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GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABEI

IEI Distribution s

Auflage: 52.000 Expl.
Frequenz: 8x p.a.
Leserreichweite: 47.000+ Leser

Zielgruppe: ca. 20+J.; Frauen, Manner

Distribution: Pressehandel, Lesezirkel, Abonnement, Messen, E-Paper, Exponierte Lese-Auslage und Mitnahme in
Warterdumen bis vergriffen.

Numerische Distribution Anzahl Arzte: bis zu 3.100 Frauen- und Hausérzte

Verweildauer: bis zu ca. 64 Min.

Geographische Distribution: bundesweit national

Vollsichtauslage, Produkte zur Mitnahme, aktive Selbstbedienung, Tisch- und Tresenauslage

Logistik: 100% Vertikalisierung: Disposition, Zustellung, 96 Leitregionen, Zeitschriftenpflege aus einer Hand

+#IDS
( 100% Mitnahmequote
[ ]

HEPGV
EEAUSTRIA
valora

NBY  suprescrvermmice 7Days

VERLAGSGRCS10 [ o .
mchkL. P rrewnrars

100% remissionsfrei [ )
= (kolog ewusst

s Frauenarzte
#IDS (GYN)
Hausarzte 4.000 Ex.
— (API) Kiosk
L App Store 2 500 Ex. 10.500 Ex.
» ét;dgle Play
HilBomes = K5
YUMPU 52.000 Abo
RE(]C"L] E-Paper :
19.500 Ex.
ol Messen
ﬂNI{;’ER —_— 4.000 Ex. \’Egg{g
: Lesezirkel Nz
reacit @ 7,000 Ex
11 leihe EEMEDIA Lesazirkel s 7%
divi W CARRIER SR

0 Lufthansa Eu,wmgs «‘ Welfen-Verlag Lesezirkel
ATsSWISS an N .

F— 3 - TE
=== MEDIEN-PALET

@&, Lesezirkel ![blafelleLeaez:r.\rl
R picty o S

ILLUZREE



GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABEI

|Z| Titelprofil

Jede Menge Infos Uber vegane Erndhrung
und veganes Leben - fur alle, die in die rein pflanzliche Welt

ohne Tierprodukte einfach mal reinschnuppern wollen.

Mit vielen News, Portraits, Interviews und Rezepten, dazu viele
spannende Informationen: Die Grundbotschaft von ,VEGAN fiir mich“
ist konsequent positiv: Veganes Leben macht Spaf3 und ist gesund -
und es gibt viel zu entdecken. ,Wir wollen alle, die mehr tber das
Thema wissen wollen, zum Reinschnuppern in eine unglaubliche
vegane Vielfalt einladen, ganz ohne erhobenen Zeigefinger. Aber auch
bereits praktizierende Flexitarier, Vegetarier und Veganer erfahren eine
Menge Neues. VEGAN fiir mich erscheint 8x im Jahr.
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GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABEI

| 3| Anzeigen

Normal Innenteil 210x 270 4.900
1/1 Normal U2, U3, u4 210x 270 5.400
1/2 Hoch / Quer Innenteil H: 100 x 270 / Q: 210 x 130 3.200
1/3 Hoch / Quer Innenteil H: 65 x 270/ Q: 210 x 82 2.500
1/4 Hoch / Quer Innenteil H: 55x 270/ Q:210x 72 1.950

Beim Erstellen der Druck-PDFs bitte 5Smm Beschnittzugabe
an jeder Seite beachten und das Setzen der Beschnittmarken nicht vergessen.
Druckprofil fir Umschlagsseiten 2, 3 u. 4: FOGRA 51L PSOcoated_v3

Druckprofil fiir Heftinnenseiten: 41 PSO_MFC
Datenformat PDF/X-Standards: PDF/X-1a, PDF/-X3 und PDF/X-4
Auflésung: mind. 300 dpi




Themen-

Advertorials

1/1 Normal
1/2 Normal
1/3 Normal

Auf Wunsch kann das Themen-Advertorial

a!s auflockerndes Element
ein Gewinnspiel beinhalten.

Innenteil
Innenteil

Innenteil

H: 100x 270/ Q:
H: 65 x 270/ Q:

210x 270

210x 130
210x 82

GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABE!

3.900
2.750

1.950

Muster-Themen-Advertorials:

ADVERTORIAL
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B as ,neue vegan mit Kreatin e e S .
Ry d Ol super — tmal, Innen Snnen, o om, e Burge 1 & VR r-
Tomate, Gurke, Essig % ’ N al . Clitgua ™, oy oy S 1S
besser als €in Thunfischsalat! Wissenschaftlich beleuchtet: Wie man sich bei pflanzlicher Emahrung gut mit der o ""’"'wmw'""ne .:‘:u« * Sortimene
wichtigen Substanz versorgen kann w"ﬁl“;,": s beng b Vegan ol
‘it Ich
Was gensu st Kreatin? gungen we Stess, el hohen  angereichert and, zugefdive  Veganer und Vegetarlerhervorra- *ﬁarrem;f‘smm”:"% 5t Der
Kreatin st elne natdrliche Sub- korperlichen Belastung oder ek werden. gend geelgnet. PUnkt vers ot Zutem 3 Slch a gy
starz Im menschiichen Korper, ~ner begrenzten Jufuht dber die  Vorallemvegane Ersatzprodulte Bne Snacp Vedene yggepmroren 2y Sper.
A entrale Rolle I Ener  Nshrung notwendig st Yot Fisch. und Michal  Crespure® — mit Krestn L €04 gl pos 1 5che o ™ Zet
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Cinzelnen Zelle splelt. Studien  Wo komm® Kreatin vorT gerelchert sind, machen eine Nicher Ernshrung! wolu,,m“ e by~ Wie
Zeigen, dass Krestin In Muskek,  Der ‘menschliche Korper kann  KreatinAufnshme elnfach. Und lr-.,.,h.' s auch uh,,m’«-m.
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vorhanden lst.

Wie wirkt Kreatin?

Kreatin ist im Korper am Ener
gletransport und an der Energle-
Speicherung betellgs. So soret
Kreatln fir korperliche  Leis-
tungsfahigheit. Vile Forscher
gehen davon aus, dass Kreatin
Yor die Organfunktonen uad das
Gehim (mentale Lelstungsfahig
kelt) sowle gare generell for die
aligemelne Gesundhelt wichtig

Ist.
Studien welsen darauf hin, dass

Die verbletbende Menge muss
aber die Nehrung zugefuhet wer-
den. Dabel st 2u beachten, dass
nur Lebensmittel tlertschen Ur
‘sprungs Kreatin enthalten (Fisch
und Fleisch, Mikhpeodukte In
Spuren). Prlanzliche Lebensnit-
<ol enthaften keln Kreatin.

el einer nachhaltigen und
pflanzlichen  Ernshaungswelse
kommt daher Kreatin nicht na-
carlicherwelse vor. Um dennoch
ausreichend gut mit Kreatln ver-
sorgt 2u sein, kann Kreatin als

2urdckgreifen zu mOssen.

Das Creapure®-Siegel steht fOr
hohe Quallat -

Kreatin-Monohydrat st elne seht
gute Keeatinquelle for den Kor
per. Bel der Wehl elnes Kreatin
Produlctes zelgt das Crespure®
Siegel dle hohe Qualftat an.

It hochrelnes Krea-
tin-Monohydrat — made In Ger
many. Far die Herstellung ven
Creapure® werden nuxr Rohstoffe

e steteshan Vlrenamnes ver

#NE Creapure’
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GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABEI

Format Formaterganzungen Platzierung Anschnitt Kostensatz
(Breite x Hohe in mm)
1/2 Normal Innenteil H: 100 x 270/ Q: 210 x 130 1.200
1/4 Kasten Innenteil 100 x 130 600
1/6 Kasten Innenteil ca. 80 x 90 400
{ 4 I/l -

- BLACK: 3x vegane Grillpakete . CK‘
Start frei fir die vegane Grillpar?y‘mlt'28 BLACK!
i drei Grillpakete, mit je einem
ini-Kugelgrill und einer 24far _Box
Sour Cherry/Sour Mango-Kiwi

gt Muster-Gewinnspiele:
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WINVEN!

Drel feine Geschenkboxen der Oimiihie Solling

Wir verlosen drei
Geschenkboxen der
Olmiihle Solling - dem
niedersachsischen
Familienbetrieb, in
dem noch alles ech-
tes Handwerk ist

- mit je 1x Bio-Kokos-
raspel (300g), Bio-Ap-
felessig Naturtruib, Bio-Senfél, Bio-Mango Essigcreme,
Bin UalneAl hiawaile 250 ml) sowie Bio-Haselnussol

—

Anlieferung und Umsetzung

Die Umsetzung von Gewinnspielen erfolgt durch die Redaktion auf Basis des vom Inserenten zur Verfligung gestellten Bild- und Textmaterials.

Bei evtl. auftretenden Abstimmungs- und Umsetzungsschwierigkeiten hat die Fertigstellung der Ausgabe Vorrang gegenliber den Gewinnspielen.
Auf Wunsch kénnen Gewinnspiele auch seitens des Inserenten erstellt werden (Preise auf Anfrage).

Bei Gewinnspielen sollte der Wert der ausgelobten Gewinne tber 300,- € liegen. Die Gewinnerbenachrichtigungen und der Aussand der Gewinne erfolgt tber den
Inserenten.

Alle Preisangaben in Euro und AE-fahig. Die Konditionen gelten ab 1. Januar 2023; zzgl. gesetzl. MwSt.
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Grof3es Rezeptfoto

Abbildung des Firmenlogos
Nennung der Produkte
Abbildung der Produktpackung

1/1

.780
Innenteil 210x 270 1

Muster-Rezeptintegrationen:

Spaghet

Zubereitungszeit:

ca. 30 Min.
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I Wer machte, kann zusitz |
lich etwas vegane saure Sah- |
| neindie Wrapfiillung geben. |
| Fiir mehr Wiirze knnen Chi
liflocken oder Sriracha
zugegeben werden,

\

Wraps mit Goid—Nuggets un

4 Personen

Zubereitungszeit: 40 Min,

~ 1Pck. Bauckhof VeggieMix Gold-Nuggets
3 EL Bauckhof Paniermehl Mais W 220 m|
Wasser W 1EL Schwarzkiimmelsamen
N2 mittelgroRe Siigkartoffeln W 2 Dosen
schwarze Bohnen W 1TL gemahlener Kreuz-
kimmel W 1 Zitrone W 2 EL vegane saure Soh
ne N 1 Prise Salz W 1 Prise Pfeffer W 2 Handvoll
Feldsalat N1 rote Paprika % 1 Bund Schnitt.
lauch W Sonnenblumen! zum Anbraten
" 8Rleine Wraps (alternativ 4 groge)

d Bohnencreme

1. Den VeggieMix Gold-Nuggets in einer Schisse

|
it Wasser vermengen. Kurz ziehen lassen, dann

mit feuchten Handen zu kleinen Nuggets formen,
Die Nuggets in einer Mischung aus Mais-Panier-
mehl und Schwarzkiimmelsamen wenden,
2.Die SilRkartoffeln schilen undin ca, 0,5cm
dicke Streifen schneiden, Im Ofen bei 180 Grad
Ober-/Unterhitze ca. 10 Minuten backen.
3. Schwarze Bohnen abgieien und abspilen,
Mit gemahlenem Kreuzkimmel und Saft der Zit-
rone pirieren. Es diirfen noch Stiickchen vor-
handen sein. Die saure Sahne untermengen und

alles mit Salz und Pfeffer abschmecken,

4 Feldsalat putzen und waschen. Paprika wa.
schen undiin Streifen schneiden. Schnittlauch in
Rélichen schneiden,

5. Die Cold-Nuggets in einer heiRen Pfanne in
reichlich Sonnenblumens] ber mittelhoher Hitze
von allen Seiten goldgelb anbraten,
6. Kurz vor dem Servieren die Wraps mit wenig
Wasser befeuchten und nach Packungsanlei-
tung kurz erhitzen, Mit der Bohnen-Creme be-
streichen, mit Feldsalat, Paprika, StiRkartoffel,
Gold-Nuggets und Schni

ttlauchrolichen fallen,
falten, aufrollen und geniefen,

2022 VEGAN, 35




7 | Beiprodukte

GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABE!

Gewicht Kostensatz
bis pro %o

20g 166
30g 180
40g 200
50g 219
bis 80g 239

Beikleber

Beikleber sind verarbeitungsfertig angelieferte Produkte, die auf
eine Trageranzeige aufgeklebt werden und durch den Interessenten

abgeldst werden kdénnen. Die Kosten fur die Trageranzeige sind in

dem Kostensatz nicht enthalten. Auf Wunsch priift der Verlag Booklet 10g 84
die Beiklebemadglichkeit auf einer redaktionellen Seite. Booklet 20g 140
Mindestauflage: Booklet 30g 144

20.000 Exemplare
Maximalauflage: Je weitere 10 g +19
32.500 Exemplare Warenproben 10g 143
Warenproben 20g 156

Beihefter

Beihefter sind fest in der Zeitschrift integrierte
Drucksachen/Prospekte eines Werbenden. Sie kdnnen

verarbeitungsfertig vom Auftraggeber angeliefert oder

4 159 auf Anfrage durch uns hergestellt werden. Beihefter mit
8 166 aufgeklebten Elementen auf Anfrage.
12 180 Mindestauflage:
20.000 Exemplare
16 193 Maximalauflage:
je weitere 32.500 Exemplare

+17

4 Seiten




GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABE!

E family
weekly

~family weekly“ von Deutschlands grofer Familienzeitschrift ,familie&co“ (www.familieundco.de) enthélt eine
Vielzahl an aktuellen, flir Familien relevante Themen und wird wéchentlich von der familie&co-Redaktion digital
per E-Mail verschickt.

Viermal jhrlich erscheint in Zusammenarbeit mit ,VEGAN flr mich“ und ,Vegetarisch fit“ das family weekly
Themenspecial ,Familie, Nachhaltigkeit & pflanzliche Erndhrung*.

Empfanger: 76.000 Eltern, Familien, Miitter, Vater mit Kindern von 3 bis 12 J (23 % Offnungsrate)
Termine: 27.03.2023, 26.06.2023, 04.09.2023 und 06.11.2023

Advertorial / bis zu 800 Zeichen family weekly 695
Gewinnspiel und 1 Grafik »Familie & pflanzliche Ernahrung*
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@ Themenplan s

1/23
2/23
3/23
4/23
5/23
6/23
7/23

8/23

GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABEI

Das Hafermilch-Abc — was die Milchalternative Nr. 1 so beliebt und vielféaltig macht
Vegane Kinderernahrung einfach und lecker

Zeit fiir mich! Mit feinen Diiften und &therischen Olen Wohlfiihlatmosphére schaffen
Rezepte-Extra: Feine Dessert-ldeen

Die besten veganen Ei-Alternativen, wie man sie einsetzt und welche wofiir optimal sind
Schon was vorim Sommer? Neue vegane Reisetipps

Rein pflanzliche Joghurt- und Quarkspezialitdten - so einfach geht‘s

Rezepte-Extra: Leckere Frihlingskiche

Biovegane Landwirtschaft: Wie der tier- und klimafreundliche Umbau gelingen kann
Mental stark mit Pflanzenkost: Wie vegane Erndhrung unsere Psyche unterstiitzt
Plastikmdill schon bei Einkauf meiden: Die besten Tipps

Rezepte-Extra: Salate im feinsten Gewand - von einfach-knackig bis opulent

Fleischalternativen heute: Produkt- und Zubereitungstipps
Mode-Extra: Vegan einfach gut angezogen

Hochwertige Pflanzendle: Wofiir sie gut sind, wie man Qualitédt erkennt
Rezepte-Extra: Die besten Ideen fiir Ofen, Grill und unterwegs

Schnelles Backen 1x1: Wie ohne Milch und Ei jedes Rezept gelingt

Meine feine Heilkrduterkiliche - mit uraltem Wissen von Hildegard v. Bingen & Co.
Das Margarine-Abc: Vielféltig, streichzart und rein pflanzlich

Rezepte-Extra: Superleckere Sommerkiiche

Fleischalternativen heute: Produkt- und Zubereitungstipps

Kaffee- und Teegebéck: Kleinen vegane Leckereien flir die feine Tafel
Der vegane Vorratsschrank - einfach und nachhaltig

Rezepte-Extra: Tolle Knolle! Die besten Ideen rund um die Kartoffel

Beauty- und Kérperpflege-Extra: Rein pflanzlich einfach schén und gepflegt
Vorsicht, Falle! Tierische Inhaltsstoffe, wo man sie nicht vermutet

So ein Kase! Vegane Idee zum Selbstzubereiten plus Produkttipps
Rezepte-Extra: Herzhafte Herbstkiiche

Vegan fir unterwegs: So bist du immer gut versorgt

Und woher nimmst du deine Proteine? Kleine vegane Eiweikunde
Kakao, Mandeln, Avocados & Co.: Tipps fliir mehr Nachhaltigkeit
Rezepte-Extra: In der Weihnachtsbéckerei
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Anzeigen und Beiprodukte

GLUCKLICH, FIT UND SPASS DABE!

1/23 08.02.2023 04.01.2023 13.01.2023
2/23 22.03.2023 15.02.2023 24.02.2023
3/23 03.05.2023 29.03.2023 04.04.2023
4/23 14.06.2023 10.05.2023 17.05.2023
5/23 02.08.2023 28.06.2023 07.07.2023
6/23 06.09.2023 02.08.2023 11.08.2023
7/23 18.10.2023 13.09.2023 21.09.2023
8/23 29.11.2023 25.10.2023 03.11.2023

Themen-Advertorials und Gewinnspiele

1/23 08.02.2023 02.12.2022 09.12.2022
2/23 22.03.2023 20.01.2023 27.01.2023
3/23 03.05.2023 03.03.2023 10.03.2023
4/23 14.06.2023 14.04.2023 21.04.2023
5/23 02.08.2023 02.06.2023 09.06.2023
6/23 06.09.2023 07.07.2023 14.07.2023
7/23 18.10.2023 18.08.2023 25.08.2023
8/23 29.11.2023 29.09.2023 06.10.2023
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