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Frische

Styles

Mit diesen Tricks
wird lhr Haar
lebendig und
wandelbar S.18

Die Titelthemen sind gekennzeichnet

Liebe Leserinnen,
wollen Sie iiberfliissige Zeit fur mich

Policen loswerden, Thre 4 Mein Moment

Tarife clever optimierenund 8  Schmuckstiicke fiir den Baum
dabei bares Geld sparen? Mit

unseren Tipps auf Seite 56

starten Sie ganz entspannt 50 Diese Rituale warmen das Herz
und bestens geschiitzt ins
neue Jahr 2026. Mode & Bea uty

. . 14 Wie schon das funkelt!

Eine schéne Woche, Ihre 16 Immer top gestylt
> 18 Dieser Schnitt macht alles mit
i aa .
Daniela Kierath, Brand Planner Flt & Gesu nd

45 Mit voller Kraft durch den Winter
- kommen
46 Schnelle Hilfe bei trockenen Lippen

48 Fir einen Winter in Bewegung DIY-
75 Fit mit bella: das Liegende Krokodil Zauber
fiirs Herz
Leben & Reportagen urs rers
6 Diese Woche wenigen
10 Humor o . Handgriffen
12 ,Aufzugeben, war nie eine Option  wird Ihr Baum
52 Wo Teddys Trost und zum festlichen 1
Freude schenken Blickfang S.8
54 Kekse backen wie die Profis
2 b i
. . . 70 bella besucht: Nadin Glner griindete
Tierischer SpaR einen Fahrdienst fiir Frauen
Wenn Vierbeiner ihre komischen Seiten . .
zeigen, istgute Laune garantiert  5.10  (GenieRen & Wohlftihlen
k|
38 Restekiiche: Feldsalat £t
40 GenieBen-News
Wohnen & Dekorieren

58 Inder Weihnachtsbackerei
60 Mit Liebe verpackt

Reisen & Traumen

64 Glanzvolles Krakau

Immer in bella R
68 Ratselspal® 4

‘ ' 72 Horoskop N "
Freude schenken 74 Kolumne: Beim Kochen bin Kreative Restekiiche
Die Teddy-Tonne von Crids zeigt, wie ich eigen Aus wenigen Zutaten werden ruck, zuck

kleine Gesten GroRes bewirken S.52 74 Impressum, Vorschau genussvolle Highlights S.38
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Ruhe und Besinnlichkeit

Mit dem Entziinden der ersten Kerze hat die Adventszeit begonnen. Das Wort
Advent ist lateinisch und bedeutet Ankunft. In den vier Wochen bis zum
Heiligen Abend bereiten sich Christen durch innere Einkehr auf die Geburt
Jesu vor. Doch was besinnlich klingt, ist oft der reinste Stress. Eine Weih-
nachtsfeier jagt die nachste, der Weihnachtsmarktbesuch mit Freunden steht
an, die Geschenke miissen besorgt werden - in total Giberflllten Geschaften ...
Tun wir uns das in diesem Jahr nicht an. Sagen wir lieber mal einen
Termin ab oder kaufen ein unkomplizierteres Prisent. Und schenken
uns damit selbst etwas: Die Freude an der magischten Zeit des Jahres.

ISCOMBE/STOCKSY UNITED
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..freuen wir uns
fiir den Uhu

Rund 100 Jahre lang galt der Uhu
in der Mark als ausgestorben -
jetzt ist er wieder da! Im Havelland
wurden acht Brutpaare nachge-
wiesen, insgesamt schatzt man
inzwischen zwischen 100 und 200
Paare in Brandenburg. Die nacht-
aktiven Greifvogel haben sich in
den vergangenen Jahren still und
heimlich wieder angesiedelt.
Genaue Zahlen erwartet das
Landesamt fiir Umwelt, wenn alle
Brutvorkommen vollstandig
erfasst und ausgewertet sind.

..hoéren wir den
Podcast von Guido
Maria Kretschmer

Neuer Job fur ,Shopping Queen®“-Konig
Guido Maria Kretschmer (60). Der
Designer macht jetzt auch einen
eigenen Podcast! In ,Feinstoff* plaudert
er jede Woche aus seinem Leben und
ladt spannende Gaste ein. Mit dabei
waren unter anderem schon Ina Mller,
Marijke Amado, Lisa Feller und Isabel
Varell. Aufgenommen wird stilecht in
seiner Hamburger Wohnung.

..bleiben wir dank Haferflocken fit

Haferflocken schmecken gut, etwa zusammen mit Joghurt und
Beeren. Doch die Flocken bringen uns dank der Extradosis Zink auch
gesund durch den Winter. Das Spurenelement hilft den Killerzellen
des Immunsystems dabei, Erreger schachmatt zu setzen. Nebenbei
LA - sind die Getreidefl n mit ihren B-Vitami-
~_ nen

>, :
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Weisheiten

FUR JEDEN TAG

: Kurz innehalten und an die wesentlichen
. Dinge im Leben denken - das ist das beste :
. Mittel gegen Stress. Diese Weisheiten fiir
. die bella-Woche sollen Ihnen dabei helfen. :

| ..staunen wir Uber die Seniorin
. hinter der Kiosk-Theke

Mit 94 Jahren steht Marlies Lintener noch fast taglich hinter der

[

Es gibt Wichtigeresim

Theke ihres kleinen Kiosks in Wuppertal. Seit Jahrzehnten ist der
Laden mit Zigaretten, StiBigkeiten, Getranken und Zeitungen ein

Leben, als besténdig dessen
Schnelligkeit zu erhéhen.

fester, vertrauter Treffpunkt im Viertel. Der Kiosk, den schon ihre Mahatma Gandhi
Mutter fuhrte, ist fir Lintener weit mehr als ein Geschaft: ,,Der
Laden ist mein Leben®, sagt sie mit einem Lacheln. Fur viele Douuerstag

Nachbarn ist er ein Stiick Heimat - ein Ort fir Gesprache, kleine

Hilfen im Alltag und das vertraute Gefiihl von Gemeinschaft.
Trotz ihres hohen Alters denkt die Kiosk-Besitzerin nicht ans

Versuche stets, ein Stiick

Aufhéren. Was fiir eine bemerkenswert schéne Besonderheit! Himmel ﬁper deinem
......................................................................................... Leben frei zu halten.
Marcel Proust
Fredfag
Ruhe und Einsamkeit
) sind die besten Freunde
Jahre alt waren Deutschlands Einwohner der Seele.
2024 im Schnitt. Mit 42,2 Jahren AU LR IR 9l
war Hamburg das jungste Bundesland. Sawstag
Quelle: Statistisches Bundesamt Gliick entsteht oft durch
Aufmerksamkeit
..gibt es ein Wiedersehen A

[
mit Bernd Stromberg
Der Buro-Miesepeter (gespielt Was man
von Christoph Maria Herbst) nicht aufgibt,
meldet Sichpzurl]ck — und das STROMBERG hat man nie verloren.
Friedrich Schiller

Wieder alles
wie immer

gleich auf grof3er Leinwandl!
Ab dem 4. Dezember 2025 ist
die Kultfigur wieder im Kino

Moutag

) Optimismus
Zu sehen. Zur Erinnerung: Der ist der Quell
letzte Film ist von 2014. Fans des Mutes.
der Serie durfen sich auf den Nicholas M. Butler
gewohnt bissigen Burohumor, e .

o - Deustag

scharfzungige Spruche und
jede Menge peinlich-geniale Ein Spaziergang am frithen
Situationen freuen. Auch das Kollegen-Team ist Morgen ist ein Segen
nattrlich wieder mit von der Partie, inklusive fiir den ganzen Tag.

neuer Gesichter und altbekannter Intrigen.

Henry David Thoreau

FOTOS: STOCK.ADOBE.COM (2), JORG ISRINGHAUS, CHRISTOPH KOSTLIN, PR

bella 7



e . B e 7 e
X B~ = T T e ey | e

R e

.I‘ X

INSPIRATION




nasic’ wirkt

nasic® neo mit 2-fach Wirkung

befreit & schiitzt

- ¥

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

befreit schnell
und langanhaltend**

Engelein, Engelein

Sind die aber siiR! Fiir die schwebenden Himmelsbo-
ten mit einem Pompon-Maker (Bastelladen) Bommel
aus Wolle herstellen, in Holzwadscheklammern ste-
cken. Gesicht und Haare aufmalen, Fliigel aus gold-
farbenem Bastelpapier zuschneiden und ankleben,
Nahgarn anknoten und die Engel aufhdngen.

“Wirkeintritt innerhalb von 5—10 Minuten. ~Bis zu 3 x téglich.

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 lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
© © 06 0 06 060 0606 06060606 0606060060606 060606060000 o Cassella-med, Gereonsmiihlengasse 1, 50670 KéIn — Ein Unternehmen der Klosterfrau Healthcare Group.
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HUMOR
Tiere machen oft

Heuteschon s

Schnappschisse
bringen vor
mah und hinter der
® Kamera Spalf3
T Alles eine Frage
der Perspektive

.\ Obdas so vorteilhaft ist,
., wenn die Kamera von unten
fotografiert? Mein langer

- Hals kommt so nicht gut zur
3 Geltung. Immerhin muss ich
‘g‘ mir keine Gedanken um ein
S Doppelkmn machen.

\

So ein kostliches

Niisschen

Oh, was knusperst du denn
da Leckeres? Hach, ich hab’
jaauch so fiirchterlichen
Hunger. Vielleicht bemerkst
du mich und mein Flehen ja,
wenn ich dir noch ein biss-
chen auf den Pelz riicke?

Entspannt euch,
liebe Menschen!

Ganz ehrlich? Ihr Menschen seid

oft viel zu hektisch. Wie sagt ihr so
schon: hektisch tibern Ecktisch? Das
klingt lustig, macht aber eine wahn-
sinnige Unruhe. Ich bin ja ein Freund
von gepflegter Gemiitlichkeit.

Ich hab’ einen

Wachposten
Mama ist eine echte ¢
Schnarchnase. Dabei .
gibt es doch so unend-
lich viel zu entdecken
hier im ewigen Eis.

Alles GUt.e kommt Und sie schlaft seelen-
bekanntlich von oben ruhig. Aber zum Gliick
Warum die zwei wohl so gespannt nach kann ich von hier
oben starren? Vielleicht segelt gleich ein oben alles sehen. Und
Steak vom Himmel. Oder ein Ball. Oder wecke sie nicht auf.

beides. Bis es so weit ist, wird vorsichts-
halber kein Augenblinzeln verschwendet.

10 bella

FOTOS: MAURITIUS IMAGES (3), STOCK.ADOBE.COM, PICTURE ALLIANCE/NATURE IN STOCK



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

Ernahrungsfehler sind liebge-
wonnene Essenswinsche. Plotz-
lich darauf zu verzichten, macht
unzufrieden. Man wird schwach,
geht zum Kuihlschrank 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 genief3en.
Strenger Verzicht ist nicht notwen-
dig. Nehmen Sie einfach
formoline L112 zu lhren
beiden Hauptmahlzeiten ein.
Der Wirk-Ballaststoff L112

o

Info: www.formoline.de *

000919, (2017). «
glucosamine influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic acid

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 @)@
Begleit-App. Jetzt gratis R::%
downloaden. Cifa

Starke Hilfe beim Abnehmen
Eine aktuelle klinische Studie'
zeigt, dass die Teilnehmenden mit
formoline L112 - als Unterstit-
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

formoline Lz -

sus Threr APOH’\&!(&

Bei Ubergewicht und Adipositas

formoline

J)L Medizinprodukt
formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Medizinprodukt Klasse IIl (CE 0123). Anwendung im Rahmen einer moderaten Didt. *
gen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. « Cornelli, U. et al. (2017): Long-Term Treatment of Overweight and Obesity with Polyglucosamine (PG L112): .

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(1
" BMC Obesity 3:18. « Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/15093-0. « Fachliche Info fiir beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste. formoline.de

L1125

Gegenanzei-
Curr Dev Nutr 1,
6), 3516. + 2) Cnubben (2016): A single oral dose of a poly-
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eitet im Rollstuhl

~Aufzugeben war

nie eine Option”

Ein Unfall nahm ihr die Fahigkeit zu laufen - aber nicht
die Freude an ihrer Lebensaufgabe

inzige BabyfiifSchen
strampeln in der Luft.
Liebevoll greift Sandra
Luth-Pischel (58) die
Beinchen des Men-
schenkindes, massiert sie sanft.
Man spiirt sofort: Diese Frau ist in
ihrem Element. Schon immer hatte
sie ein gutes Gespiir fiir die Allerjiings-
ten, liebte als Madchen kleinere
Kinder, jobbte als Babysitterin. Sandra
kampfte sich nach der Ausbildung zur
Erzieherin durch die harte Hebam-
men-Schule. Das war vor 34 Jahren.
Rund um die Uhr ist sie seitdem fiir
werdende Miitter im Einsatz, gibt

12 bella

unter anderem Geburtsvorbereitungs-
und Massagekurse, ist Tag und Nacht
telefonisch erreichbar - mit Herz

und aus Leidenschaft.

Was sie nicht schafft,
iibernimmtihr Mann
Das dndert sich auch nicht, als ein
Unfall 2004 Sandra aus der Bahn wirft.
Sie ist von nun an querschnittsgeldhmt
- und auf den Rollstuhl angewiesen.
Im Krankenhaus kann sie nun nicht
mehr arbeiten. ,,Aber meinen Beruf
aufzugeben, kam fiir mich
nie infrage‘, sagt sie. Also arbeitet sie
von nun an ausschliefllich freiberuf-

lich. Gestaltet ihre Praxis in ihrem
Haus in Sollerup (Schleswig-Holstein)
barrierefrei. Was sie selbst nicht
erledigen kann, iibernimmt ihr Mann
Bernd (57). ,,Es war klar, dass Sandra
ihren Beruf nicht aufgeben wird, also
habe ich es getan und es nie bereut.
Finanziell ist das kein Problem.
»,Mein Verdienst reicht aus, um Haus,
Auto und Lebenskosten zu halten’
sagt Sandra, die nicht mit ihrem
Schicksal hadert. Dafiir ist auch keine
Zeit - denn es sind immer Frauen da,
die sie brauchen, weil Untersuchun-
gen anliegen, ein Milchstau im
Anmarsch ist, das Baby krankelt. , Es

FOTOS: UTE MANS



gab noch keinen Tag, an dem ich keine
Lust hatte zu arbeiten‘, sagt Sandra.
»Die Wédnde bei mir sind gepflastert
mit Danksagungen, mit Bildern, mit

= : -
WS . e .

Seit 34 Jahren
arbeitet Sandra
als Hebamme

- davon hdlt sie

Puzzles und Karten. Und immer
wieder steht dort ,Hebamme sein ist
nicht dein Beruf, sondern deine
Berufung’ Genauso istes.“ ®
Jana-Marie Liihring

Hebammen
in Deutschland

Sie unterstiitzen Frauen wahrend

der Schwangerschaft, Geburt und
Nachsorge. In Deutschland sind etwa
29.000 Hebammen und Entbindungs-
helfer angestellt tatig. Etwa 19.000
arbeiten freiberuflich, die wenigsten
von ihnen bieten auch Geburtshilfe an.
Griinde daflir sind lange Bereitschafts-
zeiten, lange Wege durch die Schlie-
Bungen von Geburtskliniken und hohe
Haftungspramien. Deshalb wird

in Deutschland derzeit von einem
Hebammenmangel gesprochen.

santaverde.de

|

SANTAVERDE

MEQeMETIN

£ PROTECT
radiant
eye serum

shina- Dt
ariant Linsen,
st und kst i
paryie strahlen |

3

Bringt dich
zum Strahlen.

Das radiant eye serum ohne Duft — neu in unserer
AGE PROTECT Linie. Fur sichtbar gepflegte
Augenblicke. Es kombiniert Parakresseextrakt zur
sichtbaren Glattung feiner Linien mit schitzendem
Ectoin, welches die Haut vor Umwelteinflissen
bewahrt. Aloe Vera Bliutennektar beruhigt und
spendet Feuchtigkeit, wahrend Hyaluronséure die
Haut intensiv aufpolstert. Fir eine frische, gestdrkte
Augenpartie — jeden Tag.

¢ \® v”//"\\\y

Santaverde ist nach strengsten
internationalen Standards flr echte
Naturkosmetik NATRUE-zertifiziert.

SANTAVERDE

_

NATURKOSMETIK



MODEBERATUNG
Stille Nacht,
) . ‘ glitzernde
Nacht - di
Wie schon N smciice
1 madchten von

uns getragen
und verschenkt

. ; SCHATZ AM ARM .
. Fiinf rote Onyx-Steine y

verzieren das %‘ BLUE CRUSH

feingliedrige ] Passt toll zu

Q. Armband. ] besonderen
Cajoy, ca. 60 € g Blusen und

£ Tops mit tiefen

V-Ausschnitten.
Tchibo, ca. 20 €

_ar

Die Ohrhanger mit Schleifen-
Steckern erinnern an kleine

Christbaumkugeln. o
Charles & Keith, ca. 45 € %‘S[uw

SCHNEEBALLSCHLACHT ; %%r

DREISAMKEIT
Der moderne Ring aus

- " schmalen Reifen plus Strass
FEURIG UND FESTLICH besitzt zeitlose Eleganz.

Ein Hingucker - ob

o Leonardo Jewels,
solo oder inmitten

anderer Ohrstecker.
Coeur de Lion,
ca.39€
Von wegen kitschig! Die
herzférmigen Glieder sorgen
fiir leuchtende Augen.
GMK Collection iber NEEN A R e
Christ, ca. 90 € Opulente Colliers
GOLDREGEN sind zuriick und
e Besonders bei verschoénern selbst
Nh-ﬁf@; hochgesteckten simplere Oberteile.
e ?f % | Haaren kommen sie Zara,ca. 40 €
EISKONIGIN gut zur Geltung.
Perfekt, um ihn mit & Other Stories,
anderen Ringen am ca.29€
Finger zu tragen.
Tchibo, ca.35 €
AN ORT UND STELLE
Driving home for Christmas?
Auch auf Reisen bleibt
alles gut sortiert.

ROMANTIK PUR
Im herzférmigen
Etui aus Cord findet
jedes Geschmeide
seinen Platz.
Maanesten, ca. 45 €

Bijou Brigit

te,ca.20 €

ES WIRD PERSONLICH
Ein individuelles Geschenk
mit verspieltem
Buchstaben-Dekor.

14 bella Accessorize, ca. 26 €




Mode &: Beaut

Freude direkt
per Post

Die Online-Plattform Sellpy
macht das Verkaufen aus-
sortierter Fashion einfach:
einschicken, zuriicklehnen
und Geld verdienen. Super!
Kuratierte Shops versorgen
uns auRerdem mit vielen
glamourésen Looks und
modischen Geschenken.
Weitere Infos unter
www.sellpy.de

L ]
All-in-one
Geschenksets sind alle Jahre wieder ein gern
gesehener Gast bei der Bescherung. Das ,Weg-
begleiter“-Set von Nivea enthdlt die ,,Creme
Sensitive“-Pflegedusche, die ,Verwohnende Soft

Milk“-Lotion und die ,,Beruhigende Tagespflege“.
Ca. 18 €, www.nivea.de

Authentisch
schon

Schon einmal auf Fakes
im Internet reingefallen?
Dank der neuen Echtheits-
priifung von Ebay wird es
leichter, Designermode,
-schuhe und -handtaschen
ohne Angst vor Betriigern
online zu kaufen. Damit
sind wir immer auf der
sicheren Seite!

Shoppen auf www.ebay.de

'TRAUMHAFTE | Rosige Aussichten

glitzernde Strass-
der Vorweihnachts-

Neben der Blume der
Liebe runden Noten wie
Zitrone, Lilie und Jasmin
die Komposition des neu-
en ,,Pixi Rose“-Parfiims
ab. AuBerdem passt der
kleine Flakon in wirklich
jede Handtasche.

