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Davon trdume ich!

Fast nichts ist mir so heilig wie mein Schlaf. Sieben Stun-
den sind das Minimum, acht besser. Ich komme auch mal
mit weniger klar, aber so richtig ich selbst bin ich dann
nicht. Gereizt, unkonzentrierter, irgendwie ein bisschen so
aus Prinzip witend. Ich tue daher viel fir meine Nachtru-
he, abends etwa kein Handy, dafir Magnesium. Trotzdem
geht’s mit der Qualitat meines Schlummers seit Jahren
bergab. Das Kopfkino, der innere Wecker um Viertel vor
fonf und klar: Irgendwer schnarcht immer. Kennen Sie
das? Dann schauen Sie doch mal in unser Dossier (ab
S. 84). Darin finden Sie viele Tipps und Tricks fur gute Er-
holung, zusammengestellt von meiner Kollegin Dr. Anfje
Kunstmann, die ausgebildete Schlaf-Coachin ist. Ich trdu-
me in letzter Zeit Ubrigens wieder besser - und zwar vom
eigenen Schlafzimmer. Ein Raum nur fUr mich, von mir
eingerichtet, in dem mich niemand stort. Im Familienalltag
fast undenkbar. Aber im Arbeitszimmer steht seit Kurzem
eine Gdastecouch. Raten Sie mal, wessen Idee das war ...

Herzlich lhre

SUSANNA RIETHMULLER

PS: Vielleicht haben Sie es schon gefihlit:
Die BRIGITTE hat neues Papier bekommen. Fester, weiBer,
strahlender - viel SpaB beim Bl&ttern und Lesen!

Besuchen Sie mich auch auf Instagram @su_sa_ri

FOLGEN SIE UNS AUF.. brigitte.de  [&]] @brigittemagazin

— Editorial

Bauchgefihl?

Uberbewertet! Nicht nur
Psychologie-Redakteurin Sina
Andreae fand dieses Thema
spannend (mehr ab S. 116).

-

Oops!

Dass Schlittenhunde bei der Fahrt
ihr Geschaft verrichten, erfuhr
Reiseautorin Monika Dittombée in
Lappland (ab S. 124).

Guten Morgen

In unserem neuen WhatsApp-
Kanal ,BRIGITTE Horoskop” gibt’s
jeden Morgen das Tageshoroskop

und zwischendurch immer mal
wieder einen etwas anderen Blick

in die Sterne. In WhatsApp
unter ,Aktuelles” nach ,BRIGITTE

Horoskop” suchen, dem Kanal

folgen - und wissen,
was der Kosmos verrat.

@meno_brigitte 3



ostbar. Und Sie kdnnen eine Menge daraus machen:
und B-Klasse erfahren Sie Mobilitdt auf einem neuen Level.

Zeit, die sich lohnt.

ZT 0,99 % AKTIONSZINS* SICHERN

*Der Aktionszins in H6 i"KiKl‘ag_s_e und B-Klasse vom 0.2025 bis 31.12.2025. Abweichende Konditionen fiir andere

Modelle und/oder ogli i ndes Finanzierungsbeispiel der Mercedes-Benz Bank AG, Siemensstra3e 7, 70469
Stuttgart, fiir Privat aum cm3, 100 kW + l:!is zu 1C raftstoff: Super. Fahrzeugpreis 37.177,09 €, Anzahlung

7.383,20 €, Gesamtkre: g €, Laufzeit 48 Monate tlaufleistung 40.000 km, Sollzi bunden p.a 9
Effektiver Jahreszin hrze g 13 219,0
fir Ihr ausgewahlte
Verbraucher, besteht
Vollkaskoversicheru
Sonderaussta

‘Mercedes-Benz A 180
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154 Meinung Geht das nur mir so?
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Junge Uber unsere innere Kritikerin

Ein Moment Glick Unsere kleinen
Alltagsbooster

62  Jetzt wichtig Das polnische
Abtreibungsrecht gefdhrdet Frauen
FASHION
22 Was zum Feiern Party-Outfits
fur jeden Geschmack
32 Ein Teil, drei Styles
Der Oversize-Mantel
34 Fashion News
36 Ewige Liebe Die Dauerbrenner
der Mode-Redaktion Schlafen Sie gut! Immer mehr Menschen finden nachts keine
42  Reiselust Koffer & Co. fur Erholung. Woran das liegt und was dann hilft
kleine und groBe Abenteuer
PORTRATS
8 Macherinnen Caroline Weimann
coacht neue politische Talente
48  Ungeschminkt Die Verwandlung
der Pamela Anderson
54 Jetzt im Gespréch

Schauspielerin Renate Reinsve |
Ex-Profi-FuBballer Neven Suboti¢

Fehlt Ihr Booklet? Einfach anfordern!

Per Mail: kundenservice@dpv.de oder per Post:
BRIGITTE-Kundenservice, 20080 Hamburg
(Zusendung, solange der Vorrat reicht,

bitte geben Sie Ihre vollstidndige Adresse an).

Lieblingsrezepte aus der 48 Angekommen! Schau-
BRIGITTE-Kuche fir alle, die spielerin Pamela Anderson ist
noch kostlichen Input brauchen endlich ganz bei sich
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Macherinnen

Sie wollen in
die Politik? Hier
sind Sie richtig

Caroline Weimanns
Start-up férdert
politische Talente -
einige schaffen es
bis nach ganz oben

Text: Susanne Grautmann

wVerkrustet®,
»trige“? Mit solchen
Urteilen iiber den
Politbetrieb mochte
Caroline Weimann
aufrdumen
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Nach dem Studium arbeitete die Griinderin fiir
eine Stiftung in Ostafrika, wollte
danach zundchst selbst in die Politik

Wo sie hinwill

Caroline Weimann hat eine Vision: Der Berufswunsch ,,Politi-
kerin“ oder ,Politiker” soll bald in den Top fiinf der Traumjobs
auftauchen. Am liebsten wire ihr, wenn alle, die eine Beschaf-
tigung mit Sinn suchen, zuerst in diese Richtung denken wiir-
den. ,Die Herausforderungen, die wir 16sen miissen, sind so
gigantisch, dass wir die kliigsten Képfe dafiir brauchen®, sagt
die 40-Jahrige. Das Problem sei nur: ,Es gibt zwar tiberall Men-
schen, die sich politisch engagieren — aber hauptberuflich in
die Politik zu gehen, das konnen sich die wenigsten vorstellen.
Der politische Betrieb wirkt abschreckend: viel zu trige und
verkrustet.“ Kaum jemand sei bereit, sich auf die bertichtigte
Ochsentour durch die Parteien einzulassen. Fiir Caroline
Weimann ist das ein Alarmsignal: ,So steuern wir auf einen
Fachkriftemangel in der Politik zu.“

Der Trump-Effekt

Weimann studierte VWL, Internationales Recht und Literatur,
danach leitete sie sieben Jahre lang fiir eine Stiftung das Pro-
gramm Sozialunternehmertum in Ostafrika. Doch die Zeit nach
2016 habe sie politisiert, sagt sie, der Brexit, Trump, der Auf-
stieg der AfD. ,Da habe ich gespiirt, es gerdt etwas in Schief-
lage, man muss sich jetzt reinhdngen, aktiv werden.“ Erst
dachte sie: Ich gehe jetzt selbst in die Politik. Sie engagierte
sich in einer Kampagne zur Europawahl 2019. Und gleichzeitig
wurde ihr klar: Es braucht viel mehr fahige Leute, die gefun-
den und systematisch weiterentwickelt werden miissen — so
wie in anderen Branchen auch. Von da an lief3 sie ein Gedanke
nicht mehr los: Wir brauchen eine Art Personalabteilung, ein
Headhunting fiir den politischen Betrieb.

Talente gesucht

2019 griindete Caroline Weimann mit zwei privaten Geldge-
bern im Riicken Join Politics. Nach wenigen Monaten nahm sie
einen zweiten Geschiftsfiihrer mit ins Boot. Mit ihrem Start-
up fahnden sie nach vielversprechenden Talenten und sam-
meln Spenden als notige Starthilfe, damit die ihre Ziele zug-
kriftig verfolgen konnen. Bewerben konnen sich zum einen
Leute, die fiir konkrete Verdnderungen kimpfen, beispiels-
weise fiir einen Mutterschutz fiir Selbsttsandige, oder dafiir,
dass die Krankenkassen Verhiitungskosten tibernehmen. Zum
anderen richtet sich Join Politics an Kandidierende fiir politi-
sche Amter - ob sie nun Biirgermeisterin oder Bundestagsabge-
ordneter werden wollen. Gesucht werden Menschen, die mutig,
kommunikationsstark, empathisch und resilient sind, gestalte-
risches Potenzial auch in unsicheren Zeiten mitbringen und die
ein Anliegen haben. ,Die Parteizugehorigkeit spielt innerhalb
des demokratischen Spektrums keine Rolle. Besonders gern
gesehen werden diejenigen, die auf der politischen Biihne eher
in der Unterzahl sind: Frauen, Jiingere, Quereinsteigende. Der
Grof3teil starker Bewerbungen kommt mittlerweile aus unse-
rem Netzwerk®, sagt Weimann, die Mutter zweier kleiner
Kinder ist und mit ihrer Arbeit als Geschéftsfiihrerin von Join
Politics ihren Lebensunterhalt verdient.

Lernen von den Profis

Wer sich im Auswahlprozess durchsetzt, bekommt von Join
Politics ein Startkapital, um die Kosten fiir das Engagement,
fiir Kampagnen, Raummieten und den eigenen Lebensunter-
halt schultern zu kénnen. Zudem wird das notige Know-how
vermittelt: Wie hilt man eine mitreiRende Rede, wie entwirft
man eine Kampagne? Dafiir haben Caroline Weimann und ihr
Team Mentorinnen und Mentoren um sich versammelt, die
ihre Expertise mit den Nachwuchstalenten teilen. So erklédrt
etwa der frithere Fullballnationalspieler Arne Friedrich, wie
man Fiihrungsstirke aufbaut, und die ehemalige Bundestagsab-
geordnete Nadine Schon, wie der Parlamentsbetrieb 14uft.

Ins Kabinett gecoacht

Insgesamt hat das Start-up schon 69 Talente auf ihrem Weg in
die Politik begleitet. Eine echte Vorzeigekandidatin ist Verena
Hubertz. 2021 ist die Griinderin der ,Kitchen Stories“-App erst-
mals fiir die SPD in den Bundestag eingezogen, wahrend ihres
Wahlkampfes hat Join Politics sie unterstiitzt. Und knappe vier
Jahre spéter ist die 38-Jdhrige nun Bundesbauministerin.
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Sich mal fallen lassen

Aus diesem Béillebad will niemand so bald wieder
abgeholt werden! Uberhaupt fithlt sich »Bubble
Planct« in Berlin wie ein knallbunter Spielplatz

voller lustiger Ideen an. Schaukeln kann man
auch, Seifenblasen pusten, und im Heiluftballon-
Simulator geht’s gefiithlt ganz hoch hinaus.

Ab 12. Dezember 2025, bubble-planet.com

Redaktion: Yelena Schroéder
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DESIGN
Schachmatt

Auf diesem Brett

sieht jeder Zug super
aus. Mehr schéne
Designsticke und
Accessoires gibt’s
online bei Studio Easy -
gegrundet von zwei
Schwestern, bald auch
mit Store in Hamburg.

Schachspiel ,,Play®
von Printworks, ca. 35 Euro,
liber studioeasy.de

GENUSS

Auf uns Frauen

Bei ,She & Wine” ist dieser
Trinkspruch Programm,
denn das Projekt setzt
sich fir die Sichtbarkeit
deutscher Winzerinnen

ein. Unterstiutzen wir
gern - vor allem, wenn'’s
so gut mundet wie der
alkoholfreie ,Kee Schoof

Secco” vom Bio-Weingut

Laudens Bach.

Paket mit 6 Weinen,
ca. 90 Euro, sheandwine.de
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MODE

Von Kopf
. bis Fub

Lassigkeit

das Komplettpaket

fir entspannte
Looks, die

von Biro bis
Stadtbummel

alles mitmachen.

Jacke ,Arcata
Boyfriend®,
ca. 130 Euro,
Pullover ,Erin“
und Hose
wTullahoma®,
jeca. 90 Euro,
mustang.de




TECHNIK
Statt Ohropax

Wer Konzerte liebt,
seine Lauscher aber
auch, ist mit ,,Pearls*
bestens geriistet: Die
stylishen Ohrschiitzer
dampfen Gerausche
mit fortschrittlichem
Akustikfilter. Der
Live-Moment bleibt,
das Gehor ebenso.

Gehorschutz ,Pearls Fresh®,
ca. 30 Euro, freshnrebel.com

GENUSS

Abwarten und...

Eine Tasse frisch gebruUhter
Tee vertreibt die Winterkdlte und
ist ein super Ritual, um im
Tagestrubel abzuschalten.
Wer’s klassisch mag, greift zur
~Pure Selection”, Punsch-Fans

werden die Mischung

+Winter Glow” lieben.

Probierbox ,Pure Selection®, ca.
15 Euro, Friichtetee ,Winter Glow",
ca. 12 Euro, paperandtea.de

PAPER 8 TEA

PAPER 5 TEA

WINTER
GLOW

DRGANIE
FRAUIT TEA
BLEND

12 ‘<}

HATUBALLY
CAvPEINE-PREE

1

WOHNEN
Kunst zum Kuschlln ,f’;

Das Lfebe/n ist zu kurz. fur Ianl;welllge' |
/Decken,/finden

CIS Labe 'Klgkks
/' und die Kinstle

in MGhi, Fir ihre - Ve
neue Limi ed E’dl hat sie deshalb § \ \ A G
d e presswe Entwurf zu Sftoff A W)

g brq Schnel sein Iohn sich 1 y " '

Wolldecke ca. 130 Euro klekks com |

rorl ol
Zlfcfowm%

WOHNEN

Freie Auswahl

Mit 20000 m? ist das Stammhaus des
Familienunternehmens Kibek immer noch das
weltweit groBte Teppichhaus - aber jetzt ganz frisch
renoviert. Dank neuem Store-Konzept mit Fokus
auf mehr Klarheit und Inspiration behdlt man easy
den Uberblick. 2026 folgen weitere Filialen.

Weitere Infos unter kibek.de

FOTOS PR
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MODE
Auf sanften Sohlen

Nach einem langen Tag nach
Hause kommen und in diese
herrlich flauschigen Pantoffeln
schliipfen ... Ein Traum!
Und das Beste: Fiir die soften
Slipper musste garantiert kein
Lammchen sein Fell lassen.

Hausschuhe in Lammfell-Optik,
ca. 30 Euro, zarahome.com

~ BEAUTY

Intensiv italienisch

Mebrfachypreisgekrént:

Das., IntensiVie. Serum”

auf*Basis v6h

INT SIVE »OliPhenolia”, Poly=

SERUM phenole aus Oliveny

kommt direkt aus'der”
Toskana Gnd steckim,.
voller Pflanzenstoffe,
die sensible Haut
beruhigen und pflegem:

LIntensiv-Serum®, ca.
28 Euro, iiber lavialla.com .
~

FILM

BiUrokratie & Babybauch

Paris, 2014: Céline wird Mama - schwanger ist
sie deshalb aber nicht. Wahrend Frau Nadia das
gemeinsame Kind austrégt, muss Céline dem
Staat mit 15 Briefen von Familie und Freunden
beweisen, dass sie der Mutterrolle gewachsen ist
- sonst darf sie das Baby nicht adoptieren.
BerUhrender Film mit Witz und ganz viel Herz.

,15 Liebesbeweise®, im Kino

GENUSS .
gt
Nix zv verbergen -f‘“"fd
AV e
Keine unnoétigen Zusatzstoffe, L. Vo
dafir jede Menge Geschmack: Lemon
»~Dig“-Snacks kommen Cake
vollig ohne raffinierten Zucker Ball
und Gluten aus und bestehen e
!N‘ﬁcﬁﬁ“ . :2';‘"'
nur aus veganen, natirlichen %ﬁg.'%iw

Zutaten. Perfekt als
kleiner Retter zwischen

Terminen, fir die Kaffeepause J S

oder einfach so...

LUltimate Snack Mix Box®, 15 Snacks / Pruan,
ca. 34 Euro, digsnacks.com J




Kolumne

Leichter leben

Wie
rede ich
mit mir

selbst?

DARUM GEHT’S: Nele sitzt nach
einem langen Arbeitstag erschopft
auf dem Sofa. Doch sie kommt nicht
zur Ruhe, die Gedanken drehen sich
weiter: ,Das war nicht gut genug,
du hattest mehr schaffen missen...”
Diese strenge Stimme in ihrem

Kopf hort sie nicht zum ersten Mal.

Psychotherapeutin Miriam Junge: Wir
sprechen tédglich mehr mit uns selbst als
mit allen anderen zusammen - doch oft in
einem Ton, den wir niemandem zumuten
wiirden. Unser innerer Dialog pragt unser
Selbstbild und beeinflusst massiv, wie wir
uns fiihlen und wie wir handeln. Deshalb
lohnt es sich, die eigene innere Sprache

14

genauer anzuschauen. Die allermeisten
von uns kennen diese innere Kritikerin:
,Das hittest du besser machen miissen®,
~Warum hast du das schon wieder ver-
masselt?“ Psychologisch betrachtet wir-
ken solche Sitze wie kleine Nadelstiche:
Sie schwichen Motivation und Selbstver-
trauen, verstirken Stress und verhindern,
dass wir neue Wege ausprobieren.

Umgekehrt zeigen Studien, dass Men-
schen, die einen wohlwollenden inneren
Dialog fiihren, schneller Losungen finden,
gelassener bleiben und seltener in Griibel-
schleifen hdngen bleiben.

Wie aber kommt man dahin? Ein ers-
ter Schritt konnte sein, den inneren Dia-
log iiberhaupt bewusst wahrzunehmen.
Eine hilfreiche Frage dabei ist: Wiirde ich
so auch mit einer Freundin reden? Diese
kleine Distanz, die wir dabei einnehmen,
offenbart schnell, wie streng wir oft mit

uns sind. Schon diese Achtsamkeit macht
es leichter, den Ton zu verdndern. Im
nichsten Schritt geht es an die Umfor-
mulierung. Statt: ,Das habe ich vermas-
selt”, konnte es heiflen: ,Beim ndchsten
Mal mache ich es anders.“ Aus ,Ich kann
das nicht“ konnte werden: , Ich tibe noch.”
Es geht nicht darum, sich etwas schon zu
reden, sondern darum, die Perspektive
konstruktiv zu verschieben.

Hilfreich ist es auch, eine innere
Coach-Stimme zu entwickeln - so mit mir
zu reden, wie ich auch zu einer Freun-
din sprechen wiirde. Sitze wie ,Das war
schwer, aber du hast es versucht® oder
,Alle machen Fehler, das gehort dazu®
bauen auf. Manche schreiben diese Sitze
sogar auf, um sie griffbereit zu haben. Im
Alltag konnen aulRerdem kleine Routinen
helfen: Den Tag mit einem wohlwollen-
den Satz beginnen (,Heute darf ich Feh-
ler machen und trotzdem wertvoll sein®),
ein positives Wort auf ein Post-it schreiben
oder bewusst nach Erfolgen suchen, statt
nur auf Defizite zu achten.

Selbstgespriache sind die Basis unse-
res inneren Erlebens. Wer den Ton im Kopf
verdndert, verwandelt Kritik in Ermuti-
gung und Strenge in Fiirsorge. Und genau
darin liegt eine enorme Kraft: Wir kénnen
lernen, unsere eigene beste Freundin zu
werden — Tag fiir Tag, Wort fiir Wort.

Miriam Junge ist Psychotherapeutin,
Grinderin, Autorin und Podcasterin.
Sie weib: Kleine Schritte haben oft
groBe Wirkung. Wer ihr bei Instagram
folgen mochte: @miriam_junge

FOTO LAURA DAHRENDORF



Die Riickkehr einer Legende

Das Steigenberger Icon Europaischer Hof Baden-Baden beweist:
Wahre lkonen schaffen Momente, die bleiben.

ine deutsche Hotelikone
erstrahlt in neuem Glanz: Im
Herzen von Baden-Baden, um-
geben von Kurstadt-Eleganz
und dem sanften Duft des Schwarz-
walds, entfaltet das Steigenberger Icon
Europaischer Hof Baden-Baden seine
eigene Welt der stilvollen Gastlichkeit.
Hier, im geschichtstrachtigen Stamm-
haus der Steigenberger Hotels, wird
Luxus neu gedacht: Als harmonisches
Zusammenspiel zeitloser Eleganz,
mafdgeschneidertem Service und einer
modernen Interpretation klassischer
Grandhotel-Kultur.

Das Haus vereint historische Grandeur
mit moderner Sinnlichkeit und Raf-
finesse. Im THE VAULT Spa & Suites,
verborgen im historischen Gewdlbekel-
ler einer ehemaligen Bank, entfaltet
sich ein aufSergewohnliches Spa-Erleb-
nis. Hochwertige Produkte von
renommierten Marken wie 111SKIN und
72k bringen Korper, Geist und Seele in
vollkommene Balance.

Wie einst Kaiserin Sisi von Osterreich, die

hier zu Gast war, erleben auch heutige
Reisende einen Ort, an dem Stil, Schon-
heit und Erholung zur Kunstform wer-

den. In den Zimmern und Suiten spiegelt
sich der Geist der Grandhotel-Ara

wider - geschmackvoll in die Gegenwart
ibertragen und mit jener edlen Anmut,
die wahre Ikonen unverganglich macht.

Weitere Informationen & Buchung:
www.hrewards.com

i

EUROPAISCHER HOF

BADEN-BADEN

A STEIGENBERGER ICON



Oft sind es die kleinen Dinge, die den
- Alltag bunter und schoner machen —
und unsere Kolleginnen hier erzidhlen,
was ihre Seele zuverlissig fiittert =



»Ich telefoniere
fast jeden Morgen
mit meiner
besten Freundin.
Ab sieben schickt
eine der anderen
cine WhatsApp
OGuMo¥), die
andere schreibt
zuriick CGuMo!
Tel?). Auch wenn
wir manchmal

20 Minuten lang
nur dariiber
lastern, wer
gerade nervt: Es
wirkt — besser als
Meditieren.«

Christine Hohwieler, Autorin

»Stricken! Fand ich als
Teenagerin doof, aber
seit zwei Jahren kann ich
es (nur Socken) und liebe
es. In Finnland gibt es

in Supermdrkten super
gute, ginstige Wolle,

und immer wenn wir dort
sind, packe ich ikeagrobBe
Taschen voll. Zu Hause
kommt dann alles ins
Wohnzimmer, und schon
der Anblick macht mir
gute Laune.«

Silvia Tyburski,
Reise-Redakteurin

»lch liebe es, in ein
frisch bezogenes Bett zu
schlopfen - wenn es dann

noch einen Hauch
zu sehr nach Waschmittel

duftet: Traumchen!«

Abenaa Namslau, Beauty-Redakteurin

Alltagsbooster — Aktuell

»|m Chor >Creep¢«
von Radiohead singen,
dreistimmig. Selige
Gdnsehaut! Immer!l«

Natali Michaely, Textchefin

»Ich besuche mein
Lieblingsbild, die
>Untitled (Roses)«<
von Cy Twombly,
in der Miinchner

Sammlung Brand-

horst. Und wenn
ich da so stehe und
die rosa-rot-gelb-
blau-orange
Farbexplosion
bestaune, ist das
Alltagsgrau
erstaunlich schnell
sehr weit weg.«

Sina Andreae, Redakteurin im
Balance-Ressort

»Immer sonntags frih
bereite ich der Familie
einen >Rduberteller«. Der
ist jedes Mal anders,
aber immer mit SGBem
und Salzigem, Gekochtem
und Frischem: Fladenbrot
mit Hummus, Shakshuka,
Gurkenscheibchen,
Overnight-Oats... - in
Mini-Schdlchen, damit
man viel probieren kann.
Schon die Vorbereitung
macht mir Freude. Und
nicht selten verschwindet
die eine oder der andere
samt Rduberteller wieder
im Bett.«

Nicole Lotters,
Deputy Head of Beauty

17
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»Um Viertel nach finf
aufstehen, Earl-Grey-Tee
kochen - und dann
eine Stunde lesen, bis die
Familie aufwacht.
Dazu Honigtoast. Danach
kann mich nichts mehr
erschittern.«

Julia Schmidt-Jortzig, Redakteurin

»Mindestens einmal die
Woche schreibe ich
meiner 87 Jahre alten
Patentante in Berlin -
seit 25 Jahren. Ich bastle
bunte Umschlége mit
maximal vielen Stickern
drauf und eine Extra-
Briefmarke mit Foto.
Meine Tante ist taub, ihr
Radius klein. Sie sagt, ich
bin fUr sie der Blick in
die Welt. Unsere Briefe
sind etwas herrlich
Konstantes in einem
wilden Alltag.«

Birgit Potzkai,
Beauty-Redakteurin

18

»Nach der Run-

de mit dem Hund
Kkomme ich immer
ein bisschen gliick-
licher zuriick, als
ich losgegangen
bin. Weil ich
Handy oder Uhr zu
Hause lasse, weil
ich Zeit fiir mich
und meine Gedan-
Kken habe, weil ich
immer wieder
etwas Neues in der
Natur entdecke.«

Antje Kunstmann, Redakteurin
im Balance-Ressort

»Schon meine Oma hat
Zimtschnecken gebacken,
wenn sie sich und ihrer
Familie etwas Gutes tun
wollte. Heute bin ich es,
die knetet und rollt. Und
zum Glick lieben meine
Kinder dieses Soulfood
genauso wie ich. Wer mir
nachbacken will: brigitte.
de/zimtschnecken.«

Sabine Eichstedt,
Mode-Redakteurin

Aktuell

»Durch meine
Tochter habe ich
den Hopserlauf
wiederentdeckt —
und gemerkt, wie
viel Leichtigkeit
er in Kopf und
Korper bringt.
Wenn ich joggen
gehe, hopse ich
die letzten 100
Meter und kehre
grinsend an den
Schreibtisch
zuriick. Mein
nichstes Ziel:
morgens mal zur
Bushaltestelle
hiipfen.«

Vivian Alterauge,
Ressortleiterin Digital

TR
= . |
i

»Einem obdachlosen
Menschen einen Becher

Kaffee ausgeben! Wenn ich

anderen eine kleine
Freude bereite, gibt mir
das auch selbst etwas.«

Frauke Haseloff-Suhr, Redakteurin

FOTOS LIZ VON HOENE/TRUNK ARCHIVE, ASJA CASPARI, PRIMOZ KOROSEC, ANDREAS SIBLER, VOLKER WENZLAWSKI, SEVIM ASLAN, PRIVAT (7)



blend a-dentfs]

ANZEIGE

Ftr mehr
Lebensfreude

Brigitte
Meins

LACHEN
OHNE SORGEN

Nicole erlebt zu Weihnachten, wie erfillend ein
herzhaftes Lachen und genussvolle Momente sind —
denn auf den Halt ihrer Zahnprothese ist dank der

blend-a-dent Ultimate Haftcreme stets Verlass

eihnachten ist fiir Nicole heute
vor allem eins: ein Fest voller
Freude, vertrauter Stimmen im
Haus und kostlicher Geniisse.
Gemeinsam mit der lieben Familie am Tisch zu
sitzen, zu lachen, Geschichten zu erzdhlen und
dabei unbeschwert ihre Lieblingsgerichte zu
genieflen, bedeutet fiir sie pures Gliick. Noch
vor einigen Jahren war das fiir sie aufgrund
ihrer Zahnprothese nicht selbstverstandlich.
Eine Unsicherheit begleitete sie oft, wenn es
ums Essen oder Lachen ging. Doch auf diese
Zeit blickt Nicole inzwischen gelassen und mit
einem selbstbewussten Lacheln zuriick.

Den entscheidenden Unterschied brachte

fiir sie ein kleines Hilfsmittel, das heute

fester Bestandteil ihres Alltags ist. Dank der
blend-a-dent Ultimate Haftcreme fiihlt sie sich
beim Tragen ihrer Vollprothese vollkommen
sicher. Die spezielle Formel bietet nicht nur
starken Halt, sondern auch eine schiitzende
Barriere gegen Kriimel und Speisereste, selbst
beim Genuss von Weihnachtsplatzchen und
anderen Leckereien. Diese Sicherheit schenkt
ihr das Selbstvertrauen, um ihr Leben jeden
Tag in vollen Ziigen zu genieflen - ob beim
herzhaften Biss in einen Apfel, beim sponta-
nen Cafébesuch mit Freundinnen oder eben
beim festlichen Weihnachtsessen mit der
ganzen Familie. Fiir Nicole sind es vor allem
die kleinen Dinge, die ihr grole Lebensfreude
schenken: ein Lachen ohne Sorgen, ein

Nichts geht far
Nicole dartber,
die Feiertage
mit der Familie
zu verbringen
und die vielen
Leckereien mit
gutem Gefunl
—und Biss -
zuU geniellen

genussvoller Moment beim Essen und ganz
grundsatzlich das Gefiihl, bei sich zu sein.
Heute mochte sie zeigen, dass es sich lohnt,
offen iiber das Tragen von Zahnprothesen zu
sprechen, und dass
die richtigen Hilfen
den Weg ebnen
konnen zuriick zu einem Leben uneinge-
schrankter Lebensfreude. Nicole freut sich auf
Weihnachten im Kreis ihrer Liebsten und blickt
den Festtagen mit einem Lacheln entgegen.
Mehr Informationen unter: blend-a-dent.de

,Sicherheit schenkt Lebensfreude — und das Gefihl,
Weihnachten unbeschwert genieflen zu kdnnen.”

HAFTCREME FUR VOLL- UND TEILPROTHESEN

blend-a-dent{Z) ¥

| Die blend-a-dent Ultimate

[ Haftcreme kombiniert starken
Halt mit hohem Tragekomfort
fr ein gutes Gefuhl den gan-
zen Tag

bnd d. ' | ) B
| a-dent, & ? KOMFORT.

S




Kosmos Academy

ACADEMY ..
2 Brigitte

1=

Y- ETWAS SCHENKEN,

einem Weihnachtsgeschenk,
das bleibt? Das das Leben ein bisschen DAS BI EIBT'
besser macht? Mit unseren BRIGITTE o

Academy-Kursen schenken Sie Wissen

und Inspiration. Zum Beispiel: BRIGITTE Academy-Kurse sind das perfekte
» das richtige Mindset, um gut durch Prasent fur alle, die mehr wollen

die Wechseljahre zu kommen

- Gesundheit, Fitness und Glow — i3 H
mit unserem Health-Kursen 3 ] ‘ ‘ ‘

- das perfekte Know-how,
um die eigenen Finanzen auf
Vordermann zu bringen

Und das Beste: Auf alle Kurse &
Geschenkgutscheine der BRIGITTE
Academy gibt’s jetzt 20 % Ermé&bigung.

1_Wechseljahrs-Yoga Daniela Stohn
zeigt, wie es geht 2_ Hautprofis Merle
Rebentisch-Bernin (r.) mit Stylistin Serena
Goldenbaum 3_Geldsegen Finanz-
expertin Dani Parthum 4_Gesund essen
Dr. Nicole Steenfatt macht Ihren Darm fit

Was genav verbirgt sich hinter der BRIGITTE Academy? Die groBe
BRIGITTE-Lernplattform fir Frauen, die ihr Leben selbst in die Hand nehmen
wollen. Das bedeutet: Uber 25 Expertinnen teilen ihr Wissen in diversen

Einfach Rabattcode ,XMAS*

bis 21.12.2025 einlésen unter Onlinekursen rund um die Themen Gesundheit, Finanzen, Fitness,
brigitte.de/weihnachten Psychologie und Beauty. Mit fundierten Inhalten, Inspiration und einem
oder mit dem QR-Code klaren Ziel: Sie zu starken - mit Impulsen, die Sie weiterbringen.

20

FOTOS PEOPLEIMAGES.COM, PR (4)



uIlisoy ydossuyd :004®

ANZEIGE

Guido Maria
Kretschmer
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Gemeinsam mochten BRIGITTE und Save the Children Kindern in Not helfen. g4

P AL B LKW, R v‘_'—l’.-' -

Daher hat Guido Maria Kretschmer diesen exklusiven th _;,
Schal fir Sie designt. Kaufen Sie den ,Schal firs Leben” [¥ M;
oder stricken Sie ihn selbst und unterstitzen Sie damit :
Kinder in Not weltweit.

Mehr Informationen zur Aktfion unter: )| nier direkt scannen |

P E‘ SrErs,
i '8! S i § ‘¥
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/L“Star-Appeal: Moderatorin Aminata Belli

Z% stimmt uns mit edlen Pailletten,

hickem Strass und ganz viel guter
Laune auf die Party-Saison ein

%

=

1
t

Fotos: Jens Schmidt / Produktion: Ole Mlodzian
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Fashion
\\\ A
Handbestickter Blazer aus
Schurwolle: Anne Bern-
ecker, ca. 700 Euro Riischen-
bluse aus Seiden-Mix: Luisa
Cexano, ca. 300 Euro High-
Waist-Hose mit schmalem
Bein: Riani, ca. 250 Euro Ohr-
ringe H&M Ring Swarovski
Tasche Julia Skergeth Stiefe-
letten Konstantin Starke




i

N

Sly010, ca. 1000 Euro Ohrschmuck und Ring H&M

Figurnahes Midikleid mit Stehkragen und opulenten Federma

schétt'en:
N
]



Zarte Kastenjacke
mit Paillettenstickerei:
Baum und Pferdgarten,

ca. 290 Euro. Armelloses
Paillettentop Oui, ca.
130 Euro. Schmaler Rock
aus Lurex-Jersey: Riani, ca.
300 Euro Ohrringe H&M
Sockchen Kunert Kitten
Heels H&M Studio

26
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Kostiimj
ca. 400 Euround c
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Pullover mit verzierte

Drapiertes Abendkleid mit

Feder-Clutch Marc Cair



Transparentes Oberteil
mit Strassbesatz:
Gestuz, ca. 290 Euro.
Darunter: Satintop
Molly Bracken,
ca. 35 Euro
Kristallringe Sabrina
Dehoff



"o
=
@
O
[T

-Optik mit Strassschleifen:

é

Kurz geschnittenes Jackchenin Boucl

Bonprix, ca. 50 Euro Ohrclips Swarovski



Z HANNAH JA
UR DIE SCHO

F

¥

HAARE & MAKE-UP LAURA-SOPHIE LANGER REDAKTIONSASSIST
EIN HERZLICHES DANKESCHON AN DAS HOTEL TORTUE HAMBUR!

lazer aus Cady-Stoff
mit Stickerei aus Kristall-
‘perlen: Marina Rinaldi, ca.
1440 Euro Satinbluse im
Pyjamastil: Zara, ca. 50 Euro.
Schmale Schlaghose aus
Baumwollstretch: Joseph, ca.
445 Euro Ohrringe
Swarovski. Spitze Slingbacks
- "“Charles & Keith

‘\ :

S
% LOCATION

31



Fashion

Lust auf ...

EINE

KRAWATTE?

SO TRAGT MAN
DEN LOOK

Als maskuliner Stilbruch
geben Krawatten jedem
Outfit einen selbstbewussten
Trend-Dreh. Ob als
schicker Gegenpart zum
rustikalen Karohemd,

als unerwartetes Accessoire
fur den Alltagslook oder
konsequent zum Hosen-
anzug - der Schlips

fohlt sich mit Hemd oder
Bluse am wohlsten.

32

Ein Teil, drei Styles
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Seidenkrawatte mit
Rippstruktur: Seidenfalter,
ca. 30 Euro

GUTER
MIX

1_Durchblick Brille: Ray Ban, ca. 175 Euro
2_Zeitig Uhr aus Edelstahl: Hugo Boss,
ca. 250 Euro 3_Halblang Bermudas: Mango,
ca. 50 Euro 4_Anhinglich Tasche: Charles &
Keith, ca. 105 Euro 5_Karo-Queen Bluse
mit breiten Manschetten: P&C, ca. 70 Euro
6_Zugespitzt Boots: H&M, ca. 60 Euro

PREPPY
LOOK

1_Farbtupfer Gesteppte Jacke: Essential
Antwerp, ca. 295 Euro 2_Um die Ecke
Creolen: Bonprix, ca. 15 Euro 3_WeiBheit
Bluse: Marc Aurel, ca. 140 Euro 4_Klare Kanten
Rock: Tommy Hilfiger, ca. 170 Euro
5_SiiBes Detail Socken: Uniglo, ca. 5 Euro
6_Brownie Loafer: Billi Bi, ca. 240 Euro

KLASSISCHE
KOMBI

1_Geradlinig Mid-Waist-Hose: Selected,
ca. 90 Euro 2_Nuanciert Bluse aus Baumwolle:
Marc 0’Polo, ca. 100 Euro 3_Tannengriin
Long-Blazer: Selected, ca. 140 Euro
4_Raumwunder Tasche aus Rindsleder:
Abro, ca. 300 Euro 5_Gelackt Spitze Ballerinas:
Bobbies, ca. 190 Euro

FOTOS SPOTLIGHT/LAUNCHMETRICS (1), PR REDAKTION LEA SARAH OFFENBECHER
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Fashion — News

Freunde firs Leben

Bei dem ,Bud 4 Life”-Sneaker von Skechers
trifft niedlicher Hunde-Comicprint auf
nachhaltige, vegane Materialien - so geht
Tierliebe mit Stil. Fir Katzen-Fans gibt’s das
Ganze auch in der Miau-Variante.

Bunt bedruckter Sneaker: Skechers,
ca. 70 Euro

BINE AKTION VOM K
() sove thechitdren

Einen Step(p) weiter

Kuschelig wie eine Umarmung,
cool geschnitten und sogar
wasserabweisend: Die mit
recycelten Daunen gefiillte
Jacke ist gut zu uns — und zum
Federvieh.

Von & Other Stories, ca. 250 Euro

Unsere Schal-Aktion

geht weiter

Mit unserem Charity-Schal zum
Selberstricken, designt von Guido Maria
Kretschmer, heiBt es: Warm am Hals - warm
ums Herz. 10 Euro von jedem verkauften
Schal und Wollpaket gehen als Spende
an die Kinderrechtsorganisation Save the

Quadratur des Kreises Children.

Infos und Bestellung: lana-grossa.de/ein-schal-
fuers-leben oder brigitte.de/schalfuersleben

Runde Sache war gestern. Die
Schweizer Zeitmess-Spezis denken
Uhren jetzt extrem kantig und
treffen mit dem Unisex-Modell
~Squared Off” den Zeitgeist.

Sie kénnen auch direkt spenden:
Save the Children Deutschland e. V.
Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN DE96 3702 0500 0003 2929 12
Stichwort: Schalspende 2025

Quarzuhr mit Datumsanzeige:
Swatch, ca. 110 Euro

34
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SETZT DAS
HAUTALTER
N 2 WOCHEN

ZURUCK

WISSENSCHAFTLICH
NACHGEWIESEN
DURCH DIE

REVOLUTIONARES

EPICELLINE®

REAKTIVIERT DIE LONGEVITY
DER HAUTZELLEN

CELLULAR

ERIGENETICS

g f g

|+ PATE,,

&

VERJUNGENDES SERUM
SERUM RAJEUNISSANT

EPICELLINE®

h -
MIT DER KRAFT DER

: I VORHER NACHHER

Nach 15 Jahren epigenetischer Forschung, der Analyse von
Uber1.000 Hautproben und der Testung von mehr als 50.000
Wirkstoffen haben wir unseren wirksamsten hautverjingenden
Wirkstoff identifiziert: Epicelline ®.

[ - e \
Dieser revolutiondre epigenetische Wirkstoff besitzt die Kraft, Echte Ergebnisse, gemessen mit PRIMOS-Anti-Wrinkle-Technologie.
beschleunigter Hautalterung durch Gufere Faktoren wie Sonne, Unbearbeitet. ERGEBNISSE NACH 2 WOCHEN. Individuelle Ergebnisse kdnnen variieren.

Stress und Schlafmangel entgegenzuwirken.

Erwirkt auf zellulérer Ebene, reaktiviert die Longevity der Hautzellen - , BESTATIGEN:
und setzt das Hautalter in nur 2 Wochen sichtbar zurtiick.

*Klinische Studie mit 43 Frauen, 2024. 98 % zeigten Anzeichen von Hautverjiingung O/ 4 m *
(Verbesserung von Festigkeit/Elastizitdt, Lifting-Effekt, Strahlkraft). O - i ]



Fashion —_ Lieblingssticke

»Damit bin ich immer
gut angezogen«

Voller Kleiderschrank und nichts anzuziehen?
Kennt auch unser Mode-Team - hier kommen die
persénlichen Lieblingssticke fur alle Fdlle

Redaktion: Ole Mlodzian

Klassisch Pulli

»Ein dunkler Rolliist aus Baumwolle:
seit jeher Ausdruck fiir e
Stilsicherheit, siche
schon Ikonen wie
Audrey Hepburn oder
Diane Keaton«

Sabine Eichstedt, Moderedakteurin
Bling-Bling
Ohrringe:
Swarovski,
ca. 280 Euro ‘
A

DER BLAUE ROLLI

Warum Blau? Klassisches
Navy passt zu allen Farben - A
auch zu Schwarz. o

Kann der auch schick?

Auf jeden Falll Meine
Glam-up-Kombo: Bundfaltenhose,
Statement-Ohrringe
und roter Lippenstift.

Wie bleiben Pullover lange schén?
Wollpullis nicht zu haufig
waschen, lieber ausliften.
Oder zu pflegeleichten
Baumwollmodellen greifen.




»Jeans sind ein robustes Stiick
Mode-Geschichte. Viele
meiner blauen Favoriten stammen
aus Mamas Kleiderschrank«

Lea Sarah Offenbecher, Modepraktikantin

Luftikus
Ballon-Jeans:
Vero Moda,
tiber Galeria,
ca.50 Euro

DIE JEANS

Warum im Barrel-Schnitt? Der schafft richtig tolle
Proportionen: Durch das ballonférmige
Bein kommt meine Taille viel mehr zur Geltung.

Ist die auch birotauglich? Mit Blazer,

Bluse und ,verninftigen” Schuhen absolut. Nur
die Waschung sollte eher dunkel sein.

Und abends? Metallic-Accessoires!
Goldene Sandaletten und eine schimmernde Clutch
machen die Jeans zur Party-Queen.




» Feminin, ohne zu sexy zu sein.
Das Kknallrote Kleid ist
mein personlicher
Selbstbewusstseinsboost«

Intensiv

Langdrmliges Swolke Karberg, Moderedakteurin
Kleid, H&M,
ca. 50 Euro

DAS ROTE KLEID

Gibt es da auch Stylingvarianten? Na klar!
Ich inszeniere das Kleid unter einem groBen

und derbe Boots dazu: Voila, Grunge-Style.

Was trdgt man zur Midi-Lédnge? Kurze Jacken,
lange Mdntel - geht alles. Schuhe
gehen von flach bis hoch. Ausnahme: Ankleboots,
weil sie das Bein optisch stauchen.

