘dyS ARIEL ﬁbreze s@bea(/& lgnor PAE—!R-%\I\I; Meister Proper Pampers *S;aﬁI%r \/’GHG{IS

houlders
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Jetzt P&G Produkte kaufen und die
CHAMPIONS VON MORGEN
UNTERSTUTZEN

[ 1 KAUF =1SPENDE’
fur Kinder-Sportférderung

* Fir jedes P&G Produkt, das Sie im Aktionszeitraum 01.07.2024 — 30.09.2024 bei Handelsunternehmen in Deutschland kaufen, spendet P&G 1 Cent an die Zugunsten von
,Stiftung RTL — Wir helfen Kindern e.V.“. Fir jedes Elektrogerat der Marken Braun und Oral-B (ausgenommen batteriebetriebene Produkte) spendet P&G 50
Cent an die ,Stiftung RTL — Wir helfen Kindern e.V.”. Weitere Informationen zur Aktion unter www.for-me-online.de/olympische-spiele-paris-2024 EDER TS

WIR HELFEN KINDERN
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Achte

leicht, Produkte fur eine

Bei HIT ist es ganz
laktosefreie Erna
beim Einkauf ein

hrung zu finden. Achte
fach auf das "Laktose-
frei"-Zeichen am Regal. Bei uns findest
Du eine grofie IVEELLEL Lebensmitteln,
die Du bedenkenlos essen kannst.
Dazu zahlen pbeispielsweise pflanz-
liche Milchalternativen wie Mandel-,
Soja- oder Hafedrinks sowie
laktosefreie Milchprodukte
wie Kasesorten, Joghurt
und Eiscreme.

TIPP

Salatgurken sollten im Kiihlscht
wahrt werden, wo sie sich einige
Bei zu niedrigen Temperature
Gurken jedoch gelb und beginne
Ruch sollten Gurken separat vo
anderen Gemiisen aufbewahrt w
durch diese schneller weich wer
Gurkensorten konnen etwas bitte
wobei die Bitterkeit am Stilansa
sivsten ist. Im Zweifel erinfach
ahschneiden.

Mehr zum Thema:
www.puresleben-hit.de/laktosefrei



ABER BITTE
OHNE LAKTOSE

BESCHWERDEFREI LEBEN DANK LAKTOSEFREIER KOST

Ob aus gesundheitlichen Griinden oder
als Teil eines bewussteren Lebensstils -
immer mehr Menschen entscheiden sich
fur eine laktosefreie Ernahrung. Doch
as steckt wirklich dahinter? Wir beant-
] worten die wichtigsten Fragen.

ank aufli¥as ist Laktose und was

Tage haltedeutet Laktoseintoleranz?

n werderlaktose,tauch Milchzucker genannt, ist ein
n zu faulenirlich yworkommender Zucker in Milch
n Obst unidd Milchprodukten. Sie besteht aus den
srden, dabsi€en Einfachzuckern Glukose und Ga-
den. Mangh®ese, die im Darm durch das Enzym
r schmedkeégse gespalten werden mussen, um
tz am intem- Kofper aufgenommen zu werden.
das Stilstiélosgintoleranz tritt auf, wenn der Kor-
per nicht genigend Laktase produziert.
fuhrt

dazu, dass

ie Lak-

tose im

Darm nicht

vollstandig

abgebaut

wird  und

Symptome

wie Bla-

hungen,

Bauch-

schmerzen,

Durchfall und

Ubelkeit  ver-

ursacht. Schét-

zungen  zufolge

sind etwa 15 bis 20

Prozent der europa-

ischen Bevolkerung

von Laktoseintoleranz

betroffen, wah-

rend in Asien

1)

GEWUSST?

und  Afrika Tn diesen 11 Lebens-
bis zu 90 mitteln ist versteckte
Prozent der Laktose enthalten
Menschen =] s :
betroffen E

sein  kon-

nen.

Auch Menschen ohne Laktoseintoleranz
kdnnen von einer laktosefreien Erndhrung
profitieren, indem sie bewusster auf ihre
Erndhrung achten und moglicherweise ver-
steckten Zucker in ihrer Nahrung reduzieren.

Hinter welchen Bezeichnungen
versteckt sich Laktose?
Leider ist es fur Betroffene nicht immer
auf den ersten Blick erkennbar, ob in be-
stimmten Lebensmittelprodukten Laktose
steckt. Haufig ist sie auf der Zutatenliste
hinter Fremdwortern versteckt, die kaum
einer kennt. Bei den Zutaten Milch, Milch-
zucker und Milchbestandteile (Voll- und
Magermilchpulver, Kondensmilch) durfte
klar sein, dass diese nicht laktosefrei sind.
Der Milchzucker steckt aber
auch in Sahnepulver und Lak-
tosemonohydrat. Auch bei den
Begriffen Milchzubereitung,
Trockenmilch, Molke, Mol-
kepulver sowie Molkeer-
zeugnis ist Vorsicht gebo-
ten. Laktose kann zudem
in Rahm, SuBmolke, Kefir
und Kasepulver stecken.

Welche Herausforde-
rungen bringt eine
laktosefreie Ernah-
rung mit sich?

Eine ausgewogene

laktosefreie Ernah-

rung erfordert eine

sorgfaltige Planung,

um alle notwendi-

gen Nahrstoffe zu

erhalten. Es ist wich-

tig, auf alternative Quel-

len fUr Calcium, Vitamin D

und andere Nahrstoffe zu ach-

ten, die normalerweise in Milch-

produkten enthalten sind. Dunkles

BlattgemUse, Mandeln, Sesam, Fisch

und angereicherte pflanzliche Produk-

te koénnen hilfreiche Nahrstoffquellen
sein.

LEBEN

Wie lasst sich
laktosefreie Erndhrung
in den Alltag integrieren?

Egal, ob Du laktoseintolerant bist oder einfach
bewusster essen mochtest, die Umstellung
auf eine laktosefreie Ernahrung kann anfangs
herausfordernd sein. Doch mit den richtigen
Tipps lasst sie sich problemlos in den Alltag
integrieren.

Informieren und Planen

Der erste Schritt zu einer erfolgreichen lakto-
sefreien Ernahrung ist, sich gut zu informie-
ren. Weifst Du, welche Lebensmittel Laktose
enthalten und welche nicht? Dazu gehdren
offensichtliche Produkte wie Milch, Kase und
Joghurt, aber auch weniger bekannte Quellen

7 s0
ESSEN
. WIR

* HEUTE!

Die pures Leben - Erudihrungsserie

wie bestimmte Brotsorten, Saucen und ver-
arbeitete Lebensmittel. Denn manchmal wird
Laktose auch anderen Lebensmitteln hinzu-
gefligt, um ihnen Geschmack, Textur oder
Haltbarkeit zu verleihen.

Einkaufen leicht gemacht

Beim Einkaufen ist es wichtig, die Zutatenliste
genauzulesen. Viele Produkte aus dem HIT-Sor-
timent sind als , laktosefrei“ gekennzeichnet,
was das Einkaufen erleichtert. Kaufe laktose-
freie Milchprodukte wie Milch, Kase, Joghurt
und Sahne und greife zu Soja-, Mandel-, Ha-
fer- oder Kokosdrinks als Ersatz fiir Kuhmilch.
Achte zudem auf versteckte Laktose in verar-
beiteten Lebensmitteln wie Brot, Kuchen und
Fertiggerichten.

Selbst kochen

Selbst kochen ist eine der besten Maglich-
keiten, eine laktosefreie Ernahrung sicher-
zustellen. So behalst Du die volle Kontrolle
lber die Zutaten. Zum Friihstiick bieten sich
beispielsweise Smoothies mit pflanzlicher
Milch, Haferflocken mit Friichten und Ns-
sen oder laktosefreie Joghurts mit Misli an.
Koche mittags und abends mit fri-
schen Zutaten. Gemiisepfannen, Reis-
gerichte und Pasta mit laktosefreien
Saucen sind unkompliziert und lecker.
Auf den folgenden Seiten findest Du leckere
laktosefreie Gerichte zum Nachkochen.

puresLeben 15



ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:
200 g Pasta z.B. Tagliatelle o. Spaghetti

250 g griinen Spargel, holzige Enden
abgeschnitten

150 g Cherrytomaten,

gewaschen & halbiert

2 rote Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone, 100 ml WeiBBwein
100 ml Gemiisebriihe, 2 EL Pinienkerne

100 ml laktosefreie Sahne
einige Zweige frischer Thymian

einige Blatter frisches Basilikum

Salz und Pfeffer nach Geschmack
1 EL Olivendl zum Braten

WEIN
EMPFEHLUNG

Besticht durch seinen frischen,
fruchtigen Charakter und ist
der perfekte Begleiter zu
leichten Gerichten mit Zitrusnote.




ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:

60 g Chiasamen, 300 ml ungesiiBten Mandeldrink
1 TL Vanilleextrakt, 1 EL Agavendicksaft

100 g frische Himbeeren, 20 g Mandeln (gehackt)
1 EL Kokosraspeln, Himbeeren zum Garnieren

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 342 kcal,
Kohlenhydrate 29,8 g, Eiweifs: 13 g, Fett: 21,8 8

ALNATURA
BIO CHIASAMEN

ALPRO

ALNATURA MANDELDRINK
BI0 KOKOSRASPEL

PARSA

BEAUTY

=

‘@ TRENDY REISE TOOL S UND HAAR ACCESSOIRES
‘@ DEINE SOMMER MUST-HAVES
“®° FUR GEPFLEGETE HAARE, HAUT & NAGEL

Mit PARSA Beauty Reisezeit in den Sommer starten!

KULINARISCHES

In einer Schissel die Chiasamen, Vanilleextrakt, Mandeldrink
und Agavendicksaft miteinander verrahren. In einer weiteren
Schale die Himbeeren mit einer Gabel zerdriicken und unter
die Chia-Mischung rihren. Nun die Schussel abgedeckt flur
mindestens zwei Stunden oder Uber Nacht quellen lassen.
Vor dem Servieren den Pudding in 2 Glaser aufteilen und mit
gehackten Mandeln, Kokosraspeln und frischen Himbeeren
garnieren.




KULINARISCHES

ERDBEER-QUINOA

ZUTATEN FUR 1 PORTION:

DR. OETKER

KAKAO NIBS 50 g ungekochter Quinoa

200 ml ungesiiBten Haferdrink

100 g frische Erdbeeren,
gewaschen & in Scheiben geschnitten

1 EL Ahornsirup, 1/2 TL gemahlener Zimt
1 Prise gemahlener Ingwer, 1 EL Kakaonibs

Néahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 404 kcal,
Kohlenhydrate 66 g, Eiweif3: 10 g, Fett: 10

Zunachst die Quinoa in einem feinem Sieb unter flieBendem
Wasser abspulen. In einem kleinen Topf den Haferdrink zum
Kochen bringen. Die gewaschene Quinoa hinzufligen und die
Hitze reduzieren.

Abgedeckt flr ca. 15 bis 20 Minuten kécheln lassen bis die
Quinoa weich und die Flissigkeit aufgesaugt ist. Regelmafig
umrihren. Die gekochte Quinoa vom Herd nehmen und ab-
kihlen lassen.

Die abgekuhlte Quinoa in eine Schissel geben. % der Erdbee-
ren, den Ahornsirup, gemahlenen Zimt und eine Prise Ingwer
hinzugeben und alles gut miteinander vermengen. Zum Schluss
mit Kakaonibs und den restlichen frischen Erdbeeren garnieren.

DER FRUCHTIG-LECKERE

SNACK ZUM LOFFELN

Merge-s,

e

e %

(ﬂ bl Arw

DR. OETKER SMOOTHiE BOWL

Egal ob zum Fruhstick oder als Snack fir
Zwischendurch. Fruchtig-lecker kommen die Smoothie
Bowls in drei Sorten daher. Durch die Kombination
aus Fruchtptliree, -saft, -stiickchen & Leinsamen
sind die Bowls nicht nur lecker, sondern auch eine
super Ballaststoffquelle. Alle drei Sorten sind vegan,
kommen ohne Konservierungsstoffe aus und kénnen
nach Belieben verfeinert werden.

Dr.Oetker
(2)



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

Egal ob zur Hochzeit, fUr den Kinder-
geburstag oder die néchste Party,
hier wird jeder fundig!

amscan
make life a party

(©) amscaneurope
WWW.amscan-europe.com

KULINARISCHES

Funktioniert wie herkiuuudi-
che Kuhudlchsahue, aur; Aass
darau gar wichts Kuh odler
herkiuudich (ot Fir alle Meu-
Schen, die deu Vortel, einer
voruiegend pflanzlichen Er-
udhrung it weniger gesdttip-
feu Feffsduren erkanut habeu
wud ihreu Hafer bivlogisch
wogen. Dy kanust dew Hafer-
dviuk Kochen, kalt veruenden
oder bei welcher Tewperatur
auch (uaer dy
wagst: Keine
Milch, kein Sopa
wud gaue einfach
2u verwenden.

ALPRO

BARISTA
HAFERDRINK




KULINARISCHES

ERDBEERLIMES-
NOBAKE N(1)]:4}z2

ZUTATEN FUR 8 PORTIONEN: SO GUNSTIG & SO LECKER
250 g Leibniz Butterkekse MIT ZUTATEN AUS UNSEREM
DAUER-DISCOUNT-PREIS-SORTIMENT

80 g Rama zum Streichen, Backen & Kochen

500 g Frischkase Die Butterkekse in einen Gefrierbeutel geben, verschlie-
Ben, auf eine glatte Oberflache legen und mit einer Back-
300 ml Erdbeerlimes rolle dariiber rollen, so dass die Kekse zermahlen werden.
Die Rama zum Streichen, Backen & Kochen in einem klei-
SiiBstoff fliissig nach Belieben nen Topf schmelzen und anschlieRend mit den zerbrdselten
Butterkeksen vermengen.
400 ml Rama Cremefine zum Schlagen 19%
Die Keksmasse in eine eingefettete Springform dricken
Butter zum Einfetten und im Kihlschrank kalt stellen. In der Zwischenzeit den
Frischkase und den Erdbeerlimes vermengen und mit Suf-
Ja! Gefrierbeutel 3 Liter stoff (oder anderen Sifungsmitteln) abschmecken. Die
Schlagsahne steif schlagen und vorsichtig unter die Erd-
Springform 0 24 cm beerlimes-Frischkése-Masse heben. Die Mischung nun auf
dem Keksboden verteilen und glatt streichen. Anschliefend
die Torte fir mindestens 4 Stunden, besser Uber Nacht, kalt
stellen. Wer mdchte, kann die Torte auch mit Schokoraspeln
oder frischen Erdbeeren garnieren. Tipp: Schmeckt auch mit
fettarmen Frischkase.

Nahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 535,1 kcal,
Kohlenhydrate 32,0 g, Eiweif3: 7,7 g, Fett: 40,1 g

Bei HIT kannst Du jeden Tag erleben,
wie giinstig Auswahl und Qualitat
sind. Denn HIT bietet viele Produkte

zu Discounter-Preisen an. Die Aus-
zeichnung ,,Dauer Discount Preis“
zeigt, wie giinstig gutes Leben
sein kann. Das sind 7.000 Artikel zu

Discount-Preisen wie bei Lidl & Aldi, unschlagbar

giinstig — und das dauerhaft zum niedrigen Preis.

RAFFAELLO
KOKOS-MANDEL-
SPEZIALITAT
RAMA ORGINAL RAMA CREMEFINE
ZUM STREICHEN, LEIBNIZ ZUM AUFSCHLAGEN

KOCHEN & BACKEN BUTTERKEKSE 19% FETT
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RAFFAELLO Dls'ggﬂ’
N
ERDBEERLIMES- PZZ'serf
Z
CHEESECAKE a

150 ml Rama Cremefine zum Schlagen 19%

1 EL Kokosflocken, 4 Raffaello zur Dekoration

RINA LOVES FO(?D
Das Rezept-Video
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ANZEIGE

Unsere sonnen-
dekiissten,
exotische
Trocken-
friichte.

e Knusprig-fruchtige ‘
Fruchtchips

e Exotische Note

e Seeberger Knusper-

effekt e Einzigartige, knackig-

fruchtige Kombination
e Exotische Vielfalt
e Trockenfriichte

in hochster Qualitat

e Pure Kokosnuss - nur

gewaschen, geschnitten,
getrocknet

e Soziale und nachhaltige
Produktion in Ghana

e Grof3e Mangostreifen e Exotischer Fruchtsnack
e Ohne Zuckerzusatz e Zipperverschluss sorgt
o Fruchtiger Geschmack fiir flexiblen Genuss




a R
DIE BESTEN REZEPTE
puresleben—hit.de/ sommer

7 [m]

ENDLICH WIEDER OPEN AIR SCHLEMMEN! OB BEIM PICKNICK,
DER GRILLPARTY ODER IM GARTEN - IM SOMMER GENIESSEN
WIR LEICHTE UND FRISCHE GERICHTE. WIR HABEN DIE PASSENDEN
IDEEN. UND WAS WIRD DEIN NEUES LIEBLINGSSOMMERGERICHT?
LOS GEHT ES AUF DER NACHSTEN SEITE...

KULINARISCHES

puresLeben 23



PFIRSICH-CARPACCIO

MIT BURRATA & BALSAMICO-CREME

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

4 reife Pfirsiche, in diinne Scheiben geschnitten
4 Burrata-Kugeln (je ca. 125 g)

10 Erdbeeren in Wiirfel geschnitten

frische Minze, gehackt

25 g Cashewniisse, grob gehackt

Salz, Pfeffer

Ahornsirup nach Belieben

Fiir die Balsamico-Glasur:

250 ml Balsamico-Essig

HIT W|1\S/ISEN b
Burrata & Mozzare?
Dasusrgd die Unterschiede

2 EL brauner Zucker

24 DpuresLeben



GEGRILLTER

AUBERGINEN-DIP

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 Auberginen (ca. 600 g)

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Tahini (Sesampaste), Saft von 1 Zitrone
60 g griechischer Joghurt, 1 TL Kreuzkiimmel
2 EL Olivenol, Salz, Pfeffer, 1 EL Sesam

frische Petersilie oder Minze
zum Garnieren

Die Auberginen langs halbieren und die Schnittflachen mit ei-
nem scharfen Messer kreuzweise einschnei-
den. Durch die Schnitte kann die Hitze
besser eindringen und die Auberginen
werden gleichmagig gegrillt. Die Au-
berginenhalften mit etwas Olivendl
bestreichen und auf dem Grill oder
in einer Grillpfanne mit der Schnitt-

P DIE 20 BESTEN Y
GRILL-BEILAGEN

r Salate, Dips, Gemiise & Co. ‘

nd-Ef
ey
= gh

Néahrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 93 kcal, Kohlen-
hydrate 10 g, Eiweif3: 3g, Fett: 6 8

FUR DAS
NSERE VIELFALT FUR ]
P:RFEKTE GRILLVERGNUGEN. 4

eckere Crillrezepte auf
www.bonduelle.de

SAHNEJOGHURT 10%

seite nach unten etwa
10-12 Minuten grillen,
bis sie weich und gut
durchgegrillt sind. Gele-
gentlich wenden, um ein
gleichmagiges Grillmus-
ter zu erhalten. Den
Sesam in einer Pfanne
ohne Fett résten und
zur Seite stellen.

Die gegrillten Auberginen vom Grill nehmen und etwas abkulh-
len lassen. Dann das weiche Fruchtfleisch mit einem Loffel
aus der Schale kratzen und in ein hohes Gefafd geben. Den
gehackten Knoblauch, Tahini, Zitronensaft, Kreuzkimmel,
griechischen Joghurt und Olivendl hinzufiigen. Alles mit einem
PUrierstab oder einem Mixer purieren bis eine cremige Kon-
sistenz erreicht ist. Bei Bedarf etwas Wasser hinzugeben, um
die gewiunschte Konsistenz zu erhalten. Den Dip mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Nun den Dip in eine Servierschussel
geben, mit dem gerdsteten Sesam und mit frischer Petersilie
oder Minze garnieren. Ob als Vorspeise oder als Erganzung
zur Sommer-Grillparty - besonders gut schmeckt der Dip zu
Baguette, Fladenbrot und Gegrilltem.

GRECO

GRIECHISCHER BI0O ZENTRALE

FLUSSIGES TAHIN

ANZEIGE

ebe
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KULINARISCHES

Optional: Wrap-Schalen zum Servieren

Wer den Nudelsalat ganz besonders servieren will, kann kleine
Wrap-Schalen vorbereiten. Dazu zunachst den Backofen auf 200
Grad vorheizen. Die Wraps auf einem mit Backpapier ausgeleg-
tem Backblech fur jeweis ca. 3 Minuten erhitzen. Herausnehmen
und tber auf dem Kopf gestellte Glaser stulpen und abkuihlen
lassen. Die Glaser sollten nach Wrapgrofie ausgewahlt werden.
Sobald die Wraps abgeklihlt sind, von den Gléasern Iésen. Spater
wird der fertige Nudelsalat in den Wrap-Schalen angerichtet.

Die Nudeln nach Packungsanweisung al dente kochen, abgie-
Ben und zur Seite stellen.

Fir das Salat-Dressing den Saft von zwei Limetten, Olivendl,
gemahlenen Kreuzkiimmel, Chili-Pulver, Honig, Salz und Pfeffer
in einer kleinen Schissel verrihren.

Die Bohnen und den Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Die
gekochten Nudeln, Bohnen, Mais, die gewurfelten Avocados, Pa-
prikastreifen, Mangosttcke, die halbierten Kirschtomaten und
den geriebenen Cheddar-Kase in einer groRen Schissel mitein-
ander vermengen. Das Dressing hinzugeben und unterrthren.
Den Nudelsalat fur mindestens 30 Minuten im Kihlschrank
ziehen lassen.

Vor dem Servieren den Tex-Mex Nudelsalat mit dem gehacktem
Koriander bestreuen. Die zerbrockelten Tortillachips in einer
separaten Schussel servieren, so dass sie nach Belieben Uber
den Salat gestreut werden kénnen.

Tipp: Wer méchte kann den Nudelsalat auch mit gegrilltem
Hahnchen servieren.

TEX-MEX NUDELSALAT

ZUTATEN FUR 6-8 PERSONEN:

250 g Farfalle-Nudeln

1 Dose (400 g) schwarze Bohnen,
abgetropft und gespiilt

1 Dose (200 g) Maiskorner, abgetropft

2 Avocados, gewiirfelt

200 g Kirschtomaten, halbiert

100 g Cheddar-Kise, gerieben

25 g frischer Koriander, gehackt

50 g Tortilla-Chips, grob zerbrockelt

2 gehackte Jalapeios

1 gegrillte Paprika, in Streifen geschnitten

1 reife Mango, gewiirfelt

Saft von 2 Limetten
60 ml Olivenol
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL Chili-Pulver
Nahrwerte Nudelsalat
(6 Portionen)
pro Portion:
Kalorien: 597,25 kcal,
Kohlenhydrate 79,13 g,
Eiweif3: 16,49 g, Fett: 28,1 g

1 TL Honig
Salz und Pfeffer

6 Tortilla Wraps



KERRYGOLD
IRISCHER CHEDDAR
GERIEBEN

RINA LOVES FOQD
Das Rezept-Video

ANZEIGE

Nachhaltigkeit
macht Schule

Unsere vielfaltigen Losungen fur unterwegs ermaoglichen einen

abwechslungsreichen und nachhaltigen Pausensnack fur GroR und

Klein. In unseren Brotdosen, dem Lunchpot oder den auslaufsicheren

Trinkflaschen lassen sich jeden Tag aufs Neue Speisen und Getranke

mitnehmen und damit Einwegverpackungen vermeiden. All unsere

Produkte sind zudem BPA-frei und langlebig, das freut natlrlich auch

die Umwelt. Viele weitere Artikel aus unserem Sortiment erhaltst

Du auch bei HIT.

Lunchpot
Ellipse

|deal fur alle Snacks,

Joghurts, Suppen, Gemse.

Auslaufsicher.

Trinkflasche
Pop-up
Dricken und trinken.

Praktische Trageschlaufe.
Auslaufsicher.

Trinkflasche
Ellipse
Deckel mit Drehverschluss.

Ideal auch fir Sprudelwasser.
Auslaufsicher.

Brotdose
Campus
Fur bis zu vier Butterbrote.
Inklusive Bento-Einsatz
und Snackgabel.

MEPAL

www.mepal.com

f facebook.com/mepalde

instagram.com/mepaldeutschland



GEGRILLTES

STEAK SANDWICH

MIT CHIMICHURRI-SAUCE

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:

Weitere Zutaten:

2 zarte Steaks
(zum Beispiel Rumpsteak), je ca. 150-200 g

Fiir die Sauce:

50 g frische Petersilie, grob gehackt

2 Baguettebrotchen
25 g frischer Basilikum, grob gehackt
1 EL Olivenol

10 g frischer Thymian, grob gehackt zum Bestreichen der Brotchen

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 50 g Rucola

1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten

30 ml Rotweinessig 1/2 kleine rote Zwiebel,

in diinne Ringe geschnitten
1/2 TL getrocknete Chiliflocken

(oder nach Geschmack) 1/2 Aubergine,

in diinne Scheiben geschnitten
Salz und Pfeffer nach Geschmack

50 g Cheddar-Kase, in diinnen Scheiben

60 ml Olivenol

28 puresLeben



Uberragend
grundlich.
jedem

hylococcus aureus Bakterium mit Micro Duo-Bezug und Wasser (Wassertemperatur 35°C) getestet.

) 2023 111 114 beim Deutschen Marken- und Patentamt

:,‘3 \ L Mit innovativer
p,,",% 10 C(J\D Q% T CleanBlade®-Technologie.

'
TIPP /4/%\%% JAHRE cro Duo Power )

RO
FURS GRILLEN GRILL SPEcyAL» \
€

g,‘.—,‘»,ﬂa.sﬁ"’“ Tgﬂ % ﬁ puresleben_hlt d
El

So ﬁeInJr Haoushalt heute.




ANZEIGE

WER WIR SIND

280 Jahre Muller Kerzen

Die Muller Kerzenfabrik GmbH ist einer

der bedeutendsten und altesten

Hersteller von Qualitatskerzen in - R .
Europa. Tyl S
Bereits 1744 gegrundet, befindet sie

sich seit mittlerweile acht Generationen

in Familienbesitz. Aus einem kleinen

Handwerksbetrieb hat sich in 280

Jahren eine internationale

Unternehmensgruppe entwickelt, die

heute mehr als 1.000 Mitarbeiter

beschaftigt.

PRO NATURE -
AUS LIEBE ZUR UMWELT

Mit PRO NATURE legen wir den Fokus auf Naturlichkeit. Die Verarbeitung recycelter
Materialien, FSC-zertifizierter Verpackungen und naturlicher Wachse machen diese Produkte
besonders ressourcenschonend und umweltfreundlich.

PRO NATURE ist ,made in EU".

KERZEN AUS KERZEN AUS
RAPS - STEARIN

RAPS-OL-MISCHUNG OHNE PALMOL

Naturliches Wachs
ohne Paraffin
Verpackungen FSC-zertifiziert
Hergestellt in der EU




ALLES AUS EINER HAND

Spitz-/Tafelkerzen

Teelichte Stumpenkerzen
Duftsortiment Grabkerzen

Muller Kerzenfabrik GmbH
Eichendorffstralle 3-5

47638 Straelen
Tel: +49 (0) 2834 9360-0

www.mueller-kerzen.de




HIT-BUCHTIPPS

Unsere Toptitel 4<ir- e Spvries

ab 30.07. erhaltlich

Atemberaubende Spannung mit Thrillern!

In "Die letzte Nacht” von Karin Slaughter deckt Andrea
Oliver dunkle Geheimnisse auf und jagt einen Mérder. "Ein
morderisches Paar” von Klaus-Peter Wolf fihrt
Hauptkommissarin Ann Kathrin Klaasen und ihr Team gegen
ein morderisches Duo, das Ostfriesland terrorisiert.

Die Schule der magischen Tiere

Entdecke die magische Welt von "Die Schule der
magischen Tiere"! Begleite die Schiler auf
abenteuerlichen Reisen voller Magie!

Filmstart: Film 3 am 26.09.2024.

32 puresLeben

Roman-Bestseller: Geschichten voller Emotionen

"Helenas Geheimnis"” von Lucinda Riley entfihrt Sie in eine
Welt voller Intrigen, Liebe und Verrat. "Zeit zu verzeihen”
von Hera Lind ist eine berthrende Reise durch die Macht
der Vergebung und die Warme der Familie.

Die bunte Welt

Von zauberhaften Bildern bis hin zu fesselnden
Geschichten - Kinderbicher 6ffnen Tlren zu unzahligen
Abenteuern, Lernmoglichkeiten und kreativem Denken flr
Kinder jeden Alters.



REISE

INFOS ZUR ANREISE

Der Flughafen Amman wird
von Frankfurt aus durch Royal
Jordanien und Lufthansa ange_ﬂo%en.
Mit offentlichen Verkehrsmittein

ist Jordanien kaum zu erschliefien,

deshalb empfiehlt sich eine organi-
sierte Gruppenreise, bei der das
Land im Bus erkundet wird. Speziell
ausgearbeitete Gruppenreisen
werden beispielsweise von
hauser-exkursionen.de
angeboten.

ie reizvolle Lage Jordaniens in
DVorderasien lasst die Neugier der

Besucher nicht lange auf sich
warten. Die Faszination der historischen
Statten, die nicht nur bibelfeste
Menschen in den Landstrich locken, in
dem bereits Moses nachhaltig wirkte, ist
ungebrochen. Jordanien hat mit seinen
UNESCO-Weltkulturstatten und der
geologischen einzigartigen Formationen
der Landschaft eine Fulle von Griinden zu
bieten, dort einen Besuch einzuplanen.
Bei orientalischer Gastfreundschaft lernen
Europaer die Lebensart der Beduinen
kennen und besuchen Drehorte, die dem
Klassiker ,Lawrence von Arabien“ zu
Weltruhm verhalfen.

Jordanien hat die gesamte Bandbreite der
Erlebnisse zu bieten, die so unterschiedlich
sind, wie auch die Besucher des Landes.
Das beginnt in dem lebhaften Amman.
Die Hauptstadt, die innerhalb von hundert
Jahren von 4.000 auf 4,3 Millionen
Einwohner gewachsen ist, pulsiert im Kern
in Betriebsamkeit. An den Hauptstraen
gibt es kaum einen Quadratmeter, der
nicht mit Handelsstéanden besetzt ist.
Von Gewlrzen Uber Fleisch bis hin zu
Textilien wird so nahezu alles angeboten,
was unter lautstarker Lobpreisung der
Verkaufer die Besitzer wechseln soll. In
den NebenstraRen werden heimische
Gerichte, zumeist vom Grill serviert. Immer
Zu gunstigen Preisen fir Europaer.

PETRA ALS EINES DER
SIEBEN WELTWUNDER

Unverzichtbar bei einem Besuch
Jordaniens ist zweifelsohne die
Felsenstadt Petra. Die Staffelung
der Eintrittspreise fiir Erwachsene
beginnt bei 50 jordanische Dinar
(65 Euro) und ist jeden Cent
wert. Staunend durchqueren die
Gaste schon die Zuwegung zum
Wahrzeichen des Landes. Es wird
nach einigen hundert Metern
fuBBlaufig erreicht. Allein der Gang
durchden Siqlasstdurchvieleinden
Fels geschlagenen Gebaudereste
die Kunst der Nabataer erkennen,
wie durchdacht die Hauser,
Palaste und Graber vor etwa 2.000
Jahren angeordnet wurden. Im
Mittelpunkt der Interessenten steht
immer wieder das Schatzhaus ,,Al
Khazneh“ im Wadi Musa. Seine
imposante Fassade zeigt den
Eingang mit den sechs Saulen, wie
es auch auf den Geldscheinen der
heimischen Wahrung abgedruckt
ist. Wer die gesamte Stadt Petra
erkunden will, bendtigt allerdings
mehrere Tage, obwohl von ihr
bis heute lediglich 10 Prozent
freigelegt sind.

puresLeben 33
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REISE

Stille der Wiiste als Kontrast

Ein krasser Kontrast zur standig lebenden und lautstarken Stadt Amman ist die Wiste mit ihrer Stille. Selbst im Wadi Rum,
dort wo der rote Sand zu unvergesslichen Bildern seine Gaste zwischen die Felslandschaften lockt, bleibt die wohltuende Ruhe
beherrschend. Nahezu lautlos stapfen Kamele in gekonntem Schritt durch die feine Kérnung. Einpragende Silhouetten bleiben
im Gedéachtnis, wenn die Sonne an den Horizont steigt oder dort wieder versinkt. Dass diese rétlich schimmernden Felsen eine
traumbhafte Filmkulisse abgeben, konnen Cineasten in Streifen wie ,Indiana Jones” oder ,Lawrence von Arabien” bestatigen.
Hautnah erleben Iasst sich diese Kulisse bei einem Trip auf den Ladeflachen eines Pickups oder auf einem Kamel.

Gaste willkommen

Mit einem Kloppel zerstofit der Beduine die
Kaffeebohnen gemeinsam mit Kardamom.

Die Mischung ist typisch fur Jordanien und
mitteleuropaische Gaste gewohnen sich

schnell an das Getrank. Quer durch alle
Bevolkerungsschichten vereint die Jordanier

die Gastfreundschaft. Kommen Wanderer
vorbei, kdnnen sie damit rechnen, zu dem
aromatischen Getrank und manchmal auch zum
Essen eingeladen zu werden. Die Einnahme des
Kaffees unterliegt dabei einer festen Zeremonie,
die durch Handbewegungen unmissverstandliche
Signale in der Runde auslost. Ob nachgeschenkt
werden soll, bedarf dabei keiner Worte.

ANZEIGE

xDING
SPIGE ON

Caplain Morgan -,
0.0% & Cola .
40 ML CAPTAIN MORGAN SPICED
GOLD 0.0% IN EIN MIT EIS GEFLLTES
GLAS GEBEN. MIT COLA AUFGIEREN
UND DIELIMETTE DARUBER .
AUSDRUCKEN.
ENTHALT 0 6 ALKOHOL .°‘

¢
¢,

DRINKIQ.com
BITTETRINKEVERANTWORTUNGSVOLL.

Schatzkiste fiir Archdologen

Nahezu kontinuierlich beschéftigen sich Archdologen mit
den Uberbleibseln der Vergangenheit in Jordanien. Viele sind
den Touristen zugangig gemacht. So auch die legendare

Mosaikkarte von Madaba. In der griechisch-orthodoxen Kirche
der Stadt befindet sich der Rest dieser Karte, die aus lauter
kleinen Mosaiksteinen besteht. Sie stammt aus der zweiten

Halfte des 6. Jahrhunderts

und kann gegen eine

kleine Eintrittsgebuhr

besichtigt werden. Von

dem Original ist etwa
ein Viertel erhalten und
aufgearbeitet worden.

Sie zeigt das Gebiet vom

Libanon bis zum Nildelta.

Die biblische Kartographie

untermalt die Bedeutung

Jordaniens in der
Geschichte der Religionen.

ALKOHOLFRE!!
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' PRODUKTEN, ANGEBOTEN
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HIT-Service-Hotline:
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NACHTISCH

KOLUMNE "NACHTISCH"
Die beste Zeit des Jahres

Der Sommer ist da - und damit die definitiv beste Zeit des Jahres! Die
Zeit, in der alles ein bisschen heller, ein bisschen lauter und definitiv
ein bisschen heifser wird. Sobald die ersten warmen Sonnenstrahlen
meinen Nacken kitzeln, erwacht in mir ein Gefiihl von Freiheit und
Leichtigkeit. Es ist, als ob die Sonne meine Sorgen einfach wegbraunt.

Die Tage sind lang und voller Versprechen. Stundenlang durch den
Park schlendern, den Duft der Natur einatmen, dem Gesang der
Vogel lauschen - jeder Spaziergang fiihlt sich an wie ein Kurzurlaub.
Die lauen Abende verbringe ich mit Freunden im Garten, wo wir bis
spat in die Nacht grillen, lachen und die Sterne beobachten. Es gibt
kaum etwas Schoneres, als unter freiem Himmel zu sitzen, wahrend
die Grillen zirpen und der Duft von frisch Gegrilltem in der Luft liegt.

Apropos Grillen: Mit Grillzange bewaffnet, zaubere ich im
Sommer die leckersten Speisen. Zumindest stelle ich mir das
so vor. Denn allzu oft verquatsche ich mich am Grill - in der
einen Hand die Grillzange, in der anderen ein Glas Wein, vertieft
in gesellige Gesprache mit guten Freunden - und vergesse
Wirstchen und Gemise zu wenden. Aber das macht nichts,
denn im Sommer sind die Anspriche ohnehin etwas niedriger.
Hauptsache, man ist zusammen und geniefst die gemeinsame
Zeit. Die besten Gesprache entstehen oft zwischen einem halb
angebrannten Steak und einem perfekt gegrillten Maiskolben.

Ja, der Sommer ist fiir mich die beste Zeit des Jahres. Er ist wie ein
guter Freund, der mir jedes Jahr aufs Neue zeigt, wie schon das
Leben sein kann. Auch wenn der Herbst irgendwann wieder Einzug
halt, weifs ich, dass der Sommer immer zuriickkommt - mit seiner
Sonne, seiner Warme und seiner unbeschwerten Freude. Genief3t
den Sommer und macht ihn zu Eurer besten Zeit des Jahres!

Euer Michael Wrobel

»puresLeben“-Chefredaktion

DIE EINZIGE BATTERIE
MIT BITTEREM GESCHMACK
UM EIN VERSCHLUCKEN ZU VERHINDERN

BABYSICHERE TECHNOLOGIE

Beschichtung der Knopfzellen mit Bitter-
stoff Bitrex® auf der Riickseite der Batterie

KINDERSICHERE VERPACKUNG

Doppelblister-Verpackung, um ein
versehentliches Offnen zu verhindern
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Godefroy von Mumm steht fur

auserlesene deutsche Weine, iRitmo de la Vida!
die zu einem eleganten steht fur Weine
Rebsortensekt in Jahrgangs- voller Ausdruck und

qualitat herangereift sind —
Sekt-Genuss auf einem neuen

Level.

Raffinesse, die die Seele
des lebhaften Spaniens
In sich tragen.
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1112 Weine

verwohnen mit
fruchtigem Geschmack,
eleganter Frische und
intensiven Aromen —
passend zu jedem Anlass!
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