BCN.

meine

Familie &
ich

MEINE FAMILIE & ICH
Objektprofil




meine

Familie & h




MEINE FAMILIE & ICH schafft es als sympathisches
Food- und Frauenmagazin, den Alltag leichter und
schoner zu machen — und das schon seit iiber 55 Jahren.

Sie ist Rezept-Inspiration fur jeden Tag, fur viele Gelegenheiten, unkompliziert mit
einfachen Zutaten und Rezepten, die garantiert gelingen. Sozusagen ein Stuck
FamilienglUck selbst gestalten — das ist fur mich ,,MEINE FAMILIE & ICH".

Damit auch neben der Kiche alles rund 1&uft, beantwortet unser
Familienratgeber ,,Besser Leben" alle aktuellen Fragen zu gesunder Erndhrung,

Beauty- und WohlfUhlthemen, Deko-Trends, Nachhaltigkeit und praktischen
Haushaltshelfern.

Gaby Hoger

Chefredakteurin
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Meine Familie & ich auf einen Blick
Crossmediale Markenwelt

Als erste deutsche Rezeptzeitschrift ist meine Familie & ich das meistgekaufte Food-Magazin in
Deutschland und damit ein unverzichtbarer Begleiter und Ratgeber fUr Familienmanagerinnen
und qualitatsbewusste Markenentscheider.

* Themen rund um Kochen & Backen, Erndhrung, Gesundheit, Tischdekoration, Haushalt und Familie
* Meine Familie & ich ist die GroBte: Genauer gesagt Deutschlands auflagenstarkstes Food- und Genussmagazin
» Exklusiv an der Kasse in lhrem Supermarkt erhdltlich

207.032 Ex. 4-wochentlich 0,53 Mio. 30.400 EUR
Verkaufte Auflage Erscheinung Leser 1/1 Brutto
64.400 167.700 50.500

Instagram Follower Facebook Follower Pinterest Follower

Quelle: IVW QIII-2025 (Print), ma 2025-11, Preis 2026, Social Media: Stand Oktober 2025
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Meine Familie & ich — essen verbindet
Inspiration und Sicherheit fiir die alltagliche Kiiche

SIE IST FAMILIENREGISSEURIN SIE IST TRADITION SIE IST DIE GELINGGARANTIE
Gemeinsam mit der Familie Meine Familie & Ich ist die Instanz Die Rezepte von Meine Familie &

essen, das ist der Leserin von MFI in deutschen Kichen. Mit dem Ich sind nicht nur extra fur sie

sehr wichtig. Das Familienessen Fokus auf Klassiker, neu entwickelt, nein, sie sind sicher.
ist ein zentraler Ort in ihrem interpretiert und ersten Ideen fir Sie gelingen auf jeden Fall.

BCN. Alltag. Foodtrends.

SIE KOCHT SELBST

Meine Familie & Ich kocht
einfache aber raffinierte
Gerichte jeden Tag und ist die
Alltagshelferin fUr ihre Leserinnen.



Meine Familie & ich - Zielgruppe

weiblich — gebildet — vermogend

&% 08 Gt =

Zielgruppe Geschlecht HHNE Bildung
599 Gut gebildet:
4 . /o ) 68% verfugen Uber 67% haben mindestens
P rl nII. ngngZ\J/\gshc;geor?T 84% sind Frauen ein HHNE >3.000€ einen weiterfUnhrenden

Abschluss oder Abitur
oder ein Studium
absolviert

Quellen: ma 202511
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Meine Familie & ich — Ein Food Generalist

Themenwelten
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Rene Lange

KOCHEN & BACKEN KOCHSTUDIO LIVE GESUNDHEIT & WOHLFUHLEN HAUSHALT & DEKO
Vielfdltige Rezepte aus den Der Kichenchef René Lange Wissenswertes aus den Bereichen Die besten Ticks & Tricks fUr
Bereichen Kochen & Backen! [&dt kochaffine Persdnlichkeiten Gesundheit & Wohlfuhlen! den Haushalt und die Deko
zU sich in sein Kochstudio ein. 7uhausel
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Ein Blick ins Heft - Kochen & Backen

Themenwelten

Auch als Mini ein

Schupfnudeln
~oriental”
EXOTISCH * SCHNELL
inuten

fiir 4 Portionen
1 Bund Lauc hzwiebeln
300 g Kirschtomaten
2-3EL Butter oder Ol zum Br:

fudeln (im Kihiregal)

e
{28 tiefgefroren oderim Kihregall

Yoy
=

Thermomix|

Di
Schwarzwiilder Hel

eitere Thermemix®-Rezepte
n wir Thnen suf
i nd-

ich.de/thermombx

18 meineFumilled ich 112002

Schwarzwalde
Hefeschnecke

Leckere Rezepte aus den Bereichen Kochen & Backen.
Von Rezepten fUr die gesamte Familie, Uber saisonfrische Highlights bis hin

zu geling sicheren Backrezepten.
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Ein Blick ins Heft - Kochstudio Live
Branchenumfeld

Was heiBit denn eigentlich
klimafreundlich?
Zwischen ot

e aufsct
ich mehr rund

@ Kochstudio LIVE

KLIMASCHUTZ ZUM ESSEN

Regelmatig trifft sich unsere Redaktion mit Schilerinnen und Schilern, um
ihnen Spaft am Kochen und den Umgang mit gesunden Lebensmitteln zu vermitteln. Eine
Aktion, die auch TV-Koch Ali Giingdrmiis klasse fand und mit uns das Gymnasium lsmaning
bel ihrem Projekt  Klimaschutzrezepte” unterstitzie

Hause haben
it". erzihize

irabic
je Spnation

pie sind das
ein Seminar

"-Kichen
René Lange mit am Herd

/2024 meine Familie £ ick 6T —

Neves aus dem Kochstudio live.
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Ein Blick ins Heft - Gesundheit & Wohlfuhlen

ranchenumfeld

Gesundhelt

Das hebot die

Wenn die Tage kiirzer werden,
es drauBen kiihl und ungemitlich wird,
schlagt das einigen Menschen aufs Gemiit.

~w \

bessen Lesen [T

@
i
Griine Beauty” liegt im Trend. Mit zertifizierter

retik und [tfy dlichen Projekten
kann jeder helfen, das Klima zu schitzen N

Pulver-Konzentrate
reduzieren MOIL

Tipps und Tricks gegen den Herbstblues sl W
ot ate LSS0 T oo Mit ihrem Kanzept Less Waste” leistst
Bewegung " prechen X " ion, BewoHtt Inhaltsstoffe die Marke ,Drasdner Essenz” sinan
e 2RI s SCHV! aus der Reglon wertvollen Beitrag zur Reduktion von
& Frischluft b gentber e S ytn K . Plastikmll Die Pulver-Konzentrate und
Druck rausnehmen Korperche Alticit |, be s A sCnanfun Lt DS B e Himaco festan e saren o Ve,
2 satziic
Stress kann depressive Verstimmungen frdem. Aus an der frischen Luft hellt :',;ﬂ\ﬂi'd'fym L Wissen mit der Kraft natiiicher Subs- kbnnan die Flaschen aus rPET Giber das
‘dem Grund solite man in der Phase Uberlastungen die Stimmung auf. Studien spil-ﬂ"‘,,qmn‘- J E'S";:’;::ﬂ‘:i:‘:’“’:‘:‘:::;x‘!ﬂn Refill-System mehrmals Muul um
vermeiden. Biirden Sie sich weder im Job noch zsigen, dass Sport dhnlich e damit wiederverwendet wei
Zuhause Mehrarbeit aul. Sagen Sie 6fter mal Nein wirksam ist wie eine medika- oo s Daresiti e Aloe Vera VaruBhnt i Hatk beim Duschan:
Tipp: Termine méglichst se planen, dass Sie mentse Behandlung mit S re il pacaRNETT statt Wasser Bl il i
nicht unter Zeitdruck geraten Antidepressiva. Ideal ist leichtes Ausdauertraining. gt Falienbildungvar: Kosmetische Produkte bestehen ik St
n. Nordic Walking und Radfshren bringen den _Ultra Boost Facial Oil” mit | Srotertels sus Wasser Um cas
Kreislauf zudemn in Schwung. Tipp: Gegen Miidigheit Himbeere, Wildrose und enselixier eirzusparen, ersetzt
Licht macht gute Laune e it el P by Sanddom, 30 m, 30 € Nig‘aruhﬂp;';ﬁ:anr::ﬂdmn":r::i;:*
Schon schlapp am Morgen? — Das Energietief wird iitzen den Ripthomy Al
durch den MIEEI -dnrayum;‘ ausgseka-t IE:: m’;gism:‘,‘fsg:’fms sl
Lichitherapie kann das ausgleichen. Spezielle Tages- Andalusien. Er spendet «
Freunde treffen i iy e Atherische Ole
In Blo-Qualltat

lichtiampen fiir den Gebrauch zu Hause sind unkom-

regeneriert die Haut

pliziert und simpel in der Armwendung. TIpp: Nur Soziale Kontakte sind filr unser Wohlbefinden nicht
hochwertige Gerate mit siner Intensitét von 10.000 2u unterschitzen. Gemeinsam mit Familie, Freunden Bonus-Programm Das Minchner Famiienuntemehmen
Luxverwenden (z. B. von Beurer, Medisana, Philips, ab und ‘oder sich auf ei Tor Kunden e e
90 €) arztlicher Betroffene Zielfr at ein gutes Gefihl Die veganen Beauty-Produkte des Tracifionen wie der TCM, Ayurvads und der
sollen etwa 30 Minuten in die Lichtquelle schauen. Wie wir's mit einem Spiele-, Film- oder Kachabend? sayerischen Kosmetikherstellers | want you Aromatherapia, die Korper und Geist als
Am besten vormitags, nicht mehr am Nachmittag aked” werden umweltfreundlich von Hand in Ganzes sehen. Mundziehdle, atherische Ole,
‘oder Abend, das kénrte das Einschlafen erschweren. daturpapier oder Glss verpackt. Um weniger Raumsprays, Sauna-Aufgiisse, Handpflege
Verpackung zu verschwanden, hat die Firma o 5rraroll wertden i Aligs

1 25 .Retum & Recycle Programm” entwickel: el bl

Gliickshormone ankurbeln JOHANNISKRAUT: Kunden. die drei leere Flaschen bzw. Tiagel atherische Ole in Bio-Gualitit. 8
zuriickschicken, werden for ihr Okologlsche Reinigt die Hinda:
Auch Botanstoffs, Naurctransmitter, bastimmaen, wie H or- i{ﬂ" Nd— r ngagement mit einem 10 € Rabatt- Verpachungen Flissim s Tapy i mit [
josc i (bl El s casony B abieg Eiyl] s suf s sre aus M e e e Shop el L Frei von tierischen Bestandtzilen sind Rosmmarin3i und Zironen-
immmg;' et e b Dse Elnits s gels bheritn Hrsds b il ch = ""‘"‘“,,M;',‘Hﬁg rzen: | die veganen Eau des Parfums der OO R
auf etwas Positives freuen. Ubrigens: Auch ein kalter bewshrt. Dia Substarzen Hyparforin und oDl Sood Kot it o o
. = P Mandarine und Lorbeer, © LR i e s e
Kneipp-Guss oder eine kalte Dusche erhéht das l\ Hypericin sind dafir verantwortlich, 100 rml um 32 € P baren Glasflakons wurde auf Cello-
" phan verzichtet Sowol

Dopamin-Level. Serotonin macht uns happy und
zufrieden. Wir produzieren das Gute-Laune-Hormon,
wenn wir sozial interagieren oder uns als Gewinner
fiihlen. Das Kuschelhormon Oxytocin entsteht bel
angenehmer kérperlicher Beriihrung. Tipp: Einfach

Auch Tiere puschen unsere Glilckshormone, wir
profitieren, wenn wir Mieze oder Bello streicheln.

T6 meine Familie & ch 1272022

Desierung und Einnahme von
Jchanniskraut mit dem Arzt abkli-
ren. Praparate sind als Tabletten,
Kapseln und Tee in Apotheken
erhatlich. Bis sich ein
Effaket zaigt, kénnen dral
Wochen vergehen.

s

hl das Eti
als auch die Fattschachtel sind mit
Farban auf abbaubarer Wasserk
bedruckt. Der Verschluss besteht
aus FSC-zertifizierter Eichenholz.
Duftet frisch nach Kriuter:
.Green” mit Salbei b Basi-
likum, 100 mi, 15 €

SON

Alles rund um die Gesundheit von Korper, Geist und Seele.

BCN.



Ein Blick ins Heft - Haushalt

Branchenumfeld

FSSER LEBEN JRITN SSER LEREN oY o
- N

~ABFALLRICHTIG ~ ,,Schén bei dir”...
.~ TRENNEN =

zu neuen Lieblingsorten verwandeln

Das Sortieren von Haushaltsabfallen hilft der
Umwelt. Umso wichtiger ist es, dass alles in
den dafiir vorgesehenen Behaltern landet.

Wir geben Antworten auf 10 hiufige Fragen

0 s 0 PRAKTISCHE PRODUKTE

te zur Apotheke Zurick?
Mein, das ist nicht natig. Nein, sie darfen bis -[:'
Man soltte aber die wenige Ausnahmen (z. B.
Aludeckel entfernen urd Krebsmesikamente) im Eina/Rchages(icha
diese getrennt entsorgen. Restrmiill entsorgt werden. Llesdh et r |2 mpas teimey

darf sich in der Kiche sehen

@ In welchen Container Auf keinen Fall darf man sie lassen. Denn ain Aktivkohlefilter
kommt buntes Glas? 1 der) Abaliica gebien. da im Deckel verhindart unan-
Rote oder blaue Flaschen 50Nt Wirkstoffe ins Trink- genehme Geriche. .POT 5,
kommen zum grinen Glas, ~ Wasser gelangen kénnen. 5-I-Inhalt, um 20 € (Stécki)
Trinkglaser, Spiegel oder @ Wo kommen Fattraste
Fersterglas gehéren nicht wia altes
in die Glascontainer. ‘Am besten fillen Sie die
© Wo sollen leere Sprilh- ~ Reste in eine verschiieRbare Abtall-Schrumptar
flaschanz. B.vom Rasier-  Kunststoffflssche und geben Der FoodCycler’ wandelt
schaum entsorgt werden?  diese in den Restmll Lebensmittelrests durch
Diese Behaltnisse. zu denen ) Soll ich Klebe-Etiketten Trocknen und Mahlen in
auch Impragnier- und aufz. B. Bananien entfarnen, geruchslose .EcoChips” um
Haar-Sprays gehéren, dirfen  bevor sie im Biomil landet? Darmit reduziert man die
in dia Gelba Tonne. Ja, denn sie bastahen meist Ml]llmanglhumqgﬂu I;r(asmant’

aus Kunststoff und bleiben m agel
ﬂ Gehbrejedes Paplarins  Z o) i roplastic in der

Mein, nur sauberes und Hotposterde. — o

ur Papier. -] ich
Darmit milssen Geschenk-  Glihbirnen richtig?
und Backpapier, Kassenbons, Das kommt auf das Leucht-

el

Servietten, Taschenticher mittel an. Atte Glah- und | &
draulien g pen dirfen in 1 -
den Restmull, Engergiespar- . Tolla Tonne Mit Sti(e)l
lsmpen und LEDs sollte man | Diesen schicken 40-|-Treteimer s -
kommt Styropor hin? Zurm Wertstoffhaf bringen. gibt es in drei Farben mit wverleinen Terrasse und Balkon einen personlichen, Flaschen-Upcycling: Fur die originel
Es darf als Verpackungs- @ Cd ketten fur verschiedene individuellen Touch. Die Bilder lassen sich online bei Vasen gerade Aste in die Wiese adc
material in die Gelbe Tonne. Darf Bio-Plastik zum Miillarten, So kann zuhause Fototienstleistarn wie Caws bestellen oder in einen mit Sand gefiiliten Eimer steck
Beispiele sind Schnipsel Kunststoffmiill? gleich vorsortiert werden. F
% ) 5 s d drei Faschen mit Béindern anbinden (ev
aus Verssndkartons oder Nein. Da s meist aus ver- “StepUp’, 66 cm hoch,
Obstschalen aus dem schiedenen Stoffen besteht, um 60 € (Brabantiz) UV-schutzversiegelten Materialien (sb 15 €] mit Heiltkleber). Mit Blumen dekariai
Supermarkt. gehért es in den Restmill
82 meine Fumill £ich 102022 80 meine Fumile £ich 52022

Tipps & Tricks fur Haushalt & Deko.

BCN.



Markenwelt
360° Meine Familie & Ich

Print & ePaper Social

— —

/

. Mit viel Sau::, I:‘:kzr l. pr!is.vc;erl - - - - -
Schnelle Pfannen = =
; P @

W=

13x p.a./ vierwc'jcfhehﬂich an der Kasse

Partnerschaften 8 ¥ = Initiativen

Sk REZEPTE, DIE ALLE GENERATIONEN
GLOCKLLCH MACHEN

plaza M

culinaria

Burda Weintest Plaza Culinaria
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Vergleich Reichweite
Konstant uber die letzten Jahre

B Meine Familie & ich  mEssen & Trinken ®Lecker
0,50 0,54 0,53 0,48

I|I I|I II036 III III I | II I

2022 | 2022 11 2023 | 2023 I 2024 | 2024 11 2025 | 2025 1l

Reichweite in Mio
Quelle: MA Pressemedien 2022 | — 2025 1

BCN.

Wdhrend die
Marktbegleiter in den
letzten Jahren in den
Reichweiten sehr
schwanken, konnte
MEINE FAMILIE & ICH
diese konstant halten.
Der Abstand zu ESSEN &
TRINKEN verringert sich
weiter.
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