15 ml fiir ca. 18 €,
www.pixibeauty.com

- zeit erstrahlen.
Ohrringeca.15 €

Kette ca. 25 €,

Armbander ab
ca.10 €, Ringca. 11 €,

alles Bijou Brigitte

FOTOS: PR
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MODE

Immer top

Opulente Stoffe, raffinierte Schnitte: Mit diesen
schmucken Blusen und Oberteilen stimmen wir
unsere Outfits auf die Festsaison ein

*‘\ =] "L 4

;‘ - A‘\

iel mit ;=5
Kontrasten |y -

| Die Mischung macht’s: Bei I8

| diesem Mesh-Oberteil bleiben

§ L 31 .
Trend-Teil
‘S‘chluppenblusen mit |
Schleifenkragen sind wieder
angesagt. Kein Wunder, denn
sie verleihen, so wie dieses

& 770 himmelblaue Modell, unserer
I/ Garderobe im Nu eine

Lo/ 1/ ™ feminine Note.
‘ < Vero Moda, ca. 45 €

B Prachtstiick {
]

Aus schimmerndem S'amtind mit
weich fallendem Wasserfallkragen,
so ist das jadegriine Top ein echter
Schmeichel-Star. Statt Cremeweil3
passen auch edle Braunténe dazu.
Witt, ca. 22 €

Glanzend aufgelegt

Ob zur schwarzen Hose oder zur Jeans:

Bei dieser Bluse aus goldgelbem,
seidig-strahlendem Lyocell-Mix darf der Rest
des Outfits ruhig schlichter ausfallen.
C&A,ca. 26 €

FOTOS: PR
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BEAUTY

Dieser Schnitt B

Beauty-Experte
Der Hair- und Make-

ht -l up-Profi aus Hamburg
stylt Models, Promis
I I l aC a ‘ S | I | 1 - und auch groRartige
Leserinnen
Immer nur Locken? Das war unserer
Kollegin Jennifer zu langweilig. .

Dank mehr Stufen ist ihr Haar
viel wandelbarer geworden

Vorher

Unsere Kollegin
Jennifer (40) hat
von Natur aus
Korkenzieherlocken,
die sie offen tragt.
»lch hatte gern
einen Schnitt,

aus dem ich mehr \
machen kann®, '
verrét sie. ™
i
Kiirzere Partien \

rahmen Jennys
Gesicht schon ein.
Cool: der Seiten-
scheitel
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Entspannte Wellen als
attraktive Alltags-Begleiter

Ein ,.Blowout“ ist das ideale Ausgangs-Styling fiir weitere
Looks. ,,Das ist einmalig nach dem Duschen ein wenig Arbeit,
aber danach fillt das Haar tagelang super - perfekt fiir alle, die
nur ein- bis zweimal die Woche waschen®, verrat unser Experte.
So geht’s: nach der Wasche die Haare zuerst mit dem Fohn
antrocknen. Danach Strdhne fiir Strahne iiber einer XL-Rund-
biirste formen. Kurz auskiihlen lassen, Biirste I6sen und mit der
nachsten Partie fortfahren. Ein Glanzspray veredelt am Ende.
Versiegelt und pflegt zugleich: ,,Styling Spray Diamond Glass®,
Nedqi, ca. 10 €, bei dm

Beim F6hnen
starten wir
unten und
arbeiten uns
Lage fiir Lage
zum Deckhaar.
»Strahnen mal
von oben, mal
von unten um
die Biirste
wickeln - fiir
mehr Dynamik®,
sagt Sascha.

Die Clips in dem Ton
der Haarfarbe wahlen
und moglichst
unsichtbar festste-
cken. Fiir Extra-Halt
spriiht Sascha vorab
noch etwas Haar-
spray drauf. ,Halt
super®, so der Profi.

Hochgesteckt zu
besonderen Anlassen

Das Geheimnis moderner Steckfrisuren: Je weniger
akkurat sie gestylt werden, desto frischer sehen sie
aus - super bei Locken! Sascha greift vorab zu einem
Trockenshampoo: ,.Fiir mehr Griffigkeit in die Langen
spriihen, dann einen hohen Zopf binden und die
Langen nach Gusto entlang des Gummis festclippen.”
Weilelt nicht und duftet toll: ,Trockenshampoo

Allin One“, Batiste, ca. 4 €, in Drogerien

Die glatte Linie fur
einen neuen Style

Wer Naturlocken hat, verdandert
mit dem seidigen Look seinen Typ
sofort. Wichtig, um die trockenen
Enden nicht zu
strapazieren, ist ein
Hitzeschutz. ,Ins n
Haar sprithen und

noch mal kurz

anféhnen, sonst

schadet ihm das

heiRe Eisen nur®,

weild Sascha. Erst

danach Partie fiir

Partie durch das

Der groRte Vorteil von
Jennys Lowenmadhne:

Hitze-Tool ziehen. GARNICR Sie hat vom Ansatz an
Anti-Frizz-Formel: FRUCTIS f schon tolles Volumen.
LFructis Sleek & ‘ i Beim Glatten reicht es
Stay Heat-activated SLEEK also, wenn wir circa drei

& STAY

HEAT-ACTIVATEDSERUM
P RRUMTIERMO-ACTE

R PEN

Zentimeter darunter
erst ansetzen.

Serum®, Garnier,
ca. 8 €,in Drogerien

FOTOS: NADINE FISCHER, PR
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BEAUTY

Weiche Lippen

Wenn es drauRen kalt wird, sollten Lippenstifte
nicht zusétzlich austrocknen. Ole und aufpols-
ternde Peptide kommen hier gerade recht.

1In neun dezenten Nuancen: ,Legendary Lip Oil“
im Ton , Alessandra“, RMS Beauty, ca. 27 €,
tiber www.organicluxury.de

2 Cremig dank Granatapfelbliiten-Extrakt: ,True
Velvety Lipstick® im Ton ,,Blush Pink®, Korres,
ca. 27 €, de.korres.com

3 Farbt die Lippen zartrosa: ,,Plumping Lip Balm®,
Lavera, ca.4 €, in Drogerien

Wer eine pflegende
Foundation wahlt,
kann sich auch
langdfristig tiber eine
schoéne Haut freuen

Mascara, Lippenstift
und Foundation
kébnnen mehr als nur
gut aussehen - Make-
up punktet jetzt mit
Extra-Pflege

Strahlende 1 ?
Haut g

Mit Foundation und Concealer
lassen sich kleine Makel optisch
ausblenden, Rouge ist ein
schneller Frischmacher. Das
Tolle: Enthalten sie gleichzeitig

Volle Wimpern
und Brauen

Seren, die das Wachstum von
Augenbrauen und Wimpern anregen,
sind aktuell ein gro3er Trend.
Praktisch: Diese pflegenden Essenzen
sind jetzt auch in Mascaras, Eyelinern

Wirkstoffe wie starkende Cerami-
de, verfeinernde Niacinamide und
Feuchtigkeitsgeber wie Glyzerin,
unterstitzen sie zusatzlich den
Effekt unserer Hautpflege.

1Lasst den Teint feiner wirken: ¢
»The Porefessional Foundation®, b
Benefit, ca. 49 €, in Parfiimerien

2 Ideal bei Augenschatten: ,,Skin
Adapting CC Concealer®, Trend It
Up, ca. 3 €, www.dm.de

Wit BEFTIE, |
1 ot v |
2 TERARIOEY

ALTTOH |

)

|

]

und ténenden Augenbrauenprodukten
enthalten, sodass die tagliche
Anwendung und das Dranbleiben
noch einfacher werden.

1 Flilit feine Brauen auf: ,,Perfect
Silhouette Eyebrow Gel“, Thom by
Thomas Rath, Zweierpack, ca. 40 €,
www.hse.de

2 Schwarze Wimperntusche mit
Wachstumsserum: ,,Grow & Tint
Mascara®“, M. Asam, ca. 19 €,
www.asambeauty.com

<1 3 Rouge in leichter Serum-Form: . . 3 - 3.
e Superdewy Blush Burst* im Ton =5 3 Dunkiler Eyeliner fiir kraftigere wf
& " « 05 Wimpern: ,Natural Lash Extension s 5
c | phatermelon Pop Coral’ = Serurlla1 Eyeliner®, Sante, ca. 18 € Cidg
Z  Revolution, ca. 8 €, iiber £ > Y : (L I (i85 -
i www.douglas.de Az liber www.eccoverde.de i 24
g y ¢ =2
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\ % BIS ZU 72H
s Feuchtigkeits- | FEUCHTIGKEIT

lotion

Hautschutzbarriere

Mit 3 essenziellen
Ceramiden & Sheabutter
[ NEU Y

5% HYDR(

MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM
shreneigende s INtENSIVE
Feuchtigkeitscreme

e —
EASENDELE Camng @ 5% HYDRO-UREA™

MILDERT ANZEICHEN VON
HAUTTROCKENHEIT SOFORT

- JUCKREIZ - SPANNUNGSGEFUHL - ABSCHUPPUNG

FUR EINE GESTARKTE HAUTSCHUTZBARRIERE



DAS TUT MIR GUT

Tipps fur mehr

{ebensfreude

-~

leine Inseln im Alltags-
stress, Erfiillung im Job,
gesunde Erndhrung: Im
Grunde haben wir alle
dhnliche Ziele. Wir lieben
die Abwechslung, sehnen uns nach
Anerkennung - und manchmal
auch nur nach fiinf ruhigen
Minuten: um kurz in uns hineinzu-
spiiren, die Aufgaben des Tages
neu zu ordnen und fiir Einfille
offen zu sein. Dass wir im Leben
bestehen kénnen, haben wir ldngst
bewiesen. Und doch konnte es uns
noch besser gelingen, die besonde-
ren Momente herauszukitzeln und
personlich zu wachsen, oder? Was
halt uns eigentlich davon ab, unser
Netzwerk mal wieder zu erweitern
und neugierig zu hinterfragen, was
das Leben der anderen bereichert?
Warum schrecken wir zurtiick,
wenn sich Chancen auftun?

Meist ist es der enorme Angang,
der grofie Abstand, der zwischen
der aktuellen Situation und dem
angestrebten Ziel liegt, der uns
zum Zauderer werden lasst.
Zwischen all den Verpflichtungen

-
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aben WII’ ja alles. Trotzdem fragt diese leise Stimme im
: Kopf immer mal wieder: Soll’s das schon gewesen sein? Nein!
Nie wir mit kleinen Schritten unsere Komfortzone verlassen

iches Sofa:

und Terminen meinen wir, nicht
iiber die Energie zu verfiigen, um
etwas Grofies anzupacken. Dass
es eher die kleinen Schritte sind,
die ein nachhaltiges Plus an
Lebensfreude, Zufriedenheit und
Gelassenheit mit sich bringen,
iibersehen wir glatt.

Die Amerikanerin Caroline Arnold
hat ein Buch dartiber geschrieben,
das bisher allerdings nur auf
englisch erhéltlich ist: ,Small
Move, Big Change” Es handelt
davon, wie man mit Mini-Verdande-
rungen grofie Verdnderungen
herbeifiihrt, zum Beispiel seine
Starken noch mehr zum
Vorschein bringt, seinen
Horizont erweitert,
besondere Momente
zu schitzen lernt. Das
Gute daran: Es kostet
kaum Kraft, und wir
konnen sofort damit
loslegen. e

Katja Bosse



Indem wir schlechte
Erinnerungen

davonsegeln lassen,
verzeihen wir uns selbst

Quelle: Universitat Heidelberg

Um Starken noch
besser zum Vorschein
zu bringen, reichen
kleine Anderungen

!

VIET T
ist wichtig!

Magnesium Verla®

Der Klassiker

bei Magnesiummangel:

e | eicht zu schlucken
e Bedarfsgerecht dosierbar

e Angenehmer Geruch
und Geschmack

Magnesium Verla® N Dragées

Wirkstoffe: Magnesiumcitrat, Magnesiumbis(hydrogen-L-glutamat). Anwen-
dungsgebiete: Behandlung von therapiebediirftigen Magnesiummangel-
zustanden, die keiner Injektion/Infusion bediirfen. Nachgewiesener Magne-
siummangel, wenn er Ursache flir Storungen der Muskeltatigkeit (neuro-
muskulére Stérungen, Wadenkrdmpfe) 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.

Foto: AdobeStock/degreez

Mineralstoff-
<@ kompetenz

Nur in Ihrer Apotheke!

Verla-Pharm Arzneimittel GmbH & Co. KG, 82324 Tutzing
www.verla.de
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rviel bringen

8 Tipps, die wenig Kraft kosten, abe

Jeder, der an lhnen vorbeigeht oder im
gleichen Bus sitzt, hat seine Geschich-
te. Traume, Angste, Verunsicherun-
gen, Erfolge, Starken, Griinde zum
Lachen und Griinde zum Weinen.
Sehen Sie sich einige von ihnen

an. Versuchen Sie, sich Ge-

schichten Gber sie auszudenken

- wer sie sind, was sie beruflich
machen, die H6hen und Tiefen

ihres Lebens. So kann sich unser

Blick auf die Welt grundsatzlich
verandern und liebevoller werden.

Es gibt Orte, die uns den Larm und

die Anforderungen der Welt verges-
sen lassen: Die Natur kann so ein
Kraftplatz sein, das Fitness-Studio oder
eine besondere Wohlfiihlumgebung.
Manchmal reicht schon der Blick auf
einen Baum durchs Blirofenster, der
uns dazu einladt, zur Ruhe zu kommen
und tief durchzuatmen. Weitblick
gewinnt aber vor allem, wer seinen
Kraftort noch mit einer Kraftquelle
verbindet: sich an seinem Lieblings-
platz bewegt, innehdlt oder spielt. Sie
kénnten mit Ihrem Hund durch den
Park toben, zu lhrer Lieblingsmusik
durchs Wohnzimmer tanzen oder am
Schreibtisch einen Moment in sich
hineinspliren, wahrend Sonnenstrahlen
lhre Nase kitzeln. Schon funf Minuten
heben die Laune spurbar.

Wir fangen an, Dinge nur noch fiir uns zu tun - dadurch als Person sehr schnell weiter.
und nicht, um andere zu beeindrucken. Wir verkorpern eine starke Realitat, die auch
Sich zu (iberwinden, statt seine Angste zu ver- andere Menschen anzieht und an uns bindet.

drangen, erzeugt eine grole innere Zufriedenheit. Stuick fur Stiick bauen wir das unerschiitterliche

Wir sammeln in kiirzester Zeit eine enorme Flille  und starkende Vertrauen in uns selbst auf, jeder
an neuen Erfahrungen und entwickeln uns Herausforderung des Lebens gewachsen zu sein.
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Eine geruhsame Nachtruhe starkt
nicht nur die Willenskraft, sondern
auch die Entscheidungsfreude und
den eigenen Willen. Der Grund: Die
Hormone kommen ins Gleichge-
wicht, was die Energie ausbalanciert.
AuRerdem kann das Unterbewusst-
sein so neue Verbindungen herstel-
len und Entdeckungen machen - das
starkt die Problemlésungsfahigkeit.
Schon eine Viertelstunde mehr Ruhe
kann eine Menge ausmachen. Tipps
fur besseres Schlafen: Investieren Sie
in ein ergonomisches Kopfkissen,
dunkeln Sie den Raum vollstandig ab,
verbannen sie alle elektrischen
Gerate ins Wohnzimmer und senken
Sie die Raumtemperatur.

Die
Selbstfiirsorge
aktiv starken

Wenn wir unsere eigenen Bediirfnisse vernach-
lassigen, leiden Kérper und Seele. Und wenn man
Terminvereinbarungen auf die lange Bank schiebt,
erzeugt dies eine unterschwellige Anspannung, die

der Produktivitat schwer zusetzt. Vereinbaren Sie
deshalb heute noch einen Termin bei einem Arzt,
den Sie schon lange aufsuchen wollten, mit der
Steuerberaterin oder einer Freundin, die Sie
endlich wiedersehen moéchten - wenn auch
nur digital. Danach sind Sie sofort
entspannter, obwohl es doch nur ein
kurzer Griff zum
Telefon war.

Wenn etwas in maximal zwei Minuten
erledigt ist, machen Sie es gleich. Gar
nicht erst aufschreiben und auf die
To-do-Liste setzen - einfach machen!
Wir schieben erstaunlich viele Dinge
vor uns her, die eigentlich im Hand-
umdrehen erledigt waren.

Lesen Sie bitte auf der niichsten Seite weiter

eg
sschmerze

Halstabletten Classic

Mit Minzgeschmack . M E D | C E

20 Lutschtabletten THE HEALTH FAMILY

Nur
Dorithricin®
wirkt:

1. schnell
2. spurbar schmerzlindernd
3. langanhaltend’

'Palm et al., Int J Clin Pract. 2018; e13272.

Dorithricin® Halstabletten Classic. Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen
Behandlung bei Infektionen des Mund- und Rachenraumes mit Hals-
schmerzen und Schluckbeschwerden. Enthalt Sorbitol und Minzél. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. Stand: 04/2022. MEDICE
Arzneimittel, 58638 Iserlohn.

. MEDICE

THE HEALTH FAMILY
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Aufgeregt vor einem Gesprach?
Spuren Sie in sich hinein, wie sich |hre
Antworten anflihlen. Die Strategie
kann dazu beitragen, dass sich neue
Bertuhrungspunkte ergeben, etwas
Unbeachtetes bewusst wird und sich
Aufreger reduzieren. Sie werdenim
Gesprach gelassener sein und

sich wie befltgelt fuhlen.

Wabhlen Sie eine Angewohn-
heit, die Ihre Produktivitat
behindert - und verzichten
Sie heute darauf. Legen Sie

Einige Angste werden dadurch befeuert, dass wir
zusatzlich zu unserer Furcht vor der konkreten
Situation Angst vor der Angst entwickeln. Unsere
Erwartung, in Panik zu geraten oder ein Unwohl-
sein zu verspuren, erhalt die Stérung aufrecht. Wir
sind nun dauerhaft angespannt und versteifen uns
darauf, Angst zu entwickeln. Psychologische
Verfahren lehren deshalb, nicht gegen die Angst
anzukampfen, sondern sie nur zu beobach-
ten. Setzen wir uns also einige Minuten
hin und akzeptieren unsere Gedanken.
Jetzt werden wir gelassener und
nehmen dem Negativen die Kraft.
Je ofter wir die Meditation anwen-
den, desto schneller wirkt sie.

