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MEIN MOMENT
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Schau mal, die Engel backen wieder Platzchen!
Ein Satz, den viele von uns aus ihrer Kindheit
kennen dirften und der immer dann fiel, wenn
sich der Himmel in der Adventszeit in satte
Rottdne farbte. Dass fleiBige Engel in Koch-
schiirze Kekse anrtihren, um sie in den glithend
heiRen Ofen zu schieben, ist auch heute

noch ein warmender Gedanke - und definitiv
romantischer als die wissenschaftliche
Erklarung, die mit Wasserdampf- und Staub-
partikeln zu tun hat.

Machen wir es uns
heimelig. Umgeben wir uns mit Dingen und
Gedanken, die uns guttun - wie dem Sinnbild
von den Platzchen backenden Engelein!
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.. lassen wir den
Countdown beginnen

Die schénste Zeit des Jahres naht - und mit ihr
die Hektik. Doch das muss nicht sein! Mit etwas
Planung lasst sich der Advent genief3en - ganz
ohne Last-minute-Chaos.

Weihnachtsbaum friih sichern Zwischen dem
10. und 15. Dezember gibt’s die schénste
Auswabhl. Tipp: Direkt beim Forsthof oder auf
dem Wochenmarkt kaufen.

Bewusste Adventssonntage Planen Sie kleine
Rituale: Tee trinken, Kerzen anztinden, Lieblings-
film schauen - kleine Pausen machen die
Adventszeit besonders.
Weihnachts-Kultur Besuchen Sie neben
Weihnachtsmarkt auch Ballett und Theater.

Keine Zitrone, sondern Patisserie-
Magie: Unter #prettydessert feiern
Foodies Mini-Kuchen, die wie echte
Orangen, Mangos oder Apfel aussehen.
Erfunden vom franzdésischen Star-Pa-
tissier Cedric Grolet, kosten die kleinen
Kunstwerke rund 8 Euro pro Stiick.
Inzwischen gibt es sie auch in aus-
gewahlten deutschen Konditoreien -
ein Hingucker fiir jeden Kaffeetisch.

Diese Woche...

i

.. passen wir auf bei :
Zero-Zucker-Getrdinken

Eine brasilianische
Studie zeigt: Wer taglich
Light- oder Zero-Getran-
ke mit kiinstlichen
SuRstoffen trinkt, erlebt
eine 62 % schnellere
Verschlechterung der
Gedachtnisleistung.

Das entspricht einer
vorzeitigen Alterung
des Gehirns um rund

1,6 Jahre. Wesentlich
besser ist es, einfach
Wasser oder ungestifite
Tees zu trinken.

’

6 bella
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..Mmachen wir das
erste Tiirchen auf

Bald ist Weihnachten! Und fiir einen Advents-
kalender ist frau schliefZlich nie zu alt, oder?
Also genieRen wir ab jetzt jeden Tag, dass wir
das nachste Tiuirchen oder Sackchen 6ffnen
kénnen - und freuen uns an dem wohl aller-
schonsten Countdown des Jahres! Vielleicht
steckt ja diesmal nicht nur Schokolade, sondern
auch eine kleine Portion Selbstflirsorge dahinter.

Quelle: Dr. Grieger & Cie.

.. sind wir dankbar fur
OmaundOpa e < w ;.

Was waren wir nur ohne Fagl |
unsere Omas und Opas? Sie = R 1
springen ein, wenn Eltern
arbeiten miissen, geben
Geborgenheit und vermitteln
Werte, die man nirgendwo
sonst lernt. Und laut einer
Studie des Deutschen
Zentrums fir Altersfragen
(DZA) leisten GroReltern im
Jahr durchschnittlich 456 Stunden Enkelbetreuung - insgesamt also
tiber 2,7 Mrd. Stunden. Keine Frage: lhre Zeit, Geduld und Liebe sind
unbezahlbar - deswegen sind wir auch so dankbar fir sie!

Kurz innehalten und an die wesentlichen

. Dinge im Leben denken - das ist das beste :
Mittel gegen Stress. Diese Weisheiten flir

. die bella-Woche sollen Ihnen dabei helfen. :

Nelson Mandela

Laura Malina Seiler

Jim Rohn

Steve Jobs

Toni Morrison

John F. Kennedy

Janis Joplin

bella 7
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INSPIRATION

Oh, duschoéne
Weihnachtszeit

Es muss nicht das groRe
Brimborium sein, damit
die Adventstage etwas
Besonderes werden. Ganz
im Gegenteil - es sind die
kleinen Dinge, die diese
Zeit magisch werden las-
sen. Wie zum Beispiel das
Backen eines Lebkuchen-
hauses bei Weihnachts-
musik und Kerzenschein.

Egal ob jung oder alt, Vorfreude ist
die schonste Freude! Wir zeigen unsere liebsten
DIY-Ideen fur gemitliche Nachmittage

8 bella
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Weihnachtsmelodien

So einfach geht’s: etwa 20 Tannenbdume auf Notenpapier
zeichnen, ausschneiden, jeweils mittig falten. Nun die ein-
zelnen Tannenbaumhalften je mit einer Seite nach und nach
aneinanderkleben, sodass eine 3D-Form entsteht, und auf-
stellen. Notenpapier, 40 Blatt, ca. 5 €, Buttinette

Ein Stern fiir dich
Fiir diese Anhanger eine Toi-
lettenpapierrolle mit drei Strei-

i fen Deko-Klebeband bekleben,
dann die einzelnen Ringe von
der Rolle schneiden. An jedem
Ende ein kleines Dreieck ein-
schneiden und die drei Teile
zum Stern zusammenstecken
und festkleben.
Weihnachts-Klebeband, ver-
schiedene Motive, ab ca. 1€,

Sgstrene Grene (
o % 7

Schreib mal wieder
In unserer digitalen Welt ist eine zauberhafte 5
Tradition fast in Vergessenheit geraten: die o A

personliche Weihnachtspost. Doch dieses
Jahr zelebrieren wir die guten Wiinsche an
unsere Liebsten wieder neu. Die Kartenmotive
haben wir aus Biigelperlen gezaubert, die
Schrift kommt aus dem Labelmaker (Schreib-
warenladen). Beides auf eine Karte kleben
und fertig ist der individuelle FeiertagsgruR.
Bligelperlen, 600 g, ca. 7 €, lkea

bella 9



HUMOR

Tiere machen oft
die komischsten
Dinge. Diese

Schnappschisse

2 bringen vor
m “Z und hinter der
® Kamera Spalf3

=

Kavalier auf
FreiersfiiBen

Okay Leute, ich weil, diese Aktion ’
ist gewagt. Aber ich probiere es jetzt —
einfach. Fiir meine Angebetete bin ich
so gut wie unsichtbar. Vielleicht kann
mein Fell-Herz ihr Herz beriihren...

. Tierische

' Sonnenabeterin

Diese Sonnenstrahlen lasse
ich mir nur allzu gern auf I

den Pelz scheinen. Ich habe
jalange davon getrdaumt, ein
Katzchen mit braunem Fell
zu sein. Ob’s mir mit diesem
Winter-Sonnenbad gelingt?

Was fiir ein heimeliges

Futterpliatzchen

Ein Ort wie fiir mich gemacht! Hier
kann ich in aller Ruhe das ein oder
andere Niisschen wegknuspern.
Was das hier genau ist? Ich habe
keine Ahnung. Und ganz ehrlich?
Ich will’s auch gar nicht wissen.

ANl T

Wollen wir zusammen eine

Gans stehlen, Kollege?

Hey, du bist ja gut getroffen. Siehst cool aus! Wir
konnten ja mal zusammen um die Hauser ziehen,
ein paar Graffitis sprithen. Und wer weiR, vielleicht
lauft uns noch eine dumme Gans iiber den Weg...

\

reffpunkt Kakteenclub
Griin, griin, griin sind alle meine Federn!
Das zwitschern diese Sittiche sicher gera-
de im Chor. Weil ihr Outfit so gut mit dem
Griin der Kakteen harmoniert. Sieht toll
aus und ist eine prima Tarnung.

10 bella
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DAS SCHNELLSTE TEAM
FUR WEIHNACHTE

und Schlittenverband

- wiinschen ein frohes Fest.

Als offizieller Logistikpartner des Deutschen Bob- und Schlittenverbands
geben wir taglich unser Bestes — ob flir den Sport oder in der Zustellung.
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Gudrun machte ihr Wohnzimmer zum Café

wViele Gaste wurden
uber die Jahre
meine Freunde*

Mit ihrem Café verbindet Gudrun Teuteberg-Tammling zwei
Leidenschaften. Und ist damit seit Giber 40 Jahren erfolgreich

12 bella



Hier serviert
die Chefin noch
selbst: Gudruns

Kunst-Café ist alle
Tage gut besucht

ersteckt liegt das Café in
einem Wohnviertel im
beschaulichen Fleckeby an
der Schlei. Nur ein kleines
Schild weist von der Haupt-
strafe den Weg. Und doch ist es
immer gut besucht. Das liegt nicht
nur an den kostlichen Torten, sondern
auch an der Inhaberin: Gudrun
Teuteberg-Tammling. Sie ist 81 Jah
re alt und ladt ihre Géste schon seit
mehr als 40 Jahren in das Kunst-Café
in ihrer guten Stube ein.

Erst kam die Kunst, dann
kamendie Torten

,Die Liebe zur Kunst war zuerst,
spéter erst kamen die Torten’
schmunzelt Gudrun Teuteberg-
Tammling. In ihrer ersten Ehe war sie

mit einem Landwirt verheiratet.
In ihrer knappen Freizeit hatte sie
damals Gestecke aus Seidenblumen
gefertigt, geschnitzt, Aquarelle gemalt
und ihre Werke zusammen mit denen
anderer Kiinstler in der Scheune des
Hofes ausgestellt. ,Die Kunden kamen
zum Teil von weit her”, erzdhlt Gud-
run, ,und alle sagten: Jetzt eine Tasse
Kaffee, das wire schon!”

Das brachte sie auf eine Idee:
In dem Haus, das sie mit ihrem
zweiten Mann bewohnte, eroffnete
sie ihr Kunst-Café im Wohnzimmer.
»Morgens haben wir hier am Tisch
gefriihstiickt, am Nachmittag kamen
die Gaste" erinnert sich Gudrun.

Die riithrige Seniorin ist vom
Fach. Als junge Frau machte sie
eine Ausbildung zur Hauswirtschafts-
leiterin und kochte in einem Diako-
nissenhaus fiir 300 Leute. Fiir ihre
Torten verwendet sie nur beste
Zutaten, frisch aus der Region.
Der Kaffee ist handgefiltert und wird
in Silberkdnnchen serviert. Es gibt
Kaffee satt und auf Wunsch sogar
halbe Stiicke. So kann der Gast zwei
Torten probieren, statt sich fiir eine
entscheiden zu miissen. An den

Arbeitistihr '
Lebenselixier:
Gudrun (81)
denkt noch lange
nichtans
Aufhdoren

Winden héngen Bilder verschiedener
Kiinstler, im Nebenraum gibt es
Kunstgewerbliches aller Art zum
Staunen und Kaufen. Ans Aufhéren
denkt Gudrun noch lange nicht. ,Das
lasse ich auf mich zukommen, denn:
Arbeit hilt gesund. Ich bin doch das
beste Beispiel dafiir’, lachelt sie
frohlich. @ Christine Bollhorn

GUT ZU WISSEN

Gelingsicherer
Tortenboden

Die Café-Chefin verrat ihr Kuchen-
Geheimrezept nach Tante Martha.
Zutaten: % Tasse Mehl, % Tasse
Zucker, 2 Tassen Milch, 5-7 Eier (je
nach BackformgréRe), Obst nach
Belieben und Saison

Zubereitung: Mehl, Zucker und Milch
zum Kochen bringen, dabei gut
rithren. Abkihlen. Eier trennen,
Eigelb mit Rihrgerat unterriihren.
EiweilR schlagen, Eischnee unter den
Teig heben. In der Tortenform bei
170 °C 40 Minuten backen. Auskuih-
len, Obst darauf geben - fertig!

bella13
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MODEBERATUNG

Dle schonste

Warm anziehen und
dabei cool aussehen

Geschenke-Shopping oder Weihnachtsmarkt in
der eisigen Kalte? Strick und Stepp halten uns
neben dem einen oder anderen Glithwein warm

SCHIMMER GEHT IMMER
Auch ohne Daunen erfiillt &
die Puffer-Jacke ihren Job

und heizt uns ein.
Molly Bracken, ca. 120 €

OOOH-RANGE!
Knallige Téne bringen
Farbe ins winterliche
Einheitsgrau.
Barts,ca.30 €

Elegante Hingucker
fiir besondere Abende

Glitzer und Glamour werden an Heiligabend
und Silvester groRgeschrieben. Mit goldenen
Akzenten bleiben keine Wiinsche offen

FRENCH CHIC
Das kleine Schwarze,
hier als Jacke, die
zu jedem Anlass und

WINTERSONNE
Haare hochstecken,
damit die kleinen

Klunker bestens zur sogar zu Jeans und
Geltung kommen. T-Shirt passt.
Bijou Brigitte,ca. 13 € H&M, ca. 40 €

14 bella

~ extrabreite Sohle isoliert noch besser.

Eingekuschelt
und richtig
aufgehtbscht -
mit diesen
Trendteilen kann
die Festtags-
Saison ruhig
kommen

SKAND! (;I;IIC
Der lassige Norwegerpulli
aus Mohair-Mix sieht auch
toll zum Midirock aus.

& Other Stories, ca. 129 €

FIGURSCHMEICHLER
Hohe Taille und lockere
Beinweite zaubern |
einen flachen Bauch und
einen knackigen Po.
Vero Moda, ca.50 €

BODENHEIZUNG
Pluspunkt der Fake-Fur-Boots: Die

Deichmann, ca.40 €

HOHE HACKEN
Auch hier finden
wir noch mal ein
Goldelement - der
perfekte Abschluss.
Buffalo, ca. 70 €

SAMT UND
SONDERS

Raffungen
ander

betont das

eng anliegende
Kleid

charmant
unsere

Kurven.
C&A,ca. 26 €

GOLD WERT
Die Hartschalen-Clutch kann
mit einer feinen Kette
auch geschultert werden.
Bijou Brigitte, ca. 30 €



O du stylishe
Weihnachtszeit!

Im Dezember jagt ein Event
den nachsten. Zu Advents-
Brunch und Christmas-Party
tragen wir frohlich Buntes
im Kontrast zu Satin

ROTER FADEN

i Rot gehort einfach zum Fest
der Liebe dazu! Das softe
Kaschmir-Set ist ein tolles
Geschenk - fiir uns selbst
und die Liebsten.

HAARE HOCH!
Das Miinchner Label
bietet eine groRe
Auswahl an verspiel-
ten Accessoires.
By Vivi,ca.22 €

beide Tchibo

STIMMUNGSMACHER 8
Von wegen ugly! Dieser Christmas- \
Pulli kann sich allemal sehen lassen! %‘&}

Primark, ca.16 €

KLEIN, ABERFEIN
Wenn woanders schon
viel passiert, diirfen -

f

etwas schlichter sein.
Leonardo, ca. 45 €

SCHWUNGVOLL

In tiefem Petrolblau
1anzt der Rock schén
wie der Baumschmuck
an der Tanne.

Tchibo, ca.30 €

ZUGESPITZT Sehen mit der Mini-
Schieife selbst aus wie ein kleines
Weihnachtsgeschenk. Edited, ca. 119 €

Muitze ca. 50 €, Schal ca. 80 €,

dieOhrringegern P ¥ P

Hochwertige
Inhaltsstoffe aus

der Natur sind das
Beauty-Geheimnis der
finnischen Skincare-
Brand: Mit Brenn-
nessel und SiiBgras
reinigen, beruhigen
und pflegen die
milden Cleanser
unsere Winterhaut.
Ca. 45 €, www.forest
spafinland.com

Zuruckim
Kinderzimmer

Die ,Thomas Sabo x Peanuts Christmas*“-
Kollektion lasst uns in Erinnerung schwelgen.
SchilieRlich sind nicht nur Snoopy & Co. alte
Bekannte, auch die Bettelarmbander kennen wir
von frither. Charms je ca. 119 €, Armband ca. 59 €,
www.thomassabo.com

Power-Puff-
Mantel

Starke Sache: Die gesteppten
und mit Kunstfaser gefiillten
Mantel, Jacken und Westen
der neuen Kollektion von
C&A sind wind- wie auch
wasserabweisend -

und somit echte Alltagsretter
im deutschen Winter.
Verschiedene Styles ab
ca. 70 €, www.c-and-a.com

Einfach erstklassig

[ ( )( )l Auf mehr als 300 Seiten

und mit Giber 200 Bildern  :
erzahlt die ehemalige First :
Lady der USA, Michelle H
e ‘ Obama, wo ihre opulente
Fashion-Reise begann
A @ und wie viel Mode ihr
heute bedeutet.
M |( BERABIBIBN .The Look” von Michelle
| AM., \ Obama mit Meredith Koop,
42 €, Prestel Verlag

bella 15
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Startklar fiir
‘Party

Diese Schuhe machen den Look: Mit ihren
schicken Materialien und raffinierten Details
sind wir an den Festtagen im Nu ausgehfein

Ladylike «f
Mit ihrer angesagten Zwei-

@l Ton-Optik wirken die
halbhohen Pumps herrllch ;
elegant. Sie ergdnzen s
gleichfarbige Outflts, aber
auch etwas in einer
Knallfarbe passt super dazu!
Hdégl, ca. 160 € ;

Tolle W1rkung

" Leuchtendes Ki Kirschrot trifft auf glanzenden R
Lack: Das Power-Duo aus Handtasche und
Slingpumps ist wie gemacht fiir besondere
Anldsse und einen festlichen Auftritt.

Unisa: Tasche, ca. 125 €, Pumps, ca. 150 €

16 bella

Die Qual der Wahl
Die hiibsche Mary-Jane-Form
mit dem Riemchen liber dem
Spann sieht perfekt zu

Kleid und Spitzenstrumpfhose
aus. Was ist Ihr Farb-Favorit?
Toms, je ca. 95 €

Glamour pur

L Dank silbernem Finish und Strassverzierung
werden die High Heels zum echten

Blickfang. Neben Jeans veredeln sie auch
jeden schwarzen Hosenanzug sofort.
Deichmann, ca.35 €




FreeStyle

Libre 3
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Mehr
Sicherheit'?, | \
bei Tag und
bei Nacht:

s

»OEIT ICH FREESTYLE LIBRE NUTZE, HABE ICH
KEINE ANGST MEHR VOR UNTERZUCKERUNGEN!“

»lch hatte nie gedacht, wie einfach® die Zuckermessung mit dem Smartphone

ist“, sagt Rentner Franz M. und berichtet, dass sein Sohn ihn etwas uberzeugen

musste, bevor Franz M. das FreeStyle Libre 3 System von Abbott ausprobiert hat.

»Heute kann ich die Zuckermessmethode nur weiterempfehlen - besonders Alteren, die wie ich allein leben oder

Angst vor Unterzuckerungen haben.*

Seit rund 40 Jahren ist Franz M. an Typ-2-Diabetes erkrankt, seit
10 Jahren muss er Insulin spritzen. Seine Frau unterstitzte ihn stets
tatkraftig, berechnete die Broteinheiten fir die Mahlzeiten. Seit ihrem
Tod vor sechs Jahren hat der heute 87-jahrige Probleme, den Zucker im
Lot zu halten. ,lch esse unregelmalliger. Vergesse es manchmal ganz,
wenn ich im Garten arbeite®, erklart der Hobbygartner. Die Folge: die
Zuckerwerte sind oft zu niedrig. Sein Sohn Marian, der 15 Kilometer
entfernt mit seiner Familie lebt, ist besorgt. ,,Die Angst um meinen Vater
bereitete mir schlaflose Nachte. Nach einem schweren Sturz aufgrund ei-
ner Unterzuckerung konnte ich ihn mit Unterstutzung des behandelnden
Arztes endlich zur Nutzung des FreeStyle Libre
3 System uberzeugen®, erinnert sich Marian M.
Der Arzt verschreibt Franz M. das sensorbasierte
kontinuierliche Zuckermesssystem von Abbott,
welches mit dem Smartphone? oder dem Lesege-

rat®> nutzbar ist. Die Kosten Ubernimmt seither die

Krankenkasse.

ZUCKERWERTE UND ALARME MIT DER FAMILIE TEILEN?
Der FreeStyle Libre 3 Sensor kann von Franz M. ganz allein, schmerzfrei®

an der Riickseite des Oberarmes angebracht werden.Er tibertragt bis zu

14 Tage minutlich® den aktuellen Zuckerwert auf sein Smartphone”.
Das routinehafte Fingerstechen zur Blutzuckermessung entfallt’. Indi-

viduell einstellbare Alarme® warnen vor Uber- und Unterzuckerungen.

Sein Sohn erhalt Uber die Libre-LinkUp-App dieselben
Informationen in Echtzeit auf sein Handy® und
kann so im Notfall unterstutzen.

Heute ist Franz M. begeistert: ,In den letz-
ten zwei Jahren hat mich das FreeStyle
Libre System bestimmt 20-mal vor einer
Unter- oder Uberzuckerung gewarnt, so-
dass ich sofort gegensteuern konnte. Die
Umstellung bedeutet fur mich und meine
Familie einen grofen Gewinn an Sicher-

heit"? und Lebensqualitat'®"“

Mehr Infos unter

www.einfachzuckermessen.de

1 Bolinder, Jan, et al. The Lancet 388.10057 (2016): 2254-2263. 2 Haak T et al., Diabetes Ther 2017, 8:55-73. 3 Daten liegen vor. Abbott Diabetes Care. 4 Die FreeStyle Libre 3 App ist nur mit
bestimmten Mobilgeraten und Betriebssystemen kompatibel. Bevor Sie die App nutzen mochten, besuchen Sie bitte die Webseite www.FreeStyleLibre.de um mehr Informationen zur Gerétekom-
patibilitdt zu erhalten. 5 FreeStyle Libre 3 Sensoren kénnen entweder mit dem FreeStyle Libre 3 Lesegerat oder mit der FreeStyle Libre 3 App ausgelesen werden. Beide Geréte kdnnen nicht
parallel verwendet werden. 6 Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fiir die Glukosemessung bereit. 7 Das Setzen eines Sensors erfordert ein Einfiihren des Sensorfilaments unter die
Haut. Der Sensor kann bis zu 14 Tage lang getragen werden. Eine zustzliche Priifung der Glukosewerte mittels eines Blutzucker-Messgerats ist erforderlich, wenn die Symptome nicht mit den
Messwerten oder den Alarmen des Systems libereinstimmen. 8 Alarme sind standardgemal} ausgeschaltet und missen eingeschaltet werden. 9 Die Ubertragung der Daten zwischen den Apps

erfordert eine Internetverbindung. 10 Fokkert Marion, et al., BMJ Open Diab Res Care. 2019. https://doi:10.1136/bmjdrc-2019-000809. 11 Yaron et al. Diabetes Care 2019; 42 (7): 1178-1184
Das Sensorgehause, FreeStyle Libre und damit verbundene Markennamen sind eingetragene Marken von Abbott. © Abbott 2024 | ADC-86800 v4.0.

Abbott



Schon
gewusst?
Hafer pflegt
auch
empfindliche
Haut sanft

¥e ¥
Drei Trend-Wirkstoffe
die halten, was‘% sie
versprechen: unsere
Haut zum Strahlen
zu bringen. Zu
erschwinglichem Preis
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CEERAMIDE
SERUM

Squalane - seidige
Feuchtigkeitswunder

Dahinter verbirgt sich ein pflanzliches, leichtes Ol, das der
natiirlichen Hautstruktur sehr dhnlich ist. Es zieht schnell
ein, klebt nicht, macht schén geschmeidig und prall.
Perfekt fiir jeden Hauttyp - selbst Misch- und fettige Haut
profitiert, weil Squalane Feuchtigkeit einschlieRen, ohne
aber die Poren zu verstopfen. Ob pur als Serum oder im
Mix mit etwa Bakuchiol in Lotions: Dieser Wirkstoff schiitzt
vor dem Austrocknen und schenkt einen natiirlichen Glow.

1Federleichte Textur: ,Squalan Naturrein“-Serum,
Beyer & S6hne, ca. 20 €, www.beyer-soehne.de

2 Reinigung fiir morgens und abends: ,Squalane Cleanser*,
The Ordinary, ca. 11 €, in Parfiimerien

3 Nahrt Giber Nacht: ,,Squalane & Bakuchiol Sleeping Pack®,
Ondo, ca. 29 €, www.miin-cosmetics.de

4 Bodyguard: ,,Beauty Kérperdl Bakuchiol & Squalan®,
Lavera Naturkosmetik, ca. 12 €, in Drogerien

Sirbad Formulshcns
\ it Ity ( 2

1 l ‘
e - 1
The S
BEYER & S0HAE Ordinary l .
wﬂfu“*ﬁbﬂElea
-—-i_‘é'-" .
Squalan L a2 '
HAUTY
. rperdl
UGHMIL R
JALAN
MAEERR= 0ndo  squslane & Bakucisl ‘
‘I Sleeping Pack —
- = 3 o e T T ST

Intensive .
f ) Feuchtigkeits-Gesichtsuzma

» TENSIV
Cure1 Créme Hydratante Intense i

3
Dove  Ceramide - die Barriere-Profis
')
( o4 y Hierbei handelt es sich um hauteigene Lipide, die wie winzige Ziegel den natiirlichen
’ Schutzmantel festigen. Stress, Heizungsluft oder aggressive Reinigung kénnen
i diese schiitzende Schicht schwachen. Ceramide fiillen die Liicken wieder auf,
hautsache bedyl speichern Feuchtigkeit und mindern R6tungen. Ob als Creme, Serum, Lotion oder
oo S A - Maske: Sie beruhigen trockene, sensible Haut sofort, lassen sie glatter wirken,
1 W verringern so kleine Filtchen und beugen Spannungsgefiihlen vor.
s 4 1 Kommt mit Lichtschutzfaktor 50: ,Tagescreme
= LSF 50%, Hautsache, ca. 9 €, www.dm.de
ﬂ”ﬁf‘ ’] & 2 Unterstiitzt auch bei Rosazea: ,Ceramide Serum®,
b La Mer, ca. 39 €, www.la-mer.com
Tagescreme e = . . . . .
e 3 Reichhaltige Pflege fiir den Kérper: ,Body Love Hydro
X Cormmicig-Ko? Pflege Body Lotion®, Dove, ca.5 €, in Drogerien
LSF 5o w&_lw
parfarifre INTE

4 Zieht schnell ein: ,Intensive Feuchtigkeitspflege®, Curél,

@»1 ca.24 €, in Apotheken

=

2 |
1
| 3 T |
H ] r |
.‘/
== = |
DA 4
| ! ]
LUME NE
Aveeno Eeel
CALM+ -4
RESTORE IR

DAT MILK

COLLAGEN + S ‘
ORGANIC OAT ALY ; . /

Hafer - sanfter Alleskonner

Sein Extrakt und das Ol stecken voller Beta-Glucane und Antioxidan-
tien, die gereizte Haut beruhigen und intensiv durchfeuchten. Gerade
bei Trockenheit, Juckreiz oder R6tungen entfaltet Hafer seine
besadnftigende Wirkung. Cremes und Reinigungsprodukte eignen sich
fiir die ganze Familie, selbst bei zu Neurodermitis neigendem Teint.

1Pflegendes Gesichtswasser: ,Vegan Collagen + Organic Oat

Barrier & Hydro Toner®, Farm Loves Face, ca. 9 €, in Drogerien

2 Hypoallergen und parfiimfrei: ,Calm + Restore Moisturizing
Lotion SPF 50% Aveeno, ca. 23 €, in Apotheken

3 Reinigt mild: ,Nordic Hydra Oat Milk Oil Cleanser®, Lumene,
ca.16 €, in Parfiumerien

4 Zertifizierte Naturkosmetik: ,,Smart Nature Eye Cream®,
Dr. Grandel, ca. 35 €, in Apotheken

Gemeinsam sind sie stark

Alle drei Booster erganzen sich perfekt: Ceramide starken die
Hautbarriere, Hafer beruhigt und mindert R6tungen, Squalane
schlieRen Feuchtigkeit ein. Da braucht es gar nicht viel mehr.
Kombiniert sorgen sie flir Schutz, intensive Pflege und ein
frisches Hautbild - die ideale Basis fiir jeden Tag.
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BEAUTY

Mit den Handen
oder einem
grobzinkigen
Kamm lasst sich
das Produkt am
besten verteilen

Wunder-Mittel

lir mebr
Glanz

Eine gesunde Mahne freut sich

einmal pro Woche lber eine
nahrende Kur - hier sind unsere /

Hits fur glattes und welliges Haar

Franziska Stelter-Cagatay
Laisst dle Locken
wieder fanzen

Typisch fir eine Naturwelle ist, dass
sie sehr trocken ist und im Alter
immer mehr an Feuchtigkeit verliert.
So ist es auch bei mir. Ich wasche sie
zweimal pro Woche und nutze beide
Male diese Friseurmaske, trage sie
auch am Scheitel auf (auch die
Kopfhaut will gepflegt sein) und lasse
sie nur ganz kurz einwirken. Nach
dem Féhnen freue ich mich tiber
definierte, glanzende Léckchen -
Squalan und Aminosauren sei Dank.

LUltimate Smooth
Intense Mask®,
Wella Professio-
nals, ca. 38 €,

. Friseur

20 bella

Toller Friseur-Duft:

Chritine Kelch
Die beschurert feiunes
Haar uicht

Ich war nie Fan von Masken, da ich
dachte, dass meine feine Struktur
dadurch noch mehr an Fiille verliert.
Nicht so bei diesem Produkt, das
speziell fiir Blondtone ausgelobt ist
und ihre Strahlkraft zurtickbringen
soll. Das funktioniert, indem es
Spurenmineralien neutralisiert, die
einen Gelbstich férdern. Dazu
starken Keratin und Hydro-Booster
die Schuppenschicht, ohne sie zu

beschweren. \ : /

Reicht fiir viele
Waschen: ,,Blonde
Life Brightening
Masque®,

Joico, ca. 31€,
www.douglas.de

Berit Liedtke

Wikt Supoer gegeu
frzz

Ich habe volles Haar, das leider etwas
storrisch ist - und gerade jetzt, wo
das Klima wieder feuchter wird,
kommen noch fliegende Harchen
dazu. Meine neue Wunderwaffe ist
diese reichhaltige Maske aus der
Drogerie. Sie enthalt Jojoba- und
Mandeldl, duftet toll nach Marzipan.
On top pflegt sie intensiv und glattet
bis in die Langen. Ich lasse sie etwa
20 Minuten im Handtuchturban
einwirken und entspanne dabei.

SOS-Helfer:
; .Mega No-Frizz
MEGA Anti-Frizz
“FRIZZ ® Haarmaske®,
Being, ca.7 €,
Drogerie

FOTOS: MAX BENDER, NADINE FISCHER, SHUTTERSTOCK, PR



Fit fur

.

In Deutschland

halben 56 % der
Erwachsenen zu
wenig Vitamin D
im Korper!

2000 I.E.

ANZEIGE

Unterstiitzung in
der lichtarmen Zeit

Allein schafft es die Wintersonne
nicht, die Vitamin-D-Produktion
der Haut ausreichend anzukurbeln.
Eine ausgewogene Erndhrung
kann sie unterstutzen, ebenso

wie die tégliche Einnahme von
2000 LE. Vitamin D3 als Kapsel,
Weichgummi

oder Ol.
WGAr:llQ!_vn
VIGANTOLVIT V|GANTOLV|T Vl!amin D3
Vitamin D3

-2

den Winter:

Einfach gut versorgt

Jetzt bekommt unsere Haut nur wenig
Sonnenlicht. Doch sie braucht es, um Vitamin D
herzustellen. Wie konnen wir ihr helfen?

obald sich ein paar Sonnen-

strahlen durch den triiben

Winterhimmel schieben, sind

wir nicht mehr zu halten. Ab
nach drauflen! Mit diesem unbandigen
Wunsch zeigt uns unser Kérper genau,
was er jetzt braucht: Bewegung - und
Sonne. Kein Wunder, sitzen wir im Win-
ter doch die meiste Zeit drinnen. Und
unser Korper benétigt die UVB-Strah-
lung dringend auf der Haut. Denn iiber
sie bildet er 80 % des bendtigten Vita-
min D. Doch im Winter reicht die Sonne
dafiir nicht aus.

Warum ist Vitamin D so wichtig?
Streng genommen ist Vitamin D ein
Hormon, das fast tiberall im Korper
gebraucht wird. Die meisten Gewebe
und Organe besitzen deshalb soge-
nannte Vitamin-D-Rezeptoren, an

denen das Vitamin andocken kann. Dort
tragt es zur Erhaltung normaler Kno-
chen sowie einer normalen Funktion
der Muskeln und des Immunsystems
bei.2 Der Haken: Der Vitamin-D-Be-
darf kann nur zu 20 % durch Nahrung

E"ﬂl.h E Der Selbsttest*

verrdt, ob
: Vitamin D fehlt.
¢ Einfach checken

1;..5.-

gedeckt werden, wie durch fetten Fisch.
Der Grof3teil wird in der Haut herge-
stellt. Leider klappt das im Winter auf-
grund der geringen Sonnenstrahlung
nicht. Hinzu kommt, dass die Haut im
Alter rund 40 % weniger Vitamin D pro-
duziert?, selbst wenn sie Sonnenlicht
bekommt.

Wie kénnen wir dem Koérper helfen?
Am besten entsteht gar nicht erst eine
Unterversorgung. Ein gréfleres Risiko
besteht dafiir im Winter sowie fiir Men-
schen mit erh6htem Body-Mass-In-
dex, in den Wechseljahren, mit dunkler
Hautfarbe und fiir Menschen, die schon
alter sind oder sich viel in Innenrdumen
aufhalten. Nach neuesten Erkenntnis-
sen kann eine tégliche Nahrungsergén-
zung mit 2000 LE. Vitamin D Erwach-
sene ausreichend versorgen.* Uber eine
ausgewogene Erndhrung und den Win-
terspaziergang freut sich unser Kérper
natiirlich trotzdem.

VIGANTOLVIT

*Wichtiger Hinweis: Bitte bedenken Sie, dass das Testergebnis keinesfalls eine medizinische Untersuchung ersetzen kann oder einen konkreten Hinweis auf einen Vitamin-D-Mangel liefert, sondern lediglich zur Orientierung dienen

soll. Bitte wenden Sie sich zur weiteren Abkldrung an Ihren Arzt.

1 Robert Koch-Institut, Antworten des RKI auf hdufig gestellte Fragen zu Vitamin D, 2025. 2 Vitamin D unterstiitzt die normale Funktion des Immunsystems und trégt zur Erhaltung der Knochen- und einer Muskelfunktion bei.
3 Giustina, A. et al. (2023). Vitamin D in the older population: a consensus statement. Endocrine, 79(1), 31-44. 4 Pludowski, P. et. al. (2024). Vitamin D Supplementation: A Review of the Evidence Arguing for a Daily Dose of 2000
International Units (50 pg) of Vitamin D for Adults in the General Population. Nutrients, 16(3), 391.

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.



 Wintergliick ist es, die 4
Warme in der Kalte zu
splren. Wie wohlig doch
ein heiRes Getrank
Hand und Herz erwarmt

Die letzten Bliiten zwischen
Frost und Schnee - die Natur
schaltet jetzt einen Gang
runter. Tun wir es ihr gleich
und kosten so die besinnlichste
Zeit des Jahres voll aus

’ durch
vent

Nehmen Sie sich auch
jedes Jahr vor, es vor
Weihnachten mal
ruhiger angehen zu
lassen? Diesmal klappt
es: mit unseren Tipps
zum Luftholen und
. sinnlichen GenieRen

“
Text: Susanne Schulz




Klopfen macht fit

Die rechte Hand zur Faust ballen. Zehnmal sachte aufs 3 m
Brustbein pochen. Das aktiviert die Thymusdriise, starkt RU'hlg a]'
so die Abwehrkrafte. Zudem mindert es innere Anspannung, Ne]_n Sagen
regt den Stoffwechsel an und gibt neue Power.
Die dritte Abendeinladung zum
Weihnachtsmarkt, der Telefondienst fiir
den Kollegen - wie oft sagen Sie Ja,
obwohl Ihr Bauch Nein meint? Dann hilft

(] 0 o 0
Ze1t fur elne RuCkSChau nur: iben, anderen etwas abzuschlagen
und eigene Bediirfnisse genauso
Blicken Sie zwischen den Jahren in die Vergan- oLl b el ek [Pl S
q q 5 aus! Meistens wird ein Nein ‘
genheit - und nach vorn. Etwa mit Naikan, dem problemlos akzeptiert. ,

aus Japan stammenden Weg der Selbsterkennt-
nis. Fragen Sie sich: Was habe ich in den zwdlf
Monaten erlebt, was gelernt? Listen Sie zudem
alle Ziele auf, die Sie im neuen Jahr erreichen
mochten. Das gibt Ihnen Klarheit.

Siifses Gliick

[ J
Mit Salzwasser schlafen naschen
EisfiiBe hindern Sie am Einschlafen? Eine Warmflasche hilft Manchmal muss es einfach
wunderbar - und vor allem bleibt sie langer hei3, wenn Sie Schokolade sein! SchlieBlich
reichlich Salz ins Wasser mischen. Denn Salz erhdht den macht sie augenblicklich
Siedepunkt. Beim Aufkochen wird stark gesalzenes Wasser um gliicklich. Keine Sorge:
bis zu acht Grad hei3er als ungesalzenes. Und noch ein Tipp Wer die SiiRBigkeit ohne
fiir guten Schlaf: Wenn Ihre Gedanken abends im Bett ,,Jingle schlechtes Gewissen geniefit,
Bells” singen, trinken Sie ein Glas warme Milch mit Honig, nascht insgesamt weniger,

spritzen Sie Lavendeldl aufs Kopfkissen. Das beruhigt tief. fanden Forscher heraus.

Lesen Sie bitte auf der niichsten Seite weiter

STARK FUR KNOCHEN UND MUSKELN!

Jjﬁ Kz Mg I hochdosiert

+ Vitamin D3 in 3 Starken
2.000 I.E.

Nahrungserganzunasmitte!
mit hochdosiertem Vitamin Da,

Vitamin Kz und Magnesium Da% - @ 4.000 I.E.
J @ | 7.000LE.
: ~ +Vitamin K2
Hin T + Magnesium 300 mg
Apotheken Kapseln & Stix
Céthi

*Vitamin D und Magnesium unterstiitzen den Erhalt einer normalen Funktion der Muskeln und zusammen Entwickelt und hergestellt in <z
mit Vitamin K die Erhaltung normaler Knochen. **Insight Health GmbH DE Panel OTC MAT 08/25 Vitamin I
D3 K2 Magnesium-Préparate. Cefak KG, 87437 Kempten, www.cefak.com Deutschland seit 1948



Haltung, bitte! )
Richten Sie sich auf: Riicken gerade, Kinn hoch, F rlede, F reude?

Brustkorb weit, Bauch fest. Das klappt am besten, Mistelzweig

wenn Sie sich vorstellen, Ihr Kopf wiirde von einem

unsichtbaren Faden am Scheitelpunkt nach oben Bei den Kelten galt die Mistel als
gezogen. Sie werden spiiren, wie Sie sich sofort Friedenssymbol: Trafen sich Feinde
starker, selbstbewusster und frohlicher fiihlen. unter der heiligen Pflanze, galt der

Streit als beigelegt. Aus diesem

Die Kraft des SChenkem Ritual entwickelte sich der Brauch,

. . Misteln vom 1. Advent bis zum
Wer anderen ein Geschenk iiberreicht, begliickt 2. Februar (Marii Lichtmess) iiber

nicht nur die, sondern auch sich selbst. Neurowis- der Haustiir aufzuhingen, damit
senschaftler fanden heraus, dass das Geben sich Paare darunter kiissen und sie
dieselben Hirnareale aktiviert, die auch fiir die ein ganzes Jahr Gliick haben.
Freude beim Beschenktwerden zustandig sind.

Jetzt, hier
und heute Vom Guten das Beste

Gonnen Sie sich regelmaRig Geschenkejagd, Weihnachtsfeiern, Termin-
bewusst fiinf Minuten, in denen druck im Job - hallo, Vorweihnachtszeit!
Sie nur still dasitzen und den Schenken Sie sich deshalb einen Spezial-
Kerzen auf dem Adventskranz Relax-Adventskalender: Schreiben Sie Ihre
E:'s?e'::'?_:gzmglé?;:?:é';‘(ﬁ;:e liebsten Stressblocker auf einzelne Zettel,
Meditation machen. Denn die z.B. Tee trlnkgn odelj Scljaumbad “eh.'.“e." -
und stecken Sie alle in einen Beutel. Taglich

verandert Wissenschaftlern . . !
zufolge das Gehirn, macht uns einen Zettel ziehen - und genielRen.

nachhaltig stressresistent.

Kreisende Gedanken?
Innere Unruhe?

Die 3
pftanzliche

Lasea® hilft Nunh1 |

natiirlich abzuschalten

Beruhigt und verbessert in der Folge den Schlaf

ﬂ 'S ‘ , Macht weder abhangig noch tagsiiber miide

Planatichas Arznsimity
=
Wirksloff: {avendeisi

v-/ *1QVIA (+DatamedlIQ), 13A Beruhigungs- und Schlafmittel, Phytopraparate Umsatz, MAT 07/2025
v

Lasea® Wirkstoff: Lavendeldl. Zur Behandlung von Unruhezustdnden bei @ngstlicher Verstimmung. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in der Apotheke. .
Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe www.lasea.de SCHWABE

L/01/08/25/08




297 Hallo, Engel,
wo seid ihr?

Ja, wirklich, sie freuen sich, wenn wir
mit ihnen reden! Ein Engelsrufer kann
sie auf uns aufmerksam machen.
Glauben Sie nicht? Dann traumen Sie
beim leisen Gebimmel dieser
Klangkugel einfach etwas
vor sich hin (engelsrufer.de).

Deko-Objekte in Rot sorgen Raé e W
fiir eine warme Atmosphare

[in der Wohnung | ﬂ/é@ K/’ﬂ ﬁu/

Konfuzius (551-479 v. Chr.),
chinesischer Philosoph

Das ware
doch gelacht!

Sie haben den Eindruck, gute
Laune verbreitet nur noch der
Weihnachtsmann in der FuRganger-
zone? Bestes Rezept gegen
stressbedingt miese Stimmunag:
lachen! Eine Minute erfrischt so wie
45 Minuten Entspannungstraining.

Kopf-Niisschen

Niisse sind eine super Knabberei.

Ihr Mix aus Mineralien, wichtigen Fetten
und Vitamin E tut Kérper, Gehirn,
Nerven und trockener Haut gut.

Lesen Sie bitte auf der niichsten Seite weiter

.. BEWAHRE DEINE

HONHEIT *

S CrE sy LS

‘e
UEIMENCl

= .| Chrono
4 bl

-..:‘."_‘: - .
Serum:
30ml| PZN 13831642

Augenpflege:
15ml | PZN 13831636

Chrono retare

Fur die Haut ab 45 - ideal fir
Frauen in der Menopause

Anti-Aging- Anti-Aging-

Serum Augenpflege

* Regeneriert die « Abschwellend bei
Haut Augenringen und

* Mindert vorzeitige Tranensacken
Hautalterung * Regenerierend

. Lasst die Haut und hautstraffend
praller und glatter - Erhalt die
erscheinen Spannkraft der

Augenlider

Fir
Siein lhrer
A Apotheke

Teil des Anti-Aging-
Pflegeprogramms

Mehr Informationen zu
Chrono retare finden Sie hier

DERMASENCE

MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE

Medicos Kosmetik GmbH & Co. KG | 4815

www.dermasence.de




Natiirlich gegen

v bindet Magensdure,
lindert Schmerzen

v wirkt schnell & effektiv
und schiitzt den Magen

v’ ohne bekannte
Nebenwirkungen

Erfahren [®]g}
Sie mehr

wie E]-

Luvos

HEILERDE

EJ_ Luvos®
s Heilerde
hilft

Adolf Justs Luvos® Heilerde fein akut Sodbrennen.
Pulver zum Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Angewen-
det als mild wirkendes Arzneimittel bei Sodbrennen.

ZuRisiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder
in Ihrer Apotheke. Heilerde-Gesellschaft Luvos Just
GmbH& Co.KG, Otto-Hahn-Str. 23, 61381 Friedrichsdorf.

Jedes Prasent, ganz
gleich, wie wertvoll es
ist, gewinnt an
Attraktivitat, wenn es
schon verpackt ist

~0as Scheaken wacht g
das Geschenk” 2

Dr. phil. Manfred Hinrich (1926-2015), dt. Philosoph

Rot sehen

Hilft, sich trotz Hektik zu fokussieren: Betrachten Sie
fir einige Minuten etwas Rotes. Forscher fanden
heraus, dass die intensive Farbe bei Aufgaben hilft,
die besondere Genauigkeit und Aufmerksamkeit fiir
Details erfordern. Denn die Signalfarbe aktiviert
Stoffwechsel, Nervensystem und Kreislauf,
beschleunigt den Atem und férdert die Ausschiittung
des Power-Hormons Adrenalin.

Cool-down einplanen

Besser, als am Heiligen Abend bis zur letzten Minute
zu rotieren, um dann auf einen Schlag besinnlich zu
sein: eine Pufferzone einplanen, um runterzukom-
men. Tipp: 30 Minuten baden oder walken - schon
sinkt das Streitpotenzial um 99 Prozent.




' €£ CHEESECAKE-MUFFINS
a0 VEGAN & ZUCKERFREI
JETZT PROBIEREN:

Folbrue 2025 - W'2

- SOLECKER ¥ oLl
. KANN NUR Mit cremigem Bu(hn;‘:lillln, anlzlz%t:;r;:;::x:f
£ LECKER! ! saftiger Burger, Seafood-Curry und §

LECKER AB SOFORT IM HANDEL, IM ABO UNTER www.bauer-plus.de/lecker ODER UBER meine-zeitschrift.de:




VITALKUCHE

Jetzt wird féstlich
aufgetischt!

Bauen Sie sich aus Appetizer, Hauptgericht und Dessert einfach
oder suchen Sie sich das passende a
| e”19Dr|nk Zzum Abschluss darf nicht fehlen

Ihr perfektes Wunschmenii

1,5 kg Butternutkiirbis, 3 rote Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 2 Entenbriiste (a ca.
300 g), Salz, 6 EL Butter, 2 EL Honig,

%2 TL Kreuzkiimmel, Pfeffer, 2 EL getr.
Cranberrys, 3 EL heller Balsamico-Essig,
500 ml Hiihnerbriihe, 1 Zweig Rosmarin,
150 ml trockener Rotwein, 2 EL Preisel-
beeren (Glas), 1EL dunkler SoRenbinder,
800 g Schupfnudeln (Kiihlregal),

2 Stiele Salbei, Alufolie

Kurbis grob raspeln. Zwiebeln in Spal-

ten schneiden. Knoblauch hacken. Fett
und Sehnen vom Fleisch entfernen. Haut-
seite kreuzweise einschneiden. Fleisch mit
Salz wiirzen, in einer heiRen ofenfesten
Pfanne ohne Fett mit der Hautseite nach

Entenbrust auf Kiirbiskraut

unten ca. 5 Minuten anbraten. Fleisch
wenden, 2-3 Minuten braten. Entenbriiste
bei 180 °C (Umluft: 160 °C) 6-8 Minuten

zu Ende braten.

3 EL Butter in einem Topf erhitzen.

1/3 der Zwiebeln darin ca. 3 Minuten
anbraten. Honig und Kreuzkiimmel einriih-
ren, karamellisieren. Kiirbis zugeben, ca. 5
Minuten anbraten. Knoblauch zugeben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Cranberrys, Essig
und 100 ml Hiihnerbriihe unterrtihren.

5-8 Minuten schmoren. Fleisch herausneh-
men, in Alufolie gewickelt ca. 10 Minuten
ruhen lassen. Halfte des Bratfetts in einer
ofenfesten Pfanne auf dem Herd erhitzen.
Restliche Zwiebeln darin ca. 3 Minuten an-

braten. Rosmarinzweig zugeben. Mit Wein
und restlichen 400 ml Briihe abldschen,
Preiselbeeren unterriihren. Alles ca. 8 Minu-
ten einkdcheln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
SofRRenbinder einrtihren, aufkochen.

Restliche Butter in einer groRen

Pfanne erhitzen. Schupfnudeln darin
ca. 8 Minuten goldbraun braten. Salbei zer-
zupfen, kurz mitbraten. Fleisch in Scheiben
schneiden. Bratensaft unter die SoRe
rihren. Kirbiskraut mit Entenbrust und
Nudeln auf Tellern anrichten.

Pro Portion ca. 870 kcal,
E379,F379,KH93 g
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Ziegenkase-Créme-brulée

bl 4 Stiele Thymian, 150 ml Milch, 150 g
Schlagsahne, 180 g Ziegenfrischkase, 1 EL

4 Honig, 2 Eigelb (Gr. M), 2 Eier (Gr. M), Salz,
Pfeffer, Muskat, 4 Scheiben Sandwichtoast,
2 EL Butterschmalz, 4 TL brauner Zucker

Thymian, Milch, Sahne, Kase, Honig, Ei-

gelb und Eier piirieren, mit Salz, Pfeffer
und Muskat wurzen. Masse auf 4 ofenfeste
Férmchen (a ca. 200 ml Flllmenge) verteilen.
Férmchen auf ein tiefes Backblech stellen, ca.
3 cm hoch mit Wasser flillen. Bei 100 °C (Um-
luft: 80 °C) ca. 1 Stunde garen. Brotscheiben
dunn ausrollen. Aus jeder Scheibe 4 Sterne g
ausstechen, in Butterschmalz goldgelb braten.

Créme brulée vollstandig auskiihlen las- 2 W 9 N - Extra-Tipp

sen. Salat zubereiten (s. Tipp). Braunen Zu- & SV ! (i e . Fir den Salat 2 Rote
cker auf den Oberfldchen der Créme verteilen = o . \ J Bete in Scheiben hobeln.
gl und mit einem Gasbrenner karamellisieren. 5 .y . 8y S | 37 . 4Schalotten in diinne Ringe
Férmchen auf Tellern anrichten. Rundherum . o . " . schneiden. Beides mit 3 EL Rot-

den Salat verteilen und mit Sternen garnieren. s _ P * weinessig und 6 EL Olivendl
@ 3 vermengen, mit Salz, Pfeffer
und 1TL Zucker wiirzen.

Wartezeit ca. 1Std. . . . 150 Babyleaf-Salat-

Pro Portion ca. 710 kcal, ) : . mischung zur Bete .°

E179,F5849,KH32g O geben. .- \
- J L ) “w . > ‘: 3 3 - al ; _'-, i ; o 7 A : \ A\ . y

AN

Bratapfel

25 g Mandelstifte, 75 g Marzipan-Rohmasse,
2 Prisen Zimt, 1 Prise gem. Gewiirznelken,

4 Apfel, 2 TL Zitronensaft, 20 g Mini-Marsh-
mallows, 1 Packchen (37 g) VanillesoRen-
pulver, 250 ml Eierlikor, 250 g Schlagsahne,
4 TL Wildpreiselbeeren (Glas), 1 EL Zucker,
Butter fiir die Form

Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett

unter Wenden résten. Herausnehmen und
auskihlen lassen. Butter schmelzen. Marzipan
zerbroseln, mit Mandeln, 1 EL Butter, 1 Prise
Zimt und Nelken verkneten. Oberen Teil der
Apfel als Deckel abschneiden, beiseitelegen.
Kerngehéause entfernen, Offnung dabei etwas
vergroRern. Apfel mit Zitronensaft betraufeln.

Apfel in eine gefettete Auflaufform setzen.
Mit Marzipan-Mix fullen. Deckel daraufset-
zen. Bei 200 °C (Umluft: 180°C) ca. 35 Minuten
backen. Ca. 7 Minuten vor Ende der Backzeit
die Deckel abnehmen, Marshmallows auf
den Apfeln verteilen, mitbacken. SoRenpulver,
Likdr und Sahne ca. 1 Minute aufschlagen.
Kalt stellen. Bratdpfel aus dem Ofen nehmen,
Preiselbeeren darauf verteilen. Auf Tellern mit
Sole anrichten. 1 EL Zucker und 1 Prise Zimt
mischen, auf die Apfel streuen.

Pro Portion ca. 680 kcal,
E89,F339,KH75¢g
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Lachsfilet mit Wermut-Sof3e

2 Schalotten, 250 ml Fischbriihe, 100 ml trocke-
ner WeiRwein, 3 EL Wermut, 300 g Schmand,

80 g Sauerampfer, 600 g Lachsfilet, 4 EL O, Salz,
Pfeffer, Muskat, 2-3 Spritzer Zitronensaft, 2 Stiele
glatte Petersilie, grober Pfeffer zum Garnieren

Schalotten fein hacken. In einem Topf Scha-

lotten, Fischbriihe, Wein und Wermut erhitzen
und aufkochen. Hitze reduzieren, ca. 10 Minuten
kécheln und durch ein Sieb gieen. Die Flissigkeit
dabei auffangen und zuriick in den Topf giel3en.
Schmand zufligen und unterrithren. Warm halten.
Den Sauerampfer putzen. Das Lachsfilet in diinne
Schnitzel schneiden.

Olin einer weiten Pfanne erhitzen. Lachs-
schnitzel darin in zwei Portionen unter Wen-
den ca. 30 Sekunden scharf anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Herausnehmen und warm halten.
SchmandsoRe erhitzen (nicht kochen). Saueramp-
fer zufligen und zusammenfallen lassen. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Zitronensaft wiirzen. Petersilie
zerzupfen. Sauerampfersofse auf Tellern anrich-
ten. Je zwei Lachsschnitzel darauf geben und mit
Petersilie und Pfeffer garnieren.

Pro Portion ca. 670 kcal,
E379,F549,KH4¢g

Veggie-Braten

1Packung (450 g) TK-Blatterteig, 2 Knoblauch-
zehen, 750 g Champignons, 4 EL OI, Salz,
Pfeffer, 8 Stiele Petersilie, 50 g Mascarpone,

1 kg Hokkaido-Kiirbis, 2 Zwiebeln, 2 EL Butter,
Muskat, 75 g Walnusskerne, 100 g getr. Soft-
Aprikosen, 150 g WeiRbrot, 6 Stiele Thymian,

2 Eier (Gr. M), 1 Eigelb (Gr. M), Backpapier

Blatterteig auftauen. Knoblauch und Pilze

hacken, im Ol anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Petersilie hacken. Mit Mascarpone unter
die Pilze mengen. Kiirbis und Zwiebeln wiirfeln,
in Butter ca. 8 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wurzen. Walnusskerne fettfrei ros-
ten, hacken. Aprikosen halbieren. Brot wiirfeln.
Thymian hacken. Kiirbis grob stampfen. Mit
Aprikosen, Walntissen, Weibrot, Thymian und
Eiern vermengen, wiirzen.

Blatterteig-Platten leicht tiberlappend legen.

Pilz-Masse darauf verteilen, Rand (ca. 2 cm)
frei lassen. Kiirbis-Mischung mittig, Ianglich
darauf geben. Teigseiten einschlagen, Braten ein-
rollen, auf ein Blech mit Backpapier legen. Eigelb
und 2 EL Wasser verquirlen, Blatterteig damit
bestreichen. Im Ofen bei 220 °C (Umluft: 200°C)
ca. 30 Minuten backen. Dazu passen Feldsalat
und Zwiebel-Konfit.

Pro Portion ca. 1140 kcal,
E289,F809g,KH80g
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Avocado-Baumchen

2 Avocados (ca. 530 g), 1 Bio-Zitro-
ne, 100 g gerducherter Lachs,

%2 Bund Schnittlauch, 2 rote
Zwiebel, 4 EL Olivenél, Meersalz-
flocken, grober Pfeffer

Avocados halbieren, Halften in

Spalten schneiden, aus 2 Spalten
kleine Dreiecke schneiden. Spalten
wie Tannenbdaume auf Tellern an-
ordnen. Aus den Avocadodreiecken
kleine Sterne auf die Tannenbaum-
spitze legen. Zitrone waschen, tro-
cken reiben, Schale abschalen und
in feine Streifen schneiden. Zitrone
halbieren und auspressen. Avocado
mit Zitronensaft betraufeln.

Lachs fein wiirfeln. Schnittlauch

in feine Réllchen schneiden.
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.
Lachs, Schnittlauch, Zwiebeln und
Olivendl mischen und je 2-3 EL
auf jedem Tannenbaum verteilen.
Mit Zitronenschale, Meersalz und
grobem Pfeffer bestreuen.

Pro Portion ca. 310 kcal,
E89g,F30g,KH6g

Extra-Tipp .

5 Sollten Giste keine .
. Avocado-Fans sein, kénnen
: Sie die Frucht auch durch ge- *
< schnittene Gurke ersetzen. Be- ;
* sonders hibsch wird der Tan- @
" nenbaum, wenn Sie ihn mit -

‘. roten Pfefferbeeren als -

*+ Christbaumschmuck -
‘.. dekorieren.  .*

Gewlirz-Whiskey auf Eis

160 ml Whiskey, 320 ml klarer Apfelsaft,
80 ml Cranberrysirup, 30 g Bio-Ingwer,
200 g Vanille-Eis, 4 Zimtstangen
Whiskey mit Apfelsaft mischen. In
4 mit kaltem Wasser ausgesplilte
Glaser (a ca. 300 ml) geben. Je 20 ml
Cranberrysirup zugiefRen.

Ingwer waschen und in Scheiben

schneiden. 4 Kugeln Eis formen. In
jedes Glas eine Kugel Eis geben, mit
Ingwer und einer Zimtstange garnieren.

Pro Portion ca. 320 kcal,
E29,F13g,KH21g
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" ~Mit viel

Liebe gemacht

Ob herzhaft oder stif - bei diesen
Geschenken aus der Kiiche werden

3
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Mini-Kokos-Stollen

Zutaten fiir 4 Stiick

350 g Butter, 175 ml Karottensaft, 500 g
Mehl, 2 TL Stollengewiirz, V2 TL Zimt,

2 Packchen Vanillezucker, 1 Prise Salz,
100 g Zucker, 1 Wiirfel (42 g) Hefe, 250 ml
Milch, 125 g Kokosraspel, 100 g Mandeln
mit Haut, 100 g getrocknete Feigen, 100 g
getrocknete Datteln, 175 g Puderzucker,
Medhl fiir Arbeitsflache, Backpapier

200 g Butter schmelzen. 100 ml

Karottensaft zufligen, abkiihlen lassen.
Mehl, Gewiirz, Zimt, 1 Packchen Vanillezu-
cker, Salz und 50 g Zucker mischen. 75 mi
Karottensaft und 25 g Zucker lauwarm er-
warmen, Hefe darin auflésen. Geschmol-
zene Butter und Karotten-Hefemischung
zum Mehl geben und alles ca. 5 Minuten
verkneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1Stunde gehen lassen.

Milch aufkochen, 1 Packchen Vanille-

zucker, 25 g Zucker und Kokosraspel
zuftigen. Aufkochen und ca. 3 Minuten
einkécheln lassen. Mehrmals umrihren.
Auskiihlen lassen. Mandeln hacken.
Feigen und Datteln grob hacken. Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache verkneten.
Mandeln, Datteln und Feigen unterkne-
ten. Teig vierteln. Eiweil3 steif schlagen
und unter die ausgekiihlte Kokosmasse
heben. Teigteile nacheinander auf einer
bemehlten Arbeitsflache rechteckig
(ca. 24 x 14 cm) ausrollen. ¥ Kokosmasse
darauf verteilen, dabei rundherum je
einen kleinen Rand frei lassen. Langs-
seiten einschlagen. Teigplatte eng
aufrollen, zu einem Stollen drticken.
Rest Teigteile und Kokosmasse ebenso
verarbeiten. Auf 2 Bleche mit Backpapier

setzen. Ca. 30 Minuten gehen lassen.
Nacheinander bei 200 °C (Umluft: 180°C)
ca. 15 Minuten backen. Backofen auf

180 °C (Umluft: 160 °C) herunterschalten.
Weitere ca. 40 Minuten backen.

Stollen nach der Halfte der Backzeit
zudecken.

150 g Butter schmelzen. Stollen
auf ein Gitter setzen, noch heif3
mit etwas Butter bestreichen und
mit Puderzucker dick bestauben. Vor-
gang noch 2x wiederholen. Stollen
auskihlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Wartezeit ca. 1 V4 Std.

Pro Stiick ca. 1890 kcal,
E269,F109g,KH203g
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Whiskey-Schoko-Likdr

Zutaten fiir 4 Flaschen Flussigkeit durch ein Sieb in
Leet Tt e, (aca.400 ml) einen weiteren Topf sieben.
R 0 Yo 100 g Espressobohnen, 1,2 kg Kuvertiire fein hacken und in die
K * EXtra-Tlpp o Schlagsahne, 3 Packchen Vanillezu- Fliissigkeit geben und unter Rithren
.* Bratapfel-Likér (6 Flaschen a °. cker, 150 g Vollmilch-Kuvertiire, schmelzen lassen. Whiskey dazu-
. 400 ml): 50 g frischen % 300 ml Whiskey geben und unterriihren. Likér in

: Ingwer in grobe Stiicke schneiden.
. 2 Vanilleschoten langs halbieren.
. Abrieb von 1Bio-Orange, 2 | Apfelsaft,
. Ingwer, Vanilleschoten, 6 Gewiirznel-
* ken, 3 Sternanis, 2 Zimtstangen und

* 275 g Griimmel-Kandis ca. 20 Minu- |

« ten k6cheln. 400 ml braunen Rum
‘. angieRen. Auskiihlen lassen. *
‘.. Gewiirze abseihen. Likér
‘., inFlaschenfillen.  .°

Espressobohnen in einem Morser Flaschen flllen.
leicht anstoRen. Espressobohnen
und Sahne in eine Schiissel geben Zubereitungszeit ca. 15 Min.
und ca. 1Stunde ziehen lassen. Vanil- Wartezeit ca. 1 Std.
lezucker in die Espresso-Sahne geben  Pro Flasche ca. 1320 kcal,
und einmal kurz aufkdcheln lassen. E109,F109g,KH35g

FOTOS: HOUSE OF FOOD
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Kaseschnecken

Zutaten fiir 36 Stiick mindestens 30 Minuten kiihlen. Cheddar  Langsseite her fest aufrollen. Jede Rolle
250 g Mehl, 125 g kalte Butter, Salz, 1Ei fein reiben, mit Chili mischen. Appen- in ca. 12 Scheiben schneiden. Auf 2 Ble-
(Gr. M), 40 g Cheddar, 1 Msp. Chiliflocken, zeller fein reiben, mit Pfeffer mischen. che mit Backpapier legen. Nacheinander
40 g Appenzeller-Kase, frisch gemahle-  Gorgonzola zerdriicken. Rosa Beerenim  bei 200 °C (Umluft: 180 °C) 12-14 Minuten
ner schwarzer Pfeffer, 40 g Gorgonzola,  Mgrser zerstoRen, untermengen. backen. Auskiihlen lassen.

¥4 TL rosa Beeren, Mehl fiir Arbeitsflache,
Frischhaltefolie

Teigportionen jeweils auf einer be- Zubereitungszeit ca.1% Std.
Mehl, Butter in Stlicken, 1 Prise Salz mehlten Arbeitsflache rechteckig Wartezeit ca. 20 Min.
und Ei zligig glatt verkneten. Teig (ca. 10 x 15 cm) ausrollen. Je 1 Kdse-Mix Pro Stiick ca. 70 kcal,
dritteln, jedes Drittel in Folie wickelnund  darauf verteilen. Teigplatten von der E29,F59,KH6g
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Lichter-Hauschen
Zutaten fiir 7 Stiick

160 g fliissiger Honig, 150 g Zuckerrii-
bensirup, 200 g Zucker, 330 g Butter,
800 g Mehl, 20 g Kakao, 2 EL Zimt,

15 g Lebkuchengewiirz, 1 TL Natron,
190 g bunte Frucht-Lutschbonbons,
400 g Puderzucker, 2 EiweiR (Gr. M),
Medhl fiir die Arbeitsflache, Frischhalte-
folie, Backpapier, Gefrierbeutel

FUR DEN TEIG Honig, Sirup und

100 ml Wasser aufkochen. Zucker und
Butter darin auflésen. Masse abkiihlen
lassen. Mehl, Kakao, Zimt, Gewiirz und
Natron mischen. Mit Honigmasse ver-
kneten. Teig in Frischhaltefolie gewickelt
ca. 1Stunde kalt stellen.

Teig portionsweise auf etwas Mehl ca.

3 mm dick ausrollen. FUR FUNF HAU-
SER MIT DREI WANDEN fiinf quadratische

(ca. 8 cm) oder rechteckige Bodenplatten
(ca. 8 x 12 cm) ausschneiden. FUR ZWEI
HAUSER MIT EINER FRONT zwei wol-
kenformige Bodenplatten (ca. 9 x 15 cm)
ausrollen. Insgesamt 17 Hauswande mit
verschiedenen Giebeln (ca. 8 bzw. 12 cm
breit) ausschneiden. Daraus beliebig Ti-
ren und Fenster ausstechen. Alles auf mit

Backpapier ausgelegte Backbleche legen.

FUR DIE TUREN UND FENSTER Bon-
bons nach Farben getrennt in einen

Gefrierbeutel geben, Beutel verschlielzen.
Bonbons mit der Teigrolle fein zerbréseln.

Brésel in die Fenster und Turen streuen.
Blechweise bei 180 °C (Umluft: 160 °C)
ca. 9 Minuten backen. Auskiihlen lassen.

FUR DIE DEKO EiweiR leicht anschla-
gen, Puderzucker zufligen, cremig

.- Extra-Tipp "-.
.. Kihlund trocken ge- - ‘ ;
. lagertist ein Lebkuchen-

* haus etwa vier Wochen lang
haltbar. Wenn Sie es also in
der Mitte der Adventszeit ba-
. cken, kénnen Sie es Heilig- .
*. abend oder zu Silvester .’
. hoch bedenkenlos .

. e

essen. .’

rihren. Fuir die Verzierungen ca. Y3 Guss
mit 1-2 EL Wasser fllissiger rithren. Jeden
Guss in einen Spritzbeutel flillen. Vom
Beutel mit dem diinnen Guss eine sehr
kleine Ecke abschneiden. Hauswande

nach Belieben verzieren. Trocknen lassen.

Vom Beutel mit dem dicken Guss eine
kleine Ecke abschneiden. Wande auf

den Bodenplatten festkleben (dabei mit
einem Glas stiitzen) und die Hausecken
zusammenkleben. Zuletzt eine Schnee-
decke auf die Dachkanten spritzen.
Trocknen lassen. Teelichte auf die Boden-
platten stellen.

Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Wartezeit ca. 2 Std.

Pro Stiick ca. 1360 kcal,
E16g9,F43g,KH228¢g
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Schmilzt schnell 8 Pfund

Schlankmitder £,

Vollgepackt mit Nahrstoffen und
Ballaststoffen halt sie lange satt und
zindet den Abnehm-Turbo

enn es draufSen grau und kalt ist, dann brauchen wir
ganz dringend etwas Warmes von innen. Eine damp-
fend heifSe Suppe ist dafiir genau das Richtige. Mit
jedem Loffel wird uns warmer ums Herz. Toll, dass

unsere Winter-Wunder-Suppe besonders gesund und

abwechslungsreich ist. Sie enthélt viel frisches Gemdiise und eiweif3-
reiche Zutaten. Der Fatburner Kohl, der nur 50 Kalorien auf 100 g

enthailt, dafiir aber jede Menge sittigende Ballaststoffe, ist besonders

gut fiir eine Didt geeignet. Kein Wunder, dass er Hauptbestandteil
unserer Schlanksuppe ist.

Mit jedem Loffel ein bisschen schlanker

Durch den hohen Fliissigkeitsanteil, den Suppen mitbringen, bringen

sie den Kreislauf zuverlédssig in Schwung und kurbeln so die Fett-

verbrennung an. Hochwertige Proteine, wie Kichererbsen, Kidney-

bohnen oder mageres Hihnchenfleisch als Einlage sind dabei die
perfekte Ergdnzung fiir eine langanhaltende Sittigung. Cleveres

Extra: Das Grundrezept ist fiir fiinf Portionen konzipiert. Es ldsst sich

prima portionsweise einfrieren und nach Bedarf wieder auftauen. e

Gesund-Star

Fiir1Port.: 100 g Beef-
steakhackfleisch mit 1 Prise
+ gemahlenem Kiimmel, Salz und
Pfeffer wtirzen, zu kleinen Ballchen
formen. 2 EL fettarmen Joghurt
wirzen. 1Portion Suppe (siehe
Grundrezept) aufkochen und ca.
5 Minuten kécheln. Hackballchen in :'
1TL heiRem Ol braten, in die
. Suppe geben. Joghurt dazu
reichen.
Ca. 380 kcal

36 bella

* nons vierteln. 40 g magere Rindersa-

. Fiir1Port.:2 Kartoffeln in
Stiicke schneiden. %2 kleinen
: Kopf Blumenkohl in R6schen
: teilen. Kartoffeln und Blumenkohl in
kochendem Salzwasser ca. 10 Minu-
- ten garen.1Portion Suppe (siehe
. Grundrezept) aufkochen, ca.5 Minu- £
% ten kocheln. Kohl und Kartoffeln
abgieRen und in die Suppe
geben. Suppe mit Curry
abschmecken.
Ca. 360 kcal

Fiir1Port.: 100 g griine

Bohnen in Stiicke schneiden
und in kochendem Salzwasser ca.
15 Minuten garen. 100 g Champig-

lami in Stiicke schneiden. 1 Portion

. Suppe (siehe Grundrezept) aufkochen m
1 und ca. 5 Minuten kécheln. Pilze inTEL 7 -

* heiBem Ol anbraten. Salami mitbra-

_ten. Bohnen abgiefRen und zur
*.. Suppe geben. Salami und Pilze
ebenfalls zugeben.
Ca. 420 kcal



2/ b 7V ‘“/,4 /

Fiirl1Port.:75¢g e
Biindner Fleisch in
; Streifen scheiden. %2 kleine
:  Birnein Spalten schneiden. ¢
. 1Portion Suppe (siehe 3
t  Grundrezept) aufkochen, .
“  Fleisch zufigenund ca.

*.. 5 Minuten koécheln. Birne -
3 zugeben.
.. Ca.400kcal .-

£ y
Grundrezept

Fiir 5Port.: 1kg ‘.,
: Mohren klein schneiden. °5
. 1groRen Kopf Spitzkohl langs .
N halbieren, Strunk entfernen und ‘e
;> Blatter in Streifen schneiden. 5 Zwiebeln °,
- wirfeln. 600 g Tomaten vierteln, entker- *
"I nen und wiirfeln. 2 Stangen Staudensellerie
b - und 3 gelbe Paprikaschoten in Stiicke
+ schneiden. Zwiebeln in 2 EL heiBem Olivendl
« andunsten. Méhren und Kohl zugeben,
. andiinsten. Mit 750 ml Gemiisebriihe und -

. 500 ml Wasser abldéschen. Tomaten .
*. zuftigen. Ca. 5 Minuten kécheln. Mit  .°
°. Salz, Pfeffer und geriebener o
\ ‘. Muskatnuss abschmecken. _-°

... Cal90kcal  .°

Perfekt dazu:
eine Scheibe
Low-Carb-Brot

PTLIN . ]
AR
L Lot

24

s Fiir1Port.:200g
/ Kabeljaufilet in Stiicke
» schneiden. 1Stiel Thymian
. hacken. 1 Portion Suppe (siehe *
- Grundrezept) mit 125 g gelben
. Kirschtomaten, Fischund !

.. Thymian aufkochen und ca.
. 5Minuten kécheln. ¢
Ca. 360 kcal

.

.
.
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~ RESTE-KUCHE

Schnitzel-Pfanne

150-200 g Steckriibe (Reste), 3 Mohren,
1Zwiebel, 250 Schweineschnitzel, 1-2 EL
0\, Salz, Pfeffer, 4 Stiele Petersilie,
2 groRe Gefrierbeutel
Steckriibe und Mdéhren in Stifte, Zwiebel
LAt in Spalten schneiden. Schnitzel in
4-5 Stilicke schneiden, zwischen den
Beuteln flach klopfen und in 1 EL Ol unter
Wenden 3-4 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, herausnehmen. 1 EL Ol
erhitzen, Steckriibe, Méhren und Zwiebel
darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zugedeckt ca. 8 Minuten schmo-
ren. Petersilie grob hacken, Halfte unter-
, heben. Schnitzel mit in die Pfanne legen,
i zugedeckt kurz erhitzen. Mit Rest Peter-
i silie bestreuen, anrichten und servieren.

Pro Portion ca. 280 kcal,
E319,F11g,KH15¢g

Steckriibe

Reste tber? Super! Die verwandeln wir ‘
hier in kleine kulinarische Schatze

— - ‘A»,
«® \&

Gemiise-Rosti

n,

1Zwiebel, 2 Stiele Petersilie, 125 g
Kartoffeln, je 1 M6hre und Pastinake
(aca.100 g), 100-150 g Steckriibe
(Reste), 75 g Rote Bete, 3 Eier, 2EL
Mehl, Salz, Pfeffer, Muskat, 3 EL Ol,
3-4 EL Essig

Zwiebel und Petersilie hacken. Kartof-
feln, Méhre, Pastinake und Steckriibe
grob raspeln. Gemulise, 1 Ei, Petersilie
und Mehl gut verkneten. Rote Bete
grob raspeln, unterrtihren. Mit Salz, Y
Pfeffer, Muskat wiirzen. Aus der Masse
ca. 4 Résti formen, im Ol unter Wenden
braten. Warm stellen. Ca. 1 Liter Wasser
aufkochen. Essig zufligen. 2 Eier einzeln
in eine Tasse aufschlagen, einzeln ins
siedende Wasser gleiten lassen.

Ca. 3 Minuten garen. Résti und Eier
anrichten und servieren.

OUSECQF FOOD

N

Pro Portion ca. 410 kcal,
E169,F249,KH33g
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Kreativ Malset

Mal-Set im”PinienhoIzkoffer, inkl. 12 Wasserfarben, 12 Buntstifte, 12 Filzstifte,
12 Pastell Olkreiden, 12 Wachsmalkreiden, Paletten, Kleber, Radiergummi,

Spitzer, HB Bleistift und Malpinsel.

Saulanol's
Saus Wi
® Wi Wit
Blitz-GEDUSS BUS i m
dern Zaubert

R

Die Heilkraft des
Wunder-Nervs s
B oty e L)

SCHNELL BESTELLEN

01806-36 93 36
Mo.-Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf
aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf.

Bauer Vertriebs KG
bella

Brieffach 14307
20086 Hamburg

Einfach den vollsténdig ausgefiillten Coupon
per Post einsenden.

coupon@bauermedia.com

Einfach den vollstandig ausgefiillten Coupon
abfotografieren und per E-Mail senden.

www.bella.de/abo
Hier finden Sie weitere attraktive Angebote.

www.bauer-plus.de/

s s
international
Informationen zu unseren Auslandsangeboten.

Informationen zu Ihrem Abonnement:

Ihr Vertragspartner wird die Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1,
20078 Hamburg. Die Bauer Vertriebs KG behdlt sich vor,
Abo-Bestellungen zu priifen und ggf. aufgrund von z. B.
Mehrfachbestellungen abzulehnen. Die Angebote gelten nur,
solange der Vorrat reicht. Der Verlag behélt sich ansonsten
vor, angemessene Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten
zu lhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere
Informationen unter: www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch
unter 0800/6647772 (kostenfrei).

CLEANMAOXX

Spray Mopp

Sparsame Dosierung dank der integrierten
Spruhfunktion, daher auch fiir empfindliche Boden
geeignet. Abnehmbarer Tank (300 ml) mit Tropf-
Stopp-Funktion und drehbarer Wischkopf. Inkl.
Mikrofaser-Wischtuch.

KEINE
KUNDIGUNG
ERFORDERLICH!

JETZT ZEITSCHRIFT ARUSWAHLEN

UND LESEFREUDE VERSCHENKEN!
www.bauer-plus.de/xmas

JA, IcH MOCHTE 6 HEFTE loella FiR NUR 7 € STATT 10,74 € TESTEN UND EIN GESCHENK MEINER WAHL DAZU!

025 03 2257943
BE 2025 - 6645

Bitte kreuzen Sie ein Geschenk lhrer Wahl an:

[ Kreativ Malset 67-tlg. (35) [ cleanmaxx Spray Mopp (254)

Ich teste 6 Hefte bella fiir nur 7 € statt 10,74 €. Danach erhalte ich bella von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg, jede Woche zum gleichen Preis wie
am Kiosk, zzt. fiir nur 1,79 € pro Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung erfolgtim 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto iibernimmt der Verlag fiir mich! Danach
wird pro Heft eine Zustellgebtihr von nur 0,45 € erhoben. Ich lese nur, solange ich méchte, und kann jederzeit zum néchsterreichbaren Heft kiindigen. Wenn ich nach dem
Probeabo keine Weiterbelieferung wiinsche, werde ich Sie spétestens nach Erhalt des 3. Heftes in Textform informieren. Das ausgewdhlte Geschenk darf ich auf jeden
Fall behalten, in ca. 2 bis 4 Wochen kommt mein erstes Heft. Das Angebot gilt nur in Deutschland und solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.

Name, Vorname Geburtsdatum

StraBe, Hausnr.
PLZ, Ort

Telefon E-Mail

X

D Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon (iber interessante Angebote zu Medienprodukten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit durch
Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG (an Adresse Bauer Vertriebs KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbung@bauermedia.com) widerrufbar.

(fiir Kundenkorrespondenz)

Ja, ich zahle vierteljahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 8 Hefte gratis zusétzlich bei Weiterbezug nach dem Probeabo im Anschluss an
den Zahlungsrhythmus.

IBAN Bankleitzahl Kontonummer

Kontoinhaber (Name, Vorname) Bankinstitut

Ich ermdchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzuldsen.
Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages
verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. Glaubiger-ID: DE92Z7700000518718

Datum, Unterschrift

X




Geniefsen

Jede Woche neue Produkte, praktische Tipps & Tricks,

raffinierte Rezepte und interessante Infos flir Sie

[ o o o0
Diesind jasufd
Clementinen werden meist nicht alt, da sie so schnell

weggefuttert werden. Dabei sind sie auch eine tolle
Zutat fir die Kiiche als Saft fir die Hausbar

Familienbande: Die Clementine ist eine Kreuzung aus Mandarine und
Pomeranze, oft kernlos und stiRsauerlich. Mandarinen haben gréRere
Friichte, sind im Vergleich etwas sauerlicher im Geschmack und haben
haufig viele Kerne. Tangerinen hingegen haben kleinere Friichte mit
dinner, feinporiger Haut und einem sehr siiRen Aroma.

Kleiner Snack: Sie
brauchen keine Verpackung
und passen mihelos in jede
Box fiir Schule, Bliro oder
Zugfahrt. Sie liefern eine
Menge Vitamin C, und beim
Schadlen bleiben meist sogar
die Finger sauber. Die weiRe
Innenhaut ist im Ubrigen
ebenso gesund wie das
Fruchtfleisch. Mitessen
lohnt sich also.

Qualitat: Bevorzugen
Sie schwere Friichte,
deren Schale méglichst
fest auf dem Frucht-
fleisch sitzt. Sind
Blatter dran, sollten
diese nicht zu
trocken sein.
Griine Stellen
sind kein
Zeichen fur
Unreife - wird
es auf den Plantagen
kalter, wechseln die
Schalen von

Orange auf Griin.

Das Problem - PIIXeSUN(}. <

Hilfe, ich habe mich mit Glihwein
bekleckert. Wie geht er wieder raus? -

LOSUNG: Sofort Zitronensaft darauftraufeln, einige
Minuten einwirken lassen. Dann die Flecken dick mit
Salz bestreuen, dieses saugt die Fliissigkeit aus dem
Gewebe. Zum Schluss gut ausspiilen.

Macadamia-Rum-
Kugeln mit Nugat

Fiir 12 Stiick: 100 g Macadamianiisse
grob hacken. 2 EL Zucker und 1EL
Wasser in einer Pfanne erwarmen und
karamellisieren lassen. Gehackte Niisse
in das Karamell geben, verrthren.
Nuss-Karamell auf Backpapier geben
und erkalten lassen. 50 g Macadamia
mit einem Universalzerkleinerer fein
zerhacken. In einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen, mit 25 g Puder-
zucker vermengen und abkiihlen lassen.
Lauwarme Mischung mit 50 g schnitt-
fester Nussnugatmasse verkneten.
100 g Zartbitterschokolade tiber einem
warmen Wasserbad schmelzen.
Nussnugatmasse dazugeben und 3 EL
braunen Rum unterkneten. Kurz kalt
stellen, bis die Masse formbar ist.

12-14 kleine Kugeln formen, kalt stellen.
Erkaltetes Nuss-Karamell hacken. Fest
gewordene Kugeln gleichmaRig in der
Mischung walzen.

—

| aktosefreier
Genuss

Wer Milchzucker schlecht
vertrdgt, kann die véllig
laktosefreie Kokosmilch
gut als Sahne-Ersatz neh-
men. Mit Wasser verdiinnt
eignet sich Kokosmilch
auch super als Alternative
fiir Kuhmilch in Shakes,
Smoothies oder im Miisli.
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Zugreifen lohnt sich

Exotisches Obst kann im Winter die Abwehrkrafte starken
LV Mango: Gut fir die

gestresste Winterhaut.

I Das enthaltene Betacarotin
2 \ schiitzt unsere Haut- und
Schleimhautzellen vor den

Angriffen durch schad-
% liche freie Radikale.

i  Granatapfel:
Bekampft Bakterien und
Viren. Er enthalt eine

Kombination verschiede-
ner Antioxidantien, die
unsere Zellen vor schad-
lichen Attacken bewahren.

Maracujaund
Bananen: Enthalten
viele Ballaststoffe, die sich
positiv auf die Darmflora
auswirken. Ein gesundes
Mikrobiom untersttitzt
unser Immunsystem.

Ananas: Erste Hilfe,

wenn sich Halsschmerzen x
ankindigen. Die Frucht =\
enthalt das Enzym :
Bromelain, welches
entztindungshem-
mend wirkt. Wichtig:
Nur frische Ananas
essen, in Konserven
wird der Stoff durch
Erhitzen zum
groRten Teil zerstort.
Kiwiund
Orange: Unsere
Lieblinge bei drohenden
Erkaltungen, denn sie
sind unschlagbar beim
Vitamin-C-Gehalt. Schon
zwei Kiwis oder eine
groRe Orange decken
unseren Tagesbedarf.

Friichte aus
Ubersee liefern
viele gesunde
Nahrstoffe in
der kalten
Jahreszeit

Alles auf Rot

Der kleine Italiener bereichert im Winter unsere Teller

Im Winter lauft Radicchio zur Héchstform auf. Er zahlt zur Familie der
Zichorien, ubrigens ebenso wie Frisée oder Chicorée. Die besondere
Eigenart des kleinen Kugelkopfs: Je tiefer die Temperaturen im Winter
sinken, umso starker schuitzt er seine Blatter mit den markanten
rotvioletten Farbstoffen vor dem Erfrieren. Kombiniert man ihn im Salat
mit siiBen Granatapfelkernen oder fligt etwas Orangensaft zum
Dressing hinzu, rundet das seine leicht herbe Note harmonisch ab.

Intensives Erlebnis

Die leckeren Friichte werden auf dem
Hohepunkt ihrer Reife geerntet und dann
schonend gefriergetrocknet. So bleiben
Aroma und ein GroRteil der Vitamine
und Mineralstoffe
enthalten. Der Clou
ist die Kombination
mit dem feinherben
Kakaoiiberzug.
»Frucht & Kakao
Banane” von Buah,
ca.22 € proDose

Gesunder KnabberspaR3

Das enthaltene Selen in Pistazien fangt
Schadstoffe ab, die wir mit der Nahrung
aufnehmen. Das Immunsystem kann
das auch, ist aber genug Selen vorhan-
den, dann kann sich die Kérperabwehr
stattdessen um Viren und
krank machende Bakte- |
rien kiimmern. Taglich
eine kleine Handvoll
ungesalzener Pistazien
liefert den Tagesbedarf
Selen und ungesittigte
Fettsduren fiir das
Herz-Kreislauf-System.

64,9

Obst wurde pro Kopf
2023 in Deutschland
konsumiert
Quelle: Statista

{ FUR SIE GELESEN

God jul

i Autorin Elisabeth

¢ Grindmayer lebt auf

i einem 100 Jahre

: alten Waldbauernhof

i in Siidschweden und vereint in

¢ ihrem Buch 50 traditionelle Rezepte

i mit stimmungsvollen Geschichten
und wunderschénen Bildern. Von

¢ Luciageback tber Julkéttbullar bis

: Glégg - ein Fest fiir alle Sinne!

i ,Weihnachten in Schweden",

i Holker Verlag,32 €
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e ‘Itleﬁéfxnderuhgen im AIItag‘
é&ken unser Infarktr|5|ko.s £

enn Herzspezialisten

von ihrem Fach spre-

chen, vergleichen sie

das Herz gern mit

einem Motor. So wie
dieser das Auto mithilfe von Zylin-
dern, Ventilen und Schlduchen
antreibt, arbeitet auch unser Herz-
muskel - allerdings mit Kammern,
Klappen und Blutgefafien. Auf diese
Weise pumpt er Blut zu den Organen
und versorgt sie mit Ndhrstoffen und
Sauerstoff. Doch es gibt einen riesigen
Unterschied: Wihrend ein Motor
meist nach hochstens 20 Jahren
ausgedient hat, kann ein Herz seine
Aufgabe reibungslos 70, 80 oder sogar
mehr als 100 Jahre erfiillen.

Laut Studien bleiben Bluthochdruck
und Entziindungen sowie Verkalkun-
gen der Arterien-Winde (Arterioskle-
rose) bei vielen Menschen jahrelang
unentdeckt. In der zweiten Lebens-
hilfte sollten wir Vorsorgetermine

42 bella

beim Hausarzt daher besonders
zuverldssig wahrnehmen. Frith
erkannt, lassen sich die meisten
Herzleiden heute gut behandeln.

4000 Schritte téglich
sind ausreichend

Um unser Herz stark zu halten,
braucht dieses Wunderwerk der Natur
unsere Unterstiitzung - vor allem
Bewegung. Schon ein ziigiger Spazier-
gang, bei dem wir leicht ins Schwitzen
geraten, stdrkt den Herzmuskel.
Gleichzeitig weiten sich die Blutgefa-
3¢, schéddliche Ablagerungen an den
Gefafilwdnden werden abgetragen.

Bis vor Kurzem nahm man an, dass
wir fiir ein gesundes Herz rund
10.000 Schritte tdglich gehen miissen.
Eine aktuelle Studie zeigt jetzt jedoch:
Schon 4000 Schritte am Tag senken das
Risiko fiir Herzerkrankungen gewaltig.
Jeder Schritt zahlt - je regelméfiger,
desto besser. Um dranzubleiben,

planen wir am besten eine feste
Tageszeit fiir den Spaziergang ein, etwa
noch vor dem Friihstiick.

Nach der strammen Tour diirfen wir
uns dann einen heifSen Kaffee gon-
nen. Denn auch hier korrigierte eine
Studie kiirzlich: Das Lieblingsgetrank
der Deutschen schadet dem Herzen
nicht - solange es nicht mehr als sechs
Tassen taglich werden.

Yoga ist Bewegung und
Entspannung zugleich

Was wir unserem Herz zuliebe
moglichst vermeiden sollten: Schlaf-
mangel und Dauerstress. Denn
Hormone wie Cortisol und Adrenalin
verengen die Adern und erhéhen den
Blutdruck. Abschwichen kénnen wir
dies etwa mithilfe von Yoga, das
Entspannung und Bewegung zugleich
bietet. Aber auch regelméfliige Atem-
iibungen oder Meditation helfen, das
Stressniveau langfristig zu senken. @
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Auf die Zahne
achtgeben

In unserer Mundhoéhle
verbergen sich oft
Bakterien, die zum
Herzmuskel wandern
und ihn angreifen
kénnen. Ob Karies oder
Zahnfleischentzindung -
die Zahnarztin oder der
Zahnarzt entdeckt und
behandelt Probleme im Rahmen
der Vorsorge. Mit Zwischenraum-

burstchen und Zahnseide halten wir die Zahne
schlief8lich rundum frei von Belag. Und: Die Buirste
regelmaRig erneuern, da sich Bakterien und
Zahnbelage ansammeln und die Reinigungswir-
kung nachlasst, sobald sich die Borsten abnutzen.

Wie

Freunde
vor Infarkt «
schitzen

Forschende stellten kiirzlich fest:
Gesellige Menschen haben ein
geringeres Herz-Kreislauf-Risiko als zuriickgezogen
lebende. Es zeigte sich: Die Endorphine, die der
Koérper bei gemeinsamen Unternehmungen und
beim Lachen ausschiittet, legen sich schiitzend an
die Innenwande der Blutgefalle. Grund genug, noch
heute eine gute Freundin anzurufen!

Tomaten starken
das Herz

Wer zwei Tomaten taglich
isst, senkt sein Infarktrisiko
langfristig um etwa 30 Pro-
zent. Das zeigte jetzt eine
kanadische Studie. Der
rote Farbstoff Lykopin
wirkt GefaRentziindungen
entgegen. Ideale Wirkung
entfaltet Lykopin, wenn wir
die Frucht erhitzen und in
Kombination mit durchblutungsfor-

derndem Rosmarin verzehren. Was viele nicht
wissen: Fllissigkeitsmangel begiinstigt Bluthoch-
druck und Arteriosklerose. Mindestens 1,5 Liter
Wasser taglich halten den Blutfluss in Gang.

BLAHUNGEN? V0LLI§GEFUHL7

MAGENKRAMPFE'?

S GASTED

,/_ k  Bel leichten Verdauungs: und
krampfartigen Magen-
Darm-Beschwarden

B i veiegeinl,

WIRKT SCHON IM MUND?

v/ Die natiirlichen Bitterstoffe aktivieren bereits
im Mund, wirken sofort” und lindern schnell
Magen-Darm-Beschwerden

v Einzigartige kraftvolle Heilpflanzen-Komposition
v Zuverlassige Wirkung - gut vertraglich
v’ Inlhrer Apotheke erhéltlich

EINZIGARTIG PFLANZENSTARK

1 Liszt et al. (2017) PNAS; 114(30), E6260-E6269 Gasteo® Flussigkeit zum Einnehmen.
Wirkstoffe: Gansefingerkraut, SGBholzwurzel, Angelikawurzel, Benediktenkraut, Wermutkraut,
KamillenblUten. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei leichten Verdau-
ungsbeschwerden (z.B. Vollegefihl, Bldhungen), sowie leichten krampfartigen Beschwerden

im Magen-Darm-Trakt ausschlieBlich auf Grund langjahriger Anwendung. Enthalt 0,5 g Alkohol
(Ethanol) pro 1,3 ml. (Stand: 12/2024) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Cesra Arzneimittel GmbH
& Co. KG, FlugstraBe 11, 76532 Baden-Baden



GESUNDHEIT

. | WennFufde
f» esondere Pflege
brauchen

Ein erhdhter Zuckerspiegel
erhéht das Risiko fir Hornhaut-
Verletzungen. So beugen wir vor

Nervenschaden fruh vorbeugen

Je stabiler der Blutzucker ist, desto Therapie streng befolgen. Bleibt es
E N { besser geht es unseren FliRen. Denn  bei Schwankungen, sollte Riickspra-
R { ! ein erhohter Spiegel sowie Schwan-  che mit dem Arzt gehalten werden.

ot

“Wenn wirgutauf sié G kungen der Glukosewerte begiinsti- Ein wichtiger Bestandteil der
4! - achten; tragen die 1 gen GefdR- und Nervenschadigun- Vorbeugung ist zudem die regelma-
W FliRe uns'zuverlassig /7~ - gen. Deshalb gilt bei Diabetes: die Rige Kontrolle der FuiRe auf R6tun-
durchsLeben Y 3 Werte zuverlassig messen und die gen, Blasen und Risse.

% oy N + BULEN, R R R R R R .

NEU - Nur in lhrer Apotheke

Warmendes Kihlendes
CBD-Gel CBD-Aktiv-Gel

mit Thermolat® mit Frescolat® ML

.800ma

cannaren W _/jces

= .
warmendes CBO-Gel
i b asaciecacaterende Pl
Zur Miassage & Amwendung suf der Haut

Kilhlendes CBD-Aktlv-Ge
Zut Maszage & Anwendung auf der Haut

THERMOLAT

« Unterstitzt Verspannungen zu losen * Unterstitzt die Vitalisierung
« Vermittelt einen wohltuenden, beanspruchter Korperpartien
langanhaltenden Warmeeffekt * Flr einen sofortigen Kiihleffekt

XXPUIY

Schulter Riicken Nacken Beine Arme FuBgelenk

Beide Gele sind hochdosiert mit 800 mg CBD (pro 100 ml Tube).

Cannabidiol (CBD) in der Hautpflege :' =" Das entspricht einer CBD-Konzentration von 0,8 %.
« Wirkt nicht berauschend
A\ « Schiitzende und antioxidative ((I?LOSTERFRAU
H

Eigenschaften Fragen? Hier mehr erfahren Kosmetikum. Dermatologisch geprift. EALTHCARE GROUP



FOTOS: STOCK.ADOBE.COM

Mit Badern und
Salben schitzen

Diabetes geht oft mit trockener und rissiger
FuBhornhaut einher. Um Schmerzen und
Entziindungen effektiv vorzubeugen, nehmen wir
zweimal wochentlich ein FuZbad. So geht’s: einen
Liter lauwarmes Wasser (ca. 35 Grad) mit zwei
Kamillenteebeuteln in eine Schiissel geben. Flinf
Minuten ziehen lassen, dann die FliRe ca. zehn
Minuten darin baden. AnschlieBend mit einer
ureahaltigen Salbe (Drogerie) sorgfaltig und
gleichmaRig eincremen und sanft einmassieren.

Wundheilstoffe aus
der Natur nutzen

Mit nattrlichen Nahr- und Heilstoffen schiitzen wir
das Gewebe unserer Fli3e und férdern die Heilung
angegriffener Hautstellen. Gute Lieferanten sind
Nisse, Olivendl und fetter Fisch. Denn sie liefern
Zink, das die Zellteilung férdert, und Vitamin E, das
die Haut geschmeidig halt. Ihre Omega-3-Fettsdu-
ren beugen zudem Entziindungen vor.

Gymnastik
durchfuhren

Um alle GefaRe in FuBbett und Zehen gesund zu
halten, eignet sich auch tagliche FuRgymnastik.
Dafiir auf den Riicken legen, Beine strecken und
die FiilBe zehnmal in jede Richtung langsam
kreisen lassen. Im Sitzen tun wir den FliRen hiermit
Gutes: zehnmal die Zehen stark

spreizen und wieder zusam- -
menziehen (Fersen bleiben
auf dem Boden). Danach ein “
Tuch neben den Ful legen
und es mit den Zehen
vorsichtig aufheben. Mit
jeder Seite zehnmal.

B 00000000000 0n AR N\ .f“,,, ....... &

Die optimalen
Schuhe tragen

Bei Nervenschadigungen, die durch Diabetes Typ 2
ausgeldst wurden, kann der Arzt spezielle Schuhe
verschreiben. Sie sind so konstruiert, dass der Fu3
sicher gebettet ist und ausreichend Raum erhalt.
Das atmungsaktive Material beugt starkem
Schwitzen vor. So lassen sich riskante Druckstellen,
Verletzungen und Infektionen verhindern.
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Doppelherz system

LAl OMEGA-3
OMEGA-3 PREMIUM 1500

+ Hochdosiert

- 780 mg EPA/495 mg DHA'

+ Aus hochreinen Seefischdlen

+ Zusitzlich: 800 I.E. Vitamin D'

HERZ + GEHIRN + ABWEHR

PZN: 17173992

f; — Doppelherz system

Doppel system A-2Z

) Oy Lo + OMEGA-3

+ Mit sorgféltig aufeinander abge-
stimmten Vitaminen und Mine-
ralstoffen — von Vitamin A bis Zink

+ Plus Omega-3-Fettsiduren als
Beitrag fiir die normale Herz-
und Gehirnfunktion*

PREMIUM . .
frEwns v * Nur 1 Kapsel taglich

PZN: 13335788

* Die Omega-3-Fettsauren EPA/DHA tragen zur normalen
Herzfunktion bei. DHA leistet einen Beitrag zum Erhalt
der normalen Gehirnfunktion.?

' Tagesportion: 2 Kapseln
2 Die positive Wirkung stellt sich bei
einer Tagesaufnahme von 250 mg ein.

Konsun,
et o,
£ 2

MOST
TRUSTED
BRAND

X 2025 5

doppelherz.de
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zielt stark )

Ein gesunder Teint ist in jedem Alter maoglich.

So bewahren wir unsere natiirliche Schonheit

ennen Sie das nicht auch?

Die Haut beginnt zu span-

nen, obwohl man sich gerade

erst eingecremt hat? Wahr-

scheinlich ist das Pflegepro-
dukt dann nicht mehr reichhaltig
genug. Grund kénnen altersbedingte
Verdanderungen in unserem Korper
sein. Der Alterungsprozess fiithrt mit
der Zeit ndmlich dazu, dass die Haut
trockener wird sowie weniger Kolla-
gen und Elastin bildet.

Der Haut wieder mehr
Spannkraft verleihen

Auch der Gehalt an korpereigener
Hyaluronsédure nimmt stetig ab - alles
Stoffe, die den Teint so richtig schon
prall und straff machen. Um den
Feuchtigkeitsmangel auszugleichen,
sind jetzt hoch konzentrierte Seren
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mit Hyaluronsdure ideal sowie
Anti-Aging-Cremes, die mit reinem
Retinal helfen, die Produktion von
Kollagen und Elastin anzuregen, und
so der Haut neue Straffheit und
Elastizitét verleihen (z. B. ,Retinal
Intensiv Serum” von Medipharma
Cosmetics, Apotheke, rezeptfrei).

Unreinheitenganz
einfachloswerden

Bekommt unsere Haut nicht die
Pflege, die sie braucht, kann es auch
im fortgeschrittenen Alter noch zu
Pickelchen kommen. Durch verschie-
dene Faktoren kann sogar Akne
zuriickkehren. Dazu zdhlen Verdnde-
rungen des Hormonhaushalts, eine
damit einhergehende verstérkte
Talgproduktion, ebenso wie vermehr-
ter Stress. Deshalb sollten wir auch an

Wer so strahlen
mochte, darf das
eincremen nicht
vergessen

Darf’s ein bisschen
mehr Glow sein?

Gerade im Winter macht die Haut
jetzt 6fter einen muiden, geradezu
fahlen Eindruck. Doch fiihlen wir
uns eigentlich gut, méchten wir
auch gerne so aussehen. Wie uns
das gelingt? Sogenannte Glow- oder
Rosé-Cremes kdnnen alles, was eine
ganz normale Tagespflege auch
kann. Zusatzlich punkten sie aber
auch noch mit lichtreflektierenden
Pigmenten, die uns einen lebhaft
strahlenden Teint verschaffen.

Entspannung denken. Und die
unreine Haut nicht mit aggressiven
Anti-Pickel-Mitteln behandeln.
Stattdessen sind milde, pH-hautneu-
trale Waschlotionen ratsam, die die
Poren von iiberschiissigem Talg
befreien. RegelmaéfSige Peelings
bewirken aufSerdem, dass sich
abgestorbene Hautschuppen und
Verhornungen schneller 16sen.

Altersflecken auf sanfte
Weise aufhellen

Unabhéngig von Hormonverdanderun-
gen und Stress gibt es eine weitere
Hautverdnderung, der wir ebenfalls
etwas entgegensetzen konnen:
Altersflecken. Sie entstehen durch
eine langjdhrige Sonneneinwirkung,
bei der sich Pigmente in der Haut
ungleichméfSig und hartnéckig
einlagern. Besonders Schldfen und
Jochbein trifft es hdufig. Die Braunfér-
bungen sollten Sie wie ein Stoppschild
auffassen und sich fortan ausreichend
vor UV-Strahlen schiitzen.

Eine gezielte dermatologische
Tagespflege kann schliefilich helfen,
die betroffenen Stellen aufzuhellen
und die Zellerneuerung anzuregen
(z. B. ,Pigment Altersflecken-Redu-
zierer” von Medipharma Cosmetics,
rezeptfrei, Apotheke). ®

FOTOS: STOCK.ADOBE.COM



Wirksame Hilfe bei
Hamorrhoiden

Beschwerden wie Juckreiz und Brennen sind
unangenehm. Doch wir wissen uns zu helfen

iemand spricht gern iiber sie,
dabei sind Hdmorrhoiden sehr
wichtig: Die kleinen Polster am
Ende des Enddarms sorgen dafiir,
dass dieser richtig schliefdt. Wer
sagt: ,,Ich habe Himorrhoiden‘, meint
damit in der Regel die Beschwerden, die
manchmal von ihnen ausgehen. Sie
schwellen dann an und entziinden sich - es
kommt zu lastigem Juckreiz und Brennen.
Arzte sprechen in dem Fall von einem
Héamorrhoidal-Leiden.

Sanfte Unterstiitzung aus
der Pflanzenwelt

Gliicklicherweise konnen wir selbst viel
dafiir tun, um die ldstigen Beschwerden
wieder loszuwerden. Bewegung ist jetzt
wichtig, damit die Himorrhoiden gut
durchblutet werden und abschwellen.

Zugleich bessert sich dadurch die Verdau-
ung - der Stuhlgang wird erleichtert. Dies
erreichen wir auch durch gezielte Ernih-
rung: Vollkorn, Hiilsenfriichte sowie Obst
und Gemdiise l6sen Verstopfung. Wirksame
Hilfe bei Himorrhoidal-Leiden gibt es auch
aus der Natur: Die Inhaltsstoffe der
sogenannten Virginischen Zaubernuss
(z. B. in ,Hametum’, rezeptfrei, Apotheke)
hemmen Entziindung und Schwellung.
Sind die Beschwerden stark ausgepragt
oder halten lange an, kommt es etwa zu
Blutungen wihrend oder kurz nach dem
Stuhlgang, sollten wir drztlichen Rat
einholen. Sonst sind dauerhafte Schdden
an den Hamorrhoiden moglich, und in
seltenen Féllen droht eine Stuhlinkontinenz.
Peinlich sind die Beschwerden iibrigens
nicht: Uber 50 hat laut Studien jeder Zweite
gelegentlich solche Probleme. @
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fiir die * ” Turbo-Tipp
Seele fiir die Seele

JEDE WOCHE IN BELLA ‘ Wer sich kontrolliert fiihlt, sollte

Damit das Leben noch sofort etwas dagegen tun. Der betref-

schéner wird: Inspirationen fenden Person deutlich sagen, was

und Feel-good-ldeen  ___- einem guttut - und was nicht. Man bleibt B ¢

aus der Psychologie . respektvoll, 1asst sich dieses Verhalten g

5 aber nicht gefallen. So bewahrt man
Leooool 5P 0o 8 seine Wirde und zeigt: Man ist ,
erwachsen und lasst Nahe nur dort
zu, wo Vertrauen Raum hat.

Bevormundung verliert so
} ihre Macht.

V(?rtra}len « R,
aktiv starken g ‘
Sicherheit wachst, wenn man Verlass- /i
lichkeit zeigt. Wer Zusagen einhalt und A
offen kommuniziert, gibt dem anderen !
Halt und nimmt ihm das Geftihl, alles

Uberwachen zu mussen. Ehrlichkeit
und Berechenbarkeit sind die besten
Gegenmittel gegen Misstrauen -
sie schaffen echte Nahe und - ' - e
gegenseitigen Respekt. So sk M4 oY < A4 , Wenn er jeden
entsteht ein Miteinander ~ : Handgriff von ihr
auf Augenhdhe. ¥ - ‘ kontrolliert und
bewertet, ist es
hdchste Zeit fiir

Hallo, wir bestimmen fuir uns selbst! <"

Kontrollettis charmant
(jrenzenauizelgen

Sich nicht nerven lassen und klar v
fuir sich eintreten, wenn man wie
ein Kind behandelt wird

Deutlich eine c
Barriere errichten anchmal begegnet man

Manchmal hilft alles Bemiihen nichts - Menschen, die das

das kontrollierende Verhalten bleibt. Dann Bediirfnis haben, uns
ist es wichtig, sich zu schiitzen. Man darf zu kontrollieren - aus y X

sich entziehen, den Kontakt begrenzen oder Sorge, Angst oder dem Das Bediirfnis
klarmachen, was nicht mehr akzeptabel ist. Verlangen nach Perfektion. Oft sind .

Korpersprachlich signalisieren vor dem das sogar der Partner, Vorgesetzte dahinter verstehen

Koérper gekreuzte Arme eine
Barriere. Wer sich Unter-
stutzung holt - bei
Freunden oder Fachleu-§
ten - zeigt Starke. 4

oder die eigenen erwachsenen

Kinder, die meinen, jetzt alles im kontrollieren, steckt oft mehr als bloRe

Blick behalten zu miissen. Doch Dominanz. Meist sind es Angst, Unsicher-
dieses Verhalten verletzt und engt heit oder das Gefiihl, sonst die Ubersicht
ein. Niemand mdchte im reifen zu verlieren. Vielleicht wurde der Kontrol-

Hinter dem Wunsch, andere zu

Alter bevormundet werden! Riick- leur von seinen Eltern besonders erzogen
zug, Trotz oder Spott sind verstind- und bei der kleinsten Unordnung
liche Reaktionen - doch echte bestraft? Erkennt man das, ist man
Stdrke zeigt man, wenn man mitfiihlender - ohne das Verhal-
gelassen und erwachsen reagiert. ® ten gutzuheien oder sich
Oda Frantzen vereinnahmen zu
lassen.

48 bella
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REPORT

Viele Einwohner
hatten sich auf dem
Hof von Hanna

Pieper versammelt

1,
Il

} f

A BF y ! - |
JEC Waucé’w’el Unirtssex |
< Ul die Sywbolk” | |

Hanna Pieper iiber die Ablehnung dér-Flagge S —
e -

B

'Di'e_lflag‘gen vLetén an
vielen Stellen im Ort

Die Biirger von Wahrenholz &% = T80

Ein Dorf zeigt Mut

und Solidarita

Nach wiederholtem Diebstahl einer Regenbogenflagge von
einem Fahnenmast wurde es richtig farbenfroh im Ort
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ie steht fiir Vielfalt, Freiheit
und Sichtbarkeit. Die Regen-
bogenflagge ist ein weltweites
Symbol fiir Toleranz, Offen-
heit und Hoffnung, gilt als
Zeichen der Solidaritdt und Akzeptanz
fiir alle Menschen, unabhéngig von
ihrer sexuellen Orientierung oder
Geschlechtsidentitdt. Doch die
Regenbogenflagge zu hissen, kann
auch Mut kosten, wie der Fall eines
Dorfes mitten in Deutschland zeigt.

Toleranzist keine
Selbstverstindlichkeit

Viermal haben im vergangenen Jahr
Unbekannte in Wahrenholz in
Niedersachsen eine Regenbogenfahne
vom Mast einer alteingesessenen
Familie gewaltsam abgerissen. Die
Familie hatte das Symbol gut sichtbar
aufgehéngt - aus Solidaritédt mit
queeren Menschen, auch in der
eigenen Familie. Doch anscheinend
storte das jemanden so sehr, dass er
immer wieder nachts zuschlug. Beim
ersten Mal sah es noch nach einem
Jux von Betrunkenen aus, das zweite
Mal stimmte schon nachdenklich, und
beim dritten Mal war klar: Hier steckt
eine bose Absicht dahinter. Jetzt reicht
es, beschlief$st damals Helmut Evers.

Der Milchbauer aus dem Ort ruft die
Aktion ,,Wahrenholz zeigt Flagge“ ins
Leben. Zusammen mit der Initiative
,Bauern gegen Braun“ mobilisiert er
Freunde und Nachbarn: Wer einen
Fahnenmast hat - und das ist im Dorf
fast jeder Zweite -, sollte am Aktions-
wochenende keine Vereins- oder
Schiitzenfahne, sondern eine Regen-
bogenflagge hissen. Unterstiitzt wird
er auch sofort von Hanna Pieper (44)

- stellvertretende Biirgermeisterin der
3800 Seelen-Gemeinde. An ihrer
Scheune hing ebenfalls schon lange
eine Regenbogenflagge. , Einfach aus
Solidaritit*, erklart die Umwelttechni-
kerin. Sie selbst lebt mit ihrem Partner
und zwei Kindern zusammen - und
hat ihre Offenheit zu diesem Thema
auch daher, dass sie eine Weile in Koln
gewohnt hat, in der es eine sehr grof3e
queere Community gibt - und Regen-
bogenflaggen nichts wirklich Unge-
wohnliches, sondern Alltag sind. , Hier
ist es aber nun mein Nachbar, der von
Anfeindungen betroffen ist, das ist
etwas ganz anderes.”

Plotzlich bekommt die Flagge eine
andere Bedeutung. Aus einem
frohlichen Symbol wird ein Politikum.
Der Fall zeigt: Noch immer sind
Toleranz und Offenheit im ldndlichen
Raum nicht immer gegeben. , Es gibt

L hielten eine

sy

auch so Aussagen wie ,Man weif3
doch, dass der schwul ist, da muss
man nicht noch eine Flagge aufhin-

gen“, berichtet Pieper. Sichtbare
Solidaritdt sei selten.

Die Fahnen waren ruck,
zuck ausverkauft

Im Schreibwarenladen vor Ort lagen
50 Regenbogenflaggen bereit, Freitag-
abend waren sie alle verkauft. , Die
Inhaberin meinte, sie hatte noch 50
mehr verkaufen konnen’ erzihlt
Hanna Pieper. ,Aber sie habe sich
anhoren miissen, was ihr einfalle, da
mitzumachen. Bereits am Nachmittag
hingen erste Fahnen in Géarten und an
Scheunen, der offizielle Auftakt
erfolgte mit einem gemeinsamen
Hissen auf ihrem Bauernhof.

»Wenn hier {iberall Flaggen hiangen,
haben Diebe ganz schon zu tun!’
meint Evers augenzwinkernd - in der
Hoffnung, dass mehr Sichtbarkeit zu
mehr Zusammenbhalt fithrt. ,Wahren-
holz ist tolerant und offen!’ findet
Evers. Auch der Gemeindemast trug
bunt. ,Da musste dann aber wieder
abgeflaggt werden, denn es gibt ja die
niedersdchsische Flaggenordnung,
wann was gehisst werden muss’, so
Pieper. Auch an vielen anderen
Hiusern sind die Flaggen wieder
verschwunden - es war eben auch nur
eine zeitlich begrenzte Aktion. Doch
die positive Botschaft bleibt deutlich.

Die Polizei priift inzwischen einen
politischen Hintergrund bei den
Flaggendiebstdhlen. Im Nachbardorf
Wesendorf kam es schon friither zu
queerfeindlichen Vorféllen. Auch
Hanna Pieper weif3, dass in vielen

Kopfen Vorurteile stecken - und
Unwissen. , Eine Frau sagte, sie hitte
nicht mitmachen diirfen, weil ihr
Mann meint, die Flagge stehe fiir
Kindergarten, in denen es Rdume fiir
sexuelle Spielchen der Kinder gibt
erzdhlt sie kopfschiittelnd.

Die Aktion hat in Wahrenholz ein
Gefiihl von Zusammenhalt geschaffen
-und aus anderen Orten gab es viel
Anerkennung. ,Unsere Regenbogen-
fahnen sind ein Statement. Fiir
Offenheit, fiir Respekt, fiir das gute
Miteinander im Dorf*, sagt Evers. Es
ist wichtig, fiir Toleranz einzustehen -
gerade dort, wo sie nicht selbstver-
standlich erscheint. ® Uta Paulus

GUT ZU WISSEN

Die Bedeutung
der Farben

Die Geschichte der Regenbogen-
fahne ist eine von Hoffnung und Mut:
1978 wehte sie erstmals in San
Francisco als Symbol flr queere
Rechte. Sie hat meistens sechs
Farben. Dort ist der rote Streifen wie
beim nattirlichen Regenbogen oben
und symbolisiert das Leben. Dann
folgen die Streifen in Orange
(Gesundheit), Gelb (Sonnenlicht),
Griin (Natur), Blau (Harmonie) und
Violett (Geist). Wurde sie zunachst
hauptsachlich von Schwulen
benutzt, ist sie heute ein allgemeines
Symbol fiir unterschiedliche Grup-
pen. Auch die Friedensbewegung
nutzt den Regenbogen als Symbol.
Dort ist Violett oben, rot unten.

bella 51
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Staatliche Hilfen clever nutze

Diese Zuschusse
entlasten Sie
im Alltagg

Viele Renrn reicht das Geld,
das sie zur Verfligung haben, kaum zum

e | Leben. Wie Sie finanzielle Hilfe bekommen

Geld fiir Umbaumafinahmen im Alter

Das Alter kommt in vielen Fallen Pflegekasse bekommen.
auch leider mit kérperlichen Einschran- Bei Ehepaaren wéren
kungen daher. Dennoch méchten viele es bis zu 8360 Euro.
Rentner in ihrer Wohnung oder ihrem Voraussetzung dafiir ist
Haus bleiben. Sogenannte wohnum- allerdings ein anerkannter
feldverbessernde MaBnahmen kénnen Pflegegrad. Wichtig:
helfen, das zu erméglichen. Der Antrag sollte VOR

Sie reichen von Haltegriffen an Dusche = den UmbaumaBnahmen
und Badewanne bis hin zu Treppenlifts gestellt werden. Im Nach-
und barrierefreien Umbauten. Dazu kann hinein kann man kein
man bis zu 4180 Euro pro Person von der Geld bekommen.

1 A
Wohngeld-Plus und : S
Lastenzuschuss beimm Wohnen « Grundsicherungim Alter zur
Die Kosten fir Miete, Strom und Heizung sind in den letzten DeCkung alltéigliChel‘ KOSten

Jahren stetig gestiegen. Wer Schwierigkeiten hat, seine . o .

Wohnung zu bezahlen, kann einen Antrag auf Wohngeld- Reichen Rente und Vermogen nicht zum Leben,

Plus stellen. Zur Berechnung werden u. a. die Miethéhe und sollte man unbedingt priifen lassen, ob man

das Einkommen der Personen betrachtet. Eine erste Orientie- Anspruch auf Grundsicherung im Alter hat. -

rung bietet z. B. der Wohngeld-Rechner Dazu rat die Deutsche Rentenversicherung
des Bundesministeriums fiir Wohnen, ? allen, die weniger als 1062 Euro im Monat zur
Stadtentwicklung und Bauwesen 4 Verfligung haben. Den Antrag missen Sie
(omwsb.bund.de). Ubrigens: beim zustandigen Sozialamt stellen.
Auch Bewohner von Alten- y § Aktuell betragt der Regelsatz fir Alleinste-
und Pflegeheimen kénnen s hende 563 Euro im Monat. Sind Sie verheiratet,
Wohngeld-Plus bekommen. | wird jedoch auch das Einkommen und Ver-
Rentner, die im Eigenheim maogen des Partners zur Berechnung des
leben, denen es finanziell jedoch Anspruchs herangezogen. Unangetastet
nicht gut geht, kénnen einen . bleibt ein Schonvermdgen von 10.000 Euro
Lastenzuschuss beantragen. far Alleinstehende und 20.000 far Ehepaare.

—
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Grundrentenzuschlag bei sehr kleiner Rente

Haben Sie als Rentner mindestens haben, honoriert werden.

33 Jahre lang Grundrentenzeit Die Grundrente wird individuell
erreicht, bekommen Sie zuséatzlich berechnet. Wie genau, erfahrt

zu lhrer Rente eine Grundrente. man bei einem Blick auf den

Die muss man nicht beantragen, Rentenbescheid. Aber: Die

sie wird von der Deutschen 33 Jahre beziehen sich auf die
Rentenversicherung automatisch Zeit, in denen man in die Renten-
ausgezahlt. Damit sollen Menschen, versicherung eingezahlt hat.

die ihr Leben lang gearbeitet, aber Ausgeschlossen davon sind
unterdurchschnittlich verdient etwa Schwangerschaftszeiten.

Fallen die '
Geldsorgen ‘
weg, geht man
zufriedener
und leichter
durchs Leben {

[~ _ o AN

Vorteile durch
den Rentenausweis

Sobald Sie Rentenbezieher sind,
erhalten Sie einen Rentenausweis.
Dieser kommt in der Regel mit dem
BegriiBungsschreiben der Rentenver-
sicherung. Nutzen Sie ihn bitte auch!

So kénnen Sie nicht nur glinstiger
den 6ffentlichen Nahverkehr nutzen,
Sie bekommen z. B. Rabatte in
Theater, Kino, Museum oder
Schwimmbad. Auch viele Tele-
kommunikationsanbieter, Apotheken,
Sportvereine und Bildungseinrichtun-
gen wie Volkshochschulen geben
Senioren-Verglinstigungen.
Ebenso wie die Deutsche

Bahn: Eine BahnCard 25 in

der 2. Klasse wiirde fiir Sie
aktuell 40,90 Euro im Monat
kosten - im Gegensatz zu
herkémmlich 62,90 Euro.

Hilfe bei Pflege und
Krankenversicherung

Wer als Rentner freiwillig gesetzlich
oder privat krankenversichert ist,
kann auf Antrag einen Beitragszu-
schuss von der Rentenversicherung
bekommen. Wie hoch dieser ist,
hangt von der Rentenhéhe, dem all-
gemeinen Beitragssatz von aktuell
14,6 Prozent und dem Zusatzbeitrag
der eigenen Krankenkasse ab.
Pflegebediirftige von Alten-
und Pflegeheimen, die sich den
Eigenanteil nicht (mehr) leisten
kénnen, bekommen durch Hilfe
zur Pflege, einer Leistung des Sozial-
amtes, finanzielle Unterstiitzung.
Aber: Fiir Wohngeldbezieher gibt es
keine Hilfe zur Pflege, da sich beide
Leistungen liberschneiden.

Fotos: Shutterstock/DavideAngelini, stock.adobe.com



Es kann so einfach
sein: Viele kleine
Betrage ergeben auch
eine hiibsche Summe

chneefl6ckchen,
Weifirockchen, wann
kommst du geschneit?“
Ist es nicht immer wieder
herrlich, dem Schnee
beim Fallen zuzuschauen? Wie
nach und nach aus vielen einzel-
nen Flocken eine dicke Schnee-
decke wird? Und jetzt stellen Sie
sich vor, dass es keine Schnee-
flocken sind, die sich da an-
sammeln, sondern Euros. Hort
sich gut an? Mit der Schneeflocken-
Regel fiillt sich das Sparschwein
namlich fast wie von selbst!

So klappt'c

Komplizierte Spartipps hilt man
meistens nicht lange durch. Die
Schneeflocken-Regel ist hingegen
kinderleicht: Jede ,,Schneeflocke”
steht fiir einen kleinen Betrag, zum
Beispiel 1, 2 oder 5 Euro. Immer wenn
zum Beispiel ein 5-Euro-Schein ins
Portemonnaie flattert, wandert das
Geld in ein hiibsches Glas oder eine
dekorative Dose: Ihre personliche
Spar-Schneekugel. Gleiches gilt fiir
1- und 2-Euro-Miinzen, die Sie beim
Einkaufen als Riickgeld erhalten.
Wenn Sie nur selten bar bezahlen,
funktioniert das Prinzip natiirlich
auch digital: Uberweisen Sie regel-
maflig kleine Betridge aufs Sparkonto
und geben Sie als Verwendungs-
zweck einfach ,,Schneeflocke” an.
So entsteht Schritt fiir Schritt ein
finanzielles Winterpolster - ganz
ohne Druck oder Verzicht.

Das bringt's
Wer konsequent alle 5-Euro-Scheine
zur Seite legt, die ihm in die Finger

geraten, hat schon nach wenigen
Wochen eine beachtliche Summe

-

Statt Flocken sammeln
Sie in lhrer Schneekugel
Scheine und Miinzen

[ )\\

Notieren Sie sich, wofiir
Sie das Geld nutzen

mochten. Das motiviert

zusammengesammelt. Und auch
die Miinzen tragen nach und nach
dazu bei, dass der ,,Schneehaufen”
wéchst. Damit konnen Sie sich
kleine Wiinsche erfiillen, Geschenke
kaufen oder ihren Notgroschen
aufbessern. Das Beste: Weil die
einzelnen Betrédge gering sind,
merken Sie kaum, dass Sie sparen.

Macheu Sie Aas
Sparen sichtbar!

Stellen Sie das Glas gut sichtbar

auf ein Regal oder die Fensterbank.
Dann konnen Sie dabei zuschauen,
wie sich Thre Schneekugel immer
weiter fiillt - und Sie bleiben auch
iiber einen ldngeren Zeitraum moti-
viert. Vielleicht machen ja auch
andere Familienmitglieder gleich mit.
Haben Sie ein konkretes Sparziel?
Schreiben Sie es auf einen Zettel,
den Sie am Glas befestigen.

Fazit: Mit der Schneeflocken-Regel
macht Sparen Spafi. Kleine Betrédge,
regelmaflig zur Seite gelegt, ergeben
am Ende ein gutes Gefiihl und ein
kleines finanzielles Extra fiirs kom-
mende Jahr. Jede Schneeflocke zihlt! @

Anke Hermeling

Mehr Geld am Ende des Monats

So funktioniert die
Schneeflocken-Regel

s — <

Noch mehr
Spar-Ideen

Wer sagt, dass Sparen langweilig

sein muss? Mit diesen spielerischen
Methoden sicherlich nicht.
Temperatur: Einmal pro Woche aufs
Thermometer schauen, die angezeig-
te Temperatur in Euro zuriicklegen.
Monatsplan: Den Sparbetrag taglich
um 1Euro erhéhen. Am 1. Tag 1 Euro,
am 2. Tag 2 Euro usw. In 30 Tagen
kommen so 465 Euro zusammen.
Woche fiir Woche: Zugegeben, den
Monatsplan durchzuhalten, erfordert
viel Disziplin. Alternativ montags

1 Euro sparen, dienstags 2 Euro...
Macht 28 Euro pro Woche!
Sparfuchs: Ein Ausmalbild von
einem Fuchs in kleinere Felder auf-
teilen und in die Felder verschiedene
Euro-Betrage schreiben. Sobald der
Betrag ins Sparschwein wandert,
darf man das Feld ausmalen.
1-%-Challenge: Jeden Monat 1 Pro-
zent des Gehalts zuriicklegen.

Auch
hiibsch:
die gesammelten

54 bella

Scheine zur
Schneeflocke falten




E Laut aktueller Umfrage
ist die EC-Karte das bevorzugte

= iahlungsmittel

Probleme mit der
Kartenzahlung?

icht immer lauft bei Karten-
N zahlung alles glatt. Woran

es liegen kann, wenn der
Bezahlvorgang abbricht, und
welche Lésungen es gibt.
Falsche Karte: Vor allem Direkt-
banken haben in den vergangenen
Jahren die Girocard durch Debitkar-
ten ersetzt. Die werden nicht tiberall
akzeptiert. Am besten vor dem
Einkauf beim Handler nachfragen.
Technische Storungen: Ist das

Kartenterminal veraltet oder die Inter-

netverbindung instabil, schlagt die
Transaktion fehl. Der Handler kénnte

einen Neustart versuchen oder zu
einem mobilen Hotspot wechseln.
Karte defekt: Probleme kénnen auch
von der Karte ausgehen, etwa wenn
der Chip defekt ist. Dann muss die Kar-
te in der Regel ausgetauscht werden.
Den Magnetstreifen zu reinigen, bringt
hingegen nichts, da er in Deutschland
nicht mehr ausgelesen wird.

Limit erreicht: Viele Karten haben
ein tagliches oder monatliches Aus-
gabenlimit. Sobald das erreicht ist,
werden Abbuchungen automatisch
abgewiesen. Fiir mehr Handlungs-
spielraum an die Bank wenden.

FOTOS: SHUTTERSTOCK, STOCK.ADOBE.COM, OKOTEST

Onlinekurse

der Verbraucher-

zentralen

Wie erstelle ich eine Patienten-
verfiigung? Kann ich meine
Heizkosten senken? Was sind
ETFs? Antworten auf diese

und weitere Fragen geben die
kostenlosen Onlinekurse der
Verbraucherzentralen. Das
Angebot wurde jetzt zentral auf
www.verbraucherzentrale.de/
online-veranstaltungen gebiin-
delt. Die neue Plattform bietet
eine klare Struktur, praktische
Filter nach Themen und eine
unkomplizierte Anmeldung.

Urteil der Woche

Mit Rabatten
werben

Supermadrkte und Discounter iiberschla-
gen sich in ihren Prospekten gern mal mit
Rabatten. Dabei diirfen sie ihre Kunden
jedoch nicht in die Irre fiihren. In einem ak-
tuellen Urteil gegen Netto hat der Bundes-
gerichtshof betont: Verbraucher miissen
klar erkennen kénnen, ob ein Produkt
wirklich giinstiger ist oder ob es in den
vergangenen 30 Tagen bereits zu einem
ahnlich niedrigen Preis angeboten wurde.
Den Referenzpreis klein in einer FuBnote zu
verstecken, ist unzuldssig. (Az. |1 ZR 183/24)

==~ (jelLiter)

Test der Woche

Viele gute Produkte zum
Saubern des stillen Ortchens
und ein Rohrkrepierer*

1. Platz: Macht ‘

blitzeblank

,Clinair Intensiv WC-
Reiniger Fresh Lemon*
von Aldi haftet gut an
der Keramik, ohne zu
zahfllssig zu sein.

Aufgrund der enthalte- i
nen Ameisensaure zogen w‘
die Tester Punkte ab. -
Note: gut, Preis:0,95€
(je Liter)

2. Platz: Giinstige
Reinigungskraft

Bei der Hausmarke
von Edeka ist der Name
Programm: ,,Gut &
Glinstig WC Reiniger
Zitrone“ hat gute
Hafteigenschaften,
16st zuverlassig Kalk
. und ist preiswert. Auch
hier war Ameisensaure
. schuld am Punktabzug.
. ~ Note:gut, Preis: 0,95 €

3. Platz: Sauber mit
dreierlei Saure
Zitronen-, Essig- und

Milchsdure - beim Reiniger
von Lidl gab es in Sachen

Saure nichts zu beman- "5
geln. Der ,W5 nature § %ﬁ%
WC-Reiniger Zitrone* "ol

ist etwas zu fliissig und
haftet weniger gut.
Note: gut, Preis: 1,45 €
(je Liter)

Letzter Platz:
Durchgefallen

Der Reiniger der wohl
bekanntesten Marke
landete auf dem letzten
Platz. ,WC Ente Total Aktiv
Gel Citrus Splash” enthalt
Ammoniumverbindungen,
Ameisensaure und l6st
hartnackige Verkalkungen
nur sehr schlecht.
Note: mangelhaft,
Preis: 3 € (je Liter)

*OKO-TEST TESTETE INSGESAMT
21 PRODUKTE (AUSGABE 9/2025)




WOHNEN

Himmlische

g Wednachispost

Schreiben Sie dieses Jahr doch mal
wieder: Uber diese Karten zum
Selbstgestalten oder Kaufen freuen
sich Ihre Lieben garantiert

A Tannchen, please
Fiir dieses kleine Kunstwerk ein Dreieck aus wei-
Rem Papier zuschneiden, ziehharmonikaférmig
falten und mit dem Locher ein Loch durch die
Schichten stanzen. Einen diinnen Zweig durch-
stecken, den Baum auffalten und auf eine Karte
kleben, mit Schrift und Dekoband verzieren.
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Dasist das Haus...

...vom Nikolaus: Eine Nadel, ein paar vorge-
zeichnete Punkte auf einer Klappkarte und
Stickgarn in Neonpink - mehr braucht es nicht
fir diesen knalligen WeihnachtsgruR. Beson-
ders schén wird’s, wenn die Garnenden lang
gelassen und zur Schleife geknotet werden.

g

|\ |

Viele gute Gaben ey
Lustig illustriert wird der Weihnachts- -

strumpf zum Postkasten-Trumpf und L | \ Kiissen erlaubt

zaubert ein Lacheln ins Gesicht. Denn fest 2 [ V7 \ Wer die nachhaltig produzierte
steht: Es muss nicht immer der groRe 4 \ Klappkarte noch umweltfreund-
GruR sein, warme Worte auf einer siiBen licher machen méchte, schreibt den
Postkarte sind Balsam fiir die Seele. Text auf ein Blankopapier, das ins

Ca. 0,50 €, Sostrene Grene Innere gelegt wird. So kann die Karte

. jedes Jahr weiterverschickt werden.
— Ca.5 €, Selekkt

|

i

WILLKOMMEN IN DER
WEIHNACHTSGASSE
Wer diese hiibsche
Zickzack-Karte bekommt,
darf sich doppelt freuen:
Von hinten mit Teelichtern
beleuchtet, wird der
Aufsteller zum

“ NUN ABERFIX
Wenn der Weihnachtsschlitten aus-
gebucht ist, muss eben das Lastenrad "
an den Start und kommt wie ein stlmmu.ngsyollen
kleines Kunstwerk angerauscht. Deko-Highlight.
Ca.5 €, Eisenhauer Ca.8 €, Idee

Wenn’s schnell gehen soll
Geschickt geklebt ist halb gebastelt:
Masking-Tape-Streifen auf einen Bogen
9 P =& Papier kleben, anschlieBend als Kreis
Ha ICh Selet genaht oee = ausschneiden und diesen auf eine Klapp-
Fiir den 3D-Effekt die Baume einlagig, die karte kleben. Die Halterung fiir die Baum-
Schneeflocken zweilagig aus Motivkarton kugel erst mit Bleistift auf- und dann mit
(Bastelladen) ausschneiden, mittig falten Fineliner (Schreibwaren) nachzeichnen.
und auf Karten ndahen. Sternensticker und Ein Band zurechtschneiden, eine Schleife
Wollfaden aufkleben. binden und als optische Aufhdngung
Karton-Block, 12 Blatt, ca. 13 €, Buttinette ebenfalls aufkleben.
Masking Tape, ca. 3 €, Rico Design
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WOHNEN

Maschenweise

SELBERMACHEN

\ >

Das brauchen Sie dafiir:
e Schlauchgarn « Hikelnadel 8 mm

« Webnadel - Schere (alles von
Sastrene Grene)

So wird’s gemacht:

Schritt 1: Fir ein Reliefstabchen
wird nicht in die Schlinge, sondern um
den Maschenkérper gehdkelt - so
entsteht die plastische Struktur. Dazu
wird die Nadel von vorn nach hinten
oder umgekehrt um die Masche
herumgefiihrt. Abkiirzungen:

\t 4

—

Wandzauber

Platzmangel? Einfach weghdkeln!

Stb = Stabchen: LM = Luftmasche -
KM = Kettmasche: FM = feste Masche

Schritt 2: 30 Luftmaschen anschla-
gen und mit einer Kettmasche zum
Ring schlieRen (fiir gréRere Korbe
einfach mehr Maschen). 1. Reihe: 2 LM,
dann 1Stabchen (Stb) in jede Masche
[301. 2. Reihe: abwechselnd 1 vorderes
und 1 hinteres Reliefstabchen hdkeln
[301. Diese Reihe 6- bis 7-mal wieder-
holen, bis die gewiinschte H6he
erreicht ist - das ergibt das ganz
typische Rippenmuster.

\7/

Mit DIY-Hakelk6érben zaubern
wir blitzschnell Stauraum -
und ein Lacheln gleich dazu

Schritt 3: Fiir den Griff ca. 5 oder
mehr Luftmaschen hékeln, je nach
gewiinschter Lange. Die entsprechende
Anzahl an Maschen iiberspringen und
mit Kettmaschen entlang des Rands
weiterhdkeln. Zum Verstarken den Griff
noch einmal tiberhdkeln. Zum Schluss
Garn durch die duReren Schlingen am
Boden fadeln, zusammenziehen, um
die Unterseite zu schlieRen, und die
Fadenenden verndhen. (Die ausfiihr-
liche Anleitung finden Sie auf
sostrenegrene.com.)

FOTO: PR
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JAHRESHOROSKO

21. Méarz - 20. April

Chancen und Ziele:
2026 bringt frischen Wind in lhr Leben.
Neptun zieht in Ihr Zeichen und inspi-
riert dazu, mutig Neues auszuprobieren.
Uranus, Jupiter und Pluto schenken
lhnen Schwung, Intuition und Tiefgang.
Sie feiern Erfolge und entdecken, was
lhrem Leben Sinn verleiht. Saturn unter-
stlitzt Sie dabei, Herzenswiinsche lang-
fristig zu verwirklichen.

Liebe und Freundschaft:

Unter Neptun vertrauen Sie lhren Einge-
bungen, und Sie faszinieren mit innovati-
ven ldeen. Es kommt Frische in Ihre
Zweisamkeit. Es gilt auch, bodenstandig
zu bleiben und zu schauen, was den Zu-
sammenhalt férdert. Ende April merken
Sie, wie bereichernd Neues sein kann,
und Sie faszinieren eloquent. Singles
sind im Flirtgliick. Ab Mitte Juni genie-
Ben Sie es, auf sich aufmerksam zu
machen, Komplimente zu erhalten und
Schénes zu erleben. Gemeinsame Unter-
nehmungen beschwingen, aber Sie
merken auch, dass Sie Tiefe brauchen.
Es kann wertvoll sein, manches zu liber-
denken und in sich hineinzuhorchen.
Gesundheit und Fitness:

Mars schenkt Ihnen Energie, die Sie
nutzen. Bewegung brauchen Sie, und
aktiv zu sein, begliickt. Es bereichert
auch, sich MuRe zu génnen, liber vieles
in Ruhe nachzudenken, Traumen Raum
zu schenken und herauszufinden, was
lhrem Leben Sinn und Qualitat schenkt.
Meditative Sportarten unterstiitzen in
der zweiten Jahreshalfte.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Innere Stdrke fordert
die eigene Entwicklung
und ermaglicht, das zu

schaffen, was uns
wirklich am Herzen liegt.

1{,"

G

21. April - 20. Mai

Chancen und Ziele:

Sie werden im Jahr 2026 feststellen, was
es loszulassen gilt, sodass auf gute Wei-
se Neues entstehen kann. Das ist mit-
unter etwas anstrengend, aber Mars und
auch Jupiter unterstiitzen. Sie werden
Erkenntnisse gewinnen, die erforderlich
sind, um positive Veranderungen zu be-
wirken. Dabei werden Sie auch spiiren,
wie Sie sich selbst weiterentwickeln, und
ein begliickendes Gefiihl breitet sich aus.
Liebe und Freundschaft:

Sie genieRen Anfang des Jahres Stabili-
tat und Vertrautheit, faszinieren dann
mit Ihrer Kreativitat und kénnen im
Freundeskreis fantasievolle Akzente
setzen. Ab Mitte Februar gehen Sie ein-

| fuhlsam auf die Belange lhrer Lieben ein,

in lhrer Zweisamkeit beschwingt Har-
monie. Unruhe, die im April aufkommen
kann, legt sich ab Mitte Mai. Sie lassen
Romantik in Ihre Zweisamkeit einziehen,
und Singles 6ffnen sich flir eine neue Lie-
be. Alltagliches lasst sich im Sommer gut
regeln, Verstandnis ist im Herbst gefragt.
Gesundheit und Fitness:

Beharrlich, bodenstandig und kreativ
kénnen Sie lhr Wohlbefinden starken.

Es gilt auch genau zu schauen, welche
Gewohnheiten férderlich sind und wie
sie sich genielien lassen, ohne zu liber-
treiben. Es bereichert, entsprechende
Rituale zu entwickeln und auch offen fur
andere Methoden zu sein. Werden Sie
kreativ und behalten Sie gute Gewohn-
heiten bei, auch wenn manch anderes
verlockend erscheint.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Aufgeschlossen,
einfallsreich und

engagiert auf Umbriiche

zu reagieren, ermaéglicht
positive Wandlungen.

liicks-

Zwillinge

Chancen und Ziele:

Unter lhrem Herrscherplaneten Merkur,
der das Jahr 2026 regiert, werden Sie
kommunikativ, clever und voller Lebens-
freude Akzente setzen, und Sie werden in
die Tiefe gehen. lhre spirituelle Seite zu
entdecken, wird Sie bereichern. Sie wer-
den unter Jupiter, Neptun und Uranus
feststellen, wie Sie Ihre Selbstentfaltung
vorantreiben kénnen. Erfolge werden Sie
feiern und die Harmonie vertiefen.

Liebe und Freundschaft:

Ab Ende Januar genieRen Sie unter-
haltsame Stunden im Freundeskreis

und knlpfen neue Kontakte. Unter
Saturn und Neptun sptiren Sie den
Wunsch nach mehr Tiefe und Zusammen-
halt. Ab Marz erleben Sie schéne Momen-
te. Ende April begeistern Sie, Singles
flirten. Im Juni wirken Sie anziehend und
merken, wie sich Ihr Wunsch nach
Veranderung erfillt. Im August zeigen
Sie, was Sie wollen. Im Herbst denken

Sie Uber Veranderungen nach, und

ab Mitte November klaren Sie wichtige
Dinge auf diplomatische Weise.
Gesundheit und Fitness:

Sie mdéchten sich weiterentwickeln, und
die Mars- und Saturn-Energie lasst sich
nutzen, um das Wohlbefinden zu erh6-
hen. Klare Strukturen lassen sich erstel-
len, ob bei Ihren Arbeiten oder beim
Sport. Diese helfen, da Sie dufRere Reize
intensiv aufnehmen. Es bereichert, sich
Zeit fiir ruhige Momente zu nehmen. Be-
sonders im zweiten Halbjahr wird Ihre Le-
bensfreude ganzheitlich starkend wirken.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Aktion, Reflexion und
Meditation lassen die

eigene Entwicklung und

das Miteinander auf
schone Weise verdandern.



22. Juni

Chancen und Ziele:

Sie werden im Jahr 2026 sukzessiv
entdecken, welche Stdrken Sie haben,
und diese zu entfalten, wird ihnen
engagiert, aufgeschlossen fir Verdande-
rungen und intuitiv gelingen. Unter
Saturn, Neptun und Uranus ergeben sich
ereignisreiche Umbrtiche, die Sie auch
etwas fordern kénnen, doch das Gliick
ist dank Jupiter an lhrer Seite, und Sie
werden erkennen und spiiren, was gut ist
und was lhnen Zufriedenheit schenkt.
Liebe und Freundschaft:

Sie wilinschen sich Zusammenhalt und
kénnen herausfinden, wie sich dieser
tiefergehend und auch auf noch andere
Weise als bisher entwickeln kann. Sie
offnen sich flr Neues, reflektieren dann
und sptiren auch nach, was Sie glticklich
macht. Venus unterstiitzt lhre Entwick-
lung. Mitte Februar geniefl3en Sie Innig-
keit, romantisch wird es ab Mitte Mai. Im
Sommer tiberdenken Sie manches. Klar-
heit in alles zu bringen und entsprechend

- 22. Juli

zu handeln, begliickt ab Mitte September.

Kuschelig wird es im Advent.
Gesundheit und Fitness:

Sie faszinieren geistig auf Zack, ebenso
kreativ-fantasievoll, kraftvoll und geistig-
spirituell. Herausforderungen und Veran-
derungen, die sich ergeben, sind Sie ge-
wachsen, indem Sie diese ganzheitliche
Energie gezielt nutzen. Grenzen lassen
sich ziehen, und Sie bringen dann An-
und Entspannung in Balance, setzen auf
wohltuende Routinen und entfalten lhre
Kreativitat und Spiritualitat.

Ihr Kraft -Gedanke 2026
Die eigenen Talente zu
entdecken und zu
entfalten, stirkt das

Selbstbewusstsein und
das Wohlbefinden.

: Januar reg|Ert Merkur® _ ‘.
Er fordert das Depken und Lemen
den‘Austdusch unterelnander e
Kontakte'sowie Handel und Ge§cljéfte. ¥

23. Juli - 23. August

und Freundschaften zu vertiefen, nutzen
Sie unter Jupiter, Neptun, Saturn und
Uranus. Sie finden heraus, was sich tiber-
holt hat, und das lassen Sie schrittweise
los, um Besseres engagiert und mit Blick
auf das Gesamte aufzubauen.

Liebe und Freundschaft:

Priifen Sie ab Mitte Januar, mit wem Sie
harmonieren. Stress-Situationen lassen
sich dann vermeiden. Ab Marz inspirie-
ren Begegnungen, ab Ende April sind

Singles im Flirtgliick, und Kontakte brin- 1

sicher setzen Sie sich ab Mitte Juniin
Szene, und eine fréhlich-gesellige Som-
merzeit begliickt. Ab Mitte September .
spliren Sie, dass Sie etwas mehr Tiefe
winschen, und ehrliche Gesprache
bereichern dann. Ab Mitte November
genielRen Sie harmonische Stunden im
Freundeskreis und lhr Liebesgliick. Im
Advent ist Achtsamkeit gefragt, damit
die Stimmung gut bleibt.

Gesundheit und Fitness:

Im ersten Halbjahr gilt es, achtsam zu
sein, die Energie gut zu biindeln und
die Mars-Energie gezielt zu nutzen. Ab
April kbnnen Sie lhre Kondition gezielt
aufbauen, und ab Mitte Mai gilt es, mit
Bedacht vorzugehen. Tanken Sie auf,
vermeiden Sie im Juli Stress-Aktionen,
und starken Sie in der zweiten Jahres-
halfte lhre Riickenmuskulatur. Ab Ende
September starten Sie durch.

gen Frische in lhre Zweisamkeit. Selbst- ?

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Es bereichert, die eigene
Entwicklung zu for(?cm
um selbstbewusst und
realistisch Neuland zu
entdecken.

|
Chancen und Ziele: ‘
Viel Neues erwartet Sie, und Chancen,
lhre Personlichkeit weiter zu entfalten

-~ .

Jungfrau
24. August - 23. September

Chancen und Ziele:

lhre persénliche Weiterentwicklung ver-
hilft Ihnen im Jahr 2026 zu tiefer Selbst-
erkenntnis und Klarheit. Wichtiges ana-
lysieren, bearbeiten und regeln Sie, aber
Sie genielBen ebenso Leichtigkeit und
Gelassenheit. Sie spliren, welche Bezie-
hungen wertvoll sind und wie sich diese
intensivieren lassen. Die Liebe bertihrt
Sie tief, und geflihlvolle Momente berei-
ten lhnen besondere Harmonie.

Liebe und Freundschaft:

Sicherheit zu spiiren, begliickt zu Jah-
resbeginn, und ab Mitte Februar kébnnen
Sie punkten, wenn Sie einfiihlsam sind.
Ab Ende Marz geniel3en Sie Verstandnis,
und gemeinsam Schénes zu planen, be-
reitet Freude. Romantisch wird es unter
Venus ab Mitte Mai, und Freundschaften
erleben Sie als emotionale Ankerpunkte.
Tiefes Verstandnis lasst Sie in der Liebe
im Juli schweben, und ab Mitte Septem-
ber sptiren Sie, wie wertvoll Seelenver-
wandtschaft sein kann. Im November
brauchen Sie Zeit fiir sich, und im Ad-
vent geniefBen Sie lhr Liebesgltick.
Gesundheit und Fitness:

Bereits Anfang des Jahres kénnen Sie
gesunde Gewohnheiten pflegen, und ab
Ende April ist es wertvoll, sich Auszeiten
zu génnen, um sich nicht von zu vielen
duBeren Reizen stressen zu lassen. Ge-
wohntes kann ab Mitte Mai Halt schen-
ken. Ab Ende Juni kann zu viel Trubel
verwirren. Klares Agieren bereichert
dann. Ab Mitte August begltickt es,
Schénes mit Gleichgesinnten zu starten.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Selbstvertrauen zu
entwickeln, und zu

erkennen, wie wertvoll das
Zwischenmenschliche ist,
ldsst Liebe tiefer werden.
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Waage
24. September - 23. Oktober

Chancen und Ziele:
Sie splren, dass Veranderungen wert-
voll sein kdnnen, um authentische
Bindungen zu erleben, auch wenn das
bedeutet, sich mit Schattenthemen
auseinanderzusetzen. Gut auf sich zu
schauen, wird lhnen helfen, lhr Potenzial
selbstbewusst zu entfalten. Besonders
in der zweiten Jahreshalfte werden

Sie auch dank Jupiter herrliche Gliicks-
momente erleben.

Liebe und Freundschaft:

Ein Wechselspiel der Geflihle zeigt sich
in der ersten Jahreshalfte. Ab Ende Ja-
nuar finden Sie unkonventionelle Kon-
takte spannend, und Sie merken, dass
Sie an Gewohntem festhalten, um die
Harmonie zu erhalten. Unstimmigkeiten
im Madrz bestarken Sie in diesem Gedan-
ken. Ende April erkennen Sie, dass Sie
nicht mehr auf eine Harmonie setzen
mochten, die nur durch Diplomatie ge-
halten wird. Gesprache bereichern dann.
Selbstsicher faszinieren Sie ab Mitte Juni,
und Sie spuiren, wie Ihre Ausstrahlung
im August und ab Oktober wirkt.
Gesundheit und Fitness:
Veranderungen kénnen auch Ihr Wohl-
befinden férdern. Im Februar kénnen

Sie lhrer Intuition vertrauen und kreativ
Akzente setzen, und im August finden
Sie heraus, dass sich Ihr Lebensstil ins-
gesamt optimieren lasst. Wanderungen
und Radtouren kénnen wertvoll sein, um
innerer Anspannung entgegenzuwirken.
Im Herbst setzen Sie entschlossen um,
was weiterfuhrend ist.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Es stirkt, besonnen und
klar die innere Wandlung
voranzutreiben, die dann
die dufere positiv
beeinflussen kann.

Weerkur bringt neue Gedanken
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Skorpion
24. Oktober - 22. November

Chancen und Ziele:

Altes hinter sich zu lassen und Neuland
zu entdecken, das machen Sie zu lhrem
Jahres-Motto. Saturn und Jupiter inspi-
rieren, und Sie merken auch, was es zu
andern gilt. Sie spiren, dass Transforma-
tion befreiend wirken kann. Druck kann
aufkommen, doch der kann auch anre-
gend wirken, sodass sich im Laufe des
Jahres lhre Wert- und Lebensvorstellung
andern lasst.

Liebe und Freundschaft:

Begliickt geniefRen Sie zu Jahresbeginn
harmonische Stunden. Unternehmungen
bereiten Freude, doch Ende Januar
reagieren Sie schnell unbeherrscht. Ab
Mitte Februar splren Sie unter Venus,
wie bereichernd Feingefiihl und Liebens-
wiurdigkeit sind. Kontakte ergeben sich,
und es kann romantisch werden. Sinnlich
kann es im April werden, aber es gilt
auch, bodenstandig zu bleiben. Liebevoll
wird es ab Mitte Mai, und realistisch
lassen sich im Juli Akzente setzen. Im
September und im Advent spiiren Sie
Tiefe in Ihren Beziehungen. Die Liebe
beschwingt.

Gesundheit und Fitness:

Es gilt, genau zu schauen, wie sich Uber-
reaktionen vermeiden lassen, sodass Sie
lhre Weiterentwicklung auf seelischer,
korperlicher und geistiger Ebene for-
dern kdnnen. Im ersten Halbjahr kénnen
Massagen, Detox-Kuren und Waldbader
wertvoll sein. Nachhaltige Strukturen
lassen sich erstellen. Diese und neue gu-
te Routinen helfen im zweiten Halbjahr.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Ganzheitlich zu schauen
und \Z:n'indenmgen
anzustoflen, die
Besonderes entstehen
lassen, macht gliicklich.

N e
Schiitze

23. November - 21. Dezember

Chancen und Ziele:
Ein kreatives, abenteuerliches und
erweiterndes Jahr erwartet Sie, und Sie
werden spliren, was weiterfiihrend sein
kann, um lhre Visionen Wirklichkeit wer-
den zu lassen. Auch dank intellektueller
Anregungen werden Sie erkennen, dass
Sie Ihren Freiraum und kreativ-spirituelle
Bindungen brauchen, um Tiefe und
Romantik einziehen zu lassen.

Liebe und Freundschaft:

Sie leben ab Mitte Januar Leichtigkeit.
Singles genielRen lockere Flirts.
Emotional intensiv wird es unter Venus
im Marz. Neue Kontakte lassen sich ab
Ende April kniipfen. Mitte Mai ist emo-
tionale Intelligenz gefragt, und im Juli
priifen Sie, was Traum, Fantasie und Wirk-
lichkeit ist. Klarheit bereichert, und im
August erleben Sie Harmonie. Im Okto-
ber kann es wertvoll sein, Beziehungs-
muster zu Gberdenken und zu schauen,
was es zu optimieren gilt. Im November
erkennen Sie die Sinnhaftigkeit Ihrer
Zweisamkeit, und Sie spliren, dass starke
Bindungen insgesamt bereichern.
Gesundheit und Fitness:

Unter Mars sind Sie elanvoll, und
Gewohnheiten lassen sich auch dank
Saturn, Neptun, Pluto und Jupiter
etablieren, verandern oder aufgeben. Sie
entdecken und entfalten unter Neptun
lhre kreativ-spirituelle Ader. Diese hilft,
wenn Uranus ab Ende April fiir Wirbel
sorgt. Reisen oder Sport, der Kérper und
Geist anregt, kdnnen starken. Es gilt, allzu
riskante Aktionen zu vermeiden.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Visionen Realitdt werden zu
lassen, kann kreativ und offen
fiir Neues sorgen, sodass
Sinnhaftigkeit das Leben und
Miteinander erfiillen.




Steinbock

22. Dezember - 20. Januar

Chancen und Ziele:

Unter Jupiter begliicken in der ersten
Jahreshalfte schéne Momente im Famili-
aren, Singles sind im Flirt- und Liebes-
gliick, und die Zeit zu zweit bliiht auf.

Es bereichert jedoch zu schauen, welche
Muster und Grundlagen tragfahig sind.
Tiefgreifende Veranderungen kdnnen
notwendig sein. Herausforderungen
lassen sich aber meistern. Dies auch
dank Ihrer Intuition.

Liebe und Freundschaft:

Anfang des Jahres locken Momente zu
zweit. Ab Mitte Februar erleben Sie
verstandnisvolle und zartliche Stunden,
und sinnlich wird es im April. Singles sind
bereit, ein Versprechen zu geben. Ab
Mitte Mai spiiren Sie, wie wertvoll es ist,
Sensibilitat, Niichternheit und Struktur in
Balance zu bringen. Aufmerksam zu sein
und gut zuzuhdren, férdert im Juli die
Stimmung. Friihere Kontakte kénnen im
Oktober aufzeigen, was Sie bereits positiv
verandert haben und was noch zu an-
dern ist. Magische Momente lassen sich
im Dezember genieRen.

Gesundheit und Fitness:

Elanvoll beginnen Sie das Jahr unter
Mars, und kreative Hobbys bereiten ab
Februar Freude. Im April bereichern
andere Heilmethoden und meditativer
Sport. Im Sommer ist Achtsamkeit ge-
fragt. Es gilt Emotionen nicht auszublen-
den, Gesprache zu fiihren und sich koér-
perlich Gutes zu tun. Ab Ende November
erkennen Sie, welche Routinen férderlich
sind und was es noch zu optimieren gilt.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Es hilft, Umstellungen
schrittweise zu bewirken
und den Zusammenhang
von Bindungen und
Wohlbefinden zu erkennen.

y
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Wassermann

21. Januar - 19. Februar

Chancen und Ziele:

In diesem Jahr sind Sie besonders
innovativ und schlagen neue Wege ein.
Sie sind unter Neptun und Saturn kreativ-
intuitiv, und unter Uranus und Pluto
gelingen lhnen die Veranderungen, die
lhre Transformation ermdglichen. Ihre
personliche Wandlung lasst Sie auf viele
Ereignisse mit einem anderen Blick
schauen, und lhre neue Sicht- und
Lebensweise entfalten Sie dann.

Liebe und Freundschaft:

Inspirierende Kontakte wiinschen und
brauchen Sie, das spliren Sie bereits unter
Venus ab Ende Januar. Es macht Sie
gliicklich, die gleichen Ziele zu haben.

Im Marz faszinieren Sie spontan, und Sie
merken auch, dass Sie Ihren gewlinschten
Freiraum haben. Dies und ebenso innige
Nahe genief3en Sie im Juni und August.
Ab September gilt es, manches zu klaren
und dabei achtsam vorzugehen. Mitte
November erkennen Sie, was Sie in lhrer
Zweisamkeit wiinschen und brauchen.
Kreativ und romantisch kann es

Ende November werden.

Gesundheit und Fitness:

Ab Ende Januar fiihlen Sie sich unter
Mars vital, und es ist wertvoll, in Ihren
persoénlichen Rhythmus zu finden. Ab
Ende Februar kann eine Struktur hilfreich
sein, um Entwicklungen in Gang zu
setzen. Beweisen Sie ab August Disziplin
und nutzen Sie im Herbst kostbare Ge-
sprache. Im Oktober kénnen Riickzugs-
orte helfen, in innere Balance zu kommen.
Schauen Sie auch, was es loszulassen gilt.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Herauszufinden, welche
Verbindungen und Routinen
tragfdhig sind, schenkt tiefe
und transformierende
Erfahrungen.
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Fisch

20. Februar - 20. Marz

Chancen und Ziele:

Jupiter beglinstigt positive Entwicklun-
gen, und bis Ende Juni ergeben sich
zahlreiche Chancen, sich Schénes zu
goénnen und zu schauen, wie sich
Gewlinschtes realisieren lasst. Unter
Uranus werden Sie ab Februar merken,
was unpassend geworden ist. Neue
Strukturen kénnen Wachstum bedeuten,
doch gilt es, alles genau zu betrachten,
um dann aktiv zu werden.

Liebe und Freundschaft:

Tief in lhrem Inneren zu sptiren, was Sie
ausmacht und glticklich sein lasst, das
schenkt Ihnen Kraft. Unter Jupiter
kénnen Sie bis Ende Juni lhre sensible
Seite entfalten, und Geben und Nehmen
kommen in Einklang, sodass personliche
Weiterentwicklung méglich wird und
sich tiefe Verbindungen ergeben.

Bereits der Jahresbeginn ist gepragt

von Treue. Mitte Februar beschwingt
Romantik, und gefiihlvoll wird es ab
Mitte Mai. Im Herbst gehen Sie in die
Tiefe, und Sie Gberdenken vieles. Klarheit
bereichert, und im November basteln Sie
zu zweit an lhrer Zukunft.

Gesundheit und Fitness:

Unter Jupiter lasst sich bis Ende Juni
vieles von dem schaffen, was lhnen am
Herzen liegt, und das schenkt Kraft und
Zuversicht. Unter Mars verfligen Sie zu
Jahresbeginn tiber Ausdauer. Ab Februar
kénnen Sie kreativ-fantasievolle Akzente
setzen, und Rituale zu etablieren, kann
ab Mitte Mai gelingen. Ab Mitte August
kénnen Sie lhrer Intuition vertrauen.

Ihr Kraft-Gedanke 2026

Eigene Talente voller
Selbstvertrauen zu
nutzen, ldasst das innere
Potenzial lm;fangreich
aufbliihen.

|
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Die Huli gestalten
Perlicken aus
eigenem Haar

§ 8§ undFedern |

| Die Hauptkiiste liegt nah

und doch schenkt

n ein Schiff, das auf die

Kiste zusteuert, erinnert die

Insel Gosem vor der Nord-

kiiste, bereit an einer neuen

Welt anzulegen. Doch sie ist
langst ein Teil davon und liegt unbe-
rithrt da, gewachsen aus den Ablage-
rungen von Korallen.

Damit mag sie weitaus jiinger sein
als viele grofie Nachbarn, die vor
Urzeiten aus Vulkanen geboren
wurden. Auch die Hauptinsel ist
iiberzogen von Kegeln, denn Papua-
Neuguinea liegt ein Stiick nordlich
von Australien und unmittelbar am
Pazifischen Feuerring. So priasentiert
sich der drittgréfite Inselstaat der Welt
als wilde Mischung aus steilem Fels,
Gletschern, Regenwald, Grasflache
und Hochland, Mangroven wie auch
Savanne. Die daraus resultierende
Artenvielfalt in Flora und Fauna wird
als ,Megadiversitdt“ bezeichnet, die
sich weltweit nur auf wenige kleine
Gebiete begrenzt.

Kleine Metropole vor
gigantischer Wildnis

Puderzuckerweiche Strinde zdhlen
hier auch dazu, doch nur fiir langwie-
riges Faulenzen am Strand ist das
10,5-Millionen-Einwohner-Land das
falsche Ziel. Denn weite Teile sind
unberiihrt, und vielerorts spielt sich
das Leben nach alten Traditionen der
Volksstimme ab. Vorab als Einstieg
empfiehlt sich ein Besuch im Natio-
nalmuseum in Port Moresby, das die
Eigenheiten der Kultur erkldrt. Die
Hauptstadt selbst zeigt sich dafiir
erstaunlich modern, mit Hochhdusern
und kreativer Hafengestaltung.

Doch es braucht nicht lange, um
sich der puren Kraft der Natur gegen-
uber wiederzufinden. So fiihrt etwa
der Kokoda Track von hier aus hinauf
in das Owen-Stanley-Gebirge und
damit auf bis zu 2190 Héhenmeter.

In fiinf bis sechs Tagen passieren
ambitionierte Wanderer in Begleitung
eines heimischen Guides auf den

96 Kilometern moosbedeckte Nebel-
wilder, Hochlagen, reifSende Fliisse,
Hunderte Orchideenarten und
bezauberndes Federvieh wie den
seltenen Paradiesvogel.

Auf Ausfliigen geht es aber auch zu
kiirzeren Touren in die Regenwélder
des Landes und zu dessen Bewoh-
nern. In der Hochland-Stadt Tari etwa
lebt das Volk der Huli. Hier pflegen die
Minner kunstvoll verzierte Periicken
und bemalen ihre Gesichter in Gelb
und Rot - die Huli sind stolz auf
ihre Kriegertradition und treten P>
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Schweden-Ratsel

So geht’s: Machen Sie mit und sichern Sie sich die Chance
auf einen groBartigen Gewinn. Lésen Sie dafir einfach unser
fantastisches Schweden-Rétsel. Viel Erfolg beim Knobeln!
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So kénnen Sie gewinnen:

Per Website
www.wunder-
weib.de/gewinn-
coupons

Die Losungen fiir
die Gewinn-
spiele, an denen
Sie teilnehmen
mdchten, sowie
Ihre Anschrift und E-Mail-Adresse tragen Sie
online ein in unser Gewinnspiel-Formular
unter dem QR-Code.

Per Telefon Sie konnen uns bequem rund
um die Uhr erreichen. Nennen Sie uns eine
oder alle Lésungen, lhren Namen, lhre An-
schrift, Telefon-Nr. und E-Mail-Adresse.

Hotline: 01378/002283*

Per Post Schicken Sie die Losung/-en
sowie Ihre Anschrift, Telefon-Nr. und E-Mail-
Adresse auf einer ausreichend frankierten

Postkarte an: bella Ratsel-Redaktion,
20543 Hamburg

*(VKG, 0,50 €/Anruf aus dem dt. Festnetz, Preise a

68 bella

Teilnahmebedingungen: Sie brauchen nicht alle
Rétsel zu losen, da jedes einzeln gewertet wird.
Die Gewinnspi losung dieser Ausgabe ist eine
iibergreifende Gewil tion der achigen
Medien der Bauer Media Group. Veranstalter dieses
Gewinnspiels ist die Bauer Content KG. Berechtigt zur
einmaligen und personlichen Teilnahme sind Personen
{iber 18 Jahre mit einem Wohnsitz in Deutschland, mit
Ausnahme der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer
Media Group, einschlieBlich ihrer jeweiligen Angehdri-
gen, sowie alle Mitarbeiter der Drittunternehmen, die
in das Gewinnspiel involviert sind. Die Teilnahme (iber
Gewinnspielag.enturenjist nri_cht rqiiglich. Unterl a_II.en

Gewinn-Coupon

fiir bella (Heft 49/2025)

Teilnahmeschluss:
5. Dezember 2025

LOSUNG/-EN:

Name, Vorname

S. 68:

fristgerecht
das Los. Der/Die Gewinner/-in wird vom Veranstalter
per Post benachrichtigt. Der/Die Gewinner/-in muss die
Annahme des Gewinns innerhalb von 14 Tagen nach Er-
halt der i ichti iiber dem Ver-
anstalter bestatigen, andernfalls erlischt der G

StraBe, Hausnummer

Zusatz zu Gewinn S. 68 — SchuhgroBe:

spruch, und der Gewinn wird neu vergeben. Unabhéngig
davon verjéhrt der Gewinnanspruch nach Ablauf eines
Jahres nach Erhalt der Gewinnbenachrichtigung. Der
Gewinn gilt mit Nachweis der ordnungsgemaBen Absen-
dung als erbracht. Eine Gewinnabtretung, eine Baraus-
zahlung oder der Tausch des Gewinns ist nicht moglich.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Datenschutz: Die Bauer Content KG verarbeitet Ihre
personenbezogenen Daten zur Durchfilhrung des
Gewinnspiels. Weitere Infos zum Datenschutz unter:
WWW. i iel.de

us dem Mobilfunknetz sind deutlich héher)

PLZ, Ort

Einverstandniserkldrung:
Ja, ich bin damit einverstanden, dass die

Telefon

Bauer Media Group mich per Telefon, E-Mail und
schriftlich iiber interessante Angebote zu Medien-
produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit
durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG,

Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an

widerrufwerbung@bauermedia.com widerrufbar.
Diese Einwilligung hat keinen Einfluss auf meine
Gewinnchance.
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So geht’s: So I6sen Sie das japanische Zahlenratsel: Flillen Sie die
und jedes 3 x 3-Quadrat die Zahlen 1 bis 9 nur je einmal enthalt.
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Den eigenen Gedanken ‘

die studierte

—— Politologin
den Deutschen
Radiopreis

als beste
Moderatorin

‘folgen - wie den Wolken am
_ Himmel. Eine gute Ubung

anchmal reicht ein
anderer Blickwinkel, um
das Leben neu zu entde-
cken. Diane Hielscher ist
so eine Perspektivwechs-
lerin: Sie stellt Fragen, wo andere
schweigen, findet Antworten, die Mut
machen. Als preisgekronte Radiomo-
deratorin und Podcasterin hat die
Autorin sich der Suche nach Sinn und
Selbstbestimmung verschrieben.

Mut zum Anders-und
Weiterdenken

Mit Lifexlab schuf sie eine Plattform,
die Menschen inspiriert, Denkweisen
zu hinterfragen und neue Losungen
zu entdecken. Mit Podcasts, Videos
und Kursen zeigt sie, wie man positive
Psychologie anwenden und die eigene
Zukunft gestalten kann. Thr Ziel: mehr
Bewusstsein, mehr Miteinander, mehr
Zuversicht. Im Interview mit uns
erzdahlt Diane Hielscher, wie sie selbst
in stiirmischen Zeiten nie die Hoff-
nung verliert. @ Susanna Borchardt-Ott

Buchtipp

In ,Sei glicklich, dlter wirst
du sowieso” gibt Diane
Hielscher Tipps fiir ein
bewusstes, erflilltes und
selbstbestimmtes Altern.
Knesebeck, 22 Euro

Sei
gliicklich,

alter
wirst du
SOWICSO

Welche neue Gewohnheit hat lhr
Leben verandert, seit Sie sich
bewusster mit dem Alterwerden
auseinandersetzen?

Meine Gedanken beobachten. Wir
werden jeden Tag mit Glaubenssat-
zen liber das Alterwerden bombar-
diert wie ,Alte Frauen sind hasslich®
oder ,,Ab 40 geht es abwarts!“. Seitich
diese Aussagen nicht mehr glaube,
sehe ich Uberall dltere schéne Frauen:
Helen Mirren, Pamela Anderson,
meine Nachbarin. Das Narrativ, dass
nur junge Frauen schoén sind, soll uns
klein und beschaftigt halten. Seit ich
nicht mehr darauf reinfalle, habe ich
mehr Zeit, mein lifexlab.de aufzu-
bauen, Bucher zu schreiben und die
Welt zu verandern. Zum Gliicklich-
Altern gehoért auch, seine Traume zu
verwirklichen, neugierig und mutig zu
sein. Keine Ziele zu haben, macht uns
alt und schwach.

Gibt es eine tdgliche Routine, die
Ihnen hilft, bewusster zu leben und
das Alterwerden zu genieRen?

Der Gedanke ,Wir sind nicht ewig
hier“ist sehr prasent in meinem
Leben. Ich will jeden Moment genie-
Ren und bewusst erleben. Morgens
ohne Handy in den Tag starten,
meditieren, aufschreiben, wofir ich
dankbar bin und welche Ziele ich
habe. So trainiere ich mein Gehirn mit
Neuroplastizitat dazu, auf das zu
achten, was mir auf dem Weg zu
meinen Zielen helfen kann. Je
nachdem, welche Ziele wir haben,
springt unser Kontrollzentrum im
Gehirn (RAS, retikulares Aktivierungs-

2020 griindete sie
Lifexlab, eine
digitale Plattform
fiir Inspiration und
Selbstentfaltung

Lifexlab: Medien
flir eine neue Welt

Lifexlab ist eine Plattform fur
wissenschaftlich fundierte Inhalte
zu positiver Psychologie, flexiblen
und neuen Denkweisen und
Selbstwirksamkeit. Sie bietet
Lernprogramme, Videos und
Podcasts rund um mentale Gesund-
heit, Kreativitat und Psychologie.
Die Inhalte vermitteln nicht nur
Wissen, sondern regen dazu an,
selbst etwas zu erschaffen und
eigene ldeen umzusetzen.

system) auf verschiedene Dinge an.
Wie wir unser RAS mit Informationen
futtern, so wird es sich verhalten.
Wenn ich sage ,Die Welt ist schlecht!”,
sucht unser Kontrollzentrum Beweise
fur diese These. Sage ich aber ,Ich
mochte eine Firma griinden®, wird es
hilfreiche Informationen finden.

Welche Frau hat Sie personlich
inspiriert, das Alterwerden als etwas
Positives zu sehen?

Jane Fondal! Sie ist Klima-Aktivistin,
politisch, demonstriert und gibt nie
auf. Sie ist das beste Beispiel, dass wir
alle ein Ziel im Leben brauchen. Jane
Goodall und Margot Friedlander - all
diese Frauen sind oder waren beseelt
von etwas, das groRer ist als sie selbst.
Wenn sich acht Milliarden Menschen
voller Liebe und Hingabe fuir ein
Thema einsetzen wiirden, wiirde
unsere Welt anders aussehen.

Worauf freuen Sie sichin den
nachsten Jahren, unabhdngig von
Alter oder Erwartungen?

Ich freue mich, jetzt endlich mit all
diesem Wissen leben zu kénnen. Mir
ist egal, was andere denken, ich finde
mich schén und richtig, wie ich bin.
Je mehr Frauen das fuhlen, desto
schoner wird die Welt. Denn was die
Welt jetzt braucht, sind Frauen, die
die Nase voll davon haben, sich zu
verstecken. Wir brauchen mehr
Frauen, die ihre Ideen und Traume in
die Welt bringen und sich Herausfor-
derungen stellen. Wir diirfen die Welt
nicht den Mannern tiberlassen, die sie
abbrennen, Kriege fliihren und Hass
schiren. Wir mussen laut werden.
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So stehen die Sterne
26.11. bis 2.12.2025

p
Widder

ﬁ ﬁ 21.3.-20.4.

s/ Schwungvoll und
- lebensfroh

Erfolg: Sie engagieren sich fiir Thre Vorha-
ben und merken, was sich optimieren ldsst.
Spiiren Sie nach, wie die Finanzen Aufwind
erhalten konnen. Kontakte lassen sich
kniipfen und Neues wirkt inspirierend.
Liebe: Schwungvoll méchten Sie jetzt
Schones angehen, und Ihre Lebensfreude
ist mitreifSend. Bleiben Sie auch feinfiihlig.
In die Liebe kann Frische kommen.

‘ a Krebs

22.6.-22.7.
Engagiert und
gefiihlvoll

Erfolg: Ein fritherer Plan kann aktuell
werden, und Sie handeln dann geschickt,
sodass sich auch Finanzielles regeln lassen
wird. Schauen Sie auch, was Sie weiterhin
auf den Weg bringen mochten. Notieren Sie
das. Liebe: Sie geniefSen Ihre Beziehung,
spiiren Thren Wiinschen nach, und es
bereitet Freude, Schones zu gestalten und
die adventliche Stimmung zu genief3en.

% Waage

24.9.-23.10.
A A\ d Aufwind

geniefsen

Erfolg: Es ist forderlich, besonnen zu
agieren und sich nicht zu Entscheidungen
dréngen zu lassen. Finanzielles wird sich
regeln lassen, und gemeinsam mit anderen
aktiv zu werden, l4dsst Sie Neues kennenler-
nen. Liebe: Sie spiiren, dass Sie beliebt sind,
und frohliche Stunden begliicken. Thre
Beziehung bliiht auf, und gemeinsam
Schones anzugehen, beschwingt dann.

<

( Steinbock
’ 22.12. - 20.1.

- Gefiihle gut
ausleben

Liebe: Verstandnisvoll und intensiv
begliickt Thre Beziehung, und magische
Momente begliicken in Ihrer Beziehung. Sie
brauchen auch Zeit fiir sich, und das
signalisieren Sie liebevoll. Singles sind im
Hlirtgliick. Erfolg: Schauen Sie auf das, was
Sie geschafft haben, nehmen Sie nétige
Korrekturen vor, und iiberlegen Sie dann
auch, was weiterhin von Belang ist.

Stier
21.4.-20.5.
Die Emotionen

gut ausleben

Liebe: Harmonische Stunden im Familien-
kreis begliicken, und in Ihrer Beziehung
genieflen Sie Ndhe und Innigkeit. Romantik
zieht ein. Neues wirkt auch anregend, und
voller Zuversicht schauen Sie nach vorn.
Erfolg: Vertrauen Sie Ihrem praktischen
Geschick, und bleiben Sie geduldig.
Manches kommt dann ins Rollen. Reden Sie
jetzt iber das, was wirklich von Belang ist.

. J

Lowe
23.7. - 23.8.

Das Miteinander
stirken

Erfolg: Es ist wertvoll, geduldig zu bleiben,
kommunikativ achtsam zu sein und Thren
Elan gut zu biindeln, sodass Streit keine
Chance erhilt. Sie erledigen, was Thnen gut
von der Hand geht, und was wichtig ist.
Liebe: Kurze Riickziige konnen wohltuend
sein, doch dann beschwingen gesellige
Stunden in Threm Freundeskreis. Sie
konnen manch Interessantes erfahren.

Skorpion
2410.-2211.

Clever Fortschritte
erzielen

Erfolg: Sie {iberpriifen Wichtiges, erkennen,
was es zu optimieren gilt, zeigen auf, wie
sich Anspruchsvolles ans Ziel bringen ldsst
und kénnen ein neues Vorhaben anstofien.
Schnell finden Sie heraus, worauf es dabei
ankommt. Liebe: Ihre Gefiihle leben Sie aus,
und Sie geniefien innige sowie schéne
Momente zu zweit. Zeigen Sie dann
ebenfalls Weite und Offenheit.

Wassermann
211.-19.2.

Talente gut
nutzen

Erfolg: Nicht alles ergibt sich wie gedacht,
doch Sie merken, dass Sie durch Anderun-
gen Thr Wissen intensivieren oder auffri-
schen konnen. Intuitiv erfassen Sie dann,
wie ein Herzensanliegen an Fahrt gewinnen
kann. Liebe: Verstandnisvoll und zugewandt
lassen sich heikle Situationen meistern, und
Sie spiiren auch, dass Ihre Ausstrahlung
wirkt. Sie faszinieren und das beschwingt.

> .v Zwillinge
21.5.-21.6.
), a Achtsam und
elanvoll punkten

Erfolg: Es bereichert, Wichtiges zu fokussie-
ren, und sich nicht in etwas zu verrennen,
sodass sich elanvoll das zu Ende bringen
l4sst, was weiterfiihrend sein wird. Ent-
schlossen konnen Sie positive Akzente
setzen. Liebe: Missverstdndnisse sind in
Ihrer Beziehung méglich, doch Sie faszinie-
ren charmant und lenken alles in gute
Bahnen. Es kann dann herrlich prickeln.

Jungfrau
24.8.-23.9.
= Positives aufden
Weg bringen
Liebe: Familidres ldsst sich regeln, eine
frithere Freundschaft kann frische Impulse
schenken, und Neues in IThre Beziehung zu
bringen, kann fiir Schwung sorgen.
Unternehmen Sie Schones. Offenheit wird
bereichern. Erfolg: Sie erkennen, wie sich
Schwieriges meistern ldsst, und ein Problem
beseitigen Sie. Es geht bergauf. Das spiiren
Sie. Halten Sie aber auch genug inne.

4

Schiitze

2311.-21.12.

< Mit Bedacht
4 vorgehen

Liebe: Nur nicht aufregen, wenn sich
manches nicht umgehend wie gewiinscht
ergibt. Streit und Missverstédndnissen keine
Chance zu geben, wird Sie dann spiiren
lassen, wie sich Frische ins Miteinander
bringen lésst. Erfolg: Einsatzfreudig sind Sie,
und Sie bringen Wichtiges voran. Es gilt
aber ebenfalls, aufgeschlossen fiir Ideen,
Hinweise und Vorschlédge zu sein.

Fische
20.2. - 20.3.

Gewiinschtes
voranbringen

Erfolg: Bleiben Sie aufmerksam und
anpassungsbereit, und schauen Sie, wie sich
das regeln lassen wird, was bisher nicht
moglich war. Entfalten Sie Ihr kreatives
Geschick, und nutzen Sie wertvolle
Kontakte. Liebe: Intensive Momente
beschwingen, doch dann kann Unruhe
aufkommen. Setzen Sie sich nicht unter
Druck. Ruhige Momente konnen stirken.
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KOLUMNE

ur
Kasse,
bitte!

Der Staat braucht Geld.

Aber manchmal wirkt es, als habe er
dabei ein bisschen zu viel Spal3.
bella-Kolumnistin Birte Kaiser tiber
absurde Abgaben und neue Ideen

traflenbeleuchtung, Schulen,
Krankenhduser. All das gibe
es nicht, wenn wir keine
Steuern zahlen wiirden. Oder
es gédbe sie, aber nur fiir die
Reichen. Niemand freut sich iiber die
Abgabe - aufSer unserem Finanzmi-
nister -, aber wenn ich die Wahl hitte
zwischen Steuern zahlen oder in
einem Land leben, in dem stdndig der
Strom ausféllt oder ich jeden Beamten
bestechen muss, dann wire die
Entscheidung wohl eindeutig.

Manche Dinge muss man
nicht verstehen, oder?

Etwas weniger eindeutig finde ich,
dass ich in Deutschland fiir einen
schwarzen Kaffee zum Mitnehmen

19 Prozent Mehrwertsteuer zahlen
muss, fiir einen Cappuccino to go, der
hauptsdchlich aus Milch besteht, aber
nur sieben Prozent. Milch ist ein
Grundnahrungsmittel, das niedriger
besteuert wird. Also Kuhmilch. Ein
Soja-Cappuccino kostet ebenfalls

19 Prozent. Tierfutter wird mit sieben
Prozent besteuert, Babynahrung mit
19 Prozent. Das verstehe, wer will. Ich
auf jeden Fall nicht.

Es gibt aber noch absurdere Steu-
ern, z. B. die Luftsteuer in Fiirth.
Wann immer an einer Fassade ein
Automat, z. B. fiir Zigaretten oder

Handykarten, mehr als 15 cm in den
offentlichen Raum ragt, miissen die
Betreiber besagte Luftsteuer zahlen.
In Bonn werden dagegen die
Prostituierten zur Kasse gebeten. Sie
miissen vor Arbeitsbeginn ein sechs
Euro teures Sex-Steuerticket am
Automaten ziehen. Angenommen,
dieser Automat hinge in Fiirth an der
Wand und wiirde 15 cm tiberstehen,
miisste eine Luftsex-Abgabe gezahlt
werden. Aber lassen wir das,
das Steuerrecht ist kompli-

Mit dem Effekt, dass die Leute sich
Gardinen vor die Fenster hdngten.
Solche Folgeerscheinungen sind
nicht selten. Die Seifensteuer im
17. Jahrhundert fiihrte dazu, dass
man es mit der Hygiene nicht mehr
so genau nahm. Als in England die
Knopfwarensteuer eingefiihrt wurde,
verwendeten die Schneider Schniire
zum Verschliefien der Kleidung.
Und die Tapetensteuer liefs die
Menschen kreativ werden, weil
sie ihre Wédnde lieber

ziert genug. selbst bemalten.
fri]i)hisr:frZZ?ti:rIll aber ”Kénnte man Denken wir
auch. Im Jahre 70 diesen Eﬂekt mal weiter ...
Fomische Knisor nichtgezielt Lniiouenicn
Urineteuer Weil nutzen? Zum tzen? Zum
P"ipi gls Rohgtoff BeiSpiel mlt Bpispigl mit der
et derBildschirme gt e
bung gebraucht Steuer” die Leute mehr

wurde, besteuerte man

den Verkauf. Das Zitat

,Pecunia non olet ,Geld

stinkt nicht’, stammt aus dieser Zeit.
Fragwiirdig auch die preuflische

Fremdlichtsteuer. Wer neben einer

Straflenlaterne wohnte, wurde zur

Kasse gebeten, weil das 6ffentliche

Licht die privaten Zimmer erhellte.

miteinander unterhal-
ten oder mal wieder ein
Buch lesen. Oder eine Reifen-
abrieb-Steuer, um die Kavalierstart-
Deppen zur Kasse zu bitten? Und wie
sieht’s aus mit einer Fahrstuhl-Steuer,
ganz im Sinne der Gesundheitsforde-
rung? Finanzadmter sind kreativ - ich
bin gespannt, was da noch kommt. e
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Vorsc hau

Wir cehen uus udchste Woche!

SN |

% Wieschdn

das funkelt!

Schimmernder Schmuck
verleiht jedem Outfit
strahlenden Glanz

Stressfrei abnehmen und Energie tanken durch
eine gesunde Darmflora fiir mehr Wohlbefinden

Festlicher
DIY-Spal3

Basteln Sie einzigartige

Anhanger voller Liebe

und bringen Sie
persoénlichen Charmein
lhre festliche Dekoration

BEAUTY

Pflegendes Make-up
fiir strahlende und
gesunde Haut

REPORT

Der Verein Crids zeigt,
wie Teddybaren Trost
und Freude schenken

RATGEBER
Erfahren Sie, welche -
Versicherungen One-Pot-Glluck

Diese herzhaften Eintépfe warmen an kalten
Tagen und bringen Genuss schnell und
unkompliziert auf den Teller

wirklich wichtig sind

QP Die neue bella erscheint am Mittwoch, den 3. Dezember
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UBUNGEN ZUM SAMMELN
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So starken wir

unsere Lunge

Her mit dem
Besenstiel und tief
durchgeatmet! Mit
dieser dynamischen «&"
Brust-Dehnung
offnen wir
Atem-Raume

und wirken Stress
entgegen

ei Stress atmen wir oft sehr
oberfldchlich. Doch gerade
in all der Hektik kann uns
eine tiefe und ruhige
Atmung helfen, dem Stress
und der Unruhe entgegenzuwirken.
Durch tiefe Atemziige versorgen
wir unseren Kérper mit mehr
Sauerstoff - und der hilft uns, klar
zu denken. Damit die Atmung auf
natiirliche Weise fliefden kann,
brauchen wir eine gut gedehnte
Brustmuskulatur. Wenn wir hier
verkiirzt sind, engen wir uns und
unsere Atmung selbst ein. Dehnen
wir dagegen den kleinen und
grofien Brustmuskel regelmaflig,
kénnen wir automatisch tiefer und
bewusster atmen und die Lunge
starken - schon fiinf Minuten
dieser Atemiibung téglich reichen.
Weitere Vorteile sind, dass wir auch
noch den gesamten Stoffwechsel
harmonisieren, unseren Schlaf
verbessern und das Herz entlasten.
Klingt doch richtig gut, oder? @

Unsere Expertin
Kerstin Franke ist Personal- und
Firmen-Coach in Hamburg. lhre
Schwerpunkte sind Riicken- und
Laufschule, Sportphysiotherapie
sowie Yoga. In bella prasentiert

sie jede Woche die besten
Ubungen fiir Kérper und Seele.
(www.yogaraum-norderstedt.de)

e Den Stab (z. B. einen
Besenstiel) mit weitem Griff
von oben greifen, aufrecht
stehen und Stab tiber dem Kopf
halten. Stab mit leicht gebeug-
ten Armen hinter die Schultern
fiihren. Dehnung halten. Je
enger der Griff, umso intensiver
wird die Dehnung.

@ Dynamisch mit dem Atem
arbeiten. Beim Einatmen die
Schulterblatter zusammenzie-
hen, Brustbein nach vorn
schieben. Beim Ausatmen I6sen.

o Die Lunge mit jedem
Einatmen komplett fiillen.
Spiiren Sie, wie sich die Rippen
weit nach auRen 6ffnen. Lange
und intensiv ausatmen, bis alle
Luft aus der Lunge entwichen
ist. Dehnung langsam lésen.
Arme und Schultern lockern.
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Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

Die neuen
Wohlfiihl-
Farben

10 Tipps der Top-Arzte y / / \
Erkaltung heilen /’ \ ' MITTWOCH
an einem Tagm ¥y e\ S NEU IM

HANDEL!

Biskuit-Traum '
fruchtig & frisch

Supe Tiny House oder WG
ST Wie wollen Sie im Alter wohnen?ss

Halt den ganzen Tag
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