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Liebe Leserinnen,

gerade jetzt wollen wir unseren Liebsten
etwas Gutes tun, haben Adventskalender
gefiillt und sind auf der Suche nach Weih-
nachtsgeschenken. Aber kennen Sie das
auch? Wéahrend TV, Handy & Co. friither ewig
hielten, gehen viele Produkte heutzutage
kaputt, kaum dass die Garantie abgelaufen
ist. Zufall oder fiese Masche? Unser Reporter
hat sich auf Spuren-Suche begeben (8S. 6).

Jubio- Adame y Coted
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Julia Adame y Castel
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Einfach Neu

.......... KURZ & KNAPP ..........

NIEDLICHER RETTER
Zwergotter soll Vermisste

im Wasser aufspiiren

‘ Splash ist ein zwei Jahre
| alter asiatischer Zwerg-
otter, der fiir die Geruchs-
~ erkennung und Bergungs-
.+ arbeiten ausgebildet ist.
| Mit diesen Fahigkeiten soll

~ er bei der Suche und

Rettung von Vermissten in
Gewassern helfen —als
neuer Kollege eines ,,Search
and Rescue” (Suchen und
Retten)-Teams in Florida.

GELD ZURUCK
Amazon bietet
Teil-Erstattungen an

Weil die Riicksendungen beim Online-Hand-
ler astronomische Hohen erreichen, versucht
sich Amazon jetzt an einer neuen Strategie:
Eine Teilerstattung des Kaufpreises soll
einen Anreiz zum Behalten setzen, damit
weniger nicht gewollte Produkte zurtickge-
schickt werden. Umweltschiitzer fuirchten,
die Neuerung konne zu mehr Betrugsversu-
chen und Verschwendung fiihren.

KINO-TIPP
Fortsetzung von ,,Avatar‘:

,Fire and Ash*

Die Zuschauer erwartet erneut eine fantasti-
sche Reise in die atemberaubende Welt von
Pandora. Jake Sully, ein ehemaliger Mensch
im Na'vi-Korper, und seine Partnerin
Neytiri missen in diesem Teil
gegen die feindlichen Ash
People und ihren Anfiihrer
Quaritch kampfen. Mit
spektakuldren Bildern,
spannenden Charakteren

garantiert der Film
beste Unterhaltung.
Ab 17.12.im Kino

4 Laura

und einer mitreiBenden Story

JDu musst das Leken nickd verstehen,

AN wivd es werden wie ein Fesdt
Rainer Maria Rilke (150. Geburtstag am 4. Dezember)

Ietzt wzrd festlwh' x

Diese fiin f
“Weihnach tsmarkte

-smd einen Besu?h"

4 # Augsburger %

Chrlstklndlesmérkt b ;_.‘j o

Mlt seinem Ursprung im 15. Jahrhundert

| zahlt der Markt nicht nur zu den FRESSS ~>»

iltesten Deutschlands, sondern bietet ' g
auch eine ganz spezielle Attraktion:

Beim ,,Engelesspiel“ erscheinen [Esins

23 Engel an der Fassade des Renaissance-
Rathauses und verwandeln dieses in emen
riesigen Adventskalender. Fiir das &=
stimmungsvolle Spektakel mit Musik
steigen schwindelfreie Augsburgerinnen 3
auf Podeste in den gedffneten grofien
Fenstern und werden dabei von der
Bergwacht gesichert.

Bis zum 24. Dezember
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Tagebuch schreiben
Als Ausgleich zum
schnellen Alltag, um
die Gedanken zu
sortieren, Stress
abzubauen und sich
selbst besser
kennenzulernen.

Passwort-
Wiederholung
Lieber immer eine
andere Kombina-
tion nutzen —am
besten mind. acht
Zeichen lang, mit
Zahlen und
Sonderzeichen.

Starke Konturen
Extrem mattes
Make-up und stark
betonte Augen-
brauen werden
ersetzt durch
weniger Konturen
und ,,Glow*

Out-



Dresdner Striezelmarkt
Zur Adventszeit verwandelt sich Dresden

& in ein Lichtermeer: Uber 20 Weihnachts-

& mdrkte laden zum Bummeln und GeniefSen
ein. Herzstiick ist der 591. Dresdner
Striezelmarkt auf dem Altmarkt. Wer es
kleiner mag, findet auf dem Mittelalter-

% markt im Stallhof, dem Advent auf dem

8 Neumarkt oder beim Elbhangfest-

2 Weihnachtsmarkt gemiitliche Alternativen.
Bis zum 24. Dezember B

Marchenweihnachtsmarkt Kassel
Hier stehen die Festlichkeiten ganz im Zeichen der
Briider Grimm — diesmal schiittelt Frau Holle ihre
Betten aus: ,,Wo Frau Holle den Winter zum Funkeln
bringt“ ist das diesjdhrige Motto des Weihnachts- @
« marktes. Eine 22 Meter hohe Mdrchenpyramide [
| und ein Mdrchenwald gehéren genauso zum
Programm wie eine Rutsch-Partie auf einer
70 Meter langen Rutsche. Im Mdrchendorf Werden
Klassiker wie ,, Sterntaler” oder ,,Rapunzel“ illustriert,
und vom Riesenrad reicht der Blick tiber die gesamte
sagenhafte Mdrchen-Weihnachtswelt.
' Bls zum 30. Dezember 2025 W =
- e
Cranger Welhnachtszauber ,
B Besucher erwartet ein Mix aus klass:schem Welhnachts- _.,.uL'!
g markt und nostalgischer Kirmes — besonders imposant ist .
das Riesenrad, von dem aus man einen herrlichen Blick auf .
-+ das bunte Lichtermeer geniefSen kann. Fiir Action sorgen |
.« eine Eislaufbahn sowie zahlreiche Fahrgeschdifte.
'% Verpassen Sie bei einem Besuch nicht das Highlight
4 eine Magieshow im beheizten Welhnachtszelt =
Bls zum 30. De:ember -~ 8 :

Uber 60 liebevoll dekorierte Holzhutten
¥ fiigen sich im niedersdchsischen Goslar
harmonisch ins UNESCO-Weltkulturerbe g
{ ein. Ein ganz besonderer Hingucker ist der #=5
& Weihnachtswald auf dem Schuhhof: Rund
w60 echte Fichten verstrémen hier ihren P
i Duft und schaffen ein verwunschenes |
Ambiente mit funkelnden Lichtern und F=2
Gliihweinstdnden. Bis zum 30. Dezember

feiern wir den

250. Geburtstag
der legenddren
englischen

Autorin Jane
Austen, die als

eine der ersten
Literatinnen

Alltag und
weibliche Welten
als Thema in die
Literatur ein-
brachte. Wer sich
auf andere Weise
ihrem Werk

néhern will - oder es Jugendlichen schmackhaft
machen méchte-, fiir den ist ,Verstand und
Gefiihl“ als Graphic Novel (Knesebeck Verlag,
25 €), also ein liebevoll gezeichneter Comic-
Roman, genau richtig.

Am 16. Dezember — # f o %
Stella Langechae Y
¢ e ]

Sechs Lichterketten leuchten in der Adventszeit im
Durchschnitt pro Haushalt. So behalten Sie die Kontrolle:

Eine einfache Zeitschaltuhr
sorgt dafiir, dass Lichter-
ketten und Deko nur dann
leuchten, wenn Sie es
wirklich wollen. Wer’s
moderner mag, kann
smarte Steckdosen per

App steuern.

Mit einem bis zu 90 %
verringerten Stromverbrauch
sind LED-Lampchen viel
sparsamer als herkdommliche
Gluhbirnen. Tipp: Achten
Sie beim Kauf auf die
Farbtemperatur —alles

von 2700-3300 Kelvin

ist ,warm-weifSes“ Licht
und sorgt fiir eine
kuschelige Atmosphare.

Platzieren Sie nur dort
Lichter, wo es wirklich wirkt —
etwa an der Haustlir oder
am Balkon. Bewegungs-
melder sparen zusatzlich
Energie.

Mit Strommessgerdten oder
Smart-Meter-Apps sehen
Sie sofort, welche Gerate
viel Energie schlucken, und
konnen gezielt sparen. So
behalten Sie den Uberblick.
Spiegel, Glaskugeln oder
silberne Dekorationen
verstarken das vorhandene
Licht und lassen den Raum
noch festlicher wirken —
ganz ohne zusatzlichen
Stromverbrauch.

RASANTE HILFE FUR
MENSCHEN IN NOT

Berliner Nikolduse
sind mit dem
Motorrad unterwegs

Am ersten Dezemberwochen-
ende heilst es in Berlin wieder:

Die Nikolause sind los! Und das
ganz flott — denn sie bringen die
Geschenke nicht zu FuB, sondern
auf Motorradern. Die erste Station
auf der Nikolaus-Route ist die
Arche Berlin, die sich besonders fur
Kinder aus sozial benachteiligten
Verhaltnissen einsetzt. Beinahe
10.000 Euro gehen lber die
,Nikoldause on Tour“ in Form

von Spielzeug und wichtigen Uten-
silien wie Windeln an die Einrich-
tung. Die Suppenkiiche der
Franziskaner in Berlin-Pankow

ist die zweite Anlaufstelle der
Motorrad-Tour. Hier wird in Form
von Lebensmitteln, Kleidung und
Schlafsacken geholfen.

Laura 5

Fotos: Huber Images, IMAGO/snapshot, Shutterstock, stock.adobe.com, PR



Laura Top-Themen

Vor allem bei gro]ien
Gerdten kommt es beim ’///
Kauf darauf an, wie gut /

spdter der Service ist /
ATV LM

'l\ .,.\'

Heute neu — morgen Schrott7

Immer mehr neue Gerdte gehen friihzeitig kaputt. Woran das liegt -
und wie die Politik die Kunden zukiinftig schiitzen will

nd plétzlich geht nichts mehr! Wenn

Waschmaschine, Drucker oder

Staubsauger sich ins elektronische
Nirvana verabschieden, vorzugsweise kurz
nach Ablauf der Garantie, vermutet man-
cher: Da steckt doch Methode dahinter?!

Die Hersteller miissen nicht mehr
auf Langlebigkeit konstruieren

Tatsdchlich liegt der Verdacht fiir eine ge-
plante Obsoleszenz, also die gezielte Begren-
zung der Lebensdauer, nahe. Zudem geht
einer Studie zufolge bereits jedes zehnte
technische Gerit innerhalb von fiinf Jahren
kaputt. Vor zehn Jahren war es noch jedes
dreifdigste. Schuld daran ist die zweijdhrige
Gewdhrleistungspflicht. Diese fiihre dazu, so
die Verbraucherzentrale Baden-Wiirttem-
berg, dass Hersteller ihre Gerite ,nicht auf
Langlebigkeit konstruieren miissen*

Neben dem Einbau billiger Teile wie
Plastikzahnrddern oder dem Vernieten von
Elektrogeriten, damit sie nicht gedffnet
werden konnen, fithren vor allem fest
verbaute Akkus, zum Beispiel in Zahnbiirste

6 Laura

oder Rasierer, zu frithzeitigem Verschleifs.
Da sich deren Lebensdauer nach einer
festen Zahl von Ladezyklen richtet, stirbt
mit ihrem Tod zwangsldufig das ganze Gerit.
Die Verbraucherzentralen raten deshalb
dringend dazu, nur Gerite zu kaufen, bei
denen sich der Akku wechseln l4sst.

Der Nachweis aber, dass Hersteller bewusst
solche , Schrott-Schalter” in ihre Gerite
implementieren, ist Verbraucherschiitzern
bislang noch nie gelungen. Auch weil das zu
aufwendig wire. Um etwa den Verschleif3
einer Waschmaschine nach zehn Jahren zu
simulieren, so Stiftung Warentest, miisste sie
dort neun Monate im Dauereinsatz sein.

Die EU hat sich daher fiir ein anderes
Vorgehen entschieden. Das neue ,Recht
auf Reparatur” regelt unter anderem, dass
Hersteller von Grof3gerdten und Handys
spdtestens ab dem 1. August 2026 auch fiir
dltere Gerdte Reparaturen zu einem ,ver-
niinftigen“ Preis anbieten miissen. Bis das
allerdings endlich umgesetzt ist, bleibt
Kunden nur die Gewihrleistung - oder
der teure Neukauf. @ Markus Nyary

So werden Sie
Elektroschrott los

|r\‘Fo
Defekte Elektrogerate gehoren nicht

in den Hausmiill. Sie diirfen aber

kostenlos bei Recyclinghofen oder kommu-
nalen Sammelbehaltern abgegeben werden.
Auch Supermadrkte und Discounter mit einer
Verkaufsflache von tiber 800 gm miissen
Kleingerate (unter 25 cm Kantenlange)
kostenlos annehmen — selbst

wenn man dort kein Ersatzgerat kauft.

Bei GroRgeraten dagegen besteht eine
Riicknahme- und Entsorgungspflicht

des Altgerats durch den Handler nur bei
Neukauf eines gleichartigen Ersatzgerats.

BATTERIEN UND '

ELEKTROGERATE \ﬁ

RUCKNAHME

Fotos: IMAGO, stock.adobe.com



Zeit fur Zitrusfrichte
Warum man Mandarinen nicht im Netz

kaufen sollte

if3, saftig und super-
S gesund: Endlich haben
Mandarinen wieder
Saison und locken, im prakti-
schen Netz verpackt, bei vielen

Discountern zur Mitnahme.

Auch in der Holzkiste bleiben
Mangel unbemerkt

Doch genau diese Netze sind
fiir die empfindlichen Zitrus-
friichte keine gute Wahl.

Der Grund: Die Qualitit der
Winterfriichte ldsst sich darin
kaum kontrollieren. Druck-
stellen, matschige Exemplare
oder beginnender Schimmel
bleiben so beim Kauf oft
unbemerkt. Dariiber hinaus
sorgt die Netzverpackung
dafir, dass die Mandarinen
beim Transport zusammen-
gepresst werden, worunter
ihre diinne Schale leidet. Aus
diesen Griinden scheidet
iibrigens auch die Holzkiste

*bei akuter Bronchitis

Umckaloabo

aus, in der einige Discounter
ihre Friichte anbieten.

Wer Mandarinen ohne Makel
maochte, sollte sie daher lose
kaufen. Nur so ldsst sich jede
Frucht verlédsslich auf Druck-
stellen iberpriifen. Und nicht
nur das: Fiihlt sich die Mandari-
ne bei der Handprobe zu leicht
an, sollte sie ebenfalls besser
liegen bleiben, auch wenn
zwischen Schale und Frucht-
fleisch ein kleiner Hohlraum
spiirbar ist. Beides deutet auf
Fliissigkeitsverlust hin. Sprich:
Das Obst hat seine saftigen
Zeiten schon hinter sich.

Aber warum werden Man-
darinen iiberhaupt im Netz
verkauft? Eine Studie der
Uni Giefien liefert dazu eine
verbliiffende Antwort.
Demnach leuchten die
Friichte durch das meist
rote Netz mehr - sie wirken
frischer, saftiger und reifer. ®

So geht’s richtig: Mandarinen
am besten einzeln kaufen

' und jede genau kontrollieren ‘

SZe

i B

¥

)
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PACKT DEN
ATEMWEGSINFEKT
IT DER WURLZEL

e Bekampft die Infekt-Erreger
* Lindert die Symptome
» Beschleunigt die Heilung

)

Wirkt gegen die Ursache des Atemwegsinfekts* mit
~ der Wurzel der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie.

Unaussprechlich, aber ausgesprochen gut®

Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318

Umckaloabo® Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (Entzindung der Bronchien). Enthélt 10,7 % w/v Alkohol. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe
U/01/09/23/05



Was +alkst 4

Promi-Spriiche, bei denen
wir nicht weghdren
kénnen

»Meine Skincare-Routine e ,Ich bin eine groRe Ghoste-

dauert zehn Jahre. Ich mache alles, W , rin. Ich bin nicht stolz darauf, aber ich
von Laserlampen Uber Lachssperma A mache das ziemlich oft.”

bis zu Schneckenschleim. Es kommt b 4 .
alles auf die Haut, was guttut.” ] Sophie Turner (29)

Bill Kaulitz (36)

slch liebe Tiere. Ich bin diejenige, die, wenn
sie einen Hund auf der Strale sieht, anhalt
und ihn 45 Minuten lang streichelt.

Zoé Kravitz (37)

,Wofiir ich nie Geld ausgeben wiirde? Ich
wiirde mir nie ein Auto kaufen.”

Sylvie Meis (47)

»An manchen Tagen schaue
ich in den Spiegel und sehe den
Mann, der sich wie 25 fiihlt. An
anderen Tagen sehe ich alle 55 Jahre..

Matthew McConaughey (56)

Fotos: ABC/PR, Instagram

e



5% HYDRO-UREA

BIS ZU 72H
FEUCHTIGKEIT™
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Intensive
Feuchtigkeits-
lotion

Fiir sehr trockene und juckende Haut

Spendet langanhaltend
Feuchtigkeit, mildert Juckreiz
verursacht durch Haut-
trockenheit und starkt die
Hautschutzbarriere

Mit 3 essenziellen
Ceramiden & Sheabutter

CeraVs
TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT
A wxios neigenge oy INt@NSIVE
 ZIEHT SCHNELLEIN Feuchtigkeitscreme

. @ 5% HYDRO-UREA"

MILDERT ANZEICHEN VON
HAUTTROCKENHEIT SOFORT

- JUCKREIZ - SPANNUNGSGEFUHL - ABSCHUPPUNG

FUR EINE GESTARKTE HAUTSCHUTZBARRIERE



Einfach Schon

Cord wieder voll im Tren

Wihrend der Rippenstoff noch sein grofses Comeback feiert, wissen wir schon,

wie man ihn am besten kombiniert

Um Cord und Kragen
Der kastige Schnitt der
Ubergangsjacke kommt
gut als Kontrast zu ganz
femininen Teilen.

Next, ca. 141 €

Knoten drauf
Der sandfarbene
Pullover ist nicht
nur edel, sondern
halt den Hals &
gleich doppelt
warm.

Opus, ca. 90 € |

Der Clou
steckt hier
im Detail

Und zwar im Kragen der Jacke!
Den dezenten Cord-Style
tragen wir mit herbstlichen
Overknee-Boots und
schwingendem
Midirock

Farbklecks
Mit der marmorierten
Klammer lassen sich
die Haare ganz lassig
hochstecken.

Bijou Brigitte, ca. 15 €

AP

.

|8

Tuchfiihlung

Nicht nur unser Hals
& freut sich liber das
\“ bunte Accessoire
i/ —auch an die Tasche
geknotet, ist es ein
wabhrer Blickfang.
_ Bijou Brigitte, ca. 10 €

Alleskonner

Mit dem schicken
waldgriinen Teil ist

man direkt angezogen.
Taillengiirtel und ein
weites Bein zaubern
tolle Kurven.

& Other Stories, ca. 149 €

Cross-Body
In der cognacfarbenen Umhan-
getasche aus Lederimitat
findet alles, was wir unterwegs
brauchen, seinen Platz.

Silberlinge
Passend zu den
silbernen Details am
Overall setzen diese
kleinen Ohrringe einen
stilvollen Akzent.
Pilgrim, ca. 35 €

10 Laura

Grauer Star
So ein
A-Linien-Schnitt
schmeichelt
der Figur

und der
Wollmix macht
den Rock auch
im Winter
tragbar.
Mango, ca. 70 €

Hoch hinaus
Die samtigen Stiefel
aus Lederimitat passen
besonders gut
zu Rocken.
Lascana, ca. 80 €

Nur Mut
zum samtigen
Komplett-Look

Wer von dem Trendmaterial gar
nicht genug bekommen kann,
kleidet sich von Kopf bis Fu3
darin. Elegante Overalls
machen es moglich!

Tierisch schon
Diese Lederstiefeletten
mit kleinem Kitten-Absatz
sind superangesagt und
obendrein bequem.

& Other Stories, ca. 179 €



Ein Teil
wird schnell
zum Hingucker

Cord geht auch als Statement!
Mit nur einem Teil zaubern wir
aus jedem Alltags-Outfit eine
moderne Kombi. Tipp: Ton
in Ton ist das Ganze
besonders aktuell

Coole Kappe

Diese lassige Kopfbedeckung
mit Uni-Schriftzug bringt
das gewisse Extra.

H&M, ca. 13 €

e e

— Anziehen und wohlfiihlen
Mit dem Baumwollhemd ergattern wir einen
Styling-Partner fiir jeden Tag — passt

super als Cardigan-Ersatz zur Lieblingsjeans.
Bonprix, ca. 33 €

Extrawarm
Der Zwiebellook gelingt
mit einem Thermo-Rolli

aus Kaschmirmix, der weich
auf der Haut liegt.
Uniglo, ca. 25 €

Buntes Bein GroRkariert

Die karminrote Clever — der gemiitliche Pullunder
Hose sitzt locker mit Rundhalsausschnitt vereint
auf der Hiifte und alle Farben des Outfits.

ist nicht nur vom Sézane, ca. 110 €

Stoff, sondern auch

farblich ein echter Hit!

Timezone, ca. 70 €

Hohe Sohle

Braune Loafer mit Schnalle
machen den Mode-Mix perfekt.
Tamaris, ca. 70 €

Fotos: Hersteller/PR

Ladt zum Kuscheln ein

Das sieht gemiitlich aus! Leni und Heidi Klum liegen
als Mutter-Tochter-Duo wieder fiir Intimissimi vor
der Kamera. Das ,Ultralight with Cashmere“-Shirt
gibt es mit breitem U-Boot-Ausschnitt oder hohem
Rollkragen. Perfekt fiir kalte Tage.

In verschiedenen Farben, ca. 46 €,
www.intimissimi.com

Oh, du Glamourdse

Der ,Make-up Advent Calender” von Douglas tiber-
rascht mit 24 Beauty-Highlights, die uns den festlichen
Weihnachtslook Tag fiir Tag etwas naher bringen. So
wird die kalte Jahreszeit gleich viel schoner!

Ca. 33 €, www.douglas.de

Ein griines Wunder

Matcha ist aktuell in aller
Munde. Das farbenfrohe
Trendgetrank unterstiitzt
nicht nur den Stoffwech-
sel, sondern auch unsere
Verdauung. Im ,,Matcha
Elixier” von Naturtreu
stecken zusatzlich Moringa iz
und ein Hauch Vanille. T —

Fiir 30 Portionen, ca. 30 €, www.naturtreu.de

Von der
Schokoladenseite

Achtung, groRe
Suchtgefahr! Der
Adventskalender von
Sawade enthalt
handgemachte
Pralinen & Co., die
uns den Dezember
versiiBen. Alles im
bunten Design der
britischen Illustratorin
Clare Owen.

Ca. 60 €,
sawade.berlin

Laura 11
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Kleine Romanze

¢ Auf dieser Tunika gehen
schwarze und rosarote Rosen
eine stilvolle Verbindung ein.
Auch klasse: Der V-Ausschnitt
lasst sich mit einem ReiBver-
schluss variieren.

= Sheego, ca. 80 €




Fotos: Hersteller/PR

Opulent

Die Bolero-Jacke ist tiber und liber mit
Rosenbliiten besetzt. Wir finden: ein char-
manter Partybegleiter fir die Festtage, der
ebenso gut zu Kleidern und Rocken passt.
Zero, ca. 80 €
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Traum-Duo

Zweiteiler im Pyjamastil sind aus der Mode
nicht wegzudenken. Alltagstauglich machen wir
sie mit Top und High Heels oder einem Strickcar-
digan und Sneakern.

Cotton Traders, Bluse und Hose je ca. 44 €

©0000000000000000000000000000000000000000000000000
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Glinzende Idee

Ein Half-Zip-Kragen und

% die Oversize-Form
machen’s l3ssig, der
Blutendruck wirkt durch
den Metallic-Effekt sehr
edel. Ein echtes Highlight
liber Bluse, T-Shirt oder
einem Rolli!

Atelier Goldner, ca. 80 €

Schmeichel-Star

« Auch in gréReren GréRen zu
haben — die leicht taillen-
betonte A-Linie des Maxikleids

;! steht jedem Frauentyp. On top
~+ bringen die bunten XL-Blumen
.. sogar einen eher blassen Teint
g zum Strahlen!

=% Aniston liber Otto, ca. 50 €
Roooogerane seansmesn
- - .»} I o .
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Wie ist das Verhiltnis zu §
Ihrer Schwiegermutter
oder Schwiegertochter?

Redaktion Laura ,Einfach Wir“
Brieffach 30382, 20077 Hamburg

laura@bauermedia.com

w WhatsApp (kostenfrei) 0049/151/17479248
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Erziehung ihrer Enkel ein - nicht der einzige Streitpunkt

s war von Beginn an ein
schwieriges Verhiltnis
zwischen meiner Schwieger-
mutter und mir. Als mein
Mann mich vor 15 Jahren
zum ersten Mal mit zu einer
Familienfeier nahm und
mich seinen Eltern als seine Freundin
vorstellte, wurde ich nur kurz begriifit und
dann ignoriert. Mit meinem Beruf, Kinder-
gartnerin, konnte sie nicht viel anfangen,
eine ihrer ersten Feststellungen war: Ach,
dann haben Sie gar nicht studiert? Ich
fiihlte mich ungeniigend und war auch ein
wenig wiitend. Da mein Mann aber nur zu
besonderen Anldssen mit seiner Familie zu
tun hatte, spielte dies zunédchst keine
wirklich grofie Rolle. Er lachte nur {iber
meinen Schreck, meinte, seine Mutter sei
eben etwas kaprizios.

Der Kontakt hielt sich in Grenzen, bis wir
beschlossen zu heiraten. Als wir es seinen
Eltern sagten, war ihr erster Satz: Sollen wir
das alles bezahlen? Ich beschloss, um des
lieben Friedens willen nichts zu sagen, sie
einfach einzuladen und zu hoffen, dass sie
sich als Gast benimmt, weil sie ja so viel
Wert darauf legt, einen guten Eindruck zu
machen. Doch schon die Einladungskarte
gab Anlass zur Kritik. Sie bedankte sich
zwar dafiir, meinte dann aber
gleich, dass es sehr kitschig
aussdhe - ich hatte mich fiir
rosa Rosen als Deko und
Design-Element entschieden.
Dann beschwerte sie sich
hintenrum bei meinem Mann,
dass sie nicht mit durfte zum
Kleid kaufen - das hatte ich
nie in Erwédgung gezogen, weil
wir ja gar kein enges Verhdlt-
nis hatten. Natiirlich lief$ sie
auch an der Hochzeit im Nachhinein kein
gutes Haar, auch wenn sie wéhrend der
Feier zu allen freundlich war. Doch als sie
zu mir meinte, das Essen sei ja versalzen
und der DJ unsympathisch gewesen - er ist
ein Freund von mir -, kam es zum ersten
Streit, als ich nur spitz erwiderte, fiir mich
sei alles perfekt gewesen und sie konne es
mir nicht mies machen. Sie warf mir an den
Kopf, dass ich eben mit wenig zufrieden sei
und keine Ahnung von gutem Essen habe.
Meinem Mann tat es leid, er konnte aber
auch nicht vermitteln. Sie diirfe ja wohl ihre

,Sie haben gar
nicht studiert?’,
war ihre erste

Frage an mich
- abwertend
betont

Meinung sagen, das war immer ihr Tot-
schlag-Argument.

Die Spannungen zwischen uns wurden
nie beigelegt, oberflachlich ging es immer
wieder gerade gut. Dass etwa Weihnachts-
und Geburtstagsgeschenke von mir immer
nur mit einem knappen Danke und wenig
Begeisterung angenommen werden,
obwohl ich mir immer Miihe gebe, versetzt
mir jedes Mal einen Stich, aber ich schlucke
meinen Arger meist hinunter.
Wir vermieden zu hiufige
Treffen, ich versuchte, mir
einzureden, dass ich ihr ja
nicht gefallen muss, solange
mein Mann mich liebt - was
er tut. Er sollte aber auch fiir
mich nicht mit ihr brechen, so
weit wollte ich nicht gehen.
Irgendwann stritten wir
immer haufiger dariiber. Er
war sauer, dass ich so emp-
findlich reagiere, er konne seine Mutter
nicht mehr dndern, sie wiirde mir doch
nichts tun, ich solle dariiber stehen. Nach
solchen Krisen mit ihm versuchte ich,
wirklich einfach so zu tun, als sei nichts,
mir nicht anmerken zu lassen, wenn sie
mich mal wieder mit einer Bemerkung
krénkte oder ich nach einem Besuch fix und
fertig war, weil ich mich die gan-
ze Zeit zusammenreifSen
musste. Er kann nicht nachvoll-
ziehen, wie gedemiitigt ich
mich immer fiihle. Das sei halt
ihre Art, sagt er.

Ich bin eigentlich ein Fami-
lienmensch und hétte auch gern
die Schwiegerfamilie in meinem
Herzen aufgenommen. Mein
Schwiegerpapa ist ein ruhiger,
lieber Kerl, doch da er nie ohne
seine Frau zu uns kommen wiirde, ist auch
der Kontakt mit ihm nie inniger geworden.
Als sich unser erstes Kind ankiindigte,
machte ich mir Gedanken. Ich konnte mir
meine Schwiegermutter einfach nicht als
liebevolle Oma vorstellen, wollte aber auch
vermeiden, dass es zu neuen Konflikten
kommt, wenn ich etwa meine Eltern als
GrofSeltern bevorzugt hitte. Ursula war
tatsdchlich dann sofort als Oma prasent
- und meine Kinder, inzwischen 8 und 13,
haben ein gutes Verhéltnis zu ihr. Kein
Wunder, da sie die beiden verwohnt, mit

1

|

Mein Mann
kann nicht
nachvollziehen,

wie gedemiitigt
ich mich oft
fithle

Geschenken, Ausfliigen, TV-Nichten und
sogar kleinen Reisen. Offenbar klappt da
alles gut, aber ich kriege mein Fett weg, was
die Erziehung angeht. Ich sei zu streng,
meine Kinder doch brav - ach, warum denn?
-, und ich wiirde sie nicht geniigend fordern.
Dass ich arbeite und nicht die Zeit habe, als
Taxi vom Ballettunterricht zum Fuf$balltrai-
ning und zum Sprachkurs zu fahren, sieht sie
nicht. Und wenn meiner Tochter der Tanz-
unterricht im hiesigen Verein
nicht mehr geféllt, kann ich das
nicht dndern - das teure Ballett-
studio in der Stadt kommt nicht
infrage. Aber ich kann mir keine
offene Konfrontation oder einen
Bruch mit ihr erlauben, weil wir
froh sind, dass unsere Schwie-
gereltern auch mal auf die
Kinder aufpassen, da meine
Eltern zu weit weg wohnen. Das
ist auch der Grund, weshalb
mein Mann ihnen Narrenfreiheit bei den
Kindern ldsst. Er muss sich ja auch nicht mit
den Flausen auseinandersetzen, die ihre
Oma ihnen in den Kopf setzt. Neulich sagte
mein Sohn sogar, er hitte keinen Bock auf
ein Wochenende mit uns. Er wolle zu Oma,
weil er dort ja nicht stdndig angemeckert
wiirde und auch nicht aufraiumen miisste
- das wiirde Oma machen. Ich war baff und
fragte Ursula, was er damit meinte. Sie sagte
nur, es sei doch kein Problem, mal eben
etwas Unordnung wegzumachen und allein
zu spiilen. Die Kinder sollten lieber spielen,
man sei doch als gute Hausfrau auch
ordentlicher und schneller. Wieder ein
Seitenhieb auf mich, weil sie bei uns immer
etwas zu meckern findet, weil z. B. Wasche
auf dem Boden liegt. Ich sei wohl iiberfor-
dert, hat sie schon mal mit mitleidigem Blick
gesagt. Da stellen sich mir die Nackenhaare
hoch, doch vor den Kindern vermeide ich
Streit mit ihr. Wir hatten es auch schon, dass
meine Tochter weinte und sagte: Lass Oma
in Ruhe, als ich mal wieder mit ihr aneckte.
Ich weif$ nicht, wie das weitergehen wird,
vor allem, wenn sie dlter wird. Ich kann und
will mich nicht um sie kiimmern, manchmal
wiinsche ich mir sogar, dass es vorbei ist.
Trauern wirde ich nur, weil sie meinen
Kindern fehlen wiirde. Vielleicht hatte ich zu
viel erwartet - dass sie mich als Tochter
sieht, nicht als Konkurrentin oder ungenii-
gende Ehefrau fiir ihren Sohn. Schade! @

* Namen von der Redaktion gedandert

Foto: mauritius images
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Bereit fiir eine
kleine Auszeit?
Creme-Masken
bleiben meist 15-20
Minuten auf dem
Gesicht

=

Nichts zu verstecken

Von biologisch abbaubar bis wiederverwendbar
- diese neuen Gesichtsmasken tun
unserer Haut und auch der Umwelt gut
16 Laura
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puremetics

Peel- Off Maske

Anfi-Unreinheiten

Tuchmasken und Patches

Die mit Serum getrankten Tuicher sind tolle Feuchtigkeitsspender fiir
einen trockenen Teint. Einmal-Masken punkten jetzt mit kompostier-
baren Materialien und smarten Verpackungen aus Kartoffeln.
Langlebiger sind abspiilbare Pads fiir Augen, Hals oder Dekolleté.

1 Umverpackung aus Kartoffeln: ,The Rescue Moment Sheet Mask",
Yepoda, ca. 8 €, yepoda.de

2 Pflegepad fiir 30 Anwendungen: ,,Décolleté Pad Ectoin®,
Apricot, ca. 44 €, apricot-beauty.com

3 Leichtgewicht: ,Calming Biozellulose Gesichtsmaske®,

Hautsache, ca. 4 €, www.dm.de, limitiert

4 Augenpads mit passender Creme: ,L74 Smoothing Eye Contour
Mask*, Typology, ca. 37 €, de.typology.com

soft-hearted

Décolleté Pad hallt‘sa(,ht
Ectoin Htinsoty & g

Dokglinté Pad -

Fotos: Hersteller/PR; Illustration: Shutterstock

=
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Biozedlyuse Gesie

The
Rescue
Moment

SKWITH.
EXFOLIATING SHEEY MA
A PHA, AHA & ALGAE COMPLEX

® © @
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Typology.

Cremes und Pulver

Hier kommen viele gute Ideen zusammen: recycelbare Glaser, Dosen

mit Pfandsystem —von der Marke Lush — oder auch Refills fiir Tiegel, die tiber ein
praktisches Klicksystem eingesetzt werden kénnen.

1 Pulver zum Anmischen: , Peel-Off Maske Anti-Unreinheiten®

Puremetics, ca. 25 €, puremetics.de

2 Regenerierender Feuchtigkeitsbooster in innovativem Recyclingglas:
,Natuneo Honey Spa Mask*, Annemarie Borlind, ca. 80 €, www.boerlind.com
3 Zum Wiederbefiillen: ,\Waso Yuzu-C Beauty Sleeping Mask",

Shiseido, ca. 40 €, www.shiseido.de

4 Ldsst sich leer im Shop zuriickgeben: frische ,Nutkins Gesichtsmaske®,
Lush, ca. 13 €, www.lush.com

DIY-Helfer zum Anriihren

Besonders nachhaltig wird’s, wenn wir unseren Schénmacher selbst
herstellen. Dafiir eignen sich Klassiker wie Ton- oder Heilerde. Wer
deren kldrenden und beruhigenden Effekt verstarken mochte, kann
eine Tuchmaske aus Silikon dartiberlegen.

1 Kommt mit Aufbewahrungsbox: ,Silikon Gesichtsmaske®,
Ebelin, je ca. 3 €, www.dm.de

2 Grundlage fiir Reinigungsmasken: ,\WeiRe Tonerde",

Hello Simple, ca. 9 €, www.ecco-verde.de

3 Multitalent fiir die (Kopf-)Haut: ,Heilerde 2 hautfein Pulver®,
Luvos, ca. 7 €, in Apotheken

4 Ideal zum Auftragen: ,Kosmetikpinsel mit Naturhaar,

Jolu Naturkosmetik, ca. 6 €, shop.jolu.eu

WHITE CLAY
WeiRle Tonerde

— ._.._ '," 3
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Die perfekte Vorbereitung

Die hochwertigste Maske niitzt der Haut nichts, wenn sie
die Wirkstoffe nicht richtig aufnehmen kann. Deshalb
gilt: vor dem Einmassieren oder Auflegen griindlich
reinigen, am besten mit einer Kombination aus Wasch-
lotion und sanftem Enzympeeling.

Info
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Cera
Intensive
Feuchtigkeits-
lotion

oy et TrokenE AN Bickende Haut
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Klassiker wie Urea, Glycerin ' st it
und Panthenol sind perfekt 2 orm
fiir Sensibelchen =
N “j_":‘___?:__ﬂj’
Bodylotions

Beim Eincremen gilt: Mehr ist mehr.
Da die Haut am Korper deutlich dicker
ist als im Gesicht, besteht wenig Gefahr,
sie zu Uiberpflegen. Schnell einziehende
Texturen erleichtern das Dranbleiben.
1 Mit Urea: ,Repair & Care”,
Nivea, ca. 8 €, in Drogerien
2 Beruhigt im Nu: ,Intensive
\ Feuchtigkeitslotion®, Cerave,
ca. 16 €, in Apotheken
3 Extrareichhaltig: ,,Cocooning
Bodylotion®, Phyris,
ca. 25 €, www.grandel.de

Vergiss uns nicht!

Unsere Ellenbogen und Schienbeine werden bei der Pflege gern einmal
vernachldssigt, dabei benotigen sie im Winter besonders viel Zuwendung

S |
Verwohn- Alleskonner- Q.
Duschen Cremes

PARFUMERES [ SANS PARFUM | FEAGRANCE FREE
|

Sie sind echte SOS-Helfer bei
winterlichen Beauty-Notfallen.

Super, wenn es schnell gehen
muss: Bereits unter der Dusche

lasst sich einiges fiir mehr ISDIN Il ) Die festen Salben glétten nicht RRE e s
Geschmeidigkeit tun. Cremige nur raue Hautpartien wie ALL PURPOSE BALM

Saubermacher mit Sheabutter UreadinGalm VHNTER Ellenbogen und Schienbeine, B10-CALENDULA | BRGANIE CALENDULA ~

und riickfettenden Olen sind sondern auch sprode Lippen.
eine gute Wahl. AnschlieRend Ebenso lassen sich storrische MEDICALI
mit dem Handtuch abtupfen Harchen am Ansatz — Stichwort |
und in einen vorgewarmten stlirmisches Winterwetter — mit REPAIR

Bademantel schliipfen. einem Hauch Balm schnell SALBE
1 Verwandelt sich in einen wieder in den Griff kriegen.

angenehmen Schaum: 1 Auch toll fiir Erwachsene: REPAIR
,Ureadin Calm Schiitzendes ,Baby Zauberbalsam SALVE

Duschdl” Isdin, ca. 23 €,
in Apotheken
2 In praktischer Vorteilsgrofe:

Bio-Calendula“, Weleda,
ca. 8 €, in Drogerien
2 In praktischer Stiftform: ,Skin

,Pflegedusche samt-weich*, . Love Skin & Lip Care®, Miild, ca. URA»;g;'r’l:f'cF g
Dove, ca. 4 €, in Drogerien > k& 20 €, www.niche-beauty.com < 3
3 Duftet nach Orange und e 3 Aus natiirlichen Olen und e g
Vanille: ,\\Winter At Sea Sach Wachsen: ,,Medical Repair @ "'",@ §
Duschcreme®, La mer, fur weichere Haut 2 Salbe®, Apotheker Dr. Scheller, 2 4
ca. 10 €, www.la-mer.com O S ca. 6 €, dr-scheller.de J - 8
18 Lowra 3



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
Ihnen, beim Abnehmen auch lhre
Lieblingsgerichte zu geniefien.

Ernahrungsfehler sind liebge-
wonnene Essenswunsche. Plotz-
lich darauf zu verzichten, macht
unzufrieden. Man wird schwach,
geht zum Kuhlschrank und das
groBe Frustessen beginnt. Daher
empfehlen  Ernahrungseperten
eine schrittweise Ernahrungs-
umstellung, z.B. verbunden mit
einer deutlichen Verminderung
der Fettzufuhr. Hier Hilfe der Fett-
binders formoline L112.

Natiirlich Abnehmen mit Genuss
formoline L112 gibt Ihnen die Frei-
heit, beim Abnehmen auch lhre
Lieblingsgerichte zu genieBen.
Strenger Verzicht ist nicht notwen-
dig. Nehmen Sie einfach
w formoline L112 zu lhren
) beiden Hauptmahlzeiten ein.
Der Wirk-Ballaststoff L112

-

Info: www.formoline.de
gen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. « Cornelli, U. et al

2000919, (2017). «

glucosamine influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic acid .." BMC Obesity 3:18. « Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/15093-0.

ANZEIGE

vermindert die Kalorienaufnahme
aus den Nahrungsfetten. So erle-
ben Sie Abnehmen mit Genuss und
bleiben motiviert.

Service Angebot.
Motivation und Begleitung fur lhren
Abnehmerfolg mit formoline L112

bietet unsere formoline Ejic:m]
Begleit-App. Jetzt gratis E::%g
downloaden. Olfa
Starke Hilfe beim Abnehmen
Eine aktuelle klinische Studie'
zeigt, dass die Teilnehmenden mit
formoline L112 - als Unterstut-
zung zu moderater, gesunderer
Ernahrung und etwas mehr Be-
wegung - 3x mehr und schneller

an Gewicht verloren als mit der
Diatempfehlung alleine.

v Wirk-Ballaststoff einzigartig
aus natiirlichen Quellen

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

v Sehr gut vertraglich und lang-
fristig anwendbar

0 O(ihe L”Z -
R - Apotheke

T A AN L e minae e

Bei Ubergewicht und Adipositas

formoline

Medizinprodukt

+ formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Medizinprodukt Klasse Il (CE 0123). Anwendung im Rahmen einer moderaten Didt. «
(2017): Long-Term Treatment of Overweight and Obesity with Polyglucosamine (PG L112): ...
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 poly-
Fachliche Info fiir beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de

L112 250

48 Tabletten
mit 50 % mehr Wirkstoff

Gegenanzei-
Curr Dev Nutr 1,

_DE_gr

fEE4_1025_1/1_DE,
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Amazon.de: Der Gutschein wird per E-Mail versandt. Bitte geben Sie

im Coupon |hre E-Mail-Adresse an. Es gelten Einschrankungen. Die voll-

standigen Geschéftsbedingungen finden Sie auf amazon.de/gc-legal
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Bis zum 21.12.2025 bestellen und 65€ Gutschein sichernk ’5

Ab dem 22.12.2025 erhalten Sie einen 55 € G—ufschein!



Jelzt empfehlen
und bis su b5 € Sichern!
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Schnel sein Sl & | £
lohnt Sich! e

60 € bis zum 21.12.2025. e .
Ab dem 22.12.2025 erhalten Sie 50 €. | ichter bis Weihnachten

Bitte hierzu Ihre Bankverbindung auf dem Coupon angeben! LE(KER! DaS magis J
Intervall-Schlemmen §
Susbasicle s S0l

Vorteile fiir den Werber: Abo-Vorteile sichern:

¢/ Sie konnen auch in der Familie werben! ¢/ Jetzt bequem nach Hause liefern lassen!
¢/ Top-Pramie fiir Inre Empfehlung! ¢/ Keine Zustellgebiihr im 1. Jahr!
¢/ Sie brauchen kein Abonnent zu sein, um zu werben! ¢/ 8 Hefte gratis bei Bankeinzug!

1 . PRAMIE FUR DEN WERBER NEUER ABONNENT
SCh nel I bestel Ien ° JA! Ich bin der Werber und habe einen neuen Abonnenten geworben. JA! Ich bin der neue Abonnent von Laura.

Als Pramie erhalte ich: (bitte nur ein Kreuz setzen) 088 02 02260883 | Ja, ich michte Laura fiir mind. 1 Jahr von der Bauer Vertriebs KG, MeBberg 1, 20078 Hamburg,
53 . LA #50/25 — 6224 | beziehen. Danach lese ich nur, solange ich mdchte, und kann jederzeit zum néchsterreichbaren Heft
(53)C] Rossmann G‘Ut.s‘;hem kiindigen. Ich erhalte Laura jede Woche zum gleichen Preis wie am Kiosk, zzt. fiir nur 1,89 € pro
(47) ] REWE Gutschein Heft, direkt ins Haus geliefert. Die Zustellung erfolgt im 1. Vertragsjahr kostenlos, denn das Porto
(41) ] Amazon.de Gutschein (bernimmt der Verlag fiir mich! Danach wird pro Heft eine Zustellgebiihr von nur 0,45 € erhoben. Ich
(43)[] JET Gutschein darf mich in ca. 2 bis 4 Wochen auf mein erstes Heft freuen. Das Angebot gilt nur in Deutschland und
(
(
(

N4 Bauer Vertriebs KG
Laura

Brieffach 14305

N solange der Vorrat reicht, Preise inkl. MwSt.
54) ] IKEA Gutschein

)
)

20086 Hambu rg 46)1 Aral SuperCard Name
)

Ganz einfach: Coupon bitte vollstindig 40)LJ Barpramie
‘ ausfiillen, unterschreiben und gleich abschicken. Der Versand erfolgt, sobald der Abonnent seine Bezugsgebiihr gezahlt hat. Vorname Geburtsdatum

) Name StraBe, Hausnr.
' ¢y 01806/00 5280
N Vorname PLZ, Ort
Mo.-Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr; 0,20 €/Anruf aus '
: .
é dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 €/Anruf. Geburtsdatum E-Mail (fir Kundenkorrespondenz)
- E] www.laura.de/countdown SiraBe, Haus. Telefon
Hier schnell und bequem online bestellen! PLZ, Ort
i ["]Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Bauer Media Group mich per Telefon {iber intel
produkten informierf g ist jederzeit durch Mitteilung ter Vertriebs KG (an Adresse B:
e ! E-Mail (fir evt. Rilckfragen) KG, Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an widerrufwerbur uermedia.con rrufbar.
www.bauer-plus.de/international . . y
J Ja, ich zahle vierteljahrlich per Bankeinzug. Dafiir erhalte ich 8 Hefte gratis zusatzlich im
Informationen zu unseren Auslandsangeboten. Telefon Anschluss an den Zahlungsrhythmus.
Informationen zu lhrem Abonnement: lhr Vertragspartnerwird die Bauer Vertriebs T
KG, MeRberg 1,20078 Hamburg. Sie miissen nicht selbst Abonnent sein, um mit- ankleitza ontonummer
zumachen. Neuer Abonnent und Pramienempfanger diirfen nichtidentisch sein. Die !
/ Blauer"Ve.rtriebs KG bghélt si”ch vor, geworbene Abonngments zuriickzuweisen und comw o Kontoinhaber (Name, Vorname)
' die Pramie oder anteilige Pramienwerte von Ihnen zuriickzufordern (z.B. aufgrund Bitte hier Ihre Bankverbindung fir die Barprémie eintragen: Ich erméchtige die Bauer Vertriebs KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
iti i i weise ich mein Kreditinstitut an, die Lastschriften einzuldsen. Es gelten die Bedingungen meines Kreditinstitutes.
] o0 Mehrfamwerbung' VorzemgerVertrangeend‘gung’ Zahlungsvervvelgerung, Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten

Zahlungsverzug). Die Primienangebote gelten nur, solange der Vorrat reicht. Der
Verlag behalt sich ansonsten vor, angemessene Ersatzartikel zu liefern. Einzelheiten
! zulhrem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen unter: Datum, Unterschrift
www.bauer-plus.de/agb oder telefonisch unter 08 00/6 64 77 72 (kostenfrei). Kontoinhaber (Name, Vorname) X

Betrages verlangen. Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt Glaubiger-ID: DE92ZZ700000518718

IBAN Bankleitzahl Kontonummer




Einfach Lecker
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Herrhche Torten, verspielte Kuchen oder fluffiges
Hefegebiack - bei diesen Advents-Leckereien
kommen alle auf ihre Kosten

Zimtstern-Torte
r{ -
’ !

r i . Backpapier auslegen. Biskuitmasse einfiillen. 16 Tortenstiicke teilen. Jedes Stiick von der '

Zutaten fur16 Sticke Bei 200°C (Umluft: 180°C) ca. 20 Minuten Spitze her bis ca. zur Mitte aufrollen.

» 100.g Mehl - 5.0 8 Spelsestarke: U backen. Auskiihlen lassen.
” ESEES? !Vf rp;i(;GkE{/e; n(,Gnre:C)ckelr l.’r::.sseosga |+Z e Mandelblittchen ohne Fett rosten. 400g | ‘.‘

= 16 Stiick Zimts‘.cerne - 1 Glas (400 g) Preisel- 150 g Sterne fein mahlen. Kuchen aus Sahne steif schlagen. Torte mit ca. Hilfte B
| der Form l6sen, Papier abziehen. Boden Sahne einstreichen. Rest Sahne in einen -

beeren - 2 Pack. Sahnefestiger - 650 g
Schlagsahne - 500 g Schmand - 150 g
Marzipanrohmasse - 2 TL Puderzucker - 75 g
Mandelblattchen - Preiselbeeren und Zimt
zum Verzieren - Puderzucker fiir die Arbeits-

platte - Backpapier
?.v 1 Mehl, Stirke und Backpulver mischen. Eier
trennen. Eiweifd und Salz steif schlagen,
¥ 150 g Zucker und Vanillezucker einrieseln
lassen. Eigelb unterriihren. Mehlmix unterhe-
.’\

ben. Boden einer Springform (26 cm @) mit
"‘";,,{ s * 4
"2 - d‘wm_. -

zweimal waagerecht durchschneiden. Um
den unteren Boden einen Tortenring stellen.
Mit 200 g Beeren bestreichen. 75 g Zucker und
Sahnefestiger mischen. 250 g Sahne und
Schmand steif schlagen. Sahnefestiger
einrieseln lassen. Keksbrosel unterheben. Ca.
Halfte Sahne auf den unteren Boden geben.
Mittleren Boden darauflegen. Rest Beeren
und Rest Creme daraufgeben. Ca. 2 Stunden
kiihlen. Marzipan mit Puderzucker verkneten.
Auf Puderzucker rund (26 cm @) ausrollen. In

« g .' a4 -
yo‘ A (j.x

"

Spritzbeutel mit grofler Sterntiille fiillen.
Mandeln an den Tortenrand driicken.

Marzipan auf die Torte setzen. Jedes Stiick mit k
einem Sahnetuff verzieren. Mit Zimtsternen

und Preiselbeeren verzieren, mit Zimt

bestduben und servieren.

o

-3

Zubereitungszeit ca. 1% Std. %
Wartezeit ca. 3 Std. 2
Pro Stiick ca. 540 kcal, E10 g, F32 g,KH52 g £
y Ve "
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Rotwein-Gugelhupf

Zutaten fiir 18 Stiicke

- 350 g Zartbitterschokolade - 225 g Butter - 225 g Zucker - Salz

- 1 Pack. Vanillezucker - 5 Eier (Gr. M) - 350 g Mehl - 40 g Kakao

- 1 Pack. Backpulver - 150 ml Rotwein < 250 g Schmand - 100 g
Schlagsahne - 25 g Kokosfett - 2 Msp. gemahlener Pfeffer - 2 Pfeffer-
kuchen (ca. 20 g) - 1 Zuckerstange - Fett und Mehl fiir die Form

100 g Schokolade iiber einem Wasserbad schmelzen. 150 g

Schokolade hacken. Butter, Zucker, 1 Prise Salz und Vanille-
zucker cremig schlagen. Erst Eier, dann fliissige Schokolade
unterriihren. Mehl, Kakao und Backpulver mischen, mit Wein
und Schmand unterriihren. Gehackte Schokolade untermengen.

Teig in eine gefettete, bemehlte Gugelhupf-Form (ca. 21 Inhalt)
fiillen. Bei 180°C (Umluft: 160°C) 45-50 Minuten backen. Ca.
2 Stunden auskiihlen lassen. Glasur zubereiten (s. Tipp). Gugelhupf
aus der Form stiirzen, Glasur darauf verteilen und mit Pfefferku-
chen- und Zuckerstangenstiickchen bestreuen. Ca. 1 Stunde kiihlen.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Wartezeit ca. 2 Std.
Pro Stiick ca. 420 kcal, E7 g, F27 g,KH39g

Lime Bars

Zutaten fiir 40 Stiicke

- 280 g Mehl - 375 g Puderzucker - Salz - 4 Eier (Gr. M) - 200 g Butter -
3 Bio-Limetten - 70 g Kokoraspel < % TL Backpulver < 35 g Kokoschips
- Fett fuir die Form

200 g Mehl, 75 g Puderzucker, 1 Prise Salz, 1 Ei und 100 g Butter

zu einem glatten Teig verkneten. In einer gefetteten, eckigen
Springform (24x24 cm) zum Boden driicken. Bei 180 °C (Umluft:
160°C) ca. 10 Minuten vorbacken. Abkiihlen lassen. Von 2 Limetten
die Schale fein abreiben. Friichte halbieren, Saft auspressen. 3 Eier,
200 g Puderzucker, 100 g Butter und eine Prise Salz schaumig
schlagen. Raspel, 80 g Mehl, Backpulver, Schale und Saft unterriih-
ren. Masse auf dem Boden verteilen und 20 Minuten zu Ende
backen. Auskiihlen lassen.

Kokoschips fettfrei rosten. 1 Limette halbieren, Saft auspressen.

Mit 100 g Puderzucker zu einem Guss verrithren. Auf dem
Kuchen verstreichen. Mit Kokoschips bestreuen und trocknen
lassen. Aus der Form l6sen. Kuchen in 40 Riegel schneiden.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Wartezeit ca. 1 Std.
Pro Stiick ca. 130 kcal, E2g,F7g,KH15 g

Schoko-Glasur: 100 g Schokola-
de in Stiicke brechen. Mit Sahne
und Kokosfett in einen Topf geben.
Bei schwacher Hitze unter Riihren
schmelzen. Pfeffer unterriihren
und 10-15 Minuten abkiihlen
lassen. Pfefferkuchen und
Zuckerstange in Stiicke

schneiden.

! W 4
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Kirsch-Schnitten

Zutaten fiir 30 Stiicke

+ 325 g Zucker - 2 Pack. Vanillezucker - 6 Eier (Gr. M) - 100 g
Mehl - 200 g gemahlene Mandeln - 1 Pack. Backpulver

+ 2 Glaser (720 ml) Sauerkirschen « 2 TL Glihweingewdirz

« 2 EL Speisestarke - 800 g Schlagsahne - 30 Spekulatius-
Kekse (300 g) - Fett und Mehl fiir das Blech

250 g Zucker, Vanillezucker und Eier schaumig

aufschlagen. Mehl, Mandeln und Backpulver
mischen, unterheben. Teig auf ein gefettetes, bemehltes
Blech (35x40 cm) geben. Bei 180 °C (Umluft: 160 °C) ca.
20 Minuten backen. Auskiihlen lassen.

Kirschen abgiefien, Saft auffangen. 75 g Zucker

karamellisieren. Mit Saft abléschen, Karamell 16sen.
Gewlirz zugeben. Stdrke mit etwas Wasser verriihren, in
die Fliissigkeit rithren, aufkochen. Kirschen unterheben
und auf dem Boden verteilen. Ca. 1 Stunde kiihlen.
Sahne steif schlagen, auf den Kirschen verteilen. Kekse
auf die Sahne legen. Kuchen in Stiicke schneiden.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Wartezeit ca. 2 Std.
Pro Stiick ca. 240 kcal, E5 g, F14g,KH25¢g

BitteéRimwittern
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Marzipan-Friichtekranz

Zutaten fiir 20 Stiicke
250 ml Milch < 1 EL + 100 g Zucker - 1 Wiirfel (42 g)
Hefe - 500 g Mehl - 135 g Butter - 3 Eier (Gr. M) - 1 Prise
Salz - 2 EL Zimt - 300 g Marzipanrohmasse - 100 g getr.
Softaprikosen - 100 g getr. Softkirschen - 100 g Rosinen
Puderzucker zum Bestauben < Backpapier

125 ml Milch und 1 EL Zucker lauwarm erhitzen.

Hefe hineinbrockeln, auflésen. Mehl in eine
Schiissel geben, in die Mitte eine Mulde driicken,
Hefemilch hineingiefen. Mit etwas Mehl vom Rand
bedecken. Vorteig zugedeckt ca. 15 Minuten gehen
lassen. 75 g Butter schmelzen. 1 Ei trennen. 50 g
Zucker, Salz, 1 Ei, Eigelb und 125 ml Milch zum
Vorteig geben, alles glatt verkneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

Zimt und 50 g Zucker mischen. Marzipan reiben.

Mit 1 Ei und 1 Eiweifs verriihren. Aprikosen vierteln.
Mit Kirschen und Rosinen mischen. 60 g Butter
schmelzen. Hefeteig durchkneten und rechteckig (ca.
35x65 cm) ausrollen. Teig mit ca. %5 Butter bestreichen.
Erst Marzipan-Mix, dann Zimt-Zucker und Friichte
darauf verteilen. Teig von der Lingsseite aufrollen. Rolle
auf ein Blech mit Backpapier legen, langs durchschnei-
den. Strénge zu einer Kordel verdrehen, dann zu einem
Kranz formen, Enden zusammendriicken. Kranz mit
Rest Butter bestreichen. Ca. 20 Minuten gehen lassen.
Bei 200°C (Umluft: 180°C) ca. 30 Minuten backen. Mit
Puderzucker bestduben.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Wartezeit ca. 1% Std.
Pro Stiick ca. 260 kcal, E7 g, F11g,KH 34 g

24 Laura

)/1 Rentier-Kuchen

Zutaten fiir 10 Stiicke
150 g Rote Bete (vakuumiert) - 75 g gebrannte
Mandeln - 75 g Zartbitterschokolade - 3 Eier (Gr. M)
150 g Zucker - 1 Pack. Vanillezucker - 150 ml Sonnen-
blumendl - 150 g Mehl - 1 TL Backpulver - 1 Prise Salz
15 g Kakao < 1 TL Lebkuchengewiirz - 100 g Créme
fraiche - 2 EL Puderzucker - Saft von % Zitrone
10 rote Schokolinsen - 20 Zuckeraugen (ca. 1,5 cm @)
20 Salzbrezeln - Fett und Mehl fiir die Form

Rote Bete fein raspeln, gebrannte Mandeln grob
hacken. Schokolade iiber einem warmen Wasser-
bad schmelzen. Eier, Zucker und Vanillezucker ca.
10 Minuten schaumig rithren. Nach und nach Rote
Bete und Ol zu den Eiern geben.

Mehl, Backpulver und Salz vermengen und durch

ein feines Sieb geben. Zuerst Mehlmischung,
dann Kakao, gebrannte Mandeln und Lebkuchenge-
wiirz unter standigem Riihren zur Kuchenmasse
geben. Geschmolzene Schokolade und Créme fraiche
ebenfalls unterriihren. Springform (ca. 26 cm @)
einfetten und mit Mehl ausstduben. Kuchenmasse in
die Springform geben und im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 180°C/Umluft: 160 °C) ca. 50 Minuten
backen. Ca. 2 Stunden auskiihlen lassen.

Den Kuchen aus der Springform l6sen und in

10 gleich grof3e Stiicke schneiden. Puderzucker
mit Zitronensaft zu einem dickfliissigen Zuckerguss
verrithren. Schokolinsen von einer Seite mit Zucker-
guss bestreichen und als Nasen auf die Spitzen der
Kuchenstiicke legen, Zuckeraugen mittig platzieren.
Salzbrezeln so in der Mitte durchbrechen, dass man
sie als Geweih am breiten Ende des Kuchenstiicks

_" s cindriicken kann. Fertigen Rentier-Kuchen auf einer

Platte anrichten und servieren.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Wartezeit ca. 2 Std.
Pro Stiick ca. 410 kcal, E6 g, F25g,KH 43 g

Fotos: House of Food



Bratapfel-Rosenkuchen

Zutaten fiir 10 Stiicke
120 g Butter - 300 g Spekulatius - 3 rot-
schalige Apfel - 3 Eier (Gr. M) - 130 g Zucker
1 Prise Salz - 1 Pack. Vanillezucker - 50 g
Mehl - 50 g gem. Haselnlisse - 1 TL Back-
pulver - 3 EL Apfelgelee - 5 EL Puderzucker

Butter schmelzen. Spekulatius fein

mahlen. Brosel mit fliissiger Butter
verrithren und als Boden in eine Springform
(26 cm @) driicken. Dabei einen ca. 4 cm
hohen Rand formen und Form ca. 30 Minu-
ten kalt stellen.

Apfel mit einem Kerngehéduseausstecher

entkernen, vierteln und der Lange nach
in feine Scheiben hobeln. Apfelscheiben ca.
1 Minute in siedendem Wasser garen.
Anschlieflend in einem Sieb gut abtropfen
lassen. Eier, Zucker, Salz und Vanillezucker
schaumig aufschlagen. Mehl, Niisse und
Backpulver mischen und unter die Eimasse
heben. Haselnussmasse auf den Brosel-
boden geben und glatt verstreichen.

Apfelrosen zubereiten (s. Tipp). Apfel-

rosen um die Rose in der Mitte setzen.
Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160 °C) ca. 30 Minuten

backen. Apfelgelee mit ca. 1 EL Wasser y S490 ; : Apfelrosen: Je etwa 12 Apfelschei-
aufkochen und mit einem Schneebesen glatt = b ben nebeneinander der Lange nach
rithren. HeifSe Apfelrosen ziigig mit dem - ' ; auf ein Brett legen, dabei sollten sie sich
fliissigen Gelee bepinseln. Warmen Kuchen /758 9 etwa zur Hilfte Uberlappen. Apfelschei-

anschliefSend mit Puderzucker bestduben. ; et , 3 e \ benderLinge nach zu einer Schnecke
B , ; \aufrollen und diese in die Mitte des
g A

Kuchens setzen. So lange wieder-

Zubereitungszeit ca. 1% Std. . holen, bis alle Apfelscheiben

Pro Stiick ca. 420 kcal, E6 g, F21 g, KH 54 g

verbraucht sind (ca.
6 Rosen).

Wintertraum-Torte

Zutaten fiir 10 Stiicke

200 g Kumquats - 14 Krauterprinten (a ca. 25 g) - 50 ml
kalter Kaffee - 100 ml Amaretto - 300 g Schlagsahne

3 Blatt Gelatine - 500 g Mascarpone - 50 g Zucker - 50 g
Zartbitterschokolade - 10 Loffelbiskuits < Puderzucker zum
Bestduben - Backpapier - Pergamentpapier

Kumquats, bis auf einige zum Garnieren, hacken.

Printen auf ein Backblech legen, mit Kaffee und
50 ml Amaretto betrdufeln. Sahne steif schlagen.
Gelatine einweichen. Mascarpone mit Zucker verriih-
ren. Gelatine ausdriicken, mit 50 ml Amaretto auflésen
und unter den Mascarpone rithren. Sahne unterheben.
Haélfte der getrankten Printen als Boden in eine mit
Backpapier belegte Springform (ca. 20 cm @) geben.
Ca. ¥ Creme daraufstreichen. Gehackte Kumquats
darauf verteilen. Rest Printen darauflegen. Restliche
Creme mit einem Loffel kuppelférmig darauf verteilen.
Kuchen mindestens 1 Stunde kalt stellen.

Schokolade iiber einem Wasserbad schmelzen. Eine

kleine Spritztiite aus Pergamentpapier formen.
Schokolade hineingeben und kleine Tannenbdume auf
ein Blech mit Backpapier spritzen. Trocknen lassen.
Loffelbiskuits erst quer, dann langs halbieren. Rest
Kumquats in Scheiben schneiden. Kuchen aus der Form
16sen. Biskuits mit der Schnittflache nach innen an den
Kuchenrand driicken. Tannenbdume vom Papier
16sen. Kuchen damit dekorieren. Kumquat-Scheiben
dazwischen verteilen. Mit Puderzucker bestduben.

s e aIann

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Wartezeit ca. 30 Min.
Pro Stiick ca. 580 kcal, E9g,F40g,KH 43 g

Laura 25
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Schoko-Zupfkuchen

Zutaten fiir 24 Stiicke

- 500 g Mehl - 200 g Zucker - 30 g Kakao - 2 TL Zimt

- 1 Pack. Vanillezucker - % Pack. Natron - 1 Prise Salz

- 8 Eier (Gr. M) - 475 g Butter - 2 Glaser (a 720 ml)
entsteinte Sauerkirschen - 1,5 kg Magerquark - 1 Pack.
Vanillepuddingpulver - 1 Pack. VanillesoRenpulver

- Fett und Mehl fiir die Fettpfanne - Mehl zum
Ausrollen - Frischhaltefolie

Mehl, 200 g Zucker, Kakao, Zimt, Vanillezucker,

Natron und Salz mischen. Mit 2 Eiern und 300 g
Butter in Stiickchen verkneten. Teig in Folie wickeln
und ca. 30 Minuten kalt stellen.

Kirschen abgiefien. Ein tiefes Backblech (ca.

31x40 cm) fetten und mit Mehl ausstduben. 175 g
Butter schmelzen. Mit Quark, 150 g Zucker, 6 Eiern,
Puddingpulver und Sofienpulver verriihren. 3% Teig in
dem Backblech ausrollen. Teig an den Seiten zu
einem ca. 1 cm hohen Rand driicken. Kirschen auf
dem Boden verteilen. Creme daraufstreichen.

Rest Miirbeteig auf einer bemehlten Arbeitsfldche

diinn ausrollen. Mit unterschiedlichen Ausstech-
formen Sterne ausstechen und auf der Quarkmasse
verteilen. Rest Teig zusammenkneten, erneut
ausrollen und weitere Sterne ausstechen, bis der Teig
verbraucht ist. Kuchen auf der 2. Schiene von unten
bei 180 °C (Umluft: 160°C) 45-50 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen, auf dem Blech auskiihlen
lassen, dann in Stiicke schneiden.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Pro Stiick ca. 380 kcal, E14g,F19g,KH40g

26 Laura

Tiramisu-Kirsch-Kuchen

Zutaten fiir 16 Stiicke

- 2 Glaser (a 720 g) Schattenmorellen - 300 ml
Gliihwein - 5 Eier (Gr. M) - 125 g Zucker - 1 Pack.
Vanillezucker - Salz - 100 g Mehl - 1 TL Backpulver

- 4 Blatt Gelatine - 1 Bio-Orange - 330 g Konditorsahne
« 1 Vanilleschote - 750 g Mascarpone

- 100 g Loffelbiskuits - 40 g Kakao - Backpapier

- Pappe fiir die Schablonen

Kirschen abgiefien. Mit Wein bedeckt ziehen

lassen. Eier trennen. Eiweif8 und 3 EL kaltes
Wasser steif schlagen, 75 g Zucker, Vanillezucker und
1 Prise Salz einrieseln lassen. Eigelb unterschlagen.
Mehl und Backpulver mischen, unterheben. Masse in
eine mit Backpapier ausgelegte Springform (26 cm
) geben. Bei 180°C (Umluft: 160°C) ca. 25 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

Gelatine einweichen. Orangenschale abreiben,

Frucht halbieren, Saft auspressen. Sahne steif
schlagen. Vanilleschote ldngs aufschneiden, Mark
herauskratzen. Mascarpone mit 50 g Zucker, Mark,
Schale und Saft verrithren. Gelatine ausdriicken,
auflosen. 2-3 EL Creme unterrithren, dann in Rest
Creme rithren. Sahne unterheben. Kirschen
abgieflen, Weinsud auffangen. Boden waagerecht
halbieren. Eine Hilfte in einen Backring spannen.
Halfte Kirschen darauf verteilen. Ca. ¥4 Mascarpone
daraufstreichen. Biskuits in den Weinsud tunken und
auf der Creme verteilen. Etwas Creme darauf verstrei-
chen. Rest Kirschen darauf verteilen und die zweite
Biskuithilfte darauflegen. Ring 16sen. Torte mit Rest
Creme einstreichen. Ca. 1 Stunde kiihlen.

Aus einem Stiick Pappe mehrere Sterne (4-5 cm)
als Schablone ausschneiden. Torte damit belegen.
Torte mit Kakao bestduben. Schablonen entfernen.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Wartezeit ca. 2 % Std.
Pro Stiick ca. 440 kcal, E7 g, F28 g, KH40 g

Fotos: House of Food
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Spekulatius-Kéasekuchen

Zutaten fiir 16 Stiicke
250 g Gewlirzspekulatius - 125 g Butter - 550 g
Apfel (z. B. Elstar) - 3 EL Zitronensaft - 180 g + 2 EL
Zucker - 1% TL Zimt - 600 g Doppelrahmfrischkdse
250 g Magerquark - 3 Pack. Vanillezucker
100 g Schlagsahne - 1 Ei (Gr. M) - 300 g Schmand
1 EL Puderzucker < Minispekulatius zum
Verzieren - Fett fir die Form - 1 groRer Gefrier-
beutel - Alufolie

Spekulatius im Gefrierbeutel fein zerbroseln.
Butter schmelzen, mit Bréseln vermengen.
Als Boden in eine gefettete Springform (26 cm
@) driicken. Form kalt stellen. Apfel schilen,
entkernen und fein wiirfeln. Mit Zitronensaft,
30 g Zucker und 1 TL Zimt 5-6 Minuten diinsten,
zwischendurch umriihren. Auskiihlen lassen.

Frischkése, Quark, 150 g Zucker und 2 Péck.
Vanillezucker glatt rithren. Sahne und Ei
unterriihren. Apfel unterheben. Creme auf den
Boden geben. Form von aufSen, in der Héhe des

Bodens, in Alufolie wickeln. Kuchen bei 160 °C

(Umluft: 140°C) ca. 1 Stunde backen. Im
ausgeschalteten Backofen, bei halb getffneter
Tiir, ca. 15 Minuten ruhen lassen. Kuchen
herausnehmen, vom Formrand 16sen und auf
einem Gitter auskiihlen lassen.

2 EL Zucker und ca. Y2 TL Zimt verriihren.

Schmand, 1 Pick. Vanillezucker und Puder-
zucker cremig aufschlagen. Kuchen aus der
Form 16sen, Kuchenoberflaiche mit Schmand
bestreichen und mit Zimt-Zucker bestreuen.
Nach Belieben mit Spekulatius verzieren.

Charakteristisch fur die
Miirbeteigkekse mit figiirli-

ger Geschmack nach Zimt,
Nelke, Ingwer, Kardamom und
je nach Hersteller weiteren
\ weihnachtlichen
Gewldirzen.

Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Wartezeit ca. 1 Std.
Pro Stiick ca. 420 kcal, E9 g, F29 g, KH 33 g

chen Darstellungen ist ihr krafti- |5

Zimtstern-Gugelhupf

Zutaten fiir 16 Stiicke

250 g weiche Butter - 200 g + 2 EL Zucker - 1 Pack.
Vanillezucker - 5 Eier (Gr. M) - 500 g Mehl - 200 g
gemahlene Mandeln - 1 Pack. Backpulver - 1 Prise Salz

1TLZimt - 5 EL Milch - 2 EL Mandellikér - 30 g
TK-Cranberrys - 1-2 EL Agavendicksaft - 1-2 Zweige
Rosmarin - 1 EL getrocknete Cranberrys - 150 g
Puderzucker - 2 EL Cranberrysaft - 5 Zimtsterne - Fett
fiir die Form - Backpapier

Butter, 200 g Zucker und Vanillezucker hellcremig

aufschlagen. Eier nacheinander unterriihren.
Mehl, Mandeln, Backpulver, Salz und Zimt mischen
und abwechselnd mit Milch und Likér kurz unter-
rithren. In eine gefettete Gugelhupf-Form (2,21
Inhalt) geben und im vorgeheizten Ofen (E-Herd:
180°C/Umluft: 160°C) ca. 45 Minuten backen.

Kuchen aus dem Ofen nehmen, ca. 10 Minuten
abkiihlen lassen, aus der Form stiirzen und
auskiihlen lassen. Inzwischen Cranberrys auftauen
lassen. Erst in Agavendicksaft, dann in 2 EL Zucker

wenden. Auf Backpapier trocknen lassen.

Rosmarin kleiner zupfen. Getrocknete Cranberrys

hacken. Puderzucker mit Cranberrysaft zu einem
dickfliissigen Guss verrithren. Gugelhupf damit
iiberziehen. Mit gezuckerten und getrockneten
Cranberrys, Rosmarin und Zimtsternen verzieren.
Guss trocknen lassen.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Wartezeit ca. 1% Std.
Pro Stiick ca. 450 kcal, E9 g, F 23 g, KH 52 g

Laura 27



Einfach Lecker

Nudel-Eintopf

Zutaten fiir 2 Personen
- 2 ELOI - 300 g Tafelspitz - 1 | Gemiisebriihe

+ 150 g M&hren - 200 g Wirsing (Reste) - 250 g
Ravioli (Kiihlregal) - Salz - Pfeffer - 5 Halme
Schnittlauch

Ol erhitzen, Fleisch darin rundherum kriftig
anbraten. Mit Briihe auffiillen und ca. 1% Std.
kocheln. Mohren in Wiirfel, Wirsing in grobe
Stiicke schneiden. Fleisch aus der Brithe neh-
men und kurz abkiihlen lassen, wiirfeln. Briihe
zuriick auf den Herd stellen und aufkochen.
Mohren und Wirsing zufiigen, 12-15 Min. ko-
cheln. Fleisch und Ravioli in den Topf zum Ge-
miise geben und 3-4 Min. kécheln. Eintopf mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch in
Rollchen schneiden und zur Suppe geben.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Pro Portion ca. 550 kcal, E 58 g, F19 g, KH 38 g

Reste iiber? Super!

Die verwandeln wir hier

in kleine kulinarische Schitze
Omelett mit Hack
Zutaten fiir 2 Person
- 1 Stange Porree - 1 Mohre - 200 g Wirsing (Reste)
- 1 Schalotte - 200 g Beefsteak-Hackfleisch - 1 EL +
2TLOI - Salz - Pfeffer - 1 Dose (400 ml) stiickige

Tomaten - 2 Stiele Oregano - Zucker - 2 Eier (Gr. M)
* 2 EL Milch - geriebene Muskatnuss

4 Porree, Mohre, Wi;sing und Schalotte klein schnei-
den. Hack in 1 EL Ol anbraten, salzen, pfeffern.

. Porree, Mohre, Tomaten und 50 ml Wasser zuge-
ben, ca. 10 Min. kdcheln. Oregano hacken. Bolog-
nese mit Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano wiirzen.
Eier, ¥ TL Salz und Milch verquirlen. 1 TL Ol erhit-
zen. Schalotte und Wirsing darin andiinsten. Mit
50 ml Wasser abloschen, aufkochen. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wiirzen. Rest Ol erhitzen. Aus der
Eimasse 2 Omeletts braten. Auf Teller geben, Wir-
sing und Bolognese darauf verteilen, {iberklappen.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 400 kcal, E 35 g, F22 g, KH15 g

Winter-Gratin
Zutaten fiir 2 Personen

- 400 g festkochende Kartoffeln - Salz - % Kopf
Wirsing (Reste) - 200 g Kabeljaufilet - Pfeffer

+ 75 g Schlagsahne < 75 ml Milch - 1 Ei (Gr. M)

- getrocknete Krauter der Provence - 30 g
gehobelte Haselnusskerne

Kartoffeln schilen, in kochendem Salzwasser ca.
15 Minuten garen. Abgieflen, in diinne Scheiben
schneiden. Wirsing in Spalten schneiden. In sie-
dendem Wasser ca. 2 Minuten blanchieren. Ab-
giefSen. Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in ca. 3 cm dicke Tranchen schneiden. Sahne,
Milch und Ei verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und
Krautern der Provence wiirzen. Kartoffeln, Wir-
sing und Kabeljau in eine kleine Auflaufform
~ schichten. Mit dem Guss iibergiefien. Bei 200°C
(Umluft: 180°C) 25-30 Minuten backen. Niisse
ohne Fett rosten und iiber das Gratin streuen.

s: House of Food

4/ Zubereitungszeit ca. 1 Std.
. ProPortion ca. 500 kcal, E32 g, F27g,KH33 g
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Mit diesen Klassikern kommt festliche
Stimmung auf den Tisch

EVERY S |\ el

4

" Weihnachtliche Pute aus dem Ofen

y

Zutaten fiir 6 Personen

300 g Salz - 6 EL brauner Zucker - 500 ml
Apfelsaft - 1 Babypute (ca. 3,5 kg) « 2 Apfel

« 2 Sternanis - 2 Zimtstangen - 2 Zweige
Rosmarin ¢ 1 Peperoni 4 Zwiebeln - 120 g
Butter « Pfeffer < EdelsiiBpaprika « 150 g Bacon
« 1 Bund Suppengriin « 3 EL Ol - 150 m|
Whiskey - 400 ml Gefliigelbriihe « 2 EL
Sojasof3e - 3 TL Speisestarke « HolzspieRe

« Kiichengarn

Am Vortag 6 1 Wasser, Salz und Zucker

verriihren. Apfelsaft in die Lake rithren.
Pute in eine Schiissel legen und damit
begiefien, bis sie bedeckt ist. Apfel grob
schneiden. Mit Sternanis, Zimt, Rosmarin

[J.

und gehackter Peperoni in die Lake geben.
An kiihlen Ort 8-12 Stunden ziehen lassen.

Am néchsten Tag die Pute aus der Lake

heben und trocken tupfen. 3 Zwiebeln
halbieren und in die Pute fiillen, mit Spief3-
chen zustecken und mit Garn festbinden.
Pute in Brater legen. Mit 80 g weicher Butter
bestreichen. Mit Pfeffer und Paprika wiirzen,
mit Baconstreifen belegen.

Gewiirze, Rosmarin und Apfel aus Lake

heben. Suppengriin und 1 Zwiebel grob
schneiden. Alles in Ol kriftig résten. Mit
Whiskey abléschen, einkochen. 200 ml Briithe
angieflen. Alles um die Pute verteilen und bei
160°C im Ofen ca. 2 Stunden braten.

-

£

40 g Butter schmelzen. Bacon neben die

Pute legen und Pute mehrmals mit Butter
einstreichen. 200 ml Briihe zugeben. Pute ca.
1 Stunde zu Ende garen. Pute vom Blech
heben. Warm stellen. Fond sieben. Eventuell
mit Wasser auf ca. 750 ml auffiillen. Fond
aufkochen und ca. 10 Minuten kécheln. Mit
Sojasofie, Salz und Pfeffer abschmecken.
Stiarke mit 3 EL Wasser glatt rithren. SofSe
damit binden. Dazu schmecken Fondant-Kar-
toffeln und Kiirbisspalten aus dem Ofen.

Zubereitungszeit ca. 3 % Std.
Wartezeit ca. 12 Std.
Pro Portion ca. 890 kcal, E 94 g, F51 g, KH 3 g

tterstock

itos: House of Food; Illustrat
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Sonntagsrouladen

Zutaten fiir 4 Personen

» 150 g Gewiirzgurken « 3 Zwiebeln « 4 Rinderroula-
den (2 200 g) - 4 TL Senf - Salz - Pfeffer - 8 Scheiben
Bacon - 3 EL Rapsol < 2 Mohren « 1 EL Tomatenmark
300 ml Rotwein « Zucker - 2 EL Starke - HolzspieRe

AN

Gewilirzgurken und 1 Zwiebel in Streifen
schneiden. Fleisch flach klopfen. Mit je 1 TL
Senf bestreichen. Salzen, pfeffern. Je 2 Scheiben
Speck, Gewiirzgurken und Zwiebel auf das Fleisch
legen, zur Roulade aufrollen und feststecken. In
3 EL Ol kriftig anbraten, herausnehmen.

Sof3e ansetzen (Extra-Tipp). Rouladen zufiigen.

Bei schwacher Hitze ca. 1% Stunden schmoren.

Fond sieben. Stirke mit 4 EL Wasser glatt rithren,
zum Fond geben, aufkochen und ca. 1 Minute
kocheln. Spiefie entfernen und mit Sof3e servieren.
Dazu schmecken Kroketten und Wirsing.

A

A \: \

Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Pro Portion ca. 800 kcal, E 52 g, F35g,KH 18 g

r
A 4

Spinat-Krauter-Braten

Fir die Sol3e: Rest Zwiebeln
vierteln. Méhren vierteln. Beides
ins Bratfett geben und unter
Wenden kraftig anrosten. Tomaten-
mark zugeben und mitrésten. Mit

Rotwein und Gemlisebriihe
abloschen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen.

Kno6del mit Rahmpilzen

Zutaten fiir 5 Personen

250 ml Milch « 1 Baguette < 1 Ei < 1 EL + 4 TL Mehl

« Salz - 2 TL Majoran 2 Zwiebeln « 1 kg Champignons
« 2 ELOI - 2 TL Tomatenmark « 100 ml WeiRwein « 2 EL
Cognac - 400 ml Gemiisebriihe - 200 g Schlagsahne
Pfeffer « 6 Stiele Petersilie

Milch aufkochen und iiber klein geschnittenes

Baguette giefSen. Ei und 1 EL Mehl unterkneten.
Mit Salz und Majoran wiirzen. 18 Kl6f3e formen und
in kochendes Salzwasser geben, aufkochen und bei
niedriger Hitze ca. 20 Minuten ziehen lassen.

Zwiebeln wiirfeln. Pilze in Scheiben schneiden

und in Ol kriftig braten. Zwiebeln hinzufiigen,
Tomatenmark einriithren und mit 4 TL Mehl
bestauben. Mit WeifSwein und Cognac abldschen,
einkdcheln und mit Briithe abloschen. Sahne unter-
rithren, ca. 2 Minuten kdcheln, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreuen und
Petersilienblédttchen garnieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 449 kcal, E18 g, F22 g,KH43 g

Zutaten fiir 14 Scheiben
- 4 Brotchen (vom Vortag) - 60 g getrocknete Tomaten
 1Zwiebel ¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 3 EL Butter - 400 g

Babyspinat < 50 g Pinienkerne - 100 g Créme fraiche - 5 Eier
= 150 ml Milch - Salz - Pfeffer - 1 Packung Blatterteig (300 g)

Brotchen wiirfeln. Tomaten, Zwiebel und Knoblauch
wiirfeln, in 2 EL Butter diinsten. Spinat hinzufiigen
und zusammenfallen lassen. Pinienkerne rosten und mit |

Créme fraiche mischen. 1 Ei trennen. Eiweif3, 4 Eier,

Milch, Salz und Pfeffer verquirlen. Spinat und Brotchen

zugeben, mischen. Ca. 15 Minuten quellen lassen.

Kastenform mit 1 EL Butter fetten. Aus Blétterteig zwei

Teigstreifen in Kastenformgrofie ausschneiden und
einige Tannen ausstechen, Rest anderweitig verwenden.
Spinatmasse in Form geben, mit Blétterteigstreifen und
Tannenbdumen belegen. Teig einstechen. Eigelb und 1 TL
Wasser verquirlen. Teigdeckel damit bestreichen. Braten

bei 200 °C (Umluft: 180°C) ca. 45 Minuten backen.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Pro Scheibe ca. 300 kcal, E10g, F17 g, KH 30 g

Bitte umbldttern



Kartoffelgratin

Zutaten fiir 4 Personen

» 1 kg Kartoffeln « 1 Knoblauchzehe < 400 ml Milch

- Salz - Pfeffer - geriebene Muskatnuss < 100 g grober
Senf - 100 g Creme fraiche « 25 g Butter - Fett fiir die
Form

Kartoffeln schilen, waschen und in feine Schei-

ben schneiden. Knoblauch schilen und leicht
zerdriicken. Knoblauch mit Milch in einen Topf
geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
aufkochen. Knoblauchzehe entfernen.

Eine ofenfeste Form fetten. Kartoffelscheiben
gleichméflig einschichten und mit der aromati-
sierten Milch {ibergief3en. Senf und Créme fraiche
verrithren, auf dem Gratin verstreichen, Butter in
Flockchen auf dem Gratin verteilen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180°C) ca.
45 Minuten goldbraun backen.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Pro Portion ca. 400 kcal, E11 g, F19 g, KH47 g

Schweinemedaillons

Zutaten fiir 4 Personen

- 800 g Schweinefilet - 4 Scheiben Speck « 2 EL Ol - Salz
- Pfeffer - 30 g Haselniisse - 6 Stiele Petersilie - 100 g
Schlagsahne - 400 ml Gemiisebriihe - 2 EL heller
SoRenbinder « Zucker

Schweinefilet in 8 gleich grofle Medaillons

schneiden. Speck ohne Fett auslassen und aus der /
Pfanne nehmen. 2 EL Ol im Bratfett erhitzen. Fleisch
von jeder Seite ca. 2 Minuten braten. Salzen, pfeffern,
herausnehmen. Niisse fein hacken. Petersilie hacken.
Petersilie und Niisse mischen. Fleisch darin mit den
Auflenseiten wenden. Fleisch bei 180 °C (Umluft:
160°C) 8-10 Minuten backen.

Bratsatz der Pfanne mit Sahne und Briihe

abloschen, aufkochen, Sofenbinder einrithren
und aufkochen. 2-3 Minuten kdcheln, mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Medaillons mit
etwas SofSe und Speck anrichten. Dazu schmecken
Kartoffel-Rosenkohl-Stampf und Ofen-Kiirbis.

Zubereitungszeit ca. 1% Std.
Pro Portion ca. 990 kcal, E 63 g, F48 g, KH 78 g

Zutaten fiir 4 Personen

» 750 g Rindfleisch aus der Keule - 3 Zwiebeln « 1 Knob-
lauchzehe - 400 g Mhren « 2 EL Ol - 3 EL Tomatenmark
- 2 getrocknete Chilischoten - 2 TL EdelstiRpaprika

- 2 Lorbeerblatter - Salz - Pfeffer - 100 g getrocknete
Tomaten - 2 EL Rosinen - 1 Packung (750 g) KloBteig
JThiringer Art“ (Kiihlregal) - 2 Stiele Petersilie

Rindfleisch in Stiicke schneiden. Zwiebeln,

Knoblauch, Méhren wiirfeln. Fleisch in 2 EL Ol
anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und ca.
3 Minuten mitbraten. Mit Tomatenmark, Mohren,
Chilis, Paprika und Lorbeer anrosten. Mit 600 ml
Wasser abléschen. Salzen, pfeffern. Ca. 1'% Stunden
kécheln. Klein geschnittene Tomaten und Rosinen
nach ca. 30 Minuten zugeben und zu Ende garen.

Ca. 30 Minuten vor Ende der Garzeit aus der

Knodelmasse 12 Knodel formen und nach
Packungsanweisung zubereiten. Petersilie grob
hacken. Gulasch abschmecken und mit Knddeln
anrichten. Mit Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Pro Portion ca. 740 kcal, E 35 g, F 39 g, KH62 g

Fotos: House of Food; Illustrationen: Shutterstock
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Schweinefilet in Blitterteig

W1, 3
o°back°o

Zutaten fiir 4 Personen
+ 1 grolRes Schweinefilet (ca. 1 kg) - Salz « Pfeffer - 2 EL
Honig-Senf « 200 g Bacon in Scheiben « 1 EL Butterschmalz
« 1 Packung (270 g) frischer Butter-Blatterteig (Kiihlregal)

» 2 EL Semmelbrosel - 1 Eigelb - Backpapier

Filet salzen, pfeffern. Mit Senf bestreichen und mit
Speck umwickeln. Butterschmalz in Bréter erhitzen
und Filet rundum ca. 4 Minuten kraftig anbraten.
Herausnehmen. Blétterteig 5-10 Minuten vor der
Verarbeitung aus dem Kiihlschrank nehmen.

Entrollen, mit Semmelbrdseln bestreuen, Filet

darauflegen und umwickeln. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Eigelb verquirlen. Teig damit
bepinseln. Bei 200 °C (Umluft: 180 °C) ca. 20 Minuten. bis
zu einer Kerntemperatur von ca. 70 °C backen. Dazu
schmecken Rotkohl, Kl6f3e und Pilzrahmsof3e.

Wer mag, legt zusatzlich vor dem
Einrollen eine diinne Schicht
blanchierten Spinat oder getrock-
nete Tomaten auf den Blatterteig —
das sorgt fuir Extra-Aroma und
verhindert, dass der Teig
durchweicht. Auch gegrillte
Paprika passt gut zum
Filet.

Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Pro Portion ca. 650 kcal, E 54 g, F 37 g, KH28 g

Gebratene Entenbrust

Zutaten fiir 4 Personen

- 2 Entenbrustfilets (a 300—-400 g) - Salz - Pfeffer « 3 EL
Balsamico-Essig « 250 ml Orangensaft - 250 ml
Gefliigelfond - % EL Speisestarke « Alufolie

Haut der Entenbriiste kreuzweise einritzen. Ohne

Fett zuerst auf Hautseite ca. 5 Minuten kréftig
anbraten. Wenden und auf Fleischseite ca. 5 Minuten
braten. In eine Form legen. Salzen, pfeffern und bei
150°C/Umluft: 130°C) 10-15 Minuten weitergaren.

Entenbriiste aus dem Backofen nehmen, in Folie

wickeln und ca. 5 Minuten ruhen lassen. Bratsatz
in einen Topf giefien, aufkochen, mit Essig und Saft
abléschen. Fond zugiefSen und ca. 3 Minuten leicht
kocheln. Stiarke mit wenig Wasser glatt rithren, Sofie
damit binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Entenbrust in Scheiben schneiden, mit Sofde anrich-
ten und mit Pfeffer bestreuen. Dazu schmecken
Rotkohl und Semmelknddel.

Zubereitungszeit ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 470 keal, E36 g, F349,KH8g
)

Kartoffelsalat mit Wiirstchen >, USS U5 < e

| 4

Zutaten fiir 4 Personen

« 1 kg Kartoffeln vom Vortag - 2 Eier - 2 Zwiebeln
« 3 Gewiirzgurken « 125 ml Gemdiisebriihe - Salz

- Pfeffer - Zucker - 3 EL Salatmayonnaise < 150 g

Joghurt « 6 EL Gurkenwasser « 1 EL Senf « 1 Bund
Schnittlauch « 4 Wiener Wiirstchen (a ca. 80 g)

Kartoffeln vom Vortag pellen und in Scheiben

schneiden. Eier ca. 8 Minuten kochen, kalt
abspiilen und pellen. Zwiebeln fein wiirfeln. Gurken
in Scheiben schneiden. Eier achteln. Brithe und
Zwiebelwiirfel aufkochen.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Heif3 {iber

Kartoffeln traufeln. Mayonnaise, Joghurt, Gurken-
wasser und Senf glatt rithren. Kartoffeln, Eier, Gurken
und Mayonnaise vermengen. Ziehen lassen. Schnitt-
lauch in Réllchen schneiden. Salat abschmecken.
Mit Schnittlauch bestreuen. Wiirstchen heifd dazu
reichen. Dazu schmeckt Senf.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 510 keal, E22 g, F31g,KH39¢g
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Fotos: House of Food, PR

Jede Woche neue Produkte, praktische Tipps & Tricks,
raffinierte Rezepte und interessante Infos fiir Sie

Zimt tiberrascht Nase und Gaumen mit wiirzigen sowie
siiffen Nuancen - und ist beim Kochen und Backen
gleichermafien beliebt. Besonders an Weihnachten

Das Gewlirz besteht aus der getrockne-
ten Rinde des immergriinen Zimt-
baums. Fiir Zimtstangen wird nach der
Entfernung der dufSeren Rinde die feine

Ca. 200 Sorten Zimt sind bekannt. Meist

ist aber nur die Rede von diesen zweien:

Ceylon-Zimt aus Sri Lanka sowie Cassia-
Zimt der aus dem Chinesischen Zimt-

Innenrinde aufgerollt. Fiir das Pulver
wird sie weiter fein gemahlen.

baum gewonnen wird.

{
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Ceylon-Zimt wird als der edle, echte
Zimt bezeichnet und ist teurer als
Cassia-Zimt. Ein Grund dafiir: Der
Gehalt an Cumarin, einem Stoff, der in
zu hohen Dosen gesundheitsschédlich
sein kann, ist in Ceylon-Zimt gering -
im Cassia dagegen relativ hoch.

Das braune Pulver des gemahlenen
Zimtes und die ganzen Stangen haben
einen leicht herben und zugleich
siifilichen Geschmack. Zimt steckt in
vielen Fertigprodukten und Getranken.
Manchmal findet man ihn sogar
in Kosmetikprodukten.

Das Pron - die Losung \

Ich backe gern friih, wie sorge ich dafiir, dass
alles die ganze Adventszeit iiber frisch bleibt?

Losung: Zimtsterne, Bethmannchen und Elisenlebkuchen bleiben
langer saftig, wenn man in die Keksdose Apfelschalen legt. Makronen
wiederum mogen es kiihl — gern auch in der Tupperdose im Gefrierfach.
Knuspriges Geback dagegen halt sich am besten in einer eigenen,

mit Backpapier ausgelegten Dose.

Fiir 4 Personen: 8 Scheiben Toastbrot leicht
toasten und nebeneinander auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
6 Eier verquirlen. 400 g geriebenen Kiise
zugeben und gut mischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. 3 Avocados halbieren, entkernen und
das Fruchtfleisch aus der Schale I16sen. Quer
in Scheiben schneiden. 4 Stiele Thymian
waschen und hacken. 8 TL Barbecuesoe auf
den Toastscheiben verstreichen. Mit Avocado
belegen und mit dem Kasemix toppen. Mit
Thymian bestreuen. Toasts im Backofen
(E-Herd: 220°C/Umluft: 200 °C) ca. 10 Minuten
Uberbacken. Mit rosa Beeren bestreuen und
mit Kresse garniert servieren. Dazu schmeckt
ein frischer Gurkensalat.

Magische
Weihnachten

Das Autorenduo Lisa
Nieschlag und Lars
Wentrup bringen den
Sehnsuchtsort fiir die
Feiertage in der Jubilaums-
ausgabe zurlick. Der Zauber der Stadt,
die niemals schlaft, wird in diesem
Buch mit noch mehr Festtagsrezepten,
stimmungsvollen Geschichten und
faszinierenden Bildern gewiirdigt.

»New York Christmas” Holker Verlag, 34 €

Noch besser gelingt Spiegelei in Olivendl
gebraten. Darin entsteht nicht nur der knuspri-
ge Rand, das fruchtige Olivenaroma verleiht
dem Ei auch eine runde, volle Krauternote.
Pfanne auf mittlerer Stufe richtig heil? werden
lassen, 1-2 EL Olivendl darin leicht erhitzen
und das Ei knusprig braten.
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Einfach Lecker

Aus den Plitzchen lassen sich auch siiBe Des-
serts zaubern. Fiir 4 Stiick: 5 Bananen schalen, in
Scheiben schneiden und einfrieren. 150 g braune
Plidtzchen fein mahlen. 60 g Butter schmelzen und
mit den Broseln mischen. Die Masse in 4 Dessertrin-
gen (ca. 8 cm @) zum Boden andriicken. Ca. 30 Minu-
ten fest werden lassen. Bananenscheiben, 8 entsteinte
Datteln, 6 EL Tahin und 200 ml Mandeldrink zu einer cre-
migen, dickfllissigen Nicecream piirieren. Bei Bedarf
noch etwas Mandeldrink zugeben. Nicecream in die
Formchen fiillen. Mit 2 EL gerdstetem Sesam
bestreuen. Sofort servieren oder einfrieren.
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Wartezeit ca. 7 % Std.
Pro Stiick ca. 590 kcal,
E9g,F33g,

KH 66
———— y

—

£ 2 Das brauchen wir

Zutaten fiir 95 Stiick
1 Packung Zitronat - 250 g kalte Butter
750 g Mehl - 250 g Zucker - 1 Ei (Gr. M)
1 Becher (450 g) dunkler Zuckerriiben-
sirup (Becher ist wichtig, denn Sirup aus
der Flasche verhalt sich anders) - 2 Pack-
chen Bourbon-Vanillezucker - 1 Packchen
/t 4 (5 g) Natron - 100 g gemahlene Mandeln
Py (ohne Haut) - Salz - 1 Packchen (20 g)
Pfefferkuchen-Gewiirz (8 einzeln gepackte
Gewlirze; von Staesz) - 50 g Mandeln mit

Haut - Mehl fiir Arbeitsfliche und Hande
Frischhaltefolie - Backpapier
Zubereitungszeit ca. 3 % Stunden

¥
|
! ' A i Wartezeit ca. 2 Tage
rs Pro Stiick ca. 90 kcal, E2g,F4g,KH13 g

Backen wie die Profis: Wer seine
braunen Platzchen noch etwas ver-
feinern mochte, kann Natron durch
7 g Pottasche ersetzen. Fiir einen
lieblich-blumigen und raffinierten
Geschmack riihren Sie einfach
_ noch 50 ml Rosenwasser un-
ter den Platzchenteig.

"o

’




Omas braune Platzchen
R\ N\

’

Fotos: House of Food / StockFood Studios / Maria Brinkop, House of Food / Nadine Wolf

e e

Sirup zugeben
Zwei Tage vorher Zitronat im Universal-
zerkleinerer sehr fein hacken. Butter in
kleine Wiirfel schneiden. Mehl, Zucker,
Ei, Zuckerriibensirup, Vanillezucker,
Natron, Butterwiirfel, gemahlene Man-
deln, 1 Prise Salz und Gewdirze in eine
grolRe Riihrschiissel geben.

Teig ausstechen
Teig in 8 Portionen teilen und nachei-
nander auf einer bemehlten Arbeitsfla-
che ca. 3 mm diinn ausrollen. Aus dem
Teig nach Belieben Herzen (9 cm), Sterne
(10 cm) und Bluten (8,5 cm) ausstechen,
Teigreste erneut verkneten. Gesamten
Teig wie oben beschrieben verarbeiten.

Teig verkneten

Zunachst mit den Knethaken des Ruhr-
gerats verkneten, bis sich alle Zutaten
gut verbunden haben. Dann auf eine gut
bemehlte Arbeitsfliche geben und noch-
mals mit den bemehlten Handen ca.

5 Minuten verkneten. Teig in Folie gewi-
ckelt 2 Tage kalt stellen.

Kekse aufs Blech legen

Auf mit Backpapier ausgelegte Backble-
che (ca. 11 Backbleche) setzen. Mittig
mit je einer halbierten Mandel belegen,
leicht andriicken. Nacheinander im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 180°C/
Umluft: 160 °C) 9—10 Minuten backen.
Aus dem Backofen nehmen.

Mandeln hauten

Am Backtag Mandeln mit kochendem
Wasser libergieRen und ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Mandeln in ein Sieb gie-
Ren und griindlich abtropfen lassen.
Mandeln aus der Haut driicken und
langs halbieren. Alternativ kdnnen auch
blanchierte Mandeln verwendet werden.

Hiibsch verpacken

Kekse noch 1-2 Minuten auf dem Blech
ruhen lassen, da sie direkt nach dem
Backen schnell zerbrechen kénnen. Vom
Blech nehmen, auf ein Kuchengitter
setzen und auskihlen lassen. Luftdicht
verpacken oder als Geschenk in kleine
Titchen verpacken.
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Endlich im Frieden
mit sich: Uta hat
gelernt, ihre
Haarlosigkeit
zu akzeptieren

Endlich kann sie sich selbst annehmen T

Ohne Haare doch noch zum
Traumjob als Model

Uta Bartels (53) sind alle Haare ausgefallen. Doch statt zu
verzweifeln, macht sie ihren Jugendtraum wahr

nung: iiber 1,80 Meter grofs, sehr

schlank, schickes Outfit - und trégt
ganz selbstbewusst Glatze. Das war nicht
immer so. ,Viele Jahre habe ich mich unter
der Periicke versteckt. Heute trage ich sie
nur, wenn ich mich in der Offentlichkeit
bewege, um Nachfragen Fremder zu entge-

S ie ist eine elegante, gepflegte Erschei-

Tolles Model: Uta, sehr schick gestylt fiir
eine Fotostrecke in der Zeitschrift ,,tina“

38 Laura

hen - und wenn es draufien kalt und windig
ist“, sagt Uta Bartels schmunzelnd. Utas
Haarverlust kam schleichend. , Ich hatte
immer diinnes und feines Haar, aber ab 2009
wurden es immer weniger, die Kopfhaut
schimmerte durch, und plétzlich war ich
komplett ohne Haare, so Uta.

Ihre Mutter liess sie die
erste Periicke probieren

Der Hautarzt diagnostiziert Alopecia. Zur
gleichen Zeit befindet sich ihre Mutter wegen
Krebs in Chemotherapie und tragt Periicke.
»Eher zum SpafS sagte sie mir: ,Probier doch
mal auf!’ - und danach habe ich mir sofort
meine erste Periicke gekauft’, erzdhlt Uta.
,Ich fiihlte mich sicher und unbeschwert,
erinnert sie. ,Der Haarersatz hat geholfen,
aber eher so, als ob man tiber eine klaffende
Wunde ein winziges Pflaster klebt und denkt,
das wird schon von allein heilen ...

Die Wechseljahre bringen die Wende. Uta
schlift schlecht, griibelt viel, fragt sich: Was
will ich noch vom Leben? Als dann die
Geschiftsfithrung in ihrem Betrieb wechselt,
kiindigt sie. ,,Endlich konnte ich mich nicht
mehr hinter der Arbeit verstecken, sondern

hatte Zeit zum Nachdenken und -spiiren‘, sagt
sie. Sie fiihrt viele Gesprédche - und erinnert
sich an ihren Jugendtraum, Model zu werden.
»1ch bin zwar schon élter, bringe dafiir
Lebenserfahrung, Mut und Selbstsicherheit
mit - und habe mit der Glatze ein Alleinstel-
lungsmerkmal’; so Uta selbstbewusst. Tatsdch-
lich: Sie wird von der Frauen-Zeitschrift tina
fiir ein Mode-Styling gebucht. Heute ist Uta
mit sich und ihrer Krankheit im Reinen. , Ich
kann mich endlich so annehmen, wie ich bin‘
freut sich Uta. @ Christine Bollhorn

Was ist Alopecia Info
eigentlich?

Bei Alopecia areata handelt es sich um eine
Fehlfunktion des Immunsystems. Statt nur
Bakterien und Viren abzuwehren, greift das
Immunsystem auch die eigenen Haare an.
Die Folge: akut einsetzender, entziindlich
bedingter, runder Haarausfall. Die Ursachen
hierfir sind noch nicht bekannt.

In Deutschland sind rund 1,5 Millionen
Menschen betroffen, weltweit sind es etwa
zwei Prozent der Bevolkerung. Die Autoim-
munerkrankung kann sich bei Menschen
jeden Alters zeigen. Die Krankenkassen
zahlen einen Zuschuss zum Haarersatz.

Fotos: Nadine Fischer, Ulrike Schacht
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Wohn-
Ideen

Ran an die Nadeln

Vom Schal bis zam Baumschmack —

Winterzeit ist Wollzeit. Dies sind
WNsSUYY sd\bnsl‘u\ S‘l’fick- and

\ Hakelideen der Saicon

Alle Anleitungen gibt es
unter generationwow.de/diy
Und so geht’s: Einfach die Web-

adresse eingeben und Sie

gelangen zu allen Kreativ-
Anleitungen zum Strick- und
Hakel-Extra. Per Klick 6ffnen

“\ sich die Anleitungen, und Sie

konnen sie abspeichern
¥
< N2

oder ausdrucken.

Komm kugcheln!

Zu schon, um zu warm zu sein:
Dieser Lieblingsschal Giberzeugt mit
Farbspektakel und ist so unfassbar
kuschelig, dass man keine Sekunde
| auf ihn verzichten mochte.
Material: Lana-Grossa-Qualitat
»Dolce ca. 200 g von Fb. 005 und
je ca. 100 g von Fb. 004 und Fb. 008,

Stricknadeln Nr. 12 ! j
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‘ Wer sagt, dass Quilts aus Stoffresten &
genaht werden missen? In Strickform L+~

i funktioniert das Prinzip namlich ebenso P’
wunderbar! Und das Beste ist: Alles, was

w Siefir dieses einmalige Plaid braucher:,J/

kommt im Komplettpaket zu Ihnen. BT L35 o

Strickpaket ,You are so square“-Decke | - .

inklusive Wolle, Anleitung und Nadeln,
ca. 236 €, Wool and the Gang B

- Eine ganz neue Magche
Immer wenn man glaubt, man hatte schon alles gehakelt, kommt eine
neue Idee um die Ecke. So wie diese zauberhaften Weihnachtskugeln,
die ein Highlight an jedem Tannenbaum sind. Wir sind auf jeden Fall
ganz begeistert von der Vorstellung, dass das Kugelsortiment ab jetzt
jedes Jahr um ein paar weitere handgearbeitete Stiicke erweitert wird.

Material: Drops ,Muskat® von Garnstudio, je ca. 50 g von Fb. 08, Fb. 09,
Fb. 41, Fb. 61, Fb. 80 und Fb. 81, Drops-Hakelnadel Nr. 3,5, Flllwatte

Mach mal gitz!

Das, was im Alltag auf keinen
Fall passieren soll, ist hier
ausdriicklich erwiinscht:
Nachdem das Deckchen
fertig gehakelt ist, kommt es
in die Waschmaschine zum
Verfilzen. Ja, richtig gehort,
denn durch den Waschgang
| bekommt es seine finale
Struktur. Und dem
Flausch-Effekt kénnen sogar
Samtpfoten nicht
widerstehen!

Material: Drops ,,Snow* von
Garnstudio, je ca. 50 g von
Fb. 01, Fb. 05, Fb. 31, Fb. 53,
Fb. 85 und Fb. 91,
Drops-Hakelnadel Nr. 8

Der Kombi-Klaggiker

Mit dieser Weste fiir Kinder sind die
Kleinen immer perfekt angezogen. Denn
die dicke Tweet-Wolle halt total warm
und hat eine einmalige Struktur.
Strick-Set ,Weste Matilda“, inklusive
Wolle, Rundstricknadel, Maschenmarkie-
rer und Anleitung, ca. 41 €, Myboshi

Bitte umbldttern >

Fotos: My Boshi, Wilfried Wulff/Lana Grossa, Wool and the gang, PR



Hoch aug den Anden

Alpakas haben es langst aus Stidamerika
in unsere Herzen geschafft. Grund genug,
sie sich zum Kuscheln nach Hause zu
holen —und zwar im Mini-Hakel-Format.
Material: Drops ,Nepal“ von Garnstudio,
ca. 100 g von Fb. 500 (hellgrau) oder

Fb. 300 (beige), fiir Augen, Mund, Decke
und Miitze buntes Restgarn verwenden,
Drops-Hakelnadel Nr. 4 z

Fegtlich umgarnt

Mit diesen Serviettenringen wird jede Adventstafel zum
Augenschmaus. Im Gegensatz zu ihrem botanischen Vorbild,
der Stechpalme, ist diese Version ein wahrer Handschmeichler
und tibrigens auch als Geschenkanhanger genial!

Material: Drops ,Muskat® von Garnstudio, je ca. 50 g

von Fb. 90 und Fb. 87, Drops-Hakelnadel Nr. 3

". 0\ A -.\'1\"
SO

“’{\’¢\x10‘\¢" 7
R e
X N iV

Oh, wie niedlich!
Fiir kleine Wichtel gibt
es die passende
Zipfelmiitze. Fiir grofRe
Weihnachts-Fans das
Material hochrechnen.
Material: Drops ,Air*
von Garnstudio,

je 50-50-50-50 (50) g
von Fb. 01, Fb. 02, Fb.

04, Fb. 25 und Fb. 31,
Drops-Rundnadeln

Nr. 3 und Nr. 3,5 (40 cm),
Drops-Nadelspiel Nr. 3
und Nr. 3,5
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Alle Anleitungen gibt es
unter generationwow.de/diy
Und so geht’s: Einfach Web-
adresse eingeben und schon
gelangen Sie zu allen Kreativ-
Anleitungen zum Strick- und
Hakel-Extra. Per Klick 6ffnen
sich die Anleitungen, und Sie %, SR e A (7R _
kénnen sie abspeichern B R e e e A S SO : X

oder ausdrucken. \..._

. o) . .
Hier bleib” ich sitzen!
lhr Lieblingsstuhl braucht ein
Upgrade? Kein Problem! Mit
einem Strickbezug verleihen Sie
ihm einen frischen Look. s
Material: Woll-Tweedgarn je50 g |
von Fb. 1, Fb. 3, Fb. 4 und Fb. 5, B¢
Mohairgarn, zweimal 50 g von
Fb. 7, Baumwollgarn je
50 g von Fb. 8, Fb. 10 und
zweimal 50 g von Fb. 9,
Strumpfstricknadeln 5 mm,

Rundstricknadel 5 mm,
Sostrene Grene T ——

Warm ume Herz

Kalte FiiBe, ade! Ob fiir sich selbst oder direkt in mehreren GrofRen
und Versionen fiir all Ihre Liebsten, die liber die Feiertage zu Gast sein
werden — ein paar gemiitliche Woll-Schlappen sorgen direkt fiir ein
heimeliges Gefiihl und Geborgenheit. Aber auch als Geschenk
machen diese Hausschuhe garantiert eine wunderbare Figur!
Material: Drops ,Nepal“ von Garnstudio, je 100-100-100 g von Fb.
3608 und 50-50-50 g Fb. 0500, Drops-Nadelspiel Nr. 4,5 und Nr. 3,5

Zum Mitnehmen, bitte!

So viel Liebe zum Detail, dass man sie immer tragen mochte:
Diese Hakeltasche ist das ideale Accessoire zu jedem Outfit.
Aber auch als Aufbewahrung fiir Strickutensilien ist sie toll.
Material: insgesamt ca. 160 g Garn pro Tasche, am besten
Worsted-weight- oder Aran-weight-Garn mit einer Lauf-
lange von 105 m/50 g,Hakelnadel 5 mm, weitere Infos auf
www.initiative-handarbeit.de
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Deko-
Trends

So schnell geht
Weihnachtszauber

Keine Zeit fiar shnAu\lo\nge/ Bastelion®
Kein Problem! Mt wenigen H-o\nAgr'
and u/\kOMFliziQJA'QI\ MO-IAQM
wivd's im Na festlich » PR

Ruck, zuck dekoriert
Mit leuchtendem Rot und
charmanten Nussknackern
bringt das Kissen von Textilwerk
im Handumdrehen Festtagslaune
we aufdie Fensterbank. Ab 25 €,
uber www.textilwerk.com

P
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Ein Kugechen unterm
Mistelzweig?

Nichts lieber als das! Der Kerzenhalter
»Mistel“ von House Doctor bringt
goldenen Glanz und romantische
Stimmung ins Zuhause. Ca. 29 €

A N T
Glanzmoment fur jeden Platz

Serviette zu einer Schleife falten, in der Mitte
mit einem Ring fixieren und mit Ferrero Rocher, Christbaumkugeln auf einer Etagere arrangiert —

Zauberhaft in wenigen Minuten

Teelichter in GlasgefafRen, dazu Zapfen, Moos und

schon entsteht eine festliche Stimmung,
die Warme und Gemitlichkeit verstromt.

Zweigen und goldenen Akzenten verzieren —
edel, simpel, festlich.

Upcycling-
Zauber
Aus alten Tetra Der DUfiyolr(l
Paks werden Wintergliic
leuchtende Festliche Duftnoten
Mini-Hduschen — liefert die Kollektion
nachhaltig, »Rosalie“ von Maison
modern und voller Berger Paris —
Atmosphdire. spritzig, floral und
Einfach mit wohlig zugleich.

Spriihlack firben,
verzieren

und mit Kerzen
oder Zweigen
bestiicken.

Lampe oder Diffuser,
50 € bzw. 30 €, iiber

. . www.maison-berger.de

S

U\)l[lkommen dahelm

§§ Mit der FuBmatte ,Haus“ von
. Heine zieht Gemiitlichkeit

‘f direkt beim Eintreten ein.
Hochwertig, charmant und
- perfekt fir die Winterzeit. B

Ca. 30 €, liber www.heine.de :

s

Fiire Zuhauge-Feeling

Die Serviette ,,Driving home for Christ-
mas“ von IB Laursen sorgt mit Retro-
Charme und festlichem Motiv sofort
fur Weihnachtslaune. 16 Stlick, ca. 4 €
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Service-
Zeit

Kekse, Kipferl, Spritzgeback

Die besten Helfer fiir
den grofsen Backspaf$

Mit diesen praktischen Tipps gelingt die Weihnachtsbackerei

den schonsten Aktivitdten in Fiir die Weihnachtsbackerei brauchen Sie nicht

D as Pldatzchenbacken gehort zu Gute Grundausstattu ng

) der Vorweihnachtszeit. Fiir nur Zutaten wie Eier und Mehl, sondern auch
einen Miirbeteig 125 g kalte Butter, Kiichenhelfer wie einen Mixer, Bleche, eine
200 g Weizenmehl (405), 100 g Zucker, Teigrolle und eine Kiichenwaage. Praktisch ist
eine Packung Vanillezucker und auch ein 3-stockiges Abkiihlgitter (ca. 63 €, Otto).
ein Ei verkneten. Den Teig fiir 30 Mi-
nuten in den Kiithlschrank legen,
und den Ofen auf 160 Grad (Umluft) Waschbare Backmatte
vorheizen. Nach der Kiihlung kénnen Beim Backen braucht man Backpapier. Umwelt-
Sie den Teig ausrollen, Pldtzchen freundlicher sind wiederverwendbare Silikonback-
ausstechen, aufs Blech ]egen und matten (ca. 17 €, Dr. Oetker Shop). Es lohnt sich, -
etwa zehn Minuten backen. @ gleich zwei oder drei zu kaufen, damit man Hu bSChe
mehrere Backbleche gleichzeitig belegen kann. .
Formchen
Kreative Fiillun . . Rentiere, Sterne, Tannenbdume —
Lust auf etwas Neues? G§>en Sie den Direkt in Form weihnachtliche Ausstecher (ca. 6 €,
Platzchenteig in eine Muffinform, so, dass Keine Lust aufs Ausstechen? Es gibt auch Back- www.bentoshop.de) gehdren zur
eine Mulde entsteht. Kurz vorm Ende der matten, bei denen Sie den Teig direkt in eine perfekten Ausstattung dazu.
Backzeit holen Sie die Form aus dem Ofen Silikon-Form (3 Stiick, ca. 9 €, Amazon) geben. Abwechslung bringen Ausstecher
und legen Ihre LieblingssiiRigkeiten hinein, Danach miissen Sie Vanillekipferl & Co. nur noch in Anker- oder Fuchs-Form (ca.
Al cilStiickelSchokoln dalo ot rausdriicken. Gibt’s auch in niedlicher Tatzen- 5 €, www.tortenzauber.de).

MarshmallowADanachieeh il Form fiir Leckerlis (ca. 31 €, Amazon).
backen und abkiihlen lassen.
.

Mit etwas Mehl klebt
der Teig nicht so sehr
an den Héinden fest

Wann wird’s Zeit zum
Plédtzchenbacken?

QR-Code scannen und
| rechtzeitig starten!

Spritzige
Verzierung

Schnorkel-Deko gelingt mit einem
Spritzbeutel mit verschiedenen Tiillen
(ca. 20 €, www.superstreusel.de). Noch

einfacher klappt es mit Quetschflaschen
(ca. 9 €, Amazon). Wer improvisieren
muss, nimmt einen Gefrierbeutel
und schneidet eine Ecke ab.
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Mit feuchten
Teebeuteln lassen
sich Abdriicke

auf Spiegeln und
Fenstern entfernen

So wertvoll ist Teebeutel-Recycling

Schnelle Deko-Idee fiir mehr
Gemiitlichkeit

Wahrend der dunklen

Jahreszeit sorgen
warme Lichtquellen
fir eine gemditliche,
heimeligeAtmospha-
re. Lichterketten
eignen sich dafiirge-
rade ganz besonders
gut, zum Beispiel in
einem weihnacht-
lichen Gesteck. Wer
es etwas schlichter
mag oder noch nicht
in Adventsstimmung
ist, kann auf Zweige
aus dem Garten
ausweichen und sie
in einer hiibschen
Vase arrangieren.
Danach die Lichter-
kette um die Aste
herumwinden und
die Vase auf eine
Kommode im
Wohnzimmer stellen.
Anfang Dezember
koénnen die Zweige
dann auch weih-
nachtlich dekoriert
werden, etwa mit
Strohsternen und
glanzenden Kugeln.

amille, Pfefferminze, Hagebutte
K— gebrauchte Teebeutel kdnnen
nach dem ersten Aufguss
wiederverwendet werden. Sie
eignen sich zum Beispiel auBerdem
perfekt fiir diese Zwecke:
1. Als Helfer bei unangenehmen
Geriichen: Lassen Sie den Teebeutel
iber Nacht trocknen und verwenden
Sie ihn als genialen Geruchsneutrali-
sierer in Schuhen, Schubladen oder
im Kihlschrank. Die Beutel binden
Feuchtigkeit und verteilen einen
milden, angenehmen Duft. Schnei-
den Sie den Beutel auf, kénnen Sie
die Teeblatter auch zwischen den
Handen verreiben und unange-
nehmen Zwiebel- oder Knoblauch-
geruch schnell vertreiben.
2. Als Badezusatz: Sammeln Sie
tagstiber gebrauchte Teebeutel und
machen Sie daraus am Abend einen
zweiten Aufguss in einem groRBeren
GefaR. Diesen kraftigen Sud danach
einfach zum Badewasser geben
und natdirlich entspannen.
3. Als Nahrstoff fiir Pflanzen:
Schwarztee-, Griintee- oder auch
Krautertee-Beutel Giber Nacht noch
mal in die GieBkanne hangen und
am nachsten Tag damit dann
die Pflanzen wassern.

ARt

N

Weihnachtssterne
und ihre tiickische Seite

er Weihnachtsstern,
auch bekannt als
Advents- oder Christ-

stern, gehort zweifellos zu
den schonsten Pflanzen der
Adventszeit. Hunde- und
Katzenbesitzer sollten jedoch
extravorsichtig sein, wenn
die Pflanze im Haus ist, denn
darin steckt ein reizender
Milchsaft, der fiir Vierbeiner
sehr gefahrlich ist. Schon
eine Beriihrung reicht, um
Beschwerden auszulosen.
Dazu gehéren Erbrechen,

Durchfall, Futterverweige-
rung, Zittern, Krampfe,
geweitete Pupillen und starker
Speichelfluss. Auch Lihmun-
gen sind moglich. Bei Verdacht
auf Kontakt sollte daher
sofort eine Tierarztpraxis
aufgesucht werden. Ansons-
ten gilt: Den Weihnachtsstern
unbedingt auBerhalb der
Reichweite von Tieren
platzieren und aufmerksam
bleiben. Oder noch besser:

Die tiickische Pflanze direkt
weiter verschenken.
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Blumen-
Liebe

Alpwvejlohu\ sedzen in der dunklen

" Jahweszeit farbenfrohe Akzente und
schmiicken unsere vier Wande mit

iwven leacitenden Bliden

Zimmer- 4
Alpenveilchen .
mogen es hell, ohne direk-
te Sonne. Dazu darf der
Standort gern luftig sein, bei
einer Temperatur von 15 bis
18 Grad. Wichtig: Nur maRig
gieBen und Uberschissiges
Wasser abschiitten, Stau-
nasse vertragen Alpen-
veilchen nicht.

Ein Korb voller Freudeu

Fiir eine lange Blutenpracht vor dem
Kauf priifen, ob es sich bei der gewahlten
Sorte um ein Zimmer- oder um ein
winterhartes Alpenveilchen handelt.
| Wahrend sich die winterharten Veilchen
drauRen am wohlsten fiihlen, lieben
Zimmer-Alpenveilchen von September
bis April unser Zuhause —am besten in
Gruppen gepflanzt oder arrangiert.
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Florales Kompliment

Urspriinglich stammt das Alpenveilchen aus dem Mittel-
meerraum, Nordafrika sowie Kleinasien und steht in der
modernen Blumensprache fiir Zuneigung und Bewunde-
rung. Wie passend also, wenn wir es als Tischdeko fiir unsere
liebsten Menschen verwenden! Dazu einen einzelnen Stiel in
eine Serviette einschlagen und mit Spitzenband fixieren.

? Dank ihrer flexiblen Stlele eignen sich Alpenvellchen auch toll zum
il Kranzbinden! Wer es einfacher mochte, kann die Blumen auch dicht
r an dicht am Rand einer mit Wasser befiillten Schale drapieren.

J | Eine Schwimmbkerze in die Mitte und fertig ist der Tafelschmuck!

A o (Y B LT R e

Der richtige Dreh

Um unsere Schonhei-
ten als Schnittblumen
zu verwenden, die
einzelnen Stiele nicht
einfach von der
Pflanze schneiden,
sondern am unteren
Ende greifen und mit
einem kleinen Ruck
herausdrehen und
erst danach schrag
anschneiden. Das
schont die Mutter-
pflanze, und unser
StrauBchen halt bis
zu zwei Wochen lang.

Hoch hinaug

Mehr ist mehr —so
glamourds glanzen
unsere Alpenveilchen
auf einer dreistockigen
Etagere: Die einzelnen
Pflanzen samt Topf
platzieren und auflen
herum mit Moos .
verkleiden. Zum
GieRRen die Topfe
herausnehmen,
wassern, gut abtrop-
fen lassen und wieder
im Moos arrangieren. %“

... und doch kein bisschen eintonig: Pink- und rosafarbene Lisianthus-
Bliiten sind die perfekten Begleiter fiir Ihren Alpenveilchen-StrauR.
Besonders schon wird das Ensemble, wenn kein Fiillgriin, sondern weitere
farblich passende Blumen —wie Rosen oder Astilbe —hinzukommen.
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Kreativ-
Spafs

Schoner schenken

v
Hibsch verpackt ist halb begeistert — mit- diesen U .
Sie gavantiert fiv gYo&bAugM arberm Weinacht

Einmal zum Mitnehmen, bitte!
Perfekt als Gastgeschenk oder zum
Wichteln: kleine Kostlichkeiten wie
Schokoladentaler oder Pralinen in ein
Weckglas geben. Kerzenhalter und kleine
Weihnachtsfiguren (Modellbau) mit
. HeiRkleber auf dem Deckel fixieren,
trocknen lassen. Glaser verschlieBen,
Baumkerzen einstecken und Namens- : » 3
schilder mit Satinband anhangen. ; =i L
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| einfach eingenaht. Aber nicht in Stoff,

Goldene Zeiten

Perfekt fur alle, die sich das besondere Kastchen fiir beson-
dere Schmuckstiicke wiinschen: leere Streichholzschachteln
mit Papier bekleben und bemalen. Seidenpapier einfiillen
und Ringe, Ketten & Co. hineinlegen. Oder aber Sie hiillen
Walniisse vorsichtig aus und bespriihen die Schalenhalften
mit Goldfarbe (Bastelladen). Dann Watte in eine Halfte
geben, Schmuck einlegen, die zweite Halfte aufsetzen und
mit einem Band umwickeln und einer Schleife verschliel3en.

Ein Haug voller
Uberragchungen |

Geldgeschenke zu
verpacken, istimmer |
wieder eine
Herausforderung.
Wie ware es daher
dieses Jahr mit
einem kleinen
Weihnachts-
hauschen? Das ist
im Handumdrehen
mit einem weilRen
Marker verziert und
bietet viel Platz fur
liebe FesttagsgriiRRe,
Scheine und Taler.
Bastelhduseraus ©
Kraftpapier im & );‘
6er-Set, ca. 9 €,
ahnlich bei Buttinette

r

AL

L] ity BEGRRCELS i
Liebevolle Handarbeit It
Kleinigkeiten, wie zum Beispiel gerollte
Geschenkgutscheine, werden dieses Jahr

sondern in sternformig zugeschnittenes
Bastelpapier. Dazu einfach das Prasent
auf eine Sternenform legen, die zweite
Form als Deckel auflegen und die Rénder
mit der Nahmaschine absteppen. EE=
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Mit ein paar einfachen Kniffen wird aus einer schlichten Stofftasche ein . J,

Jetzt neu mit HVUHNEY ’
Ein Beiltel voll
Weihnachten ©

siifier Festtagsbegleiter - perfekt zum Verpacken und Verschenken ./l |

Dag brauchen Sie dafiir:
e eine helle Stofftasche @ Pappe zum
Unterlegen o Stifte zum Bemalen (z. B.
die ,Pintor“-Marker von Pilot)

So wird’'s gemacht:

Schritt 1: Zeichnen Sie das gewiinschte
Weihnachtsmotiv auf Pappe vor und
schneiden Sie es als Schablone aus —
am besten eignen sich einfache
Formen wie Sterne, Tannenbaume
oder Zuckerstangen. Damit beim
Bemalen die Farbe nicht durchdriickt,
legen Sie am besten ein grofRes Stiick
Pappe unter den Stoffbeutel.

Schritt 2: Nun die Schablone auflegen
und den Umriss des Motivs direkt

auf den Beutel malen, anschlieBend
ausmalen —die Zuckerstangen hier
sind mit einem roten ,,Pintor” in
Strichstarke F und M umrandet und
ausgemalt worden. Die Farbe trocknet
schnell und deckt gut ab—so kann
nichts verschmieren, und mehrmaliges
Nachmalen ist nicht notig.

Schritt 3: Zum Fixieren den Beutel
nach dem Trocknen auf links drehen
und die Motive einbligeln. Der kreative
Beutel eignet sich perfekt als Markt-
tasche, Geschenk oder nachhaltige
Geschenkverpackung fiir Weihnachten.
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21.3.-20.4.

Liebe: Sie mochten Schones erleben und dann
auch auf die Weise handeln, die Sie gut finden.
Das kann im Miteinander allerdings zu Unmut
und Streitereien fithren. Versuchen Sie unbe-
dingt riicksichtsvoll zu bleiben. Das wird auch
die Liebe beschwingen. Erfolg: Bringen Sie
Wichtiges mit Bedacht voran, um keine Details
zu ubersehen. Im Finanziellen kann es wertvoll
sein, sich noch genauer zu informieren.

=

22.6.-22.7.

Liebe: Sie mochten IThrem Leben unbedingt
frischen und neuen Schwung schenken, und
Aktionen im Freundeskreis konnen inspirierend
wirken. Vertrauen Sie bei neuen Kontakten Threr
Menschenkenntnis. Gonnen Sie sich auch
ausreichend Muf3e. Erfolg: Werden Sie nicht
hektisch, wenn andere Methoden als bisher
genutzt werden. Sie konnen auf Ihr praktisches
Geschick setzen und gut vorankommen.

24.9.-23.10.

Liebe: Charmant faszinieren Sie, die Liebe
begliickt, und Sie sind offen fiir Neues, was
einige im Freundeskreis starten. Viele neue
Kontakte kénnen sich dann schnell ergeben.
Nutzen Sie Thre Energie auch fiir Thren Sport.
Erfolg: Schauen Sie, was Sie noch bis zum Fest
oder Jahresabschluss alles erledigen mochten,
und informieren Sie sich iiber viele und gute
finanzielle Moglichkeiten. Das wird bereichern.

Ty 2212.-20.1.

Erfolg: Einfallsreich setzen Sie sich fiir Vorha-
ben ein, die Thnen sehr am Herzen liegen, und
Sie haben Eingebungen, die Ihnen finanziell
interessante Wege aufzeigen kénnen. Uberden-
ken Sie alles, und handeln Sie dann entspre-
chend. Liebe: Vieles geht IThnen durch den
Kopf. Sie brauchen Zeit fiir sich. Sagen Sie das,
um Missverstdndnisse zu vermeiden. Meditati-
ver Sport kann bereichern.

Ein Blick in lhre Sterne
3.12. bis 9.12.2025

21.4.-20.5.

Erfolg: Sie erkennen ganz genau, worauf es bei
einem Vorhaben wirklich ankommt, das Thnen
am Herzen liegt, und Sie konnen im Freundes-
kreis fiir Ihre Vorgehensweise begeistern. Thre
stichhaltigen Argumente und Ihre Zuversicht
punkten. Liebe: Freundschaften pflegen Sie,
und Sie faszinieren mit Ihrer Lebensfreude und
Ihrem Sinn fiir Schones. Reden Sie in Threr
Beziehung tiber wichtige Themen.

23.7.-23.8.

Liebe: Es beschwingt, das Leben in vollen
Ziigen zu genieflen, und sich in Ihrer Beziehung
gemeinsam fiir ein Vorhaben zu begeistern. Sie
spiiren, dass Ihr Charisma wirkt. Bestdtigung zu
erhalten, ldsst Sie vor Gliick strahlen. Erfolg:
Missverstidndnisse sind jetzt mdglich, und auf
eine klare Kommunikation zu achten, ist
wertvoll. Handeln Sie insgesamt besonnen und
auch strukturiert. Das verhindert Streitereien.

24.10.-22.11.

&

Erfolg: Sie erkennen, dass sich die Basis fiir
langfristige Vorhaben legen ldsst, und es kann
dann bereichern, tiber Ihre weiteren Pldane zu
reden. Uberdenken Sie Hinweise, und schauen
Sie genau, was alles Tiefgang hat. Liebe: Sie
spliren, was Sie im Miteinander verdndern
mochten und setzen das auch um. Es wird
wertvoll sein, mit Feingefiihl vorzugehen und
zu versuchen, gute Akzente zu setzen.

21.1.-19.2.

Liebe: Leichtigkeit zu genief3en, schenkt Thnen
viele herrliche Gliicksgefiihle. Sie spiiren in
Ihrer Beziehung, dass Sie einander inspirieren,
und unternehmungslustig und lebensfroh
starten Sie auch Unkonventionelles. Erfolg: Sie
sind entschlossen, Ihre Vorhaben ziigig und
clever voranzubringen, und Sie méchten
ebenso Einfluss nehmen. Seien Sie achtsam,
und iiberpriifen Sie Finanzielles genau.

Ihr Horoskop wird BN M i{8) Liebevolles Kartenlegen —

Ihnen présentiert von R\SCF§| 9§ Hellsehen — Wahrsagen

AE " Y 152216,

Ss=

Erfolg: Biindeln Sie Thre Energie, sodass Sie
diese nutzen, um wichtige Arbeiten sorgfaltig
zum Abschluss zu bringen. Manches stellt sich
nicht ganz klar dar, und Achtsamkeit wird dann
bereichern und fiir Klarheit sorgen. Weichen Sie
Gerede aus. Liebe: Ihre Emotionen sind
intensiv, aber es gilt auch, diese feinfiihlig
auszuleben. Schnell sagen Sie sonst noch
Worte, die verletzen oder verdrgern.

O 24.8.-23.9.

T

®.

Erfolg: Ihre klare Analyse ldsst Sie Ihre Vorha-
ben gut voranbringen. Sie hinterfragen
Informationen und beriicksichtigen Fakten,
sodass auch die Finanzen Aufwind erhalten
konnen. Klarheit in alles zubringen, begliickt.
Liebe: Es kann Thnen zu Hause etwas zu
turbulent zugehen. Doch merken Sie, dass das
Vorgehen ihrer Lieben manches Vorhaben
anschiebt. Das begliickt dann.

23.11.-21.12.

Erfolg: Mit grofier Motivation engagieren Sie
sich fiir Thre Vorhaben, sind voller Dynamik,
schaffen Anspruchsvolles und Sie méchten
auch Neues anstofien. Kontakte lassen sich
nutzen, und es ist wertvoll, zu tiberdenken, was
Sie sagen. Liebe: Schones zu starten, be-
schwingt, und elanvoll méchten Sie Ihre Lieben
fiir Thre Vorhaben begeistern. Versuchen Sie nur
nichts zu erzwingen. Singles konnen erobern.

20.2.-20.3.

Liebe: Sie schauen optimistisch nach vorn,
mochten Schones erleben und Thre Traume
Wirklichkeit werden lassen. Es bereitet Thnen
viel Freude, Pldne zu schmieden. Versuchen Sie,
offen fiir Aktionen Ihrer Lieben zu sein. Erfolg:
Bleiben Sie bodenstdndig, und {iberlegen Sie
ganz in Ruhe, ob Sie zu viele Verdnderungen
parallel angehen mdéchten. Stress wird sich
vermeiden lassen. Handeln Sie riicksichtsvoll.
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Laura Report

Was fiir ein Gliick: Georg
Leitner liebt seinen
kreativen Job. Zur eigenen
Hochzeit trug sein
Trachtengiirtel die Inschrift
,Gliick und Segen”. Ein gutes
Oment: Seine Ehe hdlt

seit 26 Jahren

Georg Leitner (60)

Wenn Pfauenfedern auch im
zweiten Leben schmiicken

Seine Accessoires sind eine Raritat: Der Federkielsticker aus Reith

im Alpbachtal belebt ein fast vergessenes Handwerk neu

m letzten Sonntag war Georg

Leitner (60) auf Federtour.

»A ganz a schone Sach”, sagter,

und seine Augen leuchten vor

reude. Jeden Herbst besucht der

Osterreicher dieselben sechs Hofe von
Nord- bis Siidtirol. Trinkt mit den Landwir-
ten ein Glaschen Wein, ldasst mitihnen das
vergangene Jahr auf der Stuben-Eckbank
Revue passieren. Schon mit dem Vater war
er Jahr fiir Jahr bei ihnen zu Besuch gewe-
sen. Denn was diese Tiroler Bauern eint: Sie
halten Pfauen aufihren Hofen. Ab Spéatsom-
mer werfen die madnnlichen Tiere in der
Mauser ihre schillernden Schlepp-Federn

56 Laura

ab. Und mit gut 900 solcher Prachtstiicke
kehrte der Federkielsticker am Ende des
Tages in seine holzvertéfelte Werkstatt in
Reith im Alpbachtal zurtick.

Friiher wie heute: Prestigeobjekte
aus regionalem Material

Wie es zu seiner Berufsbezeichnung kommt?
Nun, Georg Leitner bestickt Giirtel und
Taschen passend zur alpenldndischen
Tracht. Aber eben nicht mit herkémmlichem
Garn. Nein, den weifen Strang, den er durch
die vorgestochenen Locher im Leder zieht,
gewinnt er aus den Fasern von Pfauenfeder-
kielen: ,,Weil die einfach am langsten sind*

erklart er verschmitzt. , Ich konnte auch
Federn aus Asien bestellen, das wire sogar
giinstiger. Aber ich habe iiber die vielen
Arbeitsstunden lieber regionale Zutaten in
meinen Hidnden sagt er und greift zu einem
dunklen Ledergurt mit feinem Muster. Ein
sogenannter ,Ranzen”. Vorbild fiir diese
Trachtengiirtel waren die Zinngurte von
Ritterriistungen. Je reicher der Bauer, desto
préachtiger sein Ranzen, hief$ es friiher. ,Doch
ein Ranzen war nicht nur ein Prestigeobjekt,
das den Trager schmiickte, erzahlt Georg
Leitner. ,Hinter dem Schild sind traditionell
Taschen eingearbeitet, worin die Bauern ihr
Geld sicher fiir den Marktbesuch verstauten.”
In den 1950er-Jahren war das Handwerk
des Federkielstickens fast ausgestorben. Da
ging Hansl Leitner bei einem alten Bergbau-
ern in Siidtirol zur Lehre und belebte danach



die Tradition 1956 im eigenen Betrieb wieder.

Sohn Georg Leitner hatte sich die Techniken Am Ndhréssel braucht
vom Papa abgeschaut: ,Schon als kleiner es Fingerspitzengefiihl
Bub.” Eine regelrechte Ausbildung existiert und den Blick des Profis:
nicht. Dabei sind die Ranzen auch heute Der Federkielsticker
wieder ein Muss zur Lederhose, versichert beim Einspannen

der Tiroler. Bis zu 200 Arbeitsstunden eines Lederteils

erfordert ein Trachtengiirtel. ,Das Wichtigste
ist, dass die Federkiele gleichméf3ig gespalten
sind.“ Ganz im Sinne der Nachhaltigkeit wird
auch das abgeschnittene Pfauenauge noch
zur Zierde: Brauchtumsgruppen fertigen
daraus schillernden Hutschmuck.

Mit einem weifden Stift malt Georg Leitner
gerade eine Blumenbordiire auf ein zuge-
schnittenes Lederstiick. ,, Freihand, damit sie
niemals gleich aussehen. Meine Kundschaft
will ja keinen Nullachtfiinfzehn-Giirtel!
Dann spannt er es in das sogenannte Nahros-
sel, schwingt sich auf die Holzbank, um sich
nun - die Lesebrille geziickt - an die Fein-
arbeit zu machen: Loch fiir Loch stanzt er mit
spitzen Ahlen das Muster vor, fithrt dann den
hellen Kiel hindurch, bis sich ein kunstvolles
Motiv zeigt ,Viele wiinschen sich ihre
Initialen. Aber auch Zunftzeichen und
Musikantensymbole seien sehr beliebte
Motive. , Fiir einen Hardrock-Fan habe ich
den Namen seiner Lieblingsband ACDC
eingestickt’, verrét er.

Exklusiv sind seine Werke jedenfalls.
Friither hdtten Bauern schon mal ein Pferd
verkaufen miissen, um sich einen Ranzen
leisten zu konnen. Heute wird er oft von
Trachten- und Musikvereinen beauftragt.
,Aber aktuell bin ich bei den letzten Stichen
eines Hochzeits-Giirtels.” So eine Raritét
kostet 3000 Euro, Wartezeit von einem Jahr
inklusive! , Ich rufe die Kundschaft kurz vor
Arbeitsbeginn noch mal an, damit der Giirtel
auch zum aktuellen Bauchumfang passt‘, sagt
Georg Leitner lachend. Und womit schmiickt
so ein Federkielsticker uns Frauen? ,,Schlan-
kere Giirtel mit bestickter Schnalle, die zum
Dirndl wie zur Jeans fesch ausschauen.” Oder
auch eine der kunstvoll bestickten Leder-
Handtaschen, die zum Verkauf vor der
holzvertafelten Wand dekoriert sind.

Seit fiinf Uhr in der Friih arbeitet er heute
schon in der urigen Werkstatt. ,Man wird
nicht reich, aber ich liebe mein altes Hand-
werk Nur bei schénem Wetter, da sperrt der
ausgebildete Bergwanderfiihrer kurz ent-
schlossen zu: ,Dann findet man mich auf
dem Klettersteig“ Was ein Gliick fiir die
Besucherin, dass es heute regnet. ® Sibylle Royal

,Fiir einen Fan stickte ich den Namen seiner
Lieblingsband ACDC ein”“

Jedes Werk des Federkielstickers Georg Leitner ist ein Unikat

Uralte Tradition neu entdeckt Info
Der Vater er6ffnete 1956 den Familienbetrieb in  www.federkielstickerei-leitner.at. In

3 Reith im Alpbachtal, 1981 trat Sohn Georg in Osterreich wurde das Federkielsticken im Jahr

2 seine FuBstapfen. Von Giirteln Giber Hosentrager 2019 in die Liste des immateriellen Kulturerbes

g y bis zu Handtaschen entstehen wieder Unikate aufgenommen. Heute ist dieses Kunsthandwerk

S Reporterln Slbylle Royal war beim Besuch ".:— in Handarbeit. Wer selbst einen Blick tiber die vor allem auch im Siidtiroler Sarntal zu finden.

2 | in der Werkstatt begeistert von Schulter des Federkielstickers werfen mochte: Der Ursprung ist nicht genau klar, vor rund 200

S | der geschichtstrichtigen Kunst auf Besucher sind nach vorheriger Anmeldung Jahren wurde im Alpenland damit begonnen,

g I‘ diesem praktischen Begleiter willkommen. Mehr Infos undKontakt unter: Trachten so zu verschonern.

£ nmee———
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Einfach Wir

Unser Laura-

Willkommen auf unserer Leserbrief-Seite! Uta Paulus,
mit ihrem Liebling, Katze Tea, freut sich auf Lob, Kritik,
Anregungen und eure tierischen Lieblinge
W Y A

| Maxi (li.) und Susi (beide 9)Abegleiten
Frauchen Monika beim Laura-Lesen

Leserbrief ; £ ‘ J f

,‘.

Liebes Laura-Team,
ganz liebe GriiBe an Euch alle! Vielen Dank
fir die immer tolle Zeitung jede Woche.
Ich liebe es! Anbei ein paar meiner Hakelwerke:
So ein Gliickswiirmchen ist ab
jetzt Dein Begleiter, zaubert Dir ein Lacheln
und frisst Deine Sorgen auf.
Ihre treue Leserin Kordula Schréder

Anm. der
Redaktion:

Vielen Dank! Die

kleinen Wiirmchen

waren in der =

Redaktion ruck, zuck -

vergriffen! | %% / ' o
‘T :

Aussie Merle (8)" [ g 77

fvon Christiane

Webec.ist schon

in Weihnachts-

Davadf konnt e euch freen]  BRIELLITENS e
Wir verraten euch, welche Neuheiten sich f ' Llebllnge de

jetzt zu sehen, zu héren und zu lesen lohnen

o
(o

=

‘/",/'Ii.,'/’l" ‘," (it

KINO-TIPP Eure Tierfotos erwdrmen unser Herz §
Biiro-Dramen L i
G pf 2
Wil 7 / il

H

Vor rund 20 Jahren machte

i Deutschland Bekanntschaft mit : Die kleine i /
= Bernd Stromberg (Christoph Norwegische / ‘7 // /] 43
Maria Herbst). Seither hat sich die Waldkatze Selma s
Arbeitswelt tiefgreifend . beim FufSball- £ / .
verandert. Doch hat sich auch Stromberg Gucken mit dem
verandert? Ein Wiedersehen mit dem Team Herrchen

bietet eine explosive Mischung. ,,Stromberg —
Wieder alles wie immer“ab 4.12. im Kino

CD-TIPP

Konzert-Feeling

Die liber zweistiindige Liveaufnahme
von Depeche Modes drei aus-
verkauften Konzerten im legen-
daren Foro-Sol-Stadion in Mexiko-
Stadt wird durch vier bisher unveroffentlichte
Studioaufnahmen von den ,,Memento
Mori“-Sessions erganzt. ,Memento Mori:
Mexico City“ Depeche Mode, Sony, ca. 19 €

BUCH-TIPP
Réitsel um die Vergangenheit Chihuahua Louie
e rizssene ErbStU(?k(.E ihrengtter fiihren Rose nach 3y =T = S : (3) findet sein
J Tochter Argeptmlen. Auf einer Pferde-Ranc.h Ie.rnt s " Grinch-Mdntelchen
~ sie nicht nur den charmanten Benjamin X cool, so Frauchen :
kennen, sondern erfahrt Unerwartetes. Marion Hirsch
Familiensaga auf zwei Zeitebenen, neuer N
Roman der Reihe.,,Die verlassene Tochter,
Soraya Lane, Knaur, 12,99 €

H Redaktion Laura ,,Einfach wir* . WhatsApp (kostenfrei)
So WGH— Brieffach 30832, 20077 Hamburg @ laura@bauermedia.com Q 0049/151/17479248
i ans

Wenn ihr nicht mochtet, dass euer Name oder eure Kontaktdaten veroffentlicht werden, bitten wir um einen kurzen Hinweis
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Trettpunkt

Fotos: Privat, PR

Eure WhatsApp-Fotos

In Heft 46 fragten wir nach Dingen
aus Teddy-Pliisch. Hier eine kleine
Auswahl unserer Einsendungen

Bt S
,Mit diesem Tei
verbinde ich

In diese schéne
Teddyjacke hat sich
Sonja Schenk (55) |
aus Schwaikheim
sofort verliebt "

% Augenblicke 2

.. wihrend meiner g}i‘%
3 ‘ Reha-Zeit”,

: " ¢ i schreibt Heike %

% > ~ Hundertmark

B
e .

{ =/

»Meine Teddyjacke, die ich
supergern trage!“, so Susanne
Keune (67) aus Wolfenbiittel

,,Bei Pliisch-Acces-
soires werde ich
immer schwach“
gibt Petra
Kreutzer-Schulze
(56) aus Willich zu

Schén mollig ist die Weste
von Sigrid Quellhorst (73)
aus Bremen

Unsere neue WhatsApp-Frage

Habt ihr irgendwo einen hiibschen Sticker oder besonderen
Aufkleber platziert?

Schickt uns eure Antworten und Fotos bis Dienstag, 9. 12.,
per WhatsApp (Nr.: +49151/17479248, kostenfrei).
Bitte Namen, Wohnort und Altersangabe nicht vergessen.

Mitmachen und 5 x 50 € gewinnen!

Unter allen Teilnehmern, die uns per WhatsApp Bilder und Antworten

zur obigen Frage senden, verlosen wir monatlich 5x 50 € unabhdngig

vom Abdruck. Die Leseraktion wird ganz oder in Teilen verdffentlicht.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

N\o'l'ivml-iol\

Kurz innehalten und an die wesent-
lichen Dinge im Leben denken — das
ist das beste Mittel gegen Stress.
Diese Weisheiten fiir die Laura-
Woche sollen lhnen dabei helfen.
Einfach ausschneiden und beispiels-
weise an den Spiegel hdangen

MiHwioch, 3. Dezember

Wende dein Gesicht
der Sonne zu, dann fallen

die Schatten hinter dich.
(Aus Afrika)

Donnerstag, 4. Dezember

Geh du deinen Weg
und lass die Leute reden
(Dante Alighieri)

Freitag, 5. Dezember

Jeder Augenblick ist

ein Teil der Ewigkeit.
(Unbekannt)

Samstag, 0. Dezembrr

Wahrer Reichtum
besteht nicht

im Besitz, sondern im GeniefSen.
(Ralph Waldo Emerson)

Sontag, 7. Dezember

An kleinen Dingen muss man
sich nicht stofSen, wenn man
zu grofsen auf dem Weg ist.
(Friedrich Hebbel)

Montag, B. Tezember

Man passt dahin,

wohin man sich sehnt.
(Robert Walser)

Dienstag, 4. Dezember

Sei heiter und vergniigt und nimm teil
an der Freude der anderen.
Dabei fiillt dann immer auch
etwas eigene Freude ab.

(Theodor Fontane)



Einfach Schlank

Schlank-Tee ‘&=
gegen Kilo-Fr

Mit Genuss, Acht eit und
cleveren Inhalts tun wir
unserer Figur etv eS

bnehmen beginnt e
im Kopf - und Y e
manchmal auch in ]
der Teekanne.
Wer sein tégliches

Teeritual bewusst gestaltet, . -

profitiert gleich dreifach: vom

achtsamen Genuss, von der

kleinen Pause gegen den

Alltagsstress und den Schlank-

Inhaltsstoffen. Unsere Empfeh-

lung: Trinken Sie morgens, A¥ 1. -

mittags und abends vor oder A=

nach dem Essen jeweils einen 0

unserer Schlanktees. Die -

unterschiedlichen Inhaltsstoffe

kurbeln gezielt den Stoff-

wechsel an, wirken positiv auf

die Verdauung, stabilisieren

den Blutzucker oder bringen

mehr Gelassenheit. All das hilft

wunderbar beim Abnehmen.

Trinken Sie sich Schluck fiir
Schluck schlank

Bittere Krautertees mit Lowen-

zahn, Schafgarbe oder Arti-

schocke gelten als kleines

Geheimnis der Schlanktee-

mischungen. Der Grund ist so

simpel wie effektiv: Bitterstoffe

bringen nicht nur den Stoft-

wechsel in Schwung, sondern

sorgen auch dafiir, dass der

Appetit geddmpft wird. Die Nehmen Sie
Zubereitung dauert ein paar T8 hbat et 2ot
Minuten und bietet damit eine fiir thren Tee
bewusste kurze Pause im

stressigen Alltag. Diese Auszeit

hilft, den Fokus weg vom \
schnellen Snack und hin zu Gut zu > . s
echtem Genuss zu lenken. wissen A
Trinken Sie ergdnzend zu Ingwer bringt Schiirfe und

unserem Schlanktee tiber regt den Stoffwechsel an.

den Tag verteilt 1-2 Liter Rosmarin wirkt entgiftend

Wasser. Achten Sie zudem  \WREASEHAVERENT AR
bei Ihren Mahlzeiten auf Die perfekte Kombina- '

eine ausgewogene Mi- tion fiir unseren
schung und ausreichend Schlank-Tee.
frisches Gemiise und Obst. -

Sie werden sehen, die Pfunde —_—
purzeln nur so. @

-
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Genussvolle Schlankkiiche

Trinken Sie vor jeder Mahlzeit eine Tasse von unserem Schlanktee und greifen Sie bei unseren lecker-leichten Rezepten zu

\'“.-'*--‘- ‘.'J" \\- S el
Mohren-Ingwer-Suppe
Fiir 1 Port.: Je 125 g SiiBkartoffeln und Méhren klein schneiden.
% Zwiebel, % Knoblauchzehe und 1 Stiick (ca. 1 cm) Ingwer
wiirfeln. Gemiise in 1 TL Kokosél ca. 3 Minuten andiinsten. Mit
200 ml Gemiisebriihe abl6schen, aufkochen und 15-20 Minuten
zugedeckt kocheln. Je 1 Stiel Koriander und Minze grob hacken.
Gemiise piirieren. 1 EL Zitronensaft und 50 ml Kokosmilch
zufiigen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und gemahlenem
Kiimmel wiirzen. 1 EL Kokosmilch daraufgeben und mit

1 EL Granatapfelkernen, Koriander und Minze garnieren.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Pro Portion ca. 340 kcal, E6 g, F15 g, KH45 g

Seelachs-Béchamel-Kartoffeln

Fiir 1 Port.: 250 g Kartoffeln schilen, sechsteln und ca. 20 Minu-
ten kochen. 1 EL Butter erhitzen, mit 1 TL Mehl anschwitzen.
Mit 125 ml Milch und 75 ml Briihe abloschen, aufkochen und
ca. 10 Minuten kécheln. 1 TL Senf einriihren. Salzen, pfeffern,
mit 1 Spritzer Zitronensaft abschmecken. 150 g Seelachsfilet
wiirfeln und in SofSe geben und bei schwacher Hitze gar
ziehen lassen. Kartoffeln zur Sof3e geben. 3 Halme Schnittlauch
in Rollchen schneiden und Seelachs-Béchamel-Kartoffeln
damit bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 500 kcal, E 39 g, F19 g, KH45 g

Ingwer-Rosmarin-Tee /Sﬂ

Fiir 1 Liter: 1 walnussgroBes Stiick Ingwer schilen und in
diinne Scheiben schneiden. 3—4 Zweige Rosmarin
waschen und trocken schiitteln. % Zitrone auspressen.
Rosmarin, Zitronensaft und Ingwer in eine Kanne
geben und mit 1 1 kochendem Wasser iibergiefien. Tee
ca. 5 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb
gieflen, in eine Thermoskanne fiillen und iiber den Tag
verteilt trinken.

Zubereitungszeit ca. 5 Min.
Pro Tasse ca. 0 kcal, EOg,FOg,KHO g

Kichererbsen-Ratatouille

Fiir 1 Port.: Je 125 g Zucchini, Aubergine und Tomaten, je % rote
und griine Paprikaschote und % Zwiebel wiirfeln. Je 1 Stiel
Basilikum, Thymian, Oregano und Rosmarin abzupfen und
hacken. Zwiebel- und Paprikawiirfel in 1 EL 81 4-5 Minuten
andiinsten. Rest Gemiise zugeben. Mit % EL Tomatenmark und
Krdutern andiinsten. 5 EL Gemiisebriihe und 100 ml passierte
Tomaten zugeben. Salzen, pfeffern. Ca. 15 Minuten garen.
Nach 10 Minuten 1 Dose Kichererbsen (212 ml) zufiigen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 440 kcal, E 22 g, F15 g, KH 53 g

Fiir 1 Port.: 100 g Batavia- oder Kopfsalat grob zerzupfen,

% kleine Avocado in diinne Scheiben schneiden. 50 g rote
Trauben halbieren und zusammen mit 50 g Granatapfelkernen
und 1 EL gehackten Walniissen in eine Schiissel geben. Salat
und Avocado hinzufiigen und unterheben. 1 kleine Zwiebel
fein hacken. % Bio-Zitrone auspressen, die Schale fein abreiben.
Mit 1 TL Senf, 1 TL Honig, Salz, Pfeffer, 1 EL Olivendl vermengen.
Das Dressing unter den Salat heben und servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 400 kcal, E6 g, F29 g, KH29 g

Fotos: stock.adobe.com, House of Food



Laura Lust & Liebe
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Fiv Sie da:
Dr. Beatrice
Wagner

Sexual-
Therapeutin

N
A<

Licke Helene,

vielen Dank fiir Thre ehrlichen Worte! Das ist
Ihnen sicherlich nicht leicht gefallen. Sie
sprechen ein Thema an, das so viele Frauen
betrifft. Mittlerweile gibt es dafiir sogar eine
eigene Diagnose: vermindertes sexuelles
Verlangen mit Leidensdruck. Ja, Sie und all die
anderen Frauen leiden unter dem verminder-
ten Verlangen, denn Sie wissen, wie es anders
sein konnte: wie es ist, Hunger auf den Partner
zu haben mit Erregung, Ekstase, Erfiillung.
Und dann anschlieffend das wunderbare
Gefiihl danach: diese Innigkeit, weil man sich
zuvor noch nackt und blof$ und un verbliimt
einander mit all seiner Lust gezeigt hat. Aber
fiir all das braucht man die Lust.

So viele Frauen leiden unter der Lustlosig-
keit, weshalb sich auch die Pharmaindustrie
damit beschaftigt. Nun wurde zufillig bei Tests
fiir einen Arzneistoff, der die Wirkung von
Selbstbraunungscremes verstédrken soll, ein
erhohtes sexuelles Verlangen bei Frauen
entdeckt. Seit Juni 2019 nun ist dieser Wirk-

62 Laura
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Die Paar- und Sexualtherapeutin mit Praxis in Miinchen beantwortet gern lhre
intimen Fragen. Schreiben Sie vertrauensvoll an: laura@bauermedia.com

stoff unter dem Handelsnamen Vyleesi
(Wirkstoff Bremelanotid) in den USA zugelas-
sen, allerdings noch nicht in der EU. Es ist
nicht bekannt, ob das Medikament auch in
Deutschland erhéltlich sein wird. So bleibt
den Frauen zumindest in Deutschland also
nichts weiter iibrig, als sich wie bisher mit den
unterschiedlichen Griinden ihrer Unlust zu
befassen. Und Sie haben ja keine generelle
Lustlosigkeit, sondern nur keine Lust auf IThren
Mann. Woran das liegt, ist Ihnen im Prinzip
klar: Sie sehen in Threm Mann ein weiteres
Kind, um das Sie sich kiimmern miissen. Und
wie bitte soll da Lust aufkommen? Allerdings
scheint Ihr Mann aus seiner ehemaligen
hilfsbediirftigen Rolle herausgewachsen zu
sein. Er bemiiht sich um Sie und ist aufmerk-
sam. Das ist gut, denn Aufmerksambkeit ist der
Generalschliissel zur Lust der Frau. Zudem
zeigt er mit seinen Pldnen, dass er dazu fahig
ist, Verantwortung zu iibernehmen. Auch das
ist gut, denn damit ist er definitiv kein hilfsbe-
diirftiger Sohn mehr. Viele Frauen empfinden
diese Fiihrung, diese leichte Dominanz im

Keine Lust
mehr auf
Sex mit
meinem
Mann

Ich begehre meinen Mann nicht
mehr. Dabei legt er sich ins Zeug,
damit es mir gefdllt, er ist aufmerk-
sam und hat immer wieder neue
Ideen. Aber ich kann den Schalter
einfach nicht umlegen. Ich habe
absolut keine Lust auf Sex mit ihm.
Wir kennen uns seit 35 Jahren, ich
bin seine erste Freundin, und er ist
mir nie untreu geworden. Ich selbst
hatte einmal eine kurze Affdre, auf
diesen Mann hatte ich dauernd
Lust. Die war mit meinem Mann
eigentlich nie so richtig vorhanden.
Mit ihm ist es schon und kuschelig,
wir fiihren tolle Gesprdche. Leider
hatte ich lange das Gefiihl, dass ich
neben meinen mittlerweile erwach-
senen So6hnen noch einen weiteren
Sohn habe, ndmlich ihn. Allerdings
dndert er sich, aber ich spiire es
nicht. Helene, 49

Sexuellen als médnnlich und erregend. Zeigen
Sie ihm, dass Sie das gut finden!

Weiterhin ist es wichtig, dass Sie beide etwas
vollig Verriicktes und Ungewohntes machen,
damit es zu kribbeln anféngt. Vielleicht
begehen Sie zusammen einen Baumwipfel-
pfad, oder Sie lernen beide reiten, oder Sie
gehen bouldern? Egal was, Hauptsache, Thr
Adrenalinspiegel wird angehoben und Ihr
Mann erhilt die Chance, toll zu sein. So, wie
Sie Ihren Mann beschreiben, wird er diese
Chance bestimmt wahrnehmen.

Es ist wichtig, dass Sie ihn einmal in einer
ganz anderen Rolle erleben, losgelost vom
Alltag. Es hiangt auch mit Ihrer Sichtweise
zusammen, ob Sie IThren Partner weiterhin als
kleinen Sohn oder aber als durchsetzungsfahi-
gen Mann ansehen. Und wenn es dann tief in
Ihnen leicht kribbelt, dann ist das ein gutes
erstes Zeichen, dass Sie Ihren Mann wieder
begehren. Gehen Sie dem nach!

Liebe Griife und viel Erfolg wiinscht lhnen
Dr. Beatrice Wagner

Foto: Eva Kaschewski



seromeamenonee. HeUte schon
Diese Schnappschiisse

bringen vor und hinter
der Kamera Spafd

Ist da etwa
noch Strom

drauf?

Mir steht ja samtli-
ches Haupthaar zu
Berge. Leute, ich hatte &
doch gesagt, ihr sollt
den Strom von der
Busch-Steckdose
nehmen. Wie gut,
dass mich das Holz in
der Hand etwas erdet.

= La, le, lu, nur der Mann im Mond...

...schaut zu, wie die kleinen Katzchen schlafen. Am
~liebsten mit einem Kuschelteddy fest zwischen den
- Pfoten. So gut beschiitzt, kann sie seelenruhig von
grofRen, wilden Raubkatzen traumen.

Die dunkelroten teste ich

jetzt auch noch mal

Gestatten? Ich bin ein Blatter-Tester.
Noch nie gehort? So wie Restauranttes-
ter, nur eben in der Natur. Und gerade
wenn sich das Laub verfarbt, ist das eine
auBerst schmackhafte Angelegenheit.

*

Beckenboden

anspannen und halten ...

Immer schén den Bauchnabel nach
innen ziehen und tief in die Mitte
atmen. Das sind zwei Seehunde,
die bald als Yogalehrer auf
Helgoland anfangen. Die Kurse
sind alle ausgebucht.

Fotos: IMAGO/blickwinkel, stock.adobe.com

* K ] ;,‘
Ein kleiner Beeren-, ah, Barentanz
Wenn der Hunger ruft und reife Friichte locken, tanzt der Dachs

durchs Feld — mit Zunge raus und Tatzen hoch. Ein echter Naturbursche
im Beerenrausch. Fast schon Herbst-Ballett!
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Machen Sie mit und sichern Sie sich die Chance
auf einen groBartigen Gewinn. Lésen Sie dafiir einfach unser
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coupons
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Einfach Gesund

Blutdruck ganz

naturlich senken

Wie Mikrondhrstoffe und eine clevere Atemtechnik
Herz und Gehirn wirksam schiitzen

er Winter naht, und mit ihm

kommen die schonen und die

schwierigen Seiten der

Jahreszeit. Spazierginge im

Schnee, Nachmittage vor dem

Bullerofen, Backen mit den
Kindern oder Enkeln - das sind die angeneh-
men Stunden, die uns der Winter schenkt. Es
gibt aber auch die Kehrseite:

Minusgrade lassen den Blutdruck steigen.
Somit kann der Herzmuskel {iberlastet
werden. Denn die Blutgefdfie der Haut und
verschiedener anderer Kérperregionen
konnen sich bei Kilte stark verengen. Das
Blut hat weniger Raum im Geféf3system,
deshalb steigt der Druck in den Adern, und
das Herz muss das Blut gegen einen grofieren
Widerstand in den Kérper pumpen. Dies

Rote Bete als Chips
oder Saft geniefSen

> Schalen Sie die Rote-Bete-Knollen (Hand-
schuhe sind ratsam) und schneiden oder
hobeln Sie sie in hauchdiinne Scheiben. Auf
ein Blech mit Backpapier legen und mit
Olivendl bestreichen. Bei 160 °C Umluft fiir
etwa 40 Minuten in den Backofen (mittlere
Schiene) geben. Nach der Hélfte der Zeit
wenden. Rote-Bete-Saft ist ebenfalls sehr
gesund —er kann die Durchblutung férdern
und den Blutdruck regulieren. Achten Sie
beim Kauf auf 100 Prozent Direktsaft.
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kann grofSen Stress fiir den Herzmuskel und
auch fiir die Gefafiwénde bedeuten.

Ruhe im Korper und flexible Adern mit
ausreichend Magnesium

Doch zum Gliick miissen wir zur Vorbeu-
gung von Bluthochdruck (Hypertonie) nicht
gleich chemisch-synthetische Blutdrucksen-
ker einnehmen. Die Wissenschaft sagt uns
klipp und klar: Man kann den Blutdruck auf
natiirliche Weise teilweise erstaunlich gut
senken. Namlich mithilfe bestimmter
Mikrondhrstoffe in Verbindung mit einer
besonders entspannenden Atemtechnik.
Eine gute Versorgung mit Vitaminen und
Mineralien ist wichtig, um das Herz zu
schiitzen und fiir den Winter fit zu machen.
Magnesium tragt entscheidend dazu bei.

Denn der Mineralstoff entspannt die
GefafSmuskulatur, was zu einer Erweiterung
der Adern fiihrt. Studien zeigen, dass eine
hohere Magnesiumzufuhr somit den systoli-
schen (oberen) und den diastolischen
(unteren) Blutdruckwert senken kann.

Der Mineralstoff reguliert zudem Stresshor-
mone wie Adrenalin und Noradrenalin. Das
beruhigt die Nerven und fordert einen
gesunden Schlaf - auch das reguliert den
Blutdruck und schiitzt unser Herz-Kreislauf-
System. Bevor man aber Magnesiumprépara-
te einnimmt, ist es ratsam, dies mit einer
Arztin oder einem Arzt abzusprechen.

Auch Rote Bete hiilt die GefdfSe sehr
effektiv geschmeidig

Beim Einkauf gilt immer: je kleiner, desto
zarter. Die dunkelrote Riibe ist vor allem
reich an Vitamin B, Kalium, Eisen und
Folsdure - das gibt Power fiirs Inmunsystem
und hélt und langfristig fit. x

So versorgen Sie den
Korper gezielt

) Studien haben gezeigt, dass Magne-
sium eine wichtige Rolle fiir den Kérper
spielt. Der Herz- und Hirnschiitzer
steckt u. a. auch in vielen Lebensmit-
teln: Niisse und Samen (Mandeln,
Kiirbis- und Sonnenblumenkerne,
Leinsamen, Pinienkerne, Walniisse),
Vollkornprodukte (Weizenkleie,
Haferflocken, Naturreis, Griinkern),
Vollkornbrot, Hiilsenfriichte (zum
Beispiel schwarze Bohnen).

Fotos: stock.adobe.com, Twinkle Images



Bewusst Luft
holen - das
starkt das Herz

> Anders als es die Babys natiirlicherweise
noch machen, atmen viele Erwachsene zu
flach. Sie nutzen nur den oberen Brustkorb
anstelle des gesamten Brust- und Bauch-
raums. Dabei ist es erwiesen, dass eine tiefe
Atmung den Blutdruck senkt, dem Herz und
dem ganzen Organismus Krafte beschert.
Eine bewusste Atmung kann daher dazu
beitragen, Kérper und Geist zu entspannen.

Sehr gut im Freien:
Tiefer Atem beruhigt
unser Nervensystem



Einfach Gesund

Die grofSten Fragen

rund ums Sehen

Verbliiffende Fakten zu Sehstiarken, Bildschirmarbeit,
Mohren - lassen Sie sich einfach tiberraschen

as menschliche Auge ist ein unangenehme Symptome auftreten - etwa
faszinierendes Organ, dasuns Kopfschmerzen und verschwommenes
taglich dabei hilft, unsere Sehen. Daher ist es wichtig, auf gut ange-

Umwelt wahrzunehmen und  passte Gldser und Fassungen zu achten Eine
zu verstehen. Doch obwohl es  regelmaéfiige augenidrztliche Untersuchung
stdndig fiir uns im Einsatz ist, ist fiir Brillentrdger sowie fiir alle im Alter ab
gibt es zahlreiche Missverstdndnisse und 40 Jahren besonders wichtig.
Irrtiimer, die sich hartnédckig rund um das . .
Sehen halten. Viele Menschen glauben zum Fangen die Augenlider
Beispiel, dass Karotten die Sehkraft mafigeb- manchmal an zu zucken?
lich verbessern. Wir kldren auf. Dariiber brauchen Sie sich keine Sorgen zu
machen. Kommt es aber ofter vor, kann ein

Konnen wir eigentlich besser als zu Néhrstoffmangel zugrunde liegen. Beugen

100 Prozent sehen? Sie vor, indem Sie vermehrt Vollkorngetrei-
Die Vorstellung, jemand konnte iiber- de, Niisse und Samen essen. Auch der Blick
menschliche Sehkraft besitzen, ist faszinie-  aus dem Fenster kann bei Uberlastung der
rend, aber irrefiihrend. Die oft genannten Augen helfen. @

100 Prozent Sehkraft beziehen sich auf einen
Durchschnittswert. Manche Menschen
weisen jedoch eine Sehschérfe von bis zu
200 Prozent auf, dies sind hédufig junge Leute
mit gesunden Augen. Sie haben jedoch keine
tibernatiirlichen Fihigkeiten, sondern ihre
Augen erbringen schlichtweg eine {iber-
durchschnittliche Leistung.

Sind Mohren wirklich so hilfreich
fiir unsere Augengesundheit?

Das stimmt! Mdhren sind reich an
Vitamin A, was wichtig fiir die Augen ist.
So kann der Vitalstoff einer Aus-
trocknung der Hornhaut und einer
Nachtblindheit vorbeugen. Doch wer
glaubt, sich mit Méhren allein einen
Adlerblick zu verschaffen, wird ent-
tduscht sein. Denn der wahre Schliissel
ist eine ausgewogene Erndhrung mit viel
Gemiise und Obst. Essen Sie deshalb
moglichst bunt und vielféltig.

Kann Bildschirmarbeit uns

tatsdchlich kurzsichtig machen?

Wer viel Zeit vor Monitoren verbringt,
riskiert nur eine sogenannte Bildschirmmdi-
digkeit. Was hilft in solchen Féllen? Alle 20
Minuten die Augen fiir etwa 20 Sekunden in

die Ferne schweifen lassen, regelmaflig Augenfel,IChtigICEit im

blinzeln, alle ein bis zwei Stunden kurze

Bildschirmpausen machen, an die frische Winter gUt SChﬁtzen

Luft gehen. Bei Kindern sieht die Sache

etwas anders aus: Studien zeigen, dass sich
beiihnen das Risiko fiir Kurzsichtigkeit
erh6hen kann.

Ist eine zu starke Brille im
Endeffekt schddlich fiir mich?

Das Auge muss sich stdrker anstrengen, um
eine iiberkorrigierte Sehschwiche auszu-
gleichen. Dadurch nimmt es zwar keinen
direkten Schaden, es kénnen allerdings

Fotos: stock.adobe.com
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> In der kalten Jahreszeit sind unsere Augen oft trocken durch
Heizungsluft und kalten Wind. Das kann zu Brennen, Jucken oder
Fremdheitsgefiihl fiihren. Sorgen Sie fiir feuchte Luft in der Woh-
nung, zum Beispiel mit einem Luftbefeuchter oder einem nassen
Handtuch auf der Heizung. Blinzeln Sie regelmaRig und gehen Sie
zwischendurch an die frische Luft. Bei sehr trockenen Augen helfen
Tropfen aus der Apotheke ohne Zusatzstoffe. AuBerdem kann eine
ausgewogene Ernahrung mit Omega-3-Fettsauren die Tranenproduk-
tion unterstiitzen. RegelmaRige kleine Pausen und bewusstes
Entspannen der Augen konnen ebenfalls helfen.
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Der entspannte Blick in
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Balsam fiir die Augen

VIET TR
ist wichtig!

o

— Y
—

24
MRS

2l
oy

Der Klassiker

bei Magnesiummangel:

e Leicht zu schlucken
e Bedarfsgerecht dosierbar

e Angenehmer Geruch
und Geschmack

Magnesium Verla® N Dragées

Wirkstoffe: Magnesiumcitrat, Magnesiumbis(hydrogen-L-glutamat). Anwen-
dungsgebiete: Behandlung von therapiebedirftigen Magnesiummangel-
zustanden, die keiner Injektion/Infusion bediirfen. Nachgewiesener Magne-
siummangel, wenn er Ursache fiir Storungen der Muskeltatigkeit (neuro-
muskuldre Storungen, Wadenkrémpfe) ist. Hinweise: Enthalten Saccharose
(Zucker) und Glucose.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
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Nur in lhrer Apotheke!

Verla-Pharm Arzneimittel GmbH & Co. KG, 82324 Tutzing
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Einfach Gesund

Sanfter Zahn-Schutz
aus dem Ahorn-Baum

Bei Forschungen entdeckt:
Pflanzenstoff stoppt effektiv
Karies-Bakterien - auch fiir
Kleinkinder geeignet

in natiirlicher Inhaltsstoff, der aus
Ahorn gewonnen wird, kénnte
schon in naher Zukunft dabei
helfen, Kariesbakterien deutlich
wirksamer zu bekdmpfen. Die
Substanz ldsst sich einfach und
kostengiinstig herstellen und ist dabei vollig
ungiftig. Aus diesem Grund koénnte sie
kiinftig in Zahncremes und Mundspiilungen
eingesetzt werden - und zwar auch in
speziellen Produkten fiir Kleinkinder, um die
Zahnpflege von Anfang an zu unterstiitzen.

Bildung von Zahnbelag wird gehemmt

Forschende der University of Wyoming in
den USA haben herausgefunden, dass
bestimmte sogenannte Polyphenole, die in
Ahornbdumen vorkommen, die Anheftung
von Kariesbakterien im Zahnbelag verhin-
dern kénnen. Doch wie genau kam das
Team eigentlich auf die Idee, dass ein Baum
moglicherweise einen schiitzenden Effekt
gegen Karies haben konnte?

Es war ein regelrechter Zufallstreffer.
Wihrend der Erforschung von Bakterien, die
Lebensmittelinfektionen verursachen, fiel
den Forschenden auf, dass bestimmte
Erreger zwar auf vielen Oberfldchen wuch-
sen, aber erstaunlicherweise nicht auf Ahorn-
holz. Neugierig auf den Grund dafiir, gingen
sie der Sache weiter nach und stiefSen auf die
Polyphenole, mit denen sich die Bdume
offenbar gegen schidliche Erreger schiitzen.
Die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaft-
ler fanden zudem heraus, wie genau dieser
Schutzmechanismus funktioniert: Ein
spezielles Enzym verschafft den Bakterien
normalerweise die Fihigkeit, sich an Oberfla-
chen wie Zahnschmelz anheften. Doch

Natiirliche
Helfer gegen
Bakterien

> Lebensmittel wie griiner Tee, Heidelbeeren
oder Trauben enthalten Polyphenole, die die
Mundflora sanft unterstiitzen kdnnen. Sie
ersetzen keine griindliche Zahnpflege,
konnen aber zusammen mit regelmagRigem
Zahneputzen und Zahnseide dazu beitragen,
die Zdhne und das Zahnfleisch langfristig zu
schiitzen, die Mundgesundheit zu fordern
und damit das allgemeine Wohlbefinden im
Alltag zu unterstiitzen.
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die Polyphenole des Ahorns blockieren
dieses Enzym zuverldssig - die Bakterien kon-
nen sich nicht festsetzen und haben so
praktisch keine Chance. Besonders wirksam
zeigte sich dabei das Polyphenol Epicatechin-
gallat (ECG), das nicht nur die Anheftung der
Erreger am Zahnschmelz hemmt, sondern
gleichzeitig auch den Zahnbelag reduziert.

Auch der typische Karies-Erreger Strepto-
coccus mutans nutzt dieses Enzym. In
Dentalprodukten wiirde ECG also Karies
vorbeugen, und zwar vertréglicher. Denn
neben der Hartung des Zahnschmelzes durch
Fluorid werden Bakterien bislang mit schar-
fen Stoffen bekdmpft. Doch ECG konnte sie
ersetzen. Es hat keine Nebenwirkungen und
ist damit auch fiir Kleinkinder geeignet. ®

iches Putzen

ichtig. Gut,
enn die Zahncreme
cht reizt
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Gar nicht so leicht, zu geniefSen, wenn unser

Magen mit Krimpfen antwortet. Die Ursache

Ra u c h sto p des Reizmagens bleibt oft ungeklért - verant-
wortlich kann eine zu aktive oder zu trage
Magenmuskulatur sein. Was hilft: fiinf kleine

fre ut a u c Portionen essen, um die Verdauung zu entlas-

° ten. Bringt alles nichts, sorgen Mittel mit dem
u n s e r G e h I rn Krampfloser Butylscopolamin (zum Beispiel
,Buscopan‘, Apo.) fiir ein gutes Bauchgefiihl.
er ab 40 mit dem
Rauchen aufhort, tut
auch seinem Kopfchen
etwas Gutes - das zeigt
eine neue Studie. Ehemalige Raucher
und Raucherinnen blieben im Lauf
der Jahre sprachlich gewandter als
jene, die weiterhin zur Zigarette
griffen. Auch das Gedéachtnis liefS bei
ihnen um etwa 20 Prozent langsamer
nach. Die Forschenden betonen aber
deutlich: Auch im Alter kann
ein Rauchstopp unsere
geistige Fitness sehr
befliigeln! Es ist also nie
zu spdt, aufzuhoren. ®

Klimakterium verstehen
und bewaltigen

Die meisten Frauen spiiren in dieser
e Zeit leider hdufig typische Beschwer-

2 den, vor allem Hitzewallungen,

‘ Nachtschweifs, aber auch Stim-

e mungsschwankungen, Miidigkeit

oder Schlafprobleme. Aus diesem

Grund gibt es umfangreiche Infor-
mationen, Tipps und Hilfen auf

WWww.menopausevms.com/de

Daheim sicher leben mit dem Hausnotruf

Lange unabhidngig bleiben: Moderne Technik hilft dabei =
und sorgt fiir schnelle Unterstiitzung Fin kloines Gerdt

kann uns mehr.
Sicherheit im

m moglichst lange ein hohes Maf§  zung aufteilt. Ganz leicht geht das zum
an Selbstbestimmtheit zu behal- Beispiel mit der ,Vitakt“-App (kostenlos

ten, hilft es, wenn man friith fiir iOS und Android).

uiberlegt, was passiert, wenn das Dank dieser Anwendung kann der Pflege-
Alleinleben nicht mehr klappt. Mit dem alltag als Team organisiert und ein guter
Alterwerden steigt das Risiko von Stiirzen Uberblick dariiber behalten werden, welche
und anderen medizinischen Notféllen. Aufgaben (z. B. Arztbesuche) anstehen.

Insbesondere, wenn die Angehorigen weiter  Mittels Chatfunktion in der App kdnnen alle
weg wohnen, fithlt man sich unsicher, und im Team miteinander kommunizieren. Und
es braucht eine Losung fiir schnelle Hilfe. Hausnotrufsysteme (z. B. ,Vitakt“) sind

. . . anerkannte Pflegemittel fiir Menschen, die
G”t V_O’ bereitet sein auf einen nicht in ein Heim ziehen méchten. Die
maglichen Ernstfall Pflegekasse bezahlt derzeit meist ab Pflege-
Wer alle Belange geregelt hat, kann die Zeit  grad 1 die monatliche Gerédtemiete (25,50 €).
in den eigenen vier Wanden sorgloser und  Das Gerdt kann man um den Hals oder am
zufriedener geniefSen. Um auch im Alter Arm tragen. Per Knopfdruck wird iiber einen
wohlbehiitet zu Hause wohnen bleibenzu  Funksender der Kontakt zur Notrufzentrale
konnen, kann man ein Team aus Freunden  hergestellt, die Rettungswagen alarmieren
und Familie bilden, das sich die Unterstiit-  oder Angehorige benachrichtigen kann. @

Fotos: Shutterstock, stock.adobe.com



Einfach Gesund

Das kleine Wunder
1IN unserer Mitte

Die Nase ist definitiv ein unterschéatztes Korperteil. Nicht nur, weil bis zu 80 Prozent
unserer Geschmackserlebnisse vom Geruch abhédngen - die Nase kann noch viel mehr!

ie Nase ist das erste
Filtersystem unserer
Atemluft. Winzige
Hérchen und Schleim-
héute fangen Staub,
Pollen, Bakterien und andere Schad-
stoffe ab. Und nicht nur das: Sie
iibernimmt auch wichtige Aufgaben
bei der Inmunabwehr. Die meisten
erkdltungsausléosenden Krankheits-
erreger dringen iiber die Nase in
unseren Korper ein. Sie werden
entweder eingeatmet oder gelangen
iiber die Hande in die Nase. Sobald
unsere Nasenzellen einen Erreger
erkennen, setzen sie Milliarden
winziger Sekretkiigelchen frei - so-
genannte extrazelluldre Vesikel. Die
konnen die Angreifer unschéadlich
machen. Jetzt gibt es allerdings ein
Problem: Sind die Nasenzellen durch
eine kalte Umgebung kiihler, setzen
sie iiber 40 Prozent weniger dieser
Sekretkiigelchen frei. Das heifst:
Nicht nur die trockene Raumluft und
der vermehrte Kontakt in Innenréu-
men sind schuld, dass wir in den
Herbst- und Wintermonaten hiufiger
krank werden. Offenbar ist auch
unsere Immunreaktion stark abge-
schwiécht. So kénnen sich die

- ®
Nnasic
Kompetenz
rund um die Nase

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

Krankheitserreger leicht ausbreiten
und schmerzhafte Nasennebenhoh-
len- oder Mittelohrentziindungen
auslosen.

Warum ist eine freie Nase gerade
beim Infekt so wichtig ist

Nase, Nebenhohlen und Ohren sind
durch feine Kanéle verbunden.
Verfangen sich Krankheitserreger in
der Schleimhaut der Nasenneben-
hohlen, transportieren sogenannte
Flimmerhéarchen sie in die Nasenhohle
und von dort in den Rachen - wo wir
sie hinunterschlucken. Sind die
Schleimhéute aber entziindet, funk-
tioniert dieser Abtransport nicht mehr.
Die Krankheitserreger breiten sich aus
und kénnen eine schmerzhafte
Nasennebenhohlen- oder Mit-
telohrentziindung auslésen! Ein
abschwellendes Nasenspray kann die
Nase und feinen Kanéle schnell
befreien und so Entziindungen im Ohr
oder in den Nasennebenhohlen
verhindern. Moderne Nasensprays mit
dem Wirkstoff Xylometazolin nutzen
den Effekt, den das Stresshormon
Adrenalin auf die kleinen Blutgefafie in
unserer Nasenschleimhaut hat. Bei
Gefahr steigert das Stresshormon die

Leistungsfahigkeit des Korpers. Weil er
dafiir mehr Sauerstoff braucht, hat das
Adrenalin unter anderem eine ab-
schwellende Wirkung auf die Nasen-
schleimhéute. So bekommen wir im
Notfall - und dank moderner Sprays

- auch bei Schnupfen sofort besser
Luft. Aber gerade bei ldngerer oder
iiberméfliger Anwendung kann es
passieren, dass sich die Nasenschleim-
haut an die abschwellende Wirkung
gewoOhnt. Dann ist die Nase dauerhaft
verstopft - und die Nasenschleimhaut
gereizt und trocken.

Worauf sollte man bei der Wahl des
Nasensprays achten?

Es empfiehlt sich die Anwendung eines
Nasensprays, das sowohl abschwellend
als auch wundheilungsférdernd wirkt.
Dexpanthenol, das sogenannte
Provitamin B5, unterstiitzt die Wund-
heilung der Nasenschleimhaut und
heilt die Nase von innen. Dank der
Wirkstoffkombination kann die
Schnupfenzeit verkiirzt und so auch
das potenzielle Risiko fiir den Eintritt
eines Gewohnungseffekts vermindert
werden. So kénnen wir unsere Nase
gut schiitzen - sie istimmerhin ein
kleines, unterschatztes Wunderwerk ...

® befreit schnell und langanhaltend**

die verstopfte Nase

i

1]
i

+nasic

|

e hilft zusatzlich, die Nase von
innen zu heilen

e schiitzt so die Nasenschleimhaut

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




Geriiche sind mit
dem Teil des
Gehirns verbunden,
der fiir Erinnerun-
gen zustdndig ist.
So kann uns ein
Duft sofort in die
Kindheit zuriickver-
setzen ...

Fotos: Adobe Stock (3), Privat

DR. MED. SABINE FREY, | = |
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Das sagt
unsere Expertin

Was genau passiert beim
Schnupfen in der Nase?

Die Entziindung der Nasenschleimhaut
wird als Schnupfen — oder Rhinitis — be-
zeichnet. Hierbei kommt es zu einer
Schwellung im Inneren der Nase durch die
Erweiterung von kleinen BlutgefaBen in
der Schleimhaut. Es stromt mehr Fliissig-
keit ins Gewebe, was eine verstopfte und/
oder laufende Nase zur Folge hat. Hier
setzen abschwellende Nasensprays an.
Die enthaltenen Wirkstoffe wie das
Xylometazolin sorgen fiir eine schnelle
Verengung der BlutgefaBe: Die Betroffenen
konnen wieder freier durchatmen und der
Schleim kann besser abflieBen. Man kann
dadurch auch besser schlafen und sich
schneller erholen. Durch den abschwellen-
den Effekt auf die Offnungen der Nasen-
nebenhdhlen und auf den Eingang der
Ohrtrompete kann eine Mittelohr- oder
Nasennebenhohlenentziindung als Folge
der Erkéltung verhindert werden.

Warum kann ein Nasenspray
Folgeerkranlungen verhindern?

In den Nasennebenhdhlen wird stéandig
eine Schleimschicht zur Reninigung
gebildet, in dem sich eingeatmete
Schmutzteilchen oder Krankheitserreger
verfangen. Dieses ,,Schmutz-Sekret“ wird
von den Flimmerhérchen in die Nasenhoh-
le und von dort in den Rachen transpor-
tiert. Entziinden sich die Schleimh&ute der
Nase und Nebenhdhlen, funktioniert dieser
Abtransport nicht mehr richtig: Die
Schleimhautschwellung kann zur Verstop-
fung der feinen Kanale zwischen Nase und
Nebenhéhlen fiihren. Dadurch werden die
Nebenhdhlen nicht mehr ausreichend
»beliiftet®. Ein idealer Nahrboden fiir
Krankheitserreger! Ahnliches gilt (ibrigens
auch fiir die Ohrtrompete.




Laura Jahreshoroskop

Widder

21. Marz - 20. April

Chancen und Ziele:

2026 bringt frischen Wind in lhr Leben.
Neptun zieht in Ihr Zeichen und inspiriert
dazu, mutig Neues auszuprobieren. Uranus,
Jupiter und Pluto schenken lhnen Schwung,
Intuition und Tiefgang. Sie feiern Erfolge
und entdecken, was Ihrem Leben Sinn und
Erfillung verleiht. Saturn unterstiitzt Sie
dabei, Herzenswiinsche langfristig zu
verwirklichen und zu bewahren.

Liebe und Freundschaft:

Unter Neptun vertrauen Sie lhren Einge-
bungen, und Sie faszinieren mit innovativen
Ideen. Es kommt Frische in Ihre Zweisamkeit.
Es gilt auch, bodenstandig zu bleiben und

zu schauen, was den Zusammenhalt fordert.
Ende April merken Sie, wie bereichernd
Neues sein kann, und Sie faszinieren
eloquent. Singles sind im Flirtgliick. Ab
Mitte Juni geniel3en Sie es, auf sich aufmerk-
sam zu machen, Komplimente zu erhalten
und Schones zu erleben. Gemeinsame
Unternehmungen beschwingen, aber Sie
merken auch, dass Sie Tiefe brauchen. Es
kann wertvoll sein, manches zu liberdenken
und in sich hineinzuhorchen.

Gesundheit und Fitness:

Mars schenkt Ihnen Energie, die Sie nutzen.
Bewegung brauchen Sie, und aktiv zu sein,
begliickt. Es bereichert auch, sich MuRe

zu gonnen, lber vieles in Ruhe nachzuden-
ken, Traumen Raum zu schenken und
herauszufinden, was Ihrem Leben Sinn

und Qualitat schenkt. Meditative Sportarten
unterstiitzen in der zweiten Jahreshalfte.

lhr Kraft-Gedanke 2026

Innere Stirke fordert die eigene

Entwicklung und ermaglicht, das
zu schaffen, was uns wirklich
am Herzen liegt.

74 Laura

Ihre Sterne fiir das

liicks-Jahr

Stier
21. April = 20. Mai

Chancen und Ziele:

Sie werden im Jahr 2026 feststellen, was

es loszulassen gilt, sodass auf gute Weise
Neues entstehen kann. Das ist mit unter
etwas anstrengend, aber Mars und auch
Jupiter unterstiitzen. Sie werden Erkenntnis-
se gewinnen, die erforderlich sind, um
positive Verdnderungen zu bewirken. Dabei
werden Sie auch spiiren, wie Sie sich selbst
weiterentwickeln, und ein begliickendes
Gefuhl breitet sich aus.

Liebe und Freundschaft:

Sie genieRen Anfang des Jahres Stabilitat
und Vertrautheit, faszinieren dann mit lhrer
Kreativitat und konnen im Freundeskreis fan-
tasievolle Akzente setzen. Ab Mitte Februar
gehen Sie einfiihlsam auf die Belange Ihrer
Lieben ein, in Ihrer Zweisamkeit beschwingt
Harmonie. Unruhe, die im April aufkommen
kann, legt sich ab Mitte Mai. Sie lassen Ro-
mantik in Ihre Zweisamkeit einziehen, und
Singles 6ffnen sich fiir eine neue Liebe. All-
tagliches lasst sich im Sommer gut regeln,
Verstdndnis ist im Herbst gefragt.

Gesundheit und Fitness:
Beharrlich, bodenstandig und kreativ konnen
Sie Inr Wohlbefinden starken. Es gilt auch
genau zu schauen, welche Gewohnheiten
forderlich sind und wie sie sich genieRen
lassen, ohne zu Ubertreiben. Es bereichert,
entsprechende Rituale zu entwickeln und
auch offen fiir andere Methoden zu sein.
Werden Sie kreativ und behalten Sie gute
Gewohnheiten bei, auch wenn manch
anderes verlockend erscheint.

lhr Kraft-Gedanke 2026

Aufgeschlossen, einfallsreich

und engagiert auf Umbriiche zu
reagieren, ermoglicht positive
Wandlungen.

D
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Zwillinge
21. Mai—21.Juni

Chancen und Ziele:

Unter lhrem Herrscherplaneten Merkur, der
das Jahr 2026 regiert, werden Sie kommunika-
tiv, clever und voller Lebensfreude Akzente
setzen, und Sie werden in die Tiefe gehen.

Ihre spirituelle Seite zu entdecken, wird Sie
bereichern. Sie werden unter Jupiter, Neptun
und Uranus feststellen, wie Sie lhre Selbstent-
faltung vorantreiben kénnen. Erfolge werden
Sie feiern und die Harmonie vertiefen.

Liebe und Freundschaft:

Ab Ende Januar genieBen Sie unterhaltsame
Stunden im Freundeskreis und kniipfen neue
Kontakte. Unter Saturn und Neptun spiiren
Sie den Wunsch nach mehr Tiefe und Zusam-
menhalt. Ab Marz erleben Sie schéne Momen-
te. Ende April begeistern Sie, Singles flirten.
Im Juni wirken Sie anziehend und merken,
wie sich Ihr Wunsch nach Veranderung erfiillt.
Im August zeigen Sie, was Sie wollen. Im
Herbst denken Sie tiber Veranderungen nach,
und ab Mitte November kldren Sie wichtige
Dinge auf diplomatische Weise.

Gesundheit und Fitness:

Sie mochten sich weiterentwickeln, und die
Mars- und Saturn-Energie lasst sich nutzen,
um das Wohlbefinden zu erhohen. Klare
Strukturen lassen sich erstellen, ob bei Ihren
Arbeiten oder beim Sport. Diese helfen, da Sie
aulere Reize intensiv aufnehmen. Es berei-
chert, sich Zeit fiir ruhige Momente zu neh-
men und neue Kraft zu schopfen. Besonders
im zweiten Halbjahr wird Ihre Lebensfreude
ganzheitlich starkend und aufbauend wirken,
sodass Sie sich rundum wohlfiihlen.

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

das Miteinander auf schone
Weise verdindern.




Krebs

22.Juni—22.Juli

Chancen und Ziele:

Sie werden im Jahr 2026 sukzessiv
entdecken, welche Starken Sie haben,

und diese zu entfalten, wird ihnen engagiert,
aufgeschlossen fiir Veranderungen und
intuitiv gelingen. Unter Saturn, Neptun und
Uranus ergeben sich ereignisreiche Umbrii-
che, die Sie auch etwas fordern kénnen,
doch das Gliick ist dank Jupiter an Ihrer
Seite, und Sie werden erkennen und spiiren,
was gut ist und was lhnen Zufriedenheit
und Vertrauen schenkt.

Liebe und Freundschaft:

Sie wiinschen sich Zusammenhalt und
konnen herausfinden, wie sich dieser tiefer-
gehend und auch auf noch andere Weise als
bisher entwickeln kann. Sie 6ffnen sich fir
Neues, reflektieren dann und spiiren auch
nach, was Sie gliicklich macht. Venus unter-
stlitzt lhre Entwicklung. Mitte Februar genie-
Ben Sie Innigkeit, romantisch wird es ab
Mitte Mai. Im Sommer tiberdenken Sie
manches. Klarheit in alles zu bringen und
entsprechend zu handeln, begliickt ab Mitte
September. Kuschelig wird es im Advent.

Gesundheit und Fitness:

Sie faszinieren geistig auf Zack, ebenso krea-
tiv-fantasievoll, kraftvoll und geistig-spiritu-
ell. Herausforderungen und Veranderungen,
die sich ergeben, sind Sie gewachsen, indem
Sie diese ganzheitliche Energie gezielt nut-
zen. Grenzen lassen sich ziehen, und Sie brin-
gen dann An- und Entspannung in Balance,
setzen auf wohltuende Routinen und entfal-
ten lhre Kreativitat und Spiritualitat.

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

Selbstbewusstsein und das
Wohlbefinden.

Lowe
23.Juli—23. August

Chancen und Ziele:

Viel Neues erwartet Sie, und Chancen,
lhre Personlichkeit weiter zu entfalten und
Freundschaften zu vertiefen, nutzen Sie
unter Jupiter, Neptun, Saturn und Uranus.
Sie finden heraus, was sich tiberholt hat,
und das lassen Sie schrittweise los, um
Besseres engagiert und mit Blick auf das
Gesamte aufzubauen.

Liebe und Freundschaft:

Priifen Sie ab Mitte Januar, mit wem Sie
harmonieren. Stress-Situationen lassen sich
dann vermeiden. Ab Marz inspirieren Begeg-
nungen, ab Ende April sind Singles im Flirt-
gliick, und Kontakte bringen Frische in lhre
Zweisambkeit. Selbstsicher setzen Sie sich
ab Mitte Juni in Szene, und eine frohlich-
gesellige Sommerzeit begliickt. Ab Mitte
September spiiren Sie, dass Sie etwas

mehr Tiefe wiinschen, und ehrliche
Gesprache bereichern dann. Ab Mitte
November genieRen Sie harmonische
Stunden im Freundeskreis und Ihr Liebes-
gliick. Im Advent ist Achtsamkeit gefragt,
damit die Stimmung gut bleibt.

Gesundheit und Fitness:

Im ersten Halbjahr gilt es, achtsam zu sein,
die Energie gut zu biindeln und die Mars-
Energie gezielt zu nutzen. Ab April kénnen
Sie Ihre Kondition gezielt aufbauen, und ab
Mitte Mai gilt es, mit Bedacht vorzugehen.
Tanken Sie auf, vermeiden Sie im Juli Stress-
Aktionen, und starken Sie in der zweiten
Jahreshalfte Ihre Riickenmuskulatur.

Ab Ende September starten Sie durch.

lhr Kraft-Gedanke 2026
Es bereichert, die eigene
Entwicklung zu fordern, um
selbstbewusst und realistisch
Neuland zu entdecken.

ek

Ab 1. Januar regiert Merkur.

Er fordert das Denken und Lernen, den
Austausch untereinander, Kontakte sowie
Handel und Geschifte

Jungirau
24. August —23. September

Chancen und Ziele:

Ihre personliche Weiterentwicklung verhilft
lhnen im Jahr 2026 zu tiefer Selbsterkenntnis
und Klarheit. Wichtiges analysieren, bearbei-
ten und regeln Sie, aber Sie genieBen ebenso
Leichtigkeit und Gelassenheit. Sie spiiren,
welche Beziehungen wertvoll sind und wie
sich diese intensivieren lassen. Die Liebe be-
riihrt Sie tief, und gefiihlvolle Momente be-
reiten Ihnen besondere Harmonie.

Liebe und Freundschaft:
Sicherheit zu spiiren, begliickt zu Jahresbe-
ginn, und ab Mitte Februar kénnen Sie punk-
ten, wenn Sie einfiihlsam sind. Ab Ende Marz
genieBen Sie Verstandnis, und gemeinsam
Schénes zu planen, bereitet Freude. Roman-
tisch wird es unter Venus ab Mitte Mai, und
Freundschaften erleben Sie als emotionale
Ankerpunkte. Tiefes Verstandnis lasst Sie in
der Liebe im Juli schweben, und ab Mitte
September spiiren Sie, wie wertvoll Seelen-
verwandtschaft sein kann. Im November
brauchen Sie Zeit fiir sich, und im Advent ge-
niefRen Sie lhr Liebesgliick.

Gesundheit und Fitness:

Bereits Anfang des Jahres kénnen Sie gesun-
de Gewohnheiten pflegen, und ab Ende April
ist es wertvoll, sich Auszeiten zu génnen, um
sich nicht von zu vielen duReren Reizen stres-
sen zu lassen. Gewohntes kann ab Mitte Mai
Halt schenken. Ab Ende Juni kann zu viel Tru-
bel verwirren. Klares Agieren bereichert
dann. Ab Mitte August begliickt es, Schénes
mit Gleichgesinnten zu starten und gemein-
sam Freundschaft zu erleben.

lhr Kraft-Gedanke 2026

Selbstvertrauen zu

entwickeln, und zu erkennen, wie
wertvoll das Zwischenmenschliche
ist, ldisst Liebe tiefer werden.

Bitte umbldttern >



Laura Jahreshoroskop
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Waage
24. September — 23. Oktober

Chancen und Ziele:

Sie spiiren, dass Veranderungen wertvoll
sein kénnen, um authentische Bindungen
zu erleben, auch wenn das bedeutet, sich
mit Schattenthemen auseinanderzusetzen.
Gut auf sich zu schauen, wird Ihnen helfen,
lhr Potenzial selbstbewusst zu entfalten.
Besonders in der zweiten Jahreshalfte
werden Sie auch dank Jupiter herrliche
Gliicksmomente erleben.

Liebe und Freundschaft:

Ein Wechselspiel der Gefiihle zeigt sich in der
ersten Jahreshalfte. Ab Ende Januar finden
Sie unkonventionelle Kontakte spannend,
und Sie merken, dass Sie an Gewohntem
festhalten, um die Harmonie zu erhalten.
Unstimmigkeiten im Marz bestdrken Sie in
diesem Gedanken. Ende April erkennen Sie,
dass Sie nicht mehr auf eine Harmonie set-
zen mochten, die nur durch Diplomatie ge-
halten wird. Gesprache bereichern dann.
Selbstsicher faszinieren Sie ab Mitte Juni,
und Sie spiiren, wie lhre Ausstrahlung im
August und ab Oktober wirkt.

Gesundheit und Fitness:
Verdnderungen konnen auch Ihr Wohlbefin-
den fordern. Im Februar kénnen Sie lhrer In-
tuition vertrauen und kreativ Akzente setzen,
und im August finden Sie heraus, dass sich
Ihr Lebensstil insgesamt optimieren lasst.
Wanderungen und Radtouren konnen wert-
voll sein, um innerer Anspannung entgegen-
zuwirken. Im Herbst setzen Sie entschlossen
um, was weiterfiihrend ist.

lhr Kraft-Gedanke 2026

Es stdirkt, besonnen und klar die

innere Wandlung voranzutreiben,
die dann die dufSere positiv be-
einflussen kann.

76 Laura
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Skorpion
24. Oktober — 22. November

Chancen und Ziele:

Altes hinter sich zu lassen und Neuland

zu entdecken, das machen Sie zu lhrem
Jahres-Motto. Saturn und Jupiter inspirieren,
und Sie merken auch, was es zu andern gilt.
Sie spliren, dass Transformation befreiend
wirken kann. Druck kann aufkommen, doch
der kann auch anregend wirken, sodass sich
im Laufe des Jahres Ihre Wert- und Lebens-
vorstellung andern lasst.

Liebe und Freundschaft:

Begliickt genieRen Sie zu Jahresbeginn har-
monische Stunden. Unternehmungen berei-
ten Freude, doch Ende Januar reagieren Sie
schnell unbeherrscht. Ab Mitte Februar spii-
ren Sie unter Venus, wie bereichernd Feinge-
fiihl und Liebenswiirdigkeit sind. Kontakte
ergeben sich, und es kann romantisch wer-
den. Sinnlich kann es im April werden, aber
es gilt auch, bodenstandig zu bleiben. Liebe-
voll wird es ab Mitte Mai, und realistisch
lassen sich im Juli Akzente setzen. Im Sep-
tember und im Advent spiiren Sie Tiefe in
Ihren Beziehungen. Die Liebe beschwingt.

Gesundheit und Fitness:

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

lhr Kraft-Gedanke 2026

Ganzheitlich zu schauen und

Verinderungen anzustofSen, die
Besonderes entstehen lassen,
macht gliicklich.

liicks-Jahr
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Schiitze

23. November — 21. Dezember

Chancen und Ziele:

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

Liebe und Freundschaft:

Sie leben ab Mitte Januar Leichtigkeit. Singles
genielRen lockere Flirts.

Emotional intensiv wird es unter Venus im
Marz. Neue Kontakte lassen sich ab Ende Ap-
ril kntiipfen. Mitte Mai ist emotionale Intelli-
genz gefragt, und im Juli priifen Sie, was
Traum, Fantasie und Wirklichkeit ist. Klarheit
bereichert, und im August erleben Sie Har-
monie. Im Oktober kann es wertvoll sein, Be-
ziehungsmuster zu liberdenken und zu
schauen, was es zu optimieren gilt. Im No-
vember erkennen Sie die Sinnhaftigkeit lhrer
Zweisamkeit, und Sie spiiren, dass starke Bin-
dungen insgesamt bereichern.

Gesundheit und Fitness:

Unter Mars sind Sie elanvoll, und
Gewohnheiten lassen sich auch dank Saturn,
Neptun, Pluto und Jupiter etablieren, veran-
dern oder aufgeben. Sie entdecken und entfal-
ten unter Neptun lhre kreativ-spirituelle Ader.
Diese hilft, wenn Uranus ab Ende April fiir
Wirbel sorgt. Reisen oder Sport, der Kérper
und Geist anregt, konnen starken. Es gilt,

allzu riskante Aktionen zu vermeiden.

lhr Kraft-Gedanke 2026

Visionen Realitit werden zu lassen,

kann kreativ und offen fiir Neues sorgen,
sodass Sinnhaftigkeit das Leben und
Miteinander erfiillen.




lllustrationen: stock.adobe.com

Steinbock

22. Dezember — 20. Januar

Chancen und Ziele:

Unter Jupiter begliicken in der ersten
Jahreshalfte schone Momente im Familiaren,
Singles sind im Flirt- und Liebesgliick, und
die Zeit zu zweit bliiht auf. Es bereichert je-
doch zu schauen, welche Muster und Grund-
lagen tragfahig sind. Tiefgreifende Verande-
rungen kénnen notwendig sein. Heraus-
forderungen lassen sich aber meistern.

Dies auch dank lhrer Intuition.

Liebe und Freundschaft:

Anfang des Jahres locken Momente zu zweit.
Ab Mitte Februar erleben Sie verstandnisvol-
le und zartliche Stunden, und sinnlich wird
es im April. Singles sind bereit, ein Verspre-
chen zu geben. Ab Mitte Mai spiiren Sie, wie
wertvoll es ist, Sensibilitat, Niichternheit
und Struktur in Balance zu bringen. Auf-
merksam zu sein und gut zuzuhoren, fordert
im Juli die Stimmung. Friihere Kontakte
konnen im Oktober aufzeigen, was Sie be-
reits positiv verandert haben und was noch
zu andern ist. Magische Momente lassen
sich im Dezember geniefl3en.

Gesundheit und Fitness:

Elanvoll beginnen Sie das Jahr unter Mars,
und kreative Hobbys bereiten ab Februar
Freude. Im April bereichern andere Heilme-
thoden und meditativer Sport. Im Sommer
ist Achtsamkeit gefragt. Es gilt Emotionen
nicht auszublenden, Gesprache zu fiihren und
sich korperlich Gutes zu tun. Ab Ende Novem-
ber erkennen Sie, welche Routinen forderlich
sind und was es noch zu optimieren gilt.

Ihr Kraft-Gedanke 2026
Es hilft, Umstellungen schrittweise
zu bewirken und den Zusammenhang

von Bindungen und Wohlbe-finden
zu erkennen.

Wassermann

21.Januar —19. Februar

Chancen und Ziele:

In diesem Jahr sind Sie besonders

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

Liebe und Freundschaft:
Inspirierende Kontakte wiinschen und
brauchen Sie, das spliren Sie bereits unter
Venus ab Ende Januar. Es macht Sie gliicklich,
die gleichen Ziele zu haben. Im Marz
faszinieren Sie spontan, und Sie merken
auch, dass Sie Ihren gewiinschten Freiraum
haben. Dies und ebenso innige Nahe genie-
RBen Sie im Juni und August. Ab September
gilt es, manches zu kldren und dabei acht-
sam vorzugehen. Mitte November erkennen
Sie, was Sie in lhrer Zweisamkeit wiinschen
und brauchen. Kreativ und romantisch kann
es Ende November werden.

Gesundheit und Fitness:

Ab Ende Januar fihlen Sie sich unter Mars
vital, und es ist wertvoll, in lhren personlichen
Rhythmus zu finden. Ab Ende Februar kann
eine Struktur hilfreich sein, um Entwicklungen
in Gang zu setzen. Beweisen Sie ab August
Disziplin und nutzen Sie im Herbst kostbare
Gesprache. Im Oktober kdnnen Riickzugsorte
helfen, in innere Balance zu kommen.
Schauen Sie auch, was es loszulassen gilt.

lhr Kraft-Gedanke 2026
Herauszufinden, welche Verbindungen
und Routinen tragfihig sind, schenkt
tiefe und transformierende
Erfahrungen.

Fische

20. Februar —20. Marz

Chancen und Ziele:

Jupiter begiinstigt positive Entwicklungen,
und bis Ende Juni ergeben sich zahlreiche
Chancen, sich Schones zu gonnen und zu
schauen, wie sich Gewlinschtes realisieren
lasst. Unter Uranus werden Sie ab Februar
merken, was unpassend geworden ist.
Neue Strukturen konnen Wachstum bedeu-
ten, doch gilt es, alles genau zu betrachten,
um dann aktiv zu werden.

Liebe und Freundschaft:

Tief in Inrem Inneren zu spiiren, was Sie
ausmacht und gliicklich sein lasst, das
schenkt IThnen Kraft. Unter Jupiter konnen -
Sie bis Ende Juni Ihre sensible Seite
entfalten, und Geben und Nehmen kommen
in Einklang, sodass personliche Weiterent-
wicklung méglich wird und sich tiefe
Verbindungen ergeben. Bereits der Jahres-
beginn ist gepragt von Treue. Mitte Februar
erleben Sie Romantik, und gefiihlvoll wird es
ab Mitte Mai. Im Herbst gehen Sie in die
Tiefe, und Sie Giberdenken vieles. Klarheit
bereichert, und im November basteln Sie zu
zweit an lhrer Zukunft.

x&
-

Gesundheit und Fitness:

Unter Jupiter lasst sich bis Ende Juni vieles
von dem schaffen, was lhnen am Herzen liegt,
und das schenkt Kraft und Zuversicht. Unter
Mars verfiigen Sie zu Jahresbeginn tiber Aus-
dauer. Ab Februar kdnnen Sie kreativ-fanta-
sievolle Akzente setzen, und Rituale zu etab-
lieren, kann ab Mitte Mai gelingen. Ab Mitte
August kdnnen Sie lhrer Intuition vertrauen.

lhr Kraft-Gedanke 2026
Eigene Talente voller Selbstver-
trauen zu nutzen, ldsst das innere
Potenzial umfangreich
aufbliihen.

Laura 77



Einfach Gliicklich

Fotos: Shutterstock

Innere Zufriedenheit

Genauso wie ich bin,
bin ich richtig

Selbstoptimierung ist ein echtes Modewort. Doch wieso sollten wir uns eigentlich

atiirlich konnten wir

von nun an Nein

sagen zu jedem

Schnitzel und
Kuchenstiick. Um schlanker
und gesiinder zu werden. Oder
jeden Morgen mit Gymnastik
starten. Einen Kochkurs
machen, statt abends einfach
mit dem, was gerade im
Kiihlschrank ist, zu experimen-
tieren. Kurz, wir konnten
besser, schlanker, attraktiver
werden. Wir konnten all das
aber auch einfach lassen.

Der stédndige Zwang, die
angeblich beste Version von uns
selbst zu werden, erschopft die
Menschen von heute. ,In ihrer
Natiirlichkeit fithlen sich die
Menschen nicht mehr gut
genug’, stellt Sozialwissen-
schaftlerin Julia Gnedt fest. Das
Zauberwort der heutigen Zeit
heifst Selbstoptimierung - und
die ist tiickisch. Der Wunsch,
immer besser zu werden,
bedeutet namlich auch, den
Blick nur darauf zu richten, was
einem fehlt. Auf die vermeint-
lichen Schwiéchen, die jeder
von uns an sich findet.

Immer bei sich selbst bleiben

Betrachten wir uns derart
kritisch, fithlen wir uns irgend-
wann unzulédnglich, solange
wir diesen oder jenen
Aspekt nicht verdn-
dert haben. Das
Selbstwertgefiihl
leidet. Viel
besser ist es, die
Schwichen zu
registrieren,

aber gleichzei-
tig auch auf die
eigenen

Stiarken zu
schauen. Und
sich zum Beispiel
dariiber zu freuen,
dass man eine tolle
Freundin, liebevolle
Mutter oder hilfsbereite Nach-
barin ist. Tja, das Einzige, was
wir wirklich optimieren sollten,
wire, gelassener und liebevoller
mit uns selbst zu sein. @
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stdndig verbessern wollen?

Schwidichen hat jeder. J
Schauen wir doch |

auf die Stdrken! Und
schenken uns selbst | N
ein liebevolles Danke

’? A

Prozent

der Menschen
sind hierzulande zufrieden mit
ihrem Leben — dabei geht es uns
doch eigentlich gut!
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Fiir mehr
Lebensfreude
Brigitte
Meins

LACHEN

ohne Sorgen

Nicole erlebt zu Weihnachten, wie erfiullend ein
herzhaftes Lachen und genussvolle Momente sind —
denn auf den Halt ihrer Zahnprothese ist dank der -
blend-a-dent Ultimate Haftcreme stets Verlass

eihnachten ist fiir Nicole
heute vor allem eins: ein

Fest voller Freude, vertrauter
Stimmen im Haus und kost-
licher Geniisse. Gemeinsam
mit der lieben Familie am Tisch zu sitzen, zu
lachen, Geschichten zu erziahlen und dabei
unbeschwert ihre Lieblingsgerichte zu ge-
niefden, bedeutet fiir sie pures Gliick. Noch
vor einigen Jahren war das fiir sie aufgrund
ihrer Zahnprothese nicht selbstverstdndlich.
Eine Unsicherheit begleitete sie oft, wenn es
ums Essen oder Lachen ging. Doch auf diese
Zeit blickt Nicole inzwischen gelassen und
mit einem selbstbewussten Lacheln zuriick.
Den entscheidenden Unterschied brachte fiir
sie ein kleines Hilfsmittel, das heute fester Be-

Nichts geht fur
Nicole daruber,
die Feiertage
mit der Familie
zu verbringen
und die vielen
Leckereien mit
gutem Gefuhl
—und Biss -
zu genieflen

standteil ihres Alltags ist. ,Sicherheit schenkt Lebensfreude — und das Gefihl,
Dank der blend-a-dent Ultimate Haftcreme Weihnachten unbeschwert genieRen zu kénnen.”
fiihlt sie sich beim Tragen ihrer Vollprothe-

se vollkommen sicher. Die spezielle Formel zu sprechen, und dass die richtigen Hilfen

bietet nicht nur starken Halt, sondern auch den Weg ebnen kénnen zuriick zu einem

eine schiitzende Barriere gegen Kriimel und Leben uneingeschriankter Lebensfreude.

Speisereste, selbst beim Genuss von Weih- Nicole freut sich auf Weihnachten im Kreis
nachtspldtzchen und anderen Leckereien. ihrer Liebsten und blickt den Festtagen mit

Diese Sicherheit schenkt ihr das Selbstver- einem Lacheln entgegen.

trauen, um ihr Leben jeden Tag in vollen

Zigen 2 geniefien - ob beim herzhaften

Die blend-a-dent
Ultimate Haft-
creme kombiniert
starken Halt mit
hohem Tragekom-
fort fur ein gutes
Gefuhl den ganzen
Tag

Biss in einen Apfel, beim spontanen Café-
besuch mit Freundinnen oder eben beim
festlichen Weihnachtsessen mit der ganzen
Familie. Fiir Nicole sind es vor allem die
kleinen Dinge, die ihr grofie Lebensfreude
schenken: ein Lachen ohne Sorgen, ein
genussvoller Moment beim Essen und ganz
grundsétzlich das Gefiihl, bei sich zu sein.
Heute mochte sie zeigen, dass es sich lohnt,
offen iiber das Tragen von Zahnprothesen Mehr Infos unter: www.blend-a-dent.de




Babsi (55) verlor 47 Kilo

»2Ich wollte
wieder atmen

konnen”

Jahrelang kampfte Babsi mit
Asthma, Kortison und Kilos.
Eine Lungenembolie brachte
sie zum Umdenken...

in Leben ohne Kortison kannte ich

nicht“, erzahlt Babsi leise. ,Mein

Asthma nahm mir die Luft - und

irgendwann auch mein Wohlbefin-

den.“ Aus Angst, weiter durch das
Kortison zuzunehmen, begann Babsi, jeden
Tag weniger zu essen. Doch auf der Waage
tat sich nichts. ,Ich dachte wirklich: Wenn
ich aufhore zu essen, nehme ich ab.”

Der Korper der Rostockerin schaltete auf
Sparflamme und hielt alles fest, was er
bekam. Mit 110 Kilo auf der Waage begann
Babsis System endgiiltig zu streiken. , Ich
erinnere mich noch genau, wie ich die
Treppe beim Arzt hochging und einfach nicht
mehr konnte. Mir blieb die Luft weg, jeder
Schritt war eine Qual.“ Kurz darauf bekam sie
die Diagnose Lungenembolie.

»lch erndhrte mich gesund
und nahm wie von selbst ab*“

Diese Erfahrung dnderte alles. ,Ich hatte
keine Lebensqualitidt mehr, keine Kraft,
nichts. Ich wusste, ich musste etwas verdn-
dern.” Noch am selben Tag rief Babsi ihre
Freundin Silke an und bat sie um Hilfe: ,,Silke
ist zehn Jahre dlter als ich und war trotzdem
so fit und energiegeladen. Ich dachte: Sie
hatte es ja auch geschafft abzunehmen und
kann mir erkldren, wie das geht!“ Silkes
Konzept: basische Erndhrung und frische
Lebensmittel. ,Erst war ich skeptisch’, gesteht
Babsi heute. ,Linsen, Hiilsenfriichte? Mochte
ich nicht. Aber dann habe ich gemerkt: Es tut
mir wirklich gut.

Statt Marmeladenbrot gab es nun bunte
Bowls mit Hirseflocken, Beeren und Chiasa-
men, dazu Zitronenwasser und Tee. , Ich
habe auch gelernt, dass mein Kérper Pausen
braucht. Fiinf Stunden zwischen den Mahl-
zeiten: Das war ungewohnt, aber wohltuend.“

Babsi kochte frisch, achtete auf Eiweifs und
lief Zucker und Weizen weg. Mit jedem Tag,
an dem sie dranblieb, kam die Verdnderung -
zuerst fithlbar, dann sichtbar. In etwas mehr
alseinem Jahr verlor Babsi unglaubliche 47
Kilo! , Ich konnte wieder durchatmen, hatte
Lust aufs Leben! Und habe mir ein Stand-up-
Paddel-Set gekauft!“ Heute braucht Babsi
sogar keine Medikamente mehr. ,Mein Arzt
hat mich aus dem Asthma-Programm
gestrichen’, strahlt sie. ®
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vorher 110 Kilo

Mit Hochstgewicht lief8 Babsi
zwar den Drachen steigen, ihr
selbst blieb aber die Luft weg

Meine besten
Abl\@hm—'ﬁyys

Sauren raus — Balance rein!

,,Zu viele saurebildende Lebensmittel wie
Zucker oder Fertigprodukte bremsen den
Stoffwechsel. Ich setze auf basische Kost:
Gemise, Hiilsenfriichte, Krauter, Hirse.“

Entspannen statt kimpfen!

,Frither habe ich mich standig unter
Druck gesetzt, und das hat alles nur
schlimmer gemacht. Heute génne ich mir
bewusst Pausen. Denn wenn der Korper
runterfahrt, kann er loslassen —auch
Gewicht.”

Liebe dich, bevor du dich veranderst!
,»Ich habe aufgehort, gegen mich zu
arbeiten. Statt Diaten tue ich, was mir
guttut: frisch kochen, lachen, mich
bewegen — und andere inspirieren!“



Heute teilt Babsi ihren §
Abnehmerfolg auf PiEE
| Instagram (@get. &

healthy.with_babsi)

| und motiviert
andere Frauen

Fotos: House of Food, Privat

Kostliche
Schlank-Rezepte

Linsensalat

Zutaten fiir 4 Personen

- 1 kg Rosenkohl - Salz - 150 g
Belugalinsen - 2 EL Ol - Pfeffer

- 1 Ringelbete - Saft von2 Orangen
+ 1 TL Fenchelsamen - 4 Stiele
Basilikum

Rosenkohl halbieren und in Salzwas-
ser ca. 5 Minuten kochen. Abtropfen
lassen. Linsen in Salzwasser nach
Packungsanweisung kochen.
Abtropfen. Rosenkohl in heifSem Ol
anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ringelbete in feine Schei-
ben hobeln. Fiir das Dressing
Orangensaft, Fenchelsamen, Salz
und Pfeffer verriihren. Basilikum-
blétter abzupfen. Rosenkohl, Linsen,
Ringelbete, Dressing mischen. Mit

Basilikum garnieren.
Pro Portion 270 kcal

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln - Salz- 75 g
Sonnenblumenkerne - jel rote und
gelbe Paprikaschote - 1 Salatgurke
- 1 Zwiebel - 1 Topf Kerbel - 500 g
Magerquark < 150 g Créme fraiche
- Pfeffer Krauter zum Garnieren

Kartoffeln waschen, in Salzwasser
ca. 20 Minuten kochen. Kerne
ohne Fett rosten. Paprika, Gurke
und Zwiebel fein wiirfeln. Kerbel
abzupfen, mit Kernen und
Gemiise mischen. Gemiisemix,
bis auf 4 EL, mit Quark und
Creme fraiche verriihren. Mit
Salz, Pfeffer wiirzen. Kartoffeln
und Quark mit je 1 EL Gemiise
bestreuen und mit Krdutern

garnieren.

Pro Portion 490 kcal
Toskanischer Brotauflauf
Zutaten fiir 4 Personen AR M RETRY — T ™
+ 150 g Ciabatta + 1-2 Knoblauchze- e ~a » he
hen - 4 EL Olivendl - 1 Zwiebel - — [ i -
200 g Tomaten - 50 g Oliven - £ \:’«‘ 3T \,
Salz - Pfeffer - Krauter der Provence _
+ 2 Kugeln (a 220 g) Mozzarella N,

Brot und Knoblauch wiirfeln.
Knoblauch in 2 EL Ol andiinsten.
Brot unter Wenden anbraten.
Zwiebel und Tomaten in Spalten
schneiden. Vorbereitete Zutaten
und Oliven mixen. In eine
Auflaufform fiillen. Mit Salz,
Pfeffer, Krautern wiirzen. Mozza-
rella in Scheiben schneiden und
darauf verteilen. Mit {ibrigem Ol
betrdufeln. Bei 200 °C (Umluft:

180°C) ca. 15 Minuten garen.
Pro Portion 500 kcal
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Wussten Sie... Symbol-Rechnen Falsche

...y Wie Kakteen zu iiberraschen wissen? So geht’s: Gleiche Symbole sind auch gleiche Antwo rt

Tatsichlich ist es k BnenIE Ziffern. Drei Zahlen haben wir bereits vorgege-
atsachlich 1St es kaum zu glauben: Lau ben. Versuchen Sie nun, durch Hinzunahme der

wissenschaftlicher Zuordnung handelt es Ziffern 1, 2, 3, 4, 5, 7 und 9 die Rechnung sinn- So geht’s: Vier Fragen,
sich bei Kakteengewéchsen um eine Familie voll zu I6sen. Viel Vergniigen beim Tiifteln! vier richtige Antworten -
innerhalb der Ordnung der Nelkenartigen, nein, eine Frage wurde
was die wehrhaften Pflanzen zu Verwand- nicht korrekt beantwortet.
ten von Zuckerriibe, Spinat, Rhabarber und Finden Sie d'ej:a'SChe
Quinoa macht. Antwort?
a) SEAL
% Seebérenfell
— O w b) BARSOI
russische Kopfhedeckung
c) POLEI
Minze-Art

d) AGAR-AGAR

K. Gallerte aus Algen

asseapunypuipm ayasissn.
aula :1s1 10s1eg Jap ‘yosjes 1si (q :bunsg

10GE = 961 — 628 :6unsQ

0 x flotter
Ratsel-Spaf

SpaBiges Brucken-Ratsel Sudoku Spezial

So geht’s: Erweitern Sie das linke und das rechte Wort So gel’t’t’s" Far Frg.ifm:“.' Sh”d°k”
einer Zeile um jeweils einen Begriff aus der Liste der Briickenworter, 5 s Sosulicnborhailil e
sodass neue, sinnvolle Begriffe entstehen (z. B. KopfBALL - BALLsaal). der Besonderheit, dass die 9er-Blocke
Bei richtiger Zuordnung ergibt sich auf der farbig markierten eine unregelmaBige Form besitzen. Diese
Mittelachse das Losungswort. beliebte Sudoku-Variante ist auch als Ge-
biets-Sudoku bekannt. Viel SpaB!
Briickenwoérter:
ARBEIT — BRUNNEN — DEUTSCH — JAGD — SCHILD — SPORT — WARTE - ZWEIG
2 8
HAND GEBER 5(3 7
9 2 6 4
PLATT LAND
7 9
ZIER WASSER 1 2 7
6 8
GESPENSTER SCHEIN
71 4 8
WEG ZIMMER 4 719
STOPP LAUS 6 4
TRAN SCHUHE - ERelemeels
PALMEN STELLE e glele ale -

mojebung — Bioamz ‘110ds ‘pliyas ‘epem ‘pber ‘uauunig ‘yasinaq ‘Uaqly :usbunso
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Die vorliegenden Bilder und Hinweise
ergeben die entscheidenden Anhaltspunkte,
die zu dem gesuchten Lésungswort flihren.

Die sechsbuchstabigen

Begriffe beginnen

im Hackchenfeld.
Vorfiuhrflache im Zirkus
etwas gerne haben
Bildaufnahmegerat
groBer Ohrring
Windbluse mit Kapuze
,Frankreich“ in der Lan-
dessprache

Aus diesen
Buchstaben kénnen zwei
neunbuchstabige Begriffe
gebildet werden. Es darf jeder
Buchstabe jeweils nur einmal
verwendet werden.

Jedes Haben Sie Lust, sich ein bisschen im Kopfrechnen
Wort bildet sich aus zu Uben? Gehen Sie den rechnerischen Weg von der rot hinter-
den Buchstaben des legten 8 zu der rot hinterlegten 5. Aber aufgepasst: Sie diirfen
vorangegangenen jedes Feld nur ein einziges Mal passieren. Mehrere Lésungs-
Wortes und aus einem wege sind durchaus maéglich. Viel SpaB bei der amiisanten
Buchstaben mehr. Knobel-Partie!

Nach Reihe 7 wird
wieder abgebaut.

Kfz-Zeichen: Essen
Zeichen fiir:
Reynolds-Zahl
Fluss in NO-Spanien
norddeutsches
Dachdeck-
material
Altersruhegeld
Augenfliissigkeits-
tropfen
Bewohner der
griechischen Hauptstadt
Strenge, Grausamkeit
englisch: drei
Landstreitmacht
hinund ...
osterreichisch:
ohnehin, sowieso
Tonbezeichnung
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Einfach Abtauchen
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Unter der dramatischen
Abendsonne mutet der
Weststrand auf dem Darf3

fast afrikanisch an

e

Flacher Norden, goldener
Herbst: Da radelt es sich

locker etwa zum Bad C
Doberaner Miinster /1.

Gemutlich schnauft
Baderbahn Molli durch
die Kurorte

underlich neigen die Kiefern
ihre Haupter, und wegen der
Boen landeinwérts ldsst sich
auch der Sand von der
Stromung einfach wegtragen, um an
anderer Stelle angespiilt zu werden. Der
Weststrand auf Fischland-Darf3-Zingst ist
unverwechselbar in seinem Erschei-
nungsbild und zugleich doch dynamisch.
14 Kilometer verlduft er bis zur in die
Ostsee ragende Nordspitze der Halbinsel.
Dem Takt des Meeres, mal geméchlich,
dann wieder schwungvoll, verdanken die
drei zusammengewachsenen Inseln ihre
Vielfalt. Die macht sie auch zu einer der
beliebtesten Ferienregion Deutschlands.
Nun aber mit dem nahenden Winter sind
es vor allem die Einheimischen, die sich
mit dicken Ménteln und Miitzen zum
Spaziergang aufmachen - und die Stédter
aus Rostock, die hier fernab von Autos und
Gewimmel nur Wind- und Wellenrauschen

lauschen mdochten. '"’.‘ —

Die Chancen fiir einen

Bernsteinfund stehen gut

Uberhaupt ist die Kiiste zwischen Rostock
und Zingst nun Treffpunkt einer kleinen
Gemeinschaft aus grofSen Naturliebha-
bern. Vom rau-wilden Charakter der

p— ' " Halbinsel im Osten wechselt die Land-
> \ schaft zum feinen langen Strand in Rich-
-~ = —_— tung Westen, wo schicke Hotels und

: \‘\_ —

= N — S Stadthduser mit weifSen Fassaden hinter
N _ S = - " den Seebriicken der Ostseebdder aufragen.
. " Ganzegal ob schick oder naturbelassen,

. immer wieder begegnen uns Strandspa-
—— ziergdnger mit Blick zum Boden oder
" schonin gebiickter Haltung und mit
T ausgestreckten Hinden. Denn um diese
Y~ — - ' Jahreszeit blitzt haufig das Gold der Ostsee

——.

Bitte umbldttern >




Einfach Abtauchen

im Sand. In dem kalten und besonders
salzigen und aufgewiihlten Wasser wird
das vor Jahrmillionen versteinerte Baum-
harz nun vermehrt aus dem Grund
gewiihlt und an Land gespiilt. Im Bern-
steinmuseum in Ribnitz-Damgarten
konnen Neugierige die Geschichte und
Facetten des fossilen Schmuckstiicks
besser kennenlernen.

Nicht anndhernd so viele Jahre auf dem
Buckel hat Molli und gilt doch als histori-
sche Grande Dame der Region. Gemeint ist
damit die Mecklenburgische Bdaderbahn,
die als élteste Schmalspurbahn der
Ostseekiiste seit 1886 das Ostseebad
Kiihlungsborn mit Bad Doberan verbindet.
Das Heilbad liegt kaum sechs Kilometer
von der Kiiste entfernt, umgeben von
Buchenwildern, die nur vom gotischen
Miinster {iberragt werden.

Nienhagen umhiillt

Wind und Meer sind hier B \
immer présente Kriifte § jetzt oft Nebel die JE

N ~ knorrigen Buchen =
Dessen Vorgingerbau von 1232 war der [~ T— —— 7
Ursprung und Mittelpunkt der einstigen '
mittelalterlichen Stadt. Bis heute geht es in
Bad Doberan geméchlich zu.

Und auch im nahen Rostock scheinen
die Uhren langsam zu ticken. Gerade wenn
draufien die Winde wehen, verweilen die
Menschen umso langer in den Cafés und
verfolgen das Spiel durchs Fenster. Auch
sie haben gelernt, sich der Ostsee anzupas-
sen und aus der salzigen Brise besonders
in der Winterruhe Kraft zu schopfen. @

Hanni Tjaden
NS

_‘} o R

eigene Bernsteinfund zum Stolz
im Schmuckkastchen

Fiir viele Suchende wird der erste ‘

Kalte? Kein Problem fiir diesen
Wintergast: die arktische Eisente

Im Gespnsterwald .

Heifer Tipp :
Noch bis in den Dezember wird Sgndggsrr;v %isgr:)iet. Die .
Friichte sind die V:tamm—C—Borvr\wl efgenfrisch e
8 erarbeitet und siqd als
Aufstrich oder Likor

% quch spdter noch ein
. Genuss. Besonders
wohltuend an kalten
Tagen: sanddorn-Tee!

" Lacht die Herbstsonne, zieht
g es die Rostocker vor die %
Giebelhauser der Altstadt

Fotos: Alamy, Huber Images, stock.adobe.com, TMV/Allrich/Grundner



Die Kleinen
biHe nach vorn

Fotos: IMAGO

Ein gutes Gruppenfoto
zu machen, ist eine
komplexe Aufgabe,

findet Laura-
Kolumnistin Pia
Ehrlich. Und es war
frither genauso
kompliziert wie heute

n der Wand tiber meinem
Schreibtisch hdngen Fami-
lienfotos. Die meisten davon
Schnappschiisse aus dem
Urlaub, z. B. der Klassiker
,Oma stiitzt den Schiefen Turm von
Pisa“ oder die skandinavische Variante:
Alle zeigen mit dem Finger auf die
Kleine Meerjungfrau in Kopenhagen
und gucken mit Erstaunen in die
Kamera, weil die Statue kaum grofier
ist als ein sitzender Schaferhund. Es gibt
Fotos von den Kindern in simtlichen
Entwicklungsstadien - viele aus dem
Baby- und Kleinkindalter, dann immer
weniger, je dlter die Jungs werden. Die
Pubertédt macht einen nicht fotogener,
und Teenager haben sowieso keine Lust
sich fotografieren zu lassen. Wenigstens
nicht von den Eltern und nicht, ohne
dass sie irgendwelche Gesten mit den
Hénden vor ihrem Gesicht machen. In
20 Jahren wird man sich die Bilder
ansehen und fragen, ob die Kids damals
eine Nervenkrankheit hatten, wegen der
sie stdndig zum V gespreizte
Zeige- und Mittelfinger neben
ihre Augen halten mussten.

Die Mode geht, das

,2und

Frisuren, Klamotten und Gesichtsaus-
driicke gehen mit der Mode. Aber
egal, ob es sich um das Klassenfoto der
7b handelt, um Bilder vom jahrlichen
Familientreffen oder das Abschluss-Bild
der Seminargruppe ,Weiterbildung
im kaufmannischen Rechnungs-
wesen’, Bad Munstereifel,
1998 - immer sieht man die

< 5 Teenager gleichen Typen.
Gruppenbild bleibt 8 . Da gibt es die Ehrgeizi-
Das alteste Bild ist ein haben SOW1eSso gen, also die, die beson-
Schwarz-Weif3-Foto . . ders gut riiberkommen
von der Familie meines kelne Lust SICh wollen und verlésslich die
Vaters. Es stammt aus 3 ersten am Set sind, um sich
den 1920er-Jahren und fOtOgraﬁerfn einen der besten Plitze zu
zeigt eine Gesellschaft zu lassen sichern. Dann die Verstecker,

von etwa 50 Personen vor

einem Bauernhaus. Anlass

war die Hochzeit meiner Grof3-
eltern. Ich liebe dieses Bild, weil es
eine Botschaft hat: Alles verdndert
sich, aber eine Sache bleibt immer
gleich - Gruppenfotos!

die sich trotz ihrer geringen
Korpergrofie in die letzte Reihe
verkriechen, und natiirlich den
Kasper, der sich vor die Gruppe quer ins
Gras legt. Auf jedem Bild sind mindes-
tens zwei, die die Augen zu haben, drei
sehen aus, als hitten sie gerade eine

Matheaufgabe nicht verstanden,

und einer guckt in die falsche Richtung,
weil er im letzten Moment noch jeman-
dem rangewunken hat.

Die besten Bilder entstehen immer
erst nach dem offiziellen Teil

Mit zunehmendem Alter der Fotografier-
ten entstehen die lustigsten Bilder
allerdings meistens erst nach dem
offiziellen Shooting. Und zwar dann,
wenn alle, die auf dem Boden oder
wenigstens in der Hocke safien, versu-
chen, wieder hoch und in eine stehende
Position zu kommen. Dann sieht das
Licheln am natiirlichsten aus, wenigstens
mal das der Umstehenden.

Obwohl ich sagen muss, dass das
Gruppenfoto meiner eigenen Hochzeit
ebenfalls ziemlich gelungen ist. Das lag
eindeutig an der Fotografin. Als ndmlich
endlich alle richtig platziert waren, rief
sie kurzerhand: ,Und jetzt alle lachen,
auch die Hasslichen Hat geklappt. @

Laura 87
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Einfach Promi ' ' . : N
mnfach Trominent Royale Mode-Pannen o S

Habt ihr denn keinen
Spiegel im Palast ..?

Normalerweise stehen
die Blaubliiter fiir
Eleganz, Stilsicherheit

und tadelhaftes . | Ex-Kénigin
Benehmen. Doch diese B Margrethe
Damen tanzen da aus Warum das farbenfrohe
der Reihe. Thre Ensemble der Dénin (85)
A . aussieht wie eine
Auftritte sind eher umgeschneiderte
. .o Wachstisch-Decke? Weil
SChaurlg alS SChOD es wirklich eine ist!

Margrethe erwarb den
Stoff in London.
Zugegeben, die einstige
Regentin ist so vor Wind
und Wetter geschiitzt.

Stéphanie von Monaco Aber ein bunter
Regenschirm hatte es

# Die Manner diirften bei ihrem Anblick Schnapp- sicher auch getan...
L i atmung bekommen haben. Stéphanie von

: . 5 e Monaco (60) selbst aber auch! Die Prinzessin
! Prinzessin Mabel BT P Foaep feierte beim Rotkreuz-Ball 2010 ihren grof3en
i . . P Auftritt. Dabei schniirte sie ihre Oberweite
QJ Da war Schwiegermutter gar nicht amisiert! allerdings derart ein, dass die Nahte dchzten.

Wfihrgnd Beatrix (87, li. §ich‘an diesem Zwischen Glitzertragern und Satinschimmer
stiirmischen Herbsttag fiir ein kuscheliges blieb kaum Platz fiir Luft — oder Stil.

Woll-Outfit entschied, griff Mabel (57)
ausgerechnet zum leichten Sommerkleidchen
— das prompt ungewollte Einblicke lieferte. Die
_____ Presse spottete, genau wie die anderen Gaste.
.~ Mabel aber fand: viel Wind um nichts!

ol
-

- Konigin = . |

Mathilde

Ist die K6nigin etwa
auf dem Weg zur
Pyjamaparty? Nein,
#= ein Klassik-Event
stand an! Mathilde
(52) von Belgien
erschien dortim
flieRenden ,,Flower
Embellished Jum-
psuit“ von Stardesig- &
ner Elie Saab (61).
Der war sicher teuer,
modisch aber ein
Desaster. Da half
auch der edle Stoff

sy Nicht weiter — Flop
bleibt Flop!

DR




Mit diesem Outfit %)

hat sie wirklichden | =

Vogel abgeschos- 1 4
sen! Fergie (66,r.) (S
muss allein schon P

wegen des Fascina- B
tors in Sachen Stil | '1.‘

ordentlich Federn B/l >
lassen. Das kurzir- = g
melige Kleid betont pont
ihre Fettpolster-
chen, statt sie
vorteilhaft zu
kaschieren. So wirkt
Fergie eher wie
Butterblume statt +
Blaublut. -

A

J .
e)

In Ketten gelegt
werden sonst ja
eigentlich nur
Verbrecher oder das
Schlossgespenst.
Wenn dieser State-

. ment-Schmuck der
Fiirstin wenigstens
echt ware! Doch die
schrille Gloria (65)

— setzte hier wie so oft

| lieber auf Show statt

.| Substanz. Dazu

~ Glitzerjacke, Zigaret-

| te und Nonchalance

pur — der Beweis,
dass Adel auch ohne

Etikette glanzen

- kann.

S e e

von Monaco

Auf jeden Topf passt
ein Deckel — und auf
jeden Kopf ein Hut?
Von wegen! Beim
monegassischen
Nationalfeiertag 2015
trug Charléne (47)
diese gewohnungsbe-
diirftige, Badekappen-
ahnliche Bedeckung.

' Obwohl: Eigentlich
war es ja ganz passend
| fiir eine Ex-Profi-
schwimmerin...



Vorschau

Die nichste Lawa gibtes am 10. Dezember

Zeit des Jahres

Zum Start in die Festtags-
Saison zeigen wir die
Styles, die Ihren Look

elegant in Szene setzen

Marchenhafte Bliten

Amaryllen zihlen zu den
edelsten Blickfdngen und
verzaubern mit ihrer Pracht

®Eine Reise nach Panama
verspricht viele Abenteuer
und unvergessliche Erlebnisse

Prominent

Stars in ihrem
zweiten Fruhling

Mit iiber 50 fanden sie
noch mal ihr grofies
Liebes-Gliick

Ratgeber :

Kein Stress vor e = -

Weihnachten Geschenke aus der Kiiche Im Pasta-Gliick
Der grofe Kiichenplan Selbstgemachte Leckereien bereiten unseren

fiir die Feiertage Liebsten unterm Baum ganz besondere Freude

Diese leckeren Suppen sind nicht nur echte Genuss-Mahlzeiten, sondern halten auch lange
satt und kurbeln ganz nebenbei auch noch sanft unseren Stoffwechsel an

g

Kussecht

Rote Lippen sind ein
echter Hingucker — so
klappt es milj dem
perfekten Kulssmund

Ganz schon knifflig,
oder? Wir hoffen,
Sie hatten viel SpaR
beim Rétseln!

Hier hat sich der Schlaufuchs in

der letzten Ausgabe versteckt:
Seite 5

Mamma mia, ist das lecker! Tolle Rezepte, die
winterlichen Genuss auf den Teller bringen

... Margot KdfSmann (67)?

Elf Jahre lang prigte Margot Kdfmann (67) als
Hannoveraner Landesbischéfin die evangelische
Kirche. Doch am 25. Februar 2010 sollte sich ihr
Leben schlagartig dndern. Weil die Pastorin
angetrunken beim Autofahren erwischt wurde,
trat sie von ihrem Amt zuriick. Seither lebt sie im
Ruhestand — untitig ist sie aber nicht. Als
Autorin und Rednerin trdgt sie weiterhin ihre
Botschaft vom Frieden in die Welt und bringt
den Menschen den christlichen Glauben nahe.
Sie nutzt die Zeit aber auch sehr gern fiir ihr
Familie — besonders an Weihnachten. ,,Ich habe
sieben Enkelkinder, und meine Kinder haben ihre
eigenen Familien. Insofern bin ich Heiligabend
immer bei einer meiner Téchter und ihrer
Familie®, erzdihlt sie heute gliicklich.

Heute

Fotos: Adobe Firefly, HBV Interior, House of Food, Picture Alliance, stock.adobe.com, PR
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Halt den ganzen Tag
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