Bucher verflihren uns auf einzigarti-
ge Weise zu einer Reise durch Zeit
und Raum, Fantasie und Wirklich-
keit. Die Klassiker wirken vielleicht
alt und verstaubt, haben jedoch

die Zeiten Uberdauert und kbnnen
Uberraschend aktuell sein, auch
wenn sie viele Hundert Jahre alt
sind. Nehmen Sie einen Klassiker
zur Hand, den Sie schon immer
lesen wollten. Oder wahlen Sie mal
bewusst eine ganz andere Text-
form: Greifen Sie heute beispiels-
weise mal zum Sachbuch, lesen Sie
ein Gedicht oder schreiben Sie
selbst eine kurze Geschichte. Auch
eine fachlich interessante Website
zu erkunden unterstutzt das Entste-
hen neuer Ideen und Plane.

sich fest: ,Nicht einmischen®, Wer ein unangenehmes Gesprach vor sich her schiebt - einen
_Mich nicht kleiner machen, Anruf oder eine schwierige berufliche Diskussion -, verbraucht
als ich bin“, ,Keine Klatschge- unverhaltnismaRig viel Energie und bremst seine Produktivitat.
schichten anklicken“ oder Statt der Situation auszuweichen, kann man sich an einem
_Nicht im Internet einkaufen®. ruhigen Ort folgende ,fuhlenden Fragen® stellen:

Prufen Sie hinterher, wie

es war, einen Tag darauf zu
verzichten. Fliihlen Sie sich
besser? 24 Stunden kdnnen
einem die Augen &éffnen.
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Lebensfreude

Brigitte
Meins

LACHEN

ohne Sorgen

Nicole erlebt zu Weihnachten, wie erfullend 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 erzdhlen und dabei
unbeschwert ihre Lieblingsgerichte zu ge-
niefSen, bedeutet fiir sie pures Gliick. Noch
vor einigen Jahren war das fiir sie aufgrund
ihrer Zahnprothese nicht selbstverstandlich.
Eine Unsicherheit begleitete sie oft, wenn es
ums Essen oder Lachen ging. Doch auf diese
Zeit blickt Nicole inzwischen gelassen und
mit einem selbstbewussten Licheln zuriick.
Den entscheidenden Unterschied brachte fiir
sie ein kleines Hilfsmittel, das heute fester Be-
standteil ihres Alltags ist.
Dank der blend-a-dent Ultimate Haftcreme
fithlt sie sich beim Tragen ihrer Vollprothe-
se vollkommen sicher. Die spezielle Formel
bietet nicht nur starken Halt, sondern auch
eine schiitzende Barriere gegen Kriimel und
Speisereste, selbst beim Genuss von Weih-
nachtspldtzchen und anderen Leckereien.
Diese Sicherheit schenkt ihr das Selbstver-
trauen, um ihr Leben jeden Tag in vollen
Ziigen zu geniefien - ob beim herzhaften
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
grundsitzlich das Gefiihl, bei sich zu sein.
Heute mochte sie zeigen, dass es sich lohnt,
offen iiber das Tragen von Zahnprothesen

\

,Sicherheit schenkt Lebensfreude — und das Gefuhl,

Weihnachten unbeschwert genielRen zu kénnen.”

zu sprechen, und dass die richtigen Hilfen
den Weg ebnen konnen zuriick zu einem
Leben uneingeschrénkter Lebensfreude.
Nicole freut sich auf Weihnachten im Kreis
ihrer Liebsten und blickt den Festtagen mit
einem Lédcheln entgegen.

HAFTCREME FUR VOLL- UND TEILPROTHESEN y

sy
S S SOLL- VO T AT, -

1 im

Mehr Infos unter: www.blend-a-dent.de

ANZEIGE

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

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



VITALKUCHE

Das Beste aus

einem Topf

Wenn es schnell gehen muss oder es bei kaltem und nassem Wetter
einfach ein dampfender Eintopf sein muss, sind diese warmenden
Lieblingsgerichte genau das Richtige

. Brasilianischer Pfeffertopf mit schwarzen Bohnen

200 g schwarze Bohnen, 4 Zwiebeln,

3 Knoblauchzehen, 4 Fleischtomaten,
500 g Schweineschulter ohne Knochen,
ohne Schwarte, 40 g Schweineschmalz,
2 EL Rosenpaprika, 1 EL Tomatenmark,
1EL Mehl, 500 ml Gemiisebriihe,

2 Lorbeerblétter, 3 rote Paprikaschoten,
1Dose (425 ml) Gemiisemais, 3 rote Chili-
schoten, 150 g Chorizo, Salz, Pfeffer,
250 g Jasminreis, 2 Stiele Petersilie, 2 EL
01,12 Scheiben Friihstiicksspeck

Bohnen tiber Nacht einweichen. Am
nachsten Tag Zwiebeln in Streifen
schneiden. Knoblauch hacken. Tomaten

wirfeln. Fleisch in ca. 2 cm groRe Wiirfel
schneiden. Schmalz in einem Brater erhit-
zen. Fleisch darin ca. 5 Minuten anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch, Rosenpaprika,
Tomatenmark und Tomaten zufiigen. Ca.
10 Minuten schmoren. Fleisch mit Mehl
bestdauben, Briihe zugielRen. Lorbeer-
blatter zufiigen, aufkochen, ca. 2 Stunden
kécheln. Paprika in Streifen schneiden.
Mais und Bohnen abgieRen. Chili klein,
Chorizo in Scheiben schneiden.

Ca. 30 Minuten vor Ende der Gar-
zeit Paprika, Mais, Bohnen und Chili
zum Fleisch geben, mit Salz und Pfeffer

wiirzen. Ca. 5 Minuten vor Ende der Gar-
zeit Chorizo zugeben. Reis in Salzwasser
nach Packungsanweisung garen. Peter-
silie hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Speckscheiben darin knusprig braten.
Pfeffertopf mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Speckscheiben und Petersilie
garnieren. Reis dazu reichen.

Wartezeit ca. 12 Std.
Pro Portion ca. 1440 kcal,
E569,F789,KH104 g

FOTOS: HOUSE OF FOOD




One-Pot-Pasta

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Hahnchenfilet, 250 g braune Champig-
nons, 1 Wirsingkohl (ca. 600 g), 1 Knoblauch-
zehe, 2 EL 0|, Salz, Pfeffer, 800 ml Hiihner-
bouillon, 250 g Spaghetti, 200 g Gorgonzola,
50 g Walnusskerne, Oregano zum Garnieren

Filets waschen und in Streifen schnei-

den. Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Wirsing putzen, waschen, vierteln
und den Strunk entfernen. Kohl in Stiicke
schneiden. Knoblauch schilen und hacken. Ol
in einem Topf erhitzen. Hdhnchenstreifen darin
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knob-
lauch, Pilze und Kohl darin andiinsten.
Mit Bouillon abléschen. Nudeln zugeben,
aufkochen und ca. 6 Minuten kécheln.

Kase zerbréseln und unter den Nudel-

Hahnchentopf heben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Walntisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten. In Schalen
anrichten. Mit den gerdsteten Niissen bestreu-
en. Mit Oregano garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 690 kcal,
E499,F46g,KH22g

:—

Extra-Tipp

Die Nudelkochzeit hangt
von der Dicke der verwende-
ten Pasta ab und variiert stark
- achten Sie also auf die
angegebenen Kochzeiten auf
der Packung und geben Sie
bei Bedarf noch etwas
Wasser oder Briihe
hinzu.

Rote-Bete-Topf

Zutaten fiir 4 Personen

750 g Kartoffeln, 1 Packung (500 g)
vakuumierte, gekochte Rote Bete,
1Zwiebel, 3EL Ol, 1 EL brauner Zucker,
Salz, Pfeffer, ca. 2 TL gem. Kiimmel, 1,51
klare Gemiisebriihe, 800 g Spitzkohl,
3-4 Wiener Wiirstchen, 2-3 EL Apfeles-
sig, 100 g Schmand, %2 Packung
Tiefkiihl-Petersilie

Kartoffeln, Rote Bete und Zwiebel

wiirfeln. Ol in einem groRen Topf
erhitzen, Gemise darin andunsten. Mit
Zucker bestreuen, unter Riihren kara-
mellisieren lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Kimmel wiirzen, Brithe angieRen, aufko-
chen. Zugedeckt ca. 5 Minuten kdcheln.

Spitzkohl putzen, waschen, vierteln

und, bis auf den Strunk, in Streifen
schneiden. Spitzkohl in den Eintopf ge-
ben und weitere 8-10 Minuten kdcheln.
Wiirstchen in Scheiben schneiden, zum
Eintopf geben und kurz erhitzen. Ein-
topf mit Salz, Pfeffer und Essig wtirzen.
Eintopf in tiefe Schalen verteilen, jeweils
einen Klecks Schmand darauf geben und
mit der Tiefkiihl-Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 590 kcal,
E219,F349,KH50¢g
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Hackfleisch-Eintopf

1Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1kg
mehlig kochende Kartoffeln, 2 EL
Rapsoél, 400 g Hackfleisch, 1 EL Tomaten-
mark, 1 Dose (850 ml) stiickige Tomaten,
500 ml Gemiisebriihe, 1 EL Oregano,

4 Méhren, 1Stange Porree, Salz, Pfeffer,
1TL EdelsiiBpaprika, 1 TL Zucker,

3 Stiele Petersilie

Zwiebel wiirfeln. Knoblauch hacken.

Kartoffeln in Wiirfel schneiden. Ol in
einem grofRen Topf erhitzen, Hack darin
kriimelig anbraten. Zwiebel, Knoblauch,
Kartoffeln und Tomatenmark in den Topf
geben und ca. 3 Minuten mitbraten. Mit
Tomaten und Briihe aufgieBen, Oregano
zugeben, ca. 15 Minuten kdcheln.

Méhren in Scheiben, Porree in Ringe

schneiden. Nach ca. 15 Minuten Koch-
zeit M6hren zugeben und weitere ca. 10
Minuten kochen. Lauch zugeben und
noch ca. 10 Minuten kécheln. Eintopf mit
Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zucker
abschmecken. Petersilie hacken. Eintopf
mit Petersilie bestreuen.

Pro Portion ca. 540 kcal,
E289,F24g,KH52¢g

Sufdkartoffel-Chili

2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 1 rote
Chilischote, 1SiiRkartoffel (ca. 450 g),

3 bunte Paprikaschoten (rot, gelb, griin),
3EL 01, 1EL Tomatenmark, 1 EL Kakao,
1Dose (400 ml) gehackte Tomaten,

%2 TL getrockneter Thymian, 1 Msp. Piment,
Salz, Pfeffer, 1 Dose (425 ml) Kidneybohnen,
%2 Bund Schnittlauch, 100 g saure Sahne

Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln.

Chili klein schneiden. StiRkartoffel in ca.
1cm groRe Wiirfel schneiden. Paprika in
ca. 2 cm grof3e Stiicke schneiden.

Olin einem Topf erhitzen, Zwiebeln,

Chili und Knoblauch darin anschwitzen.
Paprika und StiRkartoffelwtirfel zugeben
und ca. 2 Minuten braten. Tomatenmark und
Kakaopulver ca. 1 Minute mitrésten, mit To-
maten abléschen und mit Thymian, Piment,
Salz und Pfeffer wiirzen. Chili ca. 20 Minuten
leicht kécheln. Kidneybohnen abtropfen
lassen und nach 10 Minuten Kochzeit zum
Chili geben. Schnittlauch waschen und in
feine Ringe schneiden. Saure Sahne mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Chili mit Schnittlauch
bestreuen, mit der Creme servieren.

Pro Portion ca. 390 kcal,
E13g,F159,KH52g




Grinkohl-Eintopf

500 g Griinkohl, Salz, 5 mittelgroRe
festkochende Kartoffeln, 2 M6hren,
4 EL 01,11 Gemiisebriihe, 4 Metten-
den (a 75 g), Pfeffer, 2 EL mittel-
scharfer Senf

Griankohl waschen, putzen und

trocken schleudern. In kochendem
Salzwasser ca. 3 Minuten vorkochen.
Herausnehmen und in kaltem Wasser
abschrecken. Abgieflzen und mit den
Handen das (iberschiissige Wasser
ausdricken. Kartoffeln und Méhren
schalen und wiirfeln. Ol in einem
grofRRen Topf erhitzen, Kartoffeln und
Mohren darin anbraten, Griinkohl zu-
geben und mit Briihe aufgief3en.

Mettenden in den Topf geben,

mit Salz und Pfeffer wiirzen. Senf
zufligen und ca. 25 Minuten bei mitt-
lerer Hitze kdcheln. Nach Ende der
Garzeit, Gemuse leicht zerstampfen,
zusammen mit der Wurst servieren.

Pro Portion ca. 460 kcal,
E239,F30g,KH24g

Noch schneller geht’s,
wenn Sie statt frischem Kohl
Griinkohl aus dem Glas oder
der Dose verwenden. Einfach

abgieRen und zum angebratenen
Gemutise in den Topf geben.
Wer frischen Griinkohl tibrig
hat, kann ihn nach dem
Blanchieren einfach
einfrieren.

Spinat-Gnocchi

200 g Blattspinat, 2 Zwiebeln,
400 g Merguez-Bratwiirste,
1Glas (370 ml) geréstete rote
Paprika in Lake, 2 EL Olivendl,
500 ml Hiihnerbriihe, 1 Packung
(500 g) Gnocchi (Kiihlregal),
200 g Schlagsahne, Salz, Pfeffer

Spinat verlesen bzw. put-

zen, waschen und trocken
schleudern. Spinat grob hacken.
Zwiebeln grob wiirfeln. Wiirste in
Scheiben schneiden. Paprika aus
dem Glas abgielRen und wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen und

Bratwurstscheiben darin ca.
5 Minuten anbraten. Zwiebeln zu-
geben und weitere ca. 5 Minuten
braten. Mit Briihe und 500 ml
Wasser abléschen, aufkochen.
Gnocchi, Paprika, Spinat und
Sahne zugeben, aufkochen und
bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten
kécheln. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, anrichten und servieren.

Pro Portion ca. 640 kcal,
E279,F399,KH48¢g
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CHENGLUCK

/ Nichts geht tiber
Kasekuchen!

Besonders wenn unser Lieblingsgeback mit
weihnachtlichen Gewiirzen, karamellisierten Niissen

Glithwein-Kase-Torte

Zutaten fiir 16 Stiicke

100 g Butter, 250 g Vollkorn-Butterkek-
se,1TL Zimt, 1 kg Magerquark, 1 Pack-
chen Vanillepuddingpulver,125g + 2 EL
Zucker, 3 Eier (Gr. M), 3 Apfel (a ca.

200 g), 25 g Mandelblittchen, 250 ml
Glithwein, 1 Packchen klarer Tortenguss,
Fett fiir die Form

Butter schmelzen. Kekse in einem
Universalzerkleinerer fein mahlen.
Keksbrdsel und Zimt mit Butter mischen,
in einer nur am Boden gefetteten Spring-
form (26 cm @) zu einem glatten Boden

andriicken. Ca. 30 Minuten kalt stellen.

| 32pella
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Quark, Puddingpulver, 125 g Zucker

und Eier verriihren. Apfel waschen,
Kerngehause mit einem Apfelausstecher
entfernen und Apfel halbieren. Ca. Halfte
der Quarkmasse auf dem Boden ver-
teilen. Apfelhalften mit der Schnittflache
nach unten hineindriicken. Rest Quark-
masse daraufgeben, glatt streichen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180 °C/
Umluft: 160 °C) ca. 1 Stunde backen.
Kuchen im ausgeschalteten, leicht geoff-
neten Backofen auskiihlen lassen.

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett

résten, herausnehmen und auskiih-
len lassen. Gliihwein, Tortenguss und
2 EL Zucker verriihren und unter Rih-
ren aufkochen. Gliihweinguss auf dem
Kasekuchen verteilen, ca. 15 Minuten kalt
stellen. Oberen Kuchenrand mit Mandeln
bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit ca.1'- Std.
Wartezeit ca. 2 72 Std.

Pro Stiick ca. 270 kcal,
E129,F99,KH33g

und stiBen Keksen kombiniert wird s
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Zebra-Kuchen

Zutaten fiir 16 Stiicke mischen. Bréselmasse als Boden in eine 50-60 Minuten backen. Im ausge-

100 g Butter, 100 g Schokoladen-Zwie- gefettete Springform (26 cm @) driicken. schalteten Ofen bei leicht gedffneter Tiir

back, 150 g Zwieback, 1 TL Lebkuchen- Ca. 30 Minuten kiihlen. abkiihlen lassen. 25 g Kuvertiire mit

gewiirz, 125 g Volimilchkuvertiire, einem Sparschaler zu Réllchen raspeln.
- 750Sahnequark, 150 g Zucker, 172 Pack- 100 g Kuvertiire hacken, iiber einem  Den Zebra-Kuchen damit verzieren.
foy chen Vanillepuddingpulver, 4 Eier Wasserbad schmelzen. Quark, Zucker,

(Gr. M), 150 ml Sonnenblumendl, Puddingpulver, Eier und Ol verriihren. Zubereitungszeit ca.1 % Std.

Fett fur die Form Masse halbieren. Kuvertiire in eine Wartezeit ca. 4 Std.

Butter schmelzen. Beide Zwieback- Halfte rihren. Teige in die Form fllen (s. Pro Stiick ca. 380 kcal,

sorten mahlen. Mit Butter und Gewiirz ~ Tipp). Kuchen bei 160 °C (Umluft: 140 °C) E99g,F269,KH28¢g

LT

. i

.

P

Extra-Tipp

Perfekter Look: 2 EL der
hellen Kasekuchenmasse
in die Mitte der vorbereite-
ten Springform geben. 2 EL der
dunklen Kasekuchenmasse auf
| den hellen Klecks geben und so
abwechselnd weitermachen, bis
beide Massen aufgebraucht
sind. Zwischendurch die
Form auf die Arbeits-
flache klopfen.
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Zutaten fiir 16 Stiicke
50 g Pinienkerne, 4 Haferkekse (a ca.
10 g), 150 g Mehl, 150 g Zucker, 75 g
Butter, 1 Ei (Gr. M), 1 Vanilleschote,

2 Bio-Orangen, 400 g Schlagsahne,
200 g Schmand, 6 Eigelb (Gr.M), 75 g
brauner Zucker, Mehl und Fett zum
Arbeiten, Frischhaltefolie, Backpapier,
Trockenerbsen

Pinienkerne goldbraun résten, heraus-

nehmen. Kekse fein mahlen. Mit Mehl
und 75 g Zucker mischen. Mit Butter, Ei,
Halfte Pinienkernen und 1 EL kaltem Was-
ser verkneten. Teig in Folie gewickelt ca.

1Stunde kuihlen. Teig auf Mehl rund (ca.
32 cm @) ausrollen und in eine gefettete,
bemehlte Tarteform mit Hebeboden

(28 cm @) legen. Rand andriicken. Teig
mehrmals einstechen, mit Backpapier
belegen. Erbsen darauf geben. Bei 200°C
(Umluft: 180°C) ca. 15 Minuten backen.

Vanilleschote langs aufschneiden,

Mark herauskratzen. Orangenscha-
le fein abreiben. Sahne, Schmand und
Vanillemark aufkochen. Eigelb und 75 g
Zucker verrithren. Schmand-Mix und
Schale unter Riihren in die Eigelb-Zucker-

mischung gieRen. Form aus dem Ofen
nehmen. Ofentemperatur auf 160 °C (Um-
luft: 140 °C) reduzieren. Papier mit Erbsen
entfernen. Guss in die Form gief3en. Im
Ofen weitere 20-30 Minuten backen. Aus-
kihlen lassen. Tarte mit braunem Zucker
bestreuen und mit einem Kiichengas-
brenner karamellisieren. Mit restlichen
Pinienkernen bestreuen.

Zubereitungszeit ca.1% Std.
Wartezeit ca. 3 Std.

Pro Stiick ca. 290 kcal,
E59,F20g,KH24g

+%
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Extra-Tipp

Lebkuchen-Mannchen:
Honig und 25 g Butter
erwarmen. Mehl, Backpulver,
1Prise Salz und Gewiirz mischen.
Alles mit Eigelb verkneten. Teig ca.
1Stunde in Folie kiihlen, ausrollen,
Mannchen ausstechen. Bei 180 °C
(Umluft: 160 °C) ca. 5 Minuten
backen. Auskiihlen. Mit Mix
aus Puderzucker und
Milch verzieren.

e
.
-

-

Spekulatius-Kuchen vom Blech

Zutaten fiir 24 Stiicke se auf den Boden eines tiefen Backblechs Lebkuchen-Mannchen backen (s.
400 g Butter, 450 g Spekulatiuskekse, (ca. 32 x 39 cm) gleichmaRig andriicken. Tipp). Tortenguss, 150 ml Wasser
7Eier (Gr. M), 200 g + 2 EL Zucker,2Pack.  Ca. 30 Minuten kiihl stellen. und 2 EL Zucker verriihren. Granatapfel-
Vanillezucker, 1kg Magerquark, 1kg saft unterriihren, aufkochen. Guss ziigig
Doppelrahmfrischkése, 30 g Speisestér- 2 Eier trennen. EiweiR steif schla- auf dem Kuchen verteilen, ca. 1Stunde
ke, Abrieb und Saft von 1Bio-Zitrone, 65 g gen. 150 g Butter, 200 g Zucker und kithlen. Sahne steif schlagen und in einen
Honig, 130 g Mehl, 1 TL Backpulver, Salz, Vanillezucker cremig riihren. 5 Eier und Spritzbeutel mit Sterntlle fllen. Ros-

1TL Lebkuchengewiirz, 1 Eigelb (Gr. M),

g . 2 Eigelb unterriihren. Quark und Kase marin in ca. 24 Zweige zupfen und mit
30tg Ffrudterzucker,is'lg_ Ml'léh’ 2 F:aclfcl ft unterriihren. Starke, Abrieb und Saft Puderzucker bestauben. Kuchen in Stiicke
roter lortenguss, mitranataptelsalt, ., unterriihren. Eischnee unterheben. schneiden. Mit Rosmarin, Sahnetuffs und

200 g Sahne, 6-8 Zweige Rosmarin,
Puderzucker und Zimt, Mehl fiir die
Arbeitsflache, Frischhaltefolie, Back-
papier, Ausstechférmchen (ca. 3,5 cm)

Kasemasse auf dem Boden verteilen. Bei Lebkuchen verzieren. Mit Zimt bestauben.
180 °C (Umluft: 160 °C) ca. 40 Minuten
backen. Kuchen im ausgeschalteten Ofen  Zubereitungszeit ca. 2 Std.

bei leicht gedffneter Tiir ca. 1Stunde Wartezeit ca. 3 72 Std.
225 g Butter schmelzen. Spekulatius abkiihlen lassen. Herausnehmen und voll-  Pro Stiick ca. 490 kcal,
fein mahlen. Mit Butter mischen. Mas-  standig auskiihlen lassen. E129,F329g,KH39g

FOTOS: HOUSE OF FOOD
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DIAT
Gewicht abbauen, Energie tanken

Schlank ohne
Diat-Stress

Eine gestoérte Darmflora kann die Zahl auf der
Waage negativ beeinflussen - wir zeigen lhnen,
wie Sie das mit Ernahrung andern kénnen

u bist, was du isst! Diesen
Spruch haben wir sicher
alle schon mal gehort, und
tatsdchlich steckt darin
auch mehr als nur ein
Fiinkchen Wahrheit - insbesondere,
was den Darm angeht. In unserem

fiir die Verdauung und Verstoffwech-
selung so wichtigen Organ leben
namlich gute und weniger gute Bakte-
rien. Wie viele von jeder Sorte vorhan-
den sind, hdngt davon ab, was wir zu
uns nehmen. Von Fast Food, weifSem
Zucker und verarbeiteten Lebensmit-
teln erndhren sich gerne die Bakte-
rien, die nicht genug bekommen
kénnen und HeifShunger auslosen.
Eine ausgewogene Erndhrung mit viel
Obst und Gemiise, Huilsenfriichten
und Ballaststoffen fordert das Wachs-
tum der guten Darmbewohner, die
uns gesund halten und sogar das

Abnehmen unterstiitzen kénnen. Y

Gesunde Verdauung g robiotika -
mitgutem Essen .* oder Prabiotika? .
Gute Darmbakterien bevorzu- .* Wahrend Prébiotika unverdau- °.
gen Prébiotika. Diese Stoffe : liche Pflanzenstoffe sind, die das °,
sind Ballaststoffe, die wir +  Wachstum und die Aktivitat von ¢
durch die Nahrung aufneh- « Darmbakterien fordern, sind Probio- :
men konnen. Besonders viel . tika Mikroorganismen, die wir mit «
von ihnen steckt in Chicorée, *der Nahrung, insbesondere aus .
Topinambur, Artischocken, *, Joghurt, Buttermilch, Sauerkraut ,°

Zwiebeln, Knoblauch, Schwarz- *, oder Kimchi aufnehmen und

wurzeln, Bananen, Haferflocken C. die unsere Darrpgesund- . .
und Spargel. Versuchen Sie e 1 unterstutzen; oo’

gleichzeitig, weniger raffinierten Ceveasctt

Zucker und WeifSmehl zu sich zu neh-
men, um das Wachstum von Hefepil-

zen, die Blahungen und Unwohlsein [
auslosen konnen, zu verringern. Eine »stgekocht
ausreichende Wasserzufuhr am Tag irden

hilft zusétzlich, unerwiinschte Stoffe Darm immei:’:,
im Darm herauszuspiilen. @ nocham
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Essen flr ein gutes Bauchgefiihl

Mit unseren cleveren Wohlflihlgerichten mit Prabiotika haben die guten Darmbakterien richtig
was zu futtern, sodass wir uns liber eine schlanke und zufriedene Mitte freuen kénnen

Schwarzwurzeln mit Lachs

Fiir 1 Port.: 750 ml Wasser, 15 ml Weinessig und %2 TL Mehl
verriihren. 200 g Schwarzwurzeln hineinlegen. 20 g Speck
und %2 Schalotte wiirfeln. 3 Haselniisse hacken. Schwarzwur-
zeln in Salzwasser mit 1Prise Zucker und 1 TL Zitronensaft
15-18 Minuten garen. Speck auslassen. 1 TL Ol und Zwiebeln
zufligen, anbraten. Niisse und 1 TL Zitronenschale zufligen.
Mit 1 TL Zitronensaft abloschen, wiirzen. 1 TL Butter zufiigen,
1EL geh. Petersilie unterriihren. 60 g Lachsfilet in 1 TL Ol
anbraten, wiirzen, anrichten. Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit ca.1Std.
Ca.450kcal,E169,F469g,KH5¢g

—

Gefiillte Artischocken

Fiir 1 Port.: 1 Artischocke waschen, Stiel herausbrechen.
AuRere Blatter abschneiden. Von der Artischockenspitze ca. %
abschneiden. Blattspitzen stutzen. Auf Stielansatz und Bluten-
spitze der Artischocken je eine Scheibe Zitrone legen, fest

binden. Sofort in reichlich kochendem Salzwasser ca. 30 Minu-

ten garen. Herausnehmen, gut abtropfen lassen. Die inneren
Blatter und das Heu entfernen. 4 Stiele Petersilie hacken. 25 g
Gouda raspeln. 25 g Salami fein wirfeln. Salami, 1 EL Semmel-
brésel, Kase und Petersilie mischen, in die Artischocke flillen.
Bei 200 °C (Umluft: 180 °C) ca. 15 Minuten tGberbacken.

Zubereitungszeit ca.1% Std.
Ca.250kcal,E159,F17g,KH11g

A

Hahnchen auf Topinambur

Fiir 1 Port.: 125 g Topinambur in kochendem Wasser 15-20
Minuten garen. 1Schalotte wiirfeln. Mit 1 EL Zitronensaft,

1TL Apfelessig, Zwiebel und %2 EL Honig mischen, wiirzen. 1EL
Ol unterschlagen. Topinambur pellen, in Scheiben schneiden,
mit der Marinade mischen. 125 g Tomaten in Scheiben schnei-
den, unterheben. Ca. 45 Minuten marinieren. 100 g Hdhnchen-
filets halbieren, wiirzen. In 1 EL 01 4-5 Minuten braten. Salat
und Filets anrichten. Mit Basilikumblattchen garnieren. Dazu
schmecken Vollkorn-Grissini.

Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Wartezeit ca. 45 Min. Ca. 420 kcal, E32g9,F259,KH 17 g

Bircher Musli
Fiir 1 Port.: 30 g Haferflocken in 80 ml Milch einweichen.
Zugedeckt tiber Nacht kalt stellen. ¥z EL geh. Mandeln rosten.
Y2 Apfel raspeln. Mit 50 g Joghurt und 1 TL Ahornsirup unter
die Haferflocken mischen. 10 g Cashewkerne rosten. ¥z Ba-
nane langs halbieren, in 1 TL Butterschmalz braten, mit1TL
Ahornsirup betraufeln. Birchermdisli mit Banane und Cashew-
kernen anrichten. Mit Zitronenmelisse und Zimt garnieren.
Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Wartezeit ca. 12 Std.

Ca.450kcal,E13g,F22g,KH55¢g
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RESTE-KUCHE
Grinkohl-Salat

Zutaten fiir 2 Personen

75 g Griinkohl, 3 TL Olivendl, 25 g gerieb.
Parmesan, Salz, Pfeffer, 25 g Pinienkerne,
75 g Rosenkohl, 1 Mini-R6mersalat, 300 g
Hahnchenfilet, 30 g Feldsalat (Reste),

50 ml Caesar-Dressing, Backpapier

Griinkohl zerzupfen. Mit 2 TL OI, Parmesan, Salz
und Pfeffer mischen und auf einem Blech mit
Backpapier verteilen. Bei 160 °C (Umluft: 140°C)
15-20 Minuten knusprig backen. Pinienkerne
anrosten, herausnehmen. Blattchen vom Rosen-
kohl abzupfen, in kochendem Salzwasser ca.

1 Minute blanchieren. AbgieRen. Roémersalat
grob zerzupfen. Fleisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit 1 TL Ol bestreichen. Filets in einer
Grillpfanne anbraten. Im Ofen bei 160 °C
(Umluft: 140 °C) 8-10 Minuten fertig garen. In
dunne Scheiben schneiden. Rosenkohl und
Salate mischen, anrichten. Kohl, Fleisch und
Dressing darauf geben. Mit Kernen bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Pro Portion ca. 450 kcal,
E479,F279,KH5g

fuc Kuhwﬁm“" Feldsalat

_ Reste tber? Super! Die verwandeln
AN\ wir hier in kleine kulinarische Schatze

Deftiges Rostbrot

Zutaten fiir 2 Personen

2 Stiele Petersilie, 150 g Champignons,

3 TL 0|, Salz, Pfeffer, 4 Scheiben Bauernbrot
(aca.50 g),5 EL WeiBweinessig, 4 Eier,

30 g Feldsalat (Reste)

Petersilie, bis auf etwas zum Garnieren,
hacken. Pilze in Scheiben schneiden und in
1TL Ol braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. 2 TL Ol in der Pfanne erhit
zen. Brot darin goldbraun résten, herausneh-
men. 11 Wasser und Essig in einem Topf
aufkochen. Eier einzeln in einer Tasse auf-
schlagen, jeweils in das leicht siedende
Essigwasser gleiten lassen und ca. 4 Minuten
pochieren, dabei das EiweiRR mit einem Loffel
um das Eigelb legen. Eier abtropfen lassen. 5
Salat auf dem Brot verteilen. Pilze und je 1Ei
darauf anrichten. Mit Petersilie und Pfeffer
bestreuen. Mit Rest Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 440 kcal,
E23g,F21g,KH44g

FOTOS: HOUSE OF FOOD _ ~
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\ KARTOFFEL-PASTINAKEN-SUPPE / /
MIT APFELSPALTEN & RADICCHIO 4
Jetzt probieren:
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] J
raffinierte Rezepte und interessante Infos flr Sie

Aromatische Knolle

Nussig, erdig und ein wenig rauchig: Topinambur
bereichert uns an kalten Tagen mit delikaten Nuancen

A

Alte Bekannte

Bevor die Kartoffel ihren Siegeszug in
Deutschland antrat, war Topinambur
ein begehrter Sattmacher. Franzé-

sische Seefahrer hatten die starke-
haltige Knolle im 17. Jahrhundert
mit nach Europa gebracht.

- Unverwiistlich
- im Garten

Als Spross der Sonnenblu-
menfamilie entpuppt sich
Topinambur als héchst
dekorative Gartenpflanze.
Wer die Knollen regel-
maRig ab Oktober fiir ein
leckeres Mahl erntet, halt
ihren Verbreitungsdrang
im Garten in Schach.

\ Guter Tropfen

Im Schwarzwald
destilliert man aus
Topinambur einen
Brand und sagt ihm
stoffwechselanregende
Wirkung nach. Lecker: ein
Schuss in der Tomatensuppe.

Das Problem - [II3{SeFIUAIe) =

Meine Platzchen sehen immer gleich aus. Wie B8 % W
kann ich sie mit einfachen Mitteln verzieren? :

LOSUNG: Mit dem geriffelten Boden eines Trinkglases
bekommen Sie raffinierte Pragungen hin. Sie kénnen
auch ein geriffeltes Buntmesser leicht schrag in den Teig
driicken oder mit stabilen Krautern wie z. B. Rosmarin
oder sauberen Blattern ein Muster in den Teig zaubern.
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Jede Woche neue Produkte, praktische Tipps & Tricks,

Herzhafte Toast-Tanne *

Fiir 6 Personen: 8 Scheiben Toast in

2 EL Butter in einer Pfanne résten. Aus
den Scheiben mit 3 verschieden grof3en
Ausstechern insgesamt 18 Sterne
ausstechen. 250 g Mozzarella in diinne *
Scheiben schneiden. Insgesamt mit

4 verschieden grofden Ausstechern

24 Sterne ausstechen. 1Blatt Eichblatt-
salat in sehr kleine Stiicke zupfen. Auf
den 4 groften Sternen etwas von 90 g
Tomaten- oder Forellenkaviar verteilen.
Mit je 1 Mozzarella-Stern belegen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und etwas Salat
darauf verteilen. Nun den nachsten
Brotstern darauflegen und ebenso
fortfahren, sodass 6 Tannenbdaume
entstehen. Baume mit einem langen
Aperitif-SpieR zusammenhalten.

Den Spiel mit je 5-6 Johannisbeeren
und dem kleinsten Kasestern und
gehackten rosa Beeren garnieren.

”

Orangen enthalten Kalzium
und Phosphor. Damit unter-
stiitzen sie die Ausschiittung
des Gliickshormons Serotonin.
Fiir diesen Effekt sollten wir
[rische Friichte essen. Die weifse
Haut an der geschdilten Orange
maoglichst mitessen, denn sie
enthdlt sekunddire Pflanzen-
stoffe, Ballaststoffe und Vita-
min C und ist supergesund.

FOTOS: HOUSE OF FOOD, PR




Glutenfrei backen

Wenn Mehl Probleme macht, gibt es einige Alternativen

Das KlebereiweilR Gluten hat beim
Backen viele guten Eigenschaften:
Es bindet Wasser, Idsst das Geback
aufgehen, stabilisiert die Form und
halt den Teig frisch. Doch wer mit
beispielsweise Bauchgrummeln
oder Verdauungsbeschwerden
reagiert, kann zum Beispiel diese
leckeren Alternativen nutzen.

Reismehl

Dabei handelt es sich um ein Starke-
mehl aus gemahlenen, geschliffenen
Reiskérnern. Ideal fiir Geback mit
murber, sandiger Krume, etwa
Kekse, Waffeln oder Riihrteig.

Glutenfreie Haferflocken
Haferflocken enthalten ohnehin nur
eine geringe Menge Klebereiweil,
das sich von dem des Weizens
unterscheidet. Ausdriicklich
glutenfreie Flocken muissen so
produziert werden, dass sie keine
Spuren davon enthalten.

M

Gemahlene Mandeln
kénnen Mehl
ersetzen

Gemahlene Mandeln

Sie machen Geback saftig, aber
gleichzeitig auch sehr reichhaltig.
Verleihen Ruhrkuchen, Muffins oder
Platzchen einen nussigen Geschmack.

Glutenfreies Mehl

Mischung aus Mais-, Hirse-, Buch-
weizen-, Reis-, Amaranth- oder Quinoa-
mehl. Fiir bessere Backeigenschaften
werden oft Bindemittel wie Guar- oder
Johannisbrotkernmehl zugesetzt.

. Knackig & gesund

Sauerkraut hat viele
gesundheitliche Vorteile

Etwa 80 Prozent des Immunsystems
sitzen im Darm. Die im Sauerkraut
enthaltenen Milchsdure-Bakterien
trainieren die Abwehrzellen dort
und halten so unseren inneren
Schutzschild stabil. Zusatzlich
unterstiitzt Sauerkraut die Ver-
dauung und hilft, schadliche

- Bakterien im Darm zu

o verdrdangen. Aber: Nur
N rohes Kraut (z. B. aus
dem Reformhaus)
enthadlt die
Bakterien. Denn
Hitze zerstort sie.
Essen Sie moéglichst
dreimal wéchentlich
150 Gramm roh oder bei
maximal 80 Grad gegart.

Goldene Gottin

So nennen Inder das leuchtend gelbe
Ingwergewachs Kurkuma. Die Heil-
pflanze wirkt antibakteriell, entziin-
dungshemmend und verdauungs-
férdernd. Leicht herb und scharfim
Geschmack, passt Kurkuma zu Fisch,
Fleisch, Eiern oder
in Gemiise-Smoo-
Y thies. Ihr natiir-

| licher Farbstoff
. Curcumin bringt
Curry, SoRRen,
Nudeln, Reis und
Blumenkohl zum
Leuchten.

Sommer trifft Winter

Mit den feinen Aromen des i
Sommers kénnen Sie den f
Winter in diesem Jahr be-
griiBen. Ein toller Aperitif, um
den Abend zu starten und
Weihnachtsmarkt-Feeling fiir
zu Hause zu erzeugen.
,»Gliih-Apéro Hot Passionfruit
Vanilla“ von Katlenburger, fiir
ca. 4 € im Supermarkt

164 Muw:

Schoko-Nikolause und
-Weihnachtsmanner
wurden 2024 produziert

Quelle: Statista

{ FURSIE GELESEN

Mit britischen
Gruféen

Knuspriges Geback mit cremiger
Fiillung steht hier im Mittelpunkt.
Autorin Petra Milde hat dem
kultigen britischen Geback ein
ganzes Buch gewidmet. Von siiR
bis pikant, von klassisch bis kreativ
ist fiir jeden Geschmack etwas
dabei. Schmeien Sie den Ofen an!
: ,The Lovely Book of Pies®,
i Christian Verlag, 24,99 €
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Buchtipp

»Mein Nacken - schmerzfrei

und gesund in 5 Schritten“ von -
/

Dr. Petra Mommert-

Jauch (Meyer und Meyer

Verlag, 200 Seiten,
/"

ein Wunder
Helfen wir ih
stark und ges!
zu bleiben!

22 Euro)
Unser NSck

“ﬁ

gemacht

Die Halswirbelsaule ist stark, aber auch anfallig flr
Beschwerden. Hier die besten Tipps, um sie zu schitzen

ass die Nackenpartie eine néchst ist es gut zu verstehen, wie beugen, zur Seite neigen, ihn strecken
wichtige Rolle fiir unsere dieser Korperbereich aufgebaut ist. und drehen. Das verdanken wir
korperliche und seelische Daraus folgt im zweiten Schritt, ein sieben Wirbeln, die besonders klein
Gesundheit spielt, zeigt Gesplir dafiir zu entwickeln, was der und fein gebaut sind. Dazwischen
schon unsere Alltagsspra- Halswirbelsdule guttut - und was befinden sich die Bandscheiben,
che: Wir sagen etwa, dass wir , Na- nicht. AnschliefSend {iben wir gesun- die als Puffer wirken. Gestiitzt von
ckenschlédge einstecken miissen“ oder  de Haltungsmuster ein, viertens den Muskeln, trigt die Wirbelsédule
dass wir ,viel am Hals haben* Kein dehnen und stiarken wir den Nacken. ein Gewicht von etwa fiinf bis sechs
Wunder, denn die Halswirbelsduleist ~ Und im fiinften Schritt fiihren wir Kilogramm - unseren Kopf. Wiahrend
zwar sehr leistungsfihig, jedoch auch  einen nackengesunden Alltag ein. unsere frithen Vorfahren in der Regel

anfillig fiir Verspannungen, Ver-
schleif$ und Schmerzen.

den ganzen Tag liefen, zwischendurch

Stabile Bandscheiben hockten oder sogar kletterten, sieht

Doch wie kénnen wir den Nacken und starke Muskein unser Alltag heute anders aus: §
stiarken? Die Bewegungsexpertin Kein anderer Teil unserer Wirbelsdule = Wir sitzen viele Stunden des Tages - g
Dr. Petra Mommert-Jauch (s. Buch- ist so beweglich wie ihr oberster oftmals mit Oberkorper und Kopf 2
tipp) empfiehlt dafiir fiinf Schritte: Zu-  Abschnitt: Wir kénnen den Nacken vorniiber gebeugt. e
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Einfache Ubungen
bringen Entspannung

Wie sich diese Fehlhaltung auf
unseren Nacken auswirkt, finden
wir leicht heraus. Wenn wir nach
langem Sitzen aufstehen, halten
wir inne und spiiren nach: Wie
fithlt sich mein Nacken an? Ist er
gebeugt, eingesunken? Wo genau
spiire ich Schmerz und Verspan-
nung? Wie fiihlt es sich an, wenn
ich gezielt die Schultern sinken
lasse, den Nacken in eine gerade,
gesunde Haltung bringe?

Mit einer Atemiibung wappnen
wir uns zudem gegen Stressver-
spannungen: Dafiir ruhig hinset-
zen, Augen schliefien, langsam tief
ein- und ausatmen. Nun spiiren
wir in die Stirn, dann zum Kiefer
hin, schlieflich zum Nacken. Sind
die Muskeln entspannt? Konnen
wir sie gezielt I16sen? Jeden Tag
drei Minuten - die Wirkung macht
sich schnell bemerkbar! @

-

Dem Nackén
Ruhe verschaffen

Der Grund fiir Nackenschmerzen besteht oft
darin, dass wir bei Armbewegungen immer die
Nackenmuskeln mit anspannen. Das kdnnen wir
uns mit einer einfachen Ubung abgewéhnen:
gerade und locker aufstellen, Arme nach vorn
heben. Wenn wir nachsptiren, merken wir: Die
Schulter- und Nackenmuskulatur ist unnétig
angespannt! Um das zu andern, wiederholen wir
die Bewegung, ziehen dabei jedoch die Schulter-
blatter bewusst abwarts - als wirden die
Schultern nach unten ,,schmelzen®. Mit etwas
Ubung gelingt es immer besser, die Nackenmus-
keln gezielt zu entspannen.

Fit mit
Extra-Tipps

Bei langem, bewe-
gungsarmem Sitzen
verschlechtern sich der
Bandscheibenstoff-
wechsel und die
Durchblutung der
Muskeln. Deshalb
nutzen wir Méglichkei-
ten flr kurze Bewegung
im Alltag: so oft wie
madglich aufstehen,
Schultern entspannen
und herumlaufen. Und
wenn wir sitzen: nicht
mit rundem Riicken auf
der Vorderkante des
Stuhls oder des Sofas,
sondern angelehnt und
entspannt aufgerichtet.

S

&
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¥ taxoﬁt
EINFACH FIT FUR DEN TAG
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Unterstiitze deine
Abwehrkrifte.’

Fir ein starkes Immunsystem’

(taxofit JVYNR

‘Hochdosiert ©

- pEPOT _ IS !
flis 1000 Zink:03

30 TABLETTEN 20 PORTIONEN - Blutorangengeschmack

und Energie im Alltag.
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* 1 Vitamin C, Vitamin D, Zink

o 2 + und‘Selen tragen zu.
E einer normalen Funktion
des Immunsystems bei.

2 Vitamin C tragt zu einem
normalen Energiestoff-
wechsel bei.

Hier geht es
zum Selbsttest!




Sanfte Bewegung wie

Yoga oder ein
Spaziergang steigert
unser Energielevel

Standig matt und mude - ohne Grund? Mit diesen Tipps
kommen Sie wieder raus aus dem Tief

ie Tage zum Jahresende

werden kiirzer, dicke Wolken

ziehen auf, nasskaltes Wetter

hilt die meisten Menschen

zu Hause. Umstédnde, die bei
vielen von uns auch die Gemiitslage
verandern. Wir leiden am Winter-
Blues, einem saisonalen Stimmungs-
tief - nichts Dramatisches.

Leichte Aktivititeninden
Alltag einbauen

Doch was, wenn uns selbst ein lockerer
Spaziergang oder die Ausiibung
beliebter Hobbys wie Musizieren
immer schwerer fallt? Wenn uns ein
anhaltender Erschopfungszustand, der
auch nicht durch Ruhe gelindert wird,
ans Sofa fesselt? Wer schliefSlich mit
Muskel- und Kopfschmerzen einen
Arzt aufsucht, dieser keinen medizini-
schen Grund dafiir findet, hort frither
oder spéter den Begriff ,,Chronisches
Fatigue-Syndrom" (CFS).

Die Ursachen fiir diese chronisch
verlaufende Erkrankung sind bis
heute nicht geklart. Eine Therapie von

FOTOS: STOCK.ADOBE.COM
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CFS zielt darauf ab, Symptome der
Erkrankung zu lindern und in diesem
Zusammenhang Schmerzen und
Schlafstérungen zu behandeln. Was
Patienten selbst tun konnen: Sie
sollten jegliche Uberanstrengung
vermeiden, die zu einer Verschlechte-
rung der Beschwerden fiihrt, zudem
Techniken zur Stressreduktion
erlernen. Nachweislich kann diese Art
der Therapie langfristig fiir eine
Stabilisierung sorgen.

Leichte Bewegung ist ebenfalls ein
gutes Mittel, etwa ein kurzer Spazier-
gang oder einfache Gymnastikiibun-
gen. Auch im Alltag lassen sich
einfach Bewegungshdppchen einbau-
en, wenn Sie beispielsweise eine
Bushaltestelle frither aussteigen und
den Rest des Weges zu Fufd gehen.

Sich stets realistische
Ziele setzen

Wichtig ist, die eigene Leistungsgren-
ze nicht zu iiberschreiten. Experten
sprechen in diesem Zusammenhang
von der Pacing-Strategie.

Pacing bedeutet, die miihelosen
Aktivitdten so zu planen, dass die
individuelle Belastungsgrenze nicht
iiberschritten wird. Tatigkeiten, die
zu einer Zustandsverschlechterung
fithren (z. B. einkaufen oder Woh-
nung putzen), sollten, wenn maoglich,
an Familie, Freunde oder betreuende
Personen abgegeben werden.

Chronische Erkrankungen wie CFS
kénnen kaum allein bewaltigt
werden. In Deutschland haben sich
deshalb in verschiedenen Regionen
Selbsthilfegruppen gegriindet, die
Unterstiitzung bieten. Der Austausch
unter den Mitgliedern er6ffnet neue
Perspektiven, zeigt alternative Wege
und macht Mut (mehr Infos auf
www.fatigatio.de).

Sich realistische Ziele zu setzen
und dabei Geduld mit sich selbst zu
haben, sind wichtige Grundpfeiler,
die dazu beitragen, den oftmals
langwierigen Krankheitsverlauf
anzunehmen und mit neuer Zuver-
sicht die eigenen Genesungsziele ins
Auge zu fassen. ®



Wo Sie schnell
Hilfe erhalten
kdnnen

Die Versorgungssituation fiir ME/
CFS-Patienten ist in Deutschland
bislang sehr schwierig. Neben den
Ambulanzen an der Charité Berlin
und der Kinderpoliklinik der
Technischen Universitat Miinchen
gibt es hierzulande nur wenige
Facharzte, die sich mit dem
Krankheitsbild der chronisch
verlaufenden Multisystemerkran-
kung auskennen. Beratung und
weitere Informationen finden
Erkrankte bei der Deutschen

©  Gesellschaft ftir ME/CFS unter

. www.mecfs.de

Wie Sie im
Alltag Stress
vermeiden

Haustiere spielen nicht nur fiir die
kérperliche Gesundheit eine Rolle,
sondern sie starken auch unser
psychisches Wohlergehen. Unter-
suchungen zufolge machen Sie uns
vor allem resistenter gegen Stress,
Puls und Blutdruck werden
gesenkt. Allein die Gegenwart und
das Streicheln eines eigenen Tiers
oder eines von Bekannten oder
Freunden tun uns gut.

XS

Gibt es bald
ein wirksames
Medikament?

Bis heute fehlen fir die ME/
CFS-Erkrankung zugelassene
Arzneien. Die Therapie beruht
darauf, Krankheitsverschlechterun-
gen zu vermeiden. Eine Experten-
kommission in Deutschland hat
jedoch einen Therapiekompass fiir
Medikamente entwickelt, die zur
Behandlung und Linderung von
Symptomen verschrieben werden
kénnen. Diese umfassen Medika-
mente flr Kreislaufbeschwerden
und Schlafstérungen sowie fiir
Schmerzsymptome (insbesondere

:-. bei Kopfweh) und Allergien.

*Selen unterstiitzt eine normale Immunsystem- und Schilddriisenfunktion, trégt zum Zellschutz vor oxidativem Stress und Erhalt normaler Haare, Nagel und Spermabildung bei.
Cefak KG, 87437 Kempten, cefak.com

**Insight Health GmbH DE Panel OTC MAT Selenprodukte 11/24.

v nur 1x taglich
v auch als Spray

cefasel-nutri.de
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Gerade in der kalten Jahreszeit leiden die

sensiblen Hautpartien haufig. Was wir tun kbnnen

ote Lippen soll man einem

bekannten Schlager zufolge

kiissen. Im Herbst und

Winter sind sie zwar schén

rot, werden aber oft schnell
sprode und trocken. Schuld daran ist
der stdndige Wechsel zwischen kalter
AufSentemperatur und trockener
Heizungsluft - er entzieht der zarten
Haut viel Feuchtigkeit.

Da Lippen keine eigenen Talgdrii-
sen besitzen, fehlt ihnen der schiit-
zende Fettfilm, der sie vor dem
Austrocknen bewahrt. Umso wichtiger
ist es, sie gerade jetzt mit einer
fetthaltigen Pflege - etwa einem
Lippenbalsam aus der Drogerie oder
Apotheke - ausreichend zu versorgen.

Bevor wir unsere rauen Lippen
verwohnen, kann man iiberschiissige
Hautpartikel mit einem Zucker-Ol-
Peeling entfernen. Dafiir einfach
circa 1 TL feinen Zucker mit 1 TL
Olivenol zu einer homogenen Masse
vermischen und sanft tiber die
Lippen reiben. Die Durchblutung
wird angeregt und die Regeneration
gefordert. Danach einfach mit
warmem Wasser abwaschen.

Nach dem Peeling hat sich Ringelblu-
mensalbe bewihrt, da sie das nétige
Fett mit entziindungshemmenden
Pflanzenstoffen vereint. Eine Extra-

o~
.
&

ute Pflege macht
unsere Lippen zum
Kiissen schén

portion Pflege kann auch Honig
bringen, der ebenfalls entziindungs-
hemmend wirkt. Dafiir dickfliissigen
Honig (moglichst in Bioqualitét) auf
die Lippen geben und sanft einmas-
sieren. Ein paar Minuten lang
einwirken lassen und mit warmem
Wasser abspiilen. Auch Pflegestifte
mit Bienenwachs eignen sich
wunderbar. Sie haben eine antibakte-
rielle Wirkung, kénnen Entziindun-
gen lindern und die Regeneration
effektiv unterstiitzen. e

FOTOS: STOCK.ADOBE.COM

Umckaloabo}

Peargoni i sidnides.
hlz.-n-;u‘:ug

PACKT DEN

ATEMWEGSINFEKT

IT DER WURZEL

o Bekampft die Infekt-Erreger
* Lindert die Symptome

e Beschleunigt die Heilung

Wirkt gegen die Ursache des Atemwegsinfekts* mit

o der Wurzel der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie.

Unaussprechlich, aber ausgesprochen gut®

*bei akuter Bronchitis

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

Umckaloabo® Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (Entzindung der Bronchien). Enthalt 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




Die Geheimnisse
des gesunden Trinkens

Unseren Korper mit Flussigkeit zu versorgen, ist
lebenswichtig. So trinken Sie richtig - fir mehr Vitalitat

ehr als die Hilfte unseres

Korpergewichts wird allein

von Wasser ausgemacht. Ob

als Baustoff unserer Korper-
zellen, Reaktionspartner fiir chemi-
sche Prozesse in unseren Organen
oder Kiithlmittel an heifSen Tagen:
Ohne Wasser funktioniert in unserem
Inneren so gut wie nichts. Uber Haut,
Atem, Harn und andere Korperfunk-
tionen verlieren wir tiglich jedoch
etwa 2,5 Liter Fliissigkeit. Darum ist es
auch so wichtig zu wissen, wie wir
unseren Fliissigkeitshaushalt im
Gleichgewicht halten.

Den téiglichen Bedarf an

Wasser decken

Etwa einen Liter Fliissigkeit nehmen
wir téglich iiber die Nahrung auf.

Nach Empfehlung der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
sollten wir zusitzlich etwa 1,5 Liter
trinken, an besonders heifsen Tagen
sogar doppelt so viel. Besonders
geeignet sind dafiir das in Deutsch-
land streng kontrollierte Leitungswas-
ser, Krauter- und Friichtetees sowie
Saftschorlen mit hohem Wasseranteil.
Stimulierende Getrdnke wie Kaffee
und schwarzer Tee sollten lieber in
Mafen genossen werden.

Doch beim Trinken kommt es nicht
nur auf die Menge an. Warten wir bis
zum Durstgefiihl und trinken dann
einen ganzen Liter, dehnt sich unser
Blutvolumen schnell aus. In der Folge
scheiden die Nieren mehr Wasser aus
und wir verlieren mehr Fliissigkeit als
notig. Daher lieber etwa 150 ml pro

Sorgen \‘;1 Geschmack fiir

gesunde Abwechslung, wird das
Trinken noch attraktiver

halber Stunde trinken. Im Winter
eignet sich etwa eine Tasse Tee gut.
Denn warme Getrdnke stillen den
Durst nicht so schnell wie kiihle. So
féllt es leichter, regelmé@fSig zu trinken. @

)

EIMITTEL

Direkt auf den Schmerz.
Besser,lbu. Aus der Tube.

OKOSTEST

doc® Ibuprofen
Schmerzgel

sehr gut

OKO-TEST-Magazin 08/2025

So wirksam wie
Tabletten,” aber
besser vertraglich.

Bei entziindungsbedingten
Riicken- und Gelenkschmerzen.

* 3 x taglich Ibuprofen Schmerzgel (5 %) im Vergleich zu 3 x taglich 400 mg Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen eder unterstitzenden duBerlichen Behandlung

bei Schwellungen bzw. Entziindung der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bander und Gelenkkapsel), Sport-

und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen. Enthalt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol,

Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, |hren Arzt oder in |hrer Apotheke.
Stand 12/2023




en Berg hinunter miissen
Knie- und Fuf$gelenke
einiges leisten, egal ob auf
Skiern oder dem Schlitten.
Auflerdem diirfen die
Muskeln nicht schlappmachen, damit
wir sicher im Tal ankommen. Sogar
beim Wandern ist das Abbremsen und
das Stabilisieren auf abschiissigem
Gelédnde anstrengender als der Weg
nach oben. Bei jedem Schritt bekommt
der Riicken einen Stof3. Damit dann
keine Schmerzen auftreten, sind die
Muskeln und Gelenke im Idealfall
schon vor dem Winterausflug ausrei-
chend trainiert. Aber was ist, wenn sie
trotz regelmafSiger Bewegung und
gutem Muskelaufbau schmerzen?

Ubersiuerungkann
eine Schmerzquelle sein

Als Ursache wird meist an eine Fehl-
oder Uberbelastung gedacht. Doch es
gibt noch einen weiteren moglichen
Grund. Die aktuelle Forschung zeigt,
dass Schmerzen unter anderem durch
eine Ubersduerung des Korpers
ausgelost werden kdnnen. Das hingt

Beratung

in lhrer
Apotheke

.

~ Fur einen Winte
iIn Bewegung

Rodeln, Skifahren oder durch die verschneite Landschaft wandern -
unsere Muskeln und Gelenke werden jetzt anders als im Alltag gefordert.
Und schmerzen schon mal. Eine basische Ernahrung kann dann helfen

eng damit zusammen, was wir essen.
Einige Lebensmittel sorgen fiir mehr
Sdure als andere. Ist unser Stoffwechsel
im Gleichgewicht, kann er ein Zuviel an
Sdure schnell ausgleichen. Schafft er es
jedoch nicht, aktiviert die {iberschiissi-
ge Sdure bestimmte Rezeptoren, unter
anderem in den Muskeln, und steigert
dort das Schmerzempfinden. Eine sehr
wichtige Entdeckung.

Denn sie bedeutet im Umkehr-
schluss: Weniger Sdure hilft, Schmer-
zen zu reduzieren. Und das haben wir
iiber unsere Erndhrung in der Hand. Zu
viel Sdure entsteht hauptsachlich dann,
wenn wir eiweifSreich essen, also viel
Fleisch, Wurst, Milch- und Getreide-
produkte, Hiilsenfriichte oder Niisse.
Deshalb ist es besser, diese lieber nur in
Maf3en zu geniefien. Ubrigens lassen
sich Lebensmittel, durch die viel Sdure
im Korper entsteht, nicht daran
erkennen, dass sie sauer schmecken -
auch wenn es naheliegen mag. Zitrone
oder Grapefruit sorgen sogar fiir
weniger Sédure als Hiithnerfleisch oder
Kise. Ihr pH-Wert ist basisch. Auch
Gemiise, Salat, Obst und Krauter

& 7

H

werden basisch verstoffwechselt und
koénnen daher wunderbar einfach den
sogenannten Sdure-Basen-Haushalt
ausgleichen.

Mineralstoffe bringendie
Saure wieder in Balance zu

Wer also regelméfiig ausreichend
frisches Obst und Gemiise auf dem
Teller hat, muss nicht einmal auf
Fleisch oder Milchprodukte verzichten,
um die Sdure im Gleichgewicht zu
halten. Dabei gilt: Je schonender die
Zubereitung - also ddimpfen oder
garen anstelle von lange in viel Wasser
kochen - desto mehr Mineralstoffe
bleiben erhalten. Zu ihnen gehoren
Magnesium, Calcium und Zink. Sie
helfen dem Korper, die Sdure auszuba-
lancieren, und es gibt sie auch kombi-
niert als basische Nahrungsergédn-
zungsmittel in der Apotheke. Muskeln
und Gelenke freuen sich iiber diese
Unterstiitzung. Sie werden nicht mehr
durch die Sdure belastet und konnen
sich entspannen. Die Schmerzen
werden weniger und der Winterausflug
kann kommen.®

- e S . —

Jetzt loslegen mit dem
Saure-Basen-Ausgleich

Basische Mineralstoffe mit Calcium und

Magnesium, die zur normalen Muskelfunktion

* Zink unterstiitzt den normalen

Sdure-Basen-Stoffwechsel.

und zum Erhalt normaler Knochen beitragen.
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Compact

—) Basische
— Tabletten

Gelenke machen das alles
spielend mit - wenn sie

¢ ‘I w4 Hurra, es schneit! Jetzt
-
5
N
. nicht ibersduert sind

ANZEIGE

Basische Tabletten

- kleine, leicht zu
schluckende Tabletten

- ohne Zucker,
lactosefrei, vegan

- auch als 2-Monats-Packung
erhaltlich

kommen wir wie von selbst
in Bewegung. Muskeln und

FOTOS: ADOBE STOCK (2), PRIVAT

Das sagt
unsere
Expertin

ANNA CNYRIM
HEILPRAKTIKERIN

Kann sich eine Ubersiduerung auf
die Gelenke auswirken?

Bei einer dauerhaften Ubersduerung
des Korpers kann sich der pH-Wert im
Bindegewebe verschieben. Entziindetes
Gewebe ist ohnehin schon sauer und
reagiert empfindlich auf die zusatzliche
Ansduerung. Davon sind oft die grofRen
Gelenke wie Knie, Hiifte und Schulter
betroffen. Zudem steigert der saure
pH-Wert das Schmerzempfinden.

Beeinflusst eine sdurelastige
Erndhrung auch die Entstehung
von Gichtanfillen?

Gicht bekommen Menschen mit

einer bestimmten Veranlagung: Sie
kénnen Harnsaure nicht ausreichend
abbauen und ausscheiden. Harnsaure
entsteht beim Abbau von Purinen. Die
stecken vor allem in Fleisch, insbesondere
in Wurst und Innereien. Gerade bei
Uppigen Festessen oder beim Grillen
nehmen wir oft Purine im Ubermaf zu
uns und die viele Harnsaure bildet kleine
Kristalle, die sich vorwiegend in den
korperfernen Gelenken ablagern, z. B. in
der Grof3zehe. Das Immunsystem
versucht dann, diese Kristalle (iber eine
Entziindungsreaktion abzubauen, was
massive Schmerzen bereitet.

Wie lassen sich Gelenk-
beschwerden vorbeugen?

Es ist bemerkenswert, wie die Ernahrung
den Stoffwechsel beeinflusst. An dieser
Stellschraube lasst sich auf einfache und
nattrliche Weise drehen. Wenn wir uns
vorwiegend mit basischen Lebensmitteln
wie Obst und Gemiise ernahren, schaffen
wir in unserem Korper ein basisches
Milieu. Damit wird die Saurelast insgesamt
reduziert und davon profitieren auch die
empfindlichen Gelenke. AuRerdem ist die
Nahrungserganzung mit hochwertigen
basischen Mineralstoffen eine sinnvolle
und effektive MaRnahme, um den
Saure-Basen-Haushalt zu unterstiitzen.



Urlaub
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Ein gemiitliches
ee e Mahl mit Kerzen?
JEDEWOCHEINBELLA < WergiSicUnkig

) A Jahreszeit so
Danjlt das !.eben npch. H begriiRt, wird siell
schoner wird: Inspirationen ¢
und Feel-good-ldeen  __.*
aus der Psychologie s
l’ . “. .

oo [}
- . o ® o oy
o

o9 genielRen

Turbo-Tipp
fiir die Seele

Ein einfaches, aber schones Alltags-
ritual: bei Tisch eine Kerze anzuztinden.

Die kleine Flamme schafft sofort eine
behagliche Atmosphare und macht jede
Mahlzeit zu einem besonderen Moment.

Sie ermuntert dazu innezuhalten, .
bewusst zu genieRen und zu spiiren: i ( Rauchern
Wir sind beschiitzt. Richten wir den S -
Blick ein Weilchen zum Licht nach altem Brauch
und lassen die Gedanken

SelrEiEn, Der Sommer war schon, aber auch

anstrengend und vielleicht ereignis-
m - reich - jetzt darf Ruhe einkehren. Das

- alljahrliche Rauchern hilft, Altes loszulas-

~ sen und die neue Energie willkommen zu
heien. Besonders zum Winterbeginn

Der Winter wird heimelig Klart heimischer Salbei die Wohnung

oder das Haus. Herrlich duftende

Salbeibiindel nebst Anleitung

Diese Rituale ===
warmen das éHerz

Bei Kalte und Dunkelheit schenken schéne
Gewohnheiten Struktur und Zuversicht

ch, konnte man doch noch
einmal in Mutters Kiiche

Die kiihle sitzen! Wie es dort
Morgenluft geniefRen tagiich um vier Ubr nach
affee duftete... Diese U d. h t
Eine allmorgendliche sanfte Dehnung Welt, die heute nur mehr geliebte Il eute
am offenen Fenster belebt alle Sinne. Die Erinnerung ist, kann man abge- ist Suppentag
klare Morgenluft erfrischt, wandelt wiederbeleben. Denn
leichte Bewegungen bringen Routinen miissen nicht gewach- An kalten Tagen génnen wir uns mindes-
Kérper und Geist in Schwung. sen sein. Man kann sie auch in tens einmal in der Woche eine schéne
Gerade in den kiihlen Monaten reiferem Alter neu in seinen Alltag heilRe Suppe: Sie nahrt den Bauch und die
wirkt die frische Luft beson- einfiigen. In einer Lebensphase, in Seele, duftet nach Geborgenbheit, lasst uns
ders belebend und starkt das der die Anforderungen durch zur Ruhe kommen und erinnert daran,

Imn;gnsystemean?]ch Beruf und Familie abnehmen, I(._wie tréé_tligrh e;nfaﬁheveinhgle sfg.inl _
unter die warme Dusche - stiitzen diese kleine Inseln der o6nnen. Ein Topf voller Wohlgefii

und der Tag kann P, Woche fluir Woche. Und oft kann
kraftvoll beginnen. Bestandlgke; Korper'u}rlld Se(?‘lei: ]ﬁtZt man ja auch noch am
ist es an der Zeit, es sich gemditlic nichsten Tag davon

zu machen. e Oda Frantzen satt werden.

FOTOS: SHUTTERSTOCK/STOCKPHOTODIRECTORS, STOCK.ADOBE.COM
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REPORT

Verein Crids

Wo Teddys Trost und
Freude schenken

Kleine Dinge kénnen oft GrofRes bewirken. Die Initiative,
die J6rg Kraufe ins Leben rief, ist der beste Beweis dafiir

&
Freuen sich iiber den schénen,
v gemeinsamen Tag: Initiator Jorg
sy R— KrauRe und Schirmherrin Henrike
A ™ 4 — > Tonnes (hintere Reihe) mit Luca,
MALLOR — Amshe, Nele und Celine

Stranleade Km ! B
fiir cuich das Schousre

Fiir Jorg KrauRe und seine
die InitiativeTeddy-Tonne eine echte ‘». r
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ie Kinder der Wohngruppe

Babylon in Castrop-Rauxel

trauen ihren Augen kaum.

Da steht doch tatsdchlich

ein Karton auf zwei Beinen
in der Tir - so scheint es jedenfalls.
Der Mann dahinter ist kaum zu sehen,
so dicht balanciert er die grofie Kiste
vor der Brust. Als er sie abstellt,
blitzen aus den Laschen zwei grofSe,
braune Kulleraugen hervor. ,Oh, ist
der niedlich!, ruft Luca begeistert und
hiipft vor direkt Aufregung von einem
Fuf$ auf den anderen.

Fiir die Kinder fiihlt sich dieser Tag
ein bisschen wie Weihnachten an. Nur
dass Santa Claus eben nicht in einem
roten Mantel steckt, sondern in Jeans
und Poloshirt: Jorg Kraufle, 45,
arbeitet im Hauptberuf als Versiche-
rungskaufmann - ist in seiner Freizeit
aber ein echter Wunscherfiiller.

Die Wohngruppe Babylon ist fiir
Kinder aus belasteten Familienver-
héltnissen ein dauerhaftes Zuhause
- ein sicherer Hafen, ein Ort, an dem
sie Geborgenheit und Halt finden.

Jorg KrauBe jammert
nicht - er macht!

Luca strahlt, als er den ersten Teddy
aus dem Karton an sich driickt. ,Der
heif3t Alfred Babylon, verkiindet er
stolz - benannt nach der Strafe, in der
die Kinder wohnen. Immer wieder
wiederholt er den Namen, als wolle er
ihn fest im Raum verankern. Neben
ihm steht Amshe und hilt eine
Pippi-Langstrumpf-Ho6rspielbox hoch.
,Die hore ich jetzt jeden Abend!’, sagt
sie - und wirkt fiir einen Moment
selbst ein bisschen mutiger, fast wie
ihre neue Heldin. Celine holt wih-
renddessen das ,Verriickte Labyrinth“
aus dem Karton und vertieft sich
sofort in die Anleitung. ,Wer spielt
mit?‘ fragt sie ungeduldig in die
Runde. Jorg lacht. ,Keine Sorge, ich

leben seit drei ug ~.
- — .
Jahren zusammen

in der Wohngruppe

Jorg KrauRe hat in den letzten Monaten
einiges auf die Beine gestelit

habe mich schon zum nichsten
Spielenachmittag angemeldet”

Als Vater von zwei Tochtern weif3
Jorg Kraufie, wie wichtig Spiel und
Kreativitdt sind. Umso hérter trifft ihn
der Anblick vieler Kitas und Wohn-
gruppen, wo selbst an Bastelpapier
oder Volleyballnetzen gespart wird.
Doch Kraufe ist niemand, der
jammert. Er ist einer, der macht - und
griindete kurzerhand den Verein Crids
- ein Wortspiel aus Charity und Kids.
Die Idee: Menschen geben ihre alten,
oft geliebten, aber im Keller verstaub-
ten Kuscheltiere und Spiele ab. Statt
im Miill landen sie bei Crids - und
gehen nach einer griindlichen
Aufbereitung in Kinderhidnde zurtick.

Was als kleine Idee begann, wurde
in wenigen Tagen zu einer Lawine.
Ganze zehn Tonnen voller Stofftiere
und Spiele stapelten sich bei den
Entsorgungsbetrieben in Castrop-
Rauxel. Von dort ging es ins Projekt
Riickspiel in Hagen, wo Langzeit-
arbeitslose die Teddys waschen,
reparieren und fit machen fiir neue
Abenteuer. ,,Das ist fiir mich doppelt
schon‘, sagt KraufSe. ,Die Kinder
bekommen etwas geschenkt - und die
Menschen dort erleben, dass ihre
Arbeit wichtig und wertvoll ist.*

Nicht nur fiir Jérg, auch fiir Schirm-
herrin Henrike Tonnes, die ihn heute
begleitet, ist das Projekt eine Herzens-
angelegenheit. , Kinder haben in
unserer Gesellschaft oft das Nachse-
hen‘, sagt die alleinerziehende Mutter
von zwei Tochtern. ,,Ihre Bediirfnisse
werden zu selten mitgedacht, und den
Erzieherinnen und Erziehern fehlen

in diesen finanziell klammen Zeiten
die nétigen Mittel. Umso wichtiger
sind Menschen wie Jorg - und Platt-
formen wie Crids, die Helfende
zusammenbringen.”

Kinder sind die
ehrlichsten Menschen

Wihrend Celine mit ganzem Feuer-
eifer die Karten auf dem Spielbrett
verteilt und die anderen neugierig zu
ihr eilen, lachelt Krauf3e. , Kinder sind
die ehrlichsten Menschen auf der
Welt. Thre Riickmeldungen kommen
direkt, ohne Filter. Genau das macht
sie so wertvoll“ Ein kurzer Moment
der Stille liegt tiber dem Raum. Die
Kinder bestaunen ihre neuen Schitze,
sind ganz fasziniert davon, dass sie
nun wirklich ihnen gehéren. Und
mittendrin steht der Mann, der
einfach nicht miide wird, ihre Wiin-
sche wahr werden zu lassen.
Wihrend die Freude in Castrop-
Rauxel noch nachklingt, wird schon
die nichste Teddy-Tonne gefiillt.
Wieder warten Stofftiere und Spiele
darauf, Herzen zu erobern. Die Idee
wichst weiter: Einrichtungen kénnen
auf der Crids-Homepage Wunschlis-
ten einstellen, es gibt liebevoll
gepackte Uberraschungsboxen.
Kraufle selbst bleibt bescheiden: , Die
eigentlichen Stars sind immer die
Kinder* sagt er. ,Wir Erwachsenen
ebnen nur den Weg:“® Caren Hodel

GUT ZU WISSEN

Mit Stofftieren kann
man Gutes tun

Drei tolle Organisationen, die zeigen,
wie einfach es ist, Kindern ein kleines
Lacheln aufs Gesicht zu zaubern:
Teddy-Tonne: Die Initiative Crids von
Jorg KrauRe bietet auf ihrer Home-
page inzwischen sogar Wunschlisten
und Uberraschungsboxen an. So
weiRR man direkt, was gefragt ist und
kann im Keller oder auf dem Dachbo-
den Ausschau halten. (www.crids.de)
Little Teddy: Sammelt gebrauchte
Kuscheltiere und Spielsachen und
verteilt sie an Tafeln, Kinderheime,
Waisenhauser, Asyl- und Notunter-
kinfte. (www.little-teddy.org)

Pliisch Tierheim: Pappelt gespende-
te Stofftiere auf und vermittelt sie an
liebevolle Adoptiveltern. 50 Prozent
der Einnahmen werden dabei
ubrigens an Tierheime gespendet.
(www.pluesch-tierheim.de)
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Tipps flir eine gelungene Weihnachtsbackerei

Kekse backen

wie die ‘Profis

Von der Teigtemperatur Ubers richtige Ausrollen bis zur
> perfekten Glasur - so werden Zimtstern & Co. ein Genuss!

o "
2 : Backen gehort
f a5 fast tiberall zur

& Weihnachtszeit
. o \ ¢ e wie der
Eine kiihle & ; - Adventskranz. © *

Arbeitsflache
macht es leichter

Die Arbeitsflache, auf der der

Teig verarbeitet wird, sollte

maoglichst kiihl sein — heiBe Bleche,

Topfe etc. also anderswo abstellen.

Vor dem Ausrollen die Flache leicht mit Mehl be-
stauben. Besonders bei Mirbeteig nur wenig ver-
wenden, damit nicht zu viel in den Teig eingearbeitet
wird und sich seine Konsistenz verandert. Beson-
ders klebrige Teige lassen sich gut zwischen zwei
Silikon-Backmatten ausrollen. Dazu die erste Matte
mit etwas Mehl bestduben, Teig auflegen, wieder be-
stauben, zweite Matte auflegen und Teig diinn aus-
rollen. Dann die obere Matte vorsichtig abziehen und
den Teig mit einer langen bemehlten Winkelpalette
behutsam von der unteren Matte ablésen.

Teig ausrollen mit einem
ganz besonderen Kniff

Roll- oder Teigholzer sind aus Holz, Silikon, Kunst-
stoff oder Marmor erhéltlich. Am originellsten ist
zweifelsfrei das sogenannte Strumpfholz. Uber-
ziehen Sie dafiir ein Rollholz mit einem feinen
Damenstrumpf und stauben Sie ihn leicht mit
Mehl ein — der Teig lasst sich wunderbar ausrol-
len, ohne kleben zu bleiben. Ubrigens: Zur
’{ Abwechslung kénnen Sie die Arbeitsflache auch
7/ einmal statt Mehl mit Haselnuss- oder Mandel-
blattchen, fein gemahlenen Niissen oder Kernen
bestreuen. Das gibt den Keksen nicht nur zusatz-
liche késtliche Aromen, sondern sie sehen dadurch
auch noch besonders dekorativ aus.



Sobleiben Ihre
Platzchen frisch

Am besten bewahrt man die

kleinen Késtlichkeiten nach Sorten

getrennt in gut verschlieBbaren

Behaltern auf, so bleibt das

individuelle Aroma optimal erhal-
g ten. Vor allem stark wiirzige Sorten

backen®. Pichler, 28,90 € } (z. B. Lebkuchen) nicht mit eher

ettt eneaenataeneatenenetenenetenenenenntsesesnttonenssnenenennenennnnt® oA neutralen SOrten (Z. B_ Vani“ek'p_

ferl) mischen. Sowohl Teigmasse
als auch gebackene, ausgekihlte

i

Buch-Tipp
Ingrid Pernkopf war
berihmt fir ihr Gebéck.
Das sind ihre Rezepte.
Renate-Wagner-Wittula:
,Kekse, die wir wirklich

Fiir die Qualitat: Gebackstiicke (ohne Schokolade)
o . . kann man prima einfrieren. Daftr
5 \ pe]_‘fekte VorbeI'EItung Kekse einzeln auf einem Blech
» ‘ verteilen, einfrieren und erst dann
: Um beim Backen Stress zu vermeiden, in verschlieBbare Dosen
o stellen Sie vorab alle Zutaten bereit oder Tiiten geben.
N 3 und wiegen Sie die nétigen Mengen Zum Auftauen
'\‘ & moglichst exakt ab. Besonders Kekse am
e - wichtig: Butter immer wie im Rezept Vortag heraus-
angefuhrt weich oder gut gekiihlt nehmen und
verarbeiten. Und Niisse oder Mandeln, tiber Nacht im

aber auch Hafer- und Kokosflocken, Kiihlschrank

die vor dem Reiben oder Hacken auftauen

gerostet werden, schmecken wesent- lassen.

lich aromatischer. Damit alle Kekse die

gleiche Backzeit haben, Teig sehr

- gleichmaBig ausrollen. Wer es beson-
+  ders genau nimmt, findet im Handel

v ein Rollholz mit Abstandhalter, auf

dem die Teigstarke millimetergenau

eingestellt werden kann. ~

po Wie ein Miirbeteig
................................................. garantiel‘t gelingt

Fir Murbeteig wird in der Regel
gut gekihlte Butter verwendet.
. AnschlieBend kann er meist sofort
Ny 08 et weiterverwendet werden. Aller-
~ e ﬁe?; oo = dings lasst sich dieser Teig
5

: & N schwerer verarbeiten. Wird
: M Miirbeteig aus zimmertemperierter

e R H oder weicher Butter zubereitet, so -
Fol_1n-Tr|ck lassen sich die Zutaten leichter
Ist eine Schoko-Gla- =y und rascher zu einem Teig verkne- S

sur nicht gleichmasBig
glatt oder zu schnell
fest geworden, kann
man sie mit dem Féhn

| ten. Der Teig muss danach aber
unbedingt kihl rasten. Am besten
mit Frischhaltefolie abdecken,
damit er im Kiihlschrank keine
nochmals erwéarmen Fremdgeriiche annehmen kann.
und so retten. } Den Teig nicht zu lange kiihl ruhen
............................... lassen, sondern lediglich, bis er
zwar nicht mehr weich, aber noch
leicht formbar ist.

Fotos: Shutterstock, Kathrin
stock.adobe.com (2), picture

Backpapier fiir den richtigen Braunungsgrad

Den Backofen immer auf die im papier oder einer Backmatte be-
Rezept angegebene Temperatur vor- legen, alternativ mit Butter bzw. Fett . h? .
heizen. Die Backbleche davor aber  bestreichen. Beschichtete Bleche = . ..
unbedingt herausnehmen. Sie diirffen miissen nicht unbedingt vorberei- Y - LesenSie

beim Auflegen der Kekse nicht heiB  tet werden, dennoch ist es ratsam, i ] ‘ weiter ...
sein, denn der Teig wiirde sofort Backpapier oder eine Backmatte zu — « . und entdecken Sie
weich werden und die Kekse wiirden nutzen. Die fertigen Kekse kdnnen * auf Seite 58 die besten -
ihre Form verlieren. Vor dem Backen so einfacher vom Blech gezogen g
das Backblech entweder mit Back- werden, um rasch abzukihlen.

°, Backhelfer fiir noch
*. mehr Platzchen-

e T s
e ' ') ,

o



SO EINFACH

inerseits gelten die Deutschen

als tiberversichert. Anderer-

seits sind viele Biirger gegen

existenzielle Risiken nicht

abgesichert. Wer tiberfliissige
Vertrdge ausmistet und wichtige Tarife
anpasst, spart sogar Geld.

4 Sprey vow
Weizen treanea

Eine Privathaftpflicht sollte jeder
haben. Sehr sinnvoll sind auch
Hausrat-, Wohngebéude-, Berufs-
unfdhigkeits-, Auslandsreise-Kran-
kenversicherung und Risikolebens-
versicherung. Kleinere Schiaden
miissen nicht abgesichert werden.
Verzichtbar sind Reisegepéck-, Glas-,
Sterbegeldpolicen und Versicherun-
gen fiir Handys, Laptops oder Brillen.

2 Gedunderte
Lebeussituation

Ein Umzug wirkt sich auf die Hausrat-,
Wohngebédude- und Kfz-Haftpflicht-
versicherung aus. Zieht man mit dem
Partner zusammen, reichen eine
Hausrat- und Haftpflichtversicherung.
Sind die Kinder ausgezogen, wechseln
Sie in der Haftpflicht vom Familien- in
einen Partner-Tarif. Rentner brauchen
keine Berufsunfihigkeitspolice.

3 Tardfe prifen

Haftpflicht- und

Gibt es neue,
giinstigere Tarife
am Markt? Wer
sehr alte Vertrédge
hat, kann mit
einem Wechsel bis zu
\60 Prozent sparen. In

56 bella

4 2anlweise

Anbieter. Viele Versicherer geben
diese Ersparnis an die Kunden
weiter. Zahlt man die Beitrage
jahrlich statt monatlich, spart

man bis zu sechs Prozent.

Versicherungs-Check zum Jahresende

Optimal geschiitzt
filr wenig Geld

Uberfliissige Policen, falsche Tarife, ungiinstige Zahlweise:
So spuren Sie Sparpotenziale fiir 2026 auf

den vergangenen Jahren sind die Leis-
tungen deutlich besser geworden -
bei gleichzeitig niedrigeren Beitragen.

5 Sparttpps
%g—%/;:r[cém@

Vergleichen Sie die Ange-

Sachversicherun- o bote jahrlich. Altere, gut
gen sollte man in dkde}‘l{ erhaltene Autos sind
regelmifiigen : : ausreichend mit einer
Abstdnden MWERIGErZahItNGSIETMINS BECEUERY IS abgesichert.
kontrollieren. LB e EL LR Werkstattbindung, eine

niedrigere Fahrleistung
und eine begrenzte
Fahreranzahl konnen
die Beitrage um 15 bis
20 Prozent mindern. Ein
Selbstbehalt von 300 Euro
senkt den Beitrag einer

g on gelmaRig

R
lhnen passen. Aktuelle
Policen sind oft giins-

tiger als Altvertrage

6 Policen
Giindeln

Mehrere Policen beim selben
Versicherer abschlieRen? Kann sich
lohnen. Einige versprechen Biindel-

rabatte bis 20 Prozent. Am Ende
muss die Leistung zu lhren
Bediirfnissen passen. Gilt auch
fiir Premium-Tarife - klingen
attraktiv, sind aber oft
unnotig.

Teilkasko im
Schnitt um
25 Prozent.

7 Selbstenalt

Bei Versicherungen, die man eher
selten in Anspruch nimmt, kann sich
eine Selbstbeteiligung lohnen. Ublich
ist das vor allem bei Kfz-Versicherun-
gen oder auch bei der Hausratpolice. ®
Anke Hermeling

| _Mitkleinen Anpassungen |
~ wird die Police fiirs Auto

FOTOS: IMAGO/CHRISTIAN OHDE, STOCK.ADOBE.COM, OKOTEST
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Bei etwa jedem
zweiten Nachlass in
Deutschland wird
eine Immobilie
vererbt

[

Haus geerbt - was ist
jetzt zu tun?

ie dringendste Frage ist:
Soll das Erbe angenommen

werden? Denn Erben haften

genommen, mussen Sie sich als
Eigentiimer im Grundbuch ein-
tragen lassen. Dazu ist ein

auch fir Schulden und Hypotheken.  Erbschein nétig, den man beim
Und die Ausschlagung kann nur in- Nachlassgericht beantragen muss.
nerhalb von sechs Wochen erfolgen. Nutzung: Selbst nutzen, vermieten

Uberblick: Erben kdnnen beim

Grundbuchamt einen Grundbuch-
auszug anfordern. So erfahren Sie,

ob die Immobilie belastet ist. Zu-
satzlich sollte ein Experte den
Zustand des Hauses prifen.
Wichtig sind vor allem das Dach,

das Mauerwerk und die Heizung.

Grundbuch: Wurde das Erbe an-

Bier konnte
bald teurer
werden

Laut dem Getrankemarktfach-
magazin ,Inside” sind sechs

der zehn meistgetrunkenen
Biermarken von Preissteigerun-
gen betroffen. Neben mehreren
GroRbrauern wollen auch viele
kleinere Brauereien die Preise
erhéhen. Ob und in welchem
Umfang die héheren Preise an
die Konsumenten weitergege-
ben werden, ist noch unklar. Vor
Weihnachten passiert das eher
nicht: Experten erwarten hin-
gegen zahlreiche Aktionspreise.

oder verkaufen? Hier miissen sich
alle Erben einig sein. Gibt es Streit,
kann eine Mediation helfen.
Steuern: Eheleute kdnnen bis zu
500.000 Euro steuerfrei erben,
Kinder bis zu 400.000 Euro. Nutzen
Sie das Wohneigentum mindestens
zehn Jahre selbst, miissen gar
keine Steuern gezahlt werden.

Urteil der Woche

Hund gilt als
Gepack

Weil ihre Hiindin zu groR war, um in der
Flugkabine mitzufliegen, (ibergab die
Halterin das Tier an die Fluggesellschaft.
Als die Mitarbeiter die Hiindin mithilfe
einer Transportbox in den Frachtraum des
Flugzeugs bringen wollten, befreite sie
sich. Sie konnte nicht mehr eingefangen
werden. Die Halterin forderte Schaden-
ersatz in Hohe von 5000 Euro. Rechtlich
gesehen gilt die Hiindin jedoch als ver-
lorenes Reisegepack, so der Europaische
Gerichtshof. Und dafiir gibt es in diesem
Fall hochstens 1700 Euro. Az. C-218/24

0000000000000 00000000000000000000000000

Test der Woche

Gnocchi aus dem Kiihlre-
gal sind schnell zubereitet. :
Doch sind sie auch gut?*

1. Platz: Top-Inhalt
zum Top-Preis

Die ,,Chef Select Gnocchi
Klassik® von Lidl lohnen
sich wirklich. Sie sind
nicht nur sehr giinstig,
auch was die Inhalts-
stoffe angeht, gab es
nichts zu beanstanden.
Note: sehr gut,

Preis: 1,66 €/500 g

“0(;(,“\ l

P

P
A

2. Platz: Sehr gute
Eigenmarke

| =
‘2-"..:: ';"Q Auch die kleinen
e KI6Rchen aus

Kartoffelflocken
von Rewe kdénnen
punkten. Die ,,Rewe
Beste Wahl Gnocchi“

, enthalten keine
bedenklichen Stoffe
und kommen ohne

Eier aus. Sie sind etwas teurer

als das Discounter-Produkt.

Note: sehr gut, Preis: 2,36 €/500 g

3. Platz: Ausgezeichnet,
aber teuer

Das beste Markenprodukt
kommt aus dem Hause
Birger: Die ,Kartoffel-
Gnocchi“ enthalten zwar
Spuren eines Pestizides.
Das konnte der Gesamt- L Y88
note aber nichts anhaben. TN 'l‘_ ok
Note: sehr gut, | e e
Preis: 2,59 €/500 g Lt
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Letzter Platz:
Enthalt zu viel Salz

| Etwas teurer :
sind die ,Hilcona  :
Classica Gnocchi“. ¢
Fir sie blieb unter  :
anderem wegen H
erhéhter Salzwerte :
leider nur das .
Schlusslicht. Zudem <
sahen es die Tester kritisch, dass
mitunter Eier aus Bodenhaltung M
verwendet wurden.
Note: ausreichend, Preis: 2,99 €/500 g

*OKO-TEST TESTETE INSGESAMT
24 PRODUKTE (AUSGABE 10/25)
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WOHNEN

- Inder 4
Welhuathtrbackere:

W|e das wieder duftet! Diese hiibschen Backhelfer bringen
mcht nur Kinderaugen zum Leuchten

¥
Klelne Hande, grofles Gluck i ‘
i Mehl auf der Nase, Teig im Bauch - und mit den . y
", Lebkuchen Pattern Vanille“-Servietten vo_ AN

Textllwerk bekommt selbst der Tisch eine »
Prise Weihnachtsliebe. : -
Ca. 25 €, Textilwerk o -

-

% A W=
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FOTOS: PR

Vor Naschkatzen
beschiitzt

. . L Pssst... hier verstecken wir leckeres
Vanilleduft und kunstvolle Muster im Teig: Mit diesem  Gepsck und siiRe Schokolade. Die

Genuss in Balance
Die digitale Kiichenwaage von Smeg im Ausrollen’ baCken, staunen

Retro-Look garantiert punktgenaues Ab-
wiegen - und ist mit ihrer matten ,,Eme-

rald Green“-Optik ein echter Hingucker. Keks-RoI!er zaubern wir gan"z Ieic!lt die.hﬁt.)sches'ten Keksdose ,Merry Christmas* ist
Ca. 140 €, Smeg Spekulatius - auch perfekt fiir kleine Mitbringsel! hiibscher Blickfang und praktischer
Ca.12 €, Westmark Vorratshelfer zugleich.

Ca.15 €, Depot

NOCH MEHR GLITZER, BITTE!
WeilRe und eisblaue Schneeflocken,
funkelnde Elch-Streusel in Bronze
und kleine Schokokugeln - die
Super-Streusel ,,Rentier-Rummel*
zaubern ein siiBes Finish auf
Kuchen und Cookies.

Ca. 8 €, Super Streusel

EINSTUCK NOSTALGIE k/'

Die Form macht den Unterschied: Dieser robuste
Gugelhupf-Ring aus Steinzeug (22 cm @) sorgt
fir gleichmaRige Hitzeverteilung beim Backen

und verleiht dem Klassiker Profil. 2’ | -
Ca. 40 €, Tranquillo <

,Delicia“-Ausstecher gelingt das Lebkuchenhaus
_ im Handumdrehen - kinderleicht und formschon!

Schiirze mit Charme

Die elegante Schiirze mit Volants schiitzt
nicht nur vor Mehlstaub, sie sieht auch noch
umwerfend aus. Mit Giberkreuzten Tragern,

Bindegiirtel und wunderbar leicht dank
Baumwoll-Leinen-Mix (90 %/10 %) - fast zu
hiibsch, um sie nur in der Kiiche zu tragen.

Ca. 25 €, H&M
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WOHNEN

Verschenken Sie gute Laune: Linoldruck-Anhanger

f &%

verwandeln jedes Weihnachtspackchen in Kunstwerke, diej *

Das brauchen Sie

dafiir:

e Gummiplatte - Bleistift

¢ Bastel- und Linoleummesser
e Schneidematte « Schere

e Farbe fiir Linoldruck « Pappe
e Gummirolle « Juteschnur
(alles von Sgstrene Grene)

So wird’s gemacht:

Schritt 1: prucken sie die
Schablone aus, zeichnen Sie das
Motiv nach und schneiden Sie
es aus. Platzieren Sie es mit der
Vorderseite auf der Linoleum-
platte, iibertragen Sie mit dem
Linoleummesser die Linien auf

die Platte und schneiden Siedas [

Motiv und die Muster aus.

Schritt 2: verteilen Sie die
Linoleumfarbe auf der Gummi-
rolle und tragen Sie die Farbe
auf das Motiv auf. AnschlieRend
legen Sie es auf lhren Karton,
driicken das Motiv fest in den
Karton hinein und wiederholen
den Vorgang beliebig oft.

Schritt 3: wenn die Linol-
drucke trocken sind, die Motive
ausschneiden, auf der Riicksei-
te ,,Fiir“ und ,Von“ notieren, ein
kleines Loch stanzen und mit
etwas Juteschnur am verpack-
ten Geschenk befestigen.

Motir-Schablowen und At
Sz auf mmma.aow

o S P
:"‘-——-..r:‘ .“ if i“
B o
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2T Das grofse bella

PR 0800-7242819°

5xSony Bravia 3(
imWertvonje999 €

Der Sony Bravia 3 (55”) ist
der perfekte Einstieg fir alle,
die ein auBergewdhnliches
Seherlebnis suchen. Er
bietet zahlreiche Funktio-
nen, die ihn zu einem
idealen Begleiter fiir span-
nende Filmabende machen.
Selbst alte Filme in HD
werden dank des 4K-Prozes-
sors X1 und Triluminos Pro :
auf beeindruckendes 4K mit =
atemberaubenden Farben }
hochskaliert. Gewinnen Sie /
einen von 5 Sony Bravia 3im
Wert von je 999 €.

Wert:ca.5000 €
Kennwort: Sony

i =>» Anrufen
Weihnachtsgeld Kostenlos anrufen =) Kennwort

bis zum 6.1.2026: nennen
Insgesamt55.000 Euro  PeRe S 7yns s

Wal‘ten an Sie und das Kennwort Ihres

Wunschgewinns nennen.

1x35.000€ Weihnachtsgeld: Kennwort ,Geld*

Gutschein vom Pixum: Kennwort ,,Pixum*

10 X 2000 € »Chef It“-Set von Mepal: Kennwort ,Mepal“

Urlaub im ,,Premier Inn*:
Wert:55.000 € Kennwort: Geld Kennwort ,,Premier Inn®

Sony Bravia 3 (55”): Kennwort ,,Sony“

*(kostenlos aus dem dt. Fest- und Mobilfunknetz, Mo.- Fr. 9-18 Uhr)

Teilnahmebedingungen: Veranstalter des Gewinnspiels ist die Bauer Vertriebs KG (MeRberg
1,20086 Hamburg). Teilnahmeberechtigt sind Personen tiber 18 Jahre mit einem Wohnsitz in
Deutschland mit Ausnahme der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer Media Group, der
Kooperationspartner sowie alle Mitarbeiter von weiteren beteiligten dritten Unternehmen (u.
a. der SPS GmbH & Co. KG Sales Promotions & Solutions) einschlieRlich ihrer Angehérigen. Die
Teilnahme tiber Gewinnspielagenturen ist nicht méglich. Teilnahmeschluss ist der 6.1.2026
um 18 Uhr. Die Gewinner werden durch Los ermittelt. Das Gewinnspiel ist eine gemeinsame
Gewinnaktion und lauft parallel in den Zeitschriften tina, bella, Laura, Meins, Alles fiir die Frau,
Neue Post, Das Neue, Das Neue Blatt, Freizeitwoche, Schéne Woche, Woche heute, Mach mal
Pause, InTouch und Closer. Die Gewinnchancen sind fiir jeden Teilnehmer gleich. Die vollstandi-
gen Teilnahmebedingungen kdnnen Sie sich unter 0800/664908185 anhéren.

K.ADOBE.COM, PR



-Weihnachts- Gewinnspiel

-Z:i- -xum

DEIN ONLINE-FOTOSERVICE

4x Urlaub in emem
Premier InnHotel

Kurzurlaub in der Stadt wirkt wie ein Frischluftschub
fur die Seele. Ohne Termindruck durch Strafsen und
Gassen schlendern, versteckte Winkel entdecken, vom
Café in den Laden, vom Museum ins Restaurant

treiben lassen - das klingt verlockend. Auf welche 20 X GutSCheln von Plxum

Stadt die Wahl auch fallt: Die Premium-Economy-Mar-

ke ,,Premier Inn“ ist mit iber 60 Hotels in Deutschland Gewinnen Sie einen von 20 Gutscheinen in Héhe von 100 €
vertreten und konzentriert sich auf ihre Kernkompe- und halten Sie Ihre schénsten Erinnerungen als hochwertige
tenz, den erholsamen Schlaf. In gerdaumigen Zimmern Pixum Fotoprodukte fest. Ob als Fotobiicher, Wandbilder oder
schlummert es sich traumhaft gut. Gewinnen Sie zwei Fotokalender - bei Pixum finden Sie genau das Richtige fiir
Ubernachtungen fur zwei Personen Ihre individuellen Wiinsche. Mit Inrem Gutschein gestalten Sie
| M inkl. Frahstiick in einem deutschen persoénliche Erinnerungsstiicke - ideal als Geschenke oder fiir
' { ~Premier Inn“-Hotel in einer Stadt nach sich selbst. Jetzt die App von Pixum downloaden und losle-
y Wahl. www.premierinn.de gen! Mehr Infos auf www.pixum.de.
Wert:ca.2000 € Kennwort: PremierInn Wert:ca.2000 € Kennwort: Pixum

Exklusiv fiir unsere
Abonnenten - kostenlos
anmelden und gewinnen!

Die Adventszeit steckt voller
kleiner Wunder - und in
der Meine Abo Vorteils-

naina A welt wartet ein ganz
b d Advents-
\Vorfeilswelt  katender auf siel Hinter 13x,,Chef It“-Set von Mepal

jedem Turchen entde-

cken Sie ab dem Kochen und Backen war noch nie so einfach! t]
1. Dezember neue Die ,,Chef It*“-Kollektion bringt alles mit, was Sie )
Uberraschungen: vom edlen zum Mixen, Riihren, Messen und AbgielRen - |
Stereo-Musiksystem AVATON von sonoro bis zur brauchen - vom Rihrbecher bis zum Spatel. G -
stilvollen Siebtrager-Espressomaschine Cold Brew - Stylish, durchdacht, stapelbar und absolut N §
ECFO3 von Smeg - und noch vielen weiteren festlichen alltagstauglich: Rithrschiissel mit Spritzschutz,
Highlights. Melden Sie sich einfach mit Ihrer Abo- Messbecher aus Glas oder Teigschaber in Klein =~ < =
Kundennummer unter www.meine-abovorteilswelt.de und Grof3 - alles ist robust, spliilmaschinen- N K ‘*
an und lassen Sie sich Tag fiir Tag verzaubern. und mikrowellengeeignet. Jetzt mitmachen
Wir wiinschen lhnen eine fréhliche Adventszeit, und ein komplettes ,,Chef It“-Set im Wert von R
glitzernde Momente - und viel Gliick beim Gewinnen! 19 € zusammenstellen. www.mepal.com b~
Frohe GriiBe und eine zauberhafte Weihnachtszeit!
Ihr Team von Meine Abo Vorteilswelt Wert:ca.1500 € Kennwort: Mepal
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§_Mit 21 Hektar ist der
Planty-Park die [{#
agiellonen-Universitat,
ist ein Museum
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Im Winter wird der
Stanislaw-Lem-

A

Experlmentlergarten
zum Garden of Lights

Schloss Wawel wurde
seit Grundung umdas |
Jahr 1000 haufi

x, A . '\ \\
Streichinstrumente
wie dle celloahnllche |
Basetla prégen die |
polnische Volksmu5|k i

ehr als 700 Jahre lang
residierten hinter zu-
nédchst holzernen Wan-
den, dann dicken Mauern,
auf dem Berg Wawel die
Konige des Landes. Einer Legende
nach sollen alljahrlich an Weihnach-
ten ihre Geister erneut zum Rat
zusammenkommen.

An Erzdhlungen - manche realer,
andere weniger - mangelt es dem
Schloss allein und auch der ganzen
Stadt Krakau nicht. Immerhin war der
800.000-Einwohner-Ort tief im Siiden
von Polen einen grofSen Teil des
Mittelalters tiber Hauptstadt des
Landes - und auch danach noch lange
Monarchensitz. Verschont von den
Kriegswehen der Neuzeit blieb neben
Schloss und Kathedrale auf dem
Wawel auch das Bauensemble der
mittelalterlichen Kernstadt weitge-
hend erhalten. All das tragt heute den
Titel UNESCO-Weltkulturerbe.

Dessen Herz bildet der Hauptmarkt,
auf dem sich stets eine muntere
Taubenschar sammelt. Es heifdt, sie
seien verzauberte Ritter eines Her-
zogs, mit dem Auftrag, Steine aus der
Marienkirche zu picken, die sich dann
in Gold verwandeln sollten. Gelungen
ist das Vorhaben bisher nicht, die
Kirche erhebt sich noch immer in
voller Pracht mit ungleichen Tiirmen,
der Sage nach von zwei Briidern in

- wortwortlich - todernstem Wetteifer
errichtet. Im mit 81 Metern héheren
Wachturm gibt es seit dem Spédtmittel-
alter Turmbliser, die vor Eindringlin-
gen oder Brinden warnten. Noch
heute ertont stiindlich der Hejnat, ihr
30-sekiindiges Trompetensignal.

Als Handelspunkt an der Weichsel
war Krakau durchaus Ziel von Ubel-
tatern, weshalb damals Gitter die
Bogen der Tuchhallen versperrten.
Heute ist der elegante Renaissance-
Bau, der zwei Museen und zahlreiche
Laden beherbergt, frei von Sperren
und ladt auch in den Abendstunden
noch zum Bummeln ein. Strafienmu-
siker verleihen dem Schritt dabei mit
Blas- und Streichinstrumenten
Schwung oder Schwere.

Auch unterirdisch spielt Musik,
denn in einigen Kellern, die Einwoh-
ner ab dem 13. Jahrhundert errichte-
ten, befinden sich nun Bars neben
einem Museumsgang mit modernen
Installationen zur Stadtgeschichte.
Von der erzihlt auch Kazimierz,
das im 15. Jahrhundert zum
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jiidischen Viertel der Stadt wurde - s et AN : eE= PN 7] | ‘hreO ulenz
durch eine Mauer vom christlichen : i\ - EPESRN, Y “ T 'Senden Krakauer
Stadtkern getrennt. & : £ ‘ N\ /i ' Gelehrter

Inzwischen haben Kreative frischen
Wind in die teils gedrungenen Hauser
und ihre verwitterten Mauern ge-
bracht mit Galerien, Kunsthandwerks-
Geschiften und Cafés.

Auch in den Parkanlagen, die die
Stadtteile durchziehen, ist Kunst stets
prasent. Teilweise mit Bildungsmis-
- sion - schlieflich ist Krakau seit rund
700 Jahren eine bedeutende Universi-
tatsstadt - aber auch humorvoll und
an die vielen Legenden erinnernd. An
den Drachen etwa, iiber dessen Hohle

~ im Berg einst das Schloss erbaut das ehemals
wurde... ® Hanni Tjaden jlidische Viertel
Krakaus und
beliebt fiir

Gastronomie

erzahlt von 700 Jahren Salzabbau |
(Eintritt ab ca. 30 Euro)

» - Pierogi (auf Deutsch
— Piroggen) sind typisch
~ % fur die polnische Kiiche.

In Krakau gibt es die in

= kochendem Wasser gar
e gezogenen Teigtaschen

in unzahligen Varianten,
von deftig bis siiR. Ein

Klassiker: mit Kartoffel-

<. Quark-Fullung.

mittelalterlichen
Plitze in Europa |

FOTOS: ALAMY STOCK PHOTO, STOCK.ADOBE.COM



Bauer Media Group

BEST

SELLER

Eine der erfolgreichsten
Zeitschriften Deutschlands.

Das Wohlfuhlprogramm
fir Zuhause.

Unser Premium TV-Magazin mit exklusiven Reportagen, faszinierenden
Reiseberichten und aktuellen Ratgeber- & Gesundheitsthemen.

RICHTIG AUFRAUMEN -
WAS EINE EXPERTIN RAT
Endlich
ORDNUNG
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Schweden-Ratsel

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

I,,Sganien“ Pleif veraltet: beio&'d- h ;ieutsch- lisch —* %(Ieine griech. franizlﬁ- Stadt an
in der eifen- | nendes [rémischerfranzo- H englisch: ranzo- | Gottin | sische
Landes- | tabak g_chul Binde- |Meergott [sischer 4x hOChwertlges Pﬂegeset Liebe sische | des | Anrede: dI:rI!Etsch
sprache 1ener | wort TV-Senderf . ] i . Kneipe | Unheils | Frau  |(talien)
|_> \4 \4 \4 \4 \4 Strahlend schon und sichtbar gegléttet: Die Santa- 44, Prasi- \/ \ \ \
verde AGE PROTECT Linie polstert deine Haut dank uent der
1 hochwirksamer Pflanzenkraft von innen heraus auf, (Barack)
Fliissig- H H H* von
keits- |, mildert feine Linienund grofer |
:g}]-mer schiitzt vor schadlichen k?:ﬁ"s'
. Umwelteinfliissen. SANTAVERDE
ein- L
Noeweinterp- Das Ergebnis: ein
Alchimist frischer, ebenmaBiger |" 6
et Teint voller Ausstrah- Garten- [\mgangs- ;ighu_lrlaus Sammiungll
eit- P S |sprachl.: chillers von
stock P> lung. Wir verlosen | zer-  lgleich- Wallen- Schrift-
4 exklusive AGE PRO- il prlanze |giiltig stein” stiicken
Insel- D;:)I::?(té Sprung daraut. | TECT Sets mit dem Age L m;-si M M M
staatim | beim Eis- ’ Ay N S
Atiantik | Sber Kunstauf danach | Protect Toner, Age Pro- hervor-
v v y—{ tect Oil und dem Radiant 9
|-> Eye Serum. Intensive
9 Pflege mit sichtbarer |'>
mitB Ziffﬁ{ Kﬁltur— Wirkung. Infos unter: $I‘}ell\1n1. dt. stadt i klr’ta_mpf-
groBer rechts pflanze, -Mo- adt im artiges
Flamme vom Korner- www.santaverde.de derator Breisgau Zucken d.
brennen Komma frucht (Alfred) Muskeln
v v Staat Mann } S| \ \
- pa- | Quer- unleser-
|'> in West- | schafts- nisch: |balken, _* liche _* TierfuB p>
afrika spiel Meer | Ausleger Schrift 3
bﬁW;gli- \ 4 Name \ 4 ;ulftlia- zglf(—i E:t den
che Kno- ufluss inden, ren
chenver- > well]frerer > mit > locker wahr-
bindung alifen 8 Talsperre machen nehmen
gebacke-| p ~ besond: pinguin- mit Béu- | groBter \ \
ne Kar- dD(l;hter ::Jass:fn Ausstrah-> ahnlicher b men ein- | vorkom- b
toffel- llias® Ind lung ein. Meeres- gefasste | mender
scheiben | »'113S nder Menschen| vogel StraBe | Hirsch
|_> v v kohlen- recht- Rund- \ Behilt
ﬁ:ﬂlig;s schaffen, p- |funkemp-p> ﬁier I?a:t:-;
Wasser bieder 4 |fanger
}(osename Porzel- \4 Schliff teich Aot \ 4
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So kénnen Sie gewinnen:

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

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

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

Hotline: 01378/002283*

Per Post Schicken Sie die Losung/-en
sowie Ihre Anschrift, Telefon-Nr. und E-Mail-
Adresse auf einer ausreichend frankierten
Postkarte an: bella Ratsel-Redaktion,
20543 Hamburg

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

Gewinn-Coupon

fiir bella (Heft 50/2025)

Teilnahmeschluss:
12. Dezember 2025

LOSUNG/-EN:

Name, Vorname

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

StraBe, Hausnummer

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

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

*(VKG, 0,50 €/Anruf aus dem dt. Festnetz, Preise aus dem Mobilfunknetz sind deutlich héher)
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S. 68:

Einverstandniserklarung:

Telefon

Ja, ich bin damit einverstanden, dass die
Bauer Media Group mich per Telefon, E-Mail und

schriftlich iiber interessante Angebote zu Medien-
produkten informiert. Meine Einwilligung ist jederzeit
durch Mitteilung an die Bauer Vertriebs KG,

Brieffach 14550, 20078 Hamburg oder per E-Mail an

widerrufwerbung@bauermedia.com widerrufbar.

Diese Einwilligung hat keinen Einfluss auf meine
Gewinnchance.
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BELLA BESUCHT

Die Bestellung eines

G-Cars lauft tiber die
eigene App

,Wir Fahreriunen
Siud auch wal
Muttc oder
Freuudin”

Nadin Giiner iiber das
gute Gefiihl ihrer Fahrgdste /§.

ey

J

cRss

Nadin Giiner hat bis
vor knapp zwei
Jahren Immobilienin
und um Berlin
vermarktet

LViele Frauen

fahlensich—
im Taximnwohl”®

Mehr Sicherheit: Na |
mit G-Cars den Fahrdienst - v

) aus Berlin revolutioniert
n fur Frauen Tag und Nacht

e oy

-
e P - g —




Die Fahrerinnen .
warten, bis die
Kundin sicher |m

Haus ist ' !

u"' Wi

" Transparenzist
Nadin wichtig:
Der Kilometer

kostet immer
2,50 Euro

b nachts nach Hause oder

tagsiiber zum Termin -

G-Cars bringt Frauen sicher

ans Ziel. Hinter dem

innovativen Fahrdienst steht
Nadin Giiner, gebiirtige Berlinerin und
Mutter zweier Tochter (zwolf und 17).
Ihr Ziel: Sicherheit, Vertrauen und
Empowerment fiir Frauen im StrafSen-
verkehr. Mit G-Cars - das G steht fiir
Girls - bietet sie einen Fahrdienst an, bei
dem nur Frauen am Steuer sitzen.
Damit erfiillte sie sich nicht nur den
Traum von etwas Eigenem, sondern
schloss auch eine Marktliicke.

Wir ganz unter uns

Wihrend in Berlin nur etwa jede 200.
Taxifahrerin weiblich ist, setzt Nadin
auf ein Team aus zehn engagierten
Fahrerinnen. Auch sie selbst sitzt
hinterm Steuer. Fiir dieses Konzept gab
sie ihren Job in der Immobilienbran-
che Ende 2024 auf. Im Interview erzahlt
sie, wie sie auf die Idee kam und ob sie
sich vorstellen kann, mit ihrem
Unternehmen in andere Stadte zu
expandieren. @ Christina Wiiseke

FRAUEN
FAHREN

Die Idee kam mir Anfang 2023, als ich
beruflich unterwegs war und drin-
gend ein Taxi brauchte. Ich fand es
total stérend, dass ich bei keiner App
gezielt eine Fahrerin wahlen konnte.
Ich war mir zu 100 Prozent sicher,
dass ein Mann kommt - und dem war
dann auch so. Wahrend dieser Fahrt
reifte die Idee: Warum gibt es
eigentlich keinen Fahrdienst nur fur
Frauen? Ich habe im Freundeskreis
nachgefragt und gemerkt, dass viele
Frauen sich im Taxi unwohl fuhlen. Da
ich zwei Téchtern habe, war mir das
Thema Sicherheit noch einmal
wichtiger. Also habe ich angefangen,
mich intensiv damit zu beschaftigen,
habe die IHK-Fachkundeprufung
gemacht und Schritt fiir Schritt alles
aufgebaut. Letztlich hat es zwei Jahre
gedauert, bis G-Cars startklar war.

Die groRte Herausforderung war die
Burokratie. Wahrend des Griindungs-
prozesses habe ich aber auch ganz
viel lernen dtrfen - von der App-
Entwicklung bis zum Finanzplan. Bei
einigen Themen habe ich mir nattir-
lich Unterstutzung geholt.

Alle Autos sind mit Alarmanlagen und
einem Notfallknopf ausgestattet.
Unsere Fahrerinnen werden regelma-
Rig in Deeskalation und Kommunika-
tion geschult. Abends und nachts
warten wir immer, bis die Kundin
sicher im Haus ist. Wir sind nicht nur
Fahrerinnen, manchmal auch

GUT ZU WISSEN

Nachts geschiitzt nach
Hause kommen

Viele Frauen fiihlen sich nachts auf
dem Heimweg unsicher. Angebote
wie das Heimwegtelefon (030/
12074182, heimwegtelefon.net),

bei dem Ehrenamtliche telefonisch
bis zur Haustlr begleiten, sowie
Sicherheits-Apps wie , Life360“ oder
L.SafeNow* bieten Unterstiitzung.
In einigen Stadten werden auch
Awareness-Teams (z. B. in Krefeld)
eingesetzt, die ansprechbar sind
und im Notfall helfen.

trostende Mutti oder Freundin, die ein
offenes Ohr hat. Nicht lebenswichtig,
aber nett zu haben: In jedem Fahr-
zeug ist ein Koffer mit Annehmlich-
keiten, vom Blasenpflaster bis zur
Nervennahrung.

Nachts ist die Nachfrage am grof3ten,
tagsuber fahren wir nur mit vorheri-
ger Reservierung. Unsere Kundinnen
sind bunt gemischt, von der Mutter,
die fur ihre 14-jahrige Tochter ein
Fahrzeug bucht, bis zur Enkelin, die
eins flr die Fahrt ihrer Oma vom
Seniorenheim zum Café bucht.

Uberhaupt nicht. Uber 250 Bewerbun-
gen kamen rein! Viele Frauen haben
Lust, Teil von etwas Neuem zu sein,
und schatzen das sichere Umfeld.
Wiirde die Nachfrage grofRer, kbnnten
wir jederzeit aufstocken.

Ich wiinsche mir, dass Sicherheit
selbstverstandlich wird - flir alle. Ich
wirde meinen Fahrdienst auch gern
ausweiten. Der Bedarf ist da, immer
wieder kommen Anfragen aus
anderen Stadten. Aktuell sucheich
nach Investoren, um wachsen zu
kénnen.

Esist toll, aber auch anstrengend.
Pl6tzlich hat man ganz andere
Sorgen: Stimmen die Zahlen? Kommt
genug Geld rein? Die positiven
Rickmeldungen der Kundinnen
wiegen das aber locker auf.
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So stehen die Sterne
3.12. bis 9.12.2025

Widder Stier o .v Zwillinge
21.3.-20.4. N E 21.4.-20.5. 21.5.-21.6.
s/ Achtsam Positives Talente gut A Wertschéitzend
- bewirken L entfalten bleiben

Erfolg: Motiviert bringen Sie sich in Ihre
Aufgaben ein, und Sie méchten alles in
Threm Sinne anschieben. Versuchen Sie,
offen zu bleiben. Sie konnen Interessantes
erfahren und Ihren Horizont erweitern.
Liebe: Sie sagen ihre Meinung und setzen
Thre Akzente. Allerdings gilt es auch, nichts
erzwingen zu wollen, sondern zugewandt
zu sein und dann genau zuzuhdren.

Krebs
22.6.-2217.

Aufdas Schione
schauen

Erfolg: Sie setzen auf Tiefgang, priifen
Informationen und schauen, ob Ihnen keine
Fehler unterlaufen sind. Sie merken, dass es
guttut, in Threm Rhythmus zu bleiben, und
sich nicht vom Stress mitreifSen zu lassen.
Liebe: Thre Stimmung ist gut, und Sie
genieflen es, im wohligen Ambiente zu
entspannen. Freundschaften pflegen Sie,
und Sie konnen Interessantes erfahren.

< 9,

% Waage

24.9. - 23.10.
- RN s Miteinander
geniefsen

Liebe: Gesellige Stunden sind ein Genuss,
und ein Ausflug kann Threr Beziehung
herrliche Impulse schenken. Schauen Sie,
ob sich ein gemeinsames Hobby intensivie-
ren ldsst, und bauen Sie Ihre Konditionen
auf. Erfolg: Priifen Sie, ob Sie geschiftliche
Kontakte vertiefen konnen, und ob Weiteres
gemeinsam auf den Weg zu bringen ist.
Bleiben Sie aufgeschlossen.

\ ( Steinbock

C y  2212.-2041.
- Effektiv ans Ziel
kommen

Erfolg: Verantwortungsbewusst beeindru-
cken Sie, wichtige Arbeiten bringen Sie
strukturiert und iiberlegt zum Abschluss,
und Sie stellen fest, wie sich Lukratives auf
den Weg bringen ldsst. Bleiben Sie offen.
Liebe: Versuchen Sie, nicht nur planvoll,
sondern auch locker vorzugehen. Das kann
sich positiv auf die Stimmung zu Hause
auswirken. Das wird begliicken.

Erfolg: Sie erfassen, worauf es ankommt
und bringen Wichtiges voran. In Verhand-
lungen kénnen Sie mit IThren stichhaltigen
Argumenten punkten und fiir Vorhaben
begeistern, die sehr lohnend sein werden.
Liebe: Sie mochten Schones erleben, was
auch Tiefgang hat. Ein neues Hobby Ihrer
Lieben kann interessant wirken, und Sie
lassen sich alles genau erkldren.

Lowe
23.7. - 23.8.

Mit Herzlichkeit
begeistern

Liebe: Sie geniefien vergniigliche Stunden
im Freundeskreis und méchten der Liebe
Frische schenken. Thre Ausstrahlung wirkt.
Animieren Sie liebevoll und mit den
richtigen Worten zu abwechslungsreichen
Aktionen. Erfolg: Schauen Sie, ob sich ein
Vorhaben realisieren ldsst, und horen Sie
aufmerksam zu. Voreilige Aktionen zu
vermeiden, wird sehr wertvoll sein.

Skorpion
24.10.-22.11.
Gewiinschtes
voranbringen

Erfolg: Sie erkennen, dass sich auch regeln
lasst, was bisher noch nicht gut vorange-
kommen ist, und es begliickt, wenn Sie Thre
Féahigkeiten weiter entfalten konnen.
Widmen Sie sich Themen, die Sie interessie-
ren. Liebe: Lassen Sie sich vom Vorgehen
Threr Lieben inspirieren, und fragen Sie
nach, was diese realisieren mdchten.
Interesse zu zeigen, wird punkten.

Wassermann
211.-19.2.

Enthusiastisch
Schones bewirken

Liebe: Sie geniefSen voller Lebensfreude
fréhliche Stunden im Freundeskreis,
spiiren, dass Sie gut bei anderen ankom-
men, und haben Lust an schwungvollen
Aktionen. Das Liebesgliick beschwingt, und
Singles kénnen erobern. Erfolg: Behalten Sie
Thre Finanzen im Blick, und gehen Sie Thre
Arbeiten gewissenhaft und mit Bedacht an.
Fehler werden dann keine Chance erhalten.

Erfolg: Sie handeln entschlossen und
verfiigen {iber die notige Energie, um
Anstrengendes zu schaffen. Es gilt jedoch,
nicht zu starr an dem festzuhalten, was Sie
iiberlegt haben, sondern aufgeschlossen zu
sein. Liebe: Intensive Momente begliicken,
doch schnell kann es zu Unstimmigkeiten
kommen, wenn Sie Ihren Kopf durchsetzen
wollen. Bleiben Sie ruhig und achtsam.

Jungfrau
24.8.-23.9.

= Mit Geschick
handeln

Erfolg: Es kann etwas stressig werden, aber
Sie mochten das, was Sie iiberlegt haben,
ans Ziel bringen. Sie erkennen, worauf es
ankommt, setzen auf Tiefgang und kénnen
Schwieriges bewdltigen. Halten Sie auch
inne. Liebe: Das Vorgehen einiger im
Freundeskreis irritiert Sie. Gelassen zu
bleiben, bekommt Ihnen und Threm
Miteinander gut. Alles ldsst sich regeln.

4

Schiitze
2311.-21.12.
< Besonnen und
4 clever vorgehen

Liebe: Sie verfiigen {iber Elan, mochten
manches ausprobieren und Ihre Lieben fiir
Aktion begeistern, die spannend wirken.
Uberrumpeln Sie nur nicht. Aufmerksam
konnen Sie dann hin- und auch mitreifSend
wirken. Erfolg: Sie mdchten schnell ans Ziel
kommen, aber manches ergibt sich nicht
wie erhofft. Uberlegen Sie in aller Ruhe, was
weiterfiithrend sein kann. Das bereichert.

Fische
20.2. - 20.3.

AufTiefgang
setzen

Erfolg: Zeigen Sie, dass Sie sich ernsthaft
mit einer Thematik beschéftigen, auf die es
bei einem Vorhaben ankommt. Sie kénnen
mit Tiefgang beeindrucken, und es wird
dann Freude bereiten, Plane zu schmieden.
Liebe: Setzen Sie in Threr Beziehung die
gleichen Prioritdten? Priifen Sie das genau,
und versuchen Sie, einen klaren und
achtsamen Austausch herbeizufiihren.
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KOLUMNE

Beim
Kochen bin
ich eigen

Egal ob asiