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Von Advent bis Silvester
Was nun alles erlaubt ist - und was nicht

S.12-13

So schnell ging
Abnehmen noch nief

Aa llis, Christrose
und Vrlj;eihnachtsstern

Make-upin | Traumhafte Ideen
» Felerlaune | mit Winterbliiten .... \

Strahlend schon
geschminkt
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Andy Moller
€26,90 [D]
Sinner ———
Sein Weg zum Tennisweltstar
€24 90 [D]
+ ISBN 9/8-7/307-0769-2 *
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GEXCHENK

TIPPS

Taylor Swift
€ 39,90 [D]
ISBN 9/8-3-667-12972-7

Taylor Swift - Alle Songs
€69,90 [D]
ISBN 978-3-667-13141-6

‘%Pink Floyd
€ 39,90 [D]

ISBN 978-3-667-13156-2
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Michael Jackson
€ 39,90 [D]
ISBN 978-3-667-13077-8
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Die grof3ten Momente
der Champions League
€2490 [D] | ISBN 978-3-667-13147-8
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Radurlaub in Deutschland Vol. 2
25 Touren von Ostsee bis Allgau
€2490 [D] | ISBN 978-3-667-12853-9
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Rad und raus

Alles fur Microadventure und Bikepacking
€19,90 [D] | ISBN 978-3-667-13050-1
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Fotos: Andra (3), FOODKkiss (2), Flora Press (2), Fotolia/depiano, Hersteller (9), iStock (2), privat, Stars for Europe/Bjarni B. Jacobsen

Titelbild: Kristiane Vey/Twinkle Images; Comic: brandt-cartoons.de
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Aktuelles & Reportagen ' '\ RO |
Im Gesprach Was uns jetzt bewegt s .

12 Topthema Friedlich feiern von Advent '

bis Silvester: Diese Regeln gelten flr alle GROSSES
14 Tipps & Infos Brandgefahr klug vorbeugen UMSTYLING
20 Report Eine Arztin warnt :,Ich nahm
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Bequem und trotzdem

|
Llebe Lesei’m, llebel’ LBSE?T.’ Psychopharmaka - und wurde abhangig” elegant: Susanne und e
e e . . 55 Leselust Meine geheime Fantasie ihr neuer Look. Super!
M“S]k 1St dle K“]]St’ dle 56 Report Melina Hoischen mochte als,Miss
Seele 7u berﬁhl‘en History” Ratsel der Weltgeschichte I16sen
Mode & Beauty
Vor wenigen Tagen war es soweit: Wir durften Beratung Fir lhren Glamour-Auftritt:
die erste der vier Kerzen auf dem Adventskranz Tolle Outfits = und alle unter 100 Euro: t k |t als TR 2
. : o g 8 Vorher - Nachher GroRRes Umstyling KOSme ‘ il
anziinden und damit den offiziellen Start in die o _ henk sehr 8 |
, L 16 Beratung Make-up in Feierlaune - drei Gesc
Weihnachtszeit einlduten. Passend dazu haben & chmnichal | sokesirAuewshi behebt Fmden i
wir auf der Seite 36 diese Woche die besten 18 Trend Wunderbare Beauty-Geschenke
Tipps fiir Sie, wie Ihr Kranz bis Heiligabend 19 News Rettet,Co-Washing” sprodes Haar?
frisch unc-i. oriin b.lelbt und m.cht vertrocknet. KO chen & Backen
Vorher miissen Sie aber an einem Ohrwurm Kochen mit SpaB Fisch, Filet & Veqgie:
vorbei: Zum Einstieg in die aktuelle Lea hat sich 6 késtliche Genuss-ldeen fiir die Festtage
meine Kollegin auf der ndchsten Seite mit dem 32 News Weihnachtsgewlirze; HeiBgetranke
Zauber des Heimkommens an Heiligabend 33 Backen mit Liebe Schoko-Ananas-Traum

beschiftigt und sich als passende Headline 34 Sparen Drei Reisgerichte unter 2,75 Euro

meinen allerliebsten Weihnachtssong ausge- Gesund & fit

43 Meine Gesundheit Den Anti-Stress-Nerv
starken; Demenz-Signale; Medizinwissen:
Epigenetik; Sodbrennen; Reha auf Rezept

Ratgeber & Service
22 Diat Flacher Bauch mit dem Kalzium-Trick
36 Leichterleben Tipps fur den Adventskranz;

GUT & GUNSTIG I
4 MIt Reis: Wirsing- Chorlzo-/

= Pfanne, gefiillter Hokkaido

sucht: Driving home for Christmas. Denn der
erinnert mich an eine Zeit, als ich als Studentin

tatsachlich vor Weihnachten einen sehr langen
Weg nach Hause hatte - und auf dem mich Chris

Reas Klassiker mindestens einmal im Radio

begleitete und fiir gute Laune sorgte. Bis heute Kaschmir-Pflege: Die perfekte Garderobe
legt sich seine Stimme wie eine warme Decke 52 Psychologie Empathie: Bitte mit Gefiihl! e
um meine Schultern, wann immer ich sie im Empathie hilft,
. . . Relse & Spaf$ die Gefiihle
Dezember im Auto h6re. Mein Favorit schatit es Wissen Ratespa fiir die ganze Familie Enderer besser
im Ranking der in Deutschland beliebtesten 42 Gewinnritsel d zu verstehen,
Weihnachtslieder iibrigens auf Platz fiinf. An der 54 ExtraKreativ-Mandala zum Ausmalen; § privat, im Job,
Spitze liegt , Stille Nacht, heilige Nacht’, gefolgt 90-Sekunden-Gehirnjogging ¥ lberall ...

von , Last Christmas®” Und welcher Song ist Ihr 63 Sulle Gratis-Anhanger

Wohlfithl-Winterliebling? Wohnen & Deko S
24 Zuhause Wohnen Mit viel Liebe gemacht: firWeihnachtsstern 5 .
: : Besondere DIY-Last-Minute-Geschenke : P “~
Amaryllis und Christrose | L
&neﬁtlmmunﬁa’ﬁ”e 60 Blumen Weihnachtlicher Bllitenzauber Ty A ;; . k= 8 ‘ l"
ocne WUnsc nen . A [, e 12
Immer in Ihrer Lea SN e ) e

| . i 55 Impressum
é& 58 Horoskop
4 62 Zuguter Letzt Vorschau & Twitterperlen

Unsere Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

Ein Licheln zu Beginn Die Abentever des Kleinen Lukas

SIE SIND
SCHON DER
DRITTE IN DER .
FUSSGANGER- W1

VIELE
ZGN%EE:JETAE WIR | NIKOLAUSE

GIBT ES

ist immer fur Sie dal!

HABEN SIE FRAGEN?
Jhi-yeon Moon nimmt sich
gerne Zeit fur Sie

IHR PERSONLICHER KONTAKT ZU UNS:
Telefon: 040/411 8825 702
E-Mail: inspiriert@lea-magazin.de
- Oder besuchen Sie uns online:
f www.facebook.com/leamagazin

o www.instagram.com/leamagazin



Narum ,,Nach Hause kommen*vor Weihnachten

Driving home for

AKTUELL im Gesprich ~|asiing

Unser liebstes
Fotomotiv!

Fellfreunde
vor der Linse

Eine Umfrage zeigt,
dass 47 Prozent der
Hundebesitzer ihren
Vierbeiner haufiger
fotografieren als
Freunde oder
Familie. Die Fotos werden online
gepostet, als Hintergrundbild oder
far personalisierte Produkte
genutzt. Hubsche
Foto-ldeen fur lhren
Wau-Wau gibt’s auf
vistaprint.de

* @ & 2 @ » » @ & ¥ 9 ¢ 9 BB 2w rl1raditi0n
macht gliicklich

: - Die gemeinsame Zeit mit der
Sind I Ogh urtdeckel Familie ist doch das schonste
schadhch _? Geschenk! Weihnachten lasst uns

. 2 nach Hause kommen - physisch

Ab leCken Oder nlCh’ L und emotional. Jede Familie hat
Wir haben gelernt: Den Joghurt- ihre festen Traditionen, die
deckel abzulecken, ist gefahrlich. unsere Sehnsucht nach
Stimmt, Aluminium ist gesund- Geborgenheit stillen
heitsschadlich und sollte nicht konnen

verzehrt werden. Doch der Deckel
ist mit einer dunnen Schicht Plastik
uberzogen, die verhindert, dass das
Lebensmittel mit
dem Metall in
Verbindung
kommt. Trotzdem
sollte man vor-
sichtig sein, da der
Deckel scharfe

T ‘M
o =iy

Kanten haben kann. Challenge
der Woche
DANKBARKEITS-
Leas Liebli ngs- Buch / Den Anti-Stress-Ball finde ich ganz toll. Der ist TAGEBUCH:
i it sk ol i itk | mit Lavendel geflllt, das riecht nicht nur lecker, Notieren Sie sich
s Leben geholt wi;d. N ihrer sotndern ;ﬂr‘kﬁ aucf:j‘bt-:-cr)l;]hit_:]e;:clJE VtVetnn Tin|vie[c jeden Abend drei
. . —_ zu tun und viel um die Ohren hat, tut es total gut, . g S
Heimat am Mirror Lake trifft sie auf .
Kisnch darsatiar Grofetdtishon den Ball zu kneten und den Lavendelgeruch D.mge,,ﬁu die Sie an
entk{;mmen mochte. Dann stolen immer um  die Nase zu haben. diesem lag dankbar
die beiden auf eine waren. Das kann
O - Reihe von Vermissten- ANTI-STRESSBALL MIT helfen, den Fokus auf
o El .-tS fallen und wollen die LAVENDE_LFULLUNG die schonen Dinge zu
1O \ )C1 diistere Wahrheit ans - Denweichen Ball _ _
JenSEITS DESSS | cht bringen .. gibt’s in vielen Wenn Janine [ legen und somit
HORIZONTS Jenseits des verschiedenen Eun:: Tm S ISP zufriedener und
X = . hetet sie gerne
Ho:;zonts v gusfuMhr:n?ben B¢ denLavendel-Ball, | positiver durchs
Roberts, Heyne, Gry fQoH, UOCE % um zu entspannen
22 Euro avocadostore.de, \& and herurtezi- IR Leben zu g€h€n'

11,95 Euro S——



x X

die Seele streichelt

. * ™~

den Stau?
Macht nichts! Schon
¥  dieVorfreude auf das
. Heimkommen steigert
. | . 4 dasWohlbefinden und
\ (- reduziert nachweis-
S lich Stress

. &

B Der Song von Chris Rea ist einer der be-
kanntesten Weihnachtshits, auch jetzt wird er
im Radio wieder gespielt und stimmt uns so
auf die Feiertage ein. Denn,Driving Home for
Christmas” spricht den meisten aus der Seele.
An Weihnachten nach Hause zur Familie zu
fahren oder Besuch von den Liebsten zu be-
kommen, gehort fur den Grol3teil der Deut-
schen einfach dazu. Der altbekannte Duft der
Heimat, das Wiedersehen mit Familie und
Freunden - all das macht die Magie von Weih-
nachten aus. Kein Wunder: In der dunklen
Jahreszeit wachst das Bedurfnis nach Ruck-
zug, Geborgenheit und vertrauten Ritualen.
Da dient das Zuhause als Kraftort, sorgt fur
Wohlbefinden. Dabei kann,Nach Hause kom-
men” auch ein emotionales Ankommen be-
deuten. Wer keine Familie hat, die er oder sie
besuchen kann oder mochte, macht es sich
auch alleine schon. Und, was heil3t fur Sie
Wohlftihlen? Tun Sie sich selbst etwas Gutes,
kochen Sie etwas Feines, schauen Sie lhren
Lieblingsfilm, lassen Sie sich ein Bad ein. Fallt
lhnen die Decke auf den Kopf, kdnnen Sie ein
Café besuchen oder online nach Aktionen fur
die Feiertage suchen. Geniel3en Sie die Zeit!

wissen Diese dreisten Maschen sollten Sie kennen
Vorsicht beim Geschenkekauf auf Kleinanzeigen-Portalen

W Jetzt sind viele von uns noch auf der Suche nach
Geschenke-Schnappchen. Auf Portalen wie
Kleinanzeigen, Vinted oder Markt.de kann man so
manchen Schatz finden. Doch leider tummeln sich
auf diesen Webseiten auch viele Betrlger, die mit
verschiedenen Maschen versuchen, an lhr Geld oder
lhre Daten zu kommen. Wir zeigen lhnen die
haufigsten Abzockfallen und erklaren, worauf Sie
achten sollten und was im Betrugsfall zu tun ist.

Lieber Vorsicht bei der Bezahlung

Am sichersten sind Sie unterwegs, wenn Sie die
offiziellen Bezahl- und Kommunikationswege der
jeweiligen Plattformen nutzen. Sie sollten zum
Beispiel nie eine PayPal-Zahlung als ,Freunde &

ankommt oder nicht der Beschreibung entspricht,

.
=
Familie” durchfihren. Diese Option bietet namlich >

------

Generationen

Know-how

MOLLIG WARME FUSSE

Omas Alltagsweisheit: ,Mit Wollsocken,
am besten handgestrickt, bleiben die FGRe
auch an kalten Herbstabenden mollig warm.

Ein gutes Paar halt viele Jahre!”

der Woche

; 3 Prozent

’ der deutschen Mieter und
ohnungseigentﬂmer greifen

. 4
us Kostengrunden Manchmgy)
selbst zum Werkzeug,

Jeder Dritte sich han
gut einschitzt Gele

Erisch und findig gelost: ,USB-Heizsohlen
in die Sneakers oder Hausschuhe legen —an
eisigen Tagen werden die FiiBe selbst auf
dem Weg zum Bus angenehm gewarmt. Das
ist eine tolle Geschenkidee fiir Frostbeulen!”
obwohl nyr

dwerklich
rnt wird
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Auja! Lass uns die
Wohnung putzen!

Vieles ist schoner, wenn man es teilt. Zum

Beispiel der atemberaubende Sonnen-
untergang oder der Urlaub, an den man |
sich noch gerne zusammen erinnert. . o 5N

Aber nicht nur schone Dinge, sondern
iiberhaupt alles macht mehr Spafs,
wenn man nicht alleine ist. Sogar
tanken, der Abwasch oder die Wohnung
zu puizen, all das macht gemeinsam
mehr Freude. Das haben Forschende nun
in einer Studie herausgefunden. Sie
werteten Daten aus vier Jahren von iiber
40.000 Probanden aus: Alle alltiglichen
Téitigkeiten standen mit einem hoheren Gliicks-

Ab jetzt wird nur
noch gemeinsam
geputzt. Das macht
zumindest etwas
mehr Freude |

empfinden in Verbindung, wenn die Befragten sie in
Gesellschaft anderer erledigt hatten. Gut zu wissen!

diesen Dienst sind praktisch nicht rickholbar und
das Uberwiesene Geld ist somit unwiederbringlich
verloren - eine beliebte Methode von Betrugern.

keinen Kauferschutz. Das heil3t, wenn die Ware nicht

haben Sie keine Moglichkeit, das Geld zurtckzufor-

dern. Auch wenn Western Union als Zahlungsme-
thode vorgeschlagen wird, sollten Sie verzichten.

Melden Sie den Betrugsfall sofort

Der, Kauferschutz” sichert Sie ab, indem die

Transaktion bei Problemen eingefroren wird,

bis der Fall geklart ist. Sie und der Verkaufer

~ mussen dann Beweise erbringen. Sollten Sie
doch einem Betrug zum Opfer gefallen sein,

l mussen Sie bei der Polizei Anzeige erstatten.

Uberweisungen Uber
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Informieren Sie das Portal und melden Sie das
Profil der Betruiger. Machen Sie Screenshots,
um die Beweise zu sichern, und prufen Sie, ob
die Zahlung zurickgenommen werden kann.
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Fotos: Fotolia/Leonid Nyshko, Guido Schroeder, GARY MASH/www.avocadostore.de, iStock (5)/FamVeld/Valerii Apetroaiei/

NaMaKuki/simon skafar/mladen mitrinovic, Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, VistaPrint
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Highlight aus Samt
So ein hiibscher Anzug in
Trendfarbe Dunkelrot! Die Teile

machen auch solo eine gute Figur
bonprix, je Gr. 36 - 54

Stoffe mit

Glamour-Finish
Satin und Glitzer
verstehen sich prima!
Die Kombi ist der Star

auf jeder Party
Shein, je Gr. XS - XXL

Toller

Farbklecks
Der Chiffon-
Overall
schmeichelt
und engt
nirgends ein!
Der ist Uberall
ein echter

Hingucker
bonprix,

Gr. 32/34 -
52/54

So
bequem!

Strickpulloﬁern und Plisseerock sind
ein stilvolles Ensemble. Mit
markanten Schmuckstiicken

werden die noch festlicher

Ernsting's family, je



Traumhaft

kombiniert

Die Bluse eignet sich flir
zierliche Figuren. Als
Erganzung zu einer
schwarzen Hose ist sie

perfekt aufgehoben
C&A, jeGr. 36-48

B 76 €

Al

Schwarz - die
richtige Wahl

Ob maskulin im
Smoking oder
feminin im Samtkleid,
diese Schonheiten
machen auch nach
den Feiertagen noch

viel Freude!
C&A jeGr.34-48

Schon
weiblich!

Das fliederfarbene Cocktail-Kleid hat
ein spitzenverziertes, verstarktes
Vorderteil mit lauter kleinen
Glitzersteinchen. Figurfreundlich und
mit weit ausgeschnittenem
Riickenteil - wie das swingt!

Witt Weiden, Gr. 36 - 54

!1.
¥
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5 Accessoire-Sets zu gewinnen!

B Die veredeln jeden Look im Nu: Goldene Clutch und Glitzer-
Creolen sind super glamouros und zeitlos! Der Gesamtwert des
Sets liegt bei 60 Euro. Mehr Infos unter: www.bijou-brigitte.com

So konnen Sie gewinnen:

Schicken Sie eine E-Mail mit dem Betreff
,Goldiges Duo” an gewinn@lea-magazin.de oder
eine Postkarte an Redaktion LEA, Stichwort:
»Goldenes Duo”, Ginsemarkt 24, 20354 Hamburg

Einsendeschluss ist der 24.12.2025

Nicht teilnahmeberechtigt sind die Mitarbeiter der Medien- |
gruppe Klambt, deren Angehérige sowie Sammel-Einsen- el
dungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die im Rahmen
o [3 Gewmnsplels erhobenen personen-bezogenen Daten
nutzen wir zur Durchfiihrung und Abwicklung des Gewinn-
spiels. Die Verarbeitung der Daten erfolgt entsprechend der <
" Datenschutzerklarung: www.klambt.de/datenschutz
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Susanne tragt als Bankerin
Klassik-Looks, in der Freizeit
mag sie es leger. Wir haben sie
richtig in Schale geschmissen.
Sieht super aus, oder?

Schon elegant mit Hose

. | Perlen am Kragen und der Schimmer der

Susanne und ihre Hose machen das Styling so besonders.
Tochter leben in Zudem ist die Kombi total bequem und

braucht keinerlei Schmuck. Huibscher

Bergedorf, einem Eyecatcher: die rote Glitzer-Clutch.

ostlich gelegenen
Stadtteil von
Hamburg. Die
Bankkauffrau und
die Schiilerin
unternehmen viel
Zusammen und
verreisen auch zu

zweit. Susanne hat
Kleidergrof3e 36,

Schuhgrofe 37 und
ist 1,63 m grol3.



Susanne (55) sucht
schicke Festtagsmode,
die zudem bequem ist

+Ich bin offen, spontan und
habe Lust auf ein Foto-
Shooting. Was ich mich schon
lange frage: Ist die Haarlange
so ideal? Was Mode betrifft,
bin ich im Job meistens
konservativ unterwegs. Jetzt
zu den Feiertagen darf das
Styling ruhig etwas sexy sein.”

»”

Zuckersuf3 und
auch ideal fiirs
Biiro: lockerer
Strickpullover
mit aufgenahten
Schleifchen!

C&A, Gr. XS- XL,
25,99 Euro

Der Plisseerock bringt jede
Menge Weiblichkeit

ins Outfit - so herrlich
entspannt mit Gummizug

Molly Bracken, Gr. XS - XL, 52 Euro

~Rosa ist
~_das neue
_ Schwarz
~ Das suBe Kleid

setzt SuS_anne-toII 2
in Szene. Edle

Strass-Ohrringe
~ und ein goldener
- .Glrtel erhohen
~seinen Glamour-
. faktor noch. Das
_ i-Tipfelchen:
t"__'fjkqgllrﬂte:“gi.ippen

Tweedjacken wird das sexy
Leo-Top zum raffinierten

Blickfang. Hiibsch!
Molly Bracken, Gr. XS - XL, 40 Euro

Unter schlichten Blazern oder

Wer noch ein Update flir seine
Festtagsgarderobe oder fiir
einen Party-Look braucht:

Hier kommt ein Favorit!

Deichmann, Gr. 36 - 42, 69,99 Euro

Haben Sie auch Lust,
mitzumachen?

Dann bewerben Sie sich jetzt!

Schicken Sie einfach einen Brief oder
eine E-Mail mit einem aktuellen Foto,
lhrer Konfektions-, Schuh- und Korper-
grolSe, Alter und Handynummer an:
Redaktion Lea, Stichwort: Vorher/Nachher,
Gansemarkt 24, 20354 Hamburg

oder an: Lea@Klambt.de

Die Verarbeitung der personenbezogenen Daten
erfolgt entsprechend der Datenschutzerklarung:
www.klambt.de/datenschutz

Fotos: Andra;
Styling, Produktion & Text:
Maike Feldmann

Egal wie viel wir an
Weihnachten essen: In
der Bluse hat auch ein
kleines Bauchlein Platz

Lili Sidonio, Gr. XS - XL, 60 Euro

Der spektakulare
Glitzer-Blazer garantiert
einen coolen Auftritt.
Ideal als Begleiter zu
einer Jeans

Silvian Heach, Gr. 38 - 46,
185 Euro
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Bei Ubergewicht und Adipositas

formoline
L112 133008

48 Tabletten
Medizinprodukt mit 50 % mehr Wirkstoff

Glucklich dank
Wohlfuhlfigur, mit der
Nr. 1° Empfehlung aus

der Apotheke.

Vieles haben Sie schon probiert — FdH,
Crash-, Formula- oder andere Diaten.
Und alles hatte die gleiche Wirkung: Sie
bleiben hungrig, der Frust wachst, aber
am Gewicht andert sich wenig bis nichts.
formoline L112 erlaubt es lhnen, beim
Abnehmen auch lhre Lieblingsgerichte
zu genieflen.

Ernahrungsfehler sind lieb gewonnene
Essenswunsche. Plotzlich darauf zu ver-
zichten, macht unzufrieden. Man wird
schwach, genht zum Kuhlschrank und
das grofle Frustessen beginnt. Daher
empfehlen Ernahrungsexperten eine
schrittweise Ernahrungsumstellung, z.B.
verbunden mit einer deutlichen Vermin-
derung der Fettzufuhr. Hier hilft der Fett-
binder formoline L112.




Beim Abnehmen frustriert sein?
Das muss nicht sein. Mit formoline L112
gelingt Abnehmen mit Genuss.

Naturlich Abnehmen mit Genuss
formoline L112 gibt Ihnen die Freihelt,
beim Abnehmen auch |hre Lieblings-
gerichte zu genieflen. Strenger Verzicht
Ist nicht notwendig. Nehmen Sie einfach
2 Tabletten formoline L112 zu Ihren beiden
Hauptmahlzeiten ein. Der Wirk-Ballaststoff
112 vermindert die Kalorienaufnahme
aus den Nahrungsfetten. So erleber
Sie Abnehmen mit Genuss und bleiber
motiviert.

Starke Hilfe beim Abnehmen

Fine aktuelle klinische Studie' zeigt,
dass die Teilnehmenden mit formoline
L112 - als Unterstutzung zu moderater,
gesunderer Ernahrung und etwas mehr
Bewegung — 3x mehr und schneller an
Gewicht verloren als mit der Diat-
empfehlung alleine.

v Wirk-Ballaststoff einzigartig
aus naturlichen Quellen

v formoline L112 bindet bis zu
2/3 der verzehrten Nahrungs-
fette an sich?

v Sehr gut vertraglich und lang-
fristig anwendbar

formc’(ihé Lnz -

aus Lhrer APOH’mkf"

Service Angebot

ANZEIGE

Abnehmen kann angenehm

sein — mit formoline

Geniefien Sie die leckeren

GU-Rezepte ,Happy Healthy
Soulfood”, oder nutzen Sie unsere

sensationelle ,My-formoline Begleit-

App*“, von den Experten der Nr. T°
beim Abnehmen entwickelt.

Mit formoline L112 ist gesundes und
genussvolles Abnehmen kein Wider-
spruch. Der einzigartige Wirk-Ballast-

stoff L112 auf naturlicher Basis wirkt
wie ein starker Kalorienmagnet und

reduziert die Mengen an a
menen Fettkalorien.? formo

gibt Ihnen die Freiheit, gesund unad
genussvoll zugleich abzunehmen. Er-

ufgenom-

ine L112

ganzt durch moderate Bewegung sind
Sie damit auf einem guten Weg zu

lhrer Wohlfuhlfigur.

Nahrung fur die Seele

Wenn uns der Griel3brel Loffel fur Lof-
fel in kindliche Geborgenhelt zuruck-
versetzt und uns der Duft exotischer

Gewurze In leichtherzige

Urlaubs-
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Gratis Download auf www.formoline.de

stimmung bringt, sind wir glucklich.
Denn mit einer Lieblingsspelse sagen
wir uns selbst: Hey, ich bin gut zu mir.
Soulfood 1st Nahrung fur die Seele.
Mit dem richtigen ,Seelenfutter” fuh-
len wir uns glucklich, erhohen unser
Wohlbefinden und lassen Diatfrust
und Stress beim Abnehmen gar nicht
erst auftkommen.

Gesundes und genussvolles
Abnehmen

Gonnen Sie sich in Mal3en, aber be-
wusst und voller Genuss |hr Seelen-
essen. Mit unseren leckeren Soul-
food-Rezepten ernahren Sie sich
ausgewogen und senken |hren tagli-
chen Fettverzehr auf 60-80 g.

Selbstkontrolle ist der halbe Erfolg
Unsere My-formoline App motiviert,
nilft dranzubleiben, inspiriert zu mehr
Sewegung, gibt wertvolle Tipps zum
Abnehmen und unterstutzt Sie dabel,
lhre  Abnehmreise strukturiert una

effektiv zu gestalten. Jetzt
ORElo
W s
Eil.:..- Id

gratis in den App-Stores
erhaltlich. Einfach QR-Co-
de scannen.

Info: www.formoline.de ¢ formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Medizinprodukt Klasse Il (CE 0123). Anwen-
dung im Rahmen einer moderaten Diat. « Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. « Cornelli, U. et
al. (2017): Long-Term Treatment of Overweight and Obesity with Polyglucosamine (PG L112): ... Curr Dev Nutr 1, e000919, (2017). « 1) Rondanelli, M., et al. (2023): A randomized double-blind placebo-controlled clinical
study to evaluate the effect on the weight of a medical device with polyglucosamine L112 ... Nutrients, 15(16), 3516. = 2) Cnubben (2016): A single oral dose of a polyglucosamine influences the bioavailability of [9-14C]-
Oleic acid ..." BMC QObesity 3:18. » Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/15093-0. « Fachliche Info fur beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de

81

fEE41025_2/1_DE



AKTUELL Topthema

Fro

darf von 22 bis 6 Uhr nhur
in Zimmerlautstarke
gefeiert werden

hlich, festlich

Naturlich wollen wir es uns jetzt schon machen -
doch ein paar Regeln gilt es zu beachten, damit wirklich
alle harmonisch mit ihren Liebsten feiern konnen

ie einen mochten bei hellen, blin-
kenden Lichterketten schreiend
davonlaufen. Fiir andere kann
die Weihnachtsdeko nicht tippig
genug sein. Was aber, wenn beide
Parteien im selben Haus wohnen? Wie Richter
bei dieser und weiteren Fragen rund um Weih-
nachten urteilten - hier ein Uberblick:

Adventskranz an der Tiir ist

erlaubt, Duftspray nicht

Die eigene Wohnung diirfen Mieter nach
Lust und Laune schmiicken. Und auch
bunte Adventskrdanze auflen an der Woh-
nungstiir gehen klar - ob sie anderen
gefallen oder nicht (LG Diisseldorf, Az. 35T
500/98). Auch Lichterketten und Weih-

nachtsschmuck am Miets-Balkon dart
niemand verbieten. Es sei weit ver-
breitete Sitte, in der Weih-

nachtszeit Fenster und Terrassen mit elektri-
scher Beleuchtung zu schmiicken, so die
Richter. Vorausgesetzt, die Deko ist sicher
installiert und die Hausfassade wird dadurch
nicht beschadigt (LG Berlin, Az. 65 S 390/09). Das
ganze Treppenhaus zu dekorieren oder gar
mit Weihnachtsduft einzunebeln, geht aller-
dings zu weit (AG Miinster, Az. 38 C 1858/08 und
OLG Diisseldorf, Az. 3 WX 98/03).

Keine Renovierung

bitte schon warm

Grundsatzlich freuen sich Mieter natiirlich,
wenn die Wohnung modernisiert wird. Aller-
dings nicht, wenn das an den Feiertagen pas-
siert! So war es in einem Kolner Mietshaus
geplant. Dort sollten zwei Wochen vor Weih-
nachten Handwerker mit einer Grundsanie-
rung starten. Die Richter lehnten das ab: Die
Zeit vor dem Fest sei eine besinnliche Zeit,



-friedlich!

Mauerdurchbriiche, Schuttberge und Zug-
luft hatten da nichts zu suchen. Der Vermie-
ter musste sein Vorhaben in das neue Jahr
verschieben (OLG Frankfurt, Az. 19 U 273/08).
Ubrigens: Fillt die Heizung mehrmals hin-
tereinander in kurzen zeitlichen Abstdnden
aus und passiert dies auch tiber die
Weihnachtsfeiertage, so ist eine Kiirzung
der Monatsmiete um 25 Prozent gerechtfer-
tigt (AG Frankfurt, Az. Az. 33 C588/11-76).

Hilfe, es brennt! Wer
zahlt den Schaden?

Kerzen sind wunderschon - aber auch ge-
fahrlich! Fangt ein Adventskranz Feuer und
entsteht ein betrachtlicher Schaden in der
Mietswohnung, muss die Gebaudeversiche-
rung des Vermieters dafiir autkommen.
Vorausgesetzt, der Mieter hat nicht grob
fahrlassig gehandelt (BGH, Az. Vil ZR 67/06).
Das ist z. B. der Fall, wenn man Wunder-
kerzen direkt neben einem Weihnachts-
baum entziindet (LG Offenburg, Az. 2 O 197/02).

Feiern mit den Kollegen -

aber bitte in Mafden!

Auf der Weihnachtsparty in der Firma wird
gefeiert - und manchmal etwas zu wild...
Verletzt man sich etwabeim Tanzen, zahlt
das allerdings als Arbeitsunfall. Denn bis
zum offiziellen Ende einer betrieblichen
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Weihnachtsfeier besteht Unfallversiche-
rungsschutz (SG Frankfurt/Main, Az. 10 SU
2623/03). Wer der Feier fern bleibt, sollte
bedenken: Ein Anrecht aut Geschenke, die
dort verteilt werden, hat man dann nicht.
Denn besteht bei einer Feier keine Anwe-
senheitspflicht fiir die Mitarbeiter, gilt das
Prasent nicht als Arbeitsentgelt, sondern als
Pramie fiir die Teilnahme an einer freiwilli-
gen Veranstaltung (AG KéIn, Az. 3 Ca 1819/13).

Weihnachtsdeko shoppen?

Geht auch sonntags!

Nach dem Ladenofinungsgesetz diirfen Gar-
tenmarkte sonntags nicht nur Pflanzen ver-
kaufen, sondern dartiber hinaus auch sog.
Randsortiment. Dazu gehort alles rund um
Pflanzen, etwa Vasen und Topfe - und auch
Christbaumschmuck (BGH, Az. | ZR 38/246).

Und welche Regen
gelten fur Feuerwerk?

aufeinander -

» In Deutschland darf man Feuerwerk
der Kategorie F2 nur am 31. Dezember
und 1. Januar zliinden.

» Raketen nur aus sicheren Abschuss-
Vorrichtungen starten, etwa aus leeren
Flaschen, die fest in einem Trager stehen.
Auf Menschen, Tiere, Fahrzeuge oder
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Nehmen Sie Riicksicht

auch an Silvester

Gebaude zu zielen ist ein No-Go. Und das
Umfeld von Krankenhausern, Tier- und
Altenheimen ist flir Feuerwerk tabu!

» Auch in Waldern oder Parks ist

das Zlinden von Feuerwerk in der Regel
verboten, um dort Brande zu vermeiden.
Fragen Sie bei den lokalen Behorden nach.
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drin ist, darf, Bester
Stollen” draufstehen...

ur viele gehort er zu Weihnachten wie das
F Ei zu Ostern: der Christstollen. Doch bei der

genauen Bezeichnung wurden von Richtern
klare Regeln aufgestellt:,,Der Beste” darf sich
beispielsweise nur ein Stollen nennen, der

mindestens zur Halfte aus Butter besteht, so das
Urteil (OLG Koblenz, Az. 1 Ss 314/82).

Auch bei Glihwein gelten klare Regeln

P Denn nicht Uberall, wo Gliihwein draufsteht, ist
er auch drin! Ein Brauhaus hatte ein weinhaltiges
Getrank mit Bockbierwdrze versetzt und als
Glihwein angeboten. Das geht nicht! Gluhwein
darf nur aus Wein, Suf3ungsmitteln und Gewlrzen
bestehen (LG Munchen |, Az. 17 HK O 8213/18).

Friher war mehr Lametta
P Einen weiteren Urheberstreit fihrten die Erben
von Loriot. Die wollten einer Firma verbieten, den
berUhmten Loriot-Satz, Friher war mehr Lametta”
auf T-Shirts zu drucken. Das Gericht wies die Klage
ab. Das Zitat sei keine geistige Schopfung und
damit nicht urheberrechtlich geschutzt (OLG
Miinchen, Az. 6 W 927/19).

Fotos: dpa/pa (2), iStock (3)/peterschreiber.media/Xsandra/Tijana Zukovic

—
L




Aktuell

d informiert J

Ein Funken‘geniigt

... und schon kann es lichterloh brennen. Wie Sie Feuer vorbeugen

NEWS Tipps & Infos

Eine Zahl, die Angst
macht: Rund 200.000
Brande gibt es jahrlich in
Deutschland. Haufiger
Grund: defekte Gerate

esonders anfillig sind
Gerdte mit leistungs-
starken Lithium-Io-
nen-Akkus, die etwa in
Saugrobotern, Laptops, E-Bikes
oder E-Scootern verbaut sind,
weils Thorsten Seitter von der
Feuerwehr Magdeburg. Kommt
es da zu Akku-Explosionen, tre-
ten die zu zwei Dritteln in der
Ladephase auf. Deswegen rat
der Experte, akkubetriebene
Gerdte nur unter Aufsicht zu
laden. Und nur gepriifte und
zugelassene Elektrogerite zu
verwenden - also: CE-zertifi-

zierte Ware! Bei Nichtnutzung
besser die Gerdte vom Netz
nehmen oder ganz abschalten.

Risiko mit LED-Lampen
minimieren

Otfene Flammen, zum Beispiel
brennende Kerzen, werden hin-
gegen eher seltener als Brand-
ursache festgestellt - Ausnahme
ist aber leider die Advents- und
Weihnachtszeit. Da werden
Kerzen oft nicht auf sicheren
Unterlagen oder zu dicht an
Vorhédngen angeziindet, bren-
nen ohne Aufsicht oder auf dem
vertrockneten Adventskranz.
,Hier sollte man sich immer fra-
gen, ob die brennenden Lichter
unbedingt notwendig sind®, so
der Feuerwehrmann. , Eine kla-
re Empfehlung lautet, die Ker-
zen am Weihnachtsbaum elek-
trisch zu betreiben. Oder ein

Elektro-Fondue zu nehmen
anstatt eines mit Feuerstelle.
Doch was, wenn man ein Feuer
bei sich zu Hause entdeckt?
Wann kann man selbst noch
eingreifen? , Tatsdchlich nur bei
kleinen Entstehungsbranden,
zum Beispiel, wenn eine Kerze
eine Papierserviette in Brand
setzt. Dann kann man versu-
chen, den Brand mit eigenen
Mitteln wie einem Feuerloscher
zu loschen.” In jedem Fall gilt:
Niemals den Helden spielen
und sich selbst in Gefahr brin-
gen. Und dringend: So schnell
wie moglich die Feuerwehr un-
ter der 112 rufen! Zudem sofort
sich und andere in Sicherheit
bringen. ,,Getdhrdete Personen
gilt es mitzunehmen. Und wich-
tig: Tliren schliefSen! Das ver-
hindert die Ausbreitung von
Feuer und Rauch.”

Das macht lhr!

Zuhause sicherer

B» Rauchmelder Gehoren
mittlerweile in allen Bundeslan-
dern zur Pflichtausstattung von
Gebauden. Wichtig vor allem im
Schlaf- und im Wohnzimmer'!
Ab ca. 5 Euro.

B Loschspray Ist im
Haus sinnvoller als ein 1353380
Feuerloscher. Die Sprays ™ gf==aag
sind schnell zur Hand
und leicht zu bedienen,
z.B. von Prymos, ca.

29 Euro. Bei Mini-
branden hilft auch
schon ein Eimer Wasser.
P Loschdecke

Nur fur kleine Brande
geeignet, etwa in

der Kuche. Wichtig:
Gebrauchsanweisung lesen!

Ab ca. 20 Euro.

PP Steckdosenleiste Kann bei
Uberhitzung Brande ausldsen.
Deswegen: Unbedingt Stecker mit
Uberspannungsschutz kaufen, z.B.
von Brennenstuhl, 45,99 Euro,
amazon.de.

UNIVERSAL
(SCHSPRAY

Fotos: Hersteller (2), iStock (2)/Grigorev_Vladimir/RAFAEL_BEN_ARI
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Steht das
Bligeleisen waagerecht
mit dem Eisen auf einer
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Wissen, wie viel
zU viel ist

Fakten, Erfahrungen und Impulse
far optimale Entscheidungen.

BEZAHLT VON IHRER APOTHEKE . DEZEMBER 2025 A

. UAPOTHEKEN

msc OU
Keine

Lust auf
Promille

Warum es unserer Gesundheit so guttut,
auf Alkohol zu verzichten

JETZT
IN IHRER

APOTHEKE
VOR ORT

Norovirus schone Haut Dehnubungen Kleiderkauf
S0 schutzen Sie Auf dem Prufstand: Mit die Welche Chemikalien
sich vor dem Roller und Steine f -Tipps hle ben stecken im

Magen-Darm-Infekt zur Gesichtsmassag sie beweglich . neuen Pullover?

UAPOTHEKENhau

Gesundheit hat einen Ort.
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-
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BEAUTY Begatung
£
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3 Schmeichel-Looks - welcher

W

Make-

Party-Modus an!
So setzen Sie
sich fir die Party
so richtig stark
In Szene

Mit nur drei
Produkten lasst
sich in Windeseile
ein zauberhafter
Fest-Look kreieren

ii-l-‘ "

L3
£
‘i-i ar
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»Full Face” flr
_dle menr Zeit

T = -

¥ Blitzschnell fg'tg_
~  mitMini-Autwand

.’Selbst mit nur wenig Zeit klappt ein tolles
Make-up: Mascara lasst die Augen grof3er
wirken und ein auffalliger Lippenstift wird der
Hingucker des Looks. Zuletzt kommt der
Concealer: Mit dem kénnen Unebenheiten im
Teint ausgeglichen werden, aulSerdem kommt
er unter die Augen und an die Nasenflugel.
Tipp: Etwas Lippenstift kann mit den Fingern
vorsichtig auf die Wangen getupft werden.

1 Studio Fix 24-Hour Smooth Wear
Concealer” Mac, Parfiimerie, 33 Euro

2 ,Mascara N°1 Express Volume”
Trend it up, dm, 2,45 Euro

Mascara offnet den
Blick und lasst die
Augen sofort

leuchten 1

16 [FX]

3. ,Hollywood Beauty Icons”
Charlotte Tilbury, Parfiimerie, 33,95 Euro
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tut gerade am meisten fur Sie?

in Feierlaune .

-'--t;‘l“ . -

Ob Weihnach We|hnachtsfe|er im Buro Party mit

'7 Freunden oder das roBe Famﬂnenfest ZU
it diesen festhchen Schmm

: |
- der Star des Abends gal wie vie
R sind 2L e furs Schmmken haben

Hause — mi

oder wenic ent Sie

Contouring kann die

Wangenknochen

.’Mit Contouring betonen Sie lhre Vorzlge,

indem Bronzer auf die Schlafen und
unter die Wangenknochen gegeben wird.
Highlighter kommt auf den Nasenrtcken, die
Wangenknochen und in die Mitte der Stirn,
dann alles gut verblenden. Das i-Tupfelchen
bildet ein aufregendes Augen-Make-up mit
Eyeliner-Wing und Schimmer-Lidschatten.
Dazu roter Lippenstift - fertig.

1, Metal Glam Liquid Liner”
Make up Factory, Miiller, 15,95 Euro

2 ,0n-the Glow Base” in ,,Chestnhut”
Pixi, iiber sephora.de, 26 Euro

3.,Glittery Eyeshadow Palette”
Artdeco, artdeco.de, 14,95 Euro

'

k-ldeen

Blush und
Highlighter
verleihen lhrem

Teint einen
Frischekick

-
:.."-'-..l J

(8), iStock (6)/Ce

lelmages/puhhha/TanyaRow/Larysa Vdoy

]' >

ov/Serg Zastavkin, Herste

Rouge & H/'gh//'gh?r
Ur grofSes Strahlen

sk | ] ¥

Fotos: Fotolia (2)/cee

Wer etwas mehr mochte als nur Mascara
.’und Lippenstift, aber keine Zeit fur den
Full-Face-Look hat, kann schon mit nur funf
Produkten fur Glamour sorgen: Folgen Sie den
Schritten aus dem ersten Look und setzen Sie
dann ordentlich Highlighter auf die Wangen-
knochen. Auch die Lider und die Nasenspitze
konnen etwas Schimmer vertragen. Rouge
zaubert einen Hauch von Farbe auf lhre
Wangen und schenkt so herrlichen Glow.

1',Beauty Stick Highlighter”
La Biosthetique, labiosthetique.de, 39 Euro

oUPERDEVWY
BLUSH BURST

2 ,Superdewy Blush Burst”
Revolution, dm, 5,95 Euro

g |
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Kollagen Plus

Wunderbare
Beauty-
Geschenke

Revitalisiert miide Haut:
~Regenerating Sheet Mask
#Mysticsand”

Selfie Project, Drogerie, 1,99 Euro

Schmeckt lecker nach
Kasekuchen:, Kollagen
Plus Typ Cheesecake”

Glow25, glow25.de, 39,99 Euro

Fliissig-Rouge, das
sanfte Farbe auf die
Wangen zaubert:
,Futurist Blushmaker”

Estée Lauder, Parfiimerie,
40 Euro

Highlighter fiir
glitzernde Akzente:
»~Diamond Stick”

Artdeco, artdeco.de, 9,95 Euro

Fiir strahlende Haut:
,LED Blaulicht Therapie

Gesichtsmaske”

Currentbody, currentbody.de,
449,99 Euro

A Duftet herrlich nach
Weihnachtsgewilrzen:
,Christmas Candle”

Carthusia, iiber 50-ml.de,
55 Euro

Zur ,Renew II* velvet
touch” gibt’s die ,Renew
Caps” gratis dazu:
,Geschenkbox
Beautygen”

Dr. Grandel, grandel.
de, 84 Euro

14

El Nahrungserganzungs-
mittel gegen Cellulite:
+~Shape your Booty”

Goovi, goovi.com/de, 19,95 Euro

El Aromatische Creme-
dusche mit Vanille und
Ingwer: ,,Royal Vanilla“

Tesori d’Oriente, Drogerie,
2,79 Euro

Mit vier Aufsitzen fiir
glatte Haare, Locken und
Wellen:,, Glam Multistyler”

Shark, sharkclean.de,
399,99 Euro

Duftet warm und wiirzig
nach frischen Keksen:
,Ginger Biscuit”

Jo Malone, iiber douglas.de,
155 Euro

Sammleredition des
verfiihrerischen Duftes:
,Fame Feline Collector”

Rabanne, iiber douglas.de,
156 Euro

Lang haltbarer
Nagellack in zart
schimmerndem Rosa:

~Charming Vibes No.
174.10“

Anny, Parfiimerie, 9,99 Euro
Leichte, aber intensiv

pflegende Handcreme mit

Niacinamid:,Augmented
Skin Hand Cream”

Prada, Parfiimerie, 56 Euro

Fotos: Hersteller (22), iStock (2)/Prostock-Studio/4FR, privat



Rettet ,,Co-Washmg“

sprodes Haar?

PP Sanfte Pflege ,Co-Washing” ist
die Abklirzung ftr,Conditioner only”
und beschreibt die Methode, die Haa-
re ohne Shampoo und nur mit einer
Spllung zu waschen. Das soll beson-
ders sanft sein und die Haare pflegen.

B Fiir Lockenkopfe ideal Conditio-
ner enthalten im Gegensatz zu Sham-
poos keine waschaktiven Tenside, die
das Haar zwar saubern, aber auch
austrocknend wirken. Bekannt wurde
Co-Washing durch die ,Curly Girl Me-
thode”, dank der Lockenkd6pfe wieder
zu ihrer wahren Haarpracht zurtckfin-
den, die durch falsche Pflege kaputt
gemacht wurde. Doch nicht nur Frau-
en mit Locken, Wellen oder einer Na-

turkrause konnen das Waschen ohne
Shampoo ausprobieren, auch kaput-

tes, trockenes und sprodes Haar kann
davon profitieren.

PP Nicht fiir jede Der Conditioner
pflegt das Haar, glattet die Struktur
und sorgt fir Geschmeidigkeit. Das
Haar wird durch die Wasche nicht zu-
satzlich strapaziert, der Schmutz nur
durch das Wasser sanft herausge-
spult. Doch: Wer feines Haar
hat, sollte beim klassischen
Waschen bleiben, sonst

Flir sehr stark
strapaziertes Haar
und Locken, die ihre
Kraft verloren haben,
kann Co-Washing die
Rettung in der Not
sein

wird die Mahne schnell
platt. Auch ist es nichts
fur Sie, wenn Sie schnell
fettende Ansatze haben.
Wichtig: Sie sollten nur
Conditioner ohne Silikone
verwenden, da diese sich sonst
auf dem Haar absetzen kénnen.

®

()

BEAUTY News

»Fig” ist ein

PHYRIS cremiger
BLOSSOM Chypre-Duft Beauty-Redakteurin
RICH CREAM mit frischen Dorina Schmid
Noten von setzt auf glitzerndes

Zitrus, grinem Augen-Make-up far

' Feigenblatt und die Feiertage
Mit naturlichen samtiger Iris. —=
Wirkstoffen aus Niacinamid, Wildrosenol und Ein Wohlfihl- _ _ -
_L'_ dem Meer Rosenextrakte stecken in der Parfum flir den " . lef’ChE}“EHPHIEﬁE St Eah
lindert das ,Blossomg Rich Cream”. Die Winter! D I X ‘ absnlutei H'_ghhght- Das CESE::Tf{UCh
! HI ~Kopfhaut- reichhaltige Creme verlangsamt Pixi, pixibeauty. E :‘:‘:’;I;Ernt:;;k:i"gezi:dil;;:d:r:z
b, serum” Juckreiz die naturliche Hautalterung com, 17,95 Euro ] Al I e Wp'h P . gd l
| und Schuppen Phyris, iiber grandel.de, 75 Euro el ik b il
H g ’ —z A Inneren stecken sechs Lidschatten:
p—— . Gold- und Nude-Tone in glitzernden,
\ oceanwell.de, - matten und pearligen Nuancen, die
l’} 26,50 Euro g ;-::""?f - perfekt aufeinander abgestimmt
ltf-i‘_j{-—ﬂ ol . Den Blush sind und ein festliches Wow-Augen-
CEFLW v o ] . Y PUW:IEI'" gibtfﬁ MakE-Hp garantieren. Das Beste: Ist
Die,Beauty _ in zwei Farben eu}Ey;shad:w
Gummies” s und er kommt quige £t t £13
schiutzen mit | -8 mit einem kann er einfach
Hyaluronsaure, seidig-matten :vﬁf::uscm
Vitamin Cund Der ,Hydra Glow Lip Stylo” in Finish daher :
Biotin die Zellen ,Soft Berry” setzt ein Gertraud ,Glittery
vor Stress Statement. Die Farbe halt bis Gruber, Eyeshadow
Goovi, goovi. zu sechs Stunden gertraud- Palette’; Artdeco, artdeco.de,
com/de, Make up Factory, tiber mueller. gruber.de, 14,95 Euro
19,95 Euro de, 12,95 Euro 18,90 Euro




AKTUELL Report oo .
Claudia* (51) ist Arztin - und wurde abhangig

»2JCh nahm
segen
2  dann konnte

Arbeitstage voller Anspannung
und Angst und viele unruhige
Nachte fihrten die Neurologin
in die Medikamentensucht

J) D 12 L Osung o viele Menschen unterschatzen
oo o die Gefahr - und ich gehorte
ﬁl rmeine dazu® sagt Claudia, die uner-
kannt bleiben mochte, mit fester

P r Ob lem € Stimme. ,Dabei hitte gerade ich

es besser wissen miissen. Denn Claudia

er SCh 1en so ist Arztin und hat als Neurologin selbst
unzdhlige Patientinnen und Patienten
verlockend

tiber den richtigen Umgang mit dem Be-

. (' ruhigungsmittel Lorazepam aufgeklart.
elnf aCh Trotzdem wurde sie abhédngig: ,,Ich bin
schockiert, wie schnell ich stichtig wurde.”

Eine fatale

| Entscheidung:
+Ich wollte zur
Entspannung

| nicht mehr zum

~ Glas greifen. Das
Lorazepam sollte
mir den Uberganc
leichter machen/
Unten: Jetzt geht
Claudia den
Ursachen ihrer
mE Angstzustiande auf

den Grund




von Psychopharmaka. Jetzt will sie andere warnen

die Tabletten®
den Stress-
ich nicht mehr ohne”

60-Stunden-Woche, sieben Tage Dienst
ohne Pause - das gehort bis heute zu Clau-
dias Alltag. Sie nickt: ,Das kommt bei uns
Arzten im Krankenhaus haufiger vor“ Nach
dem Schichtdienst fiel ihr das Abschalten
immer schwerer. , Das soll keine Ausrede
sein, aber ich stehe in meinem Beruf unter
enormem Druck. Ich liebe, was ich tue,
gleichzeitig darf mir kein Fehler passieren.
Gerade als Frau an der Spitze muss ich ab-
liefern, weil bei uns noch genauer hinge-
schaut wird.” RegelmafSig nimmt die
51-Jahrige die Belastungen und den Stress
mit nach Hause. ,Ja, ich habe Schlafstorun-
gen. Die waren mit dem Beginn der Wech-
seljahre so schlimm geworden, dass ich mir
angewohnt hatte, mein Gedankenkarussell
mit einem Glaschen Rotwein abzustellen.”
Bittere Ironie: ,Ich habe mir Sorgen ge-
macht, dass ich vielleicht zu viel Alko-
hol trinke. Um nicht abhangig zu
werden, aber arbeitstahig zu

"~ Gesprache

“mit anderen
Betroffenen 4

' helfen der#
Arztin

B 7

B -
1
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dass Claudia auch wahrend der Arbeit da-
mit begann, bei Nervositat und Angst-
attacken die Psychopharmaka zu nehmen.
,Es ging mir so viel besser! Ich hatte sogar
wieder Energie, um mich nach dem Dienst
mit Freunden zu treffen und auszugehen.
Meine Veranderung fiel auf, ich genoss
die Komplimente. Sie zeigten mir,

dass ich auf dem richtigen Weg

bleiben, wollte ich diese An- ,,Dze war.” Ein Trugschluss, der
gewohnheit mithilfe eines Wirkung halt Claudia die Nebenwirkun-
Beruhigungsmittels lang- bis zu zw(‘jb“ gen ausblenden liefs: ,Na-
sam ausschleichen.’ Stunden an- ideal tlirlich ndhrte die Anerken-
Lorazepam ist ein Medi- hei lanoen nung neue Angst - wiirde ich
kament aus der Gruppe der i 5 o die Tabletten absetzen, ware
Benzodiazepine. Die Arztin Schichten es damit wieder vorbei."

erklart: ,Es wird zur Behand-

lung von Angstzustdnden, Schlai-
storungen und zur Entspannung ver-
schrieben.” Das Medikament reduziert die
Aktivitat bestimmter Botenstoffe im Ge-
hirn. ,Nach der Einnahme wirkt es inner-
halb einer Stunde und kann bis zu zwolf
Stunden anhalten - also ideal fiir meinen
Alltag mit langen Schichten. Die Tabletten
helfen meinen Patienten, sich entspannter,
weniger angstlich und ruhiger zu fiihlen.
Warum sollten sie nicht kurziristig auch mir
helfen?” Das Fatale: Es funktionierte so gut,

(* Name von der Redaktion geandert)

Claudia spielte gleich doppelt

mit dem Feuer. Zum einen kann sie

ihre Zulassung verlieren, wenn sie nur ein-

mal die Regeln bricht und dabei entdeckt

wird. Denn Lorazepam féllt unter das Be-

tdubungsmittelgesetz. Zum zweiten macht

es relativ schnell korperlich abhédngig und
wird deshalb im Normalfall nur ftir

kurze Zeit oder als Teil einer um-

,Ich wusste, ich muss authoren, bevor je-
mand bemerkt, was ich da tue.”

Als Claudia das Beruhigungsmittel be-
reits langr als zwei Jahre nimmt, merkt sie,
dass sie immer hohere Dosen braucht, um
die Wirkung zu spiiren. ,Dazu bekam ich
Symptome, die sich nur mit Entzugser-
scheinungen erklaren liefSen, wenn ich frei
hatte und die Tabletten nicht nahm.” Vor
einigen Monaten zog sie die Notbremse.
,Ich habe eine lange Auszeit genommen,
Urlaub gemacht und die Psychopharmaka
abgesetzt. Um nicht riicktéllig zu werden,
habe ich dann mit einer spezialisierten
Suchtklinik tiber meine Moglichkeiten ge-
sprochen.” Dort traf sie auch auf andere
Betroftene. , Ich war iiberrascht, wie sehr
mir die Gruppengesprache geholfen haben.
Eigentlich mache ich lieber alles mit mir
selber aus.” Dass genau das Teil ihrer Prob-
leme ist, lernt Claudia nun in der Therapie,
in der sie aktuell den Ursachen fiir ihre
Angste auf den Grund geht. ,Meine
Angstattacken hiangen mit dem Stress zu-
sammen, dem ich mein Leben lang ausge-
setzt war.“ Die Neurologin stellt, das sieht sie
jetzt, zu hohe Anspriiche an sich selbst. , Ja’
gibt sie zu, ,ich bin Perfektionistin. Das war
schon immer so. Als Kind musste ich im-
mer Klassenbeste sein, nur dann waren
meine Eltern zuirieden mit mir.

Mit ihrer Geschichte will Claudia aufkla-
ren: , Medikamentensucht ist weit verbrei-
tet. Und es kann so schnell gehen®, warnt
sie. ,Bitte nehmt die verschreibungsptilich-
tigen Mittel nur in Riicksprache und ge-

nau nach den Anweisungen der
Arzte Wenn sie wieder ge-

fassenderen Therapie ver- »Ich sund ist, will sie sich an Pra-
schrieben. Fiir Arzte ist es je- hditte meine ventionskampagnen be-
doch sehr einfach, an diese Zulassung teiligen und in der Sucht-
Medikamente zu kommen. verlieren kb‘nnen’ Therapie engagieren.
wenn ich zu weit
gegangen
wdre”

Fotos: Getty Images (4), iStock/Mariia Vitkovska
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. $ich straﬂend
schonund |}

Ernahrung kann
dabei helfen

1at

Damit sieht unser FEIERTAGS-OUTFIT

ier ein Pldatzchen, da
eine Einladung zur
Weihnachtsfeier -
und schon sitzt das
Festtags-Outfit nicht mehr ganz
so locker. Nur keine Reue, das
Gute an Weihnachtspfunden ist
niamlich: Wenn Sie die jetzt so-
fort angehen, bekommen Sie
die schnell wieder in den Griff.

Am Bauch nehmen wir schnell
zu - und schnell wieder ab

Schlagen wir eine Zeitlang tiber
die Strange, bilden sich Fett-
poOlsterchen zuerst am Bauch.
Zum Gliick konnen wir sie mit
gezielter Ernahrung genau dort
als erstes wieder loswerden.
Alles, was dafiir notig ist, ist
eine kalorienreduzierte Ernih-
rung - und genug Kalzium.

Diese Rolle spielt Kalzium
beim Fettabbau

Der Mineralstoff hemmt nam-
lich die Fettbildung in den Fett-
zellen. In Studien iiberzeugte
vor allem natiirliches Kalzium
(z.B. aus Milch). Es erhéht den
Fettabbau um das Drei- bis
Fiinffache. Doch die empfohle-

Schnell straffer
IN 5 MINUTEN

ne Menge von 1.000 mg errei-
chen wir im Alltag selten.

In diesen leckeren Zutaten
steckt das Power-Mineral

Hochste Zeit, das Power-Mine-
ral gezielt einzusetzen. Kalzi-
um steckt natiirlich in Milch-
produkten wie Joghurt und
Quark, in Kise - Parmesan ist
hier der Spitzenreiter - sowie in
Eiern, Oliven, Sesam, Vollkorn-
brot, Niissen, Brokkoli, Rucola
und anderem dunkelgriinen
Gemiise. Auch kalziumreiches
Mineralwasser, Cappuccino
und Milchkaffee helfen den Be-

darf zu decken.

lhr Schlank-Plan fiir drei Tage:

Wie lecker die schnelle Kalzi-
um-Diit aussieht, zeigen Ihnen
unsere Tagesplidne rechts. Vom
Friihstiick bis zum Abendessen
werden Sie mit allen Ndhrstof-
fen versorgt, so dass kein Heif3-
hunger aufkommt. Dabei bleibt
die Kalorienbilanz negativ, das
heifdt, Sie verbrauchen mehr
Energie als Sie aufnehmen. Ein
kleines Bauch-weg-Training
rundet den Schlankplan ab.

*

)

Damit der Bauch nicht nur flach sondern auch schon
straff wird, investieren Sie ein paar Minuten taglich in ein
gezieltes Krafttraining, das die Kdorpermitte aktiviert

V Leg Lifts Ruckenlage, den
Bauch anspannen und immer im
Wechsel je ein Bein anheben und
wieder absenken. Fortgeschritte-
ne heben beide Beine leicht an

und beginnen dann mit den Leg é'{llll]

Lifts. 3 x 15 je Seite

i

e |
--‘ 3 P - e -q.- - r
s g

V¥V Planking Fur diese
Ganzkorperubung in die
Liegestutzposition gehen,
dabei auf den Unterarmen
aufstutzen. Korperspannung
aufbauen und die Position
halten. 3 x 20 Sekunden

LY
l"l.

A Crunches In der
Ruckenlage die Beine
anwinkeln, Hande an
den Hinterkopf legen.
Bauch anspannen,
Oberkorper anheben
und wieder absenken.

3 x 15 Wiederholungen
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GLEICH NOCH VIEL SCHONER AUS:

Fotos: Getty Images, iStock (9)/Avilika (3)/LarisaBlinova/HandmadePictures/fortyforks/Nadiia Borovenko/kabVisio/AMSStudioAMS

Tag I:

MORGENS:
Winter-

Porridge

Pro Portion: 3 EL
Haferkleie, 1 EL
Leinsamen und 1 TL Zimt
mit ca. 50 ml heilSem
Wasser verruhren und
10 Min. quellen lassen.
150 ml Milch oder 150 g
Joghurt einruhren. 1 TL
Honig, 1 EL Mandeln und
1/2 Banane in Scheiben
zufugen. 330 kcal,
KH:359g,F:12qg,E: 14 ¢

MORGENS:
Kase-
Bagel

Pro Portion:

1 Vollkorn-Bagel
aufschneiden und beide
Halften mit Frischkase

bestreichen. Untere Halfte mit

Salat, Tomaten- und

Gurkenscheiben belegen. 40 g
fettreduzierten Schnittkase
darauf anrichten und mit der

oberen Halfte des Bagels
abschliel3en. 380 kcal,
KH:409g,F:13qg,E: 24 ¢

Tag 3:

MORGENS:
Riihrei auf

Vollkornbrot

Pro Portion: 2 Eier
verquirlen, wurzen und
in 1 TL Ol unter Rihren
stocken lassen, dabei

40 g frischen Battspinat
zufugen. 50 g Feta (light)
wurfeln und unterheben.
Dazu 1 Scheibe Vollkorn-
orot toasten und 1 Cap-
puccino zubereiten.

425 kcal, KH: 26 g,
F:18g,E:30g

In hur 3 Tage

Rosmarm-

o

; "‘“ \ MITTAGS:
,! Schlemmer-

Filet mit Sesam

Pro Portion: 10 g Toast-
brot, 2 TL Sesam, 10 g ger.
Parmesan, Salz, Pfeffer und

2 Zweige Petersilie im Blitzhacker

fein zerkleinern. 175 g Fischfilet
(z. B. Kabeljau oder Seelachs)
wurzen und in 1 verquirltem
Eiweild und der Panade wenden,
in 1 TL Ol braten. Dazu 250 g
Brokkoli garen. Mit 2 EL Sour
Cream anrichten. 415 kcal,
KH:179,F:1509,E:49¢g

MITTAGS: Brokkoli-Cremesuppe
mit Parmesan-Topping

Pro Portion: 1 Schalotte, 100 g Kartoffel wurfeln und in
1 EL Butter dunsten. 250 g Brokkoli, ca. 250 ml Bruhe
erganzen, 20 Min. leise kocheln lassen. 50 g Blattspinat
zufugen, die Suppe purieren, mit Salz, Pfeffer, Muskat
wurzen. 2 EL Schmand
einrthren. Mitje 1 TL
& geh. NUssen und
W 5 Parmesan
% & bestreuen.
330 kcal,

Kartoffeln & Quark ABENDS: i

Pro Portion: 300 g kleine
Kartoffeln schalen, auf einer
Seite langs einschneiden. 1 EL
Butter zerlassen, Salzund
Rosmarin zufligen, auf die
Kartoffeln pinseln und bei
180 Grad ca. 25 Min. backen.
Dazu 200 g Magerquark mit
geh. Krautern, Knoblauch, Salz,
Pfeffer, 2 EL Milch verruhren
abschmecken. 440 kcal,
KH:519,F:99,E:35¢g
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Low Carb

Salami-Pizza

Pro Portion: 150 g Brokkoli fein

raspeln, 30 g Gouda (light) grob reiben mit 1 Ei, Pfeffer,
Muskat zufigen und verruhren. Masse als Pizza-Boden
auf ein mit Backpapier belegtes Blech druicken, bei 180
Grad (Umluft) 15 Min. vorbacken. 2 EL Creme fraiche
cremig ruhren, auf die Pizza streichen, mit Pilzen, 30 g
pikanter Salami in Scheiben, Zwiebel und 30 g ger. Kase
(light) belegen und 10-15 Min. fertig backen.

430 kcal, KH: 19,F:319g,E:32¢g

ABENDS: Tomaten-
salat mit Mozzarella

Pro Portion: 250 g bunte Tomaten
waschen und klein schneiden, mit

1 TL Olivenal, 1-2 TL Balsamessig,
Salz, Pfeffer, geh. Basilikum und

1 Handvoll Pfllicksalat vermengen.
Kurz durchziehen lassen. 1 Kugel
Buffel-Mozzarella nach Belieben
klein schneiden oder im Ganzen auf
den Tomatensalat setzen. Dazu

2 dunne Scheiben Baguette

(ca. 30 g) rosten. 470 kcal,
KH:219,F:299,E:25 ¢

ABENDS: Blitz-
Pasta mit

Zucchini

Pro Portion: 30 g
Spaghetti in Salzwasser
garen. 100 g Zucchini in
Zoodles hobeln und 2 Min.
mitgaren. Gut abtropfen
assen. 1 Bd. gemischte
Krauter fein hacken, mit 100 g
nalbierten Kirschtomatenin 1 EL
neillem Olivenol schwenken. 1 TL
Pinienkerne, Salz, Balsamico, Pfeffer zufugen.

Zucchini und Spaghetti unterschwenken, mit 25 g ger. Parmesan
bestreichen. 380 kcal, KH: 27 g,F: 22 g,E: 15 ¢

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3
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Mit ganz viel Liebe fiir wenig Geld:
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Ob schon, praktisch oder
= beides zugleich - die besten
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- Prasente sind

unde Sache

Einen diinnen Zweig zum : RS = SEIbst gebasteltl
Kran:»..' biegen, mit Moos \ 5 i .i=l__:f \‘%m /,f
| umwickeln, dann ST L ""’T'tw o
~ Zimtstangen und andere { e b L L' | }a
Deko ankleben. In die Mitte | T, Do '
eine Lebkuchenfigur |
hangen. Niedlich, oder? ¢

Uber Socken freut sich jeder! Schlichte
Stricksocken mit Kreuzstich in Rot und
Grun besticken. Den Bund umklappen und
je einen Knopf im Alm-Stil annahen
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Halbmond im
tollen Natur-Look

Ein dinner Metallring dient als Basis,
w davon eine Halfte wie folgt dekorieren:
Kleine Bundel von flexiblen Zweigen mit
Bindedraht anbringen, sodass die Enden
schmal werden und die Mitte breiter ist.
Zuletzt Deko-Objekte ankleben. Tipp: . .
. Gibt's auch zu kaufen: mﬂ-
JIsnara” loberon.de, e __ ' -
29,95 Euro i

Sanfter Schutzengel Ein Fichtenzapfen
vildet den Korper des Engels, daran eine
Holzperle fur den Kopf und gekaufte
FlGgel kleben. Dschungelmoos wird zu
Engelshaar, zuletzt ein Gesicht aufmalen

sl

i
I Slgnalrot

Hier wurden Weil3dorn- §

beeren lGppig um einen &%

Metallring gewickelt - i
auch schén als Tiirschmuck

¥
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Nachhaltige No-Waste-ldee
Wachs (Kerzenreste oder
Bienenwachspastillen)
schmelzen, Dochtstiicke in
den Nussschalen fixieren «=
und das Wachs eingief3en

Geschenke-
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Miniatur-Tannen Die Mittelstucke aus Eierkartons ausschneiden
und mit griner Farbe anmalen. Aus kleinen Holzscheiben und
Aststucken die Stamme herstellen, alles zusammenkleben

______
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Wenn's richtig schnell gehen muss

Sterne sind beliebt, und in dem schlichten Braunton konnen sie das ganze Jahr
uber hangenbleiben! Dafluir Butterbrot-Tuten ringformig aneinander kleben, das
gewunschte Muster ausschneiden und einen Faden zur Aufhangung anbringen

[EX] 25



/UHAUSE wohnen

Filigrane Sterne

Sie benotigen 2x6 Papier-
streifen: 2 Streifen wie ein Plus
zusammenkleben, 2 Streifen
danebenkleben, dann dort

2 Streifen einweben und
festkleben. Das wiederholen.
Je die mittleren Streifen an
den Spitzen zusammenkleben
und am Schluss die zwei

‘Sterne iibereinanderlegen
L ™

;4

Suf3e Mause

Aus Wolle - fast
wie selbstgemacht!
,Peo’, Blooming
ville, liber nordic
nest.de, 29,90 Euro

»
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Kerzenverzierung aus der Kiiche
Schlichte weil3e Kerzen werden mit

L e

DIY-Deko verschonert: Dafur Sterne
Grul aus dem Wald Die Spitze eines Kiefernzapfens mit aus Orangenschalen ausstechen,

Draht verlangern. Kiefernnadeln mit rotem Draht blindeln Sternanis aufkleben, mit diinnem
und auf die Spitze setzen, mit roten Sternen verzieren Draht an der Kerze bef_estigen

Verschneites Dorf

Kantholz zu Hausern sagen und alle sauber '
abschleifen. Mithilfe einer Schablone weille
Schneekristalle aufmalen, mit Teelichtern

und Dekokugeln auf einem Tablett postieren

Farbenfroher
Hingug(er' X
Einen grof3en § -
Styroporkranz mit &
Moos umwickeln. F
Unterschiedlich
grof3e Sterne aus
Orangenschalen
ausstechen und §

mit Stecknadeln
befestigen
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Wie niedlich! - Sl e B Wl Anleitung: cl-125,
Mit Pfeifenputzern den i R LR
Korper des Eichhornchens

formen, dann mit Filzwolle
und einer Filznadel das Tier
gestalten. Zuletzt eine Nuss
in die Hande geben

Tischdeko fur
Naturliebhaber

Aus dicker I’appe
einen Stern |
ausschneiden,
auBen Wande &y
ankleben. Die mit |*
Zimtstangen "\l
verkleiden, dann
den Stern mit
Zapfen, Zweigen
& Co. ausstaffieren

Immerwahrendes Griun Die Baume werden in Runden
auf dem Nadelspiel von oben nach unten gestrickt und
mit Watte ausgestopft. Mit verschiedenen Grof3en und

Mustern entsteht ein hiibscher Winterwald
Anleitung: me-239, Drops Design, garnstudio.com

G
.

Fiir N;séhké_it:zen
§ Stern oder Herz
aus Backpapier

ausschneiden, mit
Klebeband aufs

Glas kleben. Das
grundieren und

Fotos: Flora Press (7)/Kunze Daniela (3)/flora production (2)/Schmolinske Armin/Kénig Yvonne, Loberon

mit Tafelfarbe R ; Echtes Unikat Modelliermasse ausrollen,
anmalen. Trocknen it ' einen Zweig darauflegen, nochmals
lassen, Klebeband ﬁa'i . dartberrollen. Die Platte tiber einen Teller
. . , - - -
sehr vorsichtig : legen und die Form anpassen. Zuletzt den
abziehen, Glas mit \ Astabdruck anmalen und dann gemaR der
Leckerlis fiillen ' s, A2 Anleitung trocknen lassen
& '-%E:*““i:i::?if
T s 4
e .
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KOCHEN mit Spafs

Weihnachten? g
N

Zarte Wacholder-
Lammkeule

. Zutaten fiir 6 Portionen:
‘ » 4-6 Wacholderbeeren
- * 1 Lammkeule (ca. 1,8 kg, ohne
Knochen) ¢ Salz, Pfeffer
' » 2 Knoblauchzehen ¢ 2 Zwie-
beln « 300 ml| Lammfond
* 150 m| Rotwein ¢ 2 Lorbeer-
blatter ¢ ca. 2 TL BrUhpulver
* 6 Stiele Krauter (z.B.
. Oregano, Thymian, Majoran)
* 350 g Pastinaken ¢ 150 g
Karotten » 250 g Kirschtomaten

Den Backofen auf 200 Grad
1 e VOrheizen (Umluft: 180 Grad).
Wacholderbeeren zerdrucken.
Lammkeule abtupfen, zusammen-
binden, mit Salz, Pfeffer wtrzen,
in den Brater legen. Knoblauch und
/wiebeln abziehen, in Stlcke
schneiden, mit dem Fond, Rotweln,
Wacholder, Lorbeerblattern und
Instant-Brihe zugeben. Abgedeckt
60 Min. im Ofen schmoren.
Krauter waschen. Pastinaken
2 e UNnd Karotten schalen, wurfeln.
omaten waschen, mit Ubrigem
GemuUse und den Krautern zu der
Lammkeule geben. Ohne Deckel
- weltere ca. 50 Min. schmoren.
Zum Servieren Lammbkeule in
3- Scheiben schnelden, mit etwas
Gemuse und etwas Bratenfond auf
Tellern anrichten. Nach Belieben
frisches Landbrot dazureichen.
Zubereit.: 35 Min.; Schmoren:
1Std. 50 Min.; Portion: 345 kcal,
KH: 17 ¢, 8 g, E: 4]:¢
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Kartoffelgratin mit Bratwurst

Zutaten fiir 4 Portionen:
e 2 Stangen Lauch

* 1 Bund Schnittlauch

» 800 g Kartoffeln

* 150 g Bergkase

* 2 Knoblauchzehen

e 400 ml Milch

1 TL gerebelter Majoran
» Salz, Pfeffer

e 1 TL Kimmel

e 200 g Schmand

e 400 g Rostbratwdarste

Lauch putzen, waschen
e UNd Iin Ringe schneiden.
Den Schnittlauch mit kaltem
Wasser abbrausen, trocknen
und in Réllchen schneiden. Ein
wenig davon zum Garnieren
beiseitelegen. Die Kartoffeln
schalen und in sehr dinne
Scheiben hobeln oder schnei-
den. Den Kase fein reiben.
Den Knoblauch abziehen
e UNd Iin feine Scheiben

schneiden. Mit der Milch in ei-
nem Topf erhitzen. Kartoffeln
und Lauch untermischen, mit
Majoran, Salz, Pfeffer und
Kummel wlirzen und ca. 5 Min.
k&cheln lassen.

Dann den Backofen auf
3- 180 Grad vorheizen (Um-
luft: 160 Grad). Gratinform mit
Butter fetten. Schmand und
Schnittlauch mit Kartoffeln
und dem Lauch mischen, ab-
schmecken und in die Form
fallen. Mit einem Kochldffel
gleichmafig darin verteilen.
4 Kartoffel-Lauch-Mix mit

e dem Kase bestreuen, mit
den BratwUrsten belegen und
diese etwas eindrlicken. Im
Backofen in 30 Min. backen.
Mit Schnittlauch bestreuen.
Zubereitung: 30 Min.
Garen: 30 Min.

Pro Portion: 875 kcal,
KH:40 9. F 88 g, E: 35¢

Filetsteaks mit Steakhouse-Pommes

Zutaten fiir 4 Portionen:
e 1 Bund Krauter ¢ 1 Beet
Kresse ¢ 200 g Butter

e 1-2 TL Zitronensaft

* 1 TL Worcestersole

» getrocknete Chilischoten
e Salz, Pfeffer e ca. 200 g
Pflicksalat » 1 Beet rote
Kresse ¢ 2-3 EL Himbeer-
essig ¢ 1-2 TL Agaven-
dicksaft « 1/2 TL
Dijonsenf ¢ 2-3 EL Ol

» 800 g Kartoffeln

* 4 Rinderfiletsteaks
aca.200 g ¢ 1 EL Butter-
schmalz ¢ Steakpfeffer

e Frittierfett

Krauter waschen, Kresse

e VOM Beet schneiden, alles

hacken. Butter schaumig auf-

schlagen, Krauter unterrthren,

mit Zitronensaft, Worcester-

sol3e, gehacktem Chili, Salz,
Pfeffer wlrzen, kalt stellen.

Salat waschen, trocken

e Schleudern. Rote Kresse

vom Beet schneiden. Essig,
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Agavendicksaft, Senf, Salz,
Pfeffer und Ol verquirlen.
Kartoffeln waschen, scha-
3- len, in Stifte schneiden,
20 Min. in kaltes Wasser legen.
Abgiel3en, trocken tupfen.
4 Steaks trocken tupfen. Im
e Schmalz bei starker Hitze
hineinlegen, sofort anheben,
das Schmalz darunterlaufen
assen. Bei leicht reduzierter
Hitze ca. 2 Min. weiterbraten.
Wenden, die 2. Seite ebenso
braten. Mit Salz, Steakpfeffer
wurzen, in Alufolie 10 Min. bei
90 Grad im Ofen ruhen lassen.
Das Fett auf ca. 160 Grad
5- erhitzen. Kartoffeln darin
portionsweise 5 Min. hell vor-
frittieren. Bei ca.180 Grad die
Pommes darin goldbraun zu
-nde frittieren, salzen. Salat-
zutaten mit Dressing mischen.
Steaks mit Pommes, Salat,
Krauterbutter anrichten.
Zubereitung: 50 Min.
Pro Portion: 895 kcal,
KH: 40 g, F: 59 g,E: 49 g

KH: K»:::hl'alnh},(d.ate-jr F: Fett, E: Eiweil3
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Lachstilets mit Kartoffelkruste

Zutaten fiir 4 Portionen:
* 500 g mehligkochende
Kartoffeln ¢ Salz

e 100 g Gouda am Stuck
* 800 g Brokkoli » 1Ei

* Muskat ¢ 4 Lachsfilets

ohne Haut (a ca. 150 g)

» 2 EL Olivendl

Die Kartoffeln schalen,
1- waschen und in Wurfe
schneiden. Die Kartoffelwurfe
in einen Topf geben, knapp
mit Salzwasser bedecken und
in 10-15 Min. gar kochen. Dann
die Kartoffeln abgiel3en, durch
eine Kartoffelpresse in eine
Schussel drticken und 15 Min.
abkuUhlen lassen.

Den Kase grob reiben.
2- Den Brokkoli waschen,
putzen, in Réschen teilen und
diese bei Bedarf vierteln. Ein
Backblech mit Backpapier be-
legen. Backofen auf 200 Grad
vorheizen (Umluft; 180 Grad).
Lachsfilets waschen, trocken

tupfen und nebeneinander auf
das Backblech legen.

Kartoffeln mit dem Kase,
3- Ei zu einer glatten Masse
vermengen. Mit Salz, Muskat
abschmecken. In einen Spritz-
beutel mit grof3er Sterntulle
geben. Die Kartoffelmasse auf
die Lachsfilets spritzen. Das
Blech in die Ofenmitte schie-
ben, den Lachs in ca. 20 Min.
goldbraun Uberbacken.

Den Brokkoli in einem
4- Topf im heiBen Ol 2 Min.
anschwitzen. Mit 1/2 TL Salz
und 2 Prisen Muskat wlrzen.
200 ml Wasser hinzuftgen.

Den Brokkoli zugedeckt
5- bei schwacher Hitze in
ca. 5 Min. garen. Sofort mit
dem Uberbackenen Lachs auf
Tellern servieren.
Zubereitung: 35 Min.
Warten: 15 Min.

Backen: 20 Min.
Pro Portion: 645 kcal,
KH 28 9. F:. 354, E B2 d
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Vegetarisches Ragout in Pasteten

Zutaten fiir 6 Portionen:
e 150 g vegetarischer
Speck-Ersatz ¢ 3 EL Ol
e 300 g vegetarisches
Hack ¢ 2 EL Mehl

* 1 grol3e Karotte

75 g Essiggurken

1 EL Tomatenmark

e 400 ml GemuUsebruhe
1 TL Paprikapulver

* 6 Blatterteig-
Kdniginpasteten

e Salz, Pfeffer

1 Den Speck-Ersatz in einer
e Pfanne nach Packungs-
angabe knusprig braten, dann
herausnehmen. 1EL Ol in der
Pfanne erhitzen, das vege-
tarische Hack darin kriimelig
braten. Hack herausnehmen,
das Mehl dartbersieben und
gut untermischen.

Die Karotte putzen una
2- schalen. Mit den Essig-
gurken in Wirfel schneiden.
Die Pfanne mit Klichenpapier
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sdubern und das restliche Ol
darin erhitzen. Karotte und
Essiggurken darin andunsten.
Das Tomatenmark hinzufgen
und kurz mitdunsten.

Hack untermischen, die
3- Brihe angiel3en und auf-
kochen. Das Paprikapulver
unterrthren und das Ragout
bei schwacher bis mittlerer
litze 15 Min. k6cheln lassen.
4 Inzwischen ein Backblech

e Mit einem Bogen Back-

papier belegen, die Kbnigin-
pasteten darauf verteilen und
im Ofen nach Packungsangabe
aufbacken. Das Ragout nach
Belieben mit Salz und Pfeffer
herzhaft abschmecken.

Die Pasteten auf Teller
5- verteilen, mit dem Ragout
fUllen. Nach Wunsch mit einer
Salatgarnitur anrichten.
Zubereitung: 35 Min.
Garen: 30 Min.
Pro Portion: 335 kcal,
KHIT2 ¢, F-24 g, BE: 17 &

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Fotos: Rezept & Foto: FOODkiss



KOCHEN mit Spag

Zweierlei kostliche
Raclette-Ptannchen

Zutaten fiir 4 Portionen:

* 400 g Rotkohl = 1 Apfel

* 50 g Senfgurken (Glas)

e 2 EL Zitronensaft « 2 TL
Senf e 2TL Rapsol » 2 TL
Honig ¢ Salz, Pfeffer ¢ 200 g
Entenbrustfilet « 1 Birne

* 1 Orange * 30 g Walnuss-
kerne * 120 g Blauschimmel-
kase ¢ 4 Eier » 4 EL Milch

* 1/4 Bd. Schnittlauchrollchen
e 3 TL Butter « 200 g Nord-

| Raclette feies - AN | ‘- i seekrabben ¢ 4 Scheiben
. scnarrer N B &« L' '~ Raclettekdse * 4 Scheiben
Y EntenerStf”et | | RSy / : Vollkornbrot ¢« 200 g Krauter-

quark (Kuhlregal)

1 Rotkohl putzen und raspeln.
e Apfel waschen, vierteln, ent-
kernen, Gurken abtropfen, beides
klein wurfeln. Zitronensaft, Senf,
Honig, Salz, Pfeffer, Ol verriihren.
Mit Rotkohl, Apfel, Gurken mischen.

Entenbrust auf der Hautseite
2 e Kreuzférmig einritzen. Auf der
Haut auf dem Raclette-Grill anbra-
ten, salzen. Je Seite 10 Min. braten
und in 12 Scheiben schneiden.
3 Birne waschen, vierteln, ent-

e kernen, in dunne Scheiben

schneiden, auf dem Raclette-Grill
braten. Orange dick schalen, Filets
herausschneiden. Walntsse grob
hacken. Kase in Stucke schneiden.

Pfannchen mit Entenbrustfilet,
4- Birne, Orange, etwas Rotkohl-
salat fUllen. Mit Kase bestreuen und
unter dem Raclette-Grill Uber-
backen. Mit Nlssen garnieren. Rest
Rotkohlsalat dazureichen.

FUr die RUhrei-Pfannchen die
5- Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und
Schnittlauch verquirlen. Pfannchen
leicht buttern, Eimasse einfullen.
Unter dem Raclette-Grill stocken
lassen. Zwischendurch umrthren.
Mit Raclettekase gratinieren. Krab-
ben trocken tupfen, daraufgeben.
Dann mit gebuttertem Brot und
Krauterquark anrichten.
Zubereitung: 50 Min. + 25 Min.
Pro Enten-Pfannchen: 375 kcal,
KH: 25 9. F. 25 d. E- 1829
Pro Ruhrei-Pfannchen: 400 kcal,
e 15 ¢, BE: 289 g, F 13 g

A7

Rihrei und
. Krabben-Pfannchen .
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KOCHEN News
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Wunderbare Weihnachtsgewurze

& lecker

Fur Sie getestet:

Die Produkt-Lieblinge der Woche

STATT SCHMALZ

Veganer Aufstrich
aus weil3en
Bohnen. Fettarm
und glutenfrei

Zwiebelschmelz”
Nabio, 2,85 Euro

FRUCHTGENUSS

Gefriergetrocknete
Apfelsticke mit

Kardamom Grine Samen-
kapseln einer Schilfpflanze.
Ist mit Ingwer verwandt,
duftet fein nach Eukalyptus.
Macis Aus der getrockneten
Samenhaut, die Muskatntisse
umhullen, gewonnen. Duftet
und schmeckt etwas feiner
und dezenter als Muskat.
Nelken Samenkapseln einer
Tropenpflanze mit feurigem
bis brennend-scharfem
Aroma. Ganz oder gemahlen.

Mit einer _ 4 4.5i¢
Prise Liebe& -2

Safran
Samenfaden
einer Krokusart.
Hat einen |
wurzig-bitteren, ganz
typischen und intensiven
Duft. Sehr teuer, darum
sparsam dosieren.
Sternanis Blutenférmige
Samenkapseln zum
Mitkochen oder Mérsern.
Schmeckt suf3lich und
wurzig, leicht bitter mit

T e . _-- [ ] — = ] ] ] -.

Fotos: AdobeStock (2)/HLPhoto/teracreonte, iStockphoto/luchezar, Diamant Zucker (2), Mionetto, Hersteller (3)

Getrocknete e ¥
Rinde des Zimtbaums. Aus
Ceylon ist er aromatischer,
suBlicher und etwas teurer
als der grdébere, glnstigere
Cassia-Zimt aus China.

dezenter Lakritznote.
Vanille Mark von getrock-
neten Orchideensamen. Die

Schoten k&énnen gemahlen
oder ausgekocht werden.
Einzigartig aromatisch.

Piment Schmeckt und riecht
wie ein suf3-herber Mix aus
Pfeffer, Zimt, Muskat und
Nelken. Gibt es ganz oder
als Pulver. Unverzichtbar in
Lebkuchengewdrz.

Zimt peppen Musli,
Kuchen & Co. auf

LJApfelZimt®,
www.buah.de, 2,90 Euro

PRICKELND .

FUrstlich geniel3en,
jetzt auch ganz ohne
Alkohol, aber mit Stil,
Eleganz und

feiner Perlage

L,Riesling Alkoholfrei”, Furst
von Metternich, 9,99 Euro

Ktichen-Wissen Clever & besser kochen

Was tut ein Koch, wenn er etwas zur Rose abzieht?

Dann dickt er eine heif3e Fliissigkeit (z. B. Sahne oder Milch) durch
Zugabe von Eigelb unter Riihren so an, dass sich an einem
eingetauchten Loffel durch Drautblasen rosenartige Kringel bilden.

Perfekt fur kalte Tage

Helﬁe Muntermacher

Das Gute an

Kakis

Fruchtiger Sonnengruf3 in
der kalten Jahreszeit

Gesund-Faktor Mit ihrer
Powerkombi aus Vitamin C und
Beta-Carotin sind sie ein echtes
Grippe-Abwehr-Wunder. Dank
grol3er Mengen an B-Vitaminen
starken die Exoten unsere Nerven,
durch extrem wenig Fruchtsaure

Trauben-Lavendel-Punsch

4 Btl. weil3er Tee, 8-9 TL
getrocknete LavendelblUten
mit 800 ml heiBem Wasser
(70 Grad) uberbrihen.

2 Min. ziehen lassen. Sieben.
Mit 200 ml hellem Trauben-
saft, 60 g weillem Kandis,
1/2 Bio-Orange in Scheiben
erhitzen. 10-15 Min. ziehen
lassen. Ohne die Orangen-
scheiben heild servieren.
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Kurkuma-Chai-Latte

/ schwarze Pfefferkérner,

4 Kardamomkapseln morsern,

mit 1 Zimtstange rosten, bis
es duftet. 400 ml| schwarzen
Tee angielBen. 15 g Kurkuma,
10 g Ingwer schalen und
reiben. Mit 30 g Kandis (z.B.

Diamant) zuftgen, 15-20 Min.

sanft kdcheln. Sieben, mit
Muskat wlrzen und mit
Milchschaum anrichten.

Hot Mionetto Spritz

500 ml Orangensaft mit
400 ml Mionetto Aperitivo
Alkoholfrei u. 2 Zimtstangen
erhitzen, aber nicht kochen.
Ab und zu umrdhren.

1 Bio-Orange heil3 waschen,
abtrocknen, Schale in feinen
Streifen abziehen. Orange in
Scheiben schneiden, Beides
5 Min. im heil3en Sud ziehen
lassen. In Glaser fullen.

sind sie magenfreundlich. Und mit
iIhrem hohem Wasseranteil plus
Vitamin A straffen sie die Haut.

Genuss-Faktor Ihre Schale
kann leider etwas ledrig sein,
darum FrlUchte am besten
halbieren und ausléffeln.
Oder heif3
Uberbrihen
und dann die
Haut behutsam
abziehen.




Fotos: Rezept & Foto: FOODKiss

Hochstapler mit
siiffer Ananas

Zutaten fiir 16 Stlicke:

* 100 g Zartbitter-Schokolade
e 570 g Butter ® 200 g Zucker
e 4 Eiler e 400 gMehl e 1TTL
Backpulver ¢ 1 EL Speisestarke
e 2 EL Kakaopulver ¢ 130 ml|
Milch ¢ 350 g Ananasstlicke
(Dose) » 475 g Puderzucker

* 100 g gelbe Candy Melts
(Schmelzdrops) ¢ getrocknete
Ananasringe zum Garnieren

Ofen auf 180 Grad vorheizen
1-(Um|uft: 160 Grad). Zwel
Springformen (@ @ 20 cm) mit Ol
auspinseln, mit Mehl ausstauben.
Schokolade schmelzen. 250 g But-
ter mit Zucker cremig rihren. Eier
einzeln unterrthren. Schokolade
untermischen. Mehl, Backpulver,
Starke, Kakao mischen, dartber-
sieben, mit 100 ml Milch glatt
verrihren. Teig auf die Formen
verteilen, ca. 30 Min. backen. He-
rausnehmen, abkthlen. Bé&den aus-
|6sen und auskuhlen lassen.

Kuchen waagerecht halbieren.
2.Ananas abtropfen, den Saft
auffangen. Drei Béden mit je 2 EL
Ananassaft tranken. Ubrige Butter
weil3 aufschlagen. Puderzucker
darUbersieben, unterrthren. 30 ml
Milch zugeben, kurz cremig schla-
gen. Die Creme auf die drei Boden
streichen, mit Ananas belegen.
Torte zusammensetzen, Deckel
auflegen. Rundherum ddnn mit
Ubriger Creme einstreichen.

3 Candy Melts schmelzen, vom
e TOrtenrand tropfen. Torte mit

Ananasringen garnieren.

Zub.: 60 Min.; Backen: 30 Min.

Pro Stiick: 610 kcal,

KH: B84, F $4 4, E: 79

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

Oooh, wie verfiihrerisch

Schoko-Traum,

ruchtig getullt

BACKEN mit Liebe

[£:] 33




Gunstig & gut kochen
Unsere besten

Unkompliziert, einfach und lecker: Mit viel Gemiise und wiirzigem

Fleisch sind diese Reisgerichte aus Pfanne

und Ofen perfekt fur jeden Tag und schmecken allen

Mexiko-Reispfanne mit Schmand

Zutaten fiir 4 Portionen:

* 160 g Basmatireis » 3 EL
Zitronensaft ¢ 5 EL Ol

e 1/2 TL brauner Zucker

e Salz, Pfeffer » 285 g Mais
(Dose) » 250 g Kidney-
bohnen (Dose) » 3-4 Stiele
Koriandergrin 1 Avocado
e 2 rote Spitzpaprika

e 200 g Schmand » 40 g
Tortilla-Chips » 300 g
Hack ¢ 2 EL Tomatenmark
e 3 TL Chili-con-Carne-
GewUrzmischung

Reis nach Packungs-

e aNgabe garen. 2 EL Zitro-
nensaft, 3 EL Ol, 2 EL Wasser,
Zucker, Salz und Pfeffer
verruhren. Mais, Bohnen ab-
tropfen. Koriander waschen,
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Blatter hacken. 1/3 mit Mais,
Bohnen, Dressing unter Rels
mischen. Das Avocadofrucht-
fleisch wurfeln, mit TEL Zitro-
nensaft mischen. Die Paprika
putzen, klein schneiden.
Schmand mit ca.1/3 des
2 e Korianders verruhren.
Chips zerbrdckeln. Hack im
Ubrigen Ol 5 Min. anbraten.
Tomatenmark unterrthren.
Gewlrzmischung mit etwas
Wasser zufligen, ca. 5 Min.
kécheln. Paprika, Avocado
zur Reismischung geben. Mit
Hackmischung anrichten, mit
Schmand-Creme, Chips und
Koriander garnieren.
Zubereitung: 55 Min.
Pro Portion: 775 kcal,
KH: 64 g, F: 453 9g,E: 30 g
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Hokkaido mit Champignon-Reis

Zutaten flir 4 Portionen:

» 2 HokkaidokUrbisse

a ca. 900 g » Salz, Pfeffer
e Currypulver « 3 EL Ol

e 500 ml GemuUsebruhe

* 400 g Champignhons

* 1 Zwiebel » 1 Knoblauch-
zehe o 1 EL Butter » 250 g
Risottoreis « 100 ml
WeilRwein ¢ 120 g Parme-
san ¢ 2 EL Klrbiskerne

1 Zuerst den Backofen auf
e 200 Grad vorheizen (Um-
luft; 180 Grad). Die Klrbisse
waschen, halbieren, putzen,
auf ein Blech mit Backpapier
legen. Mit Salz, Pfeffer, Curry
wirzen. Ol auftrdufeln und
35-40 Min. garen. Dann die
Gemusebrihe erhitzen.

Pilze putzen, vierteln,
2- /wiebel und Knoblauch
schalen, hacken. Mit Pilzen in
hei3er Butter anbraten. Den
Rels darin anschwitzen. Welin,
heil3e Bruhe nach und nach
angiel3en. Reis ca. 30 Min.
quellen lassen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den Parmesan reiben.
3- Aus den Kirbissen
etwas Fruchtfleisch heraus-
schaben, mit der Halfte des
Parmesans unter den Reils
mischen. In die Klrbishalften
fUullen. Mit Ubrigem Parmesan
und Klrbiskernen bestreuen.
Zubereitung: 30 Min.
Garen: 40 Min.

Pro Portion: 600 kcal,
KH: 76 g, Fi 22 g, E: 23 ¢

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3



Mit 7] - hier kommen:

Spar-Rezepte
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Zutaten fiir 4 Portionen:
e 200 g Naturreis » Salz
* 1 Wirsing (ca. 1kg)

e 250 g Chorizo

e 1 TL Currypulver

e Chiliflocken

e 200 ml Gemusebrihe
e 1 Mango

* 150 g Doppelrahm-
Frischkase, natur

Den Naturreis In eilnem Sieb
e abbrausen und mit 400 ml
Wasser und 1 Prise Salz in einen

i

Topf geben. Aufkochen, dann den
Deckel auflegen und den Naturreis
ca. 35 Min. gar kochen.
Inzwischen den Wirsing put-
2-zen, abbrausen, in Streifen
schneiden. Die Chorizo in Scheiben
schneiden und in einer tiefen,
heil3en Pfanne goldbraun braten.
Herausnehmen und den Wirsing in
der Pfanne im Wurstbratfett leicht
goldbraun anbraten. Mit Curry,
Chili und Salz wurzen. Die Brihe
angief3en. Den Deckel auflegen
und etwa 15 Min. leicht bissfest gar

dinsten. Nach Bedarf noch etwas
Wasser erganzen.

Die Mango schalen und das
3-Fruchtf|eisch vom Kern
schneiden, dann klein wdurfeln.
Zusammen mit dem Frischkase
unter den Kohl mischen und mit
Salz und Pfeffer herzhaft ab-
schmecken. Mit dem Reis und den
Chorizoscheiben anrichten.
Zubereitung: 20 Min.

Garen: 35 Min.
Pro Portion: 545 kcal,
K 5hig..F 20 g.E: 54 g




RATGEBER Leichter leben

Worauf es bei _ La lebe der

Kauf, Standort
und der Pflege
ankommt

Vier Sonntage soll er durchhalten — doch oft
lasst der Kranz schon nach wenigen Tagen die

Robuste
Nadeln hangen. Mit diesen Tipps nicht! Tanne wihlen
Die B re i Aietaht o Tore
- : - | Schon die Auswahl des Tannen-
TlChtlge Basis griins nimmt viel Einfluss auf die
» Bestenfalls ein Gesteck kaufen, H_'a!tbar.k-ei.t. Am besten
dessen Zwelge-auf einen Strohkranz Perfekter geeignetist eine robuste
gebunden wurden. Das Stroh Standort

! mann- oder Edeltanne.
i Fichtenzweige hingegen
nadeln schneller.

speichert Feuchtigkeit und gibt
diese regelmaflig an die Tannen-
zweige ab. Das gleiche gilt fiir
einen Rohling aus
Steckmasse.

l Tanne - etwa eine Nord-

Trockene Luft und hohe Tempera- |
turen verursachen vorschnelles

Austrocknen. Beides ist im Winter in
Raumen aber kaum vermeidbar. Der
Kranz sollte, um ihn langer frisch
zu halten, zumindest weit
entfernt von Kamin oder
Heizung stehen.

Beim Kauf auf
Zweige achten

e B M Diese sollten
| ' sattgrun, leicht
glanzend und
unbeschadigt sein und
bei leichtem Druck
nicht nadeln. Harziger
Duft ist ebenfalls ein
Zeichen von Frische.

1 (S : Ordentlich
EinWasserbad kann in Sachen w b ?q;.,_ | ' : ' befe“chten

Frische wahre Wunder wirken! Daflr | .
einfach etwas Wasser auf einen Am besten alle paar Tage mit

groBen Teller mit Rand geben und | - Uber Nacht T & i einem Zerstauber! D.as verhmdert
- | e das Austrocknen zwar nicht,

denimrm swige Minuenbincin Sy nach draufien | e gn e
stellen. So ist die Wasserversor- xr 4 . ve_rl?_n._._g-s:a._m.t-:e.s_ aberZudem
R Die kiihlen Temperaturen auf dem minimiert es die Brand-
gung von unten | i M
P Balkon oder der Terrasse helfen, das gefahr! Tipp: vor dem
sichergestellt. g _ T S
Griin intakt zu halten. Dabei sollten | 3 Bespriihen evtl. Deko
Sie den Kranz vor direktem Wind v - entfemen
sowie Regen und Schnee
schiitzen und empfindliche
Deko abnehmen.
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Intelligente Lichter kann
man per Handy steuern

| Wann brauchen Hunde
! einen Mantel!

B » < kommt auf die Rasse an! Hunde mit kurzem
| | Fell ohne Unterwolle sowie welche mit wenig
Alles hell erleuchtet: B Unterhautfett freuen sich Uber einen warmenden

.| Mantel. Dazu zdhlen etwa Windhunde, aber auch

<ehr kleine Rassen wie Chihuahuas. Auch Welpen

Wir lieben e
? . und alte Tiere sollten einen tragen. Eeim Kau |
Smarte Lampen' B d4arauf achten, dass der Bauch gut eingepackt Ist.

ur ein- und ausschalten? Von

wegen! Smarte Lampen haben
so viel mehr drauf! Hier ein klei- —— e s

ner Uberblick, was sie méglich machen:
DAS IST NEU |y

Dieser Dracula
steht auf Knoblauch

Drehen, zerdricken, fertig! Der ,Gracula
Knoblauchschneider” erleichtert die
Zubereitung von Mahlzeiten
mit Knoblauch. Mit
Mini-Klingen statt
Reillzahnen, zudem

spulmaschinengeeignet!

Dimmbarkeit Die Helligkeit lasst sich
bei allen smarten Lampen individuell
hoch- und runterfahren. Auch die Farbe
lasst sich per Fernbedienung dndern.
Timer Ab 7 Uhr soll das Licht in

Kiiche und Bad angehen? Kein
Problem - dank der Timer-
funktion!

Steuerung Mist, das Keller-
licht brennt noch. Mit der pas-
senden App kann man es aus-
schalten - auch vom Biiro aus.

SO XX blld@t SiCh
kaum Eis im Gefrierfach

B Gefrorenes Eis im Gefrierfach erhoht
den Stromverbrauch und reduziert den

Stauraum. Dagegen hilft Natron! Zwei
Essloffel davon auf ein feuchtes Tuch
geben und damit die Innenwande des
abgetauten und gereinigten Fachs

| ?;g;(; iis"GNf abwischen. So wird verhindert, dass sich
Lampe von Ledvance mit e mueller.de Feuchtigkeit ansammelt und zu Eis wird.

WiFi-Technologie ca. 14 Euro

Nicht alles, was glanzt, ist €[«

-~ Filschungen bei Schmuck erkennen

in Ring fiir die beste Freundin zu Weih-

nachten - da wird sie aber Augen ma-

chen! Vorausgesetzt das gute Stiick ist
echt und lauit nicht nach wenigen Tagen an.
Wie man Fake-Schmuck entlarvt:

»» Echte Stiicke besitzen feine Material-
pragungen wie Logos oder Seriennummern.
Die Gravuren sind gleichméfsig, sauber gesetzt
und klar erkennbar. Bei Falschungen zeigen
sich dagegen oft kleine Fehler: schief stehende
Buchstaben, unregelmafsige Abstande etc.

» Gold und Silber sind relativ schwer
Flihlt sich der Schmuck autfallig leicht an, Fin-
ger weg. Zudem hat Gold keinen Eigengeruch.

Riecht das Metall stark, konnte es sich um Mes-
sing handeln. Und: Gold und Silber sind nicht
magnetisch. Wird der Schmuck etwa von einem
Kiihlschrankmagneten angezogen, besteht er
vermutlich aus anderen Eisenmetallen.

» Klangtest: Das Schmuckstiick leicht gegen
eine harte Obertlache tippen. Echtes Edelmetall
klingt oft klarer und langer nach als unechtes.

Das gilt bei der Ver packung

m Hochwertiger Schmuck wird meist in stabilen,
sauber verarbeiteten Boxen présentiert. Logos,

Farben und Schriftarten priifen. Passt alles
zusammen oder gibt es hier Unstimmigkeiten?

Fotos: AdobeStock (3)/Kristina Afanasyeva/Bomix/Nishihama, Amazon/Ledvance, dpa/pa, Getty Images/Westend61, Flora Press/flora production, Fotolia/Beboy, iStock (3)/CasarsaGuru/NiPlot/Alexander Pytskiy, radbag.de
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RATGEBER Leichter leben

Kaschmir kaufen & pilege

ugegeben: Es gibt giinstigere Wolle.
Z Doch keine ist so weich und warmend

wie Kaschmir. Und wer autf gute Quali-
tdt achtet und die edlen Stiicke richtig pilegt,
hat auch lange Freude daran.

B Teurer ist meist auch besser

Zwar gibt es mittlerweile Kaschmir-Pullis fiir
unter 100 Euro - doch meist sind diese aus
weniger dichter Wolle gestrickt und verlieren
schnell die Form. Gute Qualitiat erkennt man
daran, dass sich die Wolle beim Anfassen
weich und fest zugleich anfiihlt und bei leich-
tem Zupfen elastisch zuriickfedert. Tipp: Auf
den Winterschlussverkauf warten!

B Lieber liften statt waschen
Kaschmir nach jedem Tragen zu wa-

chen, ist keine gute Idee. Lieber das Teil
am Abend an der frischen Luft ausliiften.

Wer die Waschmaschine nutzt, sollte den

Wollwaschgang und die niedrigste Schleuder-

stufe wahlen. Am besten ein Haarshampoo
verwenden und keinesfalls Weichspiiler! Bei

Handwasche darauf achten, das Kaschmir-

stlick nicht zu sehr zu reiben. Das begiinstigt

die Bildung von Knotchen.

B Schonend trocknen

Nach dem Waschen die Feuchtigkeit vorsich-
and- le:i";

tig ausdriicken, das gute Stiick in ein
tuch einrollen, weiter aus-
driicken. Und liegend

trocknen lassen! Auch Motten

Omas Hausmittel wie

5 Wintersorten, die uns jetzt schmecken

a gut, momentan ist vielleicht eher

‘ \ l die Zeit von Suppen, Eintopien

und warmenden Auflaufen. Trotz-

dem wollen wir auch im Winter nicht auf

vitaminreiche Salate verzichten. Da die

meisten Kopisalate jetzt aus beheizten Ge-

wdchshdusern stammen, greifen wir lieber
zu ihren robusten Winter-Verwandten.

Postelein: leicht sduerlich

Auch unter Portulak bekannt, punktet er
mit viel Calcium, Magnesium, Eisen und
Vitamin C und gilt als besonders gesund.
Die Saison geht von Oktober bis
Mairz, er lasst sich wie Feldsalat
verwenden, wobei man

Radlcchlo

"8l

ﬁ‘k’"
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et __'
Postelein *
j;'
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die Stiele auf jeden Fall mitessen sollte.
Schmeckt mild-nussig und leicht sauerlich.

Radicchio: recht bitter

Enthdlt gesunde Bitterstoffe und das
schmeckt man. Deshalb ist er nicht jeder-
manns Sache und wird meist mit anderen
Salatsorten gemischt. Tipp: Auch gebraten
oder gegrillt kann sich das Aroma sehen
lassen. Vorteil: Die kugeligen Kopie lassen
sich gut lagern und bleiben lange frisch.

Endiviensalat: wiirzig
Der typische Wintersalat
ALY 4 mit relativ festen Bléttern
| schmeckt wiirzig, herb
und eben-
falls leicht
bitter,

- =
1#

| , 8 ~ Chicorée |
v gy ' = "\'_;:L.'F'
Feldsalat '\

lieben den feinen Stoff

Daher lohnen sich Anti-Motten-
mittel im Schrank. Gut geeignet und
frei von Chemie sind Neem- oder

Lavandin-Ol. Hilfreich sind auch

sdckchen oder Gewiirznelken.

Lavendel-

(%CW.

wobei die griinen AufSenblatter einen inten-
siveren Geschmack haben als die inneren.
Kommt meist bis weit in den Januar hinein
frisch vom Feld auf den Teller.

Feldsalat: mild und nussig

Unter den Salatsorten ist er der Spitzenrei-
ter im Vitamin C-Gehalt. Nachteil: Die Blat-
ter welken schnell. Im Kiihlschrank halt er
sich max. 3 Tage. Leichtes Dressing verwen-
den und am besten erst kurz vor dem Ser-
vieren untermischen. Gibt es bis Friihjahr!

Chicorée: herrlich knackig

Hat feste, blasse gelb-griine Blatter, knackt
lecker beim Essen und schmeckt ebentalls
eher bitter. Die meisten Bitterstoffe, die gut
fiir den Stoffwechsel und die Verdauung
sind, stecken im Kern. Am besten in einer
dunklen Papiertiite lagern.

Original-

= Kaschmirwolle

@& wird aus den
Unterbauch-
haaren der
mongolischen
Ziege gewonnen

R 4

" -.'.-



Fotos: AdobeStock (5)/Pixel-Shot (3)/rdnzl/Nishihama, Fotolia (2)/nito/ExQuisine, iStock (5)/Andrey Zhuravlev/Liudmila Chernetska/pixura/Liudmila Chernetska/Moussa81

ei der Einrichtung
von Haus oder
Wohnung wird
die Garderobe

oft vernachlassigt. Scha-

de, denn in den meisten
Fallen sehen Géaste diese
beim Eintreten zuerst. So wird
sie zum hiibschen Blickidanger:

Saisonaler Wechsel

Damit der Jackenstander nicht aus allen
Nahten platzt, sollte man Sommerjacken
im Winter anderweitig verstauen. So ist
auch noch Platz fur die Jacken der Gaste.

Spiegel als Hingucker

Ein Spiegel im Eingangsbereich vergrol3ert
nicht nur optisch den Raum, er bietet zu-
satzlich die Moglichkeit fur einen letzten
Outfit-Check und halt oft noch ein kleines
Board fur Schlussel, Brille & Co bereit.

Schuhe sofort wegrdumen

Denn diese sind eine der haufigsten Ur-
sachen fur Chaos. Ein Schuhregal oder ein
geschlossener Schuhschrank verhindern,
dass sie uberall verstreut herumliegen.

Helle Farbe an die Wand

Reines Weil3 geht - ist aber langweilig! Wie
ware es mit sanften Nuancen wie einem
zarten Apricot, Taupe, Hellgrau oder Mint?
Helle Wandfarben lassen den Flur automa-
tisch freundlicher und langer wirken.

Anziehhilfe mit Stauraum

Eine kniehohe, stabile Truhe mit Sitzkissen
oder eine Bank mit Polster und passenden
Korben dient Jung und Alt als Sitzgelegen-

lop orga

schnell
herrscht hierl

| W
I

p—

PRIVATPARKPLATZ

Schliissel und Tasche sollten einen festen Platz haben. Hier
bietet sich ein grof3eres Brett mit Haken - moéglichst in
Turnahe - an. Der Trick fir mehr Ordnung: ReiBverschliisse
oder Druckknopfe der Taschen schlieflen. So schont man
das Material und es sieht automatisch aufgeraumter aus.

heit beim Anziehen der Schuhe. Und lasst

nebenbei ganz galant Schirme, Einkaufs-
beutel, Hundeleine & Co. verschwinden.

Das passende Flur-Licht
Naturliches Licht ist im Flur meist Mangel-
ware. Deswegen bieten sich in einem lan-
gen Korridor viele kleinere Spots an. Diese
setzen an verschiedenen Punkten gezielt
Lichtkegel und sorgen so flr eine gleich-
mallige Verteilung. Das ist vor allem dann
notwendig, wenn man nach dem zweiten
Schuh oder dem Schlissel sucht.

Auf dem Teppich bleiben

Auch wenn helle Teppiche einladend wir-
ken, fur den Eingangsbereich sind sie un-
gunstig. Hier braucht es eine robuste Unter-
lage, auf der Flecken nicht so sehr auffallen.
Ebenfalls wichtig: ein Fulsabstreifer.

|

nisiert!

4

Miitzen, Schals &
Co. verstauen

Kommoden bieten Stau- |
raum fur Handschuhe,
Schals etc. Am besten die L

Accessoires nach Katego-
rien in verschiedenen
Schubladen sortieren.
Und nach Gebrauch auch
gleich wieder zusammen
legen und einordnen!

Sparsam mit Deko sein

Naturlich darf auch in einer Garderobe die
Deko nicht fehlen, aber: nicht Ubertreiben!
In seinen Grundzugen ist ein Flur ein funkti-
onaler Raum, der meist schon von alleine
eher Uberladen aussieht. Also, ein paar Bilder
an die Wand, Pflanzen platzieren, kleine
Leuchten anknipsen — mehr braucht es nicht!
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Denkspiele,

Gehirn-Jogging
und mehr

Ratsel-Pause

Ly Zwiscnendurch

Nehmen Sie sich Zeit, und beweisen Sie Kopfchen -
mit unseren Ratseln macht das richtig viel Spal3

I<UItigeS Sudol(u_ Réts el Vervollstandigen Sie die drei Kastchen. Jede Zahl von 1-9 darf senkrecht,

waagerecht und in jedem 3x3-Quadrat allerdings nur 1x vorkommen.

Finden Sie die 6 Fehler?

ORIGINAL

R L T
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Lustiges Silben-Rétsel 15 Fragen bis zum

Werden Sie zum Wortneuschopfer, und bilden Sie aus den nach-
% ‘ @ @

folgend angegebenen Silben acht Worter, die sinngemal’ die glei-
che Bedeutung haben wie die jeweiligen nummerierten Begriffe.
Testen Sie lhr Allgemeinwissen, und schicken

Die jeweils ersten Buchstaben - von oben nach unten gelesen -
ergeben einen Begriff flr eine ,am Hororgan befindliche Frucht”.

BA - BEN - BER - BER - CKEN - DECK - EIN - ER -
FENS - GE - GRUND - HAMS - HE - IN - LE - ME -

: ; - - :
NAH - O - ON - PFLE - PUNK - QUEL - RAUM - RIN - ' i "?"Geh';”;‘f‘sg"af'_f"j'gs'ige“ e
SER- STRE - TER- TER - TER - Tl - WAS nser Quiz macht Sie fit fur Jauch und Co.
1 > 50E
; ; . uro
Schiffsetage fur Kell d inglich ,. ._
chiffsetage fur Kellner die urspringlicher " Schneewittchen war die...der Konigin.
p) 6 A Schwester B Cousine C Stieftochter D Nichte
Nagetiere im Ofen medizinischer Einstich &b 100 Euro
herstellen dazwischen | Wer vollig erschopft ist, hangt in den ...
> - — 7 — A Stricken B Trossen C Leinen D Seilen
Flrsorgerin im All Flissigkeit der Ursache 9 ——
a ] | Ein scharf schmeckendes Gewdurz ist ...
durch eine Lichtéffnung Born zum Medizinschlucken A Ingwann B Ingwo C Ingwie D Ingwer
gelupfter Ball 300 Euro

Was tragen Manner zum Smoking?

VerZWi Cl(te S W6 ]_‘te]_‘ve I‘ Ste Cl( A Freudenhemd B Kummerbund C Gramkorsett D Leidleibchen

500 Euro
In Asien liegt die Wiste ...

C Gorbi
1.000 Euro

In diesem Buchstabenwirrwarr verstecken sich sechs Begriffe zum
Thema Christkindlmarkt. Achten Sie bei der Suche darauf, dass sie
senkrecht, waagerecht, diagonal sowie riickwarts verlaufen kénnen.

ZIRIEIHINEIH|C|U K|/B|E|L | Junge Weine sind oft ...
N EIGIOBBIIT'WIH C/IS Cl|V A lustig B albern C traurig D spritzig
7 . uro
KiILIYIUJUIUK Z Z/UR|H In eine echte Mozartkuglﬁt auf jeden Fall ...-Marzipa n'.___
JIEISISIAIGINIEIDIUBIHIX A Pistazien B Walnuss C Himbeer D Paranuss
'8 : Euro
GIU|E|Z|L|E I PISIHC/X|O | Was wird nicht eim Sport getragen?
NI NIPI Y MGIRITIFISIXIBIM A Fechtanzug B Footballhelm C FuBballschuhe D Polohemd
wiQlI[GU[v[J[Q|N[R]P[VIM| € A und dsind.»
P Q | CIKIAIRIUISIS E | LIL A Anlaute B Umlaute C Mitlaute D Zwielaute
Y E|Q|Y|F| K|P|R|J|/R/M QI S e
Wie viele Bundeslander gibt es in Deutschland?

B 16 C17 D18
32.000 Euro

Die Auflosungen

wurde von uns benachrichtigt

&
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bnazjaids ‘usbogqmups  ASLGpL YeL DL ILL "B0L ‘9608 V£ Q9 QS ‘8¥ ‘A€ ‘0T DL S wicatger el 625 DIsnas -Natian Ger yeeise Istdle
‘YPSUNy ‘Z13YUIYINYNY ARUOI||IN WiNZsiq uabeuy g A Kreisparabel B Dreiecksparabel C Ringparabel D Kettenparabel
‘[|9ssnieY ‘assebuapng ab1aJ1y0 — ajpnbaweuu] ‘g Jassempunin L | g ® 64.000 Euro
LR UoI{uNdI3|'9'USGASI3 °§ TG Y | g Guildo Horn nennt man auch ,die singende ...
SAPYIMZAS\ ‘uliabapdwiney “¢ ‘udeqia)swer 'z PpapaeqoL | S _ “
|as3ey-uaqis sabnsn | 3 A Donauwelle B Schillerlocke C Nussecke D Salzstange
e E | e |5 N® 125.000 Euro
AONNNONNEGE ORANONEEN DEnOonaEE Wer unter Akrophobie leidet, hat Angst vor ...
§2le (o sTs el ML=z v sls Malklile s olalsls & A Hohen B Wasser C Wind D Spinnen
clL|LZ|B(v|9|8|S|ep|B8|(e|l]6|8|S|e|(v|[Lf]6|L|c]lS(8|E]L|¥|B (@]
1o ol (e lslvlels] 5o elelvlilololz] s slclelolslzlot] | & 4 500.000 Euro
e19jHad Sip ols Sop Ui J2uUuQy Ing bty JemydspPIIN | = Welcher Staat flihrt kein Kreuz in der Nationalflagge?
s i [9S3RY-NYOPIS SARRII & A Schweden B Schweiz C Finnland D Estland
= Auflosung aus Lea 46/2025: £ 15 1.000.000 Euro
c;:- LOSUNGSWORT: SYMBOLIK E Georg Friedrich Handel komponierte die ...
25 [:E Die Gewinnerin des eleganten Schmuck-Sets E A ,Erdenmusik B ,Feuermusik C Himmelsmusik” D ,Wassermusik
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GEWINNRATSEL

Training,
prakti-
sche Er-
fahrung

das Ich
(latei-
nisch)

Auf-
sehen,
Skandal

Sichler

Pflanze
mit flei-
schigen

Blattern

enthalt-
sam le-
bender

Mensch

Vorname
des Film-
stars
Astaire

Fenster-
vorhang

Nah-
rungs-
bestand-
teil

mit
Blumen,
geblumt

in
runder
Form

ugs.:
weich,
sanft

(engl.)

Gelieb-
ter der
Julia

v

bose
Verwiin-
schung

v

rhyth-
mischer
Sprech-
gesang

Pfeifen-
tabak

Wasser-
stands-
messer

mann-
liches faul;
Borsten- langsam
tier 3
. griechi- nordi- :
kroati = e bayerisch
fﬁ;‘; Buch- Wahrungs- ggﬁr:::l
stabe einheit
olhalti v ¥
Pasten- ?Iutﬂz- Ige poetisch:
behalter nflanze Biene I_’
v v >
franzo-
sischer
Strom

Gruppe
von acht
Solisten
(Musik)

einerlei;
gleich-
artig

Hunde-
name

.

kleines
Krebstier

>

flaches
Wasser-
fahrzeug

StraBBen-
benut-
zZungs-
gebuhr

Frucht-,
Gemiuise-
flussig-
keit

lodernde

Flamme;
Gerb-
rinde

Stimm-
zettel-
behalter

Kfz-

Zeichen
Guters-
loh

die
Gesichts-
farbe
wechseln

Dick-
hauter,
Russel-
tier

v

Ver-
brechen

R

Zier-
pflanze;
Wappen-
blume

Treib-,
Garungs-
mittel

Die funktionale Warmies® Wellness Premium Serie schenkt nicht nur die
schonsten Wohlfihlmomente, sondern begeistert vor allem durch ihre
puristische Optik in edlem Schwarz. Ob Neck Warmer, Warmegurtel oder
das klassische Warmekissen ,Bottle” — alle drei Modelle sind aus besonders
flauschigem Material und spenden wohltuende Warme. Die naturreine
Hirsekorn-Flllung im Inneren ist mit franzosischem Lavendel gemischt
und duftet angenehm-zart. Dank der praktischen Formate und Fixiermog-
lichkeiten wirkt die gewulinschte Warme genau dort, wo der Korper sie gerade
braucht. Alle drei Warmies® Warmespender konnen schnell und unkom-

pliziert in der Mikrowelle oder alternativim Backofen erwarmt werden.
Mehr Infos: www.warmies.de

deutsche
Ski-
lauferin
(Martina)

Kleider-

ver-
schluss

>

Zeitalter

Auswir-
kung,
Ergebnis

o

eurasi-
scher
Staat

Geliebte
des Zeus

auf
Kosten
anderer
leben

Stadt u.
Kanton
in der
Schweiz
eine
Spiel-
karten-
farbe

(s

raues,
gekrau-
seltes

Gewebe

als
Schall

Kurz-
schrift
(Kurz-
wort)

span.-

nortug. Tier-

hand,
TierfuB3

biomed.

Institut ; u
Prinzen- | horbar
(Abk) | itel sain

(”‘ v

Behalter
flir einen
Heizstoff

Dich-
tungs-,
Klebe-
material

Spender;
Grinder

Kfz-
Zeichen

United
Kingdom

tropi-
sches
Sauge-
tier

Teil des
Buches

Flachs,
Faser-
pflanze

ein
Farbton

Abk. fur |weib- lang- r Ver- .
heftiger Bundes- |liches weilig; geltung E:Iaﬂnh:-“ schmal;
Zorn kriminal-| Marchen- schlecht fur eine Srhak begrenzt
8 amt wesen gewurzt Wohltat
schwed. -- | Urein- |
Pop- i"rﬁi?te wohner
legende Mexikos
brasilia- schlank nordi-
- zu unbe-
Fubball- ik keiner P> stimmter p ferac
legende dig Eich
A Gitter-
::ah“eggi-n- ledig- raum
fracis lich fur
g Tiere

SO KONNEN SIE GEWINNEN:

Schicken Sie die Losung auf einer Postkarte an:
Redaktion LEA, Im Neudeck 1, 67341 Speyer

Einsendeschluss: 17.12.2025
Viel Spal8 beim Ratseln und viel Gliick!
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RUFEN SIE AN UNTER Tel:: 0113 78/98 0012
(dtms GmbH, 50 Cent pro Anruf).

Micht teilnahmeberechtigt sind die Mitarbeiter der Mediengruppe Klambt, deren Angehdrige sowie Sammel- |
Einsendungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die im Rahmen des Gewinnspiels erhobenen personen bezngii&lz

ODER SENDEN SIE DIE LOSUNGPER E MAIL

~7

Daten nutzen wir zur Durchfiihrung und Abwicklung des Gewinnspiels. Die Verarbeitung der Daten erfolgt
entsprechend der Datenschutzerklarung: www.klambt.de/datenschutz

lea.raetsel@klambt.de \
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eschenke besorgen, das Festessen

planen - besonders in der Zeit vor

Weihnachten kann es schnell stres-
sig werden. Problematisch wird es jedoch,
wenn der Stress zum Dauerzustand wird.
Dann kann es helfen, den Vagusnerv aktiv
zu stimulieren. Dieser dient als wich-
tige Schaltstelle zwischen Korper
und Gehirn und ist dafiir ver-
antwortlich, Stress zu reduzie-
ren und Erholung zu f6rdern.

B Kopfin kaltes Wasser
Kélte aktiviert unser Nerven-
system und somit auch den Va-
gusnerv. Dadurch sinkt die Herz-
frequenz, der Puls wird langsamer

und die Atmung ruhiger, was Stress schnell
reduziert. Entweder kalt duschen oder mor-
gens das Gesicht in kaltes Wasser tauchen.

B Bewusstes Ein- und Ausatmen

Gezielte Atemiibungen férdern ebenfalls
die Entspannung. Die Atmung sollte insge-
samt langsamer sein und das Einatmen

Fotos: AdobeStock/Axel Kock, iStock/CentrallTAlliance, Andreas Sibler, Bernhard Huber, Andreas Kohring, obs/Med 360, privat (3)

Immer gut informiert: Das Experten-Team

Kaltes Wasser

Adieu, vorweihnachtliche Uberforderung!

Starken Sie |hren
Anti-Stress-Nerv

kiirzer sein als das Ausatmen. Zum Beispiel
vier Sekunden ein- und sechs Sekunden
ausatmen, mindestens 15 Minuten pro Tag.

B Singen, Summen und Gurgeln
Vibrationsreize wie Singen, Summen oder
auch Gurgeln aktivieren den Vagus-
nerv, da dieser mit Rachen, Kehl-
kopf und den Stimmbandern

verbunden ist. Entweder man

variiert beim Summen oder
man bleibt flir mehrere Minu-
ten beim selben Ton. Wie etwa
beim Yoga das Bhramari, auch
als Bienensummen bekannt. Al-
ternativ fiir 10-20 Sekunden gur-
geln und mehrmals wiederholen.

B Stimulierende Massagen
Eine sanfte Halsmassage kann den
Vagusnerv ebenfalls stimulieren, da
dieser links und rechts entlang der
Halswirbel nach unten verlauit. Mit
leichtem Druck starten und je nach
Empfinden die Intensitat steigern.

Der Vagusnerv
fungiert in der
Art einer Daten-
autobahn und
verbindet das
Gehirn mit
vielen Organen

Dr. Christina Prof. Dr. Dietrich Dr. Matthias Dr.Verena Dr. Bernd Loos Andrea Markus
Quellmann Gronemeyer Ried| Breitenbach FA fur Plast. und Radlein Schneppenheim
Allgemeinmedizinerin Riickenexperte Ernahrungsmediziner Gynakologin Asthet. Chirurgie Physiotherapeutin Orthopade
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Wenn die kognitiven Aussetzer immer ofter vorkommen:

ISt das etwa schon

zeine Demenz?

»
i- Verschusseln, vermasseln,
\ 3 ' y
e vergessen — wer das haufig
erfahrt, ist leicht beunruhigt.

Meist jedoch zu Unrecht!

s kann einfach nicht wahr sein:
Schon wieder beginnt der Morgen
mit der Suche nach dem Auto-
schliissel! Wo habe ich den gestern
nur abgelegt? Und wahrend die Augen jeden
Winkel der Wohnung absuchen, bleibt der
Blick am Kalender haften - dort ist ein Zahn-
arzt-Termin vermerkt fiir heute um 9:00 Uhr.
,Den habe ich ja total vergessen’, ist der erste
Gedanke - und dann der zweite: ,, Ich glaube,
langsam werde ich dement!”

Zunehmende Vergesslichkeit muss

B weift einfuch nicht auf eine Krankheit hindeuten
nicht, wo mir der Die meisten Menschen kennen Situationen,
Kopf steht!” Die in denen Sie zum Beispiel eine Verabre-
Ursache kann dung versdumen, einen Geburtstag verges-
auch nur ein sen oder ihnen an der Supermarktkasse die
Zuviel an Stress PIN fiir ihre Bankkarte plotzlich nicht mehr
im Alltag sein einfallt. Das ist erst einmal kein Grund zur

Sorge. So kénnen zum Beispiel ein Uber-
malS an Auigaben, psychischer Stress oder
Schlatmangel die Konzentrationsfahigkeit

Bewegung fordert
die Durchblutung
und halt das Gehirn

langer gesu@

Fotos: AdobeStock/photocrew, Dreamstime/Photomaru, Fotolia (2)/goodluz/volff, iStock (3)/Vizerskaya/FatCamera/AndreyPopov



und die Gedachtnisleistung beeintrachtigen.
Und auch das Alter spielt eine Rolle. Denn
wahrend die Anzahl von Kerzen auf der
Geburtstagstorte zunimmt, nimmt die Hirn-
funktion ab. Bereits ab etwa 25 Jahren fangt
das Gehirn damit an, langsam abzubauen,
sodass sich erste Alterungsefiekte

schon mit 50 Jahren zeigen kon-

nen. Es ist also ein Stiick weit

,normal® dass sich die Zahl der
Gehirnzellen und damit das
Denkvermogen  verringern.

Bei einer echten Alzheimer-

Demenz wird dieser Prozess

aber extrem beschleunigt. Denn

hier sorgen Eiweifsablagerungen

in und an den Nervenzellen dafiir,

dass diese im grofSen Stil absterben.

Bekanntes zu verlernen, ist ein klares
Alarmsignal fiir eine Demenz

Es gibt eine Reihe von Anzeichen, mit denen
sich die Alzheimer-Erkrankung bemerkbar
macht. Im Friihstadium ist es vor allem das
Kurzzeitgedachtnis, das Probleme berei-
tet. Menschen mit einer Demenz vergessen
zum Beispiel, den Herd auszustellen und
konnen ihren Alltag teilweise nur noch mit
Erinnerungsnotizen organisieren. Einfache
Routinehandlungen gelingen pl6tzlich nicht
mehr zuverlassig oder gar iiberhaupt nicht.
So ist es etwa nicht ungewohnlich, dass auch
gesunde Menschen im {fortgeschrittenen
Alter Unterstilitzung dabei brauchen, wenn
sie ihren Fernseher komplett neu program-
mieren miissen. Aber bei einer Demenz ist es
so, dass die Betroffenen es moglicherweise
nicht einmal mehr schatfen, ihren Fernseher
einzuschalten - also eine Auigabe auszufiih-
ren, die sie ihr Leben lang miihelos erledigt
haben. Und auch die Wahrnehmung ist bei

Demenz-Patienten oft gestort. Sie konnen

So funktioniert der Uhrentest

Der Uhrentest zahlt zu den einfachsten Methoden, um einzuschatzen, ob eine Person an
Demenz erkrankt sein konnte. Der Name dieses Tests beschreibt, worum es geht: Die zu
testende Person erhalt einen Stift und ein Blatt Papier, auf dem ein grol3er Kreis

vorgedruckt ist. Nun bekommt sie die Aufgabe, zunachst die Ziffern an der richtigen
~ . Stelleund im zweiten Schritt eine bestimmte Uhrzeit einzuzeichnen. Bei der
ﬁf . Auswertung gibt es Punktabzug, wenn etwa die Abstande zwischen den
< Ziffern nicht stimmen, sie nicht richtig platziert sind, ein Zeiger fehlt,

die Zeit nicht korrekt eingezeichnet ist oder aber - in schweren
Fallen - die getestete Person gar keine Uhr zeichnet.
Je geringer die Punktzahl, desto wahrscheinlicher
ist eine Demenz.

etwa
Farben
oder Gesichter
nicht richtig zuordnen. Oder es féllt
ihnen schwer, sich in ihrer eigenen StraiSe zu
orientieren, den Wochentag zu bestimmen,
die Uhr zu lesen. Es scheint, als héatten sie
das Gefiihl fiir Zeit und Raum vollig verloren.

Gesunde Ernahrung, Ruhe und viel
Ubung kurbeln die Hirnleistung an

Auch wenn die Hirnzellen absterben, be-
dingt durch das Alter oder auch durch eine
Erkrankung: Sie konnen einiges dafiir tun,
die Hirnfunktionen so gut es geht zu erhal-
ten. Denn wie hoch die Verluste sind, hdngt
auch davon ab, wie ein Mensch lebt. So kon-
nen zum Beispiel Rauchen, Ubergewicht so-
wie ein erhohter Zuckerkonsum die GefafSe
schadigen und dadurch den Abbau der Ner-
venzellen befeuern. Hingegen wirkt sich ein
gesunder Lebensstil positiv aus. Eine voll-
wertige Erndhrung versorgt das Organ mit

wichtigen Nahrstotffen, ausreichend Schlaf

ermoglicht es ihm, sich zu erholen. Und ganz

wichtig: Fordern Sie Ihr Hirn regelmafsig

heraus! So wie die Muskeln durch Hantel-
training kréaftiger werden, ldasst sich auch das

Hirn
trai-
nieren.
Musizieren
Sie, erlernen

Sie ein neues Instru-

ment, eine neue Tanzart,

eine Fremdsprache, lesen Sie Zeitschrii-
ten oder Biicher. Dadurch vernetzen sich
die Zellen im Gehirn ndmlich immer wieder
neu. Und diese neu entstehenden Verbin-
dungen konnen den Nervenzellen-Abbau
ausgleichen, sodass sich die Hirnleistung
verbessert oder zumindest weniger stark
abnimmt. Es lohnt sich, die grauen Zellen
mit Aufgaben zu flittern. Nachdem Sie den
Schliissel wiedergefunden haben, natiirlich.

Soziale Kontakte fordern das Gehirn und halten es

leistungsfahiger. Sie helfen auch, Depressionen zu
vermeiden, die als Risikofaktor fiir Demenz gelten

B» B-Vitamine wie die Vitamine B, B,
und Folsaure spielen eine wichtige Rolle
flr die Funktion des Nervensystems, ins-
besondere im Gehirn. Gleichzeitig senken
sie den Spiegel der Aminosaure Homo-
cystein, die mit einem erhohten Demenz-
risiko in Verbindung steht. B-Vitamine sind
vor allem in Fleisch, Joghurt, Vollkornbrot,
Hulsenfriichten und Brokkoli enthalten.

BP Selen unterstiitzt die Schilddriise, wel-
che auch Einfluss auf das Gehirn hat. Es

gibt Hinweise darauf, dass
Selen in Kombination mit V‘»*

Vitamin E den geistigen

LA B N N B N B N NENHSNDERSRZSH:EHNHMNM;SH®ER N

Diese Nahrstofte schutzen unser Gehirn

/

Abbau bremst. Das Spuren-
element steckt u. a. in Eiern,
Haferflocken, Zwiebeln

frichten, Paprika und Beeren

schirmt die Zellen vor oxida-

tivem Stress ab, der die Nerven schadigt
und Ablagerungen begiinstigt.

BP» Omega-3-Fettsauren unterstiitzen die

Bildung neuer Nervenverbindungen und
konnen das Demenzrisiko senken. Setzen
Sie daher ein- bis zweimal Seefisch wie

Lachs oder Hering auf lhren Speiseplan!

‘b

B Vitamin C in Zitrus- %EJ, -

B Kurkuma ist nicht nur ein scharfes Ge-
wirz: Der Extrakt der Kurkuma-Wurzel
(z.B. Gedachtnis aktiv, Apotheke) fordert
die Durchblutung und verbessert da-
"durch die Denkleistung. Uber mehrere
Wochen hinweg eingekommen, kann er
sogar den Spiegel an dem gehirnschadi-
genden Eiweil3 Beta-Amyloid senken.

B» Zink ist wichtig fiir die Zellteilung
und wird in hohen Mengen im Gehirn ge-
braucht. Ein Mangel steht in Verbin-
dung mit einer niedrigen Hirnfunk-
tion. Austern, Kase, Joghurt und
Pekanntsse liefern reichlich Zink.
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Kraftiitbungen
starken die Knochen

B Rund um die Wechseljahre
steigt das Osteoporose-Risiko. Oft
ist ein Knochenbruch
das erste Anzeichen.
Das Buch unterstiitzt
Sie mit abwechslungs-
reichen Aktiv-Ubungen.

»~Der kleine Osteoporose-
Coach’; Hannelore
Kimeswenger, Trias, 18 Euro

Betablocker sind fiir
Frauen sogar schadlich

B Seit iiber 40 Jahren sind
Betablocker Bestandteil der
Standardtherapie nach einem
Herzinfarkt. Doch eine interna-
tionale Studie zeigt nun, dass die
Medikamente fiir viele Patienten
keinen erkennbaren Vorteil
bringen und fur Frauen sogar
schadlich sein konnten.

Hornhaut mit sanfter
Pflegeformel entfernen

B Eine clevere Wirkstoff-Kombi
aus Urea, Glycerin und Panthenol
reduziert die
Hornhautdicke ohne
- aggressives Raspeln
-+ und Hobeln.

\ "~ efasit Hornhaut Sofort-

Entferner, Apotheke, 200
ml, ca. 40 Euro

KI konnte Gesprache
mit Patienten beleben

B Wenn Arzte kiinstliche
Intelligenz (KI) fiir Diagnosen
verwenden, halten Patienten

die Mediziner fiir weniger
kompetent. So das Ergebnis einer
Studie der Charité Universitats-
medizin Berlin. Schade, denn KI
konnte helfen, Arzte so zu unter-
stiitzen, dass sie mehr Zeit fur
Patientengesprache haben.
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Unsere Gene
reagieren dynamisch.
Und somit aufdie
Umwelt und auch auf
unser Verhalten

So konnen wir die ,guten Gene" aktivieren
und das Risiko fiir Krankheiten senken

Das Geneimnis
der Epigenetik

lingt fiir manche ein we-
I( nig nach Science-Fic-

tion, doch Epigenetik hat
damit nichts zu tun: Der Begritf
beschreibt ganz real, wie Fakto-
ren wie Ernahrung, Schlaf oder
Bewegung ererbte Gene aktivie-
ren oder deaktivieren konnen,
ohne dass die DNA verdndert
wird. Es bedeutet real, dass wir
aul die sogenannten ,guten
Gene" zumindest teilweise Ein-
fluss nehmen konnen, um unse-
re Gesundheit zu starken und so
Krankheiten vorzubeugen.

Wir setzen auf eine
ausgewogene Erndhrung

Und das funktioniert tatsidch-
lich, weil wir heute wissen: Di-
verse Umwelteinfliisse hinter-
lassen stdndig Spuren auf den

Genen und wirken dabei wie
eine Art Schalter, die diese Gene

an- oder ausschalten. Einer
dieser Schalter ist etwa die Er-
ndhrung. Ist sie ausgewogen mit
Obst, Gemiise, Vollkornproduk-
ten und gesunden Fetten, sorgt
sie fiir Wohlbefinden und kann
sich zudem positiv auf die Akti-
vitdt jener Gene auswirken, die
flir den Zellschutz verantwort-
lich sind. Umgekehrt kann eine
ungesunde Erndhrung mit viel

Toxine wirken sich negativ auf die Gene aus

Dass Tabak und Alkohol schlecht fur den Korper sind, ist kein
Geheimnis. Und auch die Gene nehmen Schaden, wodurch
sich das Risiko fur Atemwegserkrankungen und fur Krebs
erhoht. Schadstoffe aus der Luft wie Feinstaub, Pestizide oder
Schwermetalle konnen ebenso Schaden verursachen.

Zucker und stark verarbeiteten
Lebensmitteln diese Schutzgene
schwachen, wodurch das Risiko
ftir Erkrankungen steigt.

Ein gesunder Lebensstil
als Schliissel zum Erfolg

Neben der Erndhrung konnen
auch andere Faktoren die Gene
beeinflussen. Ausreichend zu
schlafen ist besonders wichtig,
da im Schlaf Reparatur- und Re-
generationsprozesse im Korper
passieren. Auch Bewegung kann
die Gene aktivieren, den Stoft-
wechsel und die Zellregenera-
tion anzuregen. Bereits modera-
tes Spazierengehen oder Yoga
zeigen positive Effekte. Einen
bekannt negativen Eintluss
hat dagegen Stress. Wird er zur
Dauerbelastung, reagiert unser
Korper zunehmend sensibel, die
Schutzgene biifsen ihre Wirkung
ein. Doch auch dem kénnen wir
entgegenwirken, etwa mit Ent-
spannungsiibungen. Fazit: Es
gibt zwar keine Garantie fiir le-
benslange Gesundheit. Aber wir
konnen unsere Gene bewusst
darin unterstiitzen, uns mog-
lichst lange gesund zu erhalten.

Fotos: AdobeStock/Yulia Lisitsa, iStock/Rasi Bhadramani, Kyberg Pharma Vertriebs-GmbH, TRIAS Verlag



Fotos: AdobeStock/photocrew, iStock/dolgachov

Im Advent ist der Magen Uberfordert

Auch stan
Sodbrennen?

igentlich ist der menschliche Kor-
E per perfekt: Durch die Speiserchre

gleitet unser Essen in den Magen,
wie durch ein Fallrohr einer Regenrinne.
An der Grenze wacht der Magenschliefs-
muskel. Er offnet sich, wenn etwas kommt,
und schliefst sich dann dariiber, sodass die
Nahrung in der Magenblase von der Ma-
gensdure verarbeitet und verdaut werden
kann. Leider ist dieses System storanfallig.

Eine praktische Schutzschicht gibt
es nur direkt im Magen

Wenn der Muskel nicht richtig schliefst,
kann Magensaure in die Speiserohre hoch-
steigen. Aber weil diese nicht mit schiit-
zender Magenschleimhaut ausgekleidet
ist, kommt es zu den brennenden Schmer-
zen hinter dem Brustbein. Wenn dies nur
ab und zu nach einer grofSen, fetten Mahl-
zeit wie der Weihnachtsgans passiert, ist
das kein Grund zur Sorge. Aber bei haufi-
geren oder sehr starken Schmerzen ist ein
Arztbesuch zur Abklarung ratsam. In den
meisten Fillen helfen kleine Umstellun-
gen im Verhalten und beim Essen, um die
Beschwerden in den Griff zu bekommen.
Gerade in der Adventszeit kann das her-
ausfordernd sein. Weihnachtsfeiern etwa
sind oft die reine Vollerei. Daher: Seien Sie
malisvoll, horen Sie auf zu essen, wenn Sie

R

Und Prost: Tee ist
besser vertraglich

als Glihwein oder
heil3er A_Efelsaft

-

v

dig

satt sind. Tipp: Hal- _ [;
ten Sie einmal IThre .- -‘__i

beiden geballten
Fauste vor sich
aneinander wie zu
einem kleinen Ball.
So grofs ist etwa Ihr
Magen, das passt ohne

Probleme rein. Vergleichen Sie das mit
der Menge auf Ihrem Teller. Wenn Sie den
Magen iiberdehnen, dehnt sich auch der
obere Muskel und kann nicht mehr richtig
schliefSen - und so entsteht Sodbrennen.

¢ BN

Platzchen

Die vier,Zu” meiden: zu viel, zu
stif}, zu fett, zu sauer...

Seien Sie sparsam mit allem, was vermehrt
Magensdure produziert. Dazu gehoren
Kekse und Schokolade. AufSerdem Frittier-
tes wie die Pommes auf dem Weihnachts-
markt und Fettiges wie die Bratwurst dazu.
Auch Gliihwein und anderer Alkohol sind
ein Problem, denn er lockert nicht nur die
Stimmung, sondern auch die Spannung

im MagenschliefSmuskel. Im Akuttall hilft:

viel trinken! Ein Glas mit aufgelGster Heil-
erde (z. B. Luvos, Apotheke) bindet die
Magensaure wie ein Schwamm. Oder ein
paar Mandeln griindlich zu fast fliissigem
Brei kauen. So kommen Sie gut durch die
Advents- und Weihnachtstage.

,Bel trockenem Mund

vertrauen wir auf 4F8
aldiamed. Es sorgt &

fir ein angenehm 8%

frisches Mundgefuhl

und schenkt uns so

mehr Lebensfreude.” §

lrockener

Mund?
o|diomed

zur feuchtigkeitsspendenden
Pflege bei trockenem Mund

Ein trockener Mund kann zu Schluck-
und Sprechproblemen fuhren, das Ein-
und Durchschlafen erschweren, sowie
Entzundungen und Zahnprobleme
hervorrufen.

Das intensiv feuchtigkeitsspendende
aldiamed Mundgel verleiht fur Stun-
den ein angenehm feuchtes Mund-
gefuhl sowie sanfte Frische und ist
besonders bewahrt beil Nacht.

Alle aldiamed-Produkte (Gel, Spray,
Spulung) sind alkoholfrel, sie befeu-
chten und beruhigen strapazierte
Mundschleimhaute und helfen Ent-

zundungen vorzubeugen. ;
aldlamed - sorgt fur | \
ein angenehm frischeres | J
und gesinderes Mund- *
klima.

In lhrer Apotheke.

Murdepiitung
i

iame

Wi Wiung inggkere
T o emresry WMo

eiregl schiss
LNC Lsabe schiet

AE1_0225_1/3_DE_KM

Auch als preiswerte
150 g Vorteils-Tube

Weitere Informationen unter: www.aldiamed.de. Warnhinwei-
se: Mundspray Fur Kleinkinder unzuganglich aufbewahren.
Nicht in die Augen spruhen! Mundspulung: [QH. &

DETS Prﬂdukt nicht schlucken. Fir Klemkder
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Gesundheits-
Expertentalk

. Wissen ist ja bekanntlich die

beste Medizin. Mit unserem
vital-Podcast konnen Sie Ihr
Gesundheitswissen auf
unterhaltsame Weise
erweitern und lernen, wie ein
gesunder Lebensstil hilft,
Krankheiten vorzubeugen, sie
zu lindern oder sogar zu
heilen. TV-Moderatorin und
Bestseller-Autorin Clarissa
Corréa da Silva spricht dazu
alle 14 Tage mit namhaften
Gesundheits-Experten

aus unterschiedlichen
Fachrichtungen.

Einschalten lohnt sich!

(lawissa (onvea, da Silva

s

Auf allen gangigen
Streaming-Plattformen,
wie z.B. Spotify, Apple

QR-Code
scanhen &
kostenlos
reinhoren.

Viel Spalf3!
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Voraussetzung fir die
S_pezialku rse ist eine
arztliche Verordnung
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Mit einem Reha-Rezept zurilick zu neuer Power

emeinsam fallt |

G
\ es viel leichter,

“dranzubleiben und
auch mal uber Frust-
momente zu lachen

.“h-l_

< | - -
e o
W

Die Kasse zanlt,
der KOrper dankt!

anchmal braucht der
M Korper nach Krank-
heit, Verletzung oder

langer Bewegungs-Durststrecke
ein kluges, sanftes Comeback.
Genau hier setzt Reha-Sport,
an: als geschiitzter, motivieren-
der Rahmen, in dem Sie wieder
Kraft, Ausdauer und Vertrauen in
den eigenen Korper autbauen -
Schritt fiir Schritt, ohne Uber-
forderung und mit Profi-Beglei-

tung. Und das Beste: In der Regel
zahlt die Krankenkasse datfiir.

Aktiv sein - individuell je
nach Gesundheitszustand
Rehabilitationssport, kurz Reha-
Sport, ist ein arztlich verordnetes
Bewegungstraining. Ziel ist es,
die Alltagsfunktion zu verbes-
sern, Schmerzen zu lin-
dern, die Belastbarkeit
zu steigern und Riick-
fallen vorzubeugen.
Statt Leistungsdruck
gibt es Ubungen,
die auf die korperli-
che Situation zuge-
schnitten sind: mo-
bilisieren, kraftigen,
dehnen, Koordina-
tion und Gleichge-
wicht schulen, oft er-
ganzt durch Atem- und

Entspannungstechniken. Das al-
les findet in kleinen Gruppen mit
speziell ausgebildeten Ubungs-
leitern statt. Das Besondere am
Reha-Sport: Die Angebote sind
auf unterschiedliche Bediirinisse
zugeschnitten - etwa Orthopadie,
Herz-Kreislauf, Lunge, Onko-
logie, Neurologie oder Diabetes.
Als Erganzung zur medizinischen
Einzeltherapie hilit das Training,
das Gelibte in den Alltag zu tiber-
tragen und dranzubleiben. Hau-
fig besteht Reha-Sport aus 50 Ein-
heiten, die binnen 18 Monaten
absolviert werden, meist ein- bis
zweimal wochentlich mit rund

Reha-Sport, Physio,
Funktionstraining -

was ist der Unterschied?

P Reha-Kurse finden ohne gerategestiitztes Kraft-
training statt, eingesetzt werden oft Kleingerate wie
Bander oder Balle, die Teilnahme ist meist zuzahlungsfrei.
P Physiotherapie ist eine Heilmittelbehandlung, oft als
Einzeltherapie oder in sehr kleinen Gruppen. Sie arbeitet an
akuten Beschwerden und nutzt auch manuelle Techniken.
Verordnet werden in der Regel wenige Einheiten.

P Beim Funktionstraining werden bestimmte Partien -
etwa die Gelenke bei Rheuma - auch vorbeugend
behandelt. Im Fokus ist der Erhalt der Funktion.

O

45 Minuten pro Einheit. Der
Weg dahin ist recht unkompli-
ziert: Sprechen Sie bei Bedarf mit
Ihrem Haus- oder Facharzt und
lassen Sie sich Reha-Sport ver-
ordnen. Schicken Sie die Verord-
nung zur Genehmigung an Ihre
Krankenkasse. Suchen Sie sich
dann eine ausgewiesene Einrich-
tung und starten Sie, am besten
gleich und mit festen Terminen
im Kalender.

Kurse mit Fachexpertise
statt gewohnliche Fitness

Reha-Sport gibt es tiberall dort,
wo man sich mit Rehabilitation
auskennt- also nicht gerade im
anonymen Fitnessstudio. An-
bieter sind anerkannte Sport-
vereine, Reha- und Gesund-
heitszentren, Kliniken
sowie Physiopraxen mit
spezieller Zertifizie-
rung. Achten Sie aber
daraut, dass das An-
gebot zu Ihrer In-
dikation passt. Mit
viel Riickenwind
aus der Kursgrup-
pe konnen Sie diese
clevere Briicke von
der Erkrankung zu-
riick ins aktive Leben
dann bestens nutzen!

Fotos: AdobeStock/M.Dorr & M.Frommbherz, iStock (2)/Squaredpixels/Designer, privat
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Wichtig ist das Wechselspiel
von Bewegung und Entspannung

agsiiber den Korper it

halten und dann nachts
wie auf Wolken schlaten -das
ist keine Gliickssache, son-
dern eine perfekt eingespiel-
te Choreografie aus Aktivitat
und Ruhe. Wer dieses Wech-
selspiel pilegt, starkt Korper,
Kopf und Laune. Denn es
entsteht dabei ganz natiirlich
Schlafdruck: Jede Bewegung
ftillt den ,Miidigkeitstank® im
Gehirn (Adenosin), damit das
Einschlafen abends leichter
fallt. Gleichzeitig stellen Ta-
geslicht und Bewegung die
innere Uhr richtig ein. Be-
sonders Aktivsein am Morgen
oder Mittag signalisiert: Jetzt
ist Tag! Abends kann so das
Schlathormon Melatonin un-
gestOort ansteigen. Sogar die
Korpertemperatur spielt hier
mit: Nach dem Training steigt
sie kurz an und sinkt spater
ab -genau dieses Absinken ist
flir den Organismus ein prima
Einschlafsignal.
Umgekehrt ist guter Schlaf
der Personal-Trainer flir den
nichsten Tag. In den Tiel-
schlafphasen  regenerieren
Muskeln, Hormone untersttit-
zen deren Reparatur und Aui-

Die Vorteile von
gutem Schlaf splirt
man schon vor
dem ersten Kaffee

Genialtrick fir
ruhige Nachte

bau. Das Gehirn raumt zudem
auf. Eindriicke werden nun
sortiert, Dinge abgespeichert,
,Abfallstotie” weggespiilt.
Davon profitieren Immun-
system, Herz und Psyche. Ein
korperlich aktiver Tag formt
also die Nacht - und die Bett-
ruhe den nachsten, guten Tag.
Probieren Sie es aus!
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Alltagtricks fur
menr Erholung

o

-

Rutine i

Bauen Sie mehr Aktivitat
in lhren Alltag ein - radeln
Sie etwa zur Arbeit.
Sanftere Aufwach- ”
methode gefallig? ﬁ(
Tageslichtwecker
imitieren den
Sonnenaufgang! cimulation
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Schnoller BEinschlafen

urchschlafen exnedl ene —

erinolsamen schilal

Guter Schlaf braucht
3 Eigenschaften:

1 Schneller einschlafen’
2 Durchschlafen?

& Erholsam schlafen’

Mit der besonderen 3-Phasen-Technologie

Zeitlich versetzte Freisetzung der Inhaltsstoffe,
schnell und bis zu 8 Stunden.

MIT 1,9mg

MELATONIN
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Sightseeing im Doppelpack:
,’Ga nz in der Nahe des 5ehenswerteh
Lunuwﬂa Tempel liegtdie neuste
Fly & Help Schule

Ein Urlaub kann das eigene
Fernweh stillen und zugleich
Hoffnung schenken. Hoffnung
auf eine bessere Zukunft. Die
Stiftung Fly & Help zeigt, wie
Reisen und soziales Engagement Hand in
Hand gehen, indem ein Teil des Reiseprei-
ses in weltweite Schulbauprojekte fliefst.
Ein warmer Wind weht iiber die Insel,
Kinderlachen mischt sich mit dem Klang
singender Vogel. In Sri Lanka, im kleinen
Ort Lunuwila, wurde im September 2025
die 1000. Schule der Stiftung Fly & Help er-
offnet. Fiir rund 100 Vorschulkinder be-
ginnt hier eine neue Zukunft. Rechnen,
Lesen und Schreiben lernen ist in vielen
Landern immer noch keine Selbstverstind-
lichkeit. Deswegen ist diese Schule ein Mei-
lenstein, der zeigt, was entstehen kann,

50 Lea

wenn Menschen reisen und dabei Gutes
tun. Fiir Reiner Meutsch, Griinder der Stif-
tung, ist die 1000. Schule kein Abschluss,
sondern ein Anfang: ,Jede Schule ist wie
eine Startbahn - fiir Traume, fiir Chancen,
fiir Leben.”

Der Reiseunternehmer Meutsch um-
rundete 2009 die Welt in seinem Kleinflug-
zeug - nicht nur als Abenteuer, sondern mit
einer Mission: Bildung zu bringen, wo sie
am dringendsten gebraucht wird. Aus die-
ser Reise entstand Fly & Help, eine Stiftung,
die weltweit Schulen baut - inzwischen in
iiber 57 Landern. Sie ermoglicht Kindern
den Zugang zu Bildung. So verbindet Fly &
Help Fernweh mit Verantwortung: Wer
beim angeschlossenen Reiseveranstalter
Fly & Help Travel mitreist, erlebt nicht nur
atemberaubende Landschaften, sondern

P

sieht auch, wie das Engagement vor Ort
wirkt. Die Teilnehmenden besuchen Dor-
fer, besichtigen Schulen, tanzen mit den
Kindern - und erfahren hautnah, wie Bil-
dung neue Horizonte erofinet. Jede Reise
wird zu einer Begegnung - mit Kulturen
und mit sich selbst.

Die Zahl der Unterstiitzenden wiachst
stetig, darunter auch zahlreiche Prominen-
te. Wer mit Fly & Help reist, sieht die Welt
mit anderen Augen: nicht nur die Schon-
heit ferner Lander, sondern auch die Kraft
von Gemeinschaft und Menschlichkeit.
Reiner Meutsch bringt es auf den Punkt:
yJede Reise veriandert: Uns selbst und die
Welt ein Stiick mit.” So steht die 1000. Schu-
le in Sri Lanka fiir die Idee, dass man auf
Reisen nicht nur Erinnerungen gewinnt,
sondern auch Chancen hinterlésst.
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Reisen Sie mit sonnenklarTV und

Fly & Help Travel und helfen Sie Kindern
in der ganzen Welt. Immer flief3t ein
Teil des Reisepreises direkt in die
Stiftung. Alle Infos Sie auf

www.sonnenklar.tv/leser
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Die vielleicht
wichtigste
Eigenschaft
unserer Zeit

ot mits Gl

Sich in andere Menschen hineinversetzen
zu konnen, ist eine Schlusselkompetenz, die uns sowoh|

Wer Empathie zeigt, starkt nicht nur
andere, sondern auch sich selbst

privat als auch im Job weiterbringt

as ist wirklich nervig.
Ich verstehe dich.” Es
tut gut, diesen Satz in
einer schwierigen Si-
tuation zu horen und
zu spiiren, dass wir nicht allein sind.
Wissenschafitlich ausgedriickt ist
Empathie die Fahigkeit, die Gedan-
ken und Emotionen anderer Men-
schen zu erkennen, nachzuempfin-
den und sich darauf einzulassen.

Im Unterschied zum blofSen Mit-
leiden befahigt wahre Empathie zum
Verstdndnis und damit auch zu an-
gemessenen Reaktionen. Und das
ergibt sich aus dem Zusammenspiel
von drei Bereichen:

Emotionale Empathie

Sie umfasst das Mitfiihlen und das
Reagieren auf die emotionale Verias-
sung des Gegentibers. Dabei werden
die Gefiihle oft auch auf die eigene
Stimmung libertragen. Emotionale
Empathie ist vor allem fiir zwischen-
menschliche Beziehungen wichtig.

Kognitive Empathie
Wollen wir die Gefiihle dariiber
hinaus verstehen, hilft uns eine
ausgepragte kognitive Empathie.
So konnen wir nonverbale und
zwischenverbale Auferungen gut

wahrnehmen und die passenden
Schliisse ziehen.

Soziale Empathie

Menschen, die iiber eine hohe
soziale Empathie verfiigen, ver-
stehen sich mit den verschie-
densten Personlichkeitstypen gut
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und kénnen sich auf diverse Charak-
tere einstellen. Heute sind nicht nur
Sozialforscher, sondern auch immer
mehr Arbeitgeber davon iiberzeugt,
dass Empathie auch fiir den beruf-
lichen Erfolg ein Schliisselfaktor
ist. Wer schneller ergriinden
kann, was Kollegen, Vorge-
setzte und Geschaftspart-
ner flihlen und denken
oder welche Absichten

sie verfolgen, ist im e AF & ;f.f r *
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Vorteile
empathischer
Menschen

Ohne die Fahigkeit, aufeinander einzugehen
und angemessen auf Gefiihle zu reagieren, ware
ein funktionierendes Miteinander unmoglich.

® Konfliktloser

Wer mitfuhlt, dem fallt es leichter, Konflikte zu
verstehen und sie zu [6sen oder sogar als Streit-
schlichter zu agieren. Davon profitiert er oder sie
sowohl im privaten Alltag als auch auf der Arbeit.

® Sie sind beliebt

Menschen mit einer hohen Empathie umgibt eine
freundliche Aura. In ihrer Nahe flihlen sich andere
jederzeit wohl. Sie sind bei vielen beliebt.

® Kennen sich selbst gut

Das Verstandnis beschrankt sich nicht nur auf
andere: Empathiker sind selbstreflektiert. Sie
gehen auch ihren eigenen Gefuihlen auf den
Grund und haben meistens eine gesunde
Verbindung zu sich selbst.

® Grofl3er Freundeskreis

Das soziale Umfeld von Menschen, die Uber viel
Empathie verfligen, ist grol3. Sie haben viele
Freunde und Freundinnen und ein Netzwerk aus
Menschen, auf die sie sich verlassen konnen und
die sie unterstutzen.

® Langlebige Beziehungen

Diese vielen sozialen Kontakte halten dank der
hohen Einfuhlsamkeit auch fur lange Zeit an. Das
gilt sowohl fur Freundschaften als auch fur
sonstige Beziehungen.

® Sie motivieren & ermutigen
Personen mit einem guten Einfuhlungsvermaégen
konnen ihre Mitmenschen privat und beruflich
dazu motivieren, ihr volles Potenzial zu entfalten.

® Karriere-Kick

Empathie ist Uberall gefragt: Eine neue Bonner
Studie hat gezeigt: Wer sich gut in die Gefuihle
anderer hineinversetzen kann, steigt im Beruf

schneller auf.

® Kein Platz flir Egoismus

Wer Gber ein hohes Level an Empathie verfugt, ist
weniger egozentrisch, stattdessen auf das
Gemeinwohl bedacht und daran interessiert,
eine fur alle angenehme Lésung zu finden.

Einfihlsamkeit
schafft Nahe und

Verbundenheit

Nachteile:
Mitgefiihl als
Energierduber

Wenn wir uns andauernd in die emotionale
Verfassung unserer Mitmenschen versetzen,
geht das an die Substanz und kann dazu fiihren,
dass uns unsere Empathie Kraft kostet.

® Sich selbst verlieren

Zu viel Mitgefuhl kann dazu fuhren, dass wir
unsere eigenen Interessen hintanstellen. Das
macht auf Dauer unausgeglichen und unglutick-
lich. Darum ist es wichtig, sich selbst und seine
eigenen Bedurfnisse im Blick zu behalten.

® Zu wenig Distanz

Wenn Empathie ins Mitleid kippt, kann es
gefahrlich werden: Wer nicht in der Lage ist,
Grenzen zu ziehen, neigt dazu, die Probleme
anderer mit nach Hause nehmen. Das kann dann
zum Beispiel die eigene Beziehung belasten.

® Frauen im Zugzwang

Frauen sind tatsachlich haufig empathischer als
Manner und lassen sich auch ofter auf die Geftihle
anderer ein. Das wird in der Berufswelt dann zum
Nachteil, wenn ein grol3er Teil der Mitarbeiter
besonders durchsetzungsfahig und eher nicht
empathisch ist. Hier kann eine Empathikerin ihre
Meinung schwerer durchsetzen und in ihrem
Bemuhen um Harmonie untergehen.

® Empathie ist unfair

Mitgefuhl bringen wir eher den Menschen
entgegen, die uns ahnlich sind. Unterscheidet
sich unser Gegenuber, etwa durch die soziale
Herkunft oder seinen Lebensstil, stark von uns
selbst, gehen wir automatisch eher auf Distanz.

® Handlungsunfahig

Leiden wir zu sehr mit jemandem mit, sodass
es uns selbst nur noch schlecht geht, kann das
den Blick fur die Gesamtsituation verschleiern,
und wir konnen dem anderen nicht mehr
wirksam helfen.

® Offen flur Manipulation
Menschen mit einem scharfen Verstand kdnnen
empathische Personen manipulieren und sie so
ausnutzen oder zum Beispiel im Arbeitsumfeld
gegen andere Mitarbeiter ausspielen.

® Zu viel Verstandnis

Uberaus empathische Menschen haben
gelegentlich zu viel Mitgefthl und rechtfertigen
auch Verhaltensweisen, die objektiv betrachtet
schlecht sind und gar kein Mitleid verdienen.

5 hilfreiche

Tipps fiir den
Alltag

Empathie ist
kein Zustand, dem
wir ausgeliefert sind,
sondern eine wichtige
menschliche Fihigkeit, die wir
steuern und trainieren konnen.
Davon sind in der aktuellen
Debatte immer mehr
Wissenschaftler
iiberzeugt.

Aktiv zuhoren
Fragen Sie von sich aus
nach dem Befinden, und
konzentrieren Sie sich im
Gesprach wirklich ganz auf

lhr Gegenuber. So lernen
Sie, zwischen den Zeilen
ZU lesen.

Auf
Geflihle
eingehen

Wer sich offnet, macht

sich verletzlich. Gehen Sie
auf geaullerte Geflhle ein,
und spenden Sie Trost,
das gibt Sicherheit.

Den
Horizont
erweitern
Die meisten Menschen, mit denen wir
uns umgeben, sind uns ahnlich.
Suchen Sie bewusst Kontakt zu
unterschiedlichen Personen — und
Sie kdnnen ein ganz neues
Level an Empathie
entwickeln.

Verhalten
verstehen
Empathie bedeutet auch,
die Grunde fur ein Verhalten zu
verstehen. Fragen Sie bei Bedarf
nach, (z. B., Warum ist dir das
wichtig?“), aber ohne
vorwurfsvoll zu klingen.

S

Situationen
beobachten
Ein wacher Blick ist
entscheidend. Setzen Sie
sich z. B. einfach mal eine Stunde
in ein belebtes Café und nehmen
bewusst wahr, wie sich die
Menschen verhalten und wie
sie miteinander
umgehen.
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90 Sekunden Gehirn-Jogging

Der Trend aus England: Wer schafft es, diese drei Ratsel in nur eineinhalb Minuten zu losen?
Ohne Beachtung der Punkt-vor-Strich-Regel. Wir wiinschen lhnen: Viel Spa beim Rechnen!

Einsteiger:
mit sich mit sich
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" | Sie mochten Ihr Haustier vorstellen? Schreiben Sie uns!

/ /’P Redaktion Lea, Gansemarkt 24, 20354 Hamburg,
./ E-Mail: inspiriert@lea-magazin.de,

() iiber www.facebook.com/LeaMagazin

Fotos: AdobeStock (2)/Alexandr/Aylin Art Studio, iStock (2)/avika/Gal-Art
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Das Wiedersehen am Ende der

LESELUST Lea
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Welt - wo das Gliick wartet

Angela (50):,Mit jedem Tag wird
mir leichter ums Herz, jeder

Tag kitzelt ein kleines Stuickchen
Gluck in mir hervor”

Is der Zug die letzten Vororte von
Paris Richtung Westen hinter
sich lasst, habe ich das Gefiihl,
die bekannte Welt hinter mir zu
assen. Dabei habe ich noch ein
paar Stunden Fahrt vor mir. Wahrend drau-
{Sen die nordiranzosische Landschaft an uns
vorbeizieht, geht mir das Telefonat mit Leon-
hard durch den Koptf. Ich war schon erstaunt,
dass er sich itiberhaupt bei mir meldete. Der
Vorschlag, den er mir dann machte, hat mich
aber ziemlich aus der Fassung gebracht. Mit
ihm ein Hotel zu leiten? Im Finistere, was
tibersetzt ,Ende der Welt“ bedeutet?

und ich glaube darin einen tieferen Sinn he-
rauszuhoren. Er fiihrt mich sogleich herum.
Alles ist in tadellosem Zustand. Nachdem er
mir mein Zimmer gezeigt hat, schaue ich von
dort aus tiber die leicht gekrauselte See. Ein
Gefiihl tiefen Friedens tiberkommt mich.
Sollte dies wirklich die Gelegenheit sein, das
Leben zu verdandern? Ich mahne mich zur
Vorsicht. Noch am gleichen Abend erklart er
mir, was er sich vorstellt. Sein Enthusiasmus
ist so ansteckend, dass ich gleich mit eigenen
Ideen einsteige. Seine Augen glitzern ver-
oniigt. Er merkt, dass ich am Haken hédnge.
,Also gut’, erklare ich. ,,Wir versuchen es eine
Saison.’ Wir geben uns die Hand darauf. Sei-
ne warme, feste Hand weckt ungewollt Erin-
nerungen in mir. Ich sollte aufpassen, dass
ich mich nicht nach ihrem sanften Druck
sehne. Das aber spielt in den nachsten Tagen

keine Rolle. Es gibt genug zu tun, zu

Ich habe sofort abgelehnt. Mit Le- _Seine planen, zu kalkulieren. Miihelos fin-
onhard noch einmal zusammen Beriihrun gen den wir in das vertraute Zusam-

arbeiten? Nein, danke. Das letzte
Mal ist mir noch gut in Erinne-

wecken meine Lust,

menspiel unserer Fahigkeiten.
Und auch menschlich klinken

rung. Aus der Zusammenarbeit S€I/€ Leidenschaft ypsere Personlichkeiten wieder

wurde eine Aftare, dann eine Be-

es mit der Treue nicht so genau nahm,
zerbrach nicht nur unsere Beziehung, son-
dern auch das gemeinsame Projekt. Ich hatte
also allen Grund abzulehnen. Dass ich hier
nun trotzdem in diesem Zug sitze, liegt an
seiner Hartndckigkeit und der Abmachung,
die ich eingefordert habe: Es bleibt rein
geschalftlich. Und ich wiirde mir sowieso erst-
mal alles genau anschauen.

Das Schauen wird zum Staunen, als ich in
dem kleinen Kiistenort ankomme. Das Hotel
liegt direkt am Hafen mit einer Terrasse davor.
Leonhard begriifst mich mit breitem Lacheln.
, Weiter weg von der Zivilisation ging es wohl
nicht?’, verspotte ich ihn. Er breitet die Hande
aus. ,Hier bin ich angekommen®, erwidert er,

reifst mich
ziehung. Als ich realisierte, dass er mit”“

ineinander. Mit jedem Tag wird mir
leichter ums Herz, jeder Tag kitzelt
ein kleines Stiickchen Gliick in mir her-
vor. Kein Wunder also, dass es bald zu einer
scherzhaften Flirtsituation kommt.

Wir merken es beide. Sein Blick ist ernst, als
er sagt: ,,Ich war ein Idiot, nicht wahr?“ Ich
kann nur nicken. Etwas in mir bebt, dngstlich
und gliicklich zugleich. Als wir uns in den
Arm nehmen, fliistert er: ,Ich verspreche dir
.... Ich unterbreche ihn. ,Versprich mir nichts.*
Denn ich weif$ es langst. Seine zartlichen Be-
rithrungen wecken schnell meine Lust. Erst
jetzt begreife ich, dass ich ihn vermisst habe.
Seine Leidenschalft reif$st mich mit sich. Und
schon bald wiegen wir uns eng umschlungen
im Tanz der Liebe. In dieser Nacht bliiht mein
Herz auf. Auch ich bin angekommen.
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AKTUELL Report

Von Liebe uber Lugen bis hin zu Auf3erirdischen: Melina

Geschichtsdetektivin
»Miss History" hat
mehr als 1.500 Videos
erstellt und deckt in
einem ZDF-Format
zudem manche
Geheimnisse der
Kunstgeschichte auf

oemer Knaur GmbH & Co. KG
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Von mysteriosen Geschichten bis zum historiscl <
True Crime: Melina begeistert Millionen Menschen
mit erstaunlichen Fakten aus der Vergangenhelt

her stammt eigentlich
die Regel, dass wir
beim Essen die Ellen-
bogen nicht auf den
Tisch legen sollen?
Wieso hat die Mona Lisa keine Augen-
brauen? Und gab es El Dorado, das Land
voller Schatze, wirklich? Ratseln wie die-
sen geht Melina Hoischen unter ihrem
Online-Namen , Miss History“ auf den
Grund. Uber ihre Social-Media-Kanile
ftittert Melina ihre rund 500.000 Follower
mit interessanten Geschichtshdppchen.
Sie recherchiert, schaut hinter die Fassa-
de und findet die Bedeutung, die hinter
alltaglichen oder seltsamen Gegenstan-
den und Brauchen, hinter bedeutsamen
oder auch scheinbar unscheinbaren
historischen Personen steckt. Die Ver-
gangenheit ist Melinas Leidenschait -
und hat ihr in der Gegenwart eine grofse
Karriere beschert. ,Das Schone ist, dass
alles und jeder Geschichte hat?
schwarmt die 32-Jdhrige. ,Vergangenes
beeintlusst uns in allem, was wir tun.”

,,Ich fiihle mich ta ghch
wie eine Konigin“

Dass auch Melina von der Geschichte
beeinflusst ist, lasst sich auf den ersten
Blick erkennen: Wallende Haare, ein
Kleid, dass an die Manier eines Burgirdu-
leins erinnert - und dann ist da ihr Mar-
kenzeichen, ein mit Glitzersteinen be-
setzter Haarreif, der wie ein Diadem
ihren Kopt schmiickt. Keine Kostiime,
sondern Miss Historys Alltagskleidung,
einzigartig und ganz nach ihrem Ge-
schmack. ,Ich putze sogar in meinen
Outfits®, scherzt Melina. ,,Dass diese his-




Hoischen (32) hat ein Faible fur Geheimnisse

ich Ratse

1/

losen
105€/

S

torisch angehaucht sind, liegt daran,
dass ich das alles so mag. Die schillern-
den Haarreifen sind meine Alltags-
kronen. Sie erinnern mich daran, dass
ich jeden Tag eine Konigin sein kann."

Inspiriert durch starke
Frauen der Geschichte

Ihre Inspirationen stammen auch von
ihren liebsten historischen Personlich-
keiten, allen voran der englischen Koni-
gin Elisabeth I. ,Sie war eine sehr starke
Personlichkeit”, schwarmt Melina. Das
elisabethanische Zeitalter wird auch das
Goldene Zeitalter genannt. In dieser Zeit
bliihte England vor allem kiinstlerisch
und kulturell unglaublich auf. ,,Bemer-
kenswert war, dass Elisabeth keinen
Mann an ihrer Seite hatte - zumindest
keinen offiziellen® zwinkert sie. ,Ich
glaube, sie war eine gliickliche Frau, die
einfach sehr selbstbestimmt gelebt hat.”

Ein Geschenk, das pure
Begeisterung entfacht

Eine starke Frau, die selbstbestimmt ih-
rer Leidenschait nachgeht - diese Be-
schreibung trifft auch auf Miss History
zu. Ihr Faible fiir die Vergangenheit ent-

MELINA MOISCHEN

BV UNSER
HISTORY W:VIaRIIde

dwr

,Mystery mit Miss

i1 History - die grof3en
A ael-a = Ratsel der Welt-

s - : geschichte” von

e .. .= . Melina Hoischen,

\, wose | Knaur Verlag,
=2 19,00 Euro
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~ Pyramiden in Agypten:
Uberirdisch raffiniert oder
aufBlerirdischer Natur?

deckte Melina bereits im Alter von neun
Jahren, als ihre Oma ihr zu Weihnachten
eine Enzyklopédie tiber das alte Agypten
schenkte, ,,so einen richtig dicken Wal-
zer, erzahlt Melina. Und genau dieser
Walzer legte einige Jahre darauf den
Grundstein fiir ihre Karriere als Social-
Media-History-Expertin.

Die Vergangenheit
fesselt Millionen User

Zunachst hatte Melina BWL studiert
und danach als Social-Media-Mana-
gerin gearbeitet. Als sie dann 2021 mit
ihrem zweiten Kind in Elternzeit war,
packte sie die Lust, die Video-Platt-
form TikTok kennenzulernen - und
sie zogerte nicht lange: ,Ich sprach
iiber das, wortiiber ich unglaublich
viel weifs und was mir Freude bringt,
und das war natiirlich Geschichte®
berichtet die Influencerin. Das erste
Video erreichte aut Anhieb millio-
nenfache Aufrufe. Anfangs postete
Melina die Fakten, die sie bereits
kannte - doch diese waren schnell
causerzahlt Neue Themenideen
erhalt die Hobby-Historikerin auch
von ihren Followern und sogar Uni-
versitats-Professoren, die in Fach-
journalen spannende Ansétze fiir
ihre Recherche entdecken. ,,Das hat
eine richtige Eigendynamik ent-
wickelt und macht mich total stolz®
strahlt Miss History. Nach einem
halben Jahr konnte Melina ihr
Hobby zum Beruf machen. Und
der Rest ist - im wahrsten Sinne
des Wortes - ,,Geschichte®.
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tragischen Ende ihrer
Karriere? Viela
Menschen glauben,
dass dies alles nur
eine Legende jst
Doch, falls das stimmt:
Wieso hjlt sje Sichrbis
heute so hartnéickig?
Klarheit bringt der
Fakten-Check.
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Es gibt mehrere Tote und
m.ehrere Bekennerschreiben"‘
! j, Die aber sind in geheimen *
’ | Symbolen verfasst, die bis
i1 heute nicht final entschliisselt
, 'i." | , jfuerfien konnten. Ung darum
- Istsie schwer zy finden: dje

). Jf Spur zum berﬂhmt—berﬂchtig-

' te?,,Zodiac-Kil ler”. Wer war der
Morder, der dje Polizei {(iber
Jahrzehnte hinters Licht flihrte
und die Offentlichkeit in Angst
und Schrecken versetzte?
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» WIDDER

¥ "21.3.-204.

In dieser Woche spuren Sie
neuen Schwung, der sich
besonders im Beruf zeigt. Auf-
gaben, die liegen geblieben
sind, lassen sich mit Klarheit
und Energie gut bewaltigen.
Vermeiden Sie nur vorschnelle
Entscheidungen, auch bei fi-
nanziellen Fragen. Mit Geduld
sichern Sie sich ein starkes
Fundament und kénnen den
Erfolg langfristig geniel3en.

‘g‘ STIER
x o 21 .4. — 20.5.

lhre innere Ruhe tragt Sie
durch diese Tage. Sie schaffen
es, Konflikte in der Familie

zu besanftigen und anderen
Stabilitat zu geben. Finanziell
lohnt es sich, jetzt schon kleine
Rucklagen fur das nachste Jahr
zu bilden. Im Haushalt lassen
sich Einsparungen finden, die
spater Erleichterung bringen.
|l0ren Sie auf Ihr Bauchgefuhl,
es wird Sie sicher leiten.

ZWILLINGE
o~ 21.5.-21.6.

lhre Kreativitat bluht auf und
schenkt Ihnen frische Ideen,
die Sie in Gesprachen ge-
konnt einsetzen. Merkur wirkt
unterstutzend, sodass Sie stets
die passenden Worte finden.
Nutzen Sie diese Starke, um in
beruflichen Projekten zu punk-
ten. Privat Uberzeugen Sie mit
lhrer Leichtigkeit. Bleiben Sie
achtsam, damit Sie lhre Ener-
gie nicht zu sehr verstreuen.

'p.t‘

". KREBS
062227,

Als feinfuhliger Krebs sehnen
Sie sich nach Nahe und Ge-
borgenheit, was sich vor allem
in lhrer Partnerschaft zeigt.
Ein Austausch uber Winsche,
Hoffnungen und Erwartungen
bringt Harmonie. Singles dur-
fen mit neuen Begegnungen
rechnen, die Herzklopfen ver-
ursachen. Achten Sie darauf,
Grenzen klar zu setzen, damit
Sie sich nicht Ubernehmen.

58 Lea

1\?

lhre Sterne
vom 3.12. bis 9.12.2025

Q} L OWE
2) 23.7.-23.8.

Ein starker Fokus auf lhre Ge-
sundheit zahlt sich jetzt aus. Es
ist wichtig, dass Sie Motivation,
Bewegung und Ernahrung in
Einklang bringen. Kleine An-
passungen im Alltag bringen
grol3e Fortschritte. Die Sterne
schenken lhnen die nétige
Ausdauer, um lhre Ziele konse-
quent umzusetzen. Planen Sie
aber auch bewusst Erholungs-
und Regenerationspausen ein.

£ 24.8.-2309.

lhre Aufmerksamkeit richtet
sich auf die Finanzen. Sie
behalten den Uberblick und
erkennen, wo sich Ausgaben
reduzieren lassen. Pluto starkt
lhren Sinn fur Strukturen. Nut-
zen Sie dies, um Vertrage oder
grofBere Anschaffungen zu
prufen. Sie profitieren davon,
wenn Sie langfristig denken
und sich nicht von schnellen
Verlockungen tauschen lassen.

1S WAAGE

== 24.9.-23.10.

lhr soziales Umfeld bereitet
lhnen Freude. Freundschaften
vertiefen sich, gemeinsame
Aktivitaten lassen Sie den
Alltag leichter erleben. Venus
zeigt, was sie kann, und bringt
Warme in lhre Beziehungen.
Nehmen Sie sich Zeit, um alte
Bekannte wiederzutreffen,
denn es konnen wertvolle Im-
pulse entstehen. lhr Herz fuhlt
sich gebraucht und gestarkt.

*SKORPION
10.-22.11.

Im Job erkennen Sie Chancen,
die andere ubersehen. lhr
Durchhaltevermogen und lhr
scharfer Blick helfen lhnen,
Projekte voranzubringen.
Saturn unterstutzt Sie, diszi-
pliniert zu bleiben. Dabei ist es
wichtig, die Teamarbeit nicht
zu vernachlassigen. Nutzen Sie
lhre Starke, um Verantwortung
zu tragen, zeigen Sie, dass Sie
gemeinsam mehr bewirken.

Weisheit der Woche

Schau mit Zuversicht in deine Zukunft und
setze dir erreichbare Ziele - ohne Druck, dafiir
mit vielen WohlfihiImomenten.

A7 SCHUTZE
<3 23.11.-21.12.

Sie sehnen sich nach neuen
Eindrucken. Geistige Horizonte
lassen sich erweitern, wenn
Sie Bucher lesen oder sich mit
inspirierenden Menschen aus-
tauschen. lhre Begeisterung
wirkt ansteckend und macht
Sie zu einem gern gesehenen
Gesprachspartner. Halten Sie
sich Auszeiten frei, um Traume
zU ordnen und Plane flurs kom-
mende Jahr zu schmieden.

/-

#@> STEINBOCK

P 22.12.-20.1.

lhr Pflichtbewusstsein zahlt
sich aus, achten Sie aber dar-
auf, sich nicht zu uberlasten.
Korperliche Signale sollten
ernst genommen werden. Ein
Ausgleich zwischen Anstren-
gung und Entspannung ist
entscheidend. Kleine Rituale
wie Spaziergange helfen da-
bei, neue Energien zu tanken.
Sie bleiben stark, wenn Sie sich
selbst Fursorge schenken.

o
5‘(‘9 WASSERMANN

21.1.-19.2.

lhre Intuition schenkt Ihnen
einen besonderen Weitblick.
Sie spuren, wann Sie han-
deln oder innehalten sollten.
Neptun inspiriert Sie, kreative
Losungswege zu finden, die
andere uberraschen. Vertrauen
Sie darauf, dass lhr inneres
Gespur Sie richtig leitet. Auch
im zwischenmenschlichen
Bereich sind Sie jetzt feinfuhli-
ger und offener als sonst.

FISCHE

Tl
« 20.2.-20.3.

Gefuhle spielen im Leben der
Fische eine grol3e Rolle. Sie
spuren, wie sehr schon kleine,
liebevolle Gesten |hr Herz
bertihren. In Beziehungen
wachst Verstandnis, wenn Sie
lhre Sensibilitat zeigen. Achten
Sie nur darauf, Grenzen nicht
zu verwischen. Mit bewusstem
Ruckzug tanken Sie Kraft und
geben sich Raum, lhre eigenen
Bedurfnisse klar zu erkennen.

Fotos: Shutterstock (2)/Orion art/Den Rozhnovsky




lea jetzt testen & sparen
PLUS ein Geschenk Ihrer Wahl!

1ot (410487)

weils (410489)

LED-MINISTERN,,STERNTALER"

Mini-Kunststoff-Stern mit 18 Zacken (¢ 12 cm), inkl. Batteriefach mit Timer,
1 LED-Leuchte, ca. 1,5 m Kabel (transparent); vormontiert, in drei Farben zur Wahl.

S5LMISTERN - LE12BEPR / LE12RGPR

*Ich erhalte die nachsten 12 Ausgaben fiir nur 15,60 €. Die erste Zeitschrift wird in ca. 2 bis 3 Wochen zugestellt. Wenn mir Lea gefallt, muss ich nichts weiter tun. Die
Lieferung wird nach den 12 Ausgaben zum aktuellen Heftpreis von zzt. € 1,89 (inkl. MwSt., per Quartalsrechnung von 24,57 €) einfach fortgesetzt. Im ersten Bezugsjahr
zahleichkeine Zustellgebuhr.Ichkanndas Abonnementnachden 12 Ausgabenjederzeit kiindigen. Das Angebot gilt nurinnerhalb Deutschlands, Auslandspreise auf An-
frage.Pramie erhaltlich, solange derVorrat reicht. Alle Informationen tber Ihr gesetzliches Widerrufsrecht und die Widerrufsbelehrung finden Sie unter abo.klambt.de/
agb/; Datenschutzhinweise unter www.klambt.de/datenschutz. LEA erscheint bei der Klambt-Verlag GmbH & Co. KG, Geschaftsfihrung: Nicole Schumacher, Rotweg 8,
76532 Baden-Baden. Handelsregister: HRA 201486 Mannheim, HRB 202540 Mannheim, Amtsgericht Mannheim, Vertrieb: Klambt Pressevertrieb GmbH, Speyer




Neue Deko-ldeen fiir unsere Festlieblinge Amaryllis,

> ',5 Diese drei gehoren zu den  * \
» w” Firdiese absoluten Klassikern und durfen 3

.# % entziickende

_ Hingepartie werden je zur Weihnachtszeit auf keinen Fall _
P =in Tannenzaplen und Blirten fehlen! Als Strauf3, Gesteck oder

eines roten Weihnachtssterns
und einer weiBen Christrose an Kranz bringen sie jetzt viel Freude -
etwas Schnur gebunden - im
Garten oder im Haus
aufhangen, fertig!

% i Prachtvoller

Wandschmuck
Mal élm_anders
In vertikal
angeordneten

W Pflanzkasten wird
 der weihnachtliche
Klassiker bunt in

Szene gesetzt

- Prett in Pink

- | Sehr modern wirkt
diese gedeckte Tafel. |
Weihnachtssterne in
Rosé gebenden

Farbton fuir Geschirr



Christrose und Weihnachtsstern

-

_t Floraler Jl:l_c_hEerzauber p'.., ﬂ

Omas Porzellanterrine dient hier als Vase. Dicht an Le
| dicht Amaryllisbliiten darin verteilen, dazu eine
Lichterkette, drumherum silberne Tannenzapfen |

E‘J’T(Té'f"m Kugeln in Gold und Silber. Glanzvoll! §

Fur unsere
Liebsten

Mitbringsel fiir den
Besuch an
Weihnachten:
WeilRe Christrosen,
Weihnachtssterne
sowie eine kleine
Zuckerhutfichte in
einer dekorativen
Holzschachtel mit
Band umwickeln,
GruBBkartchen
dran. So charmant!

Ein Traum in
Griun & Weil3

Ein Uppiger Weihnachtsstraul3 mit
Amaryllis, Rosen, Helleborus,
Johanniskraut, Kapgrin, Oliven-
zweigen und Eukalyptus. Um die
Vase eine Schleife wickeln, griine
Dekokugeln im Strauf3 und
ringsum runden das
Bild ab
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Schones fur den Garten | *ﬁ""

Auch drauBBen wird geschmiickt: Die Gartenbank ziert
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ein Kranz aus Larchenzwmgen und bemoosten ; Zwmgen

| Tannenza 6 fen und emzelnen Bluten der Christrose
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Auf dem flachen Schleifenband
in einem dunklen Lilaton
kommen die zweifarbigen
Christrosen toll zur Geltung

Kuschelig
ummantelt

Der StrauB aus rosaroten SSa§

. : 1%
Amaryllis und biegsamen ”:', '
Pfaffenhutchen-Zwmgen
bekommt mit einer .
selbstgestrlckten Hulle P e 54
ein gemutlldﬂeS Gewand £
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Ein Korbchen voller Freude
Mit wenigen Zutaten und viel Patina zaubern wir uns eine

Miniatur-Winterlandschaft: Eine Flache, etwa ein Fenster-
bord, mit Kunstschnee bestreuen, darauf einen Drahtkorb
mit kleinen Vasen stellen und mit Christrosen bestlicken

[F] 61

Fotos: Flora Press (8)/flora production (3)/Christine Ann Féll (2)/Karin Goldbach/Kramp + Golling/

Visions Pictures, Stars for Europe (2)/Bjarni B. Jacobsen
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Gestreifte Biskuitrolle
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/U GUTERLETZT

Job-Beginn sollte wie eine
Kindergarten-Eingewohnung
sein: Erstmal nur eine halbe
Stunde und wenn man weint, 2
darf man vielleicht gehen. Hab gerade _

N

3

gegoogelt, warum ich immer
so miide bin. Laut Internet
Nl pernas febaina kann das ein Hinweis auf

Nachricht auf Insta, wo mir Schlafmangel sein. Gott sei _ HlmmllSCheS

e
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ili, | s _ ‘ ;:_.
"M Backen & genielsen!
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ein 26-Jahriger schreibt, Dank, ich dachte schon, .. \ - |
dass er auf reife und altere es ist die Zylinderkopf- K“ChengllICI( ;_f’I__(OStllché Lo
ST SOROE. 0 BN, Dichtung. ® Ob Marzipanstollen oder Kiichlein im Glas, 3"(}ange"MeJl'lﬁS-}ﬁ
jetztist die Zeit flr besondere Highlights! T W Fiir Bratenfans oder Ve <

£ ggies:
tolle Rezepte zum Kombinieren

Mwﬁ Kﬁf Wld Cﬁﬁ(/%f/ sa‘i} abe zuckerfreien Seauty-Beratung Geht ganz leicht:

Am Samslag flicge ich
fu

T das Wetter Krela, <Jcheﬂxgebacl_<eﬂ_- LN Fa_!-bglanz Schone Momente

| ‘ '”'“G ich sach’mal so: Mit A furs Haar . thalt
W Men v meanem £eﬁm Nutella als Topping = m Vorm Fest zum fur zmmerfes “ ﬂ \
Nt's. ™ Friseur? Nicht u Wir verraten SR |

notig! Unsere lhnen echte

SOS-Pflege-Hacks Profi-Tipps fur
lassen Sie strahlen! perfekte Fotos

SGRaNCLiEg Unser XL Extra:

Geschenke kreativ verpacken

B Nachhaltig, liebevoll, mit oder ohne Schlieife:

len

(e, €

W Die lustigs

_ ch schaue So werden Prasente zu bildhiibschen Hinguckern ’
Kennt ihr das? sl 1 &l -
Ihr werdet morgens wach Kiichenschrinke
und habt den Drang, wie in der Hoffnung,
ein Wasserfall zu reden? Ich dass sich dort in der
auch nicht... 50 % dieses /wischenzeit Snacks
Haushaltes schon .. . materialisiert haben.

Teonit o
v SM%WOFWW. Winv-win ,

lch muss 5 Tage in der Nach iih Maglsche
Woche zu einem Termin e Mandarine
erscheinen, um Geld zu _23 ]aljzren Mutt_ersqhaﬁ lege = Mit Vitamin C
bekommen. ich mich fest: Die sinnvollste olus Nobiletin

Fotos: AdobeStock/LenLis, Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG (2), Fotolia/volff, Flora Press (3), FOODkiss (2), iStock (3), Twitter
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 Weihnachts- 5
| Sticker JU
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Anschaffung war eine qualitativ
hochwertige elektrische

Bin beim Joggen Ballonpumpe.
angebaggert worden.
Also angesprochen. Naja,
okay, eigentlich hat man mich
gefragt, ob man mir einen
Arzt rufen soll.

purzeln die Kilos

4l
L]
._"""‘

‘B Oh, wie suf8!
Hundert
Gratis-Sticker
‘zum Verzieren
‘von Briefen,
i Packchen und

E Mitbringseln

62 [F7]



Ausschneiden und auf farbigen
Fotokarton oder direkt auf die Packchen kleben
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lllustrationen: AdobeStock (10)/dariaustiugov (2)/lucky/Faenkova/Maryna/imagination/JuliaBadeeva/xaxalerik/krisart/Syrytsyna, Fotolia (2)/lucky1984, iStock/NEW
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ANZEIGE

lhr Vorteilspaket - nur bei uns!

¢’ Limitierte Frithbucher-Sonderpreise!

¢/ Inkl. deutschlandweitem Haustiirservice
mit An- & Abreise im modernen Fernreisebus:
bequem ab/bis zu Hause

v/ Mit Alles-Inklusive Verpflegung:
Vollpension mit ausgewahlten offenen Getranken,
wie Hauswein, Fassbier, Softgetranke, Safte,
Mineralwasser sowie Kaffee und Tee (8-24 Uhr)

¢ Optional: Auch ohne An- & Abreisepaket buchbar,
dann Preise € 220,- p.P. gunstiger und inkl. € 30,-
Ausflugsquthaben p.P.
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Inkl. Hausturservice - Deutschsprachiges Schiff MS VistaSky

v’ Inkl. deutschsprechender Reiseleitung

8Tage/7 Niichte
Alles-Inklusive

/" 8Tage/7 Nachte
Alles-Inklusive ez o O W S A Alles-Inklusive
& Haustiirservice f 5 F v--f,: & Haustiirservice & Haustiirservice

Reise 1 Reisecode: LEA5025-SKYHBE Reisecode: LEA5025-SKYMOS

8 Tage /7 Nachte

-Reis}e 2' Rmse 3

Reasecode: LEASOZS-SKYRRO
Holland und Belgien 2026

Freuen Sie sich auf eine unvergessliche Flusskreuzfahrt ab/bis Koln
und entdecken Sie beeindruckende Stadte entlang des Rheins und
ljsselmeers. Erkunden Sie das futuristische Rotterdam, die char-
mante Altstadt von Antwerpen und Hollands Hauptstadt Amster-
dam. Weiter geht es nach Hoorn und ins historische Enkhuizen
sowie nach Kampen und Deventer. In Nijmegen erwarten Sie kultu-
relle Schatze, bevor die Reise entspannt in Koln endet.

Beschauliche Rheinromantik 2026

Erleben Sie eine 8-tagige Rheinkreuzfahrt ab/bis Koln. GenieRen
Sie die Schonheit des Mittelrheintals mit seinen Burgen, Weinber-
gen und Winzerdorfern. In Rudesheim, Speyer und StraBburg er-
warten Sie romantische Gassen, Fachwerkhauser und verwinkelte
Kanale. In Basel entdecken Sie die Schweiz und haben die Moglich-
keit, kostlichen Kase zu kosten. Weitere Stopps: Breisach, Worms
und Mainz — eine Reise voller unvergesslicher Eindrticke.

Moselromantik 2026

Erleben Sie eine unvergessliche Flusskreuzfahrt ab/bis Koln und
entdecken Sie die schonsten Orte entlang von Rhein und Mosel.
Erkunden Sie das historische Koblenz, den malerischen Marktplatz
von Cochem und die idyllischen Gassen von Bernkastel-Kues. In Trier
erwarten Sie romische Spuren, wahrend Beilstein und Winningen
mit Weinromantik begeistern. Den Abschluss bildet Rudesheim mit
der beruhmten Drosselgasse.

Raln Koln

Enkhurren

Mainz
Hildesheim

5
Germersheim PRt

Winninge Koblenz

Straliburg

Rudesheim

Cochem Beilstein

Schweich

Antwerpen

Bernkastel-Kues
Trier

lhre Reisetermine 2026 und limitierte Frithbucher-Sonderpreise
Reise 1, Holland und Belgien: Saison A: 15.04.- 22.04.2026 Saison B: 06.05.- 13.05./ 27.05.- 03.06. / 10.06.- 17.06. / 24.06.- 01.07./ 01.07 .-

lhr niveauvolles, deutschsprachiges Schiff
MS VistaSky (Neubau 2020)

© GroBflachiges Sonnendeck mit ausreichend

08.07./05.08.-12.08. /02.09.-09.09. / 23.09.- 30.09.2026
Reise 2, Beschauliche Rheinromantik: Saison C: 22.04.- 29.04. /30.09.- 07.10.2026 Saison D: 13.05.- 20.05. / 03.06.- 10.06. / 17.06.- 24.06./
08.07.-15.07./12.08.- 19.08. / 26.08.- 02.09. /09.09.- 16.09.2026

Schattenplatzen
L : . Reise 3, Moselromantik: Saison E: 29.04.- 06.05.2026 Saison F: 20.05.- 27.05./15.07.- 22.07./ 22.07 .- 29.07. / 19.08.- 26.08./ 16.09.- 23.09.2026
© Finnische Sauna mit Flussblick : ; :
o Reise 1 Reise 2 Reise 3
© Geraumiger Panorama-Salon und -Restaurant Kat. Kabine (Deck) Saison A Saison B Saison ( Saison D Saison E Saison F
© Viele Kabinen mit franzosischem Balkon HDV  2-Bett Hauptdeck (vorne) 1.369,- 1.439,- 1.399,- 1.489,- 1.399,- 1.489,-
© Oberdedk-Kabinen zusitzlich inkl. Obstteller und HD2  2-Bett Ha?uptdE':k | 1.539,- 1.609,- 1.589,- 1.659,- 1.589,- 1.659,-
1 Flasche Sekt zur BegriiBung. MDA  2-Bett M!tte deck 5uper!ur (achtern), frz. Balkon 1.769,- 1.839,- 1.819,- 1.889,- 1.819,- 1.889,-
MD2  2-Bett Mitteldeck superior, frz. Balkon 1.869,- 1.939,- 1.919,- 1.989,- 1.919,- 1.989,-
ODA  2-Bett Oberdeck deluxe (achtern), frz. Balkon 1.909,- 1.979,- 1.959,- 2.029,- 1.959,- 2.029,-
0D2  2-Bett Oberdeck deluxe, frz. Balkon 2.009,- 2.079,- 2.059,- 2.129,- 2.059,- 2.129,-
EZZ  Luschlag Einzelkabine HD2, MD2, 0D2 +500,- +700,- +500,- +700,- +500,- +700,-

Sollte der limitierte Sofortpreis ausgebucht sein, bieten wir [hnen gern die Kabine zu einem Aufpreis von € 100,- p.P. an, vorbehaltlich Verfugbarkeit.
Ausflugspaket optional zubuchbar - siehe Online-Shop.

Nur fiir Sie als Leser: Inklusive An- und Abreise im modernen Fernreisebus sowie Hausttirabholung und der Riicktransfer bis zur Haustir.
Optional: Auch ohne Haustiirabholung buchbar, dann Preise € 220,- p.P. giinstiger und inkl. Ausflugsquthaben von € 30,- p.P.

kl”ToumsfFi’ﬁ

Ihr Reisespezialist seit 40 Jahren.

I Kabinenbeispiel &

Jetzt anrufen... und gleich Vorzugsangebot zur Wunschreise sichern!

&= Personliche Beratung & Buchung: @ Online buchen:
06128 /740 81 60 oso-s22un & www.riw-touristik.de/LEAS025
Viele weitere Sonderangebote:

: ' S— ' |
Bitte geben Sie den jeweiligen Reisecode an! www.riw-touristik de

Veranstalter: RIW Touristik GmbH, Georg-Ohm-5tr. 17,65232 Taunusstein. // Wichtige Hinweise: Mindestteilnehmerzahl: 175 Personen pro Termin bzw. 25 Personen pro Strecke bei inkludierter An- & Abreise. // Reisedokumente: Deutsche Staatsburger benotigen einen guiltigen
Personalausweis oder Reisepass. // Diese Reise ist grundsatzlich nicht fur Personen mit eingeschrankter Mobilitat geeignet, wir beraten Sie gerne. // Datenschutzinformationen und die ARB unter: www.arb-datenschutz.riw-touristik.de/ Der Verwendung Ihrer Daten fur Werbezwecke
kann widersprochen werden (werbung@riw-touristik.de). Anderungen, Druck- und Satzfehler vorbehalten.

Unser neuer Flussreisen
Katalog 2026 ist da!

Jetzt kostenlos bestellen und
weitere Traumreisen entdecken.

-ﬂ
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Knacklge Haselnusstaler

Fotos: Rezept & Foto: FOODKiss

mit Espresso- -Kick [

Neue Lleblmgspl tzchen

B

Gefullte Mandelmakronen mit Amaretto-Aroma

Zutaten fur ca. 45 Stiick:

e 220 g weil3e Schokolade

e 220 g Puderzucker

e 5 Eiwell3d » 1 TL Orangensaft

e 200 g blanchierte gemahlene
Mandeln ¢ 4 Tropfen
Bittermandeldl

e /5 g weiche Butter

e 3 EL Amaretto

FUr die Makronen 100 g weil3e
1- Schokolade fein reiben. 175 g
Puderzucker sieben. Die Eiweif3e in
einer RUhrschissel steif schlagen,

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

den Orangensaft dazugief3en. Den

Puderzucker zugeben und weiter-

schlagen. Schokolade, Mandeln und
Bittermandeldl unterheben.

Backofen auf 130 Grad Umluft

e VOrheizen und zwei Backbleche

mit Backpapier belegen. Makronen-

teig in einen Spritzbeutel mit grol3er
Lochtulle (g 1T cm) fullen.

Teig als Tupfen (ca. @ 2,5 cm)

o auf die Bleche spritzen.|Im Ofen

ca. 30 Min. hell backen. Makronen

herausnehmen und abkuhlen lassen.

FUr die Fullung 120 g Schokolade in

Stdcke brechen und im heil3en Was-
serbad unter Ruhren schmelzen.
Butter, 45 g Puderzucker und den
Amaretto cremig rihren. Dann die
flUssige Schokolade unterriihren und
etwas abkUlhlen lassen.
Die Unterseite einer Makrone

e Mit etwas FUllung bestreichen
und mit einer zweiten Makrone zu-
sammensetzen. Auf diese Weise alle
Makronen fertigstellen.
Zubereitung: 45 Min.; Backen:
30 Min.; Pro Stiick: 75 kcal,
KH:8g,F:4qg,Ei1g

A Rezepte

Hier
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Cookies mit
Erdnussbutter

Zutaten fur ca. 25 Stuck:
» 150 g Butter ¢ 50 g brauner
Zucker ¢ 175 g Honig » 2 Eijer
* 100 g crunchy Erdnussbutter

* 180 g Mehl » 1/2 TL Backnatron
e 1 EL Milch e 50 g gerostete
Erdnisse ¢ Fleur de Sel

Den Backofen auf 180 Grad
1. vorheizen (Umluft: 160 Grad).
Backblech mit Backpapier belegen.
100 g Butter, den braunen Zucker
und 25 g Honig in einer Ruhrschus-
sel mit dem Handruhrgerat schau-
mig ruhren. Eier einzeln unterrthren.
Dann die Erdnussbutter unterrthren.
Mehl|l und Natron mischen und mit
der Milch einrdhren, bis ein glatter
Teig entstanden ist.

Mit zwei Teeldffeln kleine Teig-

e POrtionen abnehmen und auf
das Blech setzen.Im Ofen ca. 8 Min.
backen. Herausnehmen, auf einem
Kuchengitter abkuhlen lassen.

FUr das Honig-Karamell die

e restliche Butter und den Ubri-
gen Honig in einem kleinen Topf bei
mittlerer Hitze aufkochen. Die Tem-
peratur reduzieren, bei schwacher
Hitze ca. 10 Min. einkochen, bis die
Mischung andickt. Vom Herd neh-
men und die gerdsteten Erdnlsse
unterrihren. Auf Raumtemperatur
abkuhlen lassen.

Honig-Karamell Uber die Kekse
4- traufeln und nach Belieben mit
Fleur de Sel bestreuen.
Zubereitung: 40 Min.; Backen:

8 Min.; Pro Stiick: 145 kcal,
KH: 159, F:9d,E:&8 49

Vertuhrer

immlisch siufde

tal i A
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Fotos: Rezept & Foto: FOODkiss

Granatapfel-Wiirfel mit Cashews

Zutaten fuir ca. 40 Stiick:
e 200 g Cashewkerne

e 160 g frische Datteln

» 3 Blatt Gelatine

e 300 ml Granatapfelsaft
e 150 g Gelierzucker (2:1)
e 50 g weil3e Schokolade
e 1 TL Kakaobutter

Eckige Form (26 x 16 cm)

e Mit Backpapier auslegen.

Cashewkerne im Blitzhacker

mahlen. Datteln waschen, ent-

steinen, fein zerkleinern. Die

Cashewkerne nach und nach

unter die Datteln mixen, in der
Form verstreichen.

Gelatine einweichen. Saft

2 e Mit Gelierzucker im Topf

by

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil3

aufkochen, 3 Min. sprudelnd
kochen lassen. Vom Herd neh-
men, unter RUhren abkuhlen.
Gelatine nach Packungs-
e aNgabe im warmen Gelee
auflosen. Gelee auf die Dattel-
Masse giel3en, abkuhlen. Ab-
decken, Uber Nacht kUhlen.
Masse aus der Form l6sen, in
Wirfel schneiden. Die weil3e
Schokolade in Stucken im hei-
Ben Wasserbad schmelzen.
Kakaobutter gut unterrthren.
Wurfel auf Backpapier setzen,
mit der Schokolade verzieren.
Zubereitung: 50 Min.
Kithlen: 12 Std.
Pro Stuck: 70 kcal,
KH:10g,F:39g,E: 19

.........
i by o S

Zutaten fur ca. 20 Stuck:
e 1 EL Anissamen

e 1Ej

e 120 g Puderzucker

e 1/2 TL Zitronensaft

e 140 g Mehl

Die Anissamen in einer
1- Pfanne ohne Fett kurz
rosten. Beiseitestellen und gut
abkuhlen lassen.

Ei mit Puderzucker und
2 e dem Zitronensaft in einer
RUhrschussel 3 Min. schaumig
rihren. Anissamen und Mehl
mischen, dazugeben und alles
rasch zu einem klebrigen Teig
verarbeiten. Zugedeckt mind.
60 Min. kuhl stellen.

e
e oyl .
L by

Zitronen-Halbkringel mit Anis

3 Teig auf leicht bemehlter
e Fldche durchkneten.
Dann portionsweise zu Rollen
(a ca. o 1,5 cm) formen. Die
Rollen schrag in 6 cm lange
Stlcke schneiden. Auf einer
Langsseite 2x einschneiden.
Zu Halbkringeln formen und
auf ein Blech mit Backpapier
legen. 12 Std. bei Raumtem-
peratur antrocknen lassen.
Backofen auf 160 Grad
4- vorheizen. Halbkringel im
Ofen ca. 15 Min. backen. Dann
abkuhlen lassen.
Zub.: 20 Min.; Kuhlen:
60 Min.; Trocknen: 12 Std.
Pro Stilick: 60 kcal,
KH:11g,F:O0g,E:19

Pistazienkipferl mit weifder Spitze

Zutaten fir ca. 50 Stick:
e 120 g Pistazienkerne

e 150 g Mehl

e 30 g Speisestarke

e 50 g Puderzucker ¢ Salz
e 150 g Butter

e 100 g weiRe Kuvertlre

FUr den Teig 100 g Pista-
1. zien im Blitzhacker fein
zerkleinern. Ubrige Pistazien
hacken, beiseitestellen. Mehl,
Starke, gemahlene Pistazien,
Puderzucker, 1 Prise Salz und
Butter in Sticken mit dem
Handrihrgerat mischen. Dann
von Hand rasch glatt kneten.
ZuU 2 Rollen formen. In Folie
wickeln, 60 Min. kihlen.

2 Backofen auf 160 Grad
e UMIuft vorheizen. Zwei
Bleche mit Backpapier bele-
gen. Die Teigrollen in jeweils
25 Scheiben schneiden, zu
Kipferln formen. Diese auf den
Blechen verteilen, 12-15 Min.
backen. Herausnehmen und
abkuhlen lassen.
3 Kuvertlre hackenund im
e heil3en Wasserbad unter
RUhren schmelzen. Kipferl bis
zur Halfte in die Kuverture tau-
chen, abtropfen lassen. Mit
ubrigen Pistazien bestreuen
und trocknen lassen.
Zub.: 50 Min.; Kuhlen:
60 Min.; Pro Stuck: 65 kcal,
KH: 5 g, Fid-g,E:©

Hier
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Fotos: Rezept & Foto: FOODkiss

Espresso-Pinienkern-Platzchen

Zutaten fir ca. 30 Stick:

e 1,5 EL Mandelmus

e 1 TL Erythrit-Pulver « TTL
Kakao » 2,5 TL Instant-
Espressopulver e /5 g
Butter ¢ 60 g Birkenzucker
e 1Ei e 50 g Sojamehl

e 60 g Mandelmenhl

e 1 TL Backpulver

e 100 g Pinienkerne

Mandelmus, Erythrit, Ka-

1- kao, 1 TL Espressopulver

verruhren und kalt stellen.

Ofen auf 180 Grad vorheizen
(Umluft: 160 Grad).

Butter und Birkenzucker

e SChaumig schlagen, Ei un-

terrUhren. Mehle, Backpulver

KH: KOi"I'Ethdl'atE, F: Fett, E: Eiweil3

und 1,5 TL Espressopulver
mischen und unterrdhren.
Pinienkerne hacken, 1/4 davon
unter den Teig kneten.
Aus dem Teig ca. 30 Ku-

e geln formen, in Ubrigen
Pinienkernen wenden, auf mit
Backpapier ausgelegtes Blech
legen und 10-12 Min. backen.
Auf Kuchengitter auskuhlen.
Einen Keks auf der Unterseite
mit Creme bestreichen, zwei-
ten Keks mit der flachen Seite
daraufsetzen, andrucken. Die
ubrigen Kekse mit der Creme
ebenso zusammensetzen.
Zub.: 45 Min.; Backen:
12 Min.; Pro Stuck: 70 kcal,
KH: 39, F:5 49, E. 340

Haselnuss-Espresso-Taler

Zutaten fur ca. 30 Stuck:

e 30 g Haselnusskerne

e 130 g Mehl » 1/2 EL
Kakaopulver « 50 g Puder-
zucker ¢ 1 EL I6sliches
Espressopulver ¢ Salz

e 85 g Butter ¢ 1 Eigelb

e 30 g gehackte Pistazien

1 Die Haselnusse in einer
e Pfanne ohne Fett kurz
rosten, abkuhlen, dann im
Blitzhacker grob mahlen.
Mehl, Kakao, Puderzucker
e in RUhrschussel sieben.
Espressopulver, 1 Prise Salz,
Butter in Stuckchen und Ei-
gelb dazugeben und alles gut
vermischen. Die Haselnlsse

hinzufugen und rasch zum
glatten Teig verkneten.
Teig zur Rolle (g 4 cm)

3 e fOrmen, in den gehackten
Pistazien walzen und in Folie
gewickelt 60 Min. kuhl stellen.
Ofen auf 180 Grad vorheizen
(Umluft: 160 Grad). Blech mit
Backpapier belegen.
4 Rolle in ca. 1/2 cm dicke

e Scheiben schneiden und
die Scheiben auf dem Blech
verteilen. Die Taler im Ofenin
ca. 10 Min. backen. Heraus-
nehmen, auskthlen lassen.
Zubereitung: 35 Min.
Kuhlen: 60 Min.; Backen:
10 Min.; Pro Stuck: 50 kcal,
KH:5 g, F: 59, E:19

Bananen-Monde mit Schokolade

Zutaten fur ca. 50 Stick:

e 150 g Butter

e 120 g Zucker

e Salz « 1 Ei

e 1 Banane ¢ 1/2 EL
Zitronensaft « 250 g Mehl
e 100 g Kokosraspel

e 100 g Zartbitter-Schoko-
lade ¢ Kokosraspel

FUr den Teig 100 g Butter

e Cremig rihren. Mit Zucker,

1 Prise Salz, Ei hell aufschla-
gen. Die Banane schalen, in
Sticke schneiden, mit Zitro-
nensaft purieren. Banane,
Mehl und Kokosraspel unter
die Schaummasse ruhren.
Zugedeckt 2 Std. kuhl stellen.

2 Zwei Backbleche mit
e Backpapier belegen. Teig
auf leicht bemehlter Flache
portionsweise ca. 4 mm dick
ausrollen. Monde ausstechen,
auf Blechen verteilen, 15 Min.
kuahl stellen. Ofen auf 180 Grad
vorheizen (Umluft: 160 Grad).
Monde in 8-10 Min. backen.
Herausnehmen, auskuhlen.
Schokolade in Stucken
e Mit 50 g Butter im heil3en
Wasserbad unter RUhren
schmelzen. Die Spitzen der
Monde in die Glasur tauchen.
Mit Kokosraspeln bestreuen.
Zub.: 50 Min.; Kuhlen:
2 Std. 15 Min.; Stuck: 80 kcal,
KH:8g,F:59g,E:19
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Gefullte Rum-Schnecken mit Ananaskonfitiire

Zutaten fur ca. 30 Stick:
e 240 g Butter e 130 g Zucker

e 2 Eier « 3 EL brauner Rum
e 400 g Mehl

e 160 g Ananaskonfiture

e Puderzucker

Butter und Zucker in einer RUhr-
1- schussel mit den Quirlen des
HandrUhrgerats ca. 5 Min. schaumig
rihren. Die Eier dazugeben und gut
unterrtihren. Dann den Rum und das

gesiebte Mehl portionsweise hinzu-
flUgen und unterruhren.
Zwei Backbleche mit Back-
e Papier belegen. Teig in einen
Spritzbeutel mit Lochtulle (g 8 mm)
fullen, Schnecken (@ @ 5 cm) mit
etwas Abstand auf die Bleche
spritzen. Mind. 30 Min. kUhl stellen.
3 Den Backofen auf 190 Grad Um-
o lUft vOrheizen. Die Schnecken
in der Ofenmitte 10 Min. backen.
Herausnehmen und auskuthlen.

Ananaskonfitire glatt rGhren
e UNnd nach Belieben noch mit

etwas Rum aromatisieren.

Je zwei Rum-Schnecken mit
5 o den Unterseiten zueinander mit
ca.lgehauften TL Konfitlre zusam-
mensetzen und einseitig mit dem
Puderzucker bestauben.
Zubereitung: 40 Min.
Kuhlen: 30 Min.; Backen: 10 Min.
Pro Stuck: 145 kcal,
KH:18 g, F: 7g,E: 2 d

Hier
geht’s
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Mandelpliatzchen
mit Konfitiire

Zutaten fur ca. 35 Stiick:

e 350 gMehl « 100 g

geschalte gemahlene

Mandeln ¢ 1/2 TL Zimt

e Mark von 1/2 Vanilleschote

e 1 Prise Salz « 1 Msp. gemahlene
Nelken ¢ 250 g Butter ¢ 2 Eigelb
e 150 g Zucker » 4 EL Milch

e 250 g Himbeerkonfitlre

e Puderzucker zum Bestauben

Mehl in eine Schissel sieben.

1- Mit Mandeln, Zimt, Vanille-
mark, Salz, Nelken vermischen.
Butter wurfeln, mit Eigelben und
Zucker hinzufigen. Mit den Han-
den zu Krimeln, dann zu einem
glatten Teig verkneten. In Folie
wickeln, ca. 45 Min. kUhlen.
2 Den Backofen auf 180 Grad

e Umluft vorheizen. Bleche mit
Backpapier auslegen. Teig auf
der bemehlten Flache 3-4 mm
dinn ausrollen und Wellenrand-
rechtecke (ca. 5 x 7 cm) aus-
schneiden. Aus der Halfte der
Platzchen weihnachtliche Mini-
Motive ausstechen. Auf Bleche
legen. Die Motiv-Platzchen mit
Milch bestreichen. Alle Platzchen
im Ofen in 10-15 Min. backen. Vom
Blech nhehmen, abkihlen lassen.

Konfitlre glatt rUhren und

e aUf die rechteckigen Platz-
chen streichen. Motiv-Platzchen
daraufsetzen. Mit etwas Puder-
zucker bestauben.
Zubereitung: 60 Min.; Backen:
10-15 Min.; Kuhlen: 45 Min.
Pro Stiick: 145 kcal,
KH:169,F: 89,E: 29

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil



Tolle Tiramisu-Varianten

Unser Lieblingsdessert, 4 x anders

- . ‘-

Saftig mit Mandarinen Als Cupcakes mit Limoncello
Uberrascht mit Orangenlimonade, einem Der italienische Dessert-Traum als

Hauch Zimt und suf3en Fruchtchen. beschwipstes Tortchen mit Cremefullung.

)

+ + + Rezepte zum Sammeln + + + Rezepte zum Sammeln + + + Rezepte zum Sammeln + + +
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Kernig mit Mandelhaube Aromatisch mit Chai
| Griechischer Joghurt, Mascarpone, Honig Die Loffelbiskuit-Schicht bezirzt mit feinen
zwischen Mandel-Cookies - besser geht’s nicht! Noten von Orangenlikor und Chai-Tee.




Fotos: Rezept & Foto: FOODKkiss

KH: Kohlenhydrate, F: Fett, E: Eiweil

Rezepte
zum Sammeln

Nl

Als Cupcakes mit Limoncello
Cremiges Frosting zwischen zarten Béden

Zutaten fir 12 Stuck:

e 500 g Butter

e 120 g Zucker

e 2 Eier o Abrieb

von 2 Bio-Zitronen

e 200 gMehl e 1TL
Backpulver ¢ 120 ml
Limoncello (Zitronenlikdr)

* 150 g Puderzucker
e 250 g Frischkase
e Zitronenzesten  Minze

1 Zuerst den Backofen auf
e 180 Grad vorheizen (Um-

luft; 160 Grad). 12er-Muffin-
blech fetten, mit Mehl aus-

streuen. 150 g Butter, Zucker
cremig aufschlagen. Eier ein-
zeln unterrthren. Halfte Zitro-
nenabrieb, Mehl, Backpulver
vermischen, abwechselnd mit
dem Limoncello in die Butter-
creme ruhren. Den Teig in die
Mulden flllen und ca. 25 Min.
backen. Herausnehmen und
vollstandig auskuhlen lassen.
2 FUr das Frosting 150 g
e Butter weil3cremig auf-
schlagen. Puderzucker einsie-
ben. Frischkase mit Ubrigem
Zitronenabrieb unterruhren.
Kalt stellen. In Spritzbeutel mit
einer gezackten Tulle fullen.
Cupcakes waagerecht halbie-
ren, mit Creme fullen. Zusam-
mensetzen, Ubrige Creme auf
die Deckel spritzen. Mit Zitro-
nenzesten, Minze garnieren.
Zubereitung: 40 Min.
Backen: 25 Min.
Pro Stuck: 445 kcal,
KH: 38 g, F: 28 g, E:5 ¢

Aromatisch mit Chai
Verfuhrt mit einem Hauch von Tee und Likor
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Zutaten fur 6 Portionen:
e 1 Beutel Chai-Tee ¢ 3 Bl.
Gelatine ® 3 Eier ¢ 100 g
Zucker » 200 g Sahne

e 400 g Mascarpone

* 100 m| Orangensaft

e 2 EL Orangenlikdr

o 24 | offelbiskuits

e 1-2 EL Kakaopulver

Chai-Tee mit 150 m| Was-

e Ser nach Packungsangabe
zubereiten, abkuhlen. Die
Gelatine in kaltem Wasser ein-

weichen. Eier trennen, Eigelbe
mit Zucker Uber heiBem Was-
serbad aufschlagen. Gelatine
nach Packungsangabe darin
aufloésen, Masse kalt rUhren.
Eiweil3e und Sahne getrennt
steif schlagen. Mascarpone
unter die Creme rihren. Die
Schlagsahne und dann den
Eischnee unterziehen.
Orangensaft und Likor
e Mit dem Tee verrUhren.
Halfte der Loffelbiskuits in die
Mischung tauchen, Form da-
mit auslegen. Mit der Halfte
der Creme bedecken. Ubrige
Biskuits und Ubrige Creme da-
raufschichten. 2 Std. kthlen.
Tiramisu vorm Servieren
3. mit Kakao bestauben.
Zubereitung: 40 Min.
Kiihlen: 2 Std.
Pro Portion: 625 kcal,
KH: 50 g 429, E12 ¢

Tolle Tiramisu-Varianten

Unser Lieblingsdessert, 4 x anders

Fruchtig mit Mandarinen
Orangenlimonade sorgt fiir Raffinesse

Zutaten fiir 9-12 Portionen:
e 525 g Mandarinen (Dose)
e 200 g Loffelbiskuits

* 150 ml Orangenlimonade
e 600 g Sahne « 600 g
Schmand ¢ 60 g Zucker

» 2 Pck. Vanillezucker

e 3 Pck. Sahnesteif

e 1 TL gemahlener Zimt

e 1 TL Kakaopulver

Die Mandarinen in ein
1- Sieb geben, gut abtrop-
fen lassen. Den Boden einer
rechteckigen Back- oder Auf-
laufform (ca. 30 x 24 cm) mit

Loffelbiskuits auslegen, mit
Orangenlimonade betraufeln.
Sahne und Schmand steif
2.schlageﬁ, dabei 50 g
Zucker, Vanillezucker und
Sahnesteif einrieseln lassen.
Mandarinen unter die Creme
heben. Die Halfte der Creme
auf den Loffelbiskuits vertei-
len und glatt streichen. Eine
weitere Lage Loffelbiskuits
einschichten, mit Orangen-
limonade betraufeln und die
Ubrige Creme gleichmafig
darauf verstreichen. Tiramisu
fur ca. 2 Std. kalt stellen.
3 Den Ubrigen Zucker mit
edem Zimtpulver und
Kakaopulver mischen, zum
Servieren auf das Tiramisu
sieben. Auf Wunsch in Sttcke
schneiden und genief3en.
Zubereitung: 20 Min.
Kihlen: 2 Std.
Pro Portion: 390 kcal,
KH: 359, F.279,E:5 ¢

Kernig mit Mandelhaube

Ein Hochgenuss aus Joghurt und Cookies

'-_‘

Zutaten fur 4 Portionen:
e 600 g griechischer
Joghurt (10 % Fett)

e 80 g Mascarpone

e 80 g Honig

* 16 Mandelcookies

e 8 Mandarinen

e 40 g Mandelstifte

1 Joghurt, Mascarpone und
e die Halfte des Honigs in
einer Schussel verrthren. Die
Halfte der Mandelcookies in
eine eckige Dessert- oder Auf-

laufform legen. Die Mandari-
nen schalen, in Scheiben
schneiden und die Scheiben
vierteln. Die Halfte der Man-
darinen auf den Cookies ver-
teilen und mit der Halfte der
Creme bestreichen.
2 Die Schichtung wieder-
e holen und das Tiramisu
ca. 2 Std. kalt stellen.
Die Mandeln in einer klei-
e Nen beschichteten Pfanne
goldbraun rdsten, abkuhlen.
Das Tiramisu mit den Mandeln
bestreuen und servieren.
Zubereitung: 20 Min.
Kiihlen: 2 Std.
Pro Portion: /85 kcal,
KH: 719, F: 48 g,E:14 g

112424 Zum Abrunden kon-
hen Sie das Tiramisu mit

einem Mix aus Zimt- und
Kakaopulver bestreuen.

+ + + Rezepte zum Sammeln + + + Rezepte zum Sammeln + + + Rezepte zum Sammeln + + +