Schmuckstiick *
Strassbrosche:
Odeeh, ca. 80 Euro

DER OVERSIZE-BLAZER

Versinkt man in so einem groBen Blazer nicht?
Die Passform ist wichtig - oversized bedeutet
nicht einfach nur ,zu groB”. Die Schulterpartie sollte
maximal zwei Fingerbreit Gberstehen.

Was zieht man dazu an? FlieBende Kleider
und Roécke sind ein femininer Kontrast, weite Jeans
wirken schon ldssig. Aktuell liebe ich
Broschen am Revers als kleinen Eyecatcher.

Offen oder geschlossen? Offen. Die besonders
modebewusste Variante:
Blazer nur locker Gber die Schultern legen.

38

Flauschepulli auch gerne mal als Rock. Oder Nietengurtel




Fashion

»Mein absoluter
Styling-Joker, gerade an
wichtigen Tagen: Im Blazer
wirke ich sofort prisenter,
stehe sogar aufrechter«

Sandra Krutzsch, Deputy Head of Fashion

Meliert Blazer
aus Wollmix:

=. Sandro, ca.
375 Euro
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DIE SCHWARZE
BRILLE

Ist die nicht zu streng?
Sie ist auf jeden Fall
ein Hingucker! Ich
kontrastiere die Strenge

»Ich fiihle mich mit dieser grofsen

Brille auf der Nase schon einfach haufiger mit einem
immer gleich richtig angezogen! « LSl CE L
Isa Petereit, stellv. Chefredakteurin & Head of Fashion Welcher Schmuck dazu?

Da greife ich eher zu
grafischen, simplen Sticken
wie groBen goldenen
oder silbernen Kreolen.

Kann man die gut
kombinieren? Sie hat zwar

einen eigenen Look,
funktioniert aber zu ganz
vielen Styles.

Auffillig Brille:
Saint Laurent, Uiber Mister Spex,
ca. 345 Euro

DIE
»Fiir mich die COLLEGE-
lissigere Alternative JACKE
: E
zum Blazer. Ein Ist die auch erwachsen Jacke e
College-Blouson genug? Aber unbedingt. Marc Cain,
Der coole Vibe der Siebziger ca. 400 Euro
paSSt zurJeans verjongt den Look, ohne
genauso wie zum bemUht zu wirken. Gerade mit

edler Begleitung wie
etwa Wollhosen absolut
ernst zu nehmen.

schicken LooKk«

Marcus Luft, Head of Fashion Gala

Ist das nicht total aus
der Zeit gefallen?
Es kommt immer auf
das Gesamtbild an. Mein Tipp:
Nur ein Retro-Teil als
gekonnten Akzent tragen.




Fashion

Uhrwerk Modell
mit Lederarmband:
Fossil, ca. 280 Euro

FOTOS PR, PRIVAT, JAN RICKERS (1)

»Ich fiihle mich in diesen
ROcken so wohl, dass ich gleich
fiinf Exemplare in verschiedenen
Farben und Léingen besitze «

Hannah Jabs, Modeassistentin

Rubin Vera Mont,
tiber Galeria,
ca.100 Euro

DER SATIN-ROCK

Was zieht man darunter? Seien wir ehrlich:

Das Material ist so zart wie gnadenlos. Ob Wdschelinien
oder kleine Eigenheiten des Korpers - alles
zeichnet sich ab. Meine Helferlein sind hier nahtlose Slips
und Strumpfhosen mit Shaping-Effekt.

Wie wird der wintertauglich? Im Material-Mix
zu Strickpullovern, mit Stiefeln und Thermo-Tights
kann die Kdlte dem hibschen Ding nichts anhaben.

Funktioniert der fir alle GréBen? Klar! Dieser Rock
liebt Kurven. Als Sanduhr kommt ein Taillengurtel gut.
Fir andere Figurtypen kann Layering
mit Longbluse, Blazer und Pulli das Richtige sein.




—

‘Gute

Reise !

ODb Wochenendtrip
oder grofde Ferien:
Auf die richtige
Begleitung kommt
es an

Redaktion: Hannah Jabs
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GroBer Check-in-
Koffer mit veganem

Leder-Detail:
Carl Friedrik,
ca. 500 Euro



FOTOS PR

Gepick — Fashion

Erweiterbarer i Koffer mit
Hartschalen- - farbigen Details,
koffer, GroBe | invier GréBen:

S bis L: ; Eastpak,
Mandarina . ca. 250 Euro
Duck, ab ca.
175 Euro

Aus Aluminium,
indrei GroBen:
Lufthansa,
ab ca. 490 Euro

i

Aus nach-
haltigem Poly-
carbonat, in fiinf
Varianten: Nortvi,
ab ca. 220 Euro

Koffer mit Leicht-
laufrollen, in sechs
GroBen: Titan,

ab ca. 260 Euro

il

Trolley aus
Premium-

Polycarbonat,
indrei GroBen:
Horizn Studios,
ab ca. 290 Euro |

Modell mit Doppelrollen,
indrei GroBen:
Tchibo, ab ca. 130 Euro

Mit 360°-
Raddern,
GroBe S bis L:
Suitsuit, ab
ca. 240 Euro




In Halbmondform
aus recycelten
Textilien:

Ucon Acrobatics,
ca. 90 Euro

Wasserabweisende
Reisetasche,
indrei GroBen:
Samsonite,

ab ca. 130 Euro

Aus Canvas und Rindsleder:
Longchamp, ca. 320 Euro

Ultraleichter
Weekender:
Vee Collective,
ca. 330 ﬁuro

Aus Nylon W MOREEST I
Twill und mit
zahlreichen
Extrafdchern:
Floyd,

ca. 190 Euro
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Fashion

Gut zu
wissen

Profis verraten
ihre Tipps rund
um Frische, Ordnung
und Qualitat

Wie bleibt mein Gepdck
ordentlich und strukturiert?

Am besten alles nach
Produktgruppen oder Perso-
nen in praktische ,Packing-
Cubes” verstauen - so bleibt
der Kofferinhalt Gbersichtlich.

Nadine Wissing, The Organized

Was macht einen guten
Koffer aus?

Ein stabiler Teleskopgriff in
Kombination mit vier hoch-
wertigen Rollen und einem
durchdachten Innenleben
machen den Unterschied.

Sebastiaan van Dam, Nortvi

Wie halte ich meine
Kleidung lange frisch?
FOr anhaltende Frische die
Kleidung vor dem Packen
mit Waschmittel, das einen
Hauch Textilerfrischer
enthdlt - etwa
JAriel Febreze” - waschen.

Dr. Johannes Keller, Ariel

FOTOS PR, JAN-LUCAS KLEIN/OPENIJAR (1), PRIVAT



HEATTECH ™ 1 _ g UNI
£ HEATTECH" KASCHMIR

i Wirme mit einem Hauch von Luxus. |
JAPAN TECHNOLOGY LifeWear

Enthalt 9 % Kaschmir. UNIQLO Europe Ltd. - German Branch, TauentzienstraBe 7B/C, 10789.



PRIMARKS

WEG ZUR

ZIRKULARITAT

Vom Trend zur Verantwortung: Wie
Primark Mode neu denkt — mit klaren
Zielen, Partnern und Ideen fur eine

zirkul@re, nachhaltige Zukunft

Zirkularitat ist eines

Thomas Ahlers,
Manager Corporate der zentralen Zu-

kunftsthemen der
Modeindustrie. Doch
was bedeutet das
eigentlich - und wie lasst sich dieses Prinzip
in der Praxis umsetzen? Primark hat sich
vorgenommen, Mode neu zu denken - vom
Design tiber die Produktion bis hin zur
Wiederverwertung. Wie das gelingen soll, hat
Thomas Ahlers, Manager Corporate Respon-
sibility, im Interview erklart.

Herr Ahlers, was bedeutet Zirkularitdt in
der Mode — und warum ist sie wichtig?
Unser Partner, die Ellen MacArthur Founda-
tion, beschreibt Kreislaufwirtschaft als Sys-
tem, in dem Materialien nie zu Abfall werden
und die Natur regeneriert wird. Sie basiert
auf erneuerbaren Energien und Materialien -
widerstandsféahig, wirtschaftlich und gut
fiir Mensch und Umwelt. Fiir die Mode be-
deutet das einen grundlegenden Wandel:
vom linearen Modell hin zu einem Kreislauf-
system. Design, Herstellung, Nutzung und
Wiederverwertung miissen neu gedacht
werden. Fiir Primark heif3t das, dieses Mind-
set fest zu verankern und zirkuldre Produkte
umzusetzen.

Responsibility bei
Primark

Wie zeigt Primark, dass es Kreislauf-
wirtschaft ernst meint? Zirkularitit in
groflem Mafistab braucht mehr als ehrgei-
zige Ziele - sie braucht Standards. Wir haben
uns verpflichtet, bis 2027 unsere Kleidung

so zu gestalten, dass sie recycelbar by design
ist. Dafiir haben wir 2023 den Circular Pro-
duct Standard (CPS) eingefiihrt - einen Leit-
faden fiir zirkulares Design, der laufend wei-
terentwickelt wird. Im Sustainability and
Ethics Progress Report 2023/24 zeigen wir:
Bereits 3 % unserer Kleidung erfiillen die
zirkularen Designprinzipien. Wir skalieren
erfolgreich erste Kategorien, schulen unsere
Teams und verankern das Prinzip besonders
in Denim und Jersey - beides ideal fiir Re-
cycelbarkeit. Wir arbeiten mit Expert:innen
wie der Ellen MacArthur Foundation, WRAP,
Circle Economy, der Sustainable Fashion
Academy und der Circular Textiles Founda-
tion (CTF) zusammen und berichten transpa-
rent tiber unseren Fortschritt.

Welche Rolle spielt die Zusammenarbeit
mit der Circular Textiles Foundation?

Die Kooperation mit der CTF ist zentral, um
zirkuldres Design in der Produktentwick-
lung zu verankern. Gemeinsam mit der Sus-
tainable Fashion Academy haben wir ein

Oben: Denim-Top mit
SchoBchen und Ziernahten,
kombiniert mit einer
l&ssigen Baumwoll-Jeans
mit weitem Bein
Unten: Baumwoll-Jeans
mit weitem Bein und
mittelhohem Bund in
Mittelblau




Trainingsprogramm fiir Design- und Produkt-
teams sowie ausgewahlte Lieferanten ent-
wickelt. Es vermittelt Know-how zu Recy-
clingprozessen und Best Practices. Nach
einem Grundlagentraining bieten wir inzwi-
schen ein Expertenlevel mit Workshops,

in denen Teams und Lieferanten gemeinsam
konkrete Blaupausen fiir zirkuldre Produkte
erarbeiten. So entwickelt sich Zirkularitat
von der Theorie zur Praxis - ein entscheiden-
der Schritt, um unser Ziel ,recyclable by
design” zu erreichen.

Wie veriindert der Circular Product
Standard das Design Ihrer Produkte? Der
CPS definiert klare Anforderungen in fiinf
Bereichen:

1. Materialien: Wir priorisieren recycelbare
und nachhaltigere Fasern. Beispiel: 57 % unse-
rer Baumwollkleidung enthalten heute Baum-
wolle, die entweder bio oder recycelt ist oder
aus unserem Primark Cotton Project stammt.
2. Haltbarkeit: Wir haben neue Standards

fiir Waschbestéandigkeit und Tragedauer ein-
gefiihrt. 66 % unserer Kleidung haben das
anspruchsvolle Ziel von 45 Waschen tiber-
troffen.

3. Recycelbarkeit: Wir stellen sicher, dass
Kleidungsstiicke am Ende ihres Lebens recy-
celt werden konnen - etwa durch abnehm-
bare Verschliisse oder Materialien, die mit
bestehenden Recyclingsystemen kompatibel
sind. Seit 2020 arbeiten wir mit Recover™
zusammen, um mehr recycelte Baumwoll-
fasern mit geringer Umweltbelastung
einzusetzen.

4. Pilotprojekte: Wir haben eine 35-teilige
Pilotkollektion (Denim, T-Shirts, Overshirts)
gelauncht, um den CPS unter realen Bedin-
gungen zu testen. So erkennen wir, wo es

\ 1 Palazzo-Jeans mit hohem Bund,
z weitem Bein und bequemem,
teils elastischem Bund
2 Jeanshemd mit l&ssiger
Passform, Druckknoépfen und

‘ Brusttasche
1

Zielkonflikte gibt - z. B. Haltbarkeit vs. Recy-
celbarkeit -, und konnen die Richtlinien ver-
feinern, bevor wir sie grof3flachig anwenden.
5. Training: Wir fiihren umfangreiche Schu-
lungsprogramme durch, gemeinsam mit CTF
und der Sustainable Fashion Academy, damit
Teams und Lieferanten wissen, wie man fiir
Zirkularitat entwirft.

Warum ist Nachhaltigkeit Teil Ihrer
Unternehmensstrategie — und relevant
fiir Konsument:innen? Wir tragen Verant-
wortung und wollen transparent zeigen, wie
weit wir sind. In unseren Berichten doku-
mentieren wir Fortschritte bei Materialien,
CPS-Umsetzung und Kennzahlen. Wir tei-
len unseren Standard 6ffentlich, arbeiten mit
unabhingigen Organisationen und binden
Verbraucher:innen aktiv ein - iiber Reparatur-
Workshops ,love it for longer”, Online-
Tutorials und Riicknahmeprogramme.
Kund:innen erwarten nachhaltigere Pro-
dukte und Praktiken - wir sehen darin
Chancen fiir Innovation, Effizienz und neue
Geschiftsmodelle wie Reparatur, Wieder-
verkauf und Recycling.

Wie vereinen Sie Mode und Nachhaltig-
keit? Unser Ziel war stets, Mode fiir alle
zugédnglich zu machen - qualitativ, stilvoll
und erschwinglich. Das leitet auch unsere
Primark Cares Strategie. Wir wiahlen Mate-
rialien und Designs sorgféltig aus, damit
Nachhaltigkeit mit Qualitat, Komfort und Stil
einhergeht.

Wo steht Primark in fiinf Jahren? Wir wol-
len unseren Weg konsequent fortsetzen -
mit messbaren Ergebnissen, enger Zusam-
menarbeit und stetigem Fortschritt. Der
Wandel zu mehr Zirkularitit gelingt nur
gemeinsam. Unser Ziel: Schritt fiir Schritt
mehr bewirken und als Teil der Branche
Veranderungen vorantreiben.

Mehr Informationen unter: primark.com

PRIMARK"

ANZEIGE

Oben: Essential T-Shirt mit
Rundhalsausschnitt,
kurzen Armeln und lassiger
Passform
Unten: Jeanshemd mit
|assiger Passform,
Druckknopfen und
Brusttasche




Pamela Anderson
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Thre leise
Revolution

2025 war das Jahr
der Pamela Anderson:
neue Rollen,
neues Selbstbewusstsein.
Eine Hommage an eine Frau,
die keine Erwartungen
mehr erfullen will

Text: Andrea Benda




»Ich konnte
nie mein
volles
Potenzial
zeigen« —
aber jetzt!

1_Mit ,,Baywatch® wurde sie (r.)
1992 beriihmt 2_Beeindruckend in
»The Last Showgirl“ 2024 3_Innig
mit Liam Neeson — aber nur im Film
,,Die nackte Kanone® von 2025

50

Sie ist wieder da. Und doch eine andere.
Wie Pamela Anderson das geschafft hat,
ist vielleicht eine der aufregendsten Hel-
dinnengeschichten dieses Jahres. Eine
Geschichte von Aufstieg und Fall — und
einem zweiten Leben. Sie hat damit selbst
nicht gerechnet. ,Ich war sicher, mich zur
Ruhe gesetzt zu haben, und nur manchmal
traurig, dass ich nie mein volles Potenzial
hatte zeigen kénnen*, erzdhlte sie neulich
in einem Podcast. Das erweist sich jetzt als
Trumpf, denn wenn man mit Ende 50 neue
Seiten von sich prdsentieren will, hilft es
natiirlich, wenn man vorher noch nicht
alles gezeigt hat.

Von Pamela Anderson zu behaupten,
sie habe noch nicht alles gezeigt, klingt
ein bisschen wie die anziiglichen Witze,
die sie sich in ihrem ersten Leben als ,,Sex-
symbol“ zu oft anhéren musste. Late Night
Hosts, Boulevardmagazine, selbst seridse
Talker konnten es sich damals nicht ver-
kneifen, sie auf AuRerlichkeiten zu redu-
zieren - ho, ho, Briiste! Die 1990er hatten
in puncto Feminismus noch nicht allzu
viel gelernt. Frauen durften sich nun viel-
leicht freiwillig ausziehen und das fiir sich
selbst als Stirke definieren, Objekte blie-
ben sie trotzdem.

Klar hat Pamela Anderson ihren Kor-
per bewusst als Kapital eingesetzt, daraus
hat sie nie einen Hehl gemacht. Heute ord-
net sie es nur anders ein. Es habe gedauert,
den Satz aus ihrem System zu bekommen,
den ihre Mutter ihr von klein auf einge-
schérft hatte: ,Du hast mehr Macht, wenn
du schon bist.“ Und so war es ja auch,
ihre Schonheit war ein Zauberspruch, der
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alle Tiiren 6ffnen konnte. Sie war schon
ihre Eintrittskarte ins Modelbusiness, als
sie mit 21 Jahren auf dem Videoscreen
eines Stadions entdeckt wurde, weil sie
ein T-Shirt des Biersponsors aulRerordent-
lich vermarktbar trug: bauchfrei und mit
strahlendem Lacheln.

In Interviews erzdhlt Anderson hau-
fig, dass sie als Kind eine Spatentwickle-
rin gewesen sei, ein jungenhafter Tom-
boy und vor allem unfassbar schiichtern
— auch weil ihr Selbstbewusstsein frith
durch eine Babysitterin zerstort wurde,
die sie iiber Jahre sexuell beldstigt hatte.

Als junge Erwachsene spiirte sie dann
die Macht, die das gute Aussehen ihr ver-
lieh: ,Es ging mir nicht darum zu sagen:
Schau, ich bin hiibsch. Sondern: Ich bin
mutig. Ich bin in der Lage, mich den Leu-
ten zu zeigen und einen Raum mit Selbst-
bewusstsein zu betreten.” So zdgerte sie
nicht, als der Playboy 1989 anrief und sie
zum Covershooting nach Los Angeles ein-
lud. Ihre Mutter ermutigte sie: ,Selbstver-
standlich machst du das. Ich wiinsche dir,
dass du aus dieser Stadt rauskommst.”

,Diese Stadt“ ist Ladysmith, ein rund
8000-Seelen-Kaff auf Vancouver Island,
einer Insel im Westen Kanadas. Hier ist
Pamela Anderson 1967 zur Welt gekom-
men, hier lebt sie heute wieder. Vor eini-
ger Zeit ist sie in ihr Elternhaus zurtick-
gezogen — kein Riickschritt, sondern der
erste vorwdrts auf ihrem neuen Pfad. ,Ich
wollte dahin zurtickkehren, wo mich die
Bidume seit meiner Geburt kennen. Hier
hatte ich das Gefiihl, die Dinge neu gestal-
ten zu kénnen.“ Es ist beeindruckend, wie
esihr seit der Veroffentlichung ihrer Auto-
biografie ,In Liebe, Pamela® und der dazu-
gehorigen Netflix-Doku 2023 gelungen ist,
die Deutungshoheit iiber ihre Lebensge-
schichte zuriickzugewinnen.

Lange war sie fiir die meisten das ,,Bay-
watch“-Babe im roten Badeanzug, das in
einer Amour fou mit dem Rockstar Tommy



Rickkehr ins Licht

Pamela Anderson, geboren 1967 in
Kanada, wurde mit Eérie ~Bay-
watch” 1992 zum Star. Als ein pri-
vates Se)‘("rape von ihr im Internet
landete, zog sie sich zuriuck. 2022
spielte sie im Musical ,Chicago”,
2024 eindrucksvoll die Kino-Haupt-
rolle in ,The Last Showgirl”. Sie
war mit vier Mannern verheiratet,
hat zwei S6hne aus erster Ehe und
wohnt auf Vancouver Island.

| i
| 5§
Ein ganz ﬁeuer Look: Pamela
Anderson im Oktober 2025 auf
der Fashion Week in Paris




Fatale Offenheit Ihre Ehe mit Rock-
star Tommy Lee zerbrach an einem
Sexvideo, das er verbreitete

Lee lebte, der so verriickt nach ihr war,
dass er jeden Schritt ihrer Beziehung auf
Video aufzeichnete. Leider auch den pri-
vatesten Teil, der als das legendére ,Sex-
tape“ im frithen Internet verbreitet wurde.
Und Anderson schlieRlich dazu brachte,
nicht nur ihre Ehe mit Lee, sondern auch
ihre Karriere zu beenden, um die beiden
Sohne, heute 29 und 27, in Frieden aufzie-
hen zu kénnen.

Pamela Anderson mag das Wort Feh-
ler nicht, sie spricht lieber von ,,gelernten
Lektionen®. Davon hat sie in ihrem Leben
ein ganzes Schulbuch durchgepaukt. Was
dazu gefiihrt hat, dass sie nun alles rich-
tig macht - selbst Dinge, die erst wie eine
Schnapsidee erscheinen. Etwa als sie 2023
bei der Paris Fashion Week dachte: ,Ich
konnte jetzt spazieren gehen, statt mich
drei Stunden lang aufbrezeln zu lassen.”
Und sich kurzerhand ungeschminkt auf
ihren Platz am Laufsteg setzte.

Bei 6ffentlichen Auftritten zieht sie es seit-
her knallhart durch, das Glamour-Game
nicht mehr mitzuspielen. Stark ist, dass
es gerade ihr als ehemaligem Playmate
gelungen ist, die Konversation tiber den
Druck von Schonheitsidealen weiter zu
offnen. ,Schlie8lich waren ja nicht nur
die 90er-Jahre toxisch, jede Frauengenera-
tion sieht sich unmoéglichen Anspriichen
gegentiber*, sagt sie. Man konnte finden,
dass eine Entscheidung gegen Make-up
nun nicht gerade Weltrettungspotenzial
hat. Aber gerade heute, wo feministische
Errungenschaften von manchen Kriften
am liebsten wieder abgeschafft werden
wiirden, ist es ein revolutiondrer Akt.

Es sei gar kein geplanter Power
Move gewesen, sagt Anderson. Eigentlich
wollte sie nur fiir sich selbst endlich alle
Schichten weglassen, um herauszufinden,
was sich darunter befand. Und siehe da:
eine wahrhaftige Schauspielerin. Ob das

GESELLSCHAFT
VON MORGEN

ENTSCHEIDET
SICH HEUTE.

Deine Spende hilft benachteiligten &
Kindern und Jugendlichen,
behUtet aufzuwachsen und ihr

Potenzial zu entfalten.

N SOS
KINDERDORF

sos-kinderdorf.de/gesellschaftvonmorgen
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Publikum das auch so sehen wiirde, tes-
tete sie 2022 im Broadway-Musical ,,Chi-
cago“: Der Saal feierte sie nach jedem
Auftritt stiirmisch. Ahnlich war es im
vergangenen Frithling im Film ,The Last
Showgirl®. In der ersten anspruchsvollen
Kinorolle ihres Lebens ist sie eine Tdn-
zerin in Las Vegas, deren Revue nach
30 Jahren abgesetzt wird, und die damit
klarkommen muss, dass ihre Reize nicht
mehr gebraucht werden. Dafiir bekam sie
eine Golden-Globe-Nominierung.

Im Sommer spielte sie Tennessee Wil-
liams’ Stiick ,Camino Real“ am Theater,
eine Handvoll neuer Arthouse-Filme hat
sie fiir 2026 bereits abgedreht. Und selbst
ihr Comedy-Debiit an der Seite von Liam
Neeson in der Neufassung von , Die nackte
Kanone*“ passte zu ihrer Transformation:
Der Film spielt zwar mit den klassischen
Pam-Reizen, unterwandert sie jedoch,
etwa wenn man ihre aufreizende Silhou-
ette sieht, die sich dann nur als {ibervoller
Garderobenstinder entpuppt. Auch hier
hat sie darauf bestanden, ihr wahres Ich
samt Stirnfalten durchscheinen zu lassen
—und es ist einfach irre erfrischend, einer
Hauptdarstellerin in einer Hochglanzpro-
duktion ihr normales Alter anzusehen.

Man kann nicht anders, als diese neue
Pam rundum gut zu finden - authentisch,
ungeschminkt, furchtlos und entwaffnend
humorvoll, wie sie ist. Sie selbst findet das
auch. Ihre Sohne sind grof, sie ist geschie-
den. ,,Zum ersten Mal ist nun meine Arbeit
meine Beziehung®, sagt sie. ,,Und ich habe
die beste Zeit meines Lebens.“

In den 90er-Jahren
eher cooler Nirvana-
Fan hdatte Andrea
Benda nie gedacht,
dass sie ,Beach-Babe”
Pamela Anderson mal
so ins Herz schlieBen
wirde.

Die 3-Phasen-Innovation
mit zeitlich versetzter Freisetzung
der Inhaltsstoffe.

In Apotheken und Drogerien
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Gekommen,

um zZu
bleiben

Die Norwegerin
RENATE REINSVE
ist gerade der
aufregendste Star

im europdischen Kino

D ie norwegische Ortschaft Sol-

bergelva ist nur 50 Kilometer

von Oslo entfernt, aber was

das kulturelle Angebot angeht, konnte es
genauso gut auf dem Mars liegen. Renate
Reinsve, die dort aufgewachsen ist, sagt,
es sei quasi nur eine Straf3e zwischen
zwei Orten. Kein Kino, kein Museum,
nichts, was einem Kind, das so ganz
andere Interessen hatte als die anderen,
die Welt hitte er6ffnen koénnen.

Wenn die 38-Jdhrige iiber ihre
Jugend spricht, bleibt sie stets vage. Dem
»,Guardian“ erzdhlte sie, sie habe die
meiste Zeit im Baugeschift ihrer Fami-
lie abgehangen, der ,New York Times“
sagte sie: ,Ich hatte keine schone Kind-
heit.“ Mit 16 schmiss sie die Schule und
haute ab aus der Enge, floh erst nach
Edinburgh, dann nach Oslo, wo sie zur
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Schauspielschule ging und endlich all die
Filme, Biicher und Ausstellungen in sich
aufsaugen konnte, an die sie vorher nur
so mithsam herangekommen war.

Sie spielte erfolgreich Theater und
Fernsehrollen; nur das mit dem Kino,
ihrem Herzensort, wollte nicht so recht
klappen. Wihrend sie schon dariiber
nachdachte, lieber eine Ausbildung zur
Schreinerin zu machen, besetzte der
norwegische Regisseur Joachim Trier sie
2021 fiir die Hauptrolle in seinem Film
»Der schlimmste Mensch der Welt*.

Zum Gliick: Das moderne Drama wurde
fiir den Oscar nominiert, Renate Reinsve
gewann den Schauspielpreis in Cannes
und wurde mit einem Schlag auch auller-
halb von Norwegen bekannt — was ange-
sichts ihrer Herkunft ebenso lottojack-
pothaft wie wunderbar ist.

Renate Reinsve ist ndmlich nicht nur

ein weiteres auffallendes Gesicht der
europdischen Filmindustrie. Sie gehort
zu diesen Schauspielerinnen, die etwas
Vibrierendes in einem auslosen, ein
Gefiihl von Lebendigkeit. Ihr Spiel ist
komplex, aber nicht undurchdringlich,
ihre Figuren sind traurig, lustig, verwirrt,
weise, wiitend, mutig — und das oft alles
irgendwie gleichzeitig.

Wer bisher noch keinen Film mit ihr
gesehen hat, hat jetzt die Gelegenheit:
,Sentimental Value®, ein Familiendrama,
das ab 4. Dezember im Kino lduft. Darin
spielt sie eine Frau, die sich plétzlich
mit ihrem entfremdeten Vater (Stellan
Skarsgdrd) auseinandersetzen muss. Zart-
liches, wahrhaftiges Kino, in dem man
einem neuen Weltstar beim Weiterwach-

sen zusehen kann. Andrea Benda
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eulich hat Neven Suboti¢
ein Mehrfamilienhaus in
Dortmund gekauft. In eine
der Wohnungen ist er selbst eingezo-
gen, in den anderen leben Menschen, die
fiir seine Stiftung arbeiten, samt Part-
nerinnen, Partnern und Kindern. Wenn
gegrillt wird oder jemand Lust auf einen
Kaffee hat, reicht eine kurze Nachricht
auf WhatsApp, dann treffen sich alle im
Vorgarten. Neven Suboti¢ mag das sehr:
,Ich lebe jetzt seit 20 Jahren ohne Fami-
lie®, sagt er, ,aber das hier fiihlt sich so
an, und das ist wunderschon.”

Suboti¢, der in diesen Tagen 37 wird,
ist Single, kinderlos und hart arbeitender
Griinder einer Stiftung, die zu Beginn sei-
nen Namen trug. Sein Thema: Zugang zu
Wasser und die gerechte Verteilung von
Ressourcen in der Welt. 2012 fing er als

N

Ein-Mann-NGO mit einem ersten Brun-
nen in Athiopien an, inzwischen heif3t
seine Stiftung ,,well:fair, hat 14 Mit-
arbeitende auf zwei Kontinenten und fiir
fast 1000 neue Brunnen gesorgt, damit
liber 400 000 Menschen in Ostafrika an
Trinkwasser kommen. Ein Zugang zu
sauberem Wasser fehlt noch immer vie-
len Millionen Menschen auf der Welt;
»well:fair* und Projektpartner wie
,Ernsting’s family“ mochten das dndern.
Suboti¢ war mal FuRRballprofi, ein
sehr guter dazu, zweimal deutscher Meis-
ter, Pokalsieger, serbischer Nationalspie-
ler. Er hat hohe sechsstellige Betrdge ver-
dient in seiner besten Zeit bei Borussia
Dortmund - im Monat, wohlgemerkt.
Hat alles gehabt, drei schnelle Autos, ein
viel zu grofRes Haus. Hat nach Siegen in
Clubs gefeiert, hart, wild, lang. Er war

Sein Ziel:
wasser fir

die Welt

NEVEN SUBOTIC war ein

bemerkenswerter

FuBballer. Jetzt macht

er mit seiner NGO
Aubergewodhnliches

22, als er alles durchgespielt hatte und
feststellte, wie unterkomplex dieses typi-
sche Profi-FuRballerleben war.

Einen neuen Sinn fand er darin,
anderen beim Uberleben zu helfen, weit
weg, im Osten Afrikas. Die Stiftung, sagt
er, sei sein Anker, sie sei das, ,,wofiir ich
mein Leben einsetze“. Vielleicht hat das
mit seiner eigenen Geschichte zu tun
— mit der Flucht aus Jugoslawien, noch
bevor der Krieg ausbrach, erst in den
Schwarzwald, Ende der 1990er dann
in die USA. 2006 kam er zuriick nach
Deutschland. ,Ich bin in sechs Lindern
27-mal umgezogen*, sagt er. Das reicht
ihm jetzt. Ein Auto hat er nicht mehr,
seine Stiefel sind von 2008. Besitz bedeu-
tet Neven Suboti¢ nichts mehr. Die Men-
schen in Afrika und sein Vorgarten in
Dortmund schon. Stephan Bartels
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Sister Deborah

Ruanda um 1930: Sister Deborah, Missionarin
aus den USA, verkindet: Der Messias ist eine
Schwarze Frau! Sie wird der Hexerei angeklagt,
20 Jahre spdter sucht eine Wissenschaftlerin
aus Washington nach ihren Spuren...

Der Roman von Scholastique Mukasonga ist
eine kleine Offenbarung. (24 Euro, Claassen)

KOCHBUCH
MirchenKkiiche

Stevan Paul bezaubert mit
seiner ,Mdrchenkiche”: ein
Koch- und Lesebuch mit

60 Rezepten, die Klassiker
der Grimms und der deut-
schen Kiche neu interpre-
tieren. (32 Euro, Holker)

Angela Wittmann
Literatur-Expertin

OF Cans

DI SCHONSTEN
Weilmachtslieder

FOR KINDER

MUSIK

Weihnachts-
lieder

Mit dem Ulmer
Spatzen Chor
und dem Kinder-
chor Singsala-
Sing darf kraftig
mitgesungen
werden. (CD ca.
5 Euro, Carus)

Das Kultur-Team
der BRIGITTE verrit seine
Favoriten des Jahres:
Biicher, Filme, Serien,
Horerlebnisse, Musik —
zum Verschenken oder
zum Geniefsen
uber die Feiertage

FILM

Der Kkleine Lord

Dieses Jahr kénnen wir mit dem
.Kleinen Lord” Jubildum feiern: Seit 45
Jahren ruhrt uns der Weihnachts-
kultfilm zu Tréanen! Er lauft am 19.12. zur
Primetime um 20.15 Uhr im Ersten.
Wer schon emotional vorglGhen will:
Seine Lordschaft ist bereits jetzt in der
ARD Mediathek als Stream zu Diensten.

FUR MICH
Nachtfalter

Bestsellerautorin Cornelia
Funke hat ein Sachbuch
geschrieben. Uber Wunder-
wesen, die Mdrchen und
Mythen befligeln: ,Nacht-
falter”. lllustratorin Jessica
Frascht hat sie als Symbol
fur Erneverung und Wie-
dergeburt farbenfroh in
Szene gesetzt. Winsch ich
mir fOr meine Insel-Biche-
rei-Sammlung. (18 Euro)
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Ariane Heimbach
Film-Fachfrau

Das Lied des
Propheten

Illulls .
B Ul

Weihnachten Kultur

#ﬁ’;ﬁm«(’w

la, nein, vielleicht

Aber ja, ich bin ein Doris-Knecht-Fan.
Wie sie in ihren Romanen wackelige
Selbstbilder und Sehnsiuchte entlarvt:
zum Niederknien! Und witzig. Diesmal
geht’s um die Liebe Ende 50. Gelesen
| von Nina Petri. (Ca. 15 Euro, Argon)

ROMAN

Das Lied des
Propheten

Dieser Roman haut einen
um: Weil er so lebensnah
und packend schildert,
wie eine Gesellschaft zur
Diktatur wird. 2023 gab’s
for den Iren Paul Lynch
dafir den Booker Prize.
Jetzt als Taschenbuch:
hochaktuell.

(14 Euro, Klett-Cotta)

FILM
Flow

Die Welt versinkt, und
eine Katze zeigt uns, wie
Uberleben geht: gemeinsam
mit lauter Fremden in einem
Boot. FUr mich einer der
schonsten Filme des Jahres.
Pure Bildmagie, ohne
Worte, voller Hoffnung.
(DVD ca. 15 Euro)

KINDERBUCH

Leise sein ist meine ZauberKkraft

Meine Kollegin Antje Kunstmann kennt sich damit aus,
wie es ist, eher introvertiert zu sein. In diesem grofsartigen
Buch macht sie allen leisen Kindern Mut und zeigt die
StiarKken der Stillen. (15,90 Euro, Fischer Sauerlinder, ab 5)

MUSIK
Perennial

Ich bin schockverliebt
in das Debitalbum
von Kathi Deakin.
Die Mannheimer Sin-
ger-Songwriterin mit
britischen Wurzeln
singt von queerer
Liebe, tastender Ndhe
und Vergdnglichkeit.
Einfach wunderschén!
(auf Spotify)

COMIC

Die grofie
Verdriangung

Oje, es wird duster.
Aber wegsehen
hilft auch nicht.
Und Roberto Gros-
si gelingt es, zeich-
nend die ganze
vertrackte Komple-
xitdt der rasenden
Klimakatastrophe
zu beleuchten. Auf
dass wir noch um-
kehren mégen! (25
Euro, Avant Verlag)



MUSIK

Springbrunnen

Dota Kehr hat eine schéne, irgendwie un-
schuldige Stimme. Die Musik ihrer Band, die
ihren Vornamen ftragt, ist es nicht. Dafir klug,
melancholisch, manchmal ironisch, oft sacht
und zerbrechlich - ich finde die Berlinerin
fantastisch. Sollte jeder kennen. (CD ca.
20 Euro, Kleingeldprinzessin Records)

KINDERBUCH

Kann man explodieren,
wenn man einen

Furz zuriickhalt?

Das ist nicht die einzige
skurrile Frage, die Lauren
Clearwell ebenso lustig wie
wissenschaftlich fundiert
fiir Kinder beantwortet.
Super Geschenk auch fir
Jugendliche! (14,99 Euro,
Upgrade, ab 8)

: “1-:;}#

Ich bin befangen: Ich habe in ein Ferienhaus einge-

Stephan Bartels
Musik-Spezialist

ROMAN

Hier draufien

heiratet, das etwa da liegt, wo das Romandebut
von Martina Behm spielt. Aber wie sie beobachtet,
wie sie Dorf- und Stadtmenschen mit ihren
Landlebentrdumen malt: sensationell. (24 Euro, dtv)

SERIE

Shrinking

Ein Stream ist ein seltsames Weihnachtsgeschenk, kann man
schlecht einpacken, passt nicht unter den Baum. Deshalb empfehle
ich: Schenken Sie sich die Serie ,Shrinking” selbst, in der Psycho-
loge Jimmy (Jason Segel) den Verlust seiner Frau verwindet, indem
er anderen ungewéhnlich hilft. Lustig, anrihrend, toll. (AppleTV+)

egene
WW\M%%

FUR MICH

FUR ALLE FALLE

In einem Zug

Wenn wir uns wieder-

sehen, schreien
wir uns wieder an

Hat ein bisschen gedauert
bis zum neuen Album von Die
Hochste Eisenbahn - umso
besser ist es geworden, mit
etwas schrdagem Groove und
Texten zwischen tief und
Dada. (CD ca. 17 Euro, Indigo)
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Tiefgang im leichten
Plauderton, das
beherrscht Daniel Glat-
tauver. Davon lebt die
Geschichte einer
Begegnung zweier
Menschen auf einer
Bahnfahrt - mit
unerwarteter Wendung.
(23 Euro, Dumont)



FOTOS ARD DAS ERSTE, SEVERIN WOHLLEBEN, ANDREAS SIBLER, PR (11)

Kultur

PODCAST

Beats & Bones

Nicht ohne Grund habe
ich mich mal fir ein
Biologie-Studium
entschieden: Was auf
der Erde lebt bzw.
gelebt hat, ist einfach
faszinierend, und genau
das kommt auch im
Podcast des Museums
for Naturkunde in
Berlin rUber. Selbst ein
Unsympath wie
die Zecke kann so
begeistern.

WaEs
PERCIVAL
EVER

ROMAN
MEERNI N0

Unparteiisch, zweite Staffel

Antje Kunstmann
Kinderbuch-Kennerin

e olle *
*0011/\10 ~fors

AR ARTANG BER GRBCHIEETE

Mark Twains Huckle-
berry Finn und seine
Suche nach Freiheit
und Glick prdagten die
US-Literatur. Percival
Everett erzahlt die Ge-
schichte neu und aus
der Perspektive des
Sklaven Jim. Provokant,
spannend, Pulitzer-
Preis-gekrént - jetzt
auch als Taschenbuch.
(14 Euro, Blessing)

SERIE

»Schiri, wir wissen, wo dein Auto steht.«
Man kennt solche Schmiéihgesinge. Dass Fabienne
Michel und Co. trotz (vermeintlicher) Fehlent-
scheidungen unsere Hochachtung verdienen, zeigt
die Doku eindrucksvoll. (ARD Mediathek)

GRAPHIC NOVEL
Die Frau als Mensch

2025 wurde vollig zu Recht
erstmals eine ,Bildergeschichte”
Sachbuch des Jahres:
Zeichnerin Ulli Lust berichtet
kenntnisreich und unterhaltsam
Uber die Zeit, als der Mensch
zum Menschen wurde, und

die leider oft unterschdatzte
Rolle, die Frauen dabei
spielten. (29 Euro, Reprodukt)

JUGENDBUCH

MUSIK
More

Naturlich hore ich lieber
ihre alten Songs, denn
sie sind for mich mit
Erinnerungen verbunden.
Das nach 24 Jahren erste
Album von Pulp lohnt
sich trotzdem - und nicht
nur weil Jarvis Cockers
Stimme zuverldssig
Nostalgie anknipst. (CD ca.
14 Euro, Rough Trade)

Das Feuer vergessen wir nicht

Ari méchte, dass etwas von ihr bleibt; Flint
ist davon Uberzeugt, dass sich die Zukunft eh
nicht lohnt. Sarah Jager verzichtet in der
Liebesgeschichte der beiden auf Kitsch, aber

nicht auf Gefihle im Teenager-typischen rf;;

Grobformat. (19,90 Euro, Rotfuchs, ab 14) ;
%
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Meike Dinklage
Serien-Profi Kultur

SOPHIE
GILBERT

AR
VS

SACHBUCH

Die 90er- und Nullerjahre - eine Zeit
der feministischen Selbstbefreiung

a la Britney? Leider nein. Und wieso
wir’s damals nicht gemerkt haben,
was die Popkultur uns als Empower-
ment unterjubelte, analysiert Sophie
Gilbert fein. Auch heute relevant, ich
sage nur: Tradwives. (18 Euro, Piper)

GIRL

WIE POPKULTUR
FRAUEN
GEGENEINANDER
AUFBRINGT

MUSIK

Mut zur Liebe

Es ist diese Stimme, die sich
tiber alle Gefiihlsniederungen
erhebt und dazu aufruft,
die Liebe zu feiern. Zehn letzte

coMiIC
Lieder der grofartigen
Mutter und AnNa R., die 2025 gestorben ist.
Tochter

(CD ca. 18 Euro, Ariola)
Ohne Worte kommen
Katharina Greves

herzenswarme Storys eschichten GRAPHIC NOVEL
aus, gestaltet im Stil MUTTER Saloon
der ,Vater und Sohn”- UND

Weihnachten, Familienfest - geht ja nicht immer gut.

In Mia Oberldnders anarchisch-uberdrehtem Comic wird daraus
ein Wildwest-Stick. Die GroBmutter laddt zum Essen, alle
folgen artig, und im Lauf des Abends kippt die Chose komplett.
Kennen Sie? Dann viel SpaB! (35 Euro, Edition Moderne)

Geschichten aus den °‘ TO?HTER
30er-Jahren. Barriere- m [
freier Gucke-Spah .
fur Mutter, Téchter und

alle anderen.
(22 Euro, Avant)
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Die Kiiblbock-Story S
Nein, warum Lana Kaiser, ROMAN

wie sie sich damals nannte,
2018 vor Kanada im Meer
verschwand, wird in dieser

Schwanentage

Kindermddchen Yu Ling ist plétzlich

60

Doku nicht geklért. Wohl

aber, was fur ein facetten-

reicher Mensch Daniel
KUblbéck war. Und wie
seine unbekUmmerte Art

Tiren fir queere Menschen

offnete. (ARD Mediathek)

allein zu Haus: Die reiche Familie,
fUr die sie arbeitet, muss vor der
Justiz fliehen, und Yu Ling nun
herausfinden, wer sie ist, wenn nicht
mehr Klasse und Abhdngigkeit
ihr Leben bestimmen. China heute,
glénzend erzdhlt. (24 Euro, Ecco)

FOTOS ASJA CASPARI, PRIVAT, PR (12)



Kristina Maroldt
Kultur-Allrounderin

KINDERBUCH
Staub

Was habe ich durch
dieses Buch nicht
alles gelernt: Staub
kann Leben retten.
Staub erzdahlt
Geschichten. Staub
gibt’s Uberall, sogar
im All! Und so was
saugen wir weg?
Verrickt! Herrlich
nerdiges Kinderbuch
mit tollen lllustratio-
nen. (18 Euro,
Tulipan, ab 6)

Margot
Friedlander

Eine Stimime fiir
das Leben
; ]

FUR ALLE FALLE

Eine Stimme fiir
das Leben

Auf sie konnten sich auf
wundersame Weise alle
einigen: Margot Fried-
Iédnder. Die Holocaust-
Hamburg Uberlebende starb im
Mai 103-jahrig in ihrer
neuen alten Heimat
Berlin. Sie klagte nie an,
sondern erinnerte -
das war ihr Geheimnis.
~Seid Menschen!” war
ihre Botschaft. Dieser
Bildband setzt ihr ein
Denkmal. (20 Euro, Elisa-
beth Sandmann)

FUR MICH

Die ,mare”-Bildbdnde liebe ich sehr: Im Fokus der
Fotoprojekte stehen meist Orte am Meer, von Neapel
bis Hongkong. Dieses Jahr erscheint der letzte Band.

Leider! Aber: Welch wirdiger Schluss! Ein rau-
-Q- romantisches Portrat der Stadt, in der ich selber lebe,
von Dimitrij Leltschuk. (65 Euro, mare)

Das Jahr, als ROMAN

ich luben lernte

Und Federn iiberall

Ein Gefligelschlachthof im Emsland - und sechs
Menschen auf der Suche. Nach Liebe, Heimat,
passenden Worten. Nava Ebrahimi webt all das zu
einem dichten Roman, der zeigt, wie viel auch
JUGENDBUCH die verbindet, die auf gegensdtzlichen Seiten des
Spielfelds stehen. (24 Euro, Luchterhand)

Gras unter
meinen Fiisen

) NAVA
London, 1939: Adas Mutter EBRAHIMI

sperrt ihre Tochter weg, weil

sie sich schamt: Adag, 9, hat @
einen verdrehten Fub. Doch :
sie kampft sich frei. So fes- 5
selnd, dass meine Tochter (TR\M

es an einem Tag verschlang. FEDERN

(13 Euro, dtv, ab 11) - UBERALL

MUSIK

Nature

Ihr Image ist mau. Dabei kann die Blockflote
so viel mehr, als Kindern als Spuckesammel-
becken dienen: Sophia Schambeck beweist’s
und spielt sich hier durch 900 Jahre Blockflo-
tenmusik. Ein Fest! (CD ca. 20 Euro, Genuin)



Frauenrechte

Jetzt wichtig

Abtreiben?
In Polen
ein
Verbrechen

Die Arztin Maria Kubisa ist angeklagt, weil sie
in ihrem Heimatland Abtreibungspillen
verabreichte. Kein Einzelfall: Polen kriminalisiert
Frauen in Not - und jene, die ihnen helfen

Text: Sonja Niemann
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Im September 2023 bekam Dr. Maria
Kubisa in ihrer Praxis im polnischen Stet-
tin Besuch von der Antikorruptionsbe-
horde. Wobei ,Besuch® laut Dr. Kubisa
nicht das richtige Wort ist. ,Man kann
sagen: Ich wurde tberfallen®, sagt sie.
,Bewaffnete Beamte stiirmten herein.
Sie hatten einen Durchsuchungsbefehl,
haben aber nicht durchsucht, sondern
einfach alles mitgenommen: Mehr als
6000 Krankenakten aus den vergange-
nen 30 Jahren, zwei Computer, Notizbi-
cher mit Passwortern, Handy.“ Das angeb-
liche Verbrechen der Gynikologin: als
Arztin mit der Abgabe von Abtreibungs-
pillen unerlaubt Beihilfe zum Schwanger-
schaftsabbruch geleistet zu haben. Etwas,
was in Polen mit bis zu drei Jahren Haft
bestraft werden kann.

Maria Kubisa hat nicht nur ihre Pri-
vatpraxis in Stettin, sie arbeitet auch im
Krankenhaus Prenzlau in Brandenburg,
nicht weit von der deutsch-polnischen
Grenze. Viele verzweifelte Frauen rei-
sen gezielt zu ihr, um in Prenzlau eine
Schwangerschaft abbrechen zu lassen,
weil es ihnen in Polen nicht méglich ist.
Auch Maria Kubisa fiihrt in ihrer Stettiner
Praxis, wie sie betont, keine Abtreibun-
gen durch, sondern nur in Deutschland:
,Ich habe immer legal gehandelt.“ Das Ziel
sei es offensichtlich, sie einzuschiichtern,
,mich und meine Patientinnen“.

Die Patientinnen-Akten, Laptops und
das Handy bekam sie nach einer Klage
ihrerseits wieder zuriick, ohne dass sie
erfuhr, wer alles in der Zwischenzeit
Zugriff auf die sensiblen Daten gehabt
hatte. Doch das Verfahren gegen sie ist
nach derzeitigem Stand immer noch
nicht offiziell eingestellt worden, sondern
wurde nur bisher nicht weiterverfolgt.

Polen hat seit Anfang der 90er-Jahre
eines der striktesten Abtreibungsgesetze
Europas. 2020 wurde es auf Druck der
damals regierenden rechtsnationalen
PiS-Regierung nochmals verschdrft: Ein
Abbruch ist nur noch nach einer Vergewal-
tigung oder bei akuter Gefahr fiir Leben
und Gesundheit der Mutter moglich, aber
nicht mehr, wenn der Fétus schwer miss-
gebildet ist oder eine Totgeburt zu erwar-
ten ist. Die Frau muss das Kind zur Welt
bringen, auch wenn es nicht iiberlebensfa-
hig ist. Das schafft auch lebensgefédhrliche
Situationen fiir die schwangere Frau. Es
gab bereits mehrere erschiitternde Fille,
in denen Arzte und Arztinnen - aus Angst,
sich strafbar zu machen, oder aus Gewis-
sensgriinden - zu lange gezogert haben,
um diesen Frauen zu helfen.

Izabela, 30 Jahre alt und bereits Mut-
ter einer kleinen Tochter, war in der 22.
Schwangerschaftswoche, als ihre Frucht-
blase platzte, viel zu frih, als dass der

Wiitend Seit
2023 gibtes
inganz Polen
Frauenpro-
teste. Arztin
Maria Kubisa
(L) wurde
2024 in Stettin
angeklagt

Das Recht
gefahrdet
werdende
Miitter —
es gab bereits
Todesfalle

Fotus hitte iiberleben konnen. Im Kran-
kenhaus entschieden sich die behandeln-
den Mediziner dafiir, auf den natiirlichen
Tod des Fotus im Bauch zu warten, obwohl
damit klar hohe gesundheitliche Risiken
fiir die Mutter verbunden waren.

Am nichsten Tag war Izabela tot,
gestorben an einem septischen Schock.
Das war 2021, und Izabela blieb nicht
die Einzige. Nach Recherchen, die das >
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Europaparlament nach Bekanntwerden
des Falls anstellte, waren bis dahin seit
der Verschirfung des Gesetzes mindes-
tens sechs Frauen an einer Sepsis gestor-
ben, weil ein medizinisch notwendiger
Schwangerschaftsabbruch zu spit oder
gar nicht durchgefiihrt wurde.

Nach Izabelas Tod gingen Zehntau-
sende Frauen gegen das Abtreibungsgesetz
auf die Stralle. Dass bei der Parlaments-
wahl 2023 die bis dato regierende PiS-
Partei die Mehrheit verlor, wurde haupt-
sidchlich auf die Stimmen der Frauen
zuriickgefiihrt. Sie wahlten die Partei von
Donald Tusk, der versprochen hatte, das
Gesetz zu liberalisieren. Das jedoch ist bis
heute nicht geschehen. Ministerprasident
Tusk konnte sich nicht durchsetzen, eine
Reform des Gesetzes scheiterte knapp an
drei Stimmen, weil sie bei den eigenen
konservativen Koalitionspartnern keine
Mehrheit finden konnte. Und bei der Pra-
sidentschaftswahl in diesem Mai wurde
Priasident Andrzej Duda entgegen der
Hoffnungen der liberalen Krifte in einer
knappen Stichwahl vom extrem rechts-
konservativen Karol Nawrocki abgeldst,
der Abtreibungen vehement ablehnt.

,Es gibt in Polen kaum noch Arzte, die
tiberhaupt Abtreibungen durchfiihren,
selbst in den wenigen Fillen, in denen sie
auch nach polnischem Recht legal wiren.
Sie haben Angst®, sagt Maria Kubisa. ,Was
die Kolleginnen und Kollegen aushalten
miissen, die in Polen den Frauen in sol-
chen Situationen helfen, ist unfassbar. Das
ist eine Inquisition wie im Mittelalter. So
wie bei Dr. Gizela Jagielska.”

Gizela Jagielska ist Gyndkologin und
Chefdrztin im Krankenhaus der Kleinstadt
Olesnica. Sie begleitet nicht nur Gebur-
ten, sondern fiihrt auch Abtreibungen bei
fortgeschrittener Schwangerschaft durch,
wenn das Leben der Mutter gefihrdet ist
— wozu auch Suizidgefahr aufgrund eines
psychischen Ausnahmezustands gehort
-, und wenn die Rechtslage eindeutig

64

Die Regeln in
Europa

In Deutschland ist ein
Schwangerschaftsab-
bruch bis zur 12. Woche
méglich, nach einer
Pflichtberatung sowie
einer dreitdgigen Warte-
zeit danach. In den Nie-
derlanden ist der Zugang
einfacher, hier ist ein
Abbruch bis zur 22. Wo-
che erlaubt, ebenso wie
in Spanien oder Grob-
britannien. Frankreich
hat 2024 als erstes Land
weltweit das Recht auf
Abtreibung in der Ver-
fassung festgeschrieben,
legal ist es bis zur 14.
Schwangerschaftswoche.

»Es geht
doch nur
darum, dass
Frauen frei
entscheiden
diirfen«

ist. Dafiir hat sie Tausende Todesdrohun-
gen erhalten, wird online und offline als
Morderin beschimpft, regelmidRig stehen
Abtreibungsgegner*innen und -gegner vor
dem Krankenhaus und beschallen es tiber
Lautsprecher mit ihren Parolen.

Im April 2025 stiirmte der rechtsex-
treme Politiker Grzegorz Braun, Abgeord-
neter im EU-Parlament, mit Gefolgsleuten
die Klinik, bedringte die Arztin, forderte
ihre Festnahme und hinderte sie iiber eine
Stunde lang daran, zu ihren Patientinnen
zu gehen. Die Polizei musste gerufen wer-
den und kam, nahm ihn aber nicht fest.

Jetzt wichtig

Der BBC erkldrte Jagielska kurz darauf:
,Ich mache mir Sorgen, dass jeder hier
ins Krankenhaus kommen kann - nicht
wegen mir, aber wegen der Patientinnen,
die die Abtreibungen haben. Ich denke, es
ist auch fiir sie eine gefdhrliche Situation.”

Es gibt immer mehr Frauen, die sich nicht
einschiichtern lassen. Zum Weltfrauentag
am 8. Mirz eroffnete etwa in Warschau -
begleitet von lautstarken Protesten soge-
nannter ,,Pro Life“-Aktivistinnen und -Akti-
visten - die erste stationdre Anlaufstelle
fiir Frauen, um Abtreibungspillen einzu-
nehmen, und zwar direkt gegeniiber dem
Parlamentsgebdude. Errichtet wurde die
Stelle von Aktivistinnen, die sich seit Lan-
gem fiir Frauenrechte einsetzen und hier
eine rechtliche Grauzone nutzen.

Denn tatsichlich kann eine Frau, die
ihre Schwangerschaft selbst mit einer Pille
abbricht, nicht bestraft werden. Wohl aber
jene, die ihr die Pille geben. Weshalb die
Griinderinnen von ,Abotak®“ (,aborcja“
heit Abtreibung, ,tak“ ja) auch beto-
nen, selbst keinerlei medizinische Dienst-
leistungen anzubieten, sondern nur Bera-
tung und einen Raum, in dem Frauen eine
selbst mitgebrachte Abtreibungspille ein-
nehmen kénnen. Der Standort so nah am
Parlamentsgebdude sei allerdings bewusst
gewdhlt, um sichtbar fiir die Regieren-
den zu sein und Druck auszuiiben. Denn
Polen, so erklérte es die Aktivistin Justyna
Wydrzynska nach der Eréffnung, sei ein
Staat, ,der Frauen unterdriickt®.

Dr. Maria Kubisa hofft, dass die
,Zustinde wie im Mittelalter” irgend-
wann Geschichte sind, auch wenn es der-
zeit nicht danach aussieht. Sie sagt: ,Es
geht doch nur darum, dass Frauen frei
tiber ihre Gesundheit und ihr Leben ent-
scheiden diirfen.”

Sonja Niemann
war beeindruckt,

wie Frauen in Polen
dafiur kédmpfen, Gber
ihren Koérper selbst
zu bestimmen -

und sich nicht ein-
schiuchtern lassen.

FOTOS DDP, MARCIN BIELECKI, ANDREAS SIBLER
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Das grofe Finale Tell 2 -
wie endet die Megaserie?
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des Fantasy-
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BRUNNEN

Die Haut langer fit, glatt und straff halten:
Das versprechen die neuen Longevity-Cremes.
Und wie wollen die das angehen?

Text: Abenaa Namslau
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Beauty

Longevity, also Langlebigkeit oder viel-
mehr der Weg dahin, spricht sich ,Lon-
schevity” und ist das, was man einen
Mega-Trend nennt: Biicher und Pod-
casts befassen sich damit, es gibt Longe-
vity-Kliniken und -Retreats, Supplements
werben damit und mittlerweile auch Kos-
metik-Produkte. Weshalb in den Regalen
nun die Newcomer neben den Anti-Age-
Klassikern stehen — und nicht selten teu-
rer sind. Aber wo ist der Unterschied?

,Anders als Anti-Age-Pflege, die vor
allem Zeichen der Hautalterung riick-
gangig machen will, arbeitet Longevity
in erster Linie priaventiv“, sagt Dr. David
Hauck, Medizinwissenschaftler mit eige-
nem Forschungsinstitut, das auch Natur-
kosmetik entwickelt. Zwar gebe es viele
Uberschneidungsgebiete, was die Heran-
gehensweise aber so interessant mache:
,Sie setzt vor allem systemisch bei den
Alterungsprozessen auf zellulirer Ebene
im ganzen Korper an.“ Fiir einen ver-
starkten Effekt bei der Hautpflege emp-
fiehlt Hauck deshalb eine ergdnzende
Supplementierung mit Longevity-Wirk-
stoffen, beispielsweise Antioxidantien
oder Préd- und Probiotika.

Doch auch Seren und Cremes allein
zeigen Wirkung. Und zwar auf ganz ver-
schiedene Weisen. Denn selbst wenn auf
allen ,Longevity“ steht, verfolgen sie
doch diverse Ansdtze, um die Haut lan-
ger gesund und jugendlich zu erhalten -
wie unsere Ubersicht hier zeigt.

o,

Prozessen
der Alterung
vorbeugen?
Clevere Idee!

Furs Haut-
mikrobiom

Je gesinder der Mikroorganismen-Mix,
der die Haut besiedelt, desto stdrker ihre
Abwehrkrdafte. Was das mit Longevity zu
fun hat? Einiges, so Forscher Dr. David
Hauck: ,Denn wenn ihre Abwehr ge-
schwdcht ist, altert sie schneller. Ein ge-
stdarktes Mikrobiom und eine gestdrkte
Barriere sind also immer auch Longevity-
Marker.” Probleme wie Akne, Rosazea
oder juckende trockene Haut weisen
darauf hin, dass unser grébtes Organ
schlechter mit duBeren Einflissen klar-
kommt. Pré- und Probiotika sowie fer-
mentierte Inhaltsstoffe im Tiegel (und auf
dem Teller) kénnen dann unterstitzen,
ebenso Formulierungen mit Barriere-sta-
bilisierenden Ceramiden und Zellschitzern
wie dem Super-Antioxidans Astaxanthin.

Fiir den
Signal-
Austausch

Damit ein Organismus funktioniert, mis-
sen seine Zellen kommunizieren. Das lauft
Uber sogenannte Exosome: ,Das sind
Vesikel, kleine Bléschen, die Botenstoffe
von einer zur anderen transportieren”,
erklart Dr. Hauck. In Longevity-Formeln
dienen sie dazu, etwa Proteine, Lipide
oder Wachstumsfaktoren wie EGF einzu-
schleusen, um verjingende Prozesse wie
die Regeneration und Kollagenproduktion
anzuregen. Ein anderer Kommunikations-
ansatz ist die Epigenetik: Sie betrachtef,
wie sich die Genaktivitdt veréndert. Alter,
Sonne, Stress, Rauchen... - all das kann
zu Fehlern im System fuhren, weil Gene
~abgeschaltet” werden. Der neue Nivea-
Wirkstoff Epicelline will das rickgdngig
machen und die Botschaft der ,Jugend-
gene” wieder mitteilen (s. S. 74). >
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Fiur mehr

Kollagen: "W,

Diesen Ansatzpunkt kennt man aus der
Anti-Age-Pflege, denn ab Mitte 20 nimmt
unser wichtigstes Strukturprotein pro Jahr
um gut ein Prozent ab - die Haut wird
dinner, schlaffer, faltiger. Wirkstoffe wie
Retinol, Retinal sowie die pflanzliche Al-
ternative Bakuchiol sind dann die Mittel
der Wahl: Sie regen die Zellen an, sich
wieder jugendlich zu verhalten und die
Fasern neu zu bild“ ~Das ist bestens
mit Studien belegt”, sagt Kosmetikfor-
scher David Hauck. ,Dabei wird die Kol-
lagenschicht gestdrkt und die Hautstruk-
tur insgesamt verbessert. Und das hat
dann auch einen Longevity-Effekt, weil
der Alterungsprozess sich dadurch etwas
verlangsamt.” Produkte mit Vitamin C,
Niacinamid und Kollagen-Peptiden for-
dern ebenfalls den Aufbau von Kollagen
in der Haut, die dadurch wieder glatter,
fester und praller wird.

Beauty

Gegen
Zombie-
Zellen

Sie werden auch ,seneszent” genannt,
sind zwar nicht tof, kénnen sich aber
nicht mehr teilen und befeuern mit Ent-
zUndungsstoffen die Hautalterung. Die
Folgen: Volumenverlust, Abbau von Kolla-
gen und Elastin. Genau hier setzen neue
Formeln an. Mit dem Ginkgo-Wirkstoff
Senevisium etwa soll die Entsorgung der
Zombies beschleunigt und das Altern ge-
bremst werden. Dr. Hauck forscht gerade
an einem weiteren Highlight auf diesem
Gebiet: ,Betulin aus Birkenrinde. Es ent-
sorgt solche Zellen und senkt die Ent-
zindungsmarker.” Diese spezielle Zutat
steckt etwa in seinem ,,Onko Betulin Pur
Gel”, das die Haut bei einer Strahlenthe-
rapie unterstitzen soll. >




Geniale
Wirkstoff-Quelle?
Die Natur!
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SISLEYA
Lintegra AgE VERIUNGENDES SERUM
SERUM RAIEUNISSANT
EP ®
ERLUM ESSENTIEL ICELLINE
LONGEVITE
LONGEVITY
ESSENTIAL SERUM

SENSAI uper Anti-Aging

TOTAL FORM iquid Youth
EXPERT CREAM Bouble Sarum
ANTI-WRINKLE ARD LIFT [NAD*] Booster

Refing-Cell

LOUS oz £ 30w €

EXOSOME
HYDRO-GL
COMPLEX -

LONGEVITY-PROFIS

1_Mit Ginkgo-Extrakt & Beta-Glucan fiir die Kollagenproduktion ,Sislejja
LIntégral Anti-Age Sérum Essentiel Longévité“ von Sisley Paris, 30 ml ca.
498 Euro 2_Mit dem Wirkstoff Epicelline ,,Cellular Epigenetics Verjiingendes
Serum® von Nivea, 30 ml ca. 30 Euro 3_Soll seneszente Zellen beseitigen
»Neovadiol Longevity Pro-Volumen Creme" von Vichy, 50 ml ca. 85 Euro
4_Unterstiitzt die Ceramidbildung ,,Total Form Expert Cream® von Sensai, 50 ml
ca. 299 Euro 5_Mit NAD+ Booster und Parakresse-Extrakt ,Cell Longevity Super
Anti-Aging Liquid Youth Double Serum® von Weleda, 50 ml ca. 85 Euro 6_Pusht
den Aufbau von Kollagen & lindert Entziindungen ,Exosome Hydro-Glow
Complex® von The Inkey List, 30 ml ca. 23 Euro
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Beauty

Zum
Reparieren

Eigentlich haben Zellen die Fdhigkeit,
Schdden auszubessern. Nur wird diese
Superkraft mit den Jahren schwacher.
~Stoffe wie das Enzym Photolyase hel-
fen hier”, sagt Dr. David Hauck: ,Es setzt
den Zell-Reparaturmechanismus wieder
in Gang.” In Studien konnte es etwa UV-
Schaden in der Haut verringern. Inspira-
tion fur einen anderen Neuling im Tiegel
lieferte die PDRN-Technologie (Polydes-
oxyribonukleotid), ein dsthetisches Ver-
fahren, bei dem Lachs-DNA-Fragmente
injiziert werden, um die Haut anzuregen,
sich selbst zu helfen. Lancome konnte
solche Fragmente nun aus der Rose
gewinnen und verwendet sie in seiner
Longevity-Creme (s. S. 76).

Fiur mehr
Energie

Mitochondrien sind die Kraftwerke der
Zellen, erméglichen Prozesse wie Teilung
und Reparatur. Dafir brauchen sie das
Co-Enzym NAD+ (Nicotinamid-Adenin-
Dinukleotid). Longevity-Fans lieben es in
Kapseln oder als Infusion. ,Es stimuliert
die Mitochondrien”, bestdatigt Dr. Hauck.
Zum Cremen aber sind NAD+-Vorstufen
effizienter, vor allem Niacinamid. ,Es ist
vielseitig”, erklart Nathalie Broussard,
wissenschaftliche Kommunikationsdirek-
torin bei Shiseido, ,verbessert etwa die
Zellenergie, wirkt antioxidativ und anti-
entzindlich”. Shiseidos Niacinamid-Serum
gelangt mit einem neuartigen Pen,
dhnlich wie beim Microneedling, dahin,
wo es gebraucht wird (s. S. 76). >



altung und Schonheit: Wie
Ausstrahlung, Selbstver-
trauen und Authentizitat
unser Erscheinungsbild
beeinflussen konnen, wird oft unter-
schatzt. Dabei ist es genau diese Art
von Schonheit, die bestandig ist und die
keinem Alter oder Trend unterliegt.
Eine Pflege, die uns dabei unterstiitzen
kann, mit dieser Haltung durchs Leben
zu gehen, ist die Serie TIMELESS mit
dem neuen ,Niacinamid Serum” von
DR. GRANDEL. Das mittelstindische
Traditionsunternehmen mit Sitz in
Deutschland steht seit jeher fiir For-
schung, Qualitat und Wirksamkeit -
als echte Doktor-Marke, made in
Germany. Mit einer Konzentration von
10 % des Trendwirkstoffs Niacinamid
mindert das Serum Pigmentflecken,
glattet die Haut und regeneriert sie.
Mit der Neuheit umfasst die Serie nun
zehn Produkte, die gezielt Linien und
Faltchen minimieren und die Zellerneu-
erung mit der Kraft der Buchenknospen
verbessern. Hochwirksame Inhaltsstoffe
geben der Haut ihre Strahlkraft zuriick
und machen TIMELESS zur idealen
Pflege fiir anspruchsvolle Haut. So

Far mehr Informationen
den QR-Code scannen

ANZEIGE

GOLDENE
ZEITEN FUR
~ SCHONE HAUT

Wie uns eine Hautpflege dabei helfen
kann, unsere individuelle Schdénheit als
ein Geschenk zu sehen — in jedem Alter

Highlight

Das neue ,Niacinamid
Serum” aus der
TIMELESS-Serie

von DR. GRANDEL

konnen wir selbstbestimmt altern,
unserer individuellen Schonheit eine
Extraportion Leichtigkeit verleihen und
uns gleichzeitig etwas Gutes tun. Denn
Schonheit ist mehr als nur schéne Haut -
es ist die Liebe zu uns selbst, die uns
strahlen lasst.

Beauty ist heute mehr als
schéne Haut — es ist Well-Aging
mit Haltung: bewusst leben,
klug pflegen und selbstbewusst
dlter werden.

Ein tolles Event: der TIMELESS-Beauty-Talk

Mit Haltung altern: Am

10. Oktober fand in Berlin un-
ter dem Motto , Schonheit ist
mehr als nur schone Haut”
eine Panel-Talk-Runde von
BRIGITTE und DR. GRANDEL
statt. Die Themen: ,Weshalb
es Zeit ist, Altersbilder neu zu
denken”, ,Warum Hautpflege
auch Selfcare ist” und ,Wie
sich die innere Haltung auf die
Schonheit auswirkt”. Es gab

Im Talk: Stefanie Franz von GRANDEL,

also jede Menge Gesprachs-
stoff ..

Bestsellerautorin Miriam Stein und Susanna
Riethmuller, BRIGITTE-Chefredakteurin (v.l.n.r)



Beauty
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DNA REPAIR = 3
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Wiezvnrighich: | - 3
Vocmatisch wirksam. |

...UND DIE AUCH!

1_Verbessert den Reparaturmechanismus ,Eye + Lip DNA Repair® mit

schiitzendem Astaxanthin. Von Dr. Hauck, 15 ml ca. 50 Euro 2_Starkt das Mikrobiom GRA [\}DE L
»Anti Age Hydrating Defence Fluid LSF 30* von Eubos, 50 ml ca. 38 Euro i y
3_Fiir mehr Kollagen ,Revitalizing Supreme+ Night Power Bounce Creme" von 21 TEﬁ%Ea%ENCE
Estée Lauder, 50 ml ca. 145 Euro 4_GClattet, festigt & strafft ,High Excellence 4 St Tech AntAging P2 |

6 er . .. . . A glanet, fostigh i
The Cream™ mit einem Niacinamid-Peptid-Komplex und Retin. Von U

Dr. Grandel, 50 ml ca. 120 Euro 5_Fiir die Zellregeneration ,Absolue
Longevity The Soft Cream” mit Rosen-Extrakt. Von Lancéme, 30 ml ca. 160 Euro®
6_Wachstumsfaktoren zur Hauterneuerung ,The Longevity Serum“ mit

EGF, Peptiden plus S mzellen der Orchideen. Von Mantle, 30 ml -
ca.109 Euro 7_Mildertﬁ:en »,Bio-Performance Micro-Click Concentrate
mit Niuq\ umicll. Von Shiseido, 1,4 ml ca. 237 Euro
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| ‘ ANCOME MAN’I"L't- ; q
ABSOLUE 5 :
LONGEVITY \ 4
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Diese Farbtrends
lieben wir im Winter

Von kUhlem Aschblond bis zu warmem
Dunkelrot: Diese Nuancen préagen die
Farbtrends fur den Winter 25/26

Der Winter zeigt sich
farblich vielfaltig

Elegantes Mittelbraun, stilvolles Mocca
Mousse und Espresso Martini Brown
verleihen dem Haar Tiefe. Aschblond,
trendiges Buttercream-Blond sowie
warme Honig- und Karamellnuan-

cen sorgen fiir subtile Strahlkraft. Rot
bleibt ein Statement - vom intensiven
Dunkelrot tiber Ginger Spice bis hin
zu Cowboy Copper. Statt harter Uber-
ginge dominieren flieende Verlaufe
sowie Farben, die Bewegung schaffen
und Warme ausstrahlen.

Farbexperte Alexander Thomys rat
jedoch: Nicht nur Trends folgen - ent-
scheidend ist, dass die Nuance zum
eigenen Typ passt, damit das Ergebnis
harmonisch wirkt.

»Auch in der
dunklen Jahreszeit
kann Blond leuchten -
am schénsten mit
warmen Honig- und
Karamelltonen, die
dem fahlen Winterlicht
trotzen und Sommer-
glanz bewahren.«
Alexander Thomys,

Farbexperte und
colorstrong-Mitentwickler

ANZEIGE

colorstrong

ohne ammaniak

12 Nuancen
fir jeden Typ

Mit colorstrong von Clairol Professional
gelingen saisonale Farbtrends auch
zu Hause: Die vegane™*, ammoniakfreie
Formel sorgt fur multidimensionale
Farbténe in Salon-Qualitat mit 100 %
Grauabdeckung. Zudem starkt® das
Bonding-System mit AHA das Haar in
jedem Schritt: Primer, Farbe und Pflege.
Erhdltlich bei Rossmann und Miller.
Mehr Informationen unter:
clairol.com/de-DE und
bei Instagram

CLAIROL

PROFESSIONAL

]
EINE MARKE DER V[\{F:E}I:EHA

COMPAMNY
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Christkind kommt bald ...
Die schonsten Lippenstifte —
fiirs Packchen
und/oder zum Behalten

Redaktion: Charlotte Schwarck
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CHAMNEL

Super Farben,
schicke Outfits

1_Knaller ,L’Absolu Rouge Drama
Matte Lippenstift — Lancome Pink
Express® von Lancéme, ca. 46 Euro,
limitiert 2_Design-0Objekt ,Lip-
stick Case — Coral Ceramic + Refill“
von Dries van Noten, ca. 73 Euro
3_Leuchtstoff ,Dramalips Glassy -
Red Seal” von Rabanne, ca. 35 Euro
4_Glanz & Glitzer ,,YSL Loveshine
Gloss Collector - Honey Moon® von YSL
Beauté, ca. 45 Euro, limitiert 5_Mit
Gliicksbringer ,Fabulous Kiss Lip-
penstift Matt - Uptown Queen + Love
Karma Case” von Carolina Herrera,
inkl. Charms ca. 110 Euro 6_Skulptur
in Rot ,Macximal Satin Lipstick Mac
Holiday - Unexpected Red“ von Mac
Cosmetics, ca. 27 Euro, limitiert
7_Kult ,Rouge Allure Velvet - Rouge
Vie® von Chanel, ca. 53 Euro, limitiert
8_Goldstar ,Rouge Dior Couture Color
- 999 von Dior, ca. 54 Euro, limitiert
9_Metallic-Effekt & Schimmer
»Snow-Kissed Holiday Sparkly Peaks 1
Lipstick - Merry Mauve® von Kiko
Milano, ca. 17 Euro, limitiert L )\ __
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G(Danz toll!

Das »Huile
Prodigicuse« von
Nuxe kann man
nur lieb haben:
Mit seinen
sieben
pflanzlichen
Olen von Argan
bis Sufmandel
bringt es
seidigen Glow
auf Haut und
Haare und
duftet dabei
sonnig nach
Orangenbliiten,
Magnolie und
Vanille.

Trockendl, 100 ml ca. 39 Euro
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Obst drauf

Was die Torte kann, kann auch ,Cerise
Hypnotique”: dekorativ Kirsche tragen.
Im Flakon wird ihre saftige Note dann mit
Mandel, Rum und Vanille getoppt - ein
sUBes Gourmand-Vergnigen.

Von Jardin Bohéme, EdP, 50 ml ca. 55 Euro

UNTER
DER
LUPE

»1040 LE SERUM«

von Maria Galland, 30 ml ca. 295 Euro

Das reichhaltige Serum enthalt ein
ausgekligeltes Straff-Konzept:
Sogenannte Biomimetische Peptide
imitieren die kérpereigenen Eiweibbau-
steine, regen den Reparaturmechanismus
der Haut an und fahren die Kollagen-
und Elastinproduktion hoch.

Straufichen

Das »Age Protect
Radiant Eye
Serum« verwohnt
die sensible Augen-
Partie: Aloe-vera-
Bliiten liefern
Feuchtigkeit und
beruhigen,
Parakresse mildert
Faltchen.

Von Santaverde, 10 ml ca. 45 Euro

Neue Formel

Erstmals verwendet
Sensai fur seine
~Radiant Glow
Foundation” Farbdle
statt -puder. Was das
praktisch bedeutet?
Die Textur deckt nach
wie vor super ab, ldasst
sich aber noch leichter
verteilen und
reflektiert das Licht.

30 mlca. 59 Euro

sraares O
radiant N
eya serum I

hrve g
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Tag- und Nachtschicht

Ist ihre Barriere intakt, bleibt
draufsen, was der Haut schadet,
Feuchtigkeit aber drinnen.
Das Pflege-Doppel von SKjur
s SCArKt sie rund um die Uhr —
: und ist sanft zum Mikrobiom.

i
E »Intensive Tagespflege LSF 15 50 ml ca. 37 Euro;
H sIntensive Nachtpflege®, 50 ml ca. 38 Euro

i

skjur

SNEAK PEEK
GEFALLIG?

RA BATT . - | I want you naked -
B - THE BEAST

20 ml | 59,00 €

i

Manuka Health -
Honey Daily
MGO 410+
250 g | 60 €

Die Beauty Box,

die Dich zum Strahlen bringt.

Lust auf die neuesten Inspirationen aus den Bereichen Beauty, Lifestyle und Food? 8

Entdecke unsere liebevoll zusammengestellten Themenboxen voller Lieblingsprodukte Jetzt schnell ZUgl’elfen auf
verschiedenster Marken! Alle zwei Monate erwarten Dich 8-10 spannende Produkte, R—F

die nur darauf warten, von Dir ausprobiert zu werden. Gonn Dir eine Auszeit, lass Dich www'brlg Iffebox‘de

liberraschen und tue Dir selbst etwas Gutes.

Mit dem Code Winterzauber25 schon ab 22,56 €!

*Gultig bis: 27.01.2025 | Einmaliger Rabatt | Rabatt gilt nur auf die 1. Box im Abo | Nicht kombinierbar mit anderen Rabatten und Aktionen
Impressum: ®Lizenz der Marke BRIGITTE durch Funke Women, People & Family GmbH
Herausgeber: BRIGITTE Box | SubCom Solutions GmbH, Blumenhaller Weg 88, 49078 Osnabriick
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Beauty

NIE MEHR
OHNE

»BRILLANCE HAAR GLOSSING
KUHLES BLOND« VON SCHWARZKOPF,
150 ML CA. 6 EURO

Magnesium
B -Redakteurin Charlotte Schwarck iSt WiChtig"'

hilft nach je mehr wir leisten, umso mehr!

Magnesium verjae
Dragées

,Die Zeit zwischen zwei Ter-

minen im Salon Uberbrickt KEHLEE B0,

MO ey

bei mir jetzt dieses coole
Glossing fir zu Hause: Die
violetten Farbpigmente
neutralisieren in nur fOnf Mi-
nuten den Gelbstich, der bei
einem kihleren Blondton wie
meinem leider schnell ent-
steht. Obendrein bringt es
frischen Glanz ins Haar und
starkt die Struktur mit einem
speziellen Bondingsystem.
Auch gut: Das

Ergebnis kann bis zu

sechs Haarwdschen ab.”

Der Klassiker

bei Magnesiummangel:

e Leicht zu schlucken
e Bedarfsgerecht dosierbar

e Angenehmer Geruch
und Geschmack

Magnesium Verla® N Dragées

Wirkstoffe: Magnesiumcitrat, Magnesiumbis(hydrogen-L-glutamat). Anwen-
dungsgebiete: Behandlung von therapiebedirftigen Magnesiummangel-
zustanden, die keiner Injektion/Infusion bediirfen. Nachgewiesener Magne-

SEeziaI-Auﬂrag siummangel, wenn er Ursache flir Storungen der Muskeltatigkeit (neuro-

muskuldre Storungen, Wadenkrdmpfe) ist. Hinweise: Enthalten Saccharose
B (Zucker) und Glucose.

In de”r cremlgen ~Kollagen B’OOSt Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und

Maske” mischen auch Bakuchiol und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

Traubenkerndl mit. Das Power-Trio pflegt Foto: AdobeStock/degreez
anspruchsvolle Haut geschmeidig und
verbessert Elastizitdt sowie Spannkraft.

Von Schaebens, 10 ml ca. 1Euro Mineralstot"
<@ kompetenz

Nur in Ihrer Apotheke!

83 Verla-Pharm Arzneimittel GmbH & Co. KG, 82324 Tutzing
www.verla.de
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ENDLICH

GUT
SCHLAFEN

Die besten Strategien
und Tipps for
erholsame Ndchte

Auf den néchsten
Seiten:

Warum sind wir plétzlich alle schlaflos? Ab Seite 86
Was Helfer aus der Apotheke taugen Ab Seite 88
Entspannung als Schlissel Ab Seite 90
Ruherdauber: Wadenkrampfe, Wechseljahre & Co. Ab Seite 92
Sind Schlafmittel besser als ihr Ruf? Ab Seite 94



Haben wir die
natiirlichste Sache der
Welt verlernt?

Wie wichtig Schlaf ist, wissen wir. Trotz<dem kommt er
uns scheinbar immer mehr abhanden. BRIGITTE-Redakteurin
Antje Kunstmann hat hellwach nachgeforscht

Es gibt sie noch: Menschen, die damit
angeben, nur drei bis vier Stun-
den pro Nacht zu schlafen. Donald
Trump hat sich mehrmals entspre-
chend geduRert. Dabei sind die Zei-
ten eigentlich langst vorbei, in denen
Schlaf, mit dem wir immerhin ein
Drittel unseres Lebens verbringen,
als Zeitverschwendung galt; und als
etwas, auf das man leider nicht ganz
verzichten, an dem man aber sehr
wohl sparen kann oder sollte, um
nicht als faul zu gelten.

Wir wissen inzwischen, dass Schlaf die Grund-
lage fiir ein gesundes und gliickliches Leben ist. Es
gibt kaum eine Erkrankung, fiir die schlechter Schlaf
- zumindest langfristig — kein Risikofaktor ist. Wir
brauchen ihn, um leistungsfihig zu sein, um bes-
ser mit Stress umgehen zu koénnen, fiir Stoffwechsel,
Stimmung und Wohlbefinden. Der iiberwiegende Teil
von uns will also schlafen — und das natiirlich ausrei-
chend lang und moéglichst gut.

Professor Dr. Ingo Fietze zdhlt seit mehr als
25 Jahren zu den bekanntesten Schlafforschern welt-
weit und nimmt eine deutliche Verdnderung wahr.
,Schlaf hat noch nicht den Stellenwert von Erndhrung
und Fitness, aber ist deutlich am Aufholen, gerade
auch bei jungen Menschen®, sagt der Leiter des Inter-
disziplindren Schlafmedizinischen Zentrums an der
Charité Universititsmedizin Berlin und Autor zahl-
reicher Biicher zum Thema (zuletzt erschienen: ,Gut

essen. Gut Schlafen, Kein & Aber).

»Die Schlaf-Industrie verdient Mil-

liarden mit Matratzen, Kissen, Nasen-

sprays, Gadgets, Drinks und was es

alles an Produkten gibt — und jedes

davon verspricht den besten Schlaf.“

So richtig auszahlen tun sich

diese Investitionen allerdings nicht.

Im Gegenteil: Nur noch ein Drittel

von uns ist mit der eigenen Schlaf-

qualitdt zufrieden, so der Schlafbe-

richt 2023 der Firma Bayer. Allein in

den vergangenen fiinf Jahren haben

Menschen in Deutschland pro Nacht durchschnittlich

30 Minuten Schlaf verloren, wie ein Smartwatch-Her -

steller aus Kundendaten ermittelte. Die Kaufménni-

sche Krankenkasse teilt mit, dass unter ihren Versi-

cherten in zehn Jahren Diagnosen psychisch bedingter

Schlafstdrungen (bzw. solche, fiir die keine organi-

sche Ursache gefunden wurde) um 73,5 Prozent

zunahmen - allein von 2024 bis 2025 um rund neun

Prozent. Seit der Pandemie sind auch die Zahlen bei
Kindern und Jugendlichen stark gestiegen.

Es scheint fast so: Je mehr wir die Bedeutung von
gutem Schlaf erkennen und je mehr wir uns um ihn
bemiihen, desto mehr kommt er uns abhanden. Das
liegt an einer Welt, die sich vor allem im Digitalen,
aber auch im Analogen immer schneller dreht und
uns allen Grund zur Sorge gibt. Als Hauptursache fiir
schlechten Schlaf nennen Menschen in Umfragen fast
durchgingig Stress. Aber auch andere Dinge.
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Dossier

Denn auch wenn Schlaf uns wich-
tig ist, gilt er eben weiterhin als
Lifestyle-Thema. Dass Menschen
mit chronischen Beschwerden, wie
bei anderen gesundheitlichen Pro-
blemen auch, Hilfe vom Profi brau-
chen, hat sich noch nicht allgemein
durchgesetzt. Die Antwort, die Ingo
Fietze am hdufigsten hort, wenn
er Menschen fragt, warum sie erst
nach fiinf oder gar zehn Jahren Lei-
denszeit zu ihm ins Schlafzentrum
kommen: ,Ich habe gedacht, das
geht schon wieder weg.“ Sein Rat
fiir alle: ,Kiimmern Sie sich recht-
zeitig um Ihren Schlaf.“ Allerdings
nicht, indem wir auf die Verspre-
chen der SchlafiIndustrie reinfal-

len, die Produkte als schnelle Losung verkaufen will:
,Es gibt geniigend sensible Schléfer, die diese Dinge

IST DAS
SCHON EINE
SCHLAF-
STORUNG?

Im medizinischen
Sinn gelten
dafir diese

Kriterien:

e Problem mehr als
drei Monate anhaltend

e mindestens dreimal
pro Woche

e beeintrdchtigt
Lebensqualitat und
Leistungsfahigkeit

e enfweder durch
langes Ein- oder
Wiedereinschlafen,
wenn man aufwacht
(langer als 30 Minu-
ten), oder frihes Auf-
wachen, ohne wieder
einschlafen zu kdnnen

Zum Besuch bei Arztin
oder Arzt wird aber
bereits geraten,
sobald Schlafpro-
bleme an mindestens
drei Tagen die Woche
ldnger als einen
Monat anhalten, mit
Muidigkeit, Erschop-
fung und anderen
Problemen am Tag
verbunden sind und
als starke Belastung
empfunden werden.

ausprobieren konnen. Aber fiir chronische Schlafge-
storte halten sie nicht, was sie versprechen. Betrof-
fene fallen auf die Slogans herein und gehen dadurch o

noch spdter zum Arzt.“

Das Angebot derjenigen, die den Schlummer als

Trend-Thema verkaufen wollen, ist groRR. Es reicht bis
hin zum sogenannten ,Sleepmaxxing®, bei dem vor
allem auf Social Media jede Menge Unsinn verbrei-
tet wird, um die Nacht bis ins Letzte zu optimieren;
zuletzt ,Neck Swinging®, bei dem man sich mit Gur-
ten an Kinn und Nacken durch die Luft schaukelt.

In der Medizin aber ist er noch
nicht richtig angekommen. ,,Auch
viele Arzte wissen nichts tiber
Schlaf und Schlafstérungen®, sagt
Ingo Fietze. ,Denn diese Thema-
tik wurde und wird im Medizinstu-
dium immer noch nicht flichende-
ckend gelehrt.”

Nicht zuletzt liegt unser Pro-
blem mit dem Schlaf vermutlich
auch an seinem ureigenen und sehr
sensiblen Wesen. Er gilt zwar als
natiirlichste Sache der Welt, aber
entzieht sich gleichzeitig unserer
Kontrolle. Je mehr wir uns darauf
fokussieren, schlafen zu miissen, es
vielleicht sogar erzwingen wollen,
desto eher bleiben wir wach. Schlaf

erfordert etwas, dass den meisten von uns heute gene-
rell schwerféllt: Loslassen.

Antje Kunstmann schreibt

seit mehr als 15 Jahren
Uber guten Schlaf, hat eine
Fortbildung als Schlafcoach
- und liegt trotzdem

immer mal wieder wach.
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»Ich geh mal schnell
zur Apotheke«

Frei verkdufliche Mittel gegen Schlafprobleme, gerade auf
Pflanzenbasis, sind beliebt. Aber helfen sie wirklich?

Melatonin

Das korpereigene Hormon steuert unseren Schlaf-
wach-Zyklus und ist ein Miidemacher. , Frither war
es als Medikament verschreibungspflichtig®, sagt
Inken Jung, Apothekerin und Inhaberin der Hein-
rich-Mann-Apotheke in Potsdam. ,Mittlerweile

gibt es bis zu einer Dosis von einem Milligramm
auch frei verkiufliche Priaparate.“ Spray (z.B. von
,Oyono*“) oder Schmelztablette haben den Vorteil,
dass sie ohne Wasser einzunehmen sind, also zum
Beispiel im Bett direkt vor dem — hoffentlich dann
schnelleren — Einschlafen. , Ich empfehle Melato-
nin als Kur vier Wochen lang jeden Abend, um zu
schauen, ob man damit wieder in einen besseren
Rhythmus kommt.“ Einschrankung: Bei Kindern und
Jugendlichen sollte man Melatonin nicht anwenden.

Homoopathie

Wissenschaftlich belegt ist eine Wirkung nicht,
trotzdem sieht die Apothekerin Vorteile: ,Homd&opa-
thische Mittel sind sehr gut vertrdglich und fithren
nicht zu einem Hangover am nidchsten Morgen.“

Als ihren Favoriten nennt Inken Jung eine Kombi-
nation aus unter anderem Passionsblume und Hafer
(,Neurexan®). ,Fiir Zeiten, in denen man ein biss-
chen mehr im Kopf hat und beim Griibeln vom
Hoélzchen aufs Stockchen kommt, habe ich das
Mittel auf dem Nachttisch stehen und bin damit
nach zehn Minuten eingeschlafen.”

Phytotherapie

Der Klassiker ist natiirlich Baldrian, das auf die
Aktivitdt des Neurotransmitters GABA wirkt, ent-
weder als Einzelsubstanz (empfohlene Dosis 400 bis
600 Milligramm) oder in Kombination mit zum Bei-
spiel Hopfen und Melisse. Moglich ist die Einnahme
als Tee (z.B. in Arzneimittelqualitit von Salus) oder
Fertigprdparat. Lavendel (z.B. als Arzneilavendel in
Kaspelform von ,Lasea“) kann vor allem dann hel-
fen, wenn Angste und nervése Unruhe den Schlaf
storen. ,Das vertrdgt allerdings nicht jede, weil das
dtherische Ol auch den Magen reizen kann.“ Pas-
sionsblume hat ebenfalls eine entspannende und
beruhigende Wirkung und ist eine weitere Alterna-
tive. Wichtig bei pflanzlichen Mitteln allgemein:
Sie wirken oft erst voll nach etwa zwei Wochen.

Antihistaminika

Diphenhydramin und Doxylamin wurden urspring-
lich gegen allergische Beschwerden eingesetzt, ma-
chen aber auch schléfrig. Vor allem im Alter rét die
Apothekerin zur Vorsicht: ,Abgesehen davon, dass
die Mittel noch bis in den néichsten Tag hinein mii-
de machen kdnnen, erh6ht sich bei dlteren Men-
schen, die nachts wach werden, auch die Sturzge-
fahr.* Kombiniert mit anderen Medikamenten kon-
nen sich zudem Nebenwirkungen wie Mundtrocken-
heit oder eine Beeintrdchtigung des Sehens verstar-
ken. Jung sieht die Mittel daher nicht als erste Wahl.
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Es gibt viele, auch kérperliche
Grinde, schlecht zu schlafen.
Inwiefern ist Schlaf immer auch

eine Kopfsache?

DR. TATJANA CRONLEIN: Unterbrochener
oder verkiirzter Schlaf kann auch unpro-
blematisch sein. Nehmen wir zum Beispiel
den Schlaf des Astronauten Alexander
Gerst auf der Internationalen Raumsta-
tion im All - eine andere Person wére nach
solchen Nédchten nicht mehr arbeitsfahig.
Sobald schlechter Schlaf zum Problem
wird, wird daraus auch immer ein Kopf-
problem, und es entsteht Leidensdruck.
Es geht also um das subjektive
Empfinden. Gibt es Menschen, die
besonders anfallig dafur sind?

Ich leite ein Projekt, das genau diese Fra-
gestellung untersucht. Aber schon jetzt
gibt es Studien, die zeigen, dass die per-
fektionistische Personlichkeit bei Insom-
nie-Betroffenen besonders stark ausge-
prdgt ist. Sie sind sehr darauf bedacht,
immer 100 Prozent zu geben, keine Fehler
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zu machen, vor anderen gut dazustehen,
und befinden sich unter starker Selbst-
kontrolle und -beobachtung. Nicht richtig
schlafen zu kénnen, bedroht genau das,
worauf es ihnen ankommt: Leistungs-
fahigkeit als Grundlage fiir den Job und
dafiir, dass der Chef zufrieden, die Fami-
lie gut versorgt ist.

Kommen auch Leute zu lhnen, bei
denen hinter den Problemen dann
doch etwas Kérperliches steckt?

Ja, und gar nicht selten. Bei 20 Prozent
derjenigen, die zur Verhaltenstherapie
fiir Insomnie zu mir iberwiesen werden,
besteht eine korperliche Ursache, die
vorher nicht entdeckt wurde. Vor allem
ndchtliche Atemaussetzer oder periodi-
sche Beinbewegungen.

Es gibt aber auch viele Menschen,
die zu Unrecht befiirchten: ,Da muss
doch was Koérperliches dahinterste-
cken, dass ich nicht schlafen kann.”
Dem Verdacht auf Atmungsstérungen und
Ahnlichem nachzugehen, ist richtig. Aber
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»Entspannung
beginnt
schon am Tag«

Turbo-Tipps fur den guten Schlummer?
Unsere Expertin setzt viel
eher auf mehr Achtsamkeit im Alltag

es gibt Patientinnen und Patienten, die
sind iiberzeugt, in ihrem Kopf ,stimme
etwas nicht®. Dabei gibt es keine rein orga-
nisch bedingten Insomnien. Damit kann
ich sie in der Regel gut beruhigen. Aufkla-
rung ist sehr wichtig in der Therapie von
Schlafstérungen. Dazu gehort auch die
irrationale Sorge, mindestens acht Stun-
den schlafen zu miissen, um fit zu sein,
oder dass man an seiner Schlaflosigkeit
stirbt. Wenn man diese alten Glaubens-
sdtze losldsst, kann man entspannt und
oft direkt besser schlafen.

Sie nennen Entspannung ganz
allgemein als Schlussel zur Schlaf-Tur.
Schlaf ist nichts anderes als Tiefenent-
spannung. Wer nicht entspannt ist, wird
zwar irgendwann in einen Erschépfungs-
schlaf fallen, aber nur kurz. Das ist nicht
der erholsame Schlaf, den wir haben wol-
len. Den miissen wir uns erarbeiten.
Statt an ihrer Entspannung zu
arbeiten, probieren viele Menschen
krampfhaft Schlaf-Tipps aus...
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Nutzen Sie den
Morgen: Guter Schlaf
beginnt beim Aufstehen.
Am besten gehen
Sie moglichst bald ans
Tageslicht und starten
den Tag aktiv.

Machen Sie immer
wieder Pausen: Begin-
nen Sie mit kleinen Mo-
menten der Ruhe, etwa

einer Tasse Tee oder
einer kurzen AtemiUbung,
und bauen Sie diese aus.

Werden Sie aktiv: Tra-
ge Tage machen zdhe
Ndchte. Vor allem wer

viel sitzt, sollte sich regel-

mabkig bewegen, und das
am besten drauBen.

Ent-sorgen Sie sich:
Wenn Sie Themen belas-
ten, sollten Sie diese aktiv
angehen. Suchen Sie sich
professionelle Hilfe durch
Coachin oder Psychothe-

rapeut. FUr Alltagliches:
Notieren Sie abends, was

Sie belastetf, und legen
Sie den Zettel zur Seite.

Stoppen Sie das
Gribelkarussell: Atem-
zUge zdhlen oder mentale
Aufgaben, wie das Alpha-

bet mit Tieren oder
Staddtenamen durchzuge-
hen, kdnnen helfen, wenn

Sie nachts aufwachen.

Halten Sie Angste fern:
Schlafprobleme kénnen
sich verselbststdndigen,

die Angst vor der ndchs-

ten schlechten Nacht halt
zusatzlich wach. Expertin
Cronlein rat: Versuchen
Sie, sich so wenig wie
moglich mit dem Thema
Schlaf zu beschdaftigen.

APP IN DEN SCHLAF!

Mittlerweile gibt es fur die nichtorganische
Insomnie, also die Schlaflosigkeit ohne
kérperliche Ursache, Digitale Gesundheits-
anwendungen (DiGAs), die auf der
Kognitiven Verhaltenstherapie basieren und
auf Rezept verordnet werden.

Und sie machen sich immer mehr Sorgen,
je mehr davon scheitern. Bei den Betroffe-
nen verfestigt sich dann oft der Gedanke,
nichts kénne ihnen helfen. Dabei wird vie-
les verbreitet, was so gar nicht durch Stu-
dien untermauert ist.

Zum Beispiel?

Dass man jeden Abend zur gleichen Zeit
ins Bett gehen sollte. Dafiir gibt es tiber-
haupt keine Grundlage.

Wann sollte man denn ins Bett?
Wenn man schlifrig ist. Es gibt viele Leute,
die gehen immer um zehn ins Bett, ohne
iiberhaupt miide zu sein.

Und wann sollte man aufstehen?

Das ist etwas anderes. Wenn Sie eine Ver-
haltenstherapie fiir Insomnie machen, ist
es in der Tat wichtig, dass man mindes-
tens zehn Tage lang denselben Aufsteh-
zeitpunkt durchhilt, also zum Beispiel
sechs Uhr, um den Korper zu timen. Und
schon morgens fiir den Abbau des Schlaf-
drucks am Abend zu sorgen.

Ich habe mal eine Frau getroffen,
die frih von einer Party aufbrach,
um rechtzeitig ihr umfangreiches
Abendritual zu starten. Gut
geschlafen hat sie trotzdem nicht.
Weil leider genau das Gegenteil passiert,
was beabsichtigt wurde. Wer eine Schlaf-
storung hat, bei dem leitet das Einschlaf-
ritual weniger den Schlaf ein als die
Gewissheit, nicht schlafen zu kénnen.
Wer an Insomnie leidet, sollte versuchen,
eine halbe Stunde vor dem Schlafgehen
zur Ruhe zu kommen, und dann ins Bett
gehen - aber einfach so, ohne Ritual.
Viele schlafen zwar schnell ein, aber
wachen dann wieder auf und liegen
wach. Aufstehen oder liegen bleiben?

Auf jeden Fall nicht auf die Uhr schauen,
denn das erschwert das Loslassen und
damit das Wiedereinschlafen. Man kann
ruhig liegen bleiben und versuchen, zu
entspannen und an angenehme Dinge
zu denken. Wenn man anfingt, sich zu
drgern, sollte man allerdings lieber auf-
stehen. Arger ist ein negativer Affekt, der
sofort hellwach macht.

Lernt man in der Schlaftherapie
auch Entspannungsibungen,

um méglichst schnell wieder
einzuschlafen?

Ich bin kein Freund dieser standardisier-
ten Ubungen. Es gibt Leute, die entspan-
nen sich, wenn sie in Bewegung sind,
wenn sie eine Serie gucken oder einen
Kuchen backen. Natiirlich ist zum Beispiel
tiefes Atmen gut, um runterzukommen.
Aber solche Entspannungsiibungen sind
ja keine Dauerldsung. Stattdessen sollte
man sich auf die Suche machen, wie man
sich insgesamt im Alltag wohler fiihlt. Wer
tagsiiber nur hetzt, kann nachts nicht zur
Ruhe kommen. Entspannung beginnt am
Tag — und ein Korper, der sie nicht kennt,
muss sich langsam an sie gewdhnen.

Interview: Antje Kunstmann

Privatdozentin

Dr. Tatjana Crénlein
ist Psychotherapeu-
tin und Somnologin
am Bezirksklinikum
und der Universitat
Regensburg und
Autorin von ,Schlafen
kénnen” (Beltz).



»Da konnte ich auch
nicht schlafen«

Es gibt jede Menge kdrperliche Grinde, die uns
nachts wachhalten. Das hilft gegen die hé&ufigsten

Sodbrennen

Etwa jeder Fiinfte kimpft einmal im Jahr
mit Sodbrennen. Besonders nachts macht
es sich bemerkbar: Im Liegen flie3t der
Magensaft leichter zuriick und brennt hin-
ter dem Brustbein und im Hals.

Das hilft: Am besten auf der linken Seite
schlafen. In dieser Position liegt der Magen
tiefer als die Speiserohre. Abends iippige,
siiRRe, fettige oder saure Speisen meiden.
Kleine Schlucke Wasser iiber den Tag ver-
teilt verdiinnen die Sdure im Magen. Bei
regelmifligem und starkem Sodbrennen
helfen Sdureblocker (Protonenpumpen-
hemmer) oder Magenschutzpréparate.

Asthma

Nichtlicher Husten, Kurzatmigkeit und
Atemnot raubt vielen der rund 3,5 Millio-
nen Asthma-Betroffenen die Nachtruhe.
Etwa 90 Prozent leiden an der allergischen
Form, meist ausgeldst durch Pollen, Tier-
haare oder Hausstaubmilben.

Das hilft: Sprays erweitern die Bronchien
oder bremsen Entziindungen. Bei Aller-
gien kann eine Hyposensibilisierung hel-
fen: Kleine Mengen des Allergens werden
gespritzt, damit das Immunsystem lernt,
Pollen & Co. nicht als Feind zu sehen.
Sport stidrkt die Atemwege, allergiker-
freundliche Matratzen und leicht erhéh-
tes Schlafen erleichtern die Nacht.

Wechseljahre

Schlafprobleme erlebt jede zweite Frau
wdhrend der Hormonumstellung, vor
allem was das Durchschlafen angeht.

92

Das hilft: Bioidentische Hormone, die
den Riickgang der korpereigenen Pro-
duktion ausgleichen. Tipp von Gynikolo-
gin Dr. Diana Oltersdorf: ,Morgens einen
Hub o6stradiolhaltiges Gel oder Spray auf
den Innenseiten der Unterarme verreiben.
Abends eine Stunde vor dem Schlafenge-
hen Progesteron als Kapsel nehmen. Es
wirkt entspannend und ldsst den Kérper
Stress besser verarbeiten.”

Restless Legs

Kribbeln, Schmerzen, Zucken: Bei etwa
fiinf'bis zehn Prozent aller Deutschen sind
die Beine nachts ruhelos. Ursache ist meist
ein gestorter Dopaminstoffwechsel.

Das hilft: Medikamente, sogenannte
Dopaminagonisten, kénnen die Beine
beruhigen. Kithlende Gele oder Massagen
vor dem Schlafengehen tun ebenfalls gut.
Sport mit viel Beinarbeit besser nur vor-
mittags, sonst verstdrken sich nachts die
Beschwerden. Wichtig sind eine eisenrei-
che Erndhrung (Fleisch, Hiilsenfriichte)
oder entsprechende Prdparate, denn ein
Mangel verschlimmert die Symptome. Vi-
tamin C unterstiitzt die Eisen-Aufnahme.

Ndchtliche
Atemaussetzer

Bei der obstruktiven Schlafapnoe
rutscht die Zunge im Schlaf nach hinten
und blockiert die Atemwege. Betroffene
schnarchen stark und wachen durch den
Sauerstoffmangel oft auf. Schdtzungsweise
13 Prozent aller Frauen leiden daran. Uber-
gewicht ist ein Risikofaktor, aber auch
Normalgewichtige sind betroffen.

Das hilf: Wenn eine Atemmaske nichts
bringt, kann ein Zungenschrittmacher ein-
gesetzt werden. Das Mini-Geridt wird nicht
sichtbar unter dem Kinn implantiert, sti-
muliert die Zungennerven und sorgt dafiir,
dass die Atemwege offen bleiben.

Schilddriisen-
liberfunktion

Wie eine kleine Chemiefabrik produziert
die Schilddriise Hormone. Bei einer Uber-
funktion allerdings zu viele. Uber das Blut
gelangen sie in alle Organe und beschleu-
nigen verschiedene Stoffwechselvorgidnge.
Betroffene leiden deshalb z. B. unter inne-
rer Unruhe, Nervositit, Herzrasen, ver-
mehrtem Schwitzen und Schlafstérungen.
Das hilft: Uber zwdlf bis maximal 18 Mo-
nate erfolgt eine medikamentdse Thera-
pie mit Thyreostatika, die die Produktion
der Hormone blockieren. Entwickelt sich
erneut eine Uberfunktion, kann eine Ope-
ration oder Radio-Jod-Therapie helfen.

WadenRkrdimpfe

Sie plagen etwa 2,8 Millionen Deut-
sche mindestens einmal im Monat.
Das hilft: Dehnen. Zehen Richtung Schien-
bein ziehen und kurz halten. Warme durch
Dusche oder Wirmflasche entspannt die
Muskulatur zusédtzlich. Viel trinken und
regelmiflige Bewegung tagsiiber beugen
vor. Bei hédufigen oder starken Kramp-
fen kann, insbesondere wenn eine Mag-
nesiumtherapie (Praparate z.B. von ,,Dop-
pelherz system*) nicht erfolgreich war,
ein verschreibungspflichtiges Chinin-Pré-

parat helfen. Sabine Hoffmann
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Sind Schlaftablettien
besser als ihr Ruf?

FOnf Mythen rund um verschreibungspflichtige Medikamente -

Schlafmittel
sind
gefdhrlich

Marilyn Monroe und Jimi Hendrix sind
zwei der bekanntesten Menschen, die in
Zusammenhang mit Schlafmitteln star-
ben. ,Auf diese Zeit geht deren schlechtes
Image zurtick®, sagt Experte Professor Dr.
Ingo Fietze. ,Aber mit modernen Mitteln
kann man sich nicht umbringen oder ver-
giften. Sie haben kaum Nebenwirkungen.
Gesundheitsschddigend ist vor allem der
schlechte oder zu kurze Schlaf. Der ist so
ungesund wie Bluthochdruck oder Diabe-
tes, und gegen den sollte man etwas tun.”

Die
Mittel machen
abhdngig

,Natiirlich werden die Leute abhdngig*,
sagt Ingo Fietze. ,Aber von gutem Schlaf.“
Es gehe um eine psychologische Abhdngig-
keit und nicht um einen Wirkstoff, der,
wenn er in der empfohlenen niedrigen
Dosierung eingenommen wird, keines-
falls korperlich abhdngig macht und auch
nicht zu Entzugssymptomen fiihrt. Und
wie sieht’s mit einem Verlust der Wirkung
bei lingerer Einnahme aus? ,,Den kann es
auch bei Baldrian geben®, so Fietze. Dann
wichtig: Statt auf eigene Faust die Dosis zu
erhéhen, sollte man unbedingt mit Arztin
oder Arzt besprechen, was zu tun ist.
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und was davon wirklich stimmt

Es werden
viel suviele
Tabletten
genommen

Schitzungsweise 1,5 Millionen Menschen
nehmen Schlafmittel auf Rezept - das
klingt nach tatsdchlich viel. Ingo Fietze
sieht das anders: , Erstens haben zehn bis
15 Prozent der Erwachsenen eine behand-
lungsbediirftige Insomnie — also weitaus
mehr. Und zweitens nehmen die, die Mit-
tel einnehmen, diese oft in falscher Rei-
henfolge, Dosierung oder nicht regelma-
Rig; nur einmal in der Woche eine Tablette
ist keine Schlafmitteltherapie fiir eine
schwere, behandlungsbediirftige Schlaf-
storung.“ Spdtestens nach einem Jahr
mit chronisch schlechtem Schlaf mache
es Sinn, iiber den Einsatz von schlaffor-
dernden Mitteln nachzudenken. ,Oft
bekommt man dann schon stirkere Mit-
tel, so Fietze. ,Aber ich plddiere fiir eine
frithzeitige Stufentherapie. Wir fangen
mit Baldrian, Hopfen, Melisse an, steigern
bei Bedarf auf die Aminosadure Tryptophan
oder Melatonin, und danach, wenn es sein
muss, auf die stirkeren Mittel.”

Wenn schon,
dann nur
abund su

»,S0 wie ein Diabetiker nicht nur an fiinf
Tagen in der Woche Insulin nehmen
kann, braucht die schwere chronische

Schlafstéorung eine dauerhafte Therapie®,
so Fietze. Damit ldsst sich auch vermeiden,
was vor allem fiir dltere Menschen, die
nachts zur Toilette miissen, gefahrlich ist:
,Es gibt keine Untersuchung, die besagt,
dass jemand, der regelmidRig Schlafta-
bletten nimmt und damit gut schlift, ein
hoheres Sturzrisiko hat. Das Problem ist
hier die gelegentliche Einnahme.“

Einmal
Schlafmittel,
immer
Schlafmittel

Nein. ,Um den Schlaf zu stabilisieren,
braucht man mindestens ein Jahr. Danach
kann man mit dem Arzt besprechen, ob
ein Ausschleichversuch Sinn macht®, sagt
der Experte. Ihm ist zudem wichtig, indi-
viduell passende Mittel einzusetzen: ,,Psy-
chopharmaka wie Antidepressiva sind
leichtere Mittel, aber wenn jemand zusdtz-
lich keine psychische Erkrankung hat,
sind sie meist nicht geeignet. Stirker sind
Hypnotika, etwa Wachblocker, die kaum
Nebenwirkungen haben, und sogenannte
Z-Praparate, die momentan die einzigen
Schlafmittel sind, die bei Bedarf den Tief-
schlaf verbessern.” Antje Kunstmann
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We Time, Me Time, Sea Time: Alles an einem grenzenlosen Ort

An manchen Orten ist man schlicht
zu Besuch. Andere dagegen lassen
sich mit jeder Faser erleben - wie

das Sani Resort. Ein Ort, an dem
Luxus, Natur, Kultur und Familie nicht
nebeneinander, sondern miteinander
existieren. Inmitten eines 1.000
Hektar groen Oko-Reservats an
der Agais - mit direktem Blick auf den
Olymp - verschmilzt mediterrane
Weite mit zeitlosem Design,
Nachhaltigkeit mit Leichtigkeit, Ruhe
mit Lebensfreude. Saniist nicht
einfach nur ein Resort. Esist eine
Welt, in der jeder sein personliches
Paradies findet - ganz gleich, ob man
Ruhe sucht, Inspiration, Bewegung
oder gemeinsame Zeit. Wer hier
ankommt, spurt sofort, dass Raum

hier mehrist als Flache: Esist Raum
fur Entfaltung, Raum fur Begegnung
und Raum fUr das eigene Tempo. So
entstehen We Time und Me Time
zugleich.

Fanf aufergewodhnliche Fliinf-Sterne-
Hotels bilden das Herz des Sani
Resorts. Sani Beach steht fur klassische
Eleganz am Meer, Sani Club fur
naturnahen Rickzug. Porto Sani bietet
mediterrane Urbanitat, Sani Dunes
spricht Astheten und Paare an, wahrend
Sani Asterias mit Boutique-Exklusivitat
punktet. Die Sani Suite Collection krént
das Erlebnis —mit privaten Transfers,
Concierge-Service und grolszigigen
Suiten fur héchsten Komfort.

Erholung und Erlebnis schlielRen sich
nicht aus: Yoga unter Pinien, Sterne-
Dinner am Strand oder Musikabende
gehoren ebenso dazu wie die Sani
Akademien. Kinder und Jugendliche
trainierenim Rafa Nadal Tennis Center,
in der Chelsea FC Football Academy
oder bei Outdoor-Abenteuern mit der
Bear Grylls Survival Academy. Auch
Erwachsene nutzen Personal Training,
Spa-Angebote oder Segelkurse entlang
der KUste.

Kulinarisch Uberzeugt das Resort
mit Gber 40 Restaurants - von
authentisch griechisch bis Fine Dining,

oft in Michelin-Kooperation. Das Dine-
Around-Programm erlaubt es, taglich
neu zu geniefen.

Seit 2020 ist Sani das erste
klimaneutrale Resort Griechenlands,
Mitglied des UN Global Compact
und Pionier bei Zero Waste, Zero
Plastic, Zero Carbon. Ein Urlaub, der
bleibt - weil er Haltung, Qualitat und
Leichtigkeit verbindet.

SANI

RESORT

SANI-RESORT.COM

ANZEIGE
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26 x BRIGITTE
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WEI

Kiginar Auf
Vorspelsan

STELTON
Isolierflasche , Tabi”
« Trinkflasche mit Thermoeffekt

- Halt 20 Stunden lang kalt
und 10 Stunden lang heiR

- Volumen: ca. 0,55 Liter

2,— € Zuzahlung

BLOOMINGVILLE Plaid

- Gewebte Tagesdecke

- Bei 40 Grad in der
Maschine waschbar

+ MaRe: ca. 130 x 160 cm

1,- € Zuzahlung

Bildband , Frida Kahlo”

- Eine Ikone des zwanzigsten

Jahrhunderts

- Frida Kahlos Leben und ihr

kiinstlerisches Universum

- Hardcover, 480 Seiten

Ohne Zuzahlung

Anbieter des Abonnements ist FUNKE Women, People & Family GmbH. Belieferung, Betreuung und
Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.
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ONLINE MIT NOCH GROSSERER AUSWAHL!
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BRIGITTE-Kundenservice, 20080 Hamburg

~The Ritual of Ayurveda”
4,- € Zuzahlung

RITUALS Set

- Kérpercreme (70 ml)

+ Haar-/Kérperspray (20 ml)

+ Duschschaum (50 ml)

+ Duschél (75 ml)
www.br

oder telefonisch:
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(oder Coupon ausgefiillt

als Foto per E-Mail an
kundenservice@dpv.de)
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Horoskop

vom 3. bis 16. Dezember 2025

Fir alle Zeichen gilt: Mit dem kommunikativen Zwillinge-Vollmond am 4. Dezember fliefSt
Emotion durch jedes Wort, jeden Gedanken, und sein Herrscher Merkur im Skorpion éffnet
Herzen. Schone Botschaft: Wer sich zu fithlen traut, wird wirklich verstanden werden.

Widder

21.3.-20.4.

Der Vollmond beleuchtet Ihr drittes Haus, in
dem die Themen Sprache, Denken und Ver-
bindung wohnen. Ein Zwillinge-Mond liebt den
Austausch, doch Merkur im Skorpion will Tiefe
statt Tempo. So kénnen Sie nun spiiren, was
unausgesprochenblieb, und sind bereit fur ein
befreiendes Gesprdch. Oder Sie héren einfach
nur zu, mit offenem Ohr und offenem Herzen.
Denn: Ehrliche Worte heilen und fithren jetzt
auf neue Wege.

Stier 21.4.-20.5.

Der Zwillinge-Vollmond fdllt in Ihr zweites
Haus, dahin, wo es um Werte, Selbstvertrauen
sowie den Umgang mit Besitz geht — und was
lhnen Halt gibt, beginnt sich zu verdndern.
Merkur im Skorpion offenbart Abhdngigkeiten,
»Geniigt das Geld?“~Fragen kénnen Sie ebenso
beschiftigen wie das ,,Binich genug?“-Gefiihl
dazu dann noch die Themen Geben und Neh-
men. Viel Stoff, aber alles, was Sie nun verste-
hen, fiithrt zu einer neuen inneren Sicherheit.

Zwillinge 21.5.-21.6.

Sie stehen im Rampenlicht dieses Vollmonds,
denner erhellt Ihr erstes Haus, |hr Ich. Merkur
wiederum, lhr Herrscher-Planet und der die-
ses Mondes, taucht in tiefen Skorpiongewds-
sern. Jetzt geht es weniger ums lockere Par-
lierenals vielmehr um gehaltvollen Austausch,
um Wahrhaftigkeit statt Witz. Wenn Sie sich
darauf einlassen, konnen Sie erfahren, wie
Sprache lhr Schicksal formen, ein Gesprdch,
ein Gedanke, ein Blick alles verdndern kann.

Krebs 22.6.-22.7.

Was fiir eine hoch emotionale Zeit! Doch trotz
und vielleicht auch wegen all der Gefiihle, die
Sie nun umtreiben, will und soll auch die Kom-
munikation, das Reden nicht zu kurz kom-
men. Merkur im Skorpion hilft IThnen, Worte
furs sonst so schwer Greifbare zu finden -
vielleicht spiiren Sie, was gesagt werden will,
bevor Sie es denken. Sprechen Sie liber alles,
was Sie bewegt, denn im ehrlichen Austausch
liegt die Chance auf Klarheit und tiefe Heilung.

23.7.-23.8.

Manche Menschen beriihren Sie nun mehr
als gedacht — und umgekehrt. Der Vollmond
im Zeichen Zwillinge fallt in Ihr elftes Haus,
weckt Lust auf Austausch, Freundschaft und
auch geistige Ndhe. Gesprdche sind leichtgdn-
gig, fithren allerdings in die Tiefe, schlieBlich
ist Merkur im Skorpion mit im kosmischen
Spiel. Sie verbinden Witz mit Wahrhaftigkeit
und sind nicht nur bereit fir intensive Begeg-
nungen, sondern ziehen sie auch an.

Lowe

Jungfrau 24.8.-23.9.

lhr personlicher Regent Merkur ist Herrscher
dieses Vollmonds und damit doppelt ein-
flussreich: Im Skorpion taucht er tief in [hren
Intellekt, wdhrend das Licht des Vollmon-
des |hr zehntes Haus erhellt: Wirkung, Beru-
fung, Prdsenz — was Sie nun sagen oder zei-
gen, hallt wirklich nach. Und auch wenn lhr
scharfer Verstand Sie absolut auszeichnet,
kommen Sie vor allem jetzt mit einer groBen
Extra-Dosis Gefiihl sehr viel weiter.

Waage 24.9.-23.10.

lhr Geist ist nun extra wach und offen, fast
so, als hatte jemand ein Fenster in lhnen auf-
gestoBen. Der Vollmond im Zeichen Zwillinge
ladt zur Sinnsuche ein, und Merkur im emo-
tionalen Skorpion verwandelt Gedanken in
Weisheit. Eine gute Zeit, um mit sich selbst
bewusst ins Gesprdch zu gehen und laut aus-
zusprechen, woran Sie glauben - es zu hdren,
wird ein anderes Echo in lhnen erzeugen. Und
nehmen Sie andere gern mit auf lhre Reise(n).

Skorpion 24.10.-22.11.

Schweigen ist fiir Skorpion normalerweise
Gold, doch dieser quirlige Zwillinge-Vollmond
macht sogar Sie redselig. Sein Licht fallt in
lhr achtes Haus, dorthin, wo es um Vertrauen
und die Geheimnisse der Seele geht. Um Sex
librigens auch, und Merkur in lhrem Zeichen
drdangt auf intensive Gespriche liber das, wo-
rilber sonst eher geschwiegen wird. Also raus
damit, reden kann alles verdndern! Sie wissen
das besser als jedes andere Zeichen.

Schitze 23.11.-21.12.

Sie, die Philosophin, lieben glasklare Wahrhei-
ten und die ganz groBen Themen des Lebens.
Doch Merkur im Skorpion ladt Sie nun ein, zur
erkenntnisreichen Abwechslung mal alles zu
fiihlen statt alles zu wissen. Und in Sachen
Kommunikation noch eine wichtige Info:
Begegnungen, die federleicht beginnen, wer-
den verbindlicher, wenn Sie lhrem Gegeniiber
wirklich zuhdren. Denn siehe da: Plétzlich wird
aus Small Talk Soul Talk.

Steinbock 22.12.-201.

Selbst perfekt gedlte Routinen kénnen nun
hakelig werden: Der Zwillinge-Vollmond
besucht |hr sechstes Haus, in dem es um die
alltaglichen Dinge geht, auch um das, was
(zu) starr, (zu) fest gezurrt ist, und Merkur
macht alles Harte durchldssig. Also bitte nicht
mit Gegendruck reagieren, wenn es nicht so
geschmiert wie Ublich lauft. Das soll so! Und
horen Sie auf Kérper und Seele — die womdg-
lich einen ganz anderen Takt brauchen.

Wassermann 21.1.-19.2.

Das ,Ndhe versus Distanz“~-Thema bleibt: Der
Zwillinge-Vollmond fallt in |hr finftes Haus,
das Haus der Freude, und erinnert daran, dass
der Freiheit leicht die Luft ausgeht, wenn das
Gefiihl zu kurz kommt, und Merkur im emotio-
nalen Skorpion ldsst Ihre Gedanken tief schiir-
fen. Und plotzlich glitzert da etwas Echtes
zwischenall der Ironie, die andere auf Abstand
halten soll. Vielleicht lassen Sie das Herz mal
vorlaufen; es weif3 langst, wo’s hingeht.

Fische 20.2.-20.3.

Fische gehoren zu den beweglichen Zeichen,
jenen, die am Ende einer Jahreszeit stehen -
und denen Flexibilitdt und Anpassungsfahig-
keit zu eigen sind. Der Vollmond beleuchtet Ihr
viertes Haus und ldsst Gefiihle wandern wie
Gezeiten: Heimat, Erinnerung, Zugehérigkeit
— alles darf flieBen. Merkur im Skorpion hilft,
zu verstehen, was sich kaum in Worte fassen
ldsst. Und Sie konnten spiiren, dass Ruhe ent-
steht, wenn Sie sich trauen, mitzuflieBen.

Berit Freutel lebt in Los Angeles und
berat Menschen diesseits und jenseits des
Ozeans. lhr Motto: Astrologie hilft dir, die
Karten zu verstehen, die du haltst - aber

du(!) spielst sie (Infos auf theuranian

approach.com, @theuranianapproach).

Ilhr Tageshoroskop jeden Morgen frisch ins Postfach? Abonnieren Sie jetzt unseren Tageshoroskop-Newsletter
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Auflésung der kleinen
BRIGITTE von Seite 122:
Hier haben wir Schals, MUtzen
und Handschuhe eingekringelt
- und die Pinguine auch.

Die kleine Maus

sitzt unten links auf dem Busch.

FOTO Jan Rickers

PRODUKTION Birgit Potzkai

MODEL Mallory/Skins Model Management
HAARE & MAKE-UP Agnesha Lou du Plessis mit
Produkten von Chanel und Oribe

CARDIGAN Samsoe Samsoe

TOoP Oui HOSE Lanius

VERLAG UND SITZ DER REDAKTION
FUNKE Women, People & Family GmbH, GroBer Burstah 18-32, 20457 Hamburg
E-Mail: infoline@brigitte.de Internet: brigitte.de

CHEFREDAKTEURIN Susanna Riethmdiller
STELLVERTRETENDE CHEFREDAKTEURINNEN
Nikola Haaks (Ltg. Dossier/Reise/Gesundheit),
Isa Petereit (Head of Fashion + Ltg. Wohnen)
CREATIVE DIRECTOR Kerstin Peters
TEXTCHEFINNEN Kathrin Tsainis (Mitglied der
CR), Natali Michaely

CHEFIN VOM DIENST Tanja Kuge
PROJEKTMANAGER REDAKTION

Andreas Koseck

CHEFREPORTERIN Meike Dinklage

FASHION

Marcus Luft, Isa Petereit (Leitung), Sandra
Krutzsch (Deputy Head of Fashion), Sabine
Eichstedt, Swolke Karberg, Jana Kruse,

Ole Mlodzian;

Assistentinnen: Hannah Jabs, Merle Nolting
BEAUTY

Merle Rebentisch-Bernin (Head of Beauty),
Nicole Létters (Deputy Head of

Beauty), Alexandra Busse-Richter, Lea
Diemel-Rellecke, Abenaa Namslau, Birgit
Potzkai, Heike Rheker, Charlotte Isabel
Schwarck; Assistentinnen: Victoria Sophie
Frenkler, Rabea Wahner

ART BUYING Sandra Hintze
DOSSIER/REISE/GESUNDHEIT

Nikola Haaks (Leitung), Sina Andreae,

Dr. Antje Kunstmann (Gesundheit),

Daniela Stohn (Fithess/Erndhrung)
REPORTAGE/ZEITGESCHEHEN/KULTUR
Meike Dinklage (Leitung), Ariane Heimbach,
Kristina Maroldf, Angela Wittmann

KOCHEN Image Professionals

WOHNEN Isa Petereit (Leitung),

Christina Poppe (Elternzeit), Yelena Schréder
GRAFIK BOARD WOMEN & PEOPLE

Jennifer Georgi (stv. Creative Director),
Veronika Baehr, Heike Hahnle, Merve Lindloff,
Stephanie Passow, Lev-Frederik Schacht,
Kirsten Sobek

BILDREDAKTION

Sybille Scharmann (Head of Photography),
Julia Wochnik (Deputy Head of Photography),
Holger Geys

SCHLUSSREDAKTION BHL Medienprojekte

PODCAST,Meno an mich”: Diana Helfrich,
Julia Schmidt-Jortzig, ,What The Finance!”,
Laura Weber (BRIGITTE Academy)

BRIGITTE ACADEMY

Jonas Alexander, Anne Kaestner (Leitung),
Barbara Merschhemke, Yasmin Suu, Laura
Maria Weber, Janneke Wehrmeijer, Nele
Langosch, Josca Wijtenburg

DIGITAL: BRIGITTE.DE

CHEFREDAKTEURIN Susanna Riethmuller
STELLVERTRETENDE CHEFREDAKTEURINNEN
Ulrike Kaschuba, Nane Meyer, Biona Schitt
LIFESTYLE

Vivian Alterauge (Leitung), Mareike Dudwiesus
(Stv), Susanne Arndt, Julia Ballerstadt, Andrea
Berning, Merle Blankenfeld, Jessica Bolewski,
Stella Brikey, Lisa Marie Handschuh, Eva Keller,
Katrin Kunze, Susanne Lange, Anke Makosso
Makosso, Janine Meul, Julia Schmidt-Jortzig,
Susanne Schumann, Saskia Stelter, Laura von
Troschke

FASHION & BEAUTY

Nane Meyer (Leitung), Jessica Liebeknecht (Stv),
Lara Golombek (Stv), llka Alves Goncalves, Rike
Andresen, Julika Holz, Hannah Lutterbach, Tine
Milbert, Linda Shllaku, Melanie Wenzke

SEO

Stephanie Pingel (Leitung), Angela Berger,
Nathalie Birkholz, Rachel Brozowski, Janine Dauer,
Julia Gerbeth, Janina Oehlbrecht, Pia Goward,
Vivien Windel, Sina Petri

CONTENT COMMERCE

Ulrike Kaschuba (Leitung), Verena Elson, Susanne
Méller-Andres, Elena Schefner, Elena Sebening
SOCIAL

Friederike Sarleti (Leitung), Stella Armknecht,
Lena Bender, Helen Kreimer, Luisa Keim, Sarah
Liedtke, Alicia Martens, Madita Muhs, Anika
Piontzik, Mara Rehfisch

VIDEO

Henning Honicke (Leitung), Manon Klatt, Marie
Muhlenberg, Christian Potzsch, Vanessa Fritz
RESEARCH & DEVELOPMENT

Claudia Fudeus (Leitung), Christian Reimers
VOLONTARE

Laura Maginot, Anna Wagenleitner, Chiara
Wegener

VERLAG

GESCHAFTSFUHRUNG

Jochen Beckmann, Jesper Doub, Simone Kasik,
Christoph RUth, Janina Suss

MANAGING DIRECTOR Henning Meyfarth,
Katharina Grevenhorst

PUBLISHING MANAGERIN Kathrin Giersch
VERMARKTER

Ad Alliance GmbH, Picassoplatz 1, 50679 Kéin
SALES DIRECTOR Nicole Cortez
PRODUKTIONSMANAGEMENT

Andreas Hutter

SYNDICATION

Nachdruck nur mit schriftlicher Genehmigung
der Redaktion Fir unverlangt eingesandte Bilder,
Manuskripte, Waren keine Haftung. Nachdruck,
Aufnahme in Online-Dienste und Internet, Verviel-
faltigung auf Datentrager

wie CD-Rom, DVD-Rom etc. nur nach schriftlicher
Zustimmung des Verlages. Lesezirkel dirfen
BRIGITTE nur mit Genehmigung des Verlages
fUhren. Der Export der BRIGITTE und ihr Vertrieb
im Ausland sind nur mit Genehmigung des
Verlages statthaft.

VERANTWORTLICH FUR DEN

REDAKTIONELLEN INHALT

Susanna Riethmdller

VERANTWORTLICH FUR DIE

ANZEIGEN (V.1.S.D.P.)

Ad Alliance GmbH, Picassoplatz 1, 50679 Kdln,
stv. General Director Brand Print*Crossmedia:

Astrid Bleeker-Hellwig (verantwortlich)
Es gilt die aktuelle Preisliste /i\

Infos hierzu unter ad-alliance.de
REPRODUKTION & DRUCK

Mohn Media Mohndruck GmbH, Gitersloh
Printed in Germany

BRIGITTE erscheint alle 14 Tage mittwochs

99



2 1e Sle lebt Kkreativ, farbenfroh und m1t

Y emé\:m grofien Hexz fiirs Opulente

Fotos: Bart B ssee / Text: ej Schroder

Hereinspaziert
Der Hauseingang ist
ganz nach Eef
Langelers
Geschmack — mit
viel Platz fiir eine
XXL-Girlande
und prdchtigen
Tiirschmuck

DRINNEN
DRAUSSEN
DESIGN

> "I



Fein gemacht Kraftiges Rot und
Blau geben bei Tisch den Ton
an, dazu Schleifen und verspielte
I?lumenurrungements
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Familientradition Die
Zwillinge Lily und Isabella
konnen es kaum erwarten, den
Weihnachtsbaum zu schmiicken.
Hund Wolf schaut zu und
passt auf, dass jede Kugel ein
passendes Pldtzchen findet




L] “ 'A‘; B
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b w8 = Weihnachtszauber
g it Die alte Holztreppe
) 5% - im Flur tragt

Girlanden aus
Tannengriin, Seiden-
Hortensien und
Schleifen; Tisch-
chen und Wand
wurden ebenfalls
rausgeputzt

sollen sie licheln«

‘ Eef Langeler




e F
HISTORY OF ART]

HUSLANL

CHIC STAY
i RAJASTHAN
Kuschelecke A }m L RENAISSANGE ~
Kaminsims baumelt
fiir jedes Familien-
mitglied ein Weih-
nachtsstrumpf,

obendrauf ist Platz
fur Deko, und vor
dem Feuer kann
man es sich schon

gemiitlich mache




Wohnen

“ gahr sind
Sciden

men und
Satinschleifen mein
roter Faden«

Wundertiite Paisley-Print,
Streifen und Rauten kombiniert
die Hausbesitzerin
zum frohlichen Stilmix
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Eef Langeler liebt Weihnachten. So sehr, dass sie die
kiinftigen Festtagsdekorationen schon wéahrend der
Renovierung ihres historischen Notarhauses von 1929
mitbedachte: ,Ich habe darauf bestanden, in jeder
Ecke Steckdosen zu platzieren — nur fiir die Weih-
nachtsbeleuchtung!“, erzdhlt die niederlindische
Interieur-Designerin lachend.

Das dreistockige Gebdude in der nordhollindi-
schen Gemeinde Laren ist ihre kreative Bithne: rund
350 Quadratmeter voller Geschichte, mit charakteris-
tischen Details wie geschnitztem Holzwerk, meterho-
hen Decken und einer charmant knarrenden Treppe.
Hier lebt Eef Langeler mit Ehemann Cazijn, den Zwil-
lingen Lily und Isabella, Sohn Floris sowie Familien-
hund Wolf - und verwandelt ihr Zuhause alle Jahre
wieder in ein kunstvolles Winterwunderland.

Los geht’s an Sinterklaas, dem niederlindischen
Nikolausfest am 5. Dezember: Von da an widmet sich
Eef Langeler eine ganze Woche lang dem Schmiicken.
Plant alles bis ins kleinste Detail und in jeden Win-
kel: Vom Flur iibers Wohnzimmer bis ins Gartenhaus
zieht ein, was die Vorfreude braucht — vom Nusskna-
cker bis zum frischen Tannengriin.

Uppig, farbenfroh, elegant und mit einer guten Por-
tion britischem Chic: Das beschreibt ihren Stil per-
fekt. Beim Dekorieren achtet sie stets darauf, dass
es ein verbindendes Element gibt. ,Dieses Jahr habe
ich mich in Seidenblumen und Satinschleifen ver-
liebt: Sie finden sich auf dem Weihnachtstisch, an
der Treppe und in beinahe jedem Raum des Hauses
wieder®, sagt Eef Langeler. ,Ein solcher roter Faden
schafft Ruhe und Gleichgewicht - selbst wenn es, wie
bei uns, sehr bunt zugeht.“

Neben dem groflen Tannenbaum, den Lily und
Isabella mit weiflen Perlengirlanden, Lichterketten
und allerlei ausgefallenen Anhédngern schmiicken,
spielt auch die festliche Tafel eine zentrale Rolle. Jedes
Jahr entwirft Eef Langeler ein neues Tischtuch, fiir das
sie Material aus ihrem eigenen Showroom verwendet.
,Diesmal habe ich mich in einen blau-weillen Sand-
erson-Stoff verliebt und wusste sofort: Dieses Weih-
nachten wird blau.”
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Mit Liebe Beim Dekorieren denkt Eef Langeler
an jedes Detail, und natiirlich bekommt
auch das Gartenhaus mit Lichterketten und
Kranz samt Schleife ein Festtagskleid

Dazu gesellen sich kontrastreiches Rot, Streifen, orna-
mentale Prints, handbemaltes Porzellangeschirr und
goldfarbene Akzente. Eef Langelers Credo: ,Man kann
alle Muster, Farben und Stile mischen - solange die
Balance stimmt.“ Und sie fiigt an: ,Ich bin nicht die
Designerin, die alles in Weif taucht. Rdume brauchen
Charakter!*

Den spiirt man, sobald man ihr Zuhause betritt:
Alles atmet Wirme, Herzlichkeit, gute Laune und Hin-
gabe. Das ist es, was Eef Langeler beim Schmiicken
besonders am Herzen liegt: ,Ich dekoriere nicht ein-
fach nur - ich moéchte Freude schenken. Wenn Men-
schen hereinkommen, sollen sie licheln. Denn dafiir
ist Weihnachten da.” >

Wohnen
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Die limitierten
achtseditionen
acobs sind ein

t flr die Sinne
1

3inl
El SPEKULATIUS

FESTLICH

Zehn Kaffeesticks mit
Spekulatiusgeschmack:
Der Jacobs 3in1
Spekulatius ist klein,
handlich und schnell
zubereitet

Wunderbar
weihnachtlich

Mit diesen limitierten Editionen
: feiern wir gemeinsame Momente
e ganz nach unserem Geschmack

GOLDIG
Jacobs Crema Frohes Fest Was wir an der Weihnachtszeit

JACOBS
ROESFEST 8

zum Beispiel eine Tasse Kaffee mit unseren

E — Lieblingsmenschen. Um diesen Moment
noch festlicher zu machen, gibt es zum ersten
Mal die Jacobs Weihnachtseditionen.

Ob als Mitbringsel zum Adventskaffee,

als Geschenk fiir uns selbst oder als

am meisten lieben?
Zusammensein und genieflen —

JACOBS co

FROMES FEST URlﬁIHS
e
CREME

0o @55 ganz Besonderem. Eines unserer Highlights:
. die Kaffeesticks mit Spekulatiusgeschmack —
sie bringen einen Hauch Weihnachten,

Erginzung zum Prisent unter dem Baum:
Die Designs sind einfach liebevoll und
machen die kleine Pause am Tag zu etwas

egal wo wir gerade sind.

VON HERZEN

Die Jacobs Crema Frohes Fest Mehr unter: jacobskaffee.de

Geschenkbox (2 x 200 g
% ganze Bohnen) ist individuell
personalisierbar
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Schmuckstiicke

1_Goldig Ser-Besteck-Set, ca. 39 Euro, glowvana.de 2_Roter Faden Wolldecke ,,Ralph® von Klippan Yllefabrik, ca. 85 Euro,
iiber nordicnest.de 3_Fiir kleine Geschenke Weihnachtsstrumpf ,Vinterfint®, ca. 7 Euro, ikea.com 4_Himmlisch

Deko-Papierstern, ca. 9 Euro, depot-online.de 5_Schleifchen Baumschmuck ,,Ribbon® von &k Amsterdam, ca. 15 Euro, {iber
westwing.de 6_Biedermeier Beistelltisch ,Wiva“ von CLP, ca. 104 Euro, iiber home24.de 7_Volle Punktzahl Kerzenhalter,
ca. 6 Euro, ernstings-family.de 8_Nadelfrei Kranz aus Schurwolle und Filz von Gry & Sif, ca. 20 Euro, iiber manufactum.de
9_Elegant 4er-Set Champagnergliser ,Lurik®, ca. 30 Euro, laredoute.der 10_Porzellankunst Deckelvase ,Annabele“ von

HD Collection, ca. 50 Euro 11_Tannengriin Kissenbezug ,,Christbaumkugeln®, ab ca. 25 Euro, textilwerk.com
12_Chesterfield Samtsofa ,Iriona” von Velvet Studio, ca. 1200 Euro, iiber home24.de
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PRODUKTION UND STYLING @EEFLANGELER.DESIGN

FOTOS BART BRUSSEE IN COLLABORATION WITH SANDERSON DESIGN (FABRICS) (7), INTER IKEA SYSTEMS B. V., ERSTLINGS FAMILY, PR (10)



-

Besucht Euch

An Weihnachten
und jeden Tag

E| E| Lass Dich inspirieren: dm
——

. dm.de/jedentag —
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Mal eine Woche krank
im Bett liecgen: Mit dieser Sehnsucht
ist BRIGITTE-Redakteurin
Mareike Dudwiesus nicht allein.
Was sagt das tiber uns aus?

110



ANZEIGE 24 -’i

BA
LAN
CE B ‘
ot 'Erkiltungszeit — &
Schnupfenzeit

Was bei einem Nasenspray wichtig ist:

Im Herbst machen uns kihlere Temperaturen
und nasskaltes Wetter oft anfdlliger far Erkdl-
tungskrankheiten. Dabei gehdren Husten und
Schnupfen zu den Hauptsymptomen.

Darf man jemanden beneiden, der krank
ist? Eine Frage, die ich mir stelle, als ich
mit einem Pdrchen essen gehe, von dem
der weibliche Teil sich aktuell von einer
Erkidltung erholt. Kein seltenes Szenario in
dieser Zeit. Auch sehr geldufig: Sie hustet,
und ich frage mich, ob sie nicht doch noch
ansteckend ist. Da ich diese Vorstellung
nicht rein furchtbar finde, schiebe ich sie
schnell beiseite. Gehort sich doch nicht -
wer will schon freiwillig krank sein?

Auf dem Nachhauseweg finde ich es
heraus: ihr Freund zum Beispiel. Er spricht
aus, was ich im Stillen dachte: ,Manchmal
wiinsche ich mir, mal eine ganze Woche
erkédltet im Bett zu liegen. Aber ich ste-
cke mich einfach nicht an.“ Seine Stimme
klingt kldglich. Mein Freund und ich stim-
men beschdmt zu - ja, kennen wir auch.

Manche winscht sich sogar
ins Krankenhaus

Was ist falsch mit uns? Eine Krank-
heit wiinscht man sich schlieRlich nur
so lange herbei, bis man sie hat. Nach

ei Schnupfen ist es wichtig,

dass die Nasennebenhoh-

len gut beliiftet bleiben,
damit sich der Schleim nicht
in den Nebenhohlen staut und
zu einer Nasennebenhohlen-
entziindung fithrt. Wer Schnup-
fen hat, mochte eigentlich nur
eines: ihn schnell wieder los-
werden. Denn eine verstopfte
Nase nervt.

Reicht ein rein abschwel-
lendes Nasenspray bei
Schnupfen?

Ein abschwellendes Nasenspray
(Sympathomimetikum) befreit
zwar schnell die verstopfte Nase,
konnte jedoch dazu fiihren,
dass die entziindete Nasen-
schleimhaut weiter gereizt und
wund wird. Insbesondere bei
lingerer oder iibermifiger
Anwendung gewdhnen sich
die Nasenschleimhiute an die
abschwellende Wirkung. Mog-

liche Folge: Die Nase ist dauer-
haft verstopft, die Nasenschleim-
haut trocknet aus.

Unser Behandlungs-Tipp:

Ein Nasenspray, das sowohl
abschwellend als auch wund-
heilungsférdernd wirke (z. B.
nasic®, nur in Threr Apotheke).
nasic® wirke ab dem 1. Sprith-
stof8*. Es befreit die verstopfte
Nase schnell und langanhal-
tend** und hilft gleichzeitig
die wunde Nase von innen zu
heilen. So kann die Entziin-
dung der Nasenschleimhaut
schneller gelindert werden,
ohne diese weiter zu schidi-
gen. Die Schnupfenzeit wird
verkiirzt und so auch das
potentielle Risiko fiir den
Eintritt __ eines Gewdh-
nungsef- 4 fekes vermin-
dert.! & *

oo
» 5]
OIS

__% _________________________________ o m ._‘:.___

nasic® neo mit 2-fach Wirkung C

befreit & schiitzt £S5 E

+ +

befreit schnell

und langanhaltend**

hilft die Nase von innen u@
zu heilen und schiitzt so
die Nasenschleimhaut

Nasenspray

Ot Karesenisrurgarritia

x -
0 & .
(O reasensprn b
c v "
= Bmowscorsne

“Wirkeintritt innerhalb von 5 — 10 Minuten. “"Bis zu 3 x taglich.

'Kehrl, W et al. Laryngo-Rhino-Otologie 2003; 82(4): 266-271. Mdsges R et al. Adv Ther. 2017; 34(8): 1850-1858.
Studien durchgefiihrt mit nasic im Vgl. zu einem Xylometazolin-Monopraparat..

nasic® neo. Anwendungsgebiete: Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei Schnupfen und zur unterstiitzenden
Behandlung der Heilung von Haut- und Schleimhautschaden (Lasionen), anfallsweise auftretendem FlieBschnupfen
(Rhinitis vasomotorica) und zur Behandlung der Nasenatmungsbehinderung nach operativen Eingriffen an der
Nase. Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei Schnupfen in Verbindung mit akuten Entziindungen der
Nasennebenhthlen (Rhinosinusitis). nasic® neo ist fiir Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren bestimmt. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in |hrer Apotheke.
Cassella-med, Gereonsmiihlengasse 1, 50670 Koln — Ein Unternehmen der Klosterfrau Healthcare Group.



Hort das denn
nie mehr auf?
Wie verliauft eine Erkaltung, wann

ist Husten chronisch und was hilft?
Atemwegsinfekte in Zahlen

200 BIS 300 ERKALTUNGEN

BESTSELLER ANTIBIOTIKA

..haben wir ungefdhr im Laufe
unseres Lebens, insgesamt drei
Lebensjahre verbringen wir mit
Husten, Schnupfen und Co. Drei
bis vier Infekte jahrlich gelten
for Erwachsene als normal, bei
Kindern in den ersten zwei Le-
bensjahren bis zu 13, bis zum
Schulalter um die acht.

VIER PHASEN

...durchlauft eine Erkdltung ty-
pischerweise: Es beginnt mit
Halskratzen, gefolgt von Hals-
schmerzen, trockenem Husten,
eventuell Kopfschmerzen und
Mudigkeit. AnschlieBend setzt
der Schnupfen ein und der
Husten wird eher produktiv (al-
so mit Schleim), dazu kommen
Gliederschmerzen und gege-
benenfalls Fieber. Den Schluss
bildet die Abklingphase, in der
die Symptome weniger werden,
aber man sich oft noch efwas
angeschlagen fuhlt.

DAUERHUSTEN?

FUhIt sich manchmal so an,
denn 17,8 Tage dauert Husten
im Mittel. Er ist oft das Symp-
tom, das am Iangsten bleibf.
Nach acht Wochen nennt
man ihn chronisch.

MEHR ALS 90 PROZENT

...aller Infekte der oberen
Atemwege gehen auf das Kon-
to von Viren (u.a. Rhinoviren).

36,1 Millionen Packungen Anti-
biotika wurden 2023 auf Kosten
der gesetzlichen Krankenver-
sicherungen verordnetf. Atem-
wegsinfekte sind ein Hauptein-
satzgebief, obwohl sie meistens
viral bedingt sind und die Mittel
damit wirkungslos. Nachdem
die Verschreibungen jahrelang
zurUckgingen, steigen sie nun
wieder an, teilweise sogar Uber
das Vor-Corona-Niveau.

KRANKE SPITZE

5,9 Tage sind Menschen

laut AOK-Daten durchschnitt-
lich krankgeschrieben, wenn
sie einen Atemwegsinfekt
haben. Atemwegsinfekte be-
legen den ersten Platz im
Ranking der GriUnde fUr eine
Krankschreibung.

HILFT HANDEWASCHEN
WIRKLICH?

61 Prozent geben an, sich
regelmdaBig die Hande zu wa-
schen oder zu desinfizieren, um
Erkaltungen vorzubeugen. Und
tatsdchlich sinkt das Infektions-
risiko so um die Halfte.

MILLIARDEN-MARKT

1,93 Milliarden Euro wurden
dieses Jahr bisher mit Erkal-
tungs- und Hustenprodukten
umgesetzt. Die Nachfrage nach
natirlichen und pflanzlichen
Mitteln wdchst dabei stetig.

kurzer Recherche stelle ich fest, dass wir
noch auf der harmlosen Seite der Sehn-
sucht wandeln. Der feststehende Begriff
dafiir ist um einiges drastischer: ,,Hospi-
tal Fantasy“ nennt sich das Phdnomen,
bei dem sich Menschen gar ins Kranken-
haus sehnen. Drei Mahlzeiten ans Bett,
24-Stunden-Rundumservice.

Was hat sich in unserer Gesellschaft
verdndert, dass ein Schreckens- fiir einige
von uns zum Sehnsuchtsort geworden ist?
Die einfache Antwort wire wohl: Care-
Arbeit, Weltschmerz, Kriege, Arbeitszeit-
verdichtung, permanente Erreichbarkeit -
es gibt schlichtweg immer mehr Griinde,
die Decke iiber den Kopf zu ziehen. Meine
Kollegin Katrin, Psychologin, bietet sich
scherzhaft an, andere stellvertretend fiir
die Docs ins Bett zu schicken. Danke, aber
ich nehme gern ein Gesprdch mit ihr an.

Endlich nichts mehr missen,
aber alles dirfen

,Dahinter steckt eigentlich ein Wunsch
nach einer Verantwortungsiibernahme®,
sagt Katrin. Bei der Komplexitit des All-
tags gibt es immer etwas, um das man sich
kiimmern muss — nur man selbst fillt hin-
teniiber. In der Krankheitsfantasie wird
diese Fiirsorge in den Mittelpunkt gestellt:
Man ,muss“ nichts mehr, dafiir ,darf”
man alles. Und bekommt vielleicht sogar
eine warme Suppe ans Bett gebracht. Man
nimmt sich vor, nur das zu essen, anzu-
gucken und zu tun, was sich gerade gut
anfiihlt — und weil man sich das im All-
tag nicht selbst erlaubt, schiebt man eben
einem Virus die Verantwortung riiber.

Grinde, die Decke
Uber den Kopf zu
ziehen, gibt es immer
mehr. Aber ist ein
Virus wirklich der
beste Ausweg?
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Balance

Obwohl die ,Cold Fantasy“ durch
Erschopfung und Alltagsstress also logisch
erkldrbar ist, lohnt es sich laut Katrin,
genauer hinzuschauen: ,Die Krankheits-
fantasie ist ein Stellvertreter-Gedanke fiir
,dann habe ich endlich meine Ruhe*.“

Sie animiert uns zum Innehalten und
uns zu fragen: Wo stehe ich gerade? Was
wiirde mir guttun? Diese Fragen miisse
man nicht allein beantworten; vielmehr
helfe es, seine Gedanken mit anderen
zu teilen: ,Gefiihle in den Raum zu tra-
gen, bietet neue Moglichkeiten®, so Ka-
trin. Die da wiren: Routinen aufbrechen,
Stress sichtbar machen, die Unvermeid-
barkeit von Dingen zu hinterfragen. Fih-
len wir uns im Alltag so gefangen, dass ein
Virus wie der beste Ausweg wirkt, lohnt es
sich, genau hinzuschauen: Was muss von

meinen To-dos gerade wirklich sein, was
nicht? Im Zweifel helfe schon, die Belas-
tung auszusprechen. , Ich schaffe es nicht,
mich auf den Termin vorzubereiten“ oder
,Ich bin miide, ich kann heute héchstens
eine Stunde” kénnen da Wunder wirken.

Prinzipiell zupft die ,Cold Fantasy“
also an unserem Rockzipfel, um uns selbst
ernst zu nehmen und auf unsere eigenen
Bediirfnisse zu achten. Das sei zwar ein
kindlicher, aber auch ganz natirlicher
Anteil, so meine Kollegin: ,Jeder will mal
auf den Arm*“, schmunzelt sie.

Das Schone daran: Wir sind die
Erwachsenen — wir kénnen tun und lassen,
was wir wollen. Na ja, theoretisch zumin-
dest. Jedenfalls kdnnen wir uns jederzeit
selbst ins Bett bringen und uns Grief3brei
kochen. Dafiir braucht es kein Virus.

Wieder gesund

Mareike Dudwiesus
schreibt seit 2019 fur die
BRIGITTE Uber menschliche
Eigenarten und musste nach
diesem Text feststellen:
Eine Erkdltung winscht man
sich immer nur so lange,
bis man sie dann hat...

WOHLBEFINDEN
VON AUSSEN UND INNEN

Mit den wohltuenden Erkaltungszeit
Badezusatzen, der Vitamin C + Zink
Brause und dem Ashwagandha
Entspannung Spray von Kneipp.
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Cardio

Ein Hoch aufs Joggen

Krafttraining gilt gerade als Allheilmittel. Dabei ist
Ausdavuersport genauso effektiv - sieben gute Grunde

Stoffwechsel-Push

Wer ein paar Pfunde verlieren mochte,
ohne gleich das Essen einzustellen, kann
liber Bewegung ein paar Puffer-Kalorien
rausholen. Und da punktet Ausdauertrai-
ning im Vergleich zum Kollegen Kraftwork-
out deutlich, wenn man die Trainings-
zeit betrachtet. Eine 45-jahrige, 60 Kilo
schwere Frau verbrennt zum Beispiel bei
30 Minuten leichtem Krafttraining rund
150 Kalorien. Geht sie eine halbe Stunde
locker laufen, bleiben etwa 240 Kalorien
auf der Strecke. Doch dieses Plus auf der
Minusbilanz ist noch nicht alles: ,Regel-
méiRiges Cardiotraining unterstiitzt den
Korper dabei, Kohlenhydrate, Fette und
Proteine effizienter zu verstoffwechseln®,
sagt Gesundheitsexpertin Roma van der
Walt. ,Je hirter die Ausdauereinheit aus-
fallt, desto besser wird Blutzucker abtrans-
portiert und desto mehr Fett wird im
Verhéltnis verbrannt.”

Stimmungsmacher
Gerade Frauen ab 40 profitieren laut der
Sportpsychologin Prof. Dr. Jana Strahler
von der Universitit Freiburg von Cardio-
training: ,Schon moderate Ausdauerein-
heiten wirken sich positiv auf die Regu-
lation von Serotonin und Dopamin aus
— Neurotransmitter, die zur Stabilisierung
der Stimmung beitragen. Das kann gerade
in einer Lebensphase, in der viele Frauen
hormonelle Umstellungen und Schlafpro-
bleme zu den Alltagsbelastungen erleben,
wichtig fiir das emotionale Gleichgewicht
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Text: Martina Steinbach
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sein.“ Moderate Bewegung helfe, das
Stresshormon Cortisol abzubauen und
das Korpergefiihl zu verbessern. Gleich-
zeitig setzen Ausdauersportarten wie Lau-
fen oder Schwimmen sogenannte Endo-
cannabinoide frei, die neben besserer
Laune auch fiir weniger Schmerzen sor-
gen. Dieser Happy-Status dauert laut der
Gesundheitspsychologin Kelly McGoni-
gal sogar langer an: Cardio erhéhe lang-
fristig die Anzahl der Molekiil-Rezeptoren
und mache das Gehirn so empféanglicher
fiir Freude - selbst in spéteren sozialen
Interaktionen. Diverse von McGonigal
ausgewertete Untersuchungen belegen:
Wer sich weniger als 5649 Schritte am
Tag bewegt, fiir den steigt das Risiko fiir
depressive Episoden, Angstzustinde und
Depression. Obendrein beweist eine Unter-
suchung der Deutschen Sporthochschule

Koln: Zwei Laufeinheiten pro Woche redu-
zieren das Stressempfinden von Studieren-
den in Priifungszeiten signifikant.

Atemnot ade
Forschungsarbeiten bestdtigen: Regel-
maifiges Ausdauertraining verbessert die
VO2max deutlich - vor allem lange Trai-
ningseinheiten, wie eine australische Stu-
die mit Radfahrern zeigt. VO2was, bitte?
Der Wert steht fiir die maximale Sauer-
stoffmenge, die der Kdrper wihrend eines
Trainings aufnehmen kann: Je héher er
ausfillt, desto besser das Durchhaltever-
mogen — weil die Lunge den Sauerstoff
gut verwerten und in die Muskeln sowie
das Herz transportieren kann. Das macht
sich auch beim Treppensteigen oder Bus-
hinterherrennen bemerkbar. Und tschiiss,
hoher Ruhepuls, denn eine hohe VO2max
beweist, dass das Herz effizient arbeiten
kann und weniger Schldge braucht, um
den Kérper rundum mit Sauerstoff zu ver-
sorgen. Wer zum Beispiel seinen Ruhepuls
von 80 auf 60 senkt, spart innerhalb von
drei Jahren ein ganzes Jahr Herzleistung.

Schutz vor
Bluthochdruck
Ab und zu Vollgas zu geben, ist fiir den
Sportmediziner Dr. Lutz Graumann ,ein
unterschitzter Hebel, wenn es darum
geht, die Elastizitdt der Gefdl3e zu erhal-
ten und Bluthochdruck vorzubeugen - ein
Thema, das bei Frauen ab 40 zunehmend

FOTO STOCKSY



an Relevanz gewinnt, nicht zuletzt
wegen der hormonellen Verdnderun-
gen rund um die Menopause®. Die
Sportart sei dabei zweitrangig: ,,Ob
Laufen, Radfahren, Schwimmen oder
Tanzen - solange das Training inter-
vallartig strukturiert ist, entsteht
der gewtinschte Effekt fiir Herz und
GefiRe. Ich gebe meinen U40-Patien-
tinnen Seilspringen als Hausaufgabe
mit, denn das ist Intervalltraining und
Osteoporose-Prophylaxe in einem.”

Bodyguard fir
die Gelenke

Cardio-Workouts tun den Gelenken
gut, denn ,Training in Zone 2 macht
die Muskulatur stabiler und elasti-
scher, was die Gelenke entlastet. Sie
konnen ihre Funktion besser erfiil-
len und sind weniger anféllig fiir Ver-
letzungen®, so der Bewegungsthe-
rapeut Arlow Pieniak. Training in
Zone 2 bedeutet: Sie trainieren mit
einer Intensitdt von 60 bis 75 Prozent
der maximalen Herzfrequenz. Diese
berechnet sich mit der Faustformel
,226 minus Lebensalter”. Heil3t: Wer
sich beim Laufen noch gut unterhal-
ten kann, ohne aus der Puste zu kom-
men, bewegt sich Zone-2-gerecht.
AuRerdem regen Cardio-Einheiten
laut dem Experten die Durchblutung
an und verbessern so den Ndhrstoff-
transport im gesamten Bewegungsap-
parat, besonders in den Gelenken. ,,So
bleibt der Knorpel gut versorgt, was
langfristig Arthrose vorbeugt.”

Anti-Aging-Kur
Sportliche Menschen fiihlen sich
nicht nur linger jung, sie sind es laut

Seilspringen
ist die perfekte
Osteoporose-
Vorbeugung

einer Untersuchung der Universitit
des Saarlandes auch. Ein Forschungs-
Team um den Mediziner Christian
Werner fand heraus: Ausdauer- und
Intervalltraining - nicht aber Kraft-
training - erhéhen die Telomerldnge.
Fiir alle Nicht-Medizinerinnen: Telo-
mere sind Endkappen von Chromo-
somen. Diese werden mit jeder Zell-
teilung kiirzer, und irgendwann sind
sie zu kurz, um sich weiter zu teilen.
Daher gilt die Telomerldnge als Mar-
ker fiir unser biologisches Alter. Dr.
Lutz Graumann ergidnzt: ,Bewegung
mit rhythmischer Atmung wie etwa
Laufen fordert auRerdem die Neuro-
plastizitit.“ Damit ist die Anpassungs-
fahigkeit des Gehirns gemeint, also
das Gegenteil von Altersstarrsinn.
Auch vor Alzheimer soll Cardiosport
schiitzen, leider ist dieser Effekt aber
bislang nur bei Ratten belegt.

Krebs-Prophylaxe

Eine Art Hausapotheke des Kor-
pers: Das Myokin Interleukin-6 (IL-
6) schleust Immunzellen genau dort-
hin, wo sie bendtigt werden, und
spielt bei der koérpereigenen Immun-
abwehr eines Tumors eine Rolle. IL-6
wird in den Muskelzellen hergestellt,
unter Ausdauertraining steigt seine
Konzentration im Blut um das Hun-
dertfache an. Dazu zeigte eine kana-
dische Untersuchung, dass Aerobic-
Training bei Brustkrebspatientinnen
eine hdufige Chemo-Nebenwirkung
mindert: die schlechte Denk-, Erin-
nerungs- und Konzentrationsfdhig-
keit. Auch bei der Nachsorge punk-
tet Cardiotraining. Eine Studie mit
889 Personen aus fiinf Lindern nach
einer Chemotherapie ergab: Drei bis
vier Spazierginge a 45 bis 60 Minu-
ten pro Woche tiber drei Jahre unter
Anleitung eines Profis senkte das
Riickfallrisiko von Darmkrebspatien-
tinnen und -patienten nach fiinf Jah-
ren um 28 Prozent. Und nach acht Jah-
ren war das verfrithte Sterberisiko um
37 Prozent niedriger als bei Betroffe-
nen, die nur Gesundheitsratschlige
per Infobroschiire erhielten.
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Anwendungsgebiete: Symptome der Bronchitis,
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Balance Psychologie

KOonnen wir
unserem
Bauchgefiihl

trauen?
' ;‘j S)

-

Oder glauben wir das nur,
weil es stdandig behauptf‘.-"--
wird? Zwei Autoren unterz‘ ehen
die viel gerbhmte In
mal einem »Bullshit-

Text: Jochen Metzge d Je
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Der schlichte Satz ,,Hor auf dein Bauchge-
fithl“ kommt in neun von zehn Liebesro-
manen vor — glauben wir zumindest. Nicht
dass wir selbst wahnsinnig viele Liebesro-
mane konsumiert hitten. Aber, hey, das ist
ja genau der Sinn des viel gelobten Bauch-
gefiihls: etwas irgendwie zu wissen, ohne
es je gepriift zu haben.

Psychologinnen und Psychologen
nennen das unsere ,Intuition“. Der in
Deutschland wichtigste Experte dazu
heillt Gerd Gigerenzer. Er definiert Intui-
tion als gefiihltes Wissen, das im Kopf
schnell verfiigbar ist, dessen Griinde wir
aber nicht erkliren kénnen. Diirfen wir
diesem Bauchgefiihl trauen? Oder ist es
nur eine bequeme Ausrede, um sich das
griindliche Nachdenken zu sparen?

Die Antwort lautet: kommt ganz
drauf an. Gigerenzer glaubt, dass unsere
Intuition auf sehr konkrete Erfahrungen
zuriickgreift, die wir unbewusst gespei-
chert haben. Wie bei einer Profi-Fuballe-
rin, die den Freisto aus 20 Metern exakt
ins obere Toreck zwirbelt. Nattirlich denkt
sie dabei nicht bewusst dartiber nach, >

' WERDEN!
\'§

UND LASST UNS ENDLICH
ZUR RUHE KOMMEN

centra

Zur Férderun
des Schlafes

@

v sorgt fir schnelles Einschlafen™ und
erholsames Durchschlafen’

Passionsblumenkraft féhrt stérende Reize
herunter und lésst uns endlich zur Ruhe kommen

v/ zur Langzeit-Einnahme geeignet

1 Lee et al. (2020) Int Clin Psychopharmacol; 35(1):29-35; *Klinische Studien zum Nachweis
der schnellen Wirksamkeit der Passionsblume: 2 Dimpfel et al. (2012) Neurosci Med; 3(2):
130; 3 Movafegh et al. (2008) Anesth Analg; 106(6): 1728-1732; 4 Aslanargun et al. (2012)
J Anesth; 26, 39-44; 5 Dantas et al. (2017) Med Oral Patol Oral Cir Bucal, 22(1), 95
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Arzneimittel zur Besserung des Befindens bei nervlicher Belastung und zur Férderung des Schla-
fes ausschlieBlich auf Grund langjéhriger Anwendung. Enthélt Saccharose und Glucose. (Stand:
12/2024) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fra-
genSielhreArztin, lhrenArztoderinlhrer Apotheke. Cesra Arzneimittel GmbH & Co.KG,
FlugstraBe 11, 76532 Baden-Baden




Wer keine
Ahnung von
etwas

hat, sollte
seinem
Bauch lieber
misstrauen

in welchem Winkel genau ihr FuR dabei
den Ball zu treffen hat. Das erledigt ihre
Intuition, erworben in Hunderten Stunden
harten Trainings.

Dasselbe gilt fiir die erfahrene Unter-
nehmerin, die vor einer riskanten Inves-
tition steht. Auch bei ihr kommt das
Bauchgefiihl aus dem gespeicherten Wis-
sen vieler Jahre. Gerd Gigerenzer hilt hier
besonders die ,negative Intuition“ fiir
zuverldssig, also das mulmige Gefiihl, dass
irgendetwas an einer Sache nicht stimmt.
Studien aus der Schweiz haben passend
dazu nachgewiesen, dass auch Bergfiih-
rer und Feuerwehrleute mit viel Erfah-
rung auf solche Warnungen ihrer inneren
Stimme vertrauen kénnen.

I rotzdem ist Intuition kein sechster

Sinn. Sie beruht nicht auf Magie
oder ist das geheimnisvolle Echo des Uni-
versums. Sie funktioniert nach einer ein-
fachen Formel: Je mehr man von einer
Sache versteht, desto zuverldssiger ist das
Bauchgefiihl. Wer aber iiberhaupt keine
Ahnung von etwas hat, sollte seinem
Bauch lieber misstrauen.

Und genau hier wird’s heikel. Denn
wir wissen oft gar nicht, wie viel wir wis-
sen und neigen dazu, unsere Fihigkeit
dramatisch zu tiberschidtzen. Gerade uns
Miénnern ist dieser Dunning-Kruger-Effekt
wohlvertraut. Der besagt, dass wir uns aus-
gerechnet dort fiir kompetent halten, wo
unser wahres Wissen noch SchuhgrofRe 28
trégt. Jede und jeder kennt den , DJ Selbst-
tberschidtzung*, der die Créme de la Créme
der Mischpulte und Soundanlagen mit zur
Weihnachtsfeier bringt und es mit seinem

sehr speziellen Musikgeschmack dann tat-
sichlich schafft, die Tanzfliche binnen
zehn Minuten leer zu spielen. Und zwar
selbst dann, wenn direkt zuvor noch alle
ausgelassen zu einer Playlist von irgend-
einem Oldie-Radiosender gerockt haben.

Die Faustregel des Dunning-Kruger-
Effekts lautet: Nach dem ersten Spazier-
gang in den neuen Wanderstiefeln fithlen
wir uns bereit fiir den Mount Everest.

In der trockenen Fachsprache der
Psychologie sagt man, dass es uns an der
~-Metakompetenz® fehlt, die eigene Kom-
petenz realistisch einzuschdtzen. Die-
sen Effekt haben Studien immer wieder
bestdtigt. Und ja: Er ist ausgesprochen lus-
tig, wenn man ihn bei anderen entdeckt.

Jochen Metzger ist Coach
und berichtet dazu seit

17 Jahren Uber
psychologische Forschung.

AL

Jens Schréder ist Podcas-
ter, Journalist und war u.a.
Chefredakteur von ,Geo”

Gemeinsam haben beide
ein humorvoll-lehrreiches
Buch geschrieben, aus
dem auch dieser
bearbeitete Text stammt:
,Bullshit-Bingo
Psychologie”, 208 S.,
24 Euro, Komplett-Media

dochen Metiger - Jns Seheidas

Bullshit-

Balance

Leider kann sich niemand von diesem
Denkfehler freisprechen, auch wir nicht.
Jeder Mensch wird hin und wieder Opfer
des Dunning-Kruger-Effekts.

Intuition funktioniert also — siehe die
Forschung von Gerd Gigerenzer — vor
allem dort, wo wir schon sehr viel Vorwis-
sen in uns tragen. Wir haben aber - siehe
Dunning-Kruger-Effekt - keinen klaren
Kompass dafiir, wie gut wir uns tatsachlich
auskennen. Deshalb iiberschéitzen wir uns
immer wieder. Nicht immer. Nicht tiber-
all. Aber sehr oft und in sehr vielen Berei-
chen unseres Lebens.

Das gilt sogar fiir die womdglich
wichtigste Frage des Lebens: Was macht
uns eigentlich gliicklich? Wir zwei Auto-
ren haben lange groRe Stiicke auf unse-
ren intuitiven Gliicksdetektor gehalten.
Nach vielen Recherchen wissen wir es
besser: Die gesamte Gliicksforschung sam-
melt seit Jahrzehnten einen Beleg nach
dem anderen dafiir, dass es mit unserem
Gespiir fiirs Gliick nicht weit her ist.

Die allermeisten Eltern sind zum Bei-
spiel iiberzeugt, dass Kinder gliicklich
machen. Der Realititscheck der Wissen-
schaft ldsst davon wenig tibrig. Okay, aus
Sicht der Statistik macht das erste Kind die
Mutter ein wenig gliicklicher. Den Vater
aber nicht. Ab dem zweiten Kind sinkt das
subjektive Wohlbefinden beider Eltern-
teile so sehr, dass man die Sache zuverlis-
sig messen und belegen kann.

Wir Menschen haben ganz grundsitz-
lich wenig Ahnung, was uns wie gliick-
lich macht. Das liegt vermutlich daran,
dass unser Gehirn das ,Wollen“ und das
»~Mogen“ in unterschiedlichen Hirnarea-
len und auch mithilfe unterschiedli-
cher Botenstoffe verarbeitet. Kann man
das abstellen? Leider nicht. Die perfekte
Glicksintuition ist im Plan der Evolution
nicht vorgesehen.

Wer’s nicht glaubt, muss nur mal den
eigenen Freundeskreis beobachten. Was
erhoffen die anderen sich nicht alles von
ihren Milestones! Und wie groR ist hinter-
her das Gejammer, weil dann halt doch
nicht alles passt. Die psychologische For-
schung hat fiir all das Belege gesammelt.
Die Beforderung macht weniger glticklich
als erhofft. Die neue Liebe welkt meist

FOTOS STOCKSY, PR (3)



frither als erwartet. Wir gewdhnen uns
auch bald an die tolle neue Wohnung,
nach der wir so lange gesucht haben.
Sogar die ersehnten Preise und Auszeich-
nungen verlieren schon nach wenigen
Tagen ihren Glanz. Unsere emotionale

Wettervorhersage taugt also weniger, als
wir glauben. Wir rechnen mit Sonne, statt-
dessen liegt Schneematsch auf den Stra-
Ren unserer Seele.

Immerhin tréstlich: Unser Bauch-
gefiihl versagt auch dort, wo’s um die

dunklen Seiten des Lebens geht. Von
Schicksalsschldgen, selbst schweren,
erholt sich der Mensch oft besser und
griindlicher, als er glaubt. Man verliert
einen Partner und ist iberzeugt davon,
nie wieder lachen zu koénnen. Wenige

Unterstiitze deine

Abwehrkrifte.’

Fir ein starkes Immunsystem’
und Energie im Alltag.?

-

DIREKT,

Vitamin C, Vitamin'D, Zink

’ “und Selen tragen zu
einer normalen‘Funktion
des Immunsystems bei.
2Vitamin C tragt zu einem
normalen Energiestoff-
wechsel'bei.

1000

’ Hier geht es
20 PORTIONEN - Bitarangengeschmack

30 TABLETTEN zum Selbsttest!

Jahre spéter, so zeigt die Forschung, hat
sich das subjektive Wohlbefinden bei den
allermeisten Menschen aber wieder kom-
plett erholt. Die Seele des Menschen ist ein
resilientes, zdhes Biest.

Wie viel Bullshit steckt also in dem
Satz ,Hor auf dein Bauchgefiihl“? Nun, der

Satz kann hilfreich sein - in genau den
Momenten, in denen wir iiber Erfahrung
verfiigen und echte Expertise. Aber als glo-
bales Navigationsgerit fiir Job, Liebe, Sinn,
Geld, Familienplanung, Scheidung, Lotto,
Steuerklasse? Da taugt die Intuition unge-
fahr so viel wie ein Spielzeugkompass aus

Plastik im Nebel. Wir vergeben darum
einen moderaten Psycho-Bullshit-Faktor
von 65 Prozent. Die einfache Lehre fiir
den Alltag: Hor auf dein Bauchgefiihl.
Aber frag zusdtzlich noch ein paar Leute
um Rat, die dich mdgen und die sich mit
der Sache auskennen.
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Balance — News

Langfristig wenig erfrischend

Cola und Limo sind nicht nur ungesund
fiir den Stoffwechsel, sondern auch fir
die Psyche: Zumindest haben Frauen,
die regelmanig Softdrinks kKonsumieren,
¢in 17 Prozent hoheres Depressions-
risiko, so eine Studie des Deutschen
Zentrums fiir Diabetesforschung.
Als Grund werden Verianderungen
im Darm-Mikrobiom vermutet.

Omi _hat’s gewusst!

Bei Halsschmerzen ist gurgeln eine
doppelt gute Sache: Es spilt Erreger
aus und hdlt die Schleimhdute feucht.

Spezielle Produkte, z.B. mit
Hyaluronsdure, bilden zusaétzlich einen
schiutzenden Film in Hals und Rachen.

Z.B. ,Gelotonsil Gurgelgel®, 200 ml
12 Euro, Apotheke
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Ho6r mal

Wer mit Musik trainiert,
braucht Kopfhorer, die bei
jeder Bewegung an Ort und
Stelle bleiben. Die von Jlab
haben auBerdem eine aktive
Gerduschunterdriickung in drei
unterschiedlichen Stufen - je
nachdem, wie laut oder leise
man seine Umgebung beim
Sport mitbekommen méchte.

»Jbuds Sports ANC 4, ca. 69 Euro,
tiber de.jlab.com

~femibion

menopaise

'“"\_____._____.

Mehr drin

Die Wechseljahre
konnen im Korper
vieles verandern,
weshalb »Femibion
Menopause plus« nicht
nur Hopfenextrakt
gegen Hitzewallungen
enthilt, sondern
auch Vitamine und
Mineralstoffe, u. a. fir
geistige Fitness und
Knochengesundheit.

Packung mit 2 x 30 Tabletten
26 Euro, Apotheke
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EIGENBLUT-THERAPIE BEI
ARTHROSE?

3 FRAGEN
AN [ X X J

Prof. Dr. Gotz Welsch
Orthopdde und Arztlicher Leiter
Athleticum am Volkspark Hamburg

Was versteht man unter ACP?

Eine Form der Eigenbluttherapie.
Der Uberbegriff ist PRP, also
plattchenreiches Plasma, ACP ein
Eigenbegriff der Firma Arthrex
und steht fur ,Autologes Condi-
tioniertes Plasma”. ,Autolog” be-
deutet, dass es aus dem eigenen
Korper stammt, ,Conditioniert”
steht fur aufbereitet. Ich nehme
eine kleine Menge Blut ab, das
funf Minuten in der Zentrifuge
aufbereitet wird. Dabei werden
die roten Blutkérperchen abge-
trennt. Ubrig bleibt das Plasma
mit vielen Wachstumsfaktoren
bzw. Entzindungsmediatoren, die
Heilungsprozesse anregen.

Wem kann das helfen?

Die Einteilung der Arthrose
erfolgt in Stadien und reicht
von 0 gleich gesund bis 4, einer
endgradigen Schadigung.
Stadium 1 ist eine leichte Ar-
throse, bei 2 ist die Erkrankung
schon etwas schwerer und bei
3 bereits weit fortgeschritten.
ACP sefzen wir im Moment am
erfolgreichsten in den Stadien 1
und 2 ein, im Stadium 3 ist sie
auch noch sehr gut méglich.

Lasst sich das Gelenk damit
moglichst lang erhalten?

Ich kann eine fortschreitende
Arthrose letztlich noch nicht auf-
halten, aber verlangsamen. Durch
eine frihe ACP-Therapie dauert
es einfach Idnger, bis Betroffene

Stadium 3 oder 4 erreichen.

Gedachtnis und
Konzentration
starken - Sie haben
es in der Hand!

Mal wieder beim Kartenspiel den Faden
verloren? Die gute Nachricht, wenn Ver-
gesslichkeit und Konzentrationsprobleme
zunehmen: Gedachtnis und Konzentration
lassen sich positiv beeinflussen.

Bei uns allen lasst die Merkfahigkeit im Laufe
des Lebens allmahlich nach. Denn die Anzahl
unserer Gehirnzellen sinkt und die Durch-
blutung im Gehirn kann sich verschlechtern.
Umso wichtiger wird es dann, sich um seine
geistige Fitness zu kiimmern.

Tun Sie aktiv etwas fiir
lhr Gedachtnis

Zum Gliick kdnnen wir einiges tun, um geistig
fit zu bleiben, z.B. uns regelmaRig bewegen,
gesund erndhren oder soziale Kontakte pfle-
gen. Zusatzlich gibt es Unterstiitzung aus der
Natur: das pflanzliche Arzneimittel Tebonin®.

Tebon

wirksam’

! Tebonin

S konzent” 240m

st Fmeatiztis

Mehr Informationen sowie Gedachtnistest unter www.tebonin.de

ANZEIGE

Tebonin® - nachgewiesen
wirksam’ fiir das Gehirn

Tebonin® ist die Ginkgo-Marke Nr. 1* fir
Geddchtnis & Konzentration.! Mit seinem
einzigartigen pflanzlichen Ginkgo-Extrakt
verbessert Tebonin® die Durchblutung, ver-
sorgt das Gehirn wieder mit mehr Sauerstoff
und fordert die Verbindung der Gehirnzellen.

Tebonin® ist nachgewiesen wirksam?, gut
vertraglich und bietet hochste Qualitdt aus
Deutschland. Tebonin® konzent® ist einfach
einzunehmen: nur eine Tablette am Tag, die
besonders klein und leicht zu schlucken ist.

Tipp furs
Gedachtnis

o

Unter www.mental-aktiv.de
finden Sie Trainings, mit

denen Sie lhr Gedachtnis
starken konnen.

n’ starkt Gedachtnis & Konzentration'

& Verbessert die Durchblutung

&J Fordert die Verbindung von Gehirnzellen
& Gut vertraglich

&J Hochste Qualitat aus Deutschland

*1QVIA (+DatamedIQ), 10C1, Ginkgo-Apothekenmarkt, Umsatz und Absatz, MAT 03/2024.

'Bei altersbedingten geistigen LeistungseinbuBen. 2Hort J et al. Neuropsychiatr Dis Treat. 2023;19:647-660.

Tebonin® konzent® 240 mg. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Zur Verbesserung einer altersbedingten Verschlechterung
geistiger Fihigkeiten und der Lebensqualitét bei leichter Demenz. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und

fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG — Karlsruhe.
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Die kleine BRIGITTE _____ Ratespah fur Kinder

WO SIND DIE BLOSS?

An so einem schénen wilden Wintertag kédnnen schon mal Mitzen von den Képfen
fliegen, Schals und Handschuhe verloren gehen. Es sind 15 an der Zahl. Findest du sie?
Und wo stecken die Pinguine, die hier auch unterwegs sind?

AUFLOSUNG AUF SEITE 99
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ZU GEWINNEN

Wellnessurlaub am Gardasee

Das exklusive 5-Sterne-Hotel
~Quellenhof Luxury Resort
Lazise” am malerischen
Gardasee ist ein Domizil fur
Genuss-Fans. Schicke Suiten,
erstklassiger Service und ein
unvergleichliches Wellness-
erlebnis auf Uber 2000 m?
zeichnen das Resort aus. Vor
allem Gourmets sind hier an
einer ganz exklusiven Adresse.
Wir verlosen funf Ndchte for
zwei Personen in einer Suite
,Oliva” inklusive Gourmet-
Halbpension im ,Quellenhof
Luxury Resort Lazise”.
Gewinnwert: 2700 Euro
(eigene Anreise).

Infos unter: quellenhof-lazise.it

ZUR TEILNAHME
AN DER VERLOSUNG:

Die Lésung, Namen und Adresse
einfach telefonisch mitteilen:
01378 22 05 05
(in Osterreich: 0901 05 56 20).
Oder per SMS (nur aus
Deutschland), beginnend mit
dem Kennwort BRIGITTE an die
82822
0,50 Euro pro Anruf oder SMS
(zzgl. SMS-Versand).

Mitarbeitende der FUNKE Women, People &
Family GmbH und ihre Angehdrigen sind von der
Teilnahme ausgenommen. Das Los entscheidet,
der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine
Barzauszahlung. Hinweise zum Datenschutz
unter brigitte.de/dsgvo/heft-gewinnspiele
Einsendeschluss: 16.12.2025.
Auflésung in Heft 3/2026.

Wer gewinnt, wird schriftlich benachrichtigt.
Die Lésung aus Heft 23/2025
finden Sie auf Seite 99.

CIN: ITO23043AIGPFDIWTJ
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Flauschiger Begleiter Mit den Rentieren
von Marita Sikku kdnnen Lappland-Reisende
tiber die gefrorene Ostsee spazieren
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Nach Mitternacht pocht es an der Holz-
tur. ,Die Polarlichter sind gekommen!* Ich
schnappe mir mein Handy, folge meinem
Gastgeber Johan und finde mich in einer
verzauberten Nachtkulisse wieder: Auf
dem weif3 schimmernden Schnee heben
sich schemenhaft die Hiitten unserer
Lodge ab. Dariiber ein klarer Himmel, auf
dem die Natur ein Farbenkonzert spielt,
wie ich es noch nie gesehen habe. Links
erhebt sich ein griiner Schleier, der Veris-
telungen in Tiefgriin bildet. Rechts sprief3t
eine pinke Kaskade, die sich kurz darauf
in tiefes Violett verwandelt. Dann fiir ein
paar Sekunden Dunkelheit, bevor die
bunte Sinfonie von Neuem beginnt.

Ich versuche, einen Takt zu entdeck-
ten, einen Rhythmus. In meiner Fanta-
sie hore ich Musik, die das Farbenspiel
begleitet. Beethovens ,Fiinfte Sinfonie“
wdére passend, auch Edvard Griegs ,Peer
Gynt Suiten“. Oder etwas Dramatisches
von Rachmaninov. Doch dieses Spekta-
kel geschieht in aller Stille. Ich hére nur
die leisen ,Aahs“ und ,Oohs“ der ande-
ren Gaste hier am Ufer des Flusses Lainio,
knapp tiber dem noérdlichen Polarkreis im
schwedischen Lappland. Dabei hatte ich
niemals damit gerechnet, auf dieser Reise
wirklich Polarlichter sehen zu konnen.
Das kam mir wie ein unhaltbares Verspre-
chen vor. Etwas, das nur andere erleben.

Die farbigen Himmelslichter entste-
hen, wenn elektrisch geladene Teilchen,
die die Sonne ins Weltall schleudert, auf
das Magnetfeld der Erde treffen. Dieses
Naturwunder spielt sich nun wirklich vor
meinen Augen ab und ldsst mich sprachlos
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zuriick. Welch ein Geschenk! Johan foto-
grafiert die Nordlichter so begeistert, als
sdhe er sie wie ich zum ersten Mal.

Dabei war der Tag bereits aufregend
genug. Mit einem Schneemobil, ausgelegt
mit Rentierfellen, sausen wir schon mor-
gens durch die winterliche Landschaft zu
einem der unzidhligen zugefrorenen Seen
der Umgebung. Johan bohrt mit einem Eis-
bohrer drei kreisrunde Locher in die etwa
80 Zentimeter dicke Fliche und zeigt Foto-
graf Maxim und mir, wie wir die Angel
bewegen sollen: leicht auf und ab, mit
Pausen dazwischen, ,,damit der Fisch eine
Chance hat, zuzuschnappen®.

Wir stehen sehr lange auf dem Eis,
atmen die klare, kalte Luft, die knapp tiber
dem Gefrierpunkt liegt. Jetzt ist April, eine
von acht Jahreszeiten, die es in Lappland
gibt, wie Johan uns erkldrt. Im April haben
wir ,winter spring“: Die Sonne hat bereits
Kraft und scheint uns angenehm warm ins
Gesicht. Die Natur gibt den Rhythmus vor.
Schon jetzt geht die Sonne frither auf und
spdter unter als bei uns in Deutschland,
zwischen sechs und 20.30 Uhr ist es hell.

POLARLICHTER,
DACHTE
ICH VORHER,
SIND ETWAS, DAS
NUR ANDERE
ERLEBEN

1_Hiittengliick Das gemiitliche
»Lapland Guesthouse®
2_Kaum zu bremsen sind die
Schlittenhunde der ,Lapland View
Lodge” 3_Waldbaden zwischen Birken
4_Hingucker Manche Huskys haben
verschiedenfarbige Augen
5_Wilde Bdche durchziehen
die Wadlder bei Liehittdja

Noch viel betriebsamer, erklart uns Johan,
sei aber die Zeit, bevor sich die Natur schla-
fen lege. ,Dann sammeln wir, was wir krie-
gen konnen - Beeren, Kartoffeln, Mohren
— und legen alles ein®, erzdhlt er. Neben
Wild jagt er auch Perl- und Schneehiihner.

Seit 25 Jahren betreibt Johan Stenevad,
60, mit seiner Frau Eva das ,Lapland Guest-
house® im Ortchen Kangos mit weniger als
300 Einwohnern. Thre Giste kommen aus
aller Welt, von Kamerun tiber Peru bis
Australien. Eine Frau aus Argentinien war
vor allem wegen der Nordlichter angereist.
Am Ende blieb sie mehrere Jahre, um fiir
die Lodge zu arbeiten.

Johan selbst ist selten anderswo in der
Welt unterwegs, zu verbunden fiihlt er
sich mit seiner Heimat. ,Wenn man einen
Ort gefunden hat, den man liebt, muss
man nicht reisen. Ich méchte nirgendwo
anders sein als hier. Wozu auch, wenn
doch die Welt zu mir kommt?“, sagt er und
schaut mit seinen wasserblauen Augen in
die Ferne. Jetzt wirkt der kréftige Lappldn-
der, der nicht nur Holz hacken, einen Elch
zerlegen und sein Schneemobil reparieren
kann, fast philosophisch.

Plotzlich ein Ruf von Maxim: Bei
ihm zuckt die Leine. Ein kleiner Dorsch
wird zum Fang des Tages. Auch bei Johan

hingt kurze Zeit spdter einer an der Angel. >






IMWINTER ZIEHEN MARITAS
RENTIERE NACH LULEA

_ Tiefgefroren Die Eisdecke der Ost-see bei Lulea hilt
= jenach Witterung oft noch bis Anfang April

Reisen

Nur ich habe kein Gliick, doch das macht
nichts. Immerhin bin ich nun tiefenent-
spannt: Eisangeln wirkt fast meditativ.
Die zwei Dorsche lassen wir liegen, als
Geschenk fiir die Vogel oder die Rentiere.

Die ikonischen Tiere sind die Lebens-
grundlage der Samen. Ein besonders knuf-
figes Exemplar habe ich bei einem Ren-
tier-Spaziergang kennengelernt: Pdri.
Ebenfalls in einem reinweifen Winter-
wunderland, nahe der Stadt Luled am Bott-
nischen Meerbusen. Der triagt Anfang April
noch immer eine dicke Eisdecke, die eine
ganze Herde Rentiere aushalten kdnnte.
Die Einheimischen donnern sogar mit
Autos dariiber. Péri zieht mich in geméch-
licherem Tempo, aber sehr bestimmt auf
die gefrorene Ostsee. Schleckt zwischen-
durch konzentriert an der Rinde der Kie-
fern, ldsst sich geduldig das weiche, braun-
graue Fell streicheln.

Péris Chefin heiBt Marita Sikku. Sie hat
sich vor den Toren Luleds ihren Lebens-
traum erfiillt: getreu ihrem samischen
Erbe zu leben und anderen ihre Kultur
zu vermitteln. Sie 1ddt uns in ihr Zelt ein,
Lavvu genannt. Drei Meter ist es hoch,
sechs Menschen kénnen darin schlafen.
Als Kind hat sie mit ihren Eltern, GroR-
eltern und Geschwistern jedes Jahr meh-
rere Wochen in so einem Zelt gewohnt,
erzdhlt sie. Maxim ist begeistert: ,Ich
wiirde mich hier sofort fiir mehrere
Wochen ablegen.“ - ,Ich habe es auch
geliebt”, sagt Marita, wiahrend sie uns ein
samisches Fladenbrot, traditionell mit
Rentierblut gebacken, Kaffee und heifRen
Preiselbeersaft anbietet.

Bis heute verbringt sie ihre Zeit
abwechselnd in Luled und dem 340 Kilo-
meter nordlich gelegenen Kiruna. ,Jeden
Winter treiben wir unsere Rentiere aus



1_Traditionsreich Marita Sikku zeigt Gdasten
- ; £ - das ,Lavvu“ genannte Zelt. Ihr Hund ist ein
Mix aus Border Collie und Australian Sheperd
2_Nordic Cuisine Im ,,Huuva Hideaway® wird

den Bergen nach Luled. Und im Sommer
kehre ich nach Kiruna zuriick, wo meine
Rentiere in den Bergen leben.”

Die Stadt mit gut 22000 Einwohne-
rinnen und Einwohnern ist nicht nur
fiir Nordlichter beriithmt, auch der Berg-
bau spielt hier eine groRe Rolle — er ist
der grofte Arbeitgeber der Region. So zen-
tral sind das Erz und die Seltenen Erden,
dass derzeit die ganze Stadt umzieht,
um sie aus dem Boden holen zu kénnen:
Im vergangenen August machte eine fast
700 Tonnen schwere Holzkirche Schlagzei-
len, die mithilfe einer mobilen Plattform
im Schritttempo transportiert wurde. Bis
2040 soll Kiruna umgesiedelt sein.

Und die Rentiere? Marita zeigt uns
atemberaubende Luftaufnahmen, auf
denen Tausende Rentiere mithilfe von
Hiitehunden zusammengetrieben wer-
den. Sie selbst und ihre Verwandten halten
die Herde mit Schneemobilen zusammen.

auch unter freiem Himmel gekocht

DIE STRASSEN
WERDEN IMMER
SCHMALER, DIE
BIRKENWALDER
DICHTER

Wenn man sich linger mit Marita unter-
hélt, erzdhlt sie auch, was die Samen
von den Umsiedlungen, von Windrddern
und anderen Bauvorhaben halten, die
die Routen der Rentiere durchschneiden
und fiir die Wélder abgeholzt werden. Die
Samen sind von all dem wenig begeistert.

Fiir uns geht es nach den Besuchen bei
Marita und Johan weiter in den Norden.
Wenige Kilometer vor der Grenze zu Finn-
land liegt der See Liehittdjdjdrvi und nicht
weit von seinem Ufer das ,Huuva Hide-
away“ von Pia und Henry Huuva, 59 und
68 Jahre alt. Mehr ,Hideaway* konnen wir
uns wahrend der Anfahrt kaum vorstellen.

Die Stralen werden immer schmaler,
die umgebenden Birkenwdlder immer
mdichtiger. Jetzt befinden wir uns mit-
ten im Herzland der Samen, Sdpmi nen-
nen sie selbst ihren Lebensraum, der sich
etwa von Trondelag in Mittelnorwegen
iiber Schweden und Finnland bis zur rus-
sischen Halbinsel Kola erstreckt.

Pia und Henry begriiRen uns herz-
lich, fast als wiaren wir liebe Verwandte.
Er ist samischer Abstammung, doch auch
Pia lebt die indigenen Traditionen. Auf
ihrem Areal, das sich kilometerweit bis
zum See ausdehnt, entdecken wir ein his-
torisches Cottage mit Sauna und Jacuzzi
und Schlitten, die man im Stehen féihrt.
Bei gleiRendem Sonnenschein entziinden
wir auf dem Eis ein Feuer und bereiten Kaf-
fee nach samischer Art: mit einem Stiick
Kése, Coffee Cheese, in einer Tasse aus Bir-
kenholz. Henry zeigt, wie er aus dem Horn

des Rentiers Messergriffe schnitzt. Drei >
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seiner Cousins teilen sich eine Herde von
8000 Tieren, erzdhlt er. Pia ergdnzt: ,Du
darfst nie fragen, wie viele Rentiere ein
Same besitzt. Das wdre so, als wiirdest du
fragen, wie viel Geld er hat.“ Sie erklart,
dass die Samen kein eigenes Land besa-
Ren, nur die Rentiere, die darauf grasen.
,Seit 10000 Jahren leben wir hier.”

Durch die Gespriche mit Pia und
Henry fallt mir auf, wie wenig ich tber
die Samen weil. Die indigene Bevolke-
rung ist als ,,Urvolk* anerkannt. In Schwe-
den leben etwa 14600 Samen. Insgesamt
90000 bis 140000 soll es in Skandinavien
und Russland noch geben. Die Schitzun-
gen gestalten sich schwierig, da ein Same
auch in Stockholm wohnen kann, ohne
die indigene Herkunft zu betonen. Heute
wie damals handeln die traditionell leben-
den Samen mit Fellen von Rentieren und
Filichsen, mit Fisch und Fleisch.

Pias und Henrys Tochter Maja kommt
zum Abendessen - gerducherter Elch und
saftige Forellen aus den umliegenden Fliis-
sen - in einem leuchtend roten, traditio-
nellen Kleid mit verziertem Giirtel. Die

130

24-Jahrige erzdhlt, dass die Muster und
Farben der Kleidung auf die Familie hin-
weisen, sodass die Samen sich gegenseitig
zuordnen kénnen.

Nach dem Essen steige ich in den
Jacuzzi, um den Himmel zu beobach-
ten. Doch in jener Nacht zeigen sich die
begehrten Polarlichter nicht. Dennoch
geniefRe ich es, mich unter einem Dach
aus Kiefern in der winterlichen Stille im
Nachthimmel zu verlieren.

Der ndchste nordische Glicksmoment
stellt sich am né&chsten Tag ein, aller-
dings weniger still. Teddy, Vistas, Sasa,
Cayenne, Bianca, Nitro und Champ war-
ten ungeduldig darauf, losrennen zu diir-
fen. Unter den sechs Schlittenhunden
sind Alaskan Malamutes, die grof3ten und

Reisen

1_Praktisch Johan ist bestens ausgeriistet —
auch fiirs Eisangeln 2_Rutschig Per Schlitten sausen
Gdste liber einen gefrorenen See

kréftigsten ihrer Art, sowie Sibirische Hus-
kys. Nach der Einweisung entscheide ich
mich spontan, lieber relaxt im Schlitten
zu sitzen, als dahinter stehend die sechs
Energiebiindel zu bremsen, zu lenken und
gleichzeitig zu versuchen, das Gleichge-
wicht zu halten. Das darf Maxim tun. Schon
vor dem Start werfen sich die Hunde voller
Vorfreude ins Geschirr. Dann beginnt die
temporeiche Fahrt. Ich bin baff, dass die
Hunde ihre groRRen und kleinen Geschdfte
sogar wahrend des Rennens erledigen. Mit
bis zu 20 Stundenkilometern geht’s durch
den Schnee. Klingt wenig — mir kommt es
sagenhaft schnell vor.

Vor dem Schlafengehen laufe ich noch
einmal mit dem Handy in der Hand ein
Stiick den Berg hinauf. Vielleicht zeigen
sie sich ja doch noch einmal, die Polar-
lichter. ,Die Seelen der Verstorbenen rei-
sen mit den Nordlichtern®, so heif3t es bei
den Samen. Und tatsdchlich: Auf ein-
mal leuchten sie auf, wie zum Abschied.
Irgendwann stecke ich mein Handy dann
doch wieder ein. Und schaue nur in den
farbig glithenden Himmel.
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Monikas
Tipps ftir

Lappl

HINKOMMEN UND
RUMKOMMEN

Viele deutsche Flughd&fen
bieten Direktfloge nach
Stockholm an (ab ca.

200 Euro). Von dort aus star-
ten mehrmals taglich Flige
nach Luled oder Kiruna, etwa
mit SAS (ca. 50 Euro, flysas.
com). Charmante Alternative:
Ab Stockholm mit dem ,Artic
Circle Train” den Nachtzug in
den Norden nehmen. Statio-
nen: Boden, Luled, Gdllivare
und Kiruna (Liegeplatz ab ca.
26 Euro, sj.se und norrtag.se).

UBERNACHTEN

Clarion Hotel Sense. Ein
Stadthotel mit modernen Ak-
zenten wie farbenprachtige
Lobby, Fotokunst und Spa.
192 Zimmer in zentraler Lage
nah am Hafen - idealer Start
fur die Reise in den Norden
(DZ/F ab ca. 107 Euro,
Umed, Skeppsbrogatan 34,
Tel. 09 20/45 04 50,
clarionhotel.se).

Lapland Guesthouse. Die
Zimmer und Cottages bieten
Platz fir 30 Gaste. In Beglei-
tfung von Eva und Johan kann
man Schneeschuhwandern,
Schneemobilfahren, Eisbaden
und im Sommer Rad fahren,
Angeln und Wandern

(DZ/F ab ca. 175 Euro,
Kangos, Norra Byavdgen 132,
Tel. 070/343 54 20,
laplandguesthouse.com).
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Huuva Hideaway. Die ,Ajit-
ta”-Lodge in einem Holzhaus

aus dem 18. Jahrhundert bie-
tet Platz fur sechs Gaste. Bei
Pia und Henry lernt man viel
Uber Handwerkskunst, Ess-
kultur und Musik der Samen.
Im Sommer fUhrt Pia auf
Foodtouren durch die Natur,
samische Spezialitdten wer-
den drauBen serviert (DZ/F
ca. 300 Euro, Overtorned,
Liehittaja 28, Tel. 070/671 11
05, huuvahideaway.com).

Gammelstads
Kirchstadt. Bauern
bauten die Holzhau-
ser in Luled ab dem
zwolften Jahrhun-
dert. Heute zahlt das
Ensemble zum
Unesco Welterbe.
(visitgammelstad.se)

Reisen

Lapland View Lodge. Atemberaubende

Sicht bis nach Finnland: Die Chalets
mit bodentiefen Fenstern liegen iiber
dem Torne-Tal. Von hier sieht man im
Sommer die Mitternachtssonne oder
im Winter die Nordlichter. DZ/F ab
ca. 240 Euro (explorethenorth.se)

GENIESSEN

CG’s. Lebhaft und gemdutlich:
In dem Restaurant im Herzen
von Luled werden schwedi-
sche und samische Speziali-
taten innovativ kombiniert.
Das butterweiche Rentier-
steak kommt direkt vom
Holzofengrill, die Hummer-
suppe ist fein (Luled, Storga-
tan 9, Tel. 09 20/20 07 00,
restaurangcg.se).

Bryggargatan Bistro och Bar.
Die Kichenchefs Sarah und

Jon Oskar heben mit ihren
arktischen Menis die nor-
dische Kiche auf ein neues
Level. Im Mittelpunkt stehen
regionale Zutaten wie gerdu-
cherte Forelle, Moltebeeren
und Kdse (Skellefted, Strand-
gatan 32, Tel. 09 10/21 16 50,
bryggargatan.se).

Norbottens Destilleri. Fur fur
Aquavit, Wodka oder Glégg
schopft man hier aus den
botanischen Aromen der
Landschaften entlang des
Kalix-Flusses. Unser Tipp:

IN EIGENER SACHE ZUWEILEN UNTERSTUTZEN UNS AGENTUREN, HOTELS ODER VERANSTALTER BEI DEN RECHERCHEN.
UNSERE REPORTAGEN UND INFORMATIONEN SIND DADURCH IN KEINER WEISE BEEINFLUSST



KLOSTERFRAU

' Wo Wirksamkeit wachst.
der ,Forest Gin”, der tatsach-

lich nach frischen Kiefernadeln
schmeckt (Tére, Kyrkvdgen 1E,
Tel. 09 23 30 10 70,
norrbottensdestilleri.com).

ERLEBEN

Rentiere treffen. In Luled erzdhlt
Sami-Frau Marita Sikku Besu-
chern gern von den Traditionen
ihres indigenen Volkes. Zwi-
schen Dezember und Marz sind
Spaziergdnge mit einem ihrer
Rentiere nahe Luled méglich
(Luled, Arcusvdagen 110, Tel.

07 02/73 40 36, dalvvas.se).

Jokkmokk Wintermarkt. Der far-
benpréchtige Markt in der kul-
turellen Hauptstadt der Samen
Jokkmokk findet 2026 vom

5. bis zum 7. Februar statt.

Mit Handel, Musik, Tanz, Work-
shops und Essen ist dieses
Event das jahrliche Highlight
der samischen Kultur, aber
natirlich auch fir nicht sami-

sche Besucher ein Fest 2 E ) gegen Viren :
jokkmokksmarknad.se). NN . die eine Entziindung
(] ) g ddfrel::bewn Atemwege
L e erursachen )
| ' @ .\:Extrakt aus Cistus hl:ldet
TELEFON AL B * cinen gchutzfilm &

den Schleim-
Die Vorwahl von Schweden

lautet 00 46.

®

Hatte ich das
gewusst...

— 0 ml

: , . : 3
Verschiedene Apps wie , Aurora IMedmnpdeu‘k‘l Mundspray

zeigen auf der Startseite an, wie
hoch die Wahrscheinlichkeit am
eigenen Standort ist, aktuell Polar-
lichter sehen zu kénnen. Diese
Wahrscheinlichkeit wird als KP-Wert
(kurz fUr planetarische Kennziffer
der geomagnetischen Aktivitat) an-

fgele?e'\u, Nb°,°th Zess‘;r: D“*ef‘k“e_' Pflanzliche Abwehr gegen Viren: Klosterfrau

er cle Tebsiie ges Te-amerttant- Cistus Infekt Blocker dient als Schutzbarriere

schen ,Space Weather Prediction ¢ 3 7

Center”: swpc.noaa.gov/products/ gegen Viren, die Entzindungen der /
aurora-30-minute-forecast oberen Atemwege verursachen. ldeal fur

die Erkaltungszeit.

Mehr Infos finden Sie hier www.klosterfrau.de
heartoflapland.com, visitsweden.com
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sowieso immer
falsch bist:
Sei einfach du
selbst!i«

Die Topmanagerin
Anna Sophie
Herken hat
recherchiert,
was weibliche
Fuhrungskrafte
alles aushalten
miuissen — und was
gegen blode
Spriuche und
Diskriminierung

hilft

Interview: Sonja Niemann
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FiUr lhr Buch ,Machtgebiete” haben
lhre beiden Co-Autorinnen und

Sie mehr als 50 Topmanagerinnen
gefragt, womit sie im Job zu kdmp-
fen haben — nur weil sie eine Frau
sind. Welche Geschichten haben Sie
besonders emport?

ANNA SOPHIE HERKEN: Ach, da gab es
viele. Die ewigen abwertenden Spriiche,
die zahllosen Anldsse, bei denen hochran-
gige Fiihrungskrifte fiir Assistentinnen
gehalten werden, die stindige Frage, ob
man als Mutter den Job iiberhaupt machen
kann... Mich hat aber vor allem positiv
beriihrt, wie offen und unterstiitzend alle
Frauen mitgemacht haben. Am Anfang
wurden wir von vielen Seiten gewarnt:
Wir wiirden nie Topmanagerinnen finden,
die offen erzdhlen, da es ihnen doch scha-
den wiirde, tiber die alltidglichen Diskri-
minierungserfahrungen zu sprechen. Das
Gegenteil war der Fall.

Haben Sie damit gerechnet, dass
das Topmanagement noch derart in
den 1950er-Jahren steckt, was den
Umgang mit Frauen angeht?
Grundsitzlich schon. Denn es gibt dort
zwar durchaus immer mehr Frauen, aber
niemand spricht dariiber, was sie aushal-
ten miissen. Das wollten wir &ndern. Wir
waren allerdings schon iberrascht, wie
dhnlich die Erfahrungen sind, obwohl wir
sehr unterschiedliche Frauen aus unter-
schiedlichen Branchen befragt haben.

Ich hatte beim Lesen den Eindruck:
Als Frau in einer Top-Position kannst
du eigentlich nur verlieren. Bist

du dominant, finden dich die Leute
viel unsympathischer als einen
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dominanten Mann. Bist du empa-
thisch, wirst du nicht respektiert, ein
Mann dagegen erfdhrt Wertschdat-
zung. Ist es wirklich so schlimm?
Leider ja. Studien belegen, dass man als
weibliche Fiithrungskraft stets kritisch
bewertet wird, auch von anderen Frauen:
Man ist immer ,,zu“ — zu laut oder zu leise,
zu jung oder zu alt fiir den Job, zu domi-
nant, zu soft. Auf jeden Fall ist man immer
irgendwie falsch.

Wie gehen Sie selbst damit um?

Mir gibt das mittlerweile auch eine grofRe
Freiheit. Wenn du sowieso immer falsch
bist: Sei doch am besten einfach du selbst!
So sparst du dir die Energie, dich zu
verstellen, um vermeintlichen Erwartun-
gen zu entsprechen.

Das klingt gut. Andererseits heibt es
oft: Gerade Fraven im Topmanage-
ment sollten sich an die ménnerge-
machten Spielregeln halten, um res-
pektiert zu werden.

Es gibt Managerinnen, die das so sehen.
Eine sagte uns sinngemdif, ihr seien Sta-
tussymbole wie das groRRe Eckbiiro vollig
egal, aber sie habe gelernt, dass sie nun
mal darum kidmpfen muss, um von den
Ménnern ernst genommen zu werden.

Das kann ein Weg sein. Ich finde aber: >

»Mich hat
erstaunt, wie sehr
sich die Erfahrungen
der Frauen édhneln«



Wir brauchen eine Unternehmenskultur,
die allen erlaubt, so zu sein, wie sie sind.
Wo du als Fithrungskraft auch leise und
bescheiden sein kannst. Wir brauchen
heute keine auf Status und Macht fixierten
Fihrungskrifte, sondern Leute mit ganz
anderen menschlichen Qualititen.

Was mache ich, wenn meine Firma
das anders sieht?

Grundsatzlich denke ich, dass es sich
immer lohnt, den eigenen Werten treu
zu bleiben, und anzusprechen, was man
mochte und was nicht. Egal, welche Posi-
tion man hat. Es zahlt sich fiir einen selbst
aus, weil man nur so gut arbeiten kann,
und es zahlt sich fiir die Firma aus, die
von den unterschiedlichen Qualititen der
Menschen nur profitieren kann. Aber es
kann natiirlich auch sein, dass man in
ein Umfeld kommt, das derart toxisch fiir
Frauen ist, dass man sich sagt: Das tue ich
mir nicht an. Dann ist es auch okay, die-
ses Umfeld zu verlassen.

Ein ganzes Kapitel im Buch ist dem
~Gamechanger Kind” gewidmet. Wirft
die Mutterschaft Frauen tatséchlich
noch so aus der Bahn?

In Deutschland: ja. Berufstitige Frauen
haben hierzulande dreimal so hdufig wie
Miénner einen Karriereknick, wenn sie ein
Kind bekommen. Neun von zehn Frauen
geben an, die Elternzeit allein oder zum
liberwiegenden Teil genommen zu haben.
Dazu kommt die hohe Teilzeitquote von
Frauen und die verbreitete Vorstellung:
Wer Teilzeit arbeitet, hat keine Ambi-
tion — was natiirlich Quatsch ist. In vielen
anderen Lindern gibt es diese Diskussio-
nen nicht, weil allen klar ist: Miitter arbei-
ten. Ich konnte auch mit kleinen Kindern
Vollzeit arbeiten, weil ich meine Arbeit
flexibel einteilen konnte. Aber die Pri-
senzkultur, die mangelnde Infrastruktur
fiir die Kinderversorgung und die altmo-
dische Rollenverteilung hierzulande sind
tatsidchlich Karrierekiller fiir viele Frauen.
Was wdre |hr Tipp an alle, die damit
zu kampfen haben?

Ich kann nur raten, die Flexibilitit offen,
selbstbewusst und ohne Rechtfertigungen
einzufordern: Meine Leistung stimmt, und
ich mochte immer um diese Zeit gehen
konnen, ich mache meine Arbeit trotz-
dem. Was ich oft sehe, sind Frauen, die
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»372 Milliarden Euro
kostet uns die
Diskriminierung von
Frauen pro Jahr«

offiziell in Teilzeit sind, aber aus einer Art
schlechtem Gewissen heraus viel mehr
Stunden arbeiten, als sie bezahlt bekom-
men. Das ist die schlechteste Losung.

Ein anderes dargerliches Thema,

das ldngst nicht nur Fohrungskréfte
kennen: Der Mann wird im Meeting
fUr seine Leistung gelobt, die Frau
fur ihren Lippenstift. Wegldcheln
oder was sagen?

Wenn ich das Gefiihl habe, eine Bemer-
kung war nicht addquat, sollte ich immer
etwas sagen. Ein Tipp ist, zuriickzufragen:
»~Was meinen Sie jetzt damit?“ Noch bes-
ser ist das mit ein bisschen Humor. Aber
auch ein ,Was ist das fiir ein bescheuer-
ter Kommentar?“ ist absolut in Ordnung.
Oft sind solche Bemerkungen ja nicht
bose gemeint, sondern nur unsensibel.
Das kann man der Person ruhig spiegeln.
Und was, wenn es wirklich um
sexuelle Beldstigung geht? Eine

der befragten Frauven sagt im Buch
sinngemdB: Du kannst es anspre-
chen, du kannst die Firmenleitung
informieren — aber es ist immer die
Frau, die dann gehen muss.

Das ist auch oft so. Trotzdem sollte man
es ansprechen, denn sonst dndert sich
nie etwas. Viele Ubergriffigkeiten finden
tibrigens nicht im Geheimen statt, son-
dern auf Weihnachtsfeiern oder Team-
events. Da sind andere dabei, bekommen
es mit, sagen aber nichts. Das sollten sie
aber tun. Denn die betroffene Person kann
es in dem Moment oft nicht.

Was sollten Firmen denn generell tun,
um die Bedingungen fir Mitarbeiterin-
nen zu verbessern?

Sie sollten nicht nur mehr Frauen reinho-
len, sondern auch eine moderne Arbeits-
kultur schaffen, in der die Leute Lust auf
Verantwortung haben. Eine, in der Leis-
tung an Ergebnissen und nicht an Prasenz
gemessen wird. Unternehmen koénnen

Academy

auch unterstiitzen, indem sie lange Mee-
tings abschaffen, viel Flexibilitit bieten
und klar vorleben, dass wirkliche Diversi-
tat gewtinscht ist. Sonst bleiben die Frauen
nicht. Das wére aber schon wegen des
demografischen Wandels wichtig.

Und weil die Benachteiligung von
Frauen richtig viel kostet - Sie
haben da im Buch eine interessante
Rechnung aufgestelit.

Wir haben durchgerechnet, wie viel Geld
dem Staat dadurch verloren geht, dass
Frauen nicht die gleiche wirtschaftli-
che Teilhabe haben. Es spielen verschie-
dene Faktoren eine Rolle: Die geringere
Erwerbsquote von Frauen und der Gen-
der Pay Gap etwa kosten die Wirtschaft
250 Milliarden Euro pro Jahr. Mangelnde
Diversitdt hemmt Innovation und schma-
lert nachweislich den Gewinn von Unter-
nehmen. Insgesamt lassen wir so jedes
Jahr 372 Milliarden Euro auf der Strafe
liegen. Es geht also nicht nur um Gleich-
berechtigung, sondern auch um viel Geld.

ANMA SR AN
IR SRR LIV
BETIEN WRIERY

campus

Buchtipp

Anna Sophie Herken ist stu-
dierte Juristin und seit 2023
Vorstdndin bei einem inter-
nationalen Unternehmen.
Davor hat sie unter anderem
als Managerin fur die Allianz
gearbeitet. Die Deutsch-
Schwedin hat zwei Kinder
und lebt in Berlin. Mit der
Aufsichtsratin Christina
Sontheim-Leven und der
Journalistin Betftina Weiguny
hat sie das Buch ,Macht-
gebiete” geschrieben
(248 S., 22 Euro, Campus).

FOTOS STOCKSY, PR, PATRYCIA LUKAS/PR
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unserer Fuhrungspositionen
sind mit Frauen besetzy

MEHR
ERFAHREN

Wir unterstiutzen Frauen in ihrer Karriere und setzen uns fur
einen inklusiven Arbeitsplatz ein, an dem alle ihr volles Potenzial
entfalten konnen.

Dieses Engagement wird in der gesamten Organisation gelebt.

I_'OR EAI_ | CREATE THE BEAUTY

GROUPE THAT MOVES THE WORLD




e
138 #jf iy



Kabeljau-Auflauf
mit Sesam-Joghurt
Im Ofen tragt der Fisch ne_be__ri__
. Joghurt auch Krauterpaste.

Zum Servieren dann noch
Pinien- und Granatapfelkerne .

Rezept-Séi-t_é:‘fZlQ__. . N

: REZEPTE
= FooD 5 : :
- GENUSS SR Sl
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_ Héahnchen-
= Kartoffel-Auflauf

..mit Kirschtomaten, i .
Oliven, Kapern und zum ~,
Uberbacken Mozzarella:
schmeckt nach Urlaub : R ]

Rezept Seite 142 . -

140




Kochen

FOTO RECHTS

Pilz-Lauch-Auflauf

4 Portionen - vegetarisch

400 g Pilze (z.B. Champignons,
Krduterseitlinge, Buchenpilze)

2 Stangen Lauch (300-400 g)
2 Knoblauchzehen
4 Zweige Rosmarin

2-3 El Olivendl + etwas fur die
Form

Salz . Pfeffer
200 g WeiBbrot (z.B. Ciabatta)
3 Eier (KI. M) . 150 ml Milch
200 g Schlagsahne
Muskat
80 g Haselnisse
150 g Raclettekdse in Scheiben

AubBerdem:
Auflaufform (@ 22-24 cm)

1 Pilze putzen und in dinne
Scheiben schneiden bzw. etwas
zerkleinern. Lauch grindlich ab-

spuilen, trocken tupfen und in ca.

1 cm dinne Scheiben schneiden.
Knoblauch fein hacken. Rosma-
rin abspulen, trocken schitteln,
von 2 Zweigen die Nadeln ab-
zupfen und fein hacken.

2 Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen und Lauch und Knoblauch
4-5 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. Pilze und gehackten
Rosmarin zugeben und 3-4 Mi-
nuten kraftig mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3 Brot in ca. 1 cm diUnne Schei-
ben schneiden und die Scheiben
in einer heiBen Pfanne ohne Fett
von beiden Seiten leicht gold-
braun résten. Herausnehmen.

4 Eier mit Milch und Sahne ver-
quirlen. Mit Salz, Pfeffer und

Muskat wirzen. Haselnisse grob
hacken. Késescheiben halbieren.

5 Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.

6 Eine Auflaufform (@ 22-24 cm)
fetten. Brotscheiben abwech-

schichfen mit,’
das'verbin

selnd mit Kdse, Lauch-Pilz-
Masse und 60 g Haselnisse
dachziegelartig in die Form
schichten. Eier-Sahne-Mischung
gleichmdBig daribergieBen.
Restliche Haselnisse (20 g) auf-
streuen. Auflauf im vorgeheizten
Ofen auf der 2. Schiene von
unten 30-35 Minuten backen, bis

der Eierguss gestockt und d
Brot goldbraun ist.

7 Auflauf mit den restlichen
Rosmarinzweigen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 30 Minuten

PRO PORTION ca. 726 kcal,
E29 g, F53g KH34g

as
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FOTO SEITE 138/139

Kabeljau-Auflauf
mit Sesam-Joghurt

4 Portionen

KRAUTERPASTE

1 Bund Koriander
% Bund Minze

3 Knoblauchzehen

2 El Zitronensaft
2 El Olivendl

% Tl rote Chiliflocken

Salz . Pfeffer

SESAM-JOGHURT
200 g Tahin (Sesammus)
80 ml Zitronensaft
150 g griechischer Joghurt

FISCH, TOPPING & BROT

4 Kabeljaufilets ohne Haut
(& ca. 200 g)

1 Tl Olivendl fir die Form
2 El Pinienkerne
Y. Bio-Zitrone
2 Tl Granatapfelsirup
3 El Granatapfelkerne (ca. 50 g)
1 Fladenbrot (ca. 500 g)

AuBerdem: Mérser, Auflaufform
(ca. 23 x 23 cm)

1 FUR DIE PASTE Krduter ab-
spulen, trocken schitteln und die
Blattchen abzupfen. Je 4-6 Blatt-
chen beiseitelegen, die restlichen
grob hacken. Knoblauchzehen
grob hacken. Gehackte Krduter,
Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl
und Chiliflocken in einen Morser
geben und zu einer Paste ver-
arbeiten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 FUR DEN JOGHURT Tahin mit
Zitronensaft und 2-3 El Wasser
glatt rihren. Joghurt unterheben.

142

Alles zu einer cremigen Sobe
verrihren. Evil. etwas Wasser
unterrUhren. Salzen und pfeffern.

3 Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.

4 FISCHFILETS trocken tupfen
und leicht mit Salz wirzen.

5 Eine Auflaufform (ca. 23 x

23 cm) fetten und die Filets
nebeneinander hineinlegen.
Krdauterpaste auf die Filets strei-
chen, den Sesam-Joghurt gleich-
mdBig daruber verteilen. Den
Auflauf im vorgeheizten Ofen
auf der 2. Schiene von unten
20-25 Minuten garen.

6 FUR TOPPING & BROT Pinien-
kerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun résten. Herausneh-
men, abkihlen lassen. Zitrone in
Scheiben schneiden. Auflauf aus
dem Ofen nehmen, mit Granat-
apfelsirup betrdufeln. Pinien-
und Granatapfelkerne dariber-
streuen. Mit den beiseitegelegten
Krauterblattchen und Zitronen-
scheiben garnieren. Fladenbrot
zum Auflauf reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION ca. 943 kcal,
E53g, F44g KH83g

FOTO SEITE 140

Hdahnchen-
Kartoffel-Auflauf

4 Portionen

1 Zweig Rosmarin
2 Stiele Oregano
5 El Olivendl
3 El Zitronensaft
2 Tl edelsiBes Paprikapulver

1 Tl rosenscharfes Paprikapulver
1 TI Chiliflocken
% Tl Kreuzkimmel
Salz . Pfeffer
600 g Hahnchenbrustfilet

800 g kleine festkochende
Kartoffel (z.B. Drillinge)

200 g Kirschtomaten
(an der Rispe)

2 rote Zwiebeln (a 75 g)
2 Knoblauchzehen
150 g schwarze Oliven ohne
Stein (Glas)
2 El Kapern (Glas)
200 g Mini-Mozzarella
% Bund Petersilie

AuBerdem:
Auflaufform (ca. 22 x 31 cm)

1 Rosmarin und 1 Stiel Oregano
abspilen, trocken schitteln. Na-
deln/Blattchen abzupfen und
fein hacken. 3 El Olivendl mit
Zitronensaft, Oregano, Rosmarin,
beiden Paprikapulvern, Chiliflo-
cken und Kreuzkimmel verrih-
ren. Salzen und pfeffern. Fleisch
trocken tupfen, in mundgerechte
Sticke schneiden, in die Marina-
de geben und mind. 30 Minuten
im KUhlschrank ziehen lassen.

2 Kartoffeln grindlich abspulen,
halbieren oder vierteln und un-
geschdlt in Salzwasser ca. 10 Mi-
nuten garen. AbgieBen und ab-
tropfen lassen. Kirschtomaten
abspilen, einige Tomaten an der
Rispe belassen, andere abzup-
fen und nach Belieben halbieren.
Zwiebeln in Ringe schneiden,
Knoblauch fein hacken. Oliven
und Kapern abtropfen lassen.

3 Backofen auf 200 Grad (Um-
luft 180 Grad) vorheizen.

4 Eine Auflaufform (ca. 22 x

31 cm) mit restlichem Olivendl

(2 El) bepinseln. Kartoffeln darin
verteilen, Hahnchensticke da-
raufsetzen. Zwiebelringe, Knob-
lauch, Kirschtomaten, Oliven und
Kapern daraufgeben. Im vorge-
heizten Ofen auf der unteren
Schiene 25-30 Minuten backen,
bis die Kartoffeln goldbraun und

Kochen

die Hahnchensticke gar sind.

5 Mini-Mozzarella abtropfen
lassen und auf dem heiBen Auf-
lauf verteilen. Im Ofen bei selber
Temperatur in ca. 5 Minuten
Uberbacken, bis der Kase leicht
geschmolzen ist.

6 Petersilie und restlichen Ore-
gano (1 Stiel) abspulen, trocken
schitteln, grob zerzupfen und
hacken. Auflauf aus dem Ofen
nehmen, mit Krdutern garnieren
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 15 Minuten
WARTEZEIT mind. 30 Minuten
PRO PORTION ca. 755 kcal,
E 44 g, F 48 g KH35¢g

MEHR
IDEEN
GESUCHT?

/

Auf dem WhatsApp-
Kanal ,BRIGITTE
Rezepte” gibt’s
taglich Nachschub.
In WhatsApp unter
~Aktuelles” nach
BRIGITTE Rezepte”
suchen oder
unter brigitte.de/
whatsapp-rezepte
lesen, wie’s geht.

FOTO/KASTEN OLEKSANDR/ADOBE STOCK/BRIGITTE



ANZEIGE

Weihnachtswunder

Wenn die Adventszeit stressfrei ist und
ein X-mas-Muffel zum Romantiker

SRl Mmutiert, hat das einen marchenhaft

ist auch fest-
Sl schonen Grund
So gibt es in der
Sauna einen

. Zimtaufguss

Natdrlich ist das
__ganze Schiff im Advent
-~ glanzvoll geschmuckt —

Klassiker

der Festtags-
kGche wer-
den in den
Restaurants
schén ange-
richtet und
serviert

Festliche Meniis, Weihnachtsmirkte und besinnliche
Momente zu zweit? Leider sieht die Realitit im Advent oft
anders aus. Hektisches Geschenke-Shoppen, zu viele Verab-
redungen, stressiger Jahresabschluss im Biiro. Im Gegensatz
zu mir bleibt mein Mann trotzdem ruhig, was schon ofter
zu Disharmonien im Dezember gefiihrt hat. Letztes Jahr
war das anders, denn er hatte eine traumhafte Idee: Urlaub
zu zweit. Auf einem Schiff. Moment, auf Kreuzfahrt?! Sollte
das der perfekte Ort fiir Harmonie und Zweisamkeit in

der festlichsten Zeit des Jahres sein? Zum Gliick hatte ich
keine Zeit, nach Alternativen zu suchen, denn diese Reise
war einfach nur wow! Es war unglaublich, wie viele magi-
sche Momente uns auf AIDA erwarteten. Zum Beispiel in
den groflartigen Restaurants mit vielfiltigen Landerkiichen -
wie einer italienischen Trattoria, einem asiatischen
Teppanyaki Grill, einem siitdamerikanischen Steakhouse
oder einer franzosischen Brasserie. Das war ein Fest fiir den

Gaumen! Neben diesen geschmacklichen Highlights gab Sternstunden
es ein spektakulires Entertainment-Programm mit vielen fur den Gau- N
Uberraschungen, entspannte Wellness-Momente und vor men e”rleben
allem Zeit fiireinander - haufig sogar mit Meerblick. Fazit: die GRS ]-
8508 : : den diversen
Ich habe eine traumhafte Vorweihnachtszeit erlebt, die in Restaurants mit dir wird der Dezember ein Fest.
jeder Hinsicht ein Geschenk war und die romantische Seite an Bord

Kulinarische Sternstunden in bis
zu 17 Restaurants, spektakuldres und
emotionales Entertainment, grenzen-

lose Wellness-Moglichkeiten und
Mehr Informationen unter: vieles mehr verzaubern nicht nur zur

aida.de/neu-hier Weihnachtszeit

meines Liebsten enthiillte. Alle Jahre wieder heifdt es nun
fiir uns: Advent ist AIDA-Zeit.



Kochen —_____ schnelle Rezepte

30

Minuten

VORSPEISE

Tartelettes mit Blauschimmelkdése,
Rote Bete & Honig-Thymian

6 Stick - vegetarisch

300 g Rote Bete - 2 Zweige Thymian - 1 Rolle Blétterteig
(ca. 275 g; Kuhlregal) - 2 El flussiger Honig
- 2 El Olivendl - Salz - schwarzer Pfeffer
« 2 El Sesam - 100 g Blauschimmelkdse

1 Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

2 Rote Bete abspiilen, schilen und in diinne Scheiben
schneiden (Handschuhe benutzen, sie farben). Thymian ab-
spllen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

3 Aus dem Blatterteig 6 Rechtecke schneiden. Ein z. B.
mit Backpapier belegtes Backblech mit Honig und Olivenal
betrdufeln und mit Salz, Pfeffer, Sesam und Thymian-
blattern bestreuen. Je 4-5 Rote-Bete-Scheiben so
nebeneinanderlegen, dass sie ungefdhr die GréBe der
Bldatterteig-Rechtecke einnehmen.

4 Auf die Rote-Bete-Scheiben je ca. 1El Blauschimmelkdse
broseln und mit je einem Bldtterteigrechteck bedecken,
Rdnder mit einer Gabel leicht andriicken. Die Tartelettes

im Ofen auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten goldbraun
backen. Herausnehmen, die Tartelettes vorsichtig wenden
und servieren.

PRO sTUCK ca. 355 kcal, E7g,F27g,KH22g
DAZU passt ein knackiger griner Salat.

SALAT

Lauwarmer Brokkoli-Quinoa-Salat
mit Avocado & Mandeln

2 Portionen ° vegetarisch

120 g Quinoa - Salz
- 1 Brokkoli (ca. 400 g) - 1 Avocado (ca. 250 g)
« 2 El Mandelbléttchen . 1 Bio-Zitrone
« 1 El Olivendl - 1Tl Senf - %2 Tl Honig - schwarzer Pfeffer
- AuBerdem: Kichensieb

1 Quinoa in einem feinen Sieb unter flieBendem Wasser
grindlich abspiilen und abtropfen lassen. In 300 ml leicht
gesalzenem Wasser nach Packungsangabe garen.

2 Brokkoli abspiilen, putzen und in kleine Réschen teilen. In
kochendem Salzwasser 3-4 Minuten blanchieren. AbgieBen
und mit kaltem Wasser abschrecken. Avocado halbieren, den
Stein entfernen. Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen
und in Spalten schneiden, 4 Spalten in Sticke teilen.

3 Mandelbldttchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rés-
ten. Abkiihlen lassen. Zitrone heiB3 absplilen, trocken tupfen
und ca. % Tl Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und den
Saft auspressen. Fiir das Dressing Zitronenschale und -saft
mit Olivendl, Senf, Honig, Salz und Pfeffer verriihren.

4 Quinoa, Brokkoli, Avocado und Mandeln in einer Schiissel
mit dem Dressing vermengen. Lauwarm servieren.

PRO PORTION ca. 455 kcal, E17 g, F22g,KH 47 g

BALANCE-INFO Quinoa ist reich an Proteinen und
enthdlt alle neun essenziellen Aminosduren, die der Kérper
nicht selbst herstellen kann.

25

Minuten

144 *Mehr zum BRIGITTE Balance Konzept unter brigitte.de/balance-konzept



Luftig-locker
fir jede
Gelegenheit

Mit seiner einzigartig luftig-lockeren
Konsistenz ist miree der perfekte
Begleiter fir jede Gelegenheit. Ob als
leckerer Brotaufstrich, als Dip oder
als cremige Zutat beim Kochen -
miree passt immer!

Ein absolutes Dreamteam: feiner
Lachs und miree mit frischem Meer-
rettich! Unser Rezept fir zitronigen
Ofenlachs ist perfekt fir das Fest-

tagsmenu. Nicht nur unglaublich

lecker, sondern auch zeitsparend.

miree gibt's in vielen verschiedenen

Sorten - da ist fur jeden Geschmack

etwas dabei und der Kreativitdt sind
keine Grenzen gesetzt.

mivee mit frischem

Meerrettich

Die feine Schdérfe von frisch
geriebenem Meerrettich kombiniert
mit luftig-lockerem Frischkdse.
Harmoniert perfekt mit Fisch-
gerichten und schmeckt immer
lecker auf Brot oder als Dip.

Zitroniger Ofenlachs

Zutaten
fUr 4 Personen:

4 Lachsfilets
4 EL Zitronensaft

1 frische Zitrone fur
Zitronenscheiben

6 EL Olivenol

4 Knoblauchzehen

(oder weniger; nach
Geschmack)

Salz, Pfeffer
Frischer Thymian
Frischer Rosmarin

Alternativ:
3 TL getrocknete
italienische Krauter

1 EL Honig

1 Becher miree
mit frischem
Meerrettich

Zubereitung

1 Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Die Auflaufform vorbereiten und
einfetten.

2 Lachs abtupfen und in die Auflaufform geben,
leicht salzen. Zitrone waschen und in Scheiben
schneiden. 4-5 Scheiben in die Auflaufform geben.

3 Knoblauchzehen nicht schdlen, sondern nur mit
einem Messer andricken. Thymian und Rosmarin
waschen, grob zupfen und mit den angedrickten
Knoblauchzehen in die Auflaufform geben.

4 Olivendl, Zitronensaft und Honig vermengen.
Nach Geschmack Salz und Pfeffer dazugeben
und alles grundlich vermischen. Mischung Uber
die Lachsfilets in der Auflaufform verteilen.

5 Lachsfilets fir 20 Minuten im vorgeheizten
Backofen garen.

6 Aus dem Backofen nehmen, mit frischen
Zitronenscheiben und je einer luftigen miree
mit frischem Meerrettich-Nocke pro Lachsfilet
toppen und geniellen.

Lust auf mehr Rezepte mit miree? E#.’_EE
Einfach QR-Code scannen oder
www.miree.de besuchen. [w]



30

Minuten

FLEISCH

Salsiccia-Bdllchen mit
Paprika-Tomaten-Sugo & Couscous

2 Portionen

300 g Salsiccia-Wurst - 1 gelbe Paprika (ca. 200 g)
- 1 kleine Zwiebel (ca. 40 g) - 1 Knoblauchzehe
- 1 Bund Basilikum - 1 El Olivendl - 1 Dose stickige Tomaten
(240 g Abtropfgewicht) - 1 Tl Honig - % Tl Chiliflocken
- Salz - schwarzer Pfeffer - 150 g Couscous

1 Das Salsiccia-Brdt aus der Pelle driicken und zu kleinen
Ballchen (ca. 2-2,5 cm @) formen. Paprika abspiilen, vier-
teln, entkernen und ca. 1 cm groB wirfeln. Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln. Basilikum abspiilen, trocken schit-
teln und die Blattchen abzupfen.

2 Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Salsiccia-
Bdllchen rundum goldbraun braten. Herausnehmen.
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel im Bratfett glasig diinsten.
Paprikawirfel zugeben und 3 Minuten mitbraten. Stiickige
Tomaten, Basilikum, Honig und Chiliflocken zugeben. Die
Wurst-Bdallchen wieder hinzufiigen. Die So3e mit Salz und
Pfeffer wiirzen und 15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen.

3 Inzwischen Couscous nach Packungsangabe zubereiten
und mit einer Gabel auflockern. Couscous auf einer Platte
anrichten und die SoBe mit den Bdllchen dartiber verteilen.

PRO PORTION ca. 825 kcal, E35g,F48 g,KH 64 g
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Kochen

NUDELN

Spaghetti mit Zucchini-Creme
& Rauchmandeln

2 Portionen . vegetarisch

2 Zucchini (ca. 500 g) - %2 Bund Minze - 1 kleine Knoblauch-
zehe - 120 g Ricotta - 40 g geriebener Montello-Kase
- 1 El Olivenél - Salz - schwarzer Pfeffer - 2 El Rauch-
mandeln (ungesalzen) - 250 g Spaghetti - % Tl Bio-Zitro-
nenschalenabrieb - AuBerdem: Sparschdiler, Stabmixer

1 Zucchini abspiilen, putzen und halbieren. Eine Zucchini
grob wiirfeln, die andere mit einem Sparschaler langs in
feine Streifen abschdlen. Minze abspiilen, trocken schiitteln
und Blattchen abzupfen. Ein paar Bldtter beiseitelegen. Die
restlichen Bldtter sowie den Knoblauch grob hacken.

2 Die Zucchiniwirfel mit Ricotta, Montello, Knoblauch,
Minze, Olivendl, Salz und Pfeffer in einem Becher mit dem
Stabmixer zu einer glatten Creme pirieren. Die Rauchman-
deln grob hacken.

3 Spaghetti in kochendem Salzwasser nach Packungsanga-
be bissfest garen. Zucchinistreifen in den letzten 2 Minuten
mitgaren. AbgieBen, dabei etwas Kochwasser auffangen.
Spaghetti und Zucchinistreifen mit Zucchini-Creme und
2-3 El Nudelwasser vermengen. Auf Tellern anrichten, mit
Zitronenschale, Minzbldattern und Rauchmandeln bestreuen.

PRO PORTION ca. 820 kcal, E39g,F30g,KH96 g

25

Minuten

REZEPTE + PRODUKTION LUKAS GROSSMANN FOTOS MARIA GROSSMANN FUR STOCKFOOD STUDIOS
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Rezept mit Aha-Effekt

Gut eingeschenkt

Beim Kochen kénnen kleine Dinge einen groben
Unterschied machen - diesmal geben wir
dem Backteig vorm Frittieren noch einen aus

Malzbier hat eine feine, karamellige Siifse und
durch seine besondere Braumethode
einen deutlich geringeren Alkoholgehalt als
der Rest der siiffigen Familie

Kochen

Apfelkichlein im
zimtigen Bierteig

4 Portionen

200 ml Malzbier
2 Eier (KI. M)
3 El neutrales Pflanzenél
Y. Tl Zimtpulver
2 El Zucker
1 Prise Salz
200 g Weizenmehl
3 Apfel (z.B. Elstar)
Pflanzenél zum Frittieren
4 Zweige Minze
4 El Preiselbeeren (Glas)
4 Kugeln Vanilleeis
3 El Puderzucker

AuBerdem: Kichenthermometer
(oder eine Fritteuse)

1 Malzbier, Eier, Pflanzendl, Zimt,
Zucker und Salz verrihren, das
Mehl nach und nach unterrihren.
Alles zu einem glatten Teig ver-
arbeiten.

2 Die Apfel waschen, gut trocken
reiben, schdlen, in Scheiben schnei-
den und das Kerngehéuse z.B. mit
einem Ausstecher entfernen. Ol in
einem Topf auf 180 Grad erhitzen
(Kichenthermometer benutzen
oder mit der Fritteuse arbeiten). Die
Apfelscheiben einzeln im Ausback-
teig wenden, etwas abtropfen las-
sen und im heiBen Fett (oder in der
Fritteuse) goldgelb ausbacken.

3 Die Apfelringe auf Kichenpapier
abtropfen lassen. Minze abspulen,
trocken schitteln und die Blatter
abzupfen. Apfelringe, mit Preisel-
beeren, Minze und Vanilleeis an-
richten. Mit Puderzucker bestreuen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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Kochen —_ News

»Eckes Edelkirsch«
gibt’s seit 1857 -
wie trendy der
Likdr unterwegs
ist, zeigt dieses
Cocktail-Rezept

SCHNELL
MAL ’NEN
»CHERRY

SMASH«

Zutaten pro Glas

* 50 ml ,Eckes Edelkirsch”
* 20 ml Limettensaft

+ Eiswirfel + 60 ml Soda

+ 3 Stangel Minze

zum Garnieren

So geht’s

Likdr und Saft mit Eiswiir-
feln in einen Shaker geben,
kurz schiitteln und in Tum-
bler auf frisches Eis absei-
hen. Mit Soda aufgieBen
und mit Minze garnieren.

Weitere Drinks auch mit
anderen Likoren finden Sie
auf eckes-likoere.de

Prima Pdrchen

Haferdrink ist in, Matcha ist in,
und bei Oatly kommt beides jetzt
gemeinsam in die Packung.
FUr unterwegs im Mini-Format, fur
alles andere zum warm oder
kalt GenieBen in groh -
und so oder so mit 16 mg Koffein
pro 100 Milliliter.

250 ml ca. 1,80 Euro, 1l ca. 3 Euro

Ran an die Stdbchen!

Nudeln im Asia-Style sind
Bamboo-Garden-Terrain, und
das ist nun um drei Weizenmehl-
Varianten reicher: ,SuBkartoffel”,
die extra breiten ,Biang Biang”
und ,Lila SuBkartoffel” - for
Suppen, Bowls, Wok-Gerichte...

250 bzw. 300 g ca. 3,50 Euro
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»Make Hummus
not War«

Nach diesem Prinzip
servieren der
Israeli Oz Ben David (1.)
und der Palastinenser
Jalil Dabit in ihrem
Berliner Restaurant
»Kanaan« beste
Nahost-Cuisine.
Fiir »Kochen ohne
Grenzen« haben sie
Gleichgesinnte
an den Herd geladen, —
u. a. die »Omas gegen
Rechts« und die
Frauenrechtlerin
Seyran Ates. Das
Ergebnis: Rezepte von
»Middle-Eastern-
Kasespitzle« bis

»Thai-Fisch mit Bulgur«.

192 S., 28 Euro, Siidwest

o
An a;%;/ /OW &

©Z BEN DAVID | JALIL DABIT {u‘i‘r
=

o
| 'R
siidwest

A KANAAN
KOSTLICHES ESSEN.

r"‘ :! & T[20 MENSCHEN VERBINDET " p
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“LatigaAME
TROMMEL-
RALTUNA

10009

Gonn'’ dir.
Melitta® Barista Coffeeshop-Genuss fur zuhause.

Egal, wie du deinen Kaffee trinkst.

Herrlicher Duft, volles Aroma: Melitta® Barista bringt
dieses besondere Coffeeshop-Feeling jetzt

direkt in deine Kliche. Ob ganze Bohne,
Filterkaffee, Kapsel oder Instant - jede
Variante wird aus extra ausgewahlten
Bohnen gerdstet und perfekt auf die
Zubereitung abgestimmt.

® Registrierte Marke eines Unternehméér?ﬁ*;'vj



Feedback

KUH - STREIFEN

IM MUSTER-MIX

Post an BRIGITTE

OB KARO ODER

PASSEN GUT

Juchhuuuu!
Zu ,,Im Takt der City®, Heft 23/25

Endlich mal eine Modestrecke mit
normalgewichtigen Frauen!!! Vielen herzlichen
Dank dafir. Ich habe in den vergangenen
Wochen wieder einmal versucht, meine Winter-
garderobe zu ergdnzen. Fast alles, was in einer
Kleinstadt wie Euskirchen zu finden war, war
kleiner als Grobe 44/46. Das alles frustriert mich
alle Jahre wieder:-( Insofern fettes Lob und ein
mega dickes DANKESCHON!!!

Monika Bernhart

Enttduscht

Zum Heft allgemein

Seit gut 60 Jahren bin ich BRIGITTE-Lese-
rin. Ich fand den legendidren BRIGITTE-
Stil, die Qualitit der Inhalte (nicht nur
Mode und Kosmetik) immer herausra-
gend im Vergleich zu anderen Frauen-
zeitschriften! Aber nicht nur ich, auch
meine Tochter sind seit geraumer Zeit
immer wieder vom verkaufs- und werbe-
lastigen Inhalt der BRIGITTE enttduscht.
Mit (wehmiitig/nostalgischen) GriiRen Ihre
langjdhrige, treue Leserin.
Elli Jeck

150

War ich der Zeit

voraus?

Zu ,Auf dem Weg zu mir",
Heft 22/25

Herzlichen Dank fiir den wirklich lesens-
werten Artikel von Alexandra Busse-Rich-
ter. Vor Jahren habe ich mein BRIGITTE-
Abo gekiindigt, weil mir bei euch zu
einseitig tiber dsthetische Behandlungen
berichtet wurde. War ich der Zeit voraus?
Mehr erwachsene, selbstbewusste Selbst-
fiirsorge, das gefdllt mir!

Catherine Lang

Literaturkritik
Zu ,, Geht das nur mir so“, Heft 22/25

Ich bin entsetzt, dass sich Meike Dinklage
fragt, warum das neueste Buch von Caro-
line Wahl nicht fiir den deutschen Buch-
preis nominiert ist. Ich habe das Buch
nicht gelesen, weil mir ,,22 Bahnen® schon
gereicht hat. Das ist fiir mich keine Lite-
ratur mehr, was soll das eigentlich? ,Da
konnte ich ja auch meinen Einkaufszet-
tel lesen®, schreibt jemand im Internet.
Und dem stimme ich zu, es ist an Triviali-
tdt nicht mehr zu tiberbieten.
Monika Riedel

Gestylt in den Urlaub
Zum Sommerheft 2025

Auch wenn der Sommer schon vorbei ist,
so mochte ich doch noch die Gelegen-
heit nutzen, um mich fiir die wunderba-
ren Modetipps fiir die einzelnen Urlaubs-
orte zu bedanken. Auf Ibiza und in Paris
war ich leider ohne Ihre tollen Styling-
tipps. Am Bodensee war ich nun vor zwei
Wochen und es hat mir schon im Vorfeld
grofRe Freude bereitet, die Sachen fiir den
Bodensee zu kaufen!
Birgit Fetz-Kappus

Redaktion BRIGITTE,
20444 Hamburg,
E-Mail: briefe@brigitte.de
Die Redaktion behalt sich vor,
Zuschriften zu kiirzen.
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FREI ZUR
WAHL

+
PRAMIE

reisenthel shopper M

.leo nero”
Maf3e ca.: 51 x 26 x 30,5 cm.

1,-€ Zuzahlung

6x BRIGITTE
TESTEN UND
tte.de/testen

BRIGITTE-Kundenservice, 20080 Hamburg
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ONLINE MIT NOCH GROSSERER AUSWAHL!

Anbieter des Abonnements ist FUNKE Women, People & Family GmbH. Belieferung, Betreuung und

Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.
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GESCHENKE,
GESCHENKE!
Van uns mit Lisbe
Vorspeisen he






FOTOS JAN RICKERS, BEN KERN, FLORIAN GRILL, IMAGE PROFESSIONALS GMBH, CHRISTIAN KERBER

Am 17. Dezember erscheint die neve BRIGITTE — Ausblick

! DAS GROSSE
{ YAHRES-
HOROSKOP

2 02 6 F"' N

. . Flauschig Wie Cremes, Seren
Darf’s ein bisschen und Difte die Seele wirmen

Sternenstaub sein?
Wir verraten, was
die kommenden
Monate bringen.
Und auch ein paar
magische Momente
sind dabei...

Party-Pasta Fein gefillt, als
Salat, Fingerfood.. So lecker!

PSYCHOLOGIE
Auf die
»Kleine Liebe«!

I will always love
you ... Wenn es
um Gefiihle geht,
kann’s ja nicht
grofs genug sein.

Paartherapeut
Oskar Holzberg
aber pladiert
fiir einen
Formatwechsel
Athen im Winter Antike Tempel, junge Kunst, Hast du Téne? Warum eine
gottliches Essen - und viel weniger Trubel! Farbberatung Sinn macht

BRIGITTE - auch digital im App Store und téglich aktuell auf brigitte.de 153



Kolumne

Geht das nur mir so?

O Tannenbaum,
alle schau’n

Wirklich festlich wird’s erst bei unseren
liebsten Weihnachtsfilmen, findet
Stefanie Hentschel. Weil dann auch die
Verwandtschaft aus Hollywood

Auf dieser
Seite sagen
BRIGITTE-
Autorinnen
ihre Meinung.
Diesmal:
Stefanie
Hentschel, die
schatzt, dass
sie den
Weihnachtsfilm
~Tatsdchlich...
Liebe” 25-mal
gesehen hat

dazukommt

Mit den Adventstagen kommen sie alle wieder zu
uns, wie jedes Jahr: Der kleine Lord Cedric und
sein GrofRvater oder das Aschenbrddel mit Stief-
mutter und -schwester. Familie eben, typisch
Weihnachtszeit.

Nicht die, mit denen wir genetisch verwandt
sind, sondern die beste Art der Wahlverwandten —
die Figuren in unseren allerliebsten Weihnachts-
filmen, denen wir jedes Jahr aufs Neue unsere
Wohnzimmer 6ffnen, weil Weihnachten nicht
Weihnachten ist, wenn wir nicht alle zusammen
(oder manchmal auch ganz allein) diesen einen
ganz bestimmten Film sehen, dessen Dialoge wir
langst mitsprechen konnen.

Aber an den Feiertagen geht’s ja auch nicht
darum, Neues zu erleben. Alles soll unbedingt ganz
genau so ablaufen wie in jedem anderen Jahr auch.
Weihnachten lebt von der ewigen Wiederkehr des
Vertrauten, vom berithmten Refrain des Lebens.

Und so wie jede Familie jedes Jahr die Plitzchen
nach ihren eigenen Rezepten backt, die niemals
ohne Not verdndert werden, haben eben die meis-
ten auch ihre eigenen Lieblingsweihnachtsfilme.
Eine Freundin guckt mit ihrer Tochter seit Jahr und
Tag am Heiligabendnachmittag den , Kleinen Lord“:
Spétestens, wenn beim Earl of Dorincourt das Feuer

im Kamin prasselt, stellen sich Harmonie und Einig-
keit und zwei Paar wohlig feuchte Augen ein. Fir
meine Kollegin Angela war die Titelmelodie der
»Drei Haselniisse fiir Aschenbrodel” schon immer
weihnachtlicher als ,,Stille Nacht® und ,,Jingle Bells“
zusammen. Und fiir meine Téchter und mich eroft-
net jedes Jahr ,Die Familie Stone“ mit Sarah Jessica
Parker die Festtagssaison.

In dem Film kommen jedes Weihnachten die
erwachsenen Kinder der Familie Stone im wun-
derschonen, verschneiten Haus der Eltern zusam-
men, schmiicken den Baum, streiten und versoh-
nen sich und spielen Scharade. Im Jahr, in dem die
Geschichte spielt, bringt der dlteste Sohn seine neue
Verlobte mit, die keiner leiden kann, und die Mut-
ter eroffnet ihren Kindern, dass sie (die Mutter) bald
sterben wird (hier heule ich schon beim Schreiben).

Dieses Jahr wird unser Filmabend noch emoti-
onaler werden als sonst, denn die Mutter wird
gespielt von der wundervollen Diane Keaton, die
ja im Oktober tatsdchlich verstorben ist. Mit die-
sem Wissen werden wir natiirlich alle noch viel,
viel mehr weinen.

Denn das ist ja auch Teil des alljihrlichen Glotz-
Rituals: Nicht nur die Geschichten und erfundenen
Figuren der Filme sind Teil unserer Festtagstradi-
tion. Auch die Gesichter der echten Menschen, die
sie darstellen, sind uns so vertraut wie die von Tante
Helga und Cousin Holger - vielleicht sogar noch ver-
trauter. Mein Opa sagte frither stindig mit Grabes-
stimme, wenn wir zusammen alte Filme guckten
und wenn dann bereits Verstorbene auf dem Bild-
schirm auftauchten: , Auch schon tot!*

Und natiirlich verlieren wir mit den Jahren immer
mehr von denen, die uns beim Zuschauen verliss-
lich gliicklich gemacht haben.

»~Auch schon tot!“, werde ich dieses Jahr also
denken (in der Stimme meines Opas), wenn Diane
Keaton in ,Die Familie Stone* ihre Kinder zur
Begriifung umarmt. Und ich werde es denken,
wenn der nicht minder wundervolle, 2016 verstor-
bene Alan Rickman in ,Tatsdchlich... Liebe* Emma
Thompson so gemein mit Heike Makatsch betrtiigt.
Und natiirlich, wenn Alec Guinness im ,,Kleinen
Lord” im Lehnstuhl sitzt.

Aber dank der Magie der bewegten Bilder sind
diese unsere Lieben ja unsterblich und verbringen,
zum Gliick, weiterhin die wichtigsten Tage im Jahr
mit uns. Sonst wire es auch nicht Weihnachten.

FOTO ANDREAS SIBLER



ANZEIGE

GOLDIGE
AUSSICHTEN 2026

Es ist verrUckt: Die ersten Termine fur das neue
Jahr flattern schon ins Haus. Um sie nicht zu vergessen,
lieber schnell festhalten - und zwar in Gold

12 EURO

ERHALTLICH
ONLINE, IM
BUCHHANDEL
UND BEI ZEIT-
SCHRIFTEN-
HANDLERN

ARG
Mit Stifthalter!
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ik Brigitie 2026
- ein echter Goldkalender

Hinquckerl INSPIRIERT UND ORGANISIERT DURCHS JAHR

S i
“.i,’.lxlre..ru||_‘-_.mnm}:a1mgeun

e IRt i g ag Uetnzlapy, ik
oy Drn, 1 ke Ctiur, g, o i

—

ndlich ist er wieder da: der neue fiir Eintragungen — Grof3e 10 x 14 cm,

BRIGITTE Goldkalender 2026! Was ~ Umfang 224 Seiten - ausgestattet. Lang-

wiirden wir auch ohne den hand- weilig wird’s mit dem Neuen, dank Zitaten
lichen Taschenkalender machen? Ja genau, und Illustrationen, iibrigens auch nicht so
hochstwahrscheinlich nicht nur einen schnell - ein Kalender, der inspiriert und
Termin vergessen. In diesem Jahr kommt durch das Jahr begleitet.

das gute Stiick auch wieder inklusive Stift-  Online auf brigitte.de/goldkalender oder
halter — wie praktisch! Wie immer ist unsere  telefonisch unter 040/42236427 mit An-
kleine Gedachtnisstiitze mit einem iiber-  gabe der Artikelnummer B737418 fiir

sichtlichen Kalendarium und viel Platz 12,- Euro zzgl. Versandkosten bestellen. Brigitte

GRUNER+JAHR DEUTSCHLAND GMBH, KOREASTRASSE 7, 20457 HAMBURG ®©Skliarova









Was essen wir an
den Feiertagen?

Fir alle, die auf diese Frage noch
keine wirklich befriedigenden Antworten
gefunden haben, kommen diese
Best-of-BRIGITTE-Rezepte genau zur
richtigen Zeit. Denn die lassen sich
noch auf den letzten Dricker umsetzen
- Uberraschend unkompliziert,
aber im Ergebnis ebenso késtlich
wie ansehnlich. Der Blick ins
Inhaltsverzeichnis hier rechts zeigt,
dass bei unseren festlichen
Hauptgerichten fir so ziemlich
jeden Geschmack was dabei ist.
Und wenn Sie MeniUs zaubern
mochten, gibt’s auf brigitte.de
feine Vorspeisen- und
Dessert-ldeen zum Kombinieren.
Viel Freude beim Aussuchen,
Kochen, GenieBen - und
wunderbare Weihnachten fiur Sie
und lhre Lieben!

Ilhre BRIGITTE



GEFLUGEL

4 Safranhdhnchen mit SuBkartoffelfillung &
Kartoffelpiuree

8 Tortiglioni mit Entenragout

12 Geschmorte Gdnsekeulen mit Steinpilzen &
Walnuss-Spdétzle

FISCH

16 Pasta mit Lachs & Garnelen

20 Steinbeiber mit Kardamomkruste &
Topinamburpiree

24 Wolfsbarsch in Salzkruste mit
italienischem Spinat & Bulgur

VEGETARISCH & VEGAN
28 Kirbisbraten mit Risottofillung,
grinem Gemiise & PilzsoBe
32 Crépe-Torte mit Schalotten-Chutney
36 Kirbis-Mangold-Cannelloni (vegan)

FLEISCH

40 Hirsch-Rollbraten
44 Rinderfilet-Rollbraten mit Knédeln
48 Reh Bourguignon mit Kartoffelgratin






Geflugel

_ SAFRAN-
HAHNCHEN MIT
SUSSKARTOFFEL-
FULLUNG

Ein Fest vom Ofenrost - begleitet von einem
ebenfalls orientalisch angehauchten Kartoffelpiree
und einer SoBe mit feiner Quitten-Note

4 Portionen

2 Bio-Zitronen
40 g weiches Butterschmalz

2 Briefchen gemahlener
Safran (a4 0,1 g)

Salz

1 Brathdhnchen oder
Maispoularde (ca. 2 kg)

Pfeffer (frisch gemahlen)
250 g SuBkartoffeln
150 g rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

8 Zweige Rosmarin

80 g getrocknete Datteln
4 El Olivensl
1 Tl Chiliflocken
11 Gefligelbrihe
1 Lorbeerblatt

100 ml Quittensaft
(z.B. von Voelkel)

2 El heller SoBenbinder
Evil. etwas Zucker

Evtl. frischer Rosmarin zum
Anrichten

AuBerdem: Zahnstocher,
Kichengarn



1 Zitronen heiB abspllen,
trocknen. 1Zitrone in Spalten
schneiden und beiseite-
stellen. Von der anderen die
Schale fein abreiben. Butter-
schmalz, Zitronenschale, Sa-
fran und % Tl Salz verrihren.
Das Hdahnchen abspilen, von
innen mit Kiichenkrepp tro-
cken tupfen und mit Salz und
Pfeffer einreiben. Fettdrise
an der Oberseite des Biirzels
entfernen. Das Hdhnchen
von auBBen mit Safranbutter
einreiben und fir etwa

40 Minuten beiseitestellen.

2 SuBkartoffeln schadlen, ab-

spilen und 1cm groB wiirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch fein
wirfeln, die Halfte vom
Knoblauch fir die SoBe bei-
seitestellen. Rosmarin ab-
splilen, die Nadeln abzupfen
und fein hacken. Datteln ent-
steinen und hacken. Ol in
einer beschichteten Pfanne
erhitzen, StiBkartoffeln,
Zwiebeln, Knoblauch und
Chiliflocken bei mittlerer Hit-
ze 10-15 Minuten braten.
Rosmarin und Datteln zufti-
gen und 1 Minute mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
umfillen und etwas abkihlen
lassen.

3 Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.

4 Das Hahnchen mit der
SiBkartoffelmischung fillen.
Die Bauchdoffnung mit
Zahnstochern verschlieBen
und die Keulen mit Kiichen-
garn zusammenbinden.

5 Hdhnchen auf den Back-
ofenrost legen und auf die
mittlere Schiene in den Ofen
schieben. Die Fettpfanne in
die Schiene darunter schie-
ben und die Briihe hinein-
gieBen. Das Hahnchen ca.
20 Minuten braten. Die Halfte
der beiseitegestellten Zitro-
nenspalten, den restlichen
Knoblauch und Lorbeer in die
Briihe geben. Nach etwa

20 Minuten den Ofen auf
160 Grad (Umluft 140 Grad)
herunterschalten und noch
ca. 1 Stunde 20-30 Minuten
braten.

6 Das Hahnchen aus dem
Ofen nehmen und zugedeckt
noch ca. 10 Minuten ruhen
lassen.

7 Inzwischen den Schmor-
fond aus der Fettpfanne
durch ein Sieb in einen Topf
gieBen, etwas stehen lassen
und eventuell entfetten.

REZEPTE + PRODUKTION ACHIM ELLMER, MARION SWOBODA FOTO THOMAS NECKERMANN STYLING KATRIN HEINATZ



Quittensaft dazugieBen, auf-
kochen und bei starker Hitze
ca. 5-10 Minuten ohne Deckel
einkochen lassen. Den
SoBenbinder einstreuen und
etwas binden. Die SoBe mit
Salz, Pfeffer und eventuell
etwas Zucker abschmecken.

8 Das Hahnchen mit den
restlichen Zitronenspalten
und evtl. frischem Rosmarin
anrichten. Bei Tisch tran-
chieren, die Fillung als wei-
tere Beilage servieren und die
dazu die SoBe reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT

2 Stunden 40 Minuten
WARTEZEIT ca. 50 Minuten
PRO PORTION ca. 890 kcal,
EB67g, F52g,KH40¢g

Beilage

Kartoffelpiree

4 Portionen . vegetarisch

750 g Kartoffeln
(mehligkochend)

Salz

Geflugel

4 El Butter
150-180 ml Milch

Muskatnuss
(frisch gerieben)
2-3 El gehackte

Pistazienkerne

AuBerdem:
Kartoffelstampfer/-presse

1 Kartoffeln schalen, abspii-
len, in Stlicke schneiden und
in Salzwasser ca. 20 Minuten
gar kochen. AbgieBen, kurz
abdampfen lassen und noch
heiB durch die Kartoffel-
presse driicken/mit dem
Stampfer fein zerdriicken.

2 Milch erhitzen, Milch und
2 El Butter mit einem
Schneebesen unter die
Kartoffeln rithren und das
Ptiree mit Salz und Muskat
abschmecken. Warm halten.

3 Restliche Butter (2 El) in
einer Pfanne erhitzen, die
Pistazien kurz résten.
Pistazienbutter ibers Piiree
geben. Plree zum Hdhnchen
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT

45 Minuten

PRO PORTION ca. 245 kcal,
E6g,F14g,KH25¢g



TORTIGLIONI MIT :
ENTENRAGOUT

Die Keulen werden so zart geschmorf,\
dass sie fast vom Knochen -
fallen - und den Fond verwandeln &
wir in ein schones S6Bchen






10

Tortiglioni
mit Entenragout

6 Portionen

1 Bund Suppengrin
150 g Zwiebeln

1,2 kg Entenkeulen
(3-4 Stick)

Salz
Pfeffer (frisch gem.)
2 El Tomatenmark

250 ml trockener
Wermut (ersatzweise
Entenfond)

750 ml Entenfond

1Tl schwarze
Pfefferkoérner

1 Lorbeerblatt
2 Stiele Thymian

2 kleine Zweige
Rosmarin

1-2 El Speisestdrke
200 g Méhren
200 g Petersilienwurzeln
200 g Stangensellerie
100 g Schalotten
2 EI Ol

3 El Balsamessig
(Aceto balsamico)

500-750 g
Tortiglioni-Nudeln

TOPPING
250 g Rotkohl
4 El Walnusskerne

8 Stiele
glatte Petersilie
Auberdem:
grober Brdter
mit Deckel

1 Suppengrin putzen,
abspilen und klein schnei-
den. Die Zwiebeln wiirfeln.

2 Die Entenkeulen abspiilen,
trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit der
Hautseite nach unten in
einen grofen Brdter legen
und bei starker Hitze gold-
braun anbraten, dann her-
ausnehmen. Suppengriin und
Zwiebeln im Entenfett ca.

10 Minuten braten.

3 Tomatenmark dazugeben
und unter Rithren kurz an-
résten. Zuerst den Wermut
dazugieBen, dann mit Enten-
fond auffillen, aufkochen.
Entenkeulen, Pfeffer, Lorbeer,
abgesptlten Thymian und
Rosmarin dazugeben. Zuge-
deckt bei mittlerer Hitze ca.
2 Stunden schmoren lassen.
Nach etwa 1 Stunde den De-
ckel abnehmen und die Keu-
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len offen zu Ende schmoren.

4 Die Keulen aus dem
Schmorfond nehmen, abkiih-
len lassen. Fond durch ein
feines Sieb in einen Topf gie-
Ben. Evtl. entfetten und auf
400 ml einkochen lassen.
Speisestdrke und etwas
kaltes Wasser verriihren, in
den eingekochten Fond
gieBen, aufkochen und damit
leicht binden.

5 Inzwischen das Enten-
fleisch von Haut und Knochen
losen, in grobe Stiicke teilen.
Méhren, Petersilienwurzeln
und Sellerie putzen, abspiilen
und in kleine Stilicke schnei-
den. Schalotten wiirfeln.

6 Ol in einer Pfanne erhitzen

TIPP

Entenkeulen und SoBe
schon am Vortag
zubereiten. Zum Servieren
langsam erhitzen
und mit den frisch
gekochten Nudein
mischen.

Geflugel

und das Gemdise darin bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
anbraten. Den Essig und die
gebundene SoBe dazugieBen
und kurz aufkochen. Das
Entenfleisch dazugeben und
darin erwdrmen.

7 Die Nudeln nach
Packungsangabe bissfest
kochen. AbgieBen, dabei ca.

5 El Nudelwasser aufheben
und zurlck in den Topf geben.
Nudeln und Entenfleisch mit
der SoBBe dazugeben, alles
noch 2-3 Minuten kochen.
Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

8 FURS TOPPING Rotkohl
putzen, absptlen, in sehr
feine Streifen hobeln und

mit etwas Salz mischen.
Walnisse grob hacken.
Petersilie abspiilen, trocken
schiitteln und hacken. Alle
Zutaten flrs Topping mischen
und vor dem Servieren tber
die Nudeln streuen.

ZUBEREITUNGSZEIT

3 Stunden

PRO PORTION ca. 995 kcal,
E50g,F53g,KH70¢g
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Geflugel

_GESCHMORTE
GANSEKEULEN MIT
STEINPILZEN

Wir machen Walnuss-Spéatzle dazu -
keine groBe Sache, aber grobartig lecker

4 Portionen

4 Gdnsekeulen
(& etwa 400 g)

Salz
Pfeffer (frisch gemahlen)
1 Tl gemahlener Sternanis
500 g Petersilienwurzeln

2 Stangen
Staudensellerie (150 g)

1 Bio-Orange
150 g Zwiebeln

3 El Gdanse- oder
Schweineschmalz
(oder gemischt)

1 El Tomatenmark

400 ml Rotwein (ersatzweise
alkoholfreien)

600-800 ml Ganse- oder

Gefligelfond
250 g Steinpilze (z. B. TK)
3-5 Stiele Thymian
1-2 El Ahornsirup

1 El Balsamessig
(Aceto balsamico)

Evtl. etwas dunkler
SoBenbinder

AubBerdem: grobBer Brater

1 Den Backofen auf
180 Grad (Umluft nicht
geeignet) vorheizen.

2 Keulen absplilen, trocken
tupfen und die Sehnen am
unteren Knochenende rund-
herum bis zum Knochen
durchtrennen. Keulen mit

13
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Salz, Pfeffer und Sternanis
einreiben, beiseitestellen.

3 Petersilienwurzeln schalen,
absplilen, in kleine Scheiben
oder Wiirfel schneiden. Stau-
densellerie putzen, abspilen,
entfdadeln, klein wirfeln.
Orange heil3 abspdilen, trock-
nen, die Schale mit einem
Sparschdler diinn abschdlen.
Den Saft auspressen und
beiseitestellen. Zwiebeln
wirfeln.

4 1El Schmalz in einem gro-
Ben Brdter erhitzen und die
Keulen rundherum braun an-
braten. Keulen herausneh-
men und das Fett abgieBen.
1El Schmalz in den Brdter
geben, Petersilienwurzeln,
Sellerie und Zwiebelwdirfel
andiinsten. Tomatenmark
dazugeben und unter Rithren
kurz mitrosten. 200 ml Wein,
Orangensaft und -schale
dazugeben, fast ganz
einkochen lassen.

5 Restlichen Wein (200 ml)
und Fond dazugieBen, Keulen
mit der Hautseite nach oben
aufs Gemdse legen und im
offenen Brdter auf der unte-
ren Schiene im Ofen etwa

2 Stunden 30 Minuten
schmoren lassen; Keulen

zweimal wenden und mit dem
Schmorsud tbergieBen. Falls
sie zu dunkel werden, z. B.
mit Backpapier abdecken.

6 Inzwischen frische Stein-
pilze putzen und in mund-
gerechte Stiicke/Spalten
schneiden. Thymian abspii-
len, trocken schitteln und die
Blattchen abstreifen.

7 Steinpilze im restlichen
heiBen Schmalz (1 El) scharf
anbraten und mit Salz,
Pfeffer und Thymian wiirzen.
Ahornsirup und Essig dazu-
geben und unter Schwenken
einkochen lassen.

8 Keulen aus dem Brdter
nehmen und abgedeckt im
ausgeschalteten Ofen warm
halten. Schmorsud durch ein
feines Sieb gieBen, evtl. mit-

INFO

Die Keulen sind
eine gemutliche

Angelegenheit,

schmoren vor sich hin -

und kénnen auch
eine Viertelstunde

Idnger im Ofen

gut ab.

REZEPTE MARIE-LOUISE-BARCHFELD PRODUKTION KATJA BAUM, FRAUKE PRIEN
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hilfe eines Fettkdnnchens
entfetten. Aufkochen, evtl.
mit SoBenbinder binden und
abschmecken.

9 Die Pilze in die SoBe geben
und zu den Keulen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT

3 Stunden 40 Minuten
PRO PORTION ca. 925 kcal,
ES57g, F68g,KH7¢g
DAZU schmecken unsere
Walnussspdtzle; Rotkohl
passt aber auch gut.

Beilage

Walnuss-Spatzle

4 Portionen . vegetarisch

40 g Walnusskerne

225 g Mehl . 4-5 Eier (KI. M)
5 El Mineralwasser
Salz - 20 g Butter

AubBerdem: Blitzhacker,
HandriUhrer mit Knethaken,
Spatziehobel / -presse

1 Nisse grob hacken und in
einer kleinen Pfanne ohne

Gefligel

Fett so lange résten, bis sie
zu duften beginnen. Nisse
abkiihlen lassen und im Blitz-
hacker fein mahlen.

2 Mehl, gemahlene Nisse,
Eier, Mineralwasser und Salz
mit den Knethaken des Hand-
rithrers zu einem dickflissi-
gen Teig verkneten und so
lange weiterriihren, bis der
Teig Blasen wirft. Den Teig

30 Minuten ruhen lassen.

3 Ineinem groBen hohen Topf
Salzwasser aufkochen. Teig
portionsweise in den ,Schlit-
ten” eines Spdtzlehobels/in
eine Spatzlepresse geben und
ins kochende Wasser hobeln/
driicken. Bei kleiner Hitze

gar ziehen lassen. Wenn die
Spdtzle an der Oberfldche
schwimmen, sind sie gar.

4 Die Spatzle z. B. mit einer
Schaumkelle herausnehmen,
in ein Sieb geben, ganz kurz
kalt absptlen. Warm halten.
Butter in einer Pfanne
erhitzen, kurz braunen und
zum Servieren Uber die
Spdtzle geben.

ZUBEREITUNGSZEIT

50 Minuten

WARTEZEIT 30 Minuten
PRO PORTION ca. 405 kcal,
E179,F19g,KH 41¢g
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~ PASTA
MIT LACHS &
GARNELEN

Firs Grin, vor allem aber
fur eine schone Anisnote sorgt
knackiger Fenchel

i
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Pasta mit
Lachs & Garnelen

6 Portionen

SOSSE
80 g Schalotten
1 Tl Butter

30 g Hummerbutter
(z.B. von Jirgen Langbein;
z.B. bei Rewe oder im
Feinkosthandel)

5 El Wermut
(z. B. ,Noilly Prat”)

400 ml Fischfond
250 g Schlagsahne

1 kleines
Lorbeerblatt

1 Messerspitze.
gemahlener Safran

Salz

Etwas
Cayennepfeffer

Einige Spritzer
Zitronensaft

LACHS, GARNELEN &
FENCHEL

450 g Fenchel mit Griin
4 El Olivendl
Y Tl Fenchelsaat
4 Stiele Dill
4 Stiele Kerbel

600 g Lachsfilet
am Stick
(ohne Haut)

1Tl Butter

Pfeffer
(frisch gemahlen)
3-4 El trockener

WeiBwein
12 Riesengarnelen

(& 35 g; ohne Kopf und
Schale)

PASTA

500 g feine Bandnudeln
(z. B. Fettuccine)

AuBerdem: Stabmixer

1 FUR DIE SOSSE Schalotten
in feine Streifen schneiden.
Die Butter und die Halfte der
Hummerbutter in einem Topf
zerlassen, Schalotten kurz
darin dinsten. Den Wermut
dazugieBen und kurz aufko-
chen lassen. Dann Fischfond,
Sahne, Lorbeer und Safran
zufligen.

2 Alles aufkochen und bei
mittlerer Hitze 20 Minuten
offen auf 500 ml einkochen
lassen. Die SoBe mit Salz,
etwas Cayennepfeffer und
Zitronensaft abschmecken.
Lorbeerblatt entfernen und
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die SoBe mit dem Stab-
mixer fein pirieren. Bis zum
Servieren beiseitestellen.

3 FUR LACHS, GARNELEN &
FENCHEL zundchst den
Fenchel putzen und absplilen,
das Grin aufheben. Den
Fenchel in diinne Spalten
schneiden und in einem Topf
mit 2 El Olivendl und der
Fenchelsaat mischen.

4 Die Krduter abspllen und
trocken tupfen, Dilldste und
Kerbelblatter grob abzupfen.
Mit dem Fenchelgrin
mischen und nur ganz grob
schneiden.

5 Den Backofen auf 160 Grad
(Umluft 140 Grad) vorheizen.

6 Das ganze Lachsfilet mit
der Butter einreiben und mit
Pfeffer wiirzen. % der Krduter
auf dem Lachs verteilen. Den
Lachs auf ein z. B. mit Back-
papier ausgelegtes Backblech
legen und im heiBen Backofen
auf der 2. Schiene von unten
ca. 15 Minuten garen.

Fisch

7 FUR DIE PASTA inzwischen
die Bandnudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
angabe bissfest garen.

8 Die Fenchelmischung in
dem Topf erhitzen und kurz
dinsten. WeiBwein und
3-4 El Wasser dazugeben,
den Fenchel etwa 4-5 Minu-
ten unter Rithren knackig
garen. Restliches Olivendl
(2 El) in einer Pfanne
erhitzen und die Garnelen
4-5 Minuten von beiden
Seiten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

9 Die Nudeln abgieBen und
abtropfen lassen. Den Lachs
aus dem Ofen nehmen und
kurz ruhen lassen.

10 DIE SOSSE aufkochen,
restliche Hummerbutter

(15 g) zufiigen und mit dem
Stabmixer einmal aufmixen.
Abschmecken.

11 LACHS in Stiicke zupfen.
Nudeln, Garnelen, Lachs
und Fenchel mit der SoBe
anrichten. Restliche Krduter
darliberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 30 Minuten

PRO PORTION ca. 490 kcal,
E23g,F41g,KH6 g
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Fisch

STEINBEISSER MIT
KARDAMOMKRUSTE &
TOPINAMBURPUREE

Ebenfalls auf dem bunten Teller:
Baby-Spinat mit Kirschtomaten und
ein Mandelschaum

6 Portionen

STEINBEISSER
20 g gemahlene Mandeln
70 g weiche Butter
10 Kardamomkapsein
3 Stiele glatte Petersilie
15 g Semmelbrésel
1 Eigelb (KI. M)
Salz
2 El Butterschmalz

6 SteinbeibBerfilets ohne Haut
(& ca. 160 g, kichenfertig;
siehe Tipps)

TOPINAMBURPUREE
800 g Topinambur
100 ml Milch - 40 g Butter
Pfeffer (frisch gemahlen)
Muskatnuss (frisch gerieben)

MANDELSCHAUM
1 Schalotte « 40 g Butter
20 g gemahlene Mandeln
50 ml WeiBwein
50 ml Amaretto - Zucker

300 ml Mandeldrink
(ungesiBt)

21
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SPINAT
250 g Baby-Spinat
18 Kirschtomaten
1 Schalotte
20 g Butter

AuBerdem: HandriUhrer mit
Quirl, Mérser, Stabmixer

1 FUR DEN STEINBEISSER
Mandeln in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett gold-
braun résten. Butter mit den
Quirlen des Handrihrers
4-5 Minuten schaumig
schlagen. Kardamomkapseln
aufbrechen, Samen im
Mérser zerreiben. Petersilie
absplilen, trocknen, Bldtter
abzupfen, fein schneiden.
Mandeln, Kardamom,
Petersilie, Semmelbrésel,
Eigelb und Butter verriihren,
salzen und zwischen Frisch-
haltefolie 2-3 mm diinn

ausrollen, kalt stellen.

2 TOPINAMBUR schilen, ab-
spllen, in reichlich Salzwas-
ser 35-40 Minuten gar ko-
chen. In einem Sieb abtropfen
und ausddmpfen lassen.
Milch und Butter aufkochen.
Topinambur zufligen und mit
dem Stabmixer fein pirieren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Warm halten.

3 FUR DEN MANDELSCHAUM
Schalotte fein wiirfeln. 20 g
Butter in einem Topf erhitzen.
Mandeln und Schalotte bei
mittlerer Hitze ca. 3 Minuten
andinsten, Wein und Ama-
retto zugieBen und stark ein-
kochen. Mandeldrink zufiigen,
aufkochen und 5 Minuten bei
kleiner Hitze kochen lassen.
Mandelmischung mit dem
Stabmixer fein plrieren,
Mandelsud durch ein feines
Sieb in einen neuen Topf gie-
Ben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Muskat abschmecken.
Warm halten.

4 SPINAT verlesen, absplilen
und gut abtropfen lassen.
Kirschtomaten absptlen und
halbieren. Schalotte fein
wirfeln. Butter in einer Pfan-
ne erhitzen. Schalotte bei
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mittlerer Hitze ca. 2-3 Minu-
ten andiinsten. Spinat und
Tomaten zufligen und weitere
4-5 Minuten dinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

5 FUR DEN STEINBEISSER
Schmalz in einer groBen
beschichteten Pfanne erhit-
zen. Filets trocken tupfen,
salzen, in die heiBe Pfanne
legen. 3-4 Minuten bei
mittlerer bis hoher Hitze
braten, wenden, weitere

2 Minuten braten. Filets auf
ein z. B. mit Backpapier
belegtes Backblech legen.
Ausgerollte Kardamom-
Butter-Mischung mit einem

Fisch

Messer in GroBe der Filets
zuschneiden, auf die Filets
legen. Im vorgeheizten Ofen
bei eingeschalteter Grill-
funktion (240 Grad) auf der
oberen Schiene 1-2 Minuten
goldbraun Giberbacken.

6 Plree, Spinat, Tomaten
und SteinbeiBer anrichten.
Restliche Butter (20 g) zum
Mandelsud geben und mit
dem Stabmixer aufschdu-
men. Mandelschaum mit
einem Loffel auf Fisch und
Gemiise geben. Servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 30 Minuten

PRO PORTION ca. 570 kcal,
E36g,F39g,KH15¢g

TIPPS

« Lendfisch ist ein
wirdiger SteinbeiBer-
Ersatz.

« Kardamom-Butter-
Mischung, Topinamburpiree
und Mandelsud
am Vortag zubereiten
und Uber Nacht
kalt stellen.
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Fisch

WOLFSBARSCH
(LOUP DE MER)
IN SALZKRUSTE

Sieht toll aus, schmeckt auch so
und ist eigentlich nicht schwer zuzubereiten.
Dazu servieren wir Spinat
auf italienisch, Bulgur und eine
schaumige Senfsobe

4 Portionen SOSSE
FISCH 1‘E| (KI. M)
1 Wolfsbarsch 2 Eigelb (KI. M)
(etwa 1,2 kg; ausgenommen Salz
und ungeschuppt) je 2 Tl mittelscharfer und
5 Stiele glatte Petersilie kérniger Senf
2 Eiweih (KI. M) 3-4 El Zitronensaft
2-2,5 kg grobes weibes Piment d’Espelette oder
Meersalz Rosen-Paprikapulver
Evil. einige Pfeffer
Bio-Zitronenscheiben (frisch gemahlen)

25
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1 Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.

2 FISCH von innen und auB3en
grindlich absptlen und gut
trocken tupfen. Petersilie
abspdlen.

3 Das Eiweil leicht verquir-
len. Mit Salz und 50 ml Was-
ser gut vermischen. Ein
Backblech z. B. mit Back-
papier belegen oder eine ova-
le ofenfeste Form nehmen.

% der Salzmischung in GréBe
des Fisches darauf verteilen.
Den Fisch aufs Salzbett legen
und die Petersilienstdngel in
die Bauchhghle fiillen. Fisch
mit dem restlichen Salz voll-
stdndig einhillen und das
Salz gut andriicken.

4 Den Fisch im heiBen Ofen
auf der unteren Schiene ca.
35-40 Minuten backen.

5 FUR DIE SOSSE Ei, Eigelb,
% TL Salz, beide Senfsorten
und Zitronensaft in einem
Schlagkessel oder einer
Metallschiissel mit rundem
Boden in einem heiBen Was-
serbad mit einem Schnee-
besen cremig aufschlagen
(dauert 7-10 Minuten). Stén-
dig schlagen und nicht zu
heil3 werden lassen, sonst
stockt das Ei und die SoBe

wird flockig. SoBe mit Papri-
ka, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

6 FISCH aus dem Ofen
nehmen und noch ca.

5-10 Minuten ruhen lassen.
Die Salzkruste mit einem
Brotmesser aufschneiden
und vorsichtig abnehmen.
Die Fischhaut abziehen und
die Fischfilets von der
Grdte l6sen.

7 Wolfsbarschfilets und die
aufgeschlagene SofBe sofort
zusammen servieren.
Eventuell die Zitronenschei-
ben ebenfalls zum Fisch
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
WARTEZEIT 10-15 Minuten
PRO PORTION ca. 315 kcal,
E599g,F8g,KH1g
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Beilage

Italienischer
Spinat & Bulgur

4 Portionen - vegan

SPINAT
600 g junger Blattspinat
5 Schalotten
1 Knoblauchzehe
4 El Olivendl
100 g in Ol
eingelegte
halbgetrocknete
Tomaten
(Abtropfgewicht)
Salz

Pfeffer (frisch
gemahlen)

BULGUR
150 g Instant-Bulgur

300 ml
Gemisebrihe

1 kleine
Bio-Zitrone

50 g Pinienkerne

Fisch

1 SPINAT verlesen, abspliilen
und gut abtropfen lassen.
Schalotten in Streifen
schneiden. Knoblauch grob
zerdricken, die Schale ent-
fernen.

2 Das Ol in einem Topf erhit-
zen, Schalotten und Knob-
lauch ca. 5 Minuten bei mitt-
lerer Hitze braten. Spinat
nach und nach dazugeben
und mitbraten, bis er in sich
zusammenfillt. Die Tomaten
dazugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Falls sich viel
Flissigkeit beim Spinat ge-
bildet hat, abgieBen.
3 BULGUR nach Packungs-
angabe in der Gemusebrihe
gar kochen. Zitrone heif3 ab-
spllen, trocken tupfen und
die Schale fein abreiben.
Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun anrés-
ten. Bulgur, Pinienkerne und
Zitronenschale mischen und
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.
4 Spinat und Bulgur zum
Fisch servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT
30 Minuten
PRO PORTION ca. 390 kcal,
E11g,F23g,KH33¢g
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Kirbisbraten mit
Risottofillung

2 Portionen - vegetarisch

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

800-1000 g Butternut-
Kirbis

3 El Olivendl

150 g schwarzer ,Venere”-
Reis (z. B. von Davert)

500 ml Gemusebrihe
30 g Montello-Kase
1 El Butter
1Tl gem. Zimt
1Tl getr. Oregano
Salz
Pfeffer (frisch gem.)
50 g Mandelstifte

25 g Berberitzen oder
getrocknete Cranberrys

evtl. 2-3 Zweige Rosmarin

Auberdem: Kichengarn,
groBer Brdater mit Deckel

1 Zwiebel und Knoblauch fein
hacken. Kurbis abspilen,
trocknen, ldngs halbieren,
entkernen. Die Mitte jeweils
aushdéhlen, sodass Platz fir
die Flllung ist. Ausgeldstes

Fruchtfleisch fein hacken, mit
Zwiebel und Knoblauch mi-
schen. 2 El Ol in einer Pfanne
erhitzen, Kirbis-Mischung

5 Minuten braten. Reis ab-
spllen, zufigen, kurz diins-
ten. Briihe zugieBen, zuge-
deckt ca. 40 Minuten kochen.

2 Ofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen.

3 Kdse reiben, mit Butter,
Zimt und Oregano unter das
Risotto rithren. Salzen, pfef-
fern, abkihlen lassen. Man-
deln in einer Pfanne ohne
Fett résten. Mit den Berberit-
zen unters Risotto heben.

4 Risotto in die Kiirbishdlften
fullen, Halften zusammen-
klappen, mit Kiichengarn zu-
sammenbinden. Rosmarin
mit um den Kiirbis binden.
Kirbis von auBen mit rest-
lichem Ol (1 El) bestreichen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Kirbis im Brater mit Deckel
im Ofen auf mittlerer Schiene
1 Stunde 30 Minuten backen.
Zum Servieren in Scheiben
schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT

2 Stunden 30 Minuten

PRO PORTION ca. 860 kcal,
E21g,F43g,KH95¢g
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Beilage

PilzsoBe & Gemise

2 Portionen . vegetarisch

SOSSE

25 g getrocknete
gemischte Pilze

2 Zwiebeln . 2 EL Olivendl

60 ml trockener Sherry
(ersatzweise Gemisebrihe)

150 g Schlagsahne
Pfeffer (frisch gemahlen)
Heller SoBenbinder - Salz

GEMUSE
2 EL Mandelstifte
100 g Babyspinat
100 g Zuckerschoten
1 Bio-Zitrone
100 g TK-Erbsen
1 EL Butter - 1 Prise Zucker

1 FUR DIE SOSSE Pilze mit
400 ml kochendem Wasser
libergieBen, 20 Minuten ein-
weichen. Pilze in ein feines
Sieb gieBen, Sud auffangen.

Vegetarisch & vegan

Pilze sehr fein hacken. Zwie-
beln fein wirfeln und in hei-
Bem Ol 15 Minuten braten,
salzen. Sherry zugieBen,

1 Minute einkochen. Pilze und
Sud zufiigen, 10 Minuten ein-
kochen. Sahne zugieBen, auf-
kochen, pfeffern, salzen. Mit
etwas SoBenbinder binden.

2 FURS GEMUSE Mandeln in
einer Pfanne ohne Fett an-
rosten. Spinat im Sieb kurz
abspilen, abtropfen. Zucker-
schoten putzen, abspiilen.
Zitrone heiB3 abspiilen, mit
einem Sparschdler ein 10 cm
langes Schalenstiick abschd-
len. Salzwasser und Zitro-
nenschale aufkochen. Zu-
ckerschoten und gefrorene
Erbsen 2-4 Minuten kochen.

3 Erbsen und Schoten tber
den Spinat im Sieb abgieBen,
sodass der Spinat etwas zu-
sammenfallt. Alle abgetropf-
ten Gemdise zurick in den
heiBen Topf geben, mit But-
ter, gerdsteten Mandeln, Salz,
Pfeffer und Zucker mischen,
abschmecken. Gemise und
SoBe zum Kiirbis reichen.

ZUBEREITUNGSZEIT

50 Minuten

WARTEZEIT 20 Minuten
PRO PORTION ca. 580 kcal,
E169,F46g,KH19 g
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Vegetarisch
& vegan

CREPE-TORTE MIT
SCHALOTTEN-CHUTNEY

Zwischen die zwolf Pfannkuchen
kommt eine cremige Spinatfillung, bevor das
Prachtstick in den Ofen geht

6 Portionen - vegetarisch

CREPES
180 g Dinkelmehl (Type 630)
% Tl Salz
1-2 Tl gemahlene Kurkuma
3 Eier (KI. M)
360 ml Milch

3 El Olivendl + etwas zum
Bestreichen

1-2 El Butterschmaiz
zum Braten

FULLUNG
500 g junger Spinat
Pfeffer (frisch gemahlen)

60 g Montello-Kdse

350 g Ricotta
(ital. Frischkése;
ersatzweise Speisequark,
40 % Fett)

100 g Schlagsahne
2 Eier (KI. M)
Muskatnuss (frisch gerieben)

TOPPING
50 g Butter
25 g Semmelbroésel

AubBerdem:
beschichtete Pfanne
(ca. 16 cm @),
ofenfeste Form
(mind. ca. 16 cm @)



34

1 FUR DEN CREPE-TEIG
Mehl, Salz und Kurkuma in
eine Schissel sieben. Eier,
Milch und 3 El Ol verquirlen,
mit dem Schneebesen lang-
sam unter die Mehlmischung
rithren. Ca. 15 Minuten
quellen lassen.

2 Eine beschichtete Pfanne
(ca. 16 cm @) mit Butter-
schmalz ausstreichen. Aus
dem Teig nacheinander

12 diinne Crépes backen.

3 FUR DIE FULLUNG Spinat
verlesen, abspiilen, die
Halfte in einem Sieb in die
Spile/eine groBe Schissel
stellen. Spinat mit kochen-
dem Wasser tibergieBen, zu-
sammenfallen lassen, kalt
absptlen. Abtropfen lassen
und mit den Handen sehr gut
ausdricken. Spinat in ein
sauberes Geschirrtuch geben,
fest zusammendrehen und
auswringen. Restlichen Spi-
nat ebenso verarbeiten.

4 Spinat fein hacken, salzen
und pfeffern. Kase fein rei-
ben. Spinat, die Halfte vom
Kdse, den Ricotta, Sahne und
Eier gut verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

5 Backofen auf 200 Grad

(Umluft 180 Grad) vorheizen.

6 FUR DIE CREPES Boden
einer ofenfesten Form mit
etwas Ol bestreichen. Einen
Crépe darauflegen, mit 1-2 El
Spinat bestreichen, mit
einem zweiten Crépe bede-
cken. So weiterarbeiten, bis
Crépes und Fillung ver-
braucht sind, oben mit einem
Crépe abschlieBen und die
Torte im Ofen ca. 30 Minuten
backen.

7 FURS TOPPING Butter
schmelzen, Semmelbrésel
und restlichen Montello (ca.

TIPP

Crépes, Fillung und
SoBe am Vortag zuberei-
ten und kalt stellen.
Kurz vor dem Servieren
schichten und
Uberbacken. Die Backzeit
verlangert sich
um etwa 10 Minuten.
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30 g) unterriihren. Mischung
5 Minuten vor Ende der Back-
zeit auf den oberen Crépe
geben, fertig backen. Sind die
Brésel zu hell, kurz unterm
heiBen Grill braunen. Evtl.
noch etwas Schalotten-
Chutney (Rezept unten) auf
die Crépe-Torte geben. Warm
oder kalt servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT

2 Stunden

WARTEZEIT 15 Minuten

PRO PORTION ca. 630 kcal,
E249g,F409,KH43¢g

Beilage

Schalotten-Chutney

6 Portionen . vegan

500 g Schalotten
1 Lorbeerblatt

120 ml Sherry-Essig
(ersatzweise Balsamessig)

100 g brauner Zucker

Vegetarisch & vegan

TIPP

Chutney
schon am
Vortag zube-
reiten und kalt
stellen.

1TL Salz

Pfeffer
(frisch gemahlen)

1 Schalotten mit kochendem
Wasser UbergieBen,

10-15 Minuten stehen
lassen. Dann abgieBen

und schdlen. Schalotten
grob wirfeln.

2 Schalotten, Lorbeer, Essig
und Zucker in einem Topf
aufkochen und zugedeckt
unter gelegentlichem Rithren
etwa 45 Minuten kocheln
lassen, bis die Schalotten
leicht zerfallen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken,
abkthlen lassen und mit der
Torte servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
WARTEZEIT 10-15 Minuten
PRO PORTION ca. 90 kcal,
E1g,F0g,KH20g
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Vegetarisch
& vegan

MANGOLD-
CANNELLONI

Was zum Feiern:
unser veganer Auflauf mit
zweierlei SoBen
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Kirbis-Mangold-

Cannelloni

4 Portionen . vegan

FULLUNG & CANNELLONI

3 Zweige Rosmarin
750 g Butternut-Kiirbis
Salz
300 g Mangold

50 g gehackte
Mandeln

250 g Cannelloni-
Nudeln

Rosmarin zum
Bestreuen

MISO-SOSSE &
TOMATENSOSSE

2 El helle Miso-Paste

650 ml Mandeldrink
(ungesiBt)

3-4 El Speisestdarke

Pfeffer (frisch gemahlen)

1 Knoblauchzehe

700 ml passierte
Tomaten

50 g getrocknete
Soft-Tomaten

2 El Tomatenmark

¥ Tl Chiliflocken

50-80 g grobe
Semmelbrésel
AubBerdem: Mixer,
Einwegspritzbeutel,
Blitzhacker,
eckige Auflaufform

1 FUR DIE FULLUNG Rosma-
rin abspdilen, trocken tupfen,
die Nadeln abzupfen und fein
hacken. Kiirbis schalen,
entkernen und in 1cm groBe
Wiirfel schneiden. In kochen-
dem Salzwasser etwa

5-10 Minuten weich kochen.
AbgieBen und abdampfen
lassen.

2 Mangold putzen, abspllen
und trocken tupfen. Die brei-
ten Stiele und Mittelrippen
der Bldtter herausschneiden.
Stiele und Rippen kleiner
schneiden und in kochendem
Salzwasser 2 Minuten vorko-
chen. AbgieBen. Die Mangold-
blatter grob hacken und mit
den vorgekochten Stielen und
Rippen im Mixer fein hacken.
Kirbis im Mixer grob pirie-
ren. Die Mandeln in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun
anrdsten.
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3 Mangold, Kirbis, Rosmarin
und Mandeln mischen und in
einen Einwegspritzbeutel fil-
len. Die Spitze vom Beutel
abschneiden und die Fillung
in die Cannelloni spritzen.

4 FUR DIE MISO-SOSSE Miso
in einem kleinen Topf unter
Rihren erwdrmen. Mandel-
milch nach und nach zugie-
Ben, aufkochen, dabei mit
einem Schneebesen gut rith-
ren. Stdarke und 3 El kaltes
Wasser verriihren, zur SoRBe
gieBen, unter Rithren etwa

1 Minute kdcheln lassen, vom
Herd nehmen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5 FUR DIE TOMATENSOSSE
Knoblauch abziehen, hacken.
Mit passierten Tomaten,
Soft-Tomaten, Tomatenmark,
Chiliflocken und % TL Salz im
Blitzhacker fein pirieren.

Vegetarisch & vegan

6 Backofen auf 200 Grad,
(Umluft 180 Grad) vorheizen.

7 TomatensofBe auf dem
Boden einer eckigen
Auflaufform verteilen.
Geflillte Cannelloni darauf-
legen und mit Miso-SoBe
libergieBen. Die Semmel-
brosel dariiberstreuen.

8 Cannelloni auf der

2. Schiene von unten

ca. 40 Minuten goldbraun
backen. Herausnehmen.
Noch ca. 10 Minuten vor
dem Anschneiden ruhen
lassen. Mit Rosmarin be-
streut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 45 Minuten
WARTEZEIT 10 Minuten
PRO PORTION

ca. 585 keal, E 21 g,
F15g,KH89¢g

DAZ2U passt griner Salat.
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hr fein auch die SoBe: mit Rotwein,
ck, Perlzwiebeln und Trauben
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Hirschrollbraten

8 Portionen

250 g Zwiebeln,
200 g Méhren
150 g Knollensellerie

etwa 1,7 kg Rollbraten vom
Hirsch oder Damwild (aus
der Schulter)

Salz - Pfeffer (frisch gem.)
4 El 81 « 2 TI Tomatenmark

450 ml Rotwein (ersatzweise
alkoholfreien)

4 Wacholderbeeren
1 Lorbeerblatt

400 g weibBe und rote
Perlzwiebeln (ersatzweise
kleine Schalotten)

50 g Pancetta
(ital. durchwachsener Speck)

3 Tl Zucker
1-2 Tl Speisestdrke
1 Zweig Rosmarin

200 g kernlose
blaue Trauben

AuBerdem: grobBer Brater
mit Deckel

1 Zwiebeln grob wiirfeln,
Méhren und Sellerie abspi-
len, abziehen bzw. schidlen
und grob wirfeln. Rollbraten
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 2 El Olin einem Briter er-
hitzen und den Braten rund-
um braun anbraten. Heraus-
nehmen. Restliches Ol (2 EL)
in den Brdter geben. Gemii-
sewdrfel darin 15 Minuten bei
mittlerer bis groBer Hitze
hellbraun braten.

3 Den Backofen auf 170 Grad
(Umluft 150 Grad) vorheizen.

4 Tomatenmark zum Gemdise
geben, kurz anbraten. 300 ml
Wein in 2 Portionen zugieBen,
einkochen lassen. 500 ml
Wasser dazugieBen, Wachol-
der und Lorbeer zuftigen, al-
les aufkochen. Braten in den
Schmorsud legen und mit
Deckel auf der unteren Schie-
ne im Ofen 1Stunde 45 Minu-
ten schmoren.

5 Perlzwiebeln abziehen
(geht besser, wenn man sie
vorher fiir 15 Minuten in war-
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mes Wasser legt). Pancetta
in feine Streifen Schneiden.

6 Brdter aus dem Ofen neh-
men, den Braten z. B. in Folie
wickeln, warm halten. Den
Schmorfond durch ein Sieb
streichen. Zucker in einem
Topf hellbraun karamellisie-
ren und die Zwiebeln darin
kurz schwenken, restlichen
Rotwein (150 ml) zugieBen.
Pancetta ebenfalls dazu-
geben, mit dem Schmorfond
auffillen.

7 SoBe auf 400-500 ml ein-
kochen. Etwas Wasser und
Stdrke verrtihren, in die ko-

TIPP

Fleisch

chende SoBe rithren und da-
mit leicht binden. Rosmarin
absplilen, trocken schiitteln
und die Nadeln grob hacken.
Trauben absptilen, trocknen
und halbieren.

8 Rollbraten aus der Folie
nehmen, in Scheiben schnei-
den. Mit Trauben und Rosma-
rin in der SoBe erwdrmen.
Auf einer Platte anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT

2 Stunden 30 Minuten

PRO PORTION ca. 415 kcal,
E479g,F15g,KH14 g
DAZU schmecken z. B. Kng-
del (Rezept siehe Seite 47).

Den Rollbraten kann
man schon am Vortag
schmoren und dann
in Scheiben geschnitten in
der SoBe erwdrmen.
Schoéner wird das Fleisch
allerdings, wenn der
Braten frisch
zubereitet wird.
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Fleisch

RINDERFILET-
ROLLBRATEN

Medium und butterzart, gefillt mit
Champignons und Nissen, begleitet von Birnen,
Knédeln und einer PortweinsoBe

6 Portionen 400 ml roter Portwein
(siehe Tipps)

400 ml Kalbsfond
1-2 Tl Speisestdrke

FULLUNG & FILET
200 g braune Champignons

1 Zwiebel
1 Bund glatte Petersilie BIRNEN
2E0l 3 kleine reife Birnen
50 g gehackte Haselnisse (4160 g)
Salz 2 Tl Butter « 2 Tl Zucker
Pfeffer (frisch gem.) 1-2 El Zitronensaft
900 g Rinderfilet AuBerdem: Kichengarn,

(aus dem Mittelstiick)

Ol zum Braten 1 FUR DIE FULLUNG Pilze

putzen und sehr fein hacken.
SOSSE Zwiebel fein schneiden. Pe-
tersilie absplilen, trocken
150 g Schalof.ten schleudern, ubggzupfte Blat-
2 Zeige Thymian ter fein hacken. Ol in einer
1El 61 Pfanne erhitzen. Pilze und

45



46

Zwiebel bei starker Hitze an-
braten, bis die evtl. ausgetre-
tene Flissigkeit der Pilze
wieder eingekocht ist. Peter-
silie und Haselntisse dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fillung voll-
stdndig abkihlen lassen.

2 Den Backofen auf 160 Grad
(Umluft 140 Grad) vorheizen.

3 RINDERFILET mit einem
Messer so aufschneiden,
dass ein Rollbraten bzw. eine
2 cm dicke Scheibe entsteht
(oder vom Fleischer auf-
schneiden lassen). Fiillung
daraufstreichen, Filet wie
einen Rollbraten aufrollen
und mit Kiichengarn zusam-
menbinden. Braten mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Ca.1ELOlin einer breiten
Pfanne erhitzen und das
Fleisch rundum anbraten.
Aus der Pfanne nehmen und
in eine ofenfeste Form oder
auf ein Backblech legen.

Im heiBen Ofen auf der

2. Schiene von unten ca.
35-40 Minuten garen.

5 FUR DIE SOSSE Schalotten
in feine Streifen schneiden.
Thymian absptlen, trocken
schiitteln. Ol in einem Topf
erhitzen, Schalotten und

TIPPS

« Fillung und SoBe
schon am Vortag
zubereiten und kalt stellen.

« Wer keine Portweinsobe
servieren méchte, kann
auch eine fertig gekaufte
Hollandaise als
SoBe dazureichen.

Thymian 2 Minuten diinsten.
200 ml Portwein dazugieBen
und vollstandig einkochen
lassen. Restlichen Portwein
(200 ml) und Fond dazugie-
Ben, auf ca. 300 ml einko-
chen lassen. SoBe durch ein
feines Sieb gieBen, erneut
aufkochen, salzen und pfef-
fern. Stidrke und 2-3 El kaltes
Wasser verrihren, in die
kochende SoBe rithren und
leicht binden. Abschmecken.

6 BIRNEN schdlen, achteln
und entkernen. 1Tl Butter in
einer Pfanne erhitzen, Birnen
kurz diinsten. Mit Zucker be-
streuen und leicht karamelli-
sieren lassen. Zitronensaft
dazugieBen, restliche Butter

REZEPTE + PRODUKTION ACHIM ELLMER, ANNA ORT-GOTTWALD, FRAUKE PRIEN

FOTO THOMAS NECKERMANN STYLING DORTHE SCHENK



(1T zugeben und die Birnen
darin schwenken.

7 FILET aus dem Ofen neh-
men, in Alufolie gewickelt

5 Minuten ruhen lassen. Kii-
chengarn entfernen. Braten
in Scheiben schneiden, mit
SoBe und Birnen anrichten.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 20 Minuten
WARTEZEIT ca. 20 Minuten
PRO PORTION ca. 495 kcal,
E35g,F21g,KH23¢g

Beilage

Kartoffelknédel

6 Portionen . vegetarisch

1 kg méglichst
gleich groBe Kartoffeln
(mehligkochend)

70 g WeichweizengrieB

70 g Kartoffelstdrke
+ evil. etwas zum Formen

1 Eigelb (KI. M) . Salz

Muskatnuss
(frisch gerieben)

AuBerdem: Kartoffelpresse

Fleisch

1 Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen.

2 Kartoffeln gut abspiilen,
ungeschalt in Alufolie
wickeln und auf dem Back-
ofenrost auf der 2. Schiene
von unten in ca. 90 Minuten
(je nach GréBe) weich garen.
Herausnehmen und kurz
abkiihlen lassen.

3 Kartoffeln pellen und noch
heiB3 durch eine Kartoffelpres-
se dricken. Mit GrieB3, Stdarke,
Eigelb, Salz und Muskat zu
einem glatten Teig verkneten.
Aus dem Teig mit leicht an-
gefeuchteten/mit Stdrke be-
mehlten Handen 10-12 kleine
Kndédel formen.

4 Knodel in reichlich kochen-
des Salzwasser gleiten lassen
und die Hitze reduzieren.
Sobald sie an der Wasser-
oberfldche schwimmen, noch
10-15 Minuten bei kleiner
Hitze ziehen lassen.

5 Z. B. mit einer Schaumkelle
herausnehmen und in einer
Schissel anrichten. Zum
Rinderfilet servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT

2 Stunden 10 Minuten
PRO PORTION ca. 210 kcal,
ES59g,F1g,KH42¢g
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Reh Bourguignon

6 Portionen

100 g gerducherter
durchwachsener Speck

1,5 kg Rehfleisch (Schulter)
50 g Butterschmalz
Salz - Pfeffer (frisch gem.)
2 Tl Tomatenmark

400 ml trockener Rotwein
(ersatzweise alkoholfrei)

800 ml Rinderfond
800 g Méhren

500 g Schalotten

2 Lorbeerblatter
150 g Krdvuterseitlinge
3 Stiele glatte Petersilie

30 g Butter,

3 EL Speisestarke

AuBerdem: Schmortopf

1 Speck halbieren. Rehfleisch
in etwa 6 cm groBe Wiirfel (&
etwa 50 g) schneiden. 1El
Butterschmalz in einem
Schmortopf erhitzen, Fleisch
portionsweise bei starker Hit-
ze rundum anbraten. Salzen,
pfeffern und herausnehmen.

2 Restliches Butterschmalz

in den Schmortopf geben,
Speck 3-4 Minuten braten.

Tomatenmark zugeben, kurz
mitrésten. 200 ml Wein da-
zugieBen, bei starker Hitze
etwa 2 Minuten einkochen
lassen. Restlichen Wein
(200 ml), gebratenes Fleisch
mit Bratensaft und Rinder-
fond zugeben. Alles aufko-
chen und zugedeckt etwa
1%-2 Stunden bei kleiner Hit-
ze auf dem Herd schmoren.

3 Mdhren waschen, schalen
und in etwa 3 x 2 cm groBe
Stiicke schneiden. Nach etwa
45 Minuten Garzeit Mdhren,
Schalotten und Lorbeer zum
Fleisch geben und zu Ende
schmoren.

4 Inzwischen Krduterseitlin-
ge putzen, in Scheiben
schneiden. Petersilie abspii-
len, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und fein schneiden.

5 Butter in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen und die
Pilze bei starker Hitze gold-
braun anbraten, salzen, pfef-
fern, Petersilie zugeben.

6 Schmortopf vom Herd neh-
men. Fleisch, Speck und Ge-
muse z. B. mit einer Schaum-
kelle herausnehmen und
beiseitelegen. Speck in kleine
Wirfel schneiden. Stdrke und
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4-5 El kaltes Wasser ver-
rihren. SoBe aufkochen,
Stdrke einrtihren und die
SoBe damit binden. Fleisch,
Speck und Gemise zurtick in
die SoBe geben, erhitzen.
Kurz vorm Servieren die
Krdauterseitlinge dartber
verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT

2 Stunden 10 Minuten

PRO PORTION ca. 545 kcal,
EB1g,F22g,KH15¢g
DAZU Gratin (unten) & gla-
sierte Wurzeln (dafiir 1kg
geschdlte bunte Mohren und
Petersilienwurzeln in Stifte
schneiden, in 50 g Butter
und 3-4 TL Honig 2 Minuten
anbraten, 200 ml Mineral-
wasser mit Kohlensdure da-
zugieBen, 10-12 Minuten
zugedeckt kochen, salzen,
pfeffern).

Beilage

Kartoffelgratin

6 Portionen - vegetarisch

1 kg Kartoffeln (festkochend)
1 Knoblauchzehe

Fleisch

2 El Butter
Salz
Pfeffer (frisch gemahlen)
Muskatnuss (frisch gerieben)
350 g Schlagsahne

AuBerdem: Gemuisehobel,
Gratinform (@ 30 cm) oder
6 Portionsféormchen

1 Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorheizen.

2 Kartoffeln schalen, abspi-
len und auf dem Kiichenhobel
in diinne Scheiben hobeln.
Knoblauch halbieren.

3 Eine Gratinform (@ 30 cm)
mit der Knoblauchzehe aus-
reiben und mit knapp 1El
Butter ausstreichen. Die Kar-
toffelscheiben in die Form
schichten und dabei immer
wieder mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Sahne tiber
die Kartoffeln gieBen, die
restliche Butter (1 EL) in
Flockchen darauf verteilen.

4 Im Ofen etwa 40-50 Minu-
ten goldbraun backen.
ZUBEREITUNGSZEIT

1 Stunde 20 Minuten

PRO PORTION ca. 300 kcal,
E59,F19g,KH27¢g
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