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BEAUTY

IN COLLOR

ACCESSOIRES, DIE KINDER LIEBEN

Unsere liebevoll ausgewahiten Haaraccessoires bringen
Spal3, Farbe und Happiness in jeden Kinderlook.

BEAUTY IS our

VIISSION




Liele Leseriunen & (iebe Leser!

Der Spatsowwer hat seineu gauz eigeneu Geuuss. Draufen ladeu
urarwe Tage woch zuu Grillew uud 2u langeu Abeuden ek, wdnresd
u der Kiiche langsaw wieder krdftigere Arowen und herehafte Gerichte
Elnzug halteu. lu dieser Ausgate fiudest Du deshals viele Ideex fir
geuussrolle Moweute — vou raffinierfen Rezepteu b3 2u passeuden Begleitern.

Unsere Health-Experten geben auf dew udchsten Seiteu zude Tigps, wie Du
(e wiltunter hektischen Alltag bewrusst einen Gang heruuterschalten uud ueue Euergie
Sauweln Kaust: Vielleicht (st da auch eix Kleiner Urlaub gerade geunau das Richtige?
Wir uehuen Dich wdt uach Sidtirot, wo wediterrane Leichtigked auf atpive
Gewusskultur frifft. Viel Freude beiu Eutdecken, Ausprotieren uud Geudiefen!

peive pures Leben -Redaktion

1 INSTAGRAM FACEBOOK TIKTOK YOUTUBE
J @hitmaerktedeutschland @hitmaerktedeutschland @hit de @hit _de

ECHT.
HAUTNAH.
MODERN.

HIGHLIGHTS DIESER AUSGABE:

ANZEIGE

MODERNE
LIEBLINGSSTYLES

flr den Herbst & Winter — mit dem Komfort
und der Qualitat von NUR DIE.

Seit Jahrzenten vertraut Deutschland
NUR DIE — Deutschlands Nr. 1 Marke*
fur Strumpfhosen und Strimpfe.

Entdecke den neuen Look jetzt
auch in deinem HIT-Markt!

seit 1963

*Kantar Cosnumer Panel SEM2 2025



LEBEN

Schon kurze Pausen konnen helfen,
Korper und Kopf wieder herunterzufah-
ren. Statt standig aufs Smartphone zu
schauen oder durch Social Media zu
scrollen, tut es oft gut, bewusst offline
Zzu gehen - selbst wenn es nur fur kur-
ze Zeit ist. Einfach mal Musik horen, die
Augen schliefSen oder ein paar Minuten
entspannt auf dem Sofa liegen: Kleine
Ruheinseln helfen dabei, Stress abzu-
bauen und neue Energie zu sammeln.

Wenn der Alltag wieder voller wird,
wachst bei vielen auch das Bedurfnis
nach mehr Warme und Gemutlichkeit.
Ein heifRes Bad entspannt nicht nur die
Muskulatur, sondern tut auch der See-
le gut. Wer keine Badewanne hat, kann

sich auch mit warmen Kompressen, ei-
ner Warmflasche oder einem Kornerkis-

4 puresLeben

sen kleine Wohlfuhimomente schaffen.
Kerzenlicht, kuschelige Decken und an-
genehme Dufte machen das Zuhause
zusatzlich entspannter.

Auch Licht und frische Luft spielen fur
unser Wohlbefinden eine wichtige Rol-
le. Deshalb lohnt es sich, Spaziergange
moglichst bewusst in den Alltag einzu-
bauen - selbst an stressigen Tagen. Be-
wegung an der frischen Luft kann helfen,
den HKopf freizubekommen und neue
Energie zu tanken.

Was ebenfalls oft unterschatzt wird:
Nahe und Beruhrungen wirken beruhi-
gend und entspannend. Gemeinsame
Kuschelzeit auf dem Sofa, eine Umar-

mung oder eine kleine Massage helfen
vielen Menschen dabei, Stress besser

abzubauen und sich emotional ausgegli-
chener zu fuhlen.

Wer sich bewusst etwas Gutes tun
mochte, kann sich aufSerdem regelma-
RBig kleine Wellnessmomente gonnen.
Ob Sauna, Thermalbad oder Spa-Abend
zuhause - Warme, Ruhe und Pflege hel-
fen dabei, den Alltag fir einen Moment
auszublenden. Besonders wohltuend
wirken entspannende Bader, pflegende

Korperole oder kleine Beauty-Rituale am
Abend.

“_ SCHAEBENS
- % HYALURON
1 HYDROGEL MASKE
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WELLNESSMOMENTE
FUR ZUHAUSE

DUSCHEN Gerade nach sonnigen und
warmen Tagen braucht die Haut oft be-
sonders viel Pflege. Ruckfettende Dusch-
gele und elne angenehme Wassertem-
peratur helfen dabei, die Hautbarriere zu
schutzen.

EINCREMEN Pflegende Bodylotions,
Korperbutter oder Ole wie Mandel- oder

Kokosol versorgen trockene Haut inten-
siv mit Feuchtigkeit und Pflege.

BADEN Ein warmes Vollbad mit Ba-
dezusatzen, ruhiger Musik und Kerzen

sorgt fur Entspannung und kleine Well-
nessmomente zuhause.

"~ g KLEINE AUSZEIT FUR MEHR RUHE,
WARME & WOHLBEFINDEN

NACH EINEM OFT TURBULENTEN SOMMER SEHNEN SICH VIELE MENSCHEN
WIEDER NACH MEHR RUHE, STRUKTUR UND KLEINEN WOHLFUHLMOMENTEN
IM ALLTAG. WENN TERMINE, TO-DOS UND STANDIGE REIZE DEN TAG BESTIMMEN,
TUT ES GUT, BEWUSST EINEN GANG HERUNTERZUSCHALTEN, NEUE ENERGIE
ZU SAMMELN UND SICH REGELMASSIG KLEINE AUSZEITEN

FUR KORPER UND GEIST ZU GONNEN.

DUFTE Duftkerzen, Aroma-Diffuser WARME Warmflaschen, Kérnerkissen
oder &atherische Ole wie Rosmarin, Sal- oder kuschelige Decken sorgen fur zu-
bei oder Lemongrass schaffen eine ent- satzliche Gemutlichkeit und kleine Aus-
spannte und wohltuende Atmosphare. zeiten im Alltag.

RUHE

FUR DIE NACHT

Fiir die ganze Nacht ':
[t

tetesept.

Magnesium

500

Filr entspannte Muskeln im Schiaf”

Mit tetesept Magnesium 500
Nacht kannst du deine Abend-
routine entspannt erganzen.
Magnesium tragt zu einer

- normalen Muskelfunktion bei -
. ideal nach langen Tagen, wenn
“y::0 der Korper zur Ruhe kommen darf.

TETESEPT MAGNESIUM
500 NACHT
30 Tabletten
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PSYCHIATERIN

Fur alle, die Nervenkitzel lieben

Mit ,Die Psychiaterin” legt Nr.-1-SPIEGEL-Bestsellerautorin Freida
McFadden erneut einen fesselnden Thriller vor, der fir Hochspannung

sorgt. Die Bestsellergarantin im Spannungsregal!

unser
Empfehlung!

=

Ab28.07.2026 |l
erhaltlich.

Tédliches Verderben

Mit ,Todliches Verderben” prasentiert Karin Slaughter einen neuen
packenden Thriller: Eine Stadt voller Geheimnisse, ein Killer ohne
Grenzen. Psychologisch raffiniert, temporeich und diister —
Hochspannung fir alle, die starke Nerven haben.

»Man sollte Karin Slaughters Thriller mit einem Warnhinweis fir
Leser mit schwachen Nerven versehen ... « The Guardian

o e e e e e e e

; KLAUS-PETER
WOLF

Sommerfeldt ||
SOLO

E
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Beste Unterhaltung fir unbeschwerte Tage

Mit "Sommerfeldt Solo" startet Klaus-Peter Wolfs neue spannende
Sommerserie mit Dr. Bernhard Sommerfeldt — ein herrliches

Leseabenteuer vor der Traumkulisse des ostfriesischen

Die bunte Welt. L
der Kinderbucher

hile meine _E‘nttfb.en
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Ab 28.07.2026

erhaltlich.
Ob zauberhafte Bilderbiicher fiir die Kleinsten oder spannende

Geschichten zum Vor- und Selbstlesen — hier finden Kinder jeden
Alters ihr neues Lieblingsbuch.
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MEHR FULLE, BEWEGUNG & STRUKTUR

VOLUMINOSE HAARE WIRKEN SOFORT FRISCHER, MODERNER UND
GESTYLTER. DOCH GERADE FEINES HAAR VERLIERT OFT SCHNELL AN FULLE
UND FALLT NACH KURZER ZEIT WIEDER ZUSAMMEN. MIT DEN RICHTIGEN
TECHNIKEN, STYLINGHELFERN UND VORBEREITUNG LASST SICH JEDOCH DEUTLICH

MEHR VOLUMEN INS HAAR BRINGEN — GANZ OHNE STUNDENLANGES STYLING.

Oft sind es kleine Gewohnheiten, die dar-
uber entscheiden, ob das Haar voluminos
wirkt oder schnell wieder platt anliegt. Be-
reits unmittelbar nach dem Haarewaschen
wird dafur der Grundstein gelegt. Wer die
Haare jetzt zu lange im Handtuch eingewi-
ckelt lasst, nimmt ihnen oft schon den ers-
ten Schwung. Durch die Warme am Kopf
trocknen die Haaransatze an und verlieren
schnell an Standkraft. Besser Ist es, die
Haare nur sanft trocken zu drucken und
moglichst direkt zu fohnen.

Vor dem Styling empfiehlt sich ein leichtes
Volumenprodukt am Ansatz. Dafur die Haa-
re Strahne fur Strahne mit der Rundburste
anheben und gezielt mit Volumenspray, An-
satzlifter oder einem leichten Blowout-Spray
besprihen. Wichtig ist aufSerdem ein guter
Hitzeschutz, damit das Haar beim Styling
nicht trocken oder sprode wirkt.

Viele Profis arbeiten beim Fohnen ubrigens
mit zwel Rundbursten gleichzeitig. Wahrend
eine eingedrehte Strahne in der Blrste
auskuhlt, kann mit der anderen bereits wei-
tergearbeitet werden. Das sorgt fur mehr
Halt und langer anhaltendes Volumen. Fur
mittellanges und langes Haar eignen sich
grofsere Rundbursten besonders gut, bei

8 puresLeben

kurzeren Frisuren durfen die Bursten kleiner
austallen.

Wer weniger mit klassischer Rundburs-
te und Fohn arbeiten mochte, kann heute
auch moderne Blowout-Bursten, Multistyler
oder einen Diffusor verwenden. Gerade bei
Naturwellen oder Locken sorgt ein Diffusor

fur mehr Definition, Bewegung und naturli-
che Fulle.

Bei feinem Haar kann zusatzlich der Einsatz
von Wicklern helfen, raten Stylingexperten.
Dafur einzelne Strahnen mit der Rundburste
im rechten Winkel vom Kopf wegziehen, auf
grofRe Wickler drehen und trocken fohnen.
Anschliefiend die Haare vollstandig auskuh-
len lassen - so halt das Volumen deutlich
besser. Auch Keramik-Rundbursten mit
Luftoffnungen erleichtern das Styling. Sie
verteilen die Fohnwarme gleichmafSiger und
konnen die Trockenzeit verkurzen. Nach
dem Styling die Haare am besten locker
uber Kopf aufschutteln. Statt zur Burste
zu greifen, die Frisur nur mit den Fingern
In Form bringen - so bleibt die Struktur
erhalten und die Haare wirken luftiger und
lebendiger. Welche weiteren Stylinghelfer
Volumen ins Haar bringen, verraten wir auf
der nachsten Seite.
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DIESE FUNF STYLINGHELFER

ANZEIGE

BRINGEN MEHR VOLUMEN INS HAAR

1 Volumenschaum wird ins
handtuchtrockene Haar ein-
gearbeitet - je nachdem, wo

mehr Fllle gewlnscht ist, direkt am
Ansatz, in den Langen oder beidem.
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Volumenpuder wird spar-
sam direkt unter dem
Deckhaar am Ansatz verteilt und

Ein Diffusor-Aufsatz bringt
besonders Naturwellen und

Locken besser zur Geltung
und sorgt fur mehr Volu-

men, ohne die Haarstruktur unndétig
aufzurauen.

TIPP!

Leichte Ansatzsprays ge- 4
ben feinem Haar mehr

Halt, ohne es zu beschwe-
ren, und eignen sich besonders fur
schnelles Styling zwischendurch.

5 FlUr zusatzliches Volumen ein-

zelne Strahnen leicht anfoh-
nen und auf grofle Klettwickler

sorgt sofort fur mehr Griff und Haarzu;ﬁEig;;ﬁgi;&n drehen. Am Oberkopf beginnen und
Stand. Texture Sprays verleihen Easligi v _ﬂ' HORE e Partie fur Partie nach hinten arbei-
und den Ansatz mit

dem Haar zusatzlich mehr Struktur
und Bewegung.

den Fingern leicht auflockern.

Ob Geburtstag, Liebeserkidrung oder Danksagung unsere

Folienballons bringen nicht nur Kinderaugen zum

Leuchten. Mach heute noch deinem

Lieblingsmenschen eine Freude!

riethmuellereurope

www.riethmueller.com

ten. Nach dem Auskuhlen l6sen und
die Ansatze leicht auflockern.

a8

riethmuller

make life a party

D



accessories von beeline group

Glanz fur alle

Modeschmuck & Accessoires —
fur Grol3 & Klein,
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Neuer Eis-Mix fur Keks-Fans

Cremiges Vanilleeis, knusprige Kakao- und
Karamellkekse sowie ein fllissiger Karamell-
kern: Das neue Langnese Remix Cookie
kombiniert gleich mehrere Lieblingszutaten
in einem Becher - perfekt fiir alle, die es
cremig und knusprig zugleich mogen.

KNUSPRIGER SNACKGENUSS IN NUR 10 MINUTEN

Sommer-Upgrade fiir

Die Airfryer Snack Balls von Biirger sind die perfekte Losung fiir Kinder-Bueno-Fans
alle, die es einfach, schnell und lecker mégen. In nur zehn Minuten

fertig, ideal zum Snacken mit Dip oder als Topping fiir Salate, Bowls . _ . v e
und Wraps. Kein Airfryer? Kein Problem. Die Snack Balls sind auch Good news fur alle Kinder-Bueno-
fiir die Pfanne oder den Backofen geeignet. Fans: Den Kult-Riegel gibt's jetzt

auch als Eis im Becher. Cremiges
Haselnuss- und Milcheis trifft auf
Rnusprige Keksstuckchen und Hasel-
nusssofse - perfekt fur alle, die den
beliebten Schoko-SnacR jetzt
auch loffeln mochten. Jetzt
neu im HIT-Tiefkuhlregal!

DiéNeue LUSt AuF 0,0

Alkoholfreie Drinks sind langst mehr als Saft oder Limo. 2026 tiberraschen sie mit
komplexen Aromen, bitteren Noten und stylischem Auftritt. Ob alkoholfreier Spritz,
botanische Drinks oder fermentierte Erfrischungen -"die Auswahl wachst rasant.
Viele greifen bewusst ofter zu alkoholfreien Alternativen, sei es unter der Woche oder
als neue Lieblingsbegleitung zum Essen. Auch bei HIT findest du immer mehr
alkoholfreie Trendgetranke. Und was wird dein neuer Lieblingsdrink ohne Alkohol?

Kefir ist zuriick

! ! Dlr{e?er feiert sein g‘olmﬁback. ;
e as fermentierte Milchgetran
Kﬁufﬁﬂfé Hfﬁ’é N W punktet mit seinem mild-sauerli-
B d chen Geschmack und passt perfekt
ﬂ{)"m@"& p/ﬁﬂk@ zu einer bewussten Emahrung.
Bauer Heé’i r Mild Natur schmeckt
Aufden goldbraun und knusprig, innen saftiger Alaska- I, it CESLERE RS Lic.
Seelachs: Die neuen Fisch-Nuggets von Followfood
‘ bringen den beliebten Klassiker mit einer knusprigen Bio-
®» | Knusperpanade auf den Teller. Ob aus der HeifSluftfritteuse,
der Pfanne oder dem Backofen - die gratenfreien Nuggets

sind schnell zubereitet und eignen sich als unkomplizierte
Mahlzeit fur Grof3 und Klein. Jetzt probieren!

12 puresLeben



DEIN HIT

Wie ware es, wenn dein neues
Lieblingsrestaurant direkt in deiner
Kiiche eroffnet? Die Frosta a la Carte
Cerichte bringen dir echten Genuss

nach Hause. Hier verschmelzen

fein abgestimmte Rezepturen mit
hochwertigen Zutaten. Wie ge-
wohnt kommen sie ohne zugesetzte
Geschmacksverstarker, Farb- und
Aromastoffe aus. Ein kleiner Luxus
im Alltag, einfach zum Geniefsen.

Flir Detueu klw:e«
arista-Moweut

Manchmal reichen schon ein cremiger
Latte Espresso oder ein Latte Macchiato,
um den Alltag kurz zu vergessen. Mit den
Nescafe-Klassikern holst du dir den
Coffeeshop-Moment nach Hause — und
genief3t Kaffee aus verantwortungsvoller
Beschaffung in einer recycelbaren Verpackung.

EXTRA CRUNCH FUR DEINE POMMES

'I"'\-_
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MATCHA LIEGT VOLL IM TREND ¥ | pro

Matcha erobert immer mehr Kiichen und | ATCHA
Cafés. Jetzt auch als pflanziger Drink fiir zu b " Lonos
Hause. Alpro kombiniert den mild-herben
Geschmack des griinen Tees mit cremiger

Kokosnuss und Soja. Sofort genussbereit, kein
Schneebesen notig. Der Drink bringt echtes
Coffee-Shop-Feeling ins Glas. Jetzt probieren!

]

Die neue Pommes Generation ist
da — und sie ist so knusprig, dass
du‘s horen kannst: Dank des extra
dicken Knuspermantels liefert Max
Crunch die Revolution in Sachen
Knusprigkeit und sorgt fur unver-
gleichlichen Pommes-Genuss.
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KULINARISCHES

MIT ERDNUSS
RUTTER-MARINADE
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Toppings
fur deinen
Salat!

= - el
g e~ oA
| Qoo appfl
Ao , .
= Gl Al 1)
- - I
|
9 af
B
| d
& i
C — [ | g

L

WENN ES DRAUSSEN NOCH NACH LANGEN ABENDEN
SCHMECKT UND DRINNEN SCHON DIE LUST AUF
KRAFTIGERE AROMEN WACHST, KOMMEN DIESE

REZEPTE GENAU RICHTIG: WURZIG, GESELLIG UND
VOLLER GESCHMACK. VON IDEEN FUR DEN GRILL BIS
ZU RAFFINIERTEN BEGLEITERN-UND HERZHAFTEN
LIEBLINGSGERICHTEN IST ALLES DABEI, WAS DEN
TISCH JETZT SO BESONDERS MACHT.

Fiir alles, was yaaeimw
eiufach besser schuneck.

éer B 7
Ja, bei Leimer da Oleint mer.)

oo

- www.leimer.de
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Nahrwerte pro Portion ca.:
Kalorien: 820 kcal,
Kohlenhydrate 18 g,
Eiweis: 52 g, Fett: 58 g

16 puresy!eh{en '1

| 3 EL cremige Erdnusshutter

FEIN GEHACKTE

‘.*"f

1 kg Spareribs

3 EL stuckige Tomaten
(aus der Dose)

2 EL roter Tabasco |

3 EL Ahornsirup

— |
I m
F i
i i

[ ]

| LANGSAM VORGEGART, INTENSIV MARINIERT UND AUF DEM GRILLVOLLENDET: |
1" || DIESE SPARERIBS ENTWICKELN EINE AROMATISCHE, LEICHT KARAMELLISIERTE KRUSTE.
ERDNUSSBUTTER, AHORNSIRUP UND TABASCO SORGEN FUR TIEFE UND ECHTE BBQ-NOTEN,

|

i

' . 9
Spareribs in einem grofsen Topf mit ' Wasser bedecken und.

aufkochen. Hitze reduzieren und etwa 40 Minuten sahft
Kﬁcheln lassen. Herausnehmen und abkuhlen lassen. '

Fir die Marinade Erdnussbutter, Tomaten, Tabasco und
Ahornsirup fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zimt wurzig abschmecken.

Rippchen in eine flache Form legen und rundum mit der Ma-
rinade bestreichen. Abgedeckt mindestens 12 Stunden im
Kihlschrank ziehen llassen. Rippchen auf dem heifen Grill
etwa 20 Minuten unter regelmafigem Wenden angrillen, bis
sich deutliche Réstaromen bilden. TR
. {1 ‘ ~.*I
' Erneut mit Marinade bestreichen, iin Al,,q_fqli; ‘wickeln und
weitere 30 Minuteén indirekt grillen, bis das Fleisch zart ist.
Zum Schluss auspacken und n_'@::h eimma!iﬁprgdirekft grillen,
damit die Oberflache leicht ka#amefﬁlﬁéﬂejt; Heif servieren.
1 ' ;_r ; i 1|

DIE BASIS FUR BBQ-GESCHMACK

CREMIC, FRUCHTIC, WURZIC, SCHARF

Fur die Marinade kommt zusammen, was Spareribs besonders aromatisch macht: .
cremiges Erdnussmus, fein gehackte Tomaten, Ceylon-Zimt flr eine warme Wurznote und Tabasco fur die |
passende Scharfe. So entsteht eine kraftige Marinade mit sif8-scharfem Charakter und echter Grilllaune.

MUTTI POLPA

e

I by
P2
- - ‘ Ll

TOMATEN
400 g Dose

“*| ERDNUSSMUS CREAMY
250 g Glas

BIO CEYLON ZIMT

TABASCO
RED PEPPER
SAUCE CLASSIC

A 60 ml Flasche
i"'_."_: AR E R :
l;{/{"n & = e |

&

HIT GOURMET

GEMAHLEN
50 g Glas ¢
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TIPP!

Dazu passen Rosmarinkartoffeln,
Reis oder Ciabatta.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

=
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HI.,‘
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1 kg Roastbheef, 250 g rote Zwiebeln

-_:::h

500 g kleine, gemischte Tomaten
..

4 Knoblauchzehen, 200 g gemlschte Oliven

ATy

6 Zweige Thymian, 4 EL Butter
1

100 ml frisch gepresster Orangensaft
X

Abrieb und Saft von 1 Bio-Zitrone
’

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Nahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 780 kcal,
Kohlenhydrate 14 g, Eiweifs: 58 g, Fett: 55 g

MIT ZITRUS, THYMIAN & OFENTOMATEN

I-
o

KULINARISCHES
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Roastbeef 3 Stunden vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank
nehmen und temperieren lassen. Zwiebeln halbieren, Knob-
lauch schalen, Tomaten waschen und je nach Grofie halbieren.
Oliven abtropfen lassen, Thymian waschen. Zitrone heifs abwa-
schen, Schale abreiben und Saft auspressen. “ fi

1 EL Butter erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch kurz anbraten.
Mit Orangen- und Zitronensaft abléschen, Zitronenabrieb zu-
geben und ca. 5 Minuten sanft kocheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Tomaten, Oliven und Thymian unter-
heben und nochmals wurzen. LRI :’

Backofen auf 160 °C vorheizen. Fleisch salzen. Restliche Butter
in einer grofRen Pfanne erhitzen und das Roastbeef rundherum
kraftig anbraten. Gemuse und Fleisch in eine ofenfeste Form
geben und ca. 40 Minuten auf mittlerer Schiene garen, je nach
gewunschtem Gargrad.

Fleisch aus dem Ofen
nehmen, 5 Minuten ru-
hen lassen, in Scheibpen @ MEGGLE FEINE 1

schneiden und mit dem BUTTER Qﬂtﬁl"
Ofengemiise servieren. 2508 Packung
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KULINARISCHES

KLASSISCH & MIT ROTER BEETE

CREMIG, WURZIG, VIELSEITIG: HUMMUS IST EIN MODERNER KUCHENKLASSIKER.
OB KLASSISCH MIT ZITRONE UND TAHIN ODER PINK MIT ROTER BETE - BEIDE VARIANTEN
SIND SCHNELL GEMACHT UND IDEAL ALS DIP ODER BROTAUFSTRICH.

BASIS-ZUTATEN FUR 1 PORTION: Fiir den klassischen Hummus B = aoideci=lmlal=tlal=1is
Sieb abtropfen lassen, dabel etwas Kichererbsenwasser

250 g Kichererbsen (Abtropfgewicht) auffangen.

2 EL Olivenol, 4 TL Tahin (Sesampaste) Alle Zutaten zusammen in ein hohes Gefaf geben und fein
purieren. Falls der Hummus zu fest ist, essloffelweise etwas
1 TL Salz, 1 TL Kreuzkummel vom Kichererbsenwasser unterrithren, bis die gewiinschte

Cremigkeit erreicht ist.
1 gepresste Knoblauchzehe

In einer Schale anrichten und mit Petersilie sowie einigen
Abrieb und ca. 3 TL Saft einer Bio-Zitrone Kichererbsen garnieren.

Fur Hummus mit roter BeteRGlEa o1 GRS ENA (o s R VIT g (=1 [k

Zusammen mit den Basiszutaten fein purieren. Bei Bedarf
1 TL Paprikapulver, edelsuBl etwas Kichererbsenwasser erganzen. Mit Pfeffer abschme-
cken. In einer Schale anrichten und mit frischem Koriander
1 TL Paprikapulver, rosenscharf sowie einigen Kichererbsen garnieren.
R

TIPP!
m KORO

= 'w ' BIO TAHIN, WEISS
o ¥ 1 500¢ Glas

FUR KLASSISCHEN HUMMUS:

2 Stiele frische Petersilie

FUR HUMMUS MIT ROTER BEETE:

250 g gegarte Rote Bete

+

1 TL Paprikapulver, edelsuf}

1 TL gemahlener Koriander, Pfeffer -
HIT GOURMET BIO

-
2 Stiele frischer Koriander . PﬁFRIK:oEsI:_:ENI.SSé.I:ASH%
ALNATURA .-
1 TL Paprikapulver, rosenscharf KREUZKUMMEL o s
p p : CEMAHLEN o 40 g Glas
40 g Beutel
-""f"m
Nahrwerte klassischer Hummus pro 1 EL (ca.20 g) ca.: > ALNATURA E-ff-
Kalorien: 45 kcal, Kohlenhydrate 2,5 g, Eiweif3: 1,2 g, Fett: 3,3 g wnder-b PAPRIKA ‘
~ o GEMAHLEN EDELSUSS ;
Nahrwerte Hummus mit roter Beete pro 1 EL (ca.20 g) ca.: @& 30gDose 70 g Glas &

Kalorien: 50 kcal, Kohlenhydrate 3,5 g, Eiweis: 1,3 g, Fett: 3,3 8

puresLeben 21
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CARPACCIO

G @ MIT ZIEGENKASE & S
i ARAMELLISIERTEN NUSSEN &
%7 ﬂ_:—'— - - ——

J75is s Z==—"FEIN GESCHNITTENE PFLAUMEN TREFFEN AUF ===
Wi/ S5 CREMIGEN ZIEGENFRISCHKASE, KARAMELLISIERTE

AL s g NUSSE UND EIN AROMATISCHES BALSAMICO-DRESSING. =_;
L '.i:';':_f.}" == ALS VORSPEISE SERVIERT, ENTSTEHT EIN SPANNENDES
A e SPIEL AUS SUSSE, SAURE UND ROSTAROMEN ===

Eo — P LR PEHSONEN
e o ™ — o ————

. 50 g Walnusse, 50 g leenkerne, 2 EL Knkusol 4 El. Ahornslrup,

R ——— T e t— ﬁ . -“
ST 1 rote Zwiebel, 1 Zwelg Rosmarin, 1 EL dunkler Balsamlcoesmg, g—-}":

S e N et R —_— - —

=

ﬁ 4 EL Dlwenol 1 EL mittelscharfer Senf, 4 reife Pflaumen, = =—Cl "
hw . | —-—'ﬁ,* ‘ .
= 50¢g Rucola, 160 g Zlegenfrlschkasetaler,

—

Salz, Pfeffer, etwas hrauner Zucker _—-.--—gﬁ___

e e -_-l-—l'---'-"‘-'—-"-"'

Nahrwerte pm Stuck ca.:

Huhfenhydrate 15 g,
Eiweifs: 6 g, Fett: 25 g

. T ——. ..
e —— - = - =
e e

P— e

Walnusse grob hacken. In einer Pfanne zusammen mit Kc:-kusni AROINSITUP UNC ————

— - F’mlenkernen karamellisieren. AnschliefSend auf Backpapier geben und abkuhlen lassen.
e e e — —= -

S —— Zmebel fein wurfeln. Rosmarin waschen, Nadeln abzupfen und fein hacken.

& I - -

SRS Balsamico, Olivenél und Senf verrihren, Zwiebel und Rosmarin unterheben.

- -

PR —— \]it Sz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

B —

: - S — T - R S e——— — . —
= Rucola waschen und trocken tupfen. Pflaumen ebenfalls waschen und mit einem - =

*scharfen Messer oder einer Kuchenreibe in dunne Schemen schneiden.
__ﬂ—# IR SR “%_—-—.——-—-—l _“h _'__-.._._'

Pflaumenscheiben auf vier Tellern facherartig auslegen. Karamellisierte Nusse

daruberstreuen. Rucola darauf verteilen. Ziegenfrischkase zerbréseln und gleichmafig

e —— S — daribergeben. Mit dem Dressing betraufeln und frisch pfeffern.

o

—
[

= - T

.

L

- _— [ —

TR —

—_— — B - T Tr—————— . T S
-r

= M
—“——___FM

P ——————— il

FARMER'S SNACK
WALNUSSKERNE
120 g Beutel

BIOFARM
BIO WALNUSSKERNE
100 g Beutel

N ¥’ ALNATURA

KOKOSOL
s NATIV

- 400 ml Glas

LA ESPANOLA
NATIVES
OLIVENOL
EXTRA

750 ml Flasche

ZIGELL & o)
10 KLEINE =

- ZIEGENFRISCH-

KASETALER
200 g Packung

MAILLE DLJON SENF
MITTELSCHARF
200 g Glas

HIT BIO
AHORNSIRUP i)
GRAD A """
250 g Glas ‘=

puresLeben 23
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LOWENSENF BIO
MITTELSCHARF /7 .Ziic:
200 ml Tube TSy

r
ol L
- —
-
1 !.lFH‘i--i'
e

EXQUISA
KORNIGER
FRISCHKASE
LAKTOSEFREI
1758/200 ¢

DR. OETKER Recuer

CREME FRAICHE
NATUR 30% FETT
150 g Becher

o

KARTOFFELSALAT — NUR ANDERS GEDACHT. STATT KARTOFFELN SORGT FEINER KOHLRABI
| FUR BISS, FRISCHE UND LEICHTIGKEIT. CREMIGE SENF-BASIS, KNACKIGE GURKEN'UND EIN HAUCH
R APFEL BRINGEN BALANCE INS SPIEL. PERFEKT FURS GRILLEN, FURS BUFFEFODER EINFACH,
WENN ES UNKOMPLIZIERT, ABER BESONDERS SEIN SQLLE A\ \

h ‘h
ﬁff) » . |\
s Zwei kleine  Toépfe

™ L __*_,J_-) mit Wasser zum Kochen
500 g Kohlrabi, 4 Eier g4< 4 Avt 4 Lﬂ_ﬁﬁ*‘ bringen (alternativ Eier im Eierko-
cher zubereiten). Kohlrabi schalen und
80 g Gewiirzgurken in- mundgerechte Wiurfel schneiden. Eier 7-8
Minuten kochen, anschliefsend abschrecken, abklhlen lassen und pellen.

o

1 Apfel, 1 Zwiebel

Das zweite Kochwasser salzen und die Kohlrabiwurfel darin etwa 6-8 Minuten

100 g korniger Frischkase bissfest. garen. AbgiefSen und leicht auskuhlen lassen. Gewurzgurken wirfeln. Apfel
waschen, entkernen-und ebenfalls in kleine Stucke schneiden. Zwiebel fein hacken.
100 g Creme fraiche Petersilie waschen, trocken schutteln und fein schneiden.

1 EL mittelscharfer Senf Fur -das Dressing  Frischkase, Creme fraiche und Senf cremig verruhren. Mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wurzen, Petersilie unterheben. Eier wurfeln. Zum
20 g frische Petersilie Schluss alle Zutaten vorsichtig vermengen und kurz durchziehen lassen.

Paprikapulver, rosenscharf

Nahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 254 kcal,
Salz, Pfeffer Kohlenhydrate 13 g, EiweiR: 13 g, Fett: 16 g

24 puresleben




KULINARISCHES

FRISCHE KRAUTER, CREMIGE SAUCE UND PELLKARTOFFELN — MEHR BRAUCHT
DIESER KLASSIKER NICHT. UNKOMPLIZIERT ZUBEREITET UND VOLLER GESCHMACK.

FUR GRUNE SAUCE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel, 2 Eier

120 g gemischte Krauter
(z. B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)

200 g Saure Sahne, 120 g Mayonnaise

1 TL WeiBweinessig, 1 TL Sonnenblumenol

1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer

FUR DIE KARTOFFELN

1 kg kleine, festkochende Kartoffeln

120 g grobes Meersalz, 2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter, 2 EL grobes Meersalz
zum Bestreuen

BERCHTESGADENER LAND
SAUERRAHM 10%
200 g Becher

LA BALEINE JA!
MEERSALZ, GROB SALATMAYONNAISE
1000 g Packung 50% FETT
500 g Glas

, #
i THOMY o itiiie
THOMY
DELIKATESS- ALNATURA
MAYONNAISE MEERSALZ
80% FETT FEINKORNIG
200 ml Tube 40 g/500¢g Beutel

Eier in kochendem Wasser etwa 8-10 Minuten garen, kalt
abschrecken und abkuhlen lassen. Krauter waschen, gut
trocknen und fein hacken. Zwiebel schalen und sehr fein
wurfeln. Saure Sahne und Mayonnaise verruhren, dann Es-
sig, Krauter und Zwiebel unterruhren. Mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker abschmecken.

Eier pellen, halbieren und die Eigelbe vorsichtig herauslo-
sen. Eigelb zusammen mit dem Sonnenblumenol durch ein

feines Sieb streichen und in die Sauce einarbeiten. Eiweif’
fein hacken und unterheben.

Kartoffeln grindlich waschen und in einem grofden Topf mit
Wasser bedecken. Meersalz, Lorbeerblatter und die ange-
druckten Knoblauchzehen hinzufugen. Aufkochen und bel
mittlerer Hitze etwa 25 Minuten garen. Kartoffeln abgiefsen
und im offenen Topf kurz ausdampfen lassen, bis sich eine
leichte Salzkruste bildet. Kartoffeln in Schalchen geben, mit
grobem Meersalz bestreuen und zusammen mit der Grunen
Sauce servieren.

Nahrwerte pro Stiick ca.: Kalorien: 515 kcal,
Kohlenhydrate 73 g, Eiweifs: 12 g, Fett: 17 g




KULINARISCHES

(CUMIN)
GEMAHLEN

40 g Glas

ALNATURA

KREUZKUMMEL
GEMAHLEN
40 g Beutel
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KULINARISCHES

PFLAUMEN-CHUTNE

MIT CHILI & INGWER | Fruchtiy, wire4,
wit feiner Sché

REIFE PFLAUMEN TREFFEN AUF INGWER, CHILI UND WARME GEWURZE - DIESES CHUTNEY
VERBINDET SUSSE MIT ANGENEHMER SCHARFE. IDEAL ZU KASE, GEGRILLTEM
ODER ALS AROMATISCHE ERGANZUNG ZU HERZHAFTEN GERICHTEN.

ZUTATEN FUR CA. 2 GLASER: Pflaumen waschen, halbieren, entsteinen und in Wirfel

schneiden. Ingwer schalen und fein reiben. Zwiebeln in klei-
500 g Pflaumen, 3 rote Zwiebeln ne Wiirfel schneiden. Chilischoten langs halbieren, entker-
nen und fein hacken.

1 daumengroBes Stuck frischer Ingwer

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Ingwer darin glasig
2 kleine Chilischoten, 2 EL Pflanzenol diinsten. Pflaumen, Chili, Sternanis, Zimtstange und Cumin

hinzufugen und kurz anschwitzen.
1 TL gemahlener Cumin, 1 Zimtstange

Zucker einstreuen und leicht karamellisieren lassen. Mit

1 Sternanis, 100 g brauner Zucker Rotwein und Balsamico abléschen.
150 ml trockener Rotwein Das Chutney bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten einkochen
lassen, dabei gelegentlich umruhren, bis eine dickliche
3 EL Balsamicoessig Konsistenz entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sternanis und Zimtstange entfernen. Heif® in sterilisierte
Salz, Pfeffer Glaser flillen, verschliefen und fiir etwa 5 Minuten auf den

Kopf stellen. AnschliefRend wieder umdrehen und vollstan-
dig auskuhlen lassen.
Nahrwerte (Eesamt ca.).: Kalorien: 980 kcal,
Kohlenhydrate 210 g, Eiweifs: 8 g, Fett: 12 g Verschlossen halt sich das Chutney etwa einen Monat.

ANZEIGE
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ZUTATEN FUR CA. 4 GLASER:

1 kg Apfel

-

- G_mittelgroﬂe Zwiebeln

oy 1 EL Olivenol

o &

250 g brauner Zucker |

i

300 ml WeiBweinessig 'q

2 TL gemahlener Ingwer

Pfeffer aus der Miihle
Abrieb und Saft von 1 Bio-Zitrone

Nahrwerte (gesamt, ca.)
Kalorien: 1000 kcal, &
/ Kohlenhydrate 230 g, Eiweifs: 4 g, Fett:5g =~

ALNATURA
OLIVENOL NATIV
EXTRA

0,5 | Flasche

Apfel schalen, entkernen und in grobe Stiicke schneiden. Zwiebeln ebenfalls wirfeln. Die Zitrone heif

abwaschen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Olivenodl in einem grofRen Topf erhitzen.

Zwiebeln darin glasig anschwitzen, dann die Apfelstucke zugeben und kurz mitdunsten. Zucker, Ingwer,
Chiliflocken und Zitronenabrieb unterruhren.

Mit einem Teil des Essigs und dem Zitronensaft abloschen. Den restlichen Essig nach und nach hinzufugen
und alles bei mittlerer Hitze etwa 30-40 Minuten einkochen lassen, bis eine dickliche, leicht stickige Konsistenz
entsteht. Mit frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Heifs in sterilisierte Glaser fullen und sofort verschliefien.




800 g gekochte Spaghetti, 8 Eier
120 g Babyspinat, 50 g Rucola

120 g Gorgonzola, 8 Kirschtomaten
75 g Creme fraiche, 2 Knoblauchzehen

50 g Pinienkerne, 4 EL Olivenol

100 ml Pflanzend! (zum Frittieren) [
Salz, Pfeffer lﬁi Eﬁq‘?&ﬁgg“

izt 100 g Packung

Nahrwerte pro Portion ca.: Kalorien: 680 kcal, _
~Kohlenhydrate 58 g, Eiweifs: 27 g, Fett: 37

— e —— ¥ —— - - i

—— - e — i e — — — E——
—— e —— —————— —

Pinienkerne ohne Fett gﬂlébﬁ_ﬁn_istéﬁ {IRd_beiseitestellen——Ein-Viertel-der-Spaghetti-mit “einem Viertel des Knoblauchs
Pflanzenol inje;inefﬁ.m_leiﬁgﬁ Topf erhitzen; Rueeta-portionsweise - ca. 3 Minuten-knusprig anbraten:-Spinat-und -Gorgonzola unter-
kurz knusprigfrittieren-und= a"ﬂFKﬁg_“ﬁaﬁf}'aﬂief abtropfenlassen.  — heben, bis der Spinat zusammenfallt, Tomaten darauf verteilen.

Gorgonzola wirfeln. Tomaten waschen und vierteln. Knoblauch — Ein Viertel der Eiermasse darubergeben und bei mittlerer Hit-
fein hacken oder pressen. Eier trennen, EiweifS_mit-Salz steif ze ca. b Minuten stocken lassen. Mithilfe eines Tellers wenden,
schlagen. Eigelb mit Creme fraiche-verrUhren;-saizen;-pfeffern weitere 2 Minuten garen. Mit frittiertem Rucola und Pinienker-

und Eischinee vorsichtig unterheben. nen garnieren.
Eine groRe Pfanne erhitzen, 1 EL Olivendlhineingeben. Aus d_e_[}_.restlich_en Zutaten yvgitere_(}meletts braten..
| — DE CECCO
" BRONZEPASTA
- SPAGHETTI NO.12
PROTEIN SPAGHETTI 2O Lt RCKUNE
400 g Packung 500 g Packung
RUMMO PASTA T ———— BARILLA SPAGHETTI .
SPAGHETTI NO 3 simw{m;'"""".:":-..’.,"'f-j'l‘l“il NO. 5 GLUTENFREI .
500 g Packung N R 400 g Packung

puresLeben 29
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HERZHAFI' BELEGT I.IND KNUSPRIG GEBACKEN: DUNNER HEFETEIG TRIFFT AUF ZARTE KARTOFFEI. B =s

SCHEIBEN, WURZIGEN SPECK UND AROMATISCHEN ROSMARIN. CREME FRAICHE UND PARMESAN -::g
SORGEN FUR CREMIGKEIT, FRISCHES BASILIKUM FUR DEN LETZTEN AKZENT.

=

Mehl mit Trockenhefe vermengen. Lauwarmes Wasser

—— -“-_—h-'-—___ .
— = ZUTATEH FUR 4 PIZZEH:
' — . - ~ Hartweizengrief und Salz hinzufigen und alles zu einem ENEE==——=S
 glatten ng verkneten. Abgedeckt etwa 10 Minuten ruhen e

— FUR DEN TEIG
- . i o= T e N — - —

N R lassen. s — e ———— =
400 ml lauwarmes Wasser
. BT S -Ti Teig in vier Portionen teilen, zu Kugeln formen und weitere “

— i —— E —— ———

500 g Weizenmehl (Type 405) s 20 Minuten abgedeckt gehen lassen. s ———

"w_ B ——ar P —
Nt _“m 10 g Trockenhefe == Backofen auf 250 °C vorheizen. = ——

- - e e—
- - =

- =

120 g Hartwelzengrleﬂ -Teugkugeln diinn ausrollen. Rosmarin fein hacken. ===

w
e Rartoffeln in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden. e

— 1 '|'|_ Salz e ——  A——a

T —— '

_ —— Boden mit Creme fraiche bestreichen, mit Parmesan und
JK w FUR DEN BELAG Rosmarin bestreuen. Kartoffeln und Speck glemhrnal%,lgHE"""'El=
i e ——— darauf verteﬂen Mit Salz und Pfeffer wirzen. . .,_........-:_...-....‘_.".

r—

= = PIZZEI’I 12 15 Minuten gnidbraun backen. Mlt Basnllkum 0] I—
» 800 g gekochte, festkochende Kartoffeln 5 betraufeln, mit Chiliflocken bestreuen und mit frischem %

— ____...__—a—-,.___-—-*-n-—ﬂﬁamllkumgarmeren — g ———

- - —— =
——

- —

e ey 2 Zweige frischer Rosmarin

- _——
—

400 g Creme fraiche oo — - ' >
— .._ |

,—:.-'- — —— 80 g geriebener Farmesan =

m—. . — o ————

4 TL Olwenol mit Basullkum Aroma =

g e g et Mgl gl e el

— L —

GIOVANNI FERRARI
GRANA PADANO
RISERVA

150 g Packung

—_— — DR. OETKER
— 15 g frlscs Basilikum 2 | iy AR e HEFE 4ER
— e § CHILIFLOCKEN AR
_‘_I-_._-_-__‘_'—_—_—j‘f" Chlllflocken Salz 30 g Glas

frlsch gemahlener Pfeffer

-
T — ol - i —_—

B —— a-ag-—_--".'-r e
. & —
'C:: s== Nahrwerte pro Pizza ca.: Kalorien: 1.250 kcal, -

Kﬂhfenhydrate 1358, EJWEIB 408, Fett: 60 g =

-

'E."”""""" -

-

5 JA! WEIZENMEHL
TYPE 405
1000 g Packung
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= W0 SUDTIRO
~ AM BESTEN

" SCHMECKT

Mediterranes Klima,
beeindruckende
Bergkulissen und eine
Kuche, die das Beste
aus talien und den
Alpen verbindet - rund
um Meran und Lana
zeigt sich Sudtirol von
seiner genussvollsten
Seite. Wahrend
unten Weinreben und

Apfelplantagen gedeihen,

beginnen nur wenige
Kilometer weiter bereits
die Wanderwege in die
Bergwelt. Genau dieser
Kontrast macht die

Region zu einem Reiseziel

fur jede Jahreszeit.

Meran erleben

Wandern auf den Waalwegen

Die historischen Waalwege gehoren zu den schonsten
Wanderstrecken Sudtirols. Entlang ehemaliger
Bewasserungskanale fuhren sie durch Weinberge
und Obstgarten. Besonders beliebt sind der Brandis
Waalweg bei Lana und der Marlinger Waalweg
oberhalb von Meran. Erfrischendes Wasser in den
Waalen wird dabei so manchem Wanderer zur
Wohltat, wenn er die Fufse hineinhalten kann. Wer
geniefien will, Iasst sich Zeit, freut sich Uber die Haine
aus Esskastanien oder die bluhenden Apfelplantagen.
Unterwegs laden Buschenschanken und Gasthauser
Immer wieder zu einer genussvollen Pause ein.

Nur wenige Minuten von Lana entfernt liegt Meran - eine Stadt, die eher an Italien als an die Alpen erinnert. Palmen, Jugendstil-
villen und die beruhmte Kurpromenade verleihen ihr ein fast mediterranes Flair. Besonders schon ist ein Bummel durch die

Laubengassen mit ihren kleinen Feinkostladen, Cafés und Weinbars. Wer mag, gonnt sich anschlieffend ein paar Stunden in der

Therme Meran mit Blick auf die umliegenden Berge.

32 puresLeben



" Der Apfel prigt die Region

Kaum eine Frucht ist so eng mit Sudtirol verbunden wie

der Apfel. Rund um Lana bestimmen Obstplantagen

das Landschaftsbild und begleiten Besucher auf vielen

Wanderwegen. Wer genauer hinschaut, entdeckt schnell, dass

Apfel nicht gleich Apfel ist. Von sif bis angenehm sauerlich

wachsen hier zahlreiche Sorten, die sich in Aroma, Konsistenz

und Verwendung deutlich unterscheiden. Viele Hofladen und

Erzeuger bieten Verkostungen an, bei denen Besucher mehr

uber Anbau, Ernte und die Besonderheiten der
einzelnen Sorten erfahren.

Auch viele Apfel, die es in der Obst-
und Gemuseabteilung von HIT gibt,
stammen aus Sudtirol. Dazu gehoren
beliebte Sorten wie Granny Smith,
Golden Delicious, Gala und Braeburn.
Wer seinen Lieblingsapfel aus
«f%  seinem HIT kennt, kann im
\ _ Urlaub erleben, wo und unter
. welchen Bedingungen er
| wachst - oft direkt beim
' Erzeuger.

Ein besonderer Tipp fur

Fruhlingsurlauber: Zwischen

Ende Marz und Anfang Mai

: verwandelt die Apfelblute grofie Teile des Etschtals in ein

: weifd-rosa Blutenmeer, eines der schonsten Naturschauspiele
Sudtirols.

Wein mit Charakter

Neben den Apfelgarten pragen auch Weinberge die
Landschaft rund um Lana. Auf den sonnigen Hangen
entstehen charaktervolle Weif3- und Rotweine wie Weif3-
burgunder, Sauvignon Blanc, Vernatsch oder Lagrein. Viele
Weinguter offnen ihre historischen Keller fur Fihrungen
und Verkostungen. Statt grofSer Besucherzentren erleben
Gaste hier oft personliche Gesprache mit den Winzern -
und erfahren, warum Klima, Hohenlage und Boden den
Geschmack der Weine so unterschiedlich pragen.

ANZEIGE

DEINE
SUPERKRAFT
GEGEN STAUB!

Der SUPERDUSTER
von Leifheit.

Staubwedel

SUPERDUSTER / XL

« Mikrofasern ziehen Staub, Haare
und Allergene an und halten sie fest
Staubbezug abnehm- una
maschinenwaschbar bei 40 °C
Kompatibel mit allen Leifheit
Click System-Stielen

Ersatz-Staubbezug
SUPERDUSTER / XL
 Stabile und einfache

Befestigung mit Druckknopf




FUNF AUSFLUGSTIPPS

Vigiljoch
Mit der Seilbahn geht es hinauf in
ein autofreies Wandergebiet mit
herrlichen Ausblicken uber das
Etschtal.

Schloss Trauttmansdorff
Die preisgekronten Garten bel
Meran zahlen zu den schonsten

pbotanischen Anlagen Europas.

Tappeinerweg
Der Panoramaweg oberhalb von
Meran zahlt zu den schonsten

Hohenpromenaden Europas und
verbindet mediterrane Pflanzenwelt
mit beeindruckenden Ausblicken.

Partschinser Wasserfall

Einer der hochsten Wasserfalle
Sudtirols und ein lohnendes Ziel an
warmen Sommertagen.

Ultental
Wer Ruhe sucht, findet in dem
ursprunglichen Tal traditionelle
Bauernhofe, Aimen und
abwechslungsreiche Wanderwege.
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DESINFEKTONS-
TUCHER INTENSE
25 St. Packung

HIDROFUGAL
ROLL-ON
KLASSIK
50 ml

~ He<E

. M

ALASKA 0.
NON STOP FRESH
150/200 ml Flasche

>

il

AXE BODYSPRAY RXE

NIVEA SUN
SCHUTZ & PFLEGE
SONNENMILCH

LSF 50+
200 ml Flasche

NIVEA SUN
AFTER SUN LOTION
400 ml Flasche

Speckknodeln, Schlutzkrapfen und Brettljausen stehen

Region - vom Spargel im Fruhjahr bis zu Kastanien und
Wildgerichten im Herbst. Dazu passt ein Glas regionaler
Wein oder ein naturtruber Apfelsaft direkt vom Erzeuger.

3 '
I "
o

Genuss zwischen
Knodeln und Pasta

Die Sudtiroler Kuiche verbindet zwei Welten. Neben
hausgemachte Pasta, feine Risotti und mediterrane

Gemusegerichte auf den Speisekarten. Viele
Restaurants setzen auf saisonale Produkte aus der

B .

F Y

» Torggelen: So schmeckt
f 4 & der Herbst in Sudtirol

Ab Mitte September beginnt in vielen
"  Buschenschanken die Torggele-Saison -
F_._ .~ eine der schonsten kulinarischen Traditionen

Sudtirols. Nach einer Wanderung durch
Weinberge oder Kastanienhaine laden die
urigen Gaststuben zu regionalen Spezialitaten wie
Speck, Schlutzkrapfen, Knodeln, Hauswursten und
gerosteten Kastanien ein. Dazu wird der junge Wein,

der sogenannte ,Nuie”, serviert. Getorggelt wird vor allem
In traditionellen Buschenschanken, die ihren Ausschank mit
einem grunen Buschen uber der Tur kennzeichnen. Gerade an den Wochenenden
sind viele Stuben schnell ausgebucht - eine Reservierung lohnt sich.

TIPPS FUR REISEZEIT & ANREISE

Beste Reisezeit

Die Region ist nahezu ganzjahrig attraktiv.

Im Fruhjahr locken Apfelblute und milde
Temperaturen, im Sommer Wanderungen und
Bergtouren, im Herbst Weinlese und Torggele-Zeit.

Anreise

Mit der Bahn geht es von Deutschland bequem bis

Meran, von dort sind es nur wenige Minuten nach Lana.
Alternativ bietet SkyAlps Direktfluge nach Bozen unter
anderem ab Berlin, Hamburg, Dusseldorf, Hannover, Kassel
und Dresden an. Autofahrer erreichen die Region am
schnellsten uber den Brennerpass. Eine schone

Alternative ist die Anreise uber den Reschenpass.

Weitere Infos www.lanaregion.it
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Vielleicht schmecken Tomaten deshalb im August intensiver.
Oder das erste Stiick Wassermelone stil3er. Nicht nur wegen der
Sonne. Sondem, weil wir uns endlich wieder die Zeit nehmen,

sie wirklich zu genief3en. Und vielleicht ist genau das das beste
Sommerrezept: gute Zutaten, nette Menschen - und keine Uhr, die
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Guter Fang.
Gutes Gefuhl.

ZERTIFIZIERTE
NACHHALTIGE
FISCHEREI
MSC

www.msc.org/de

MSC-C-50470

Mehr InFos hier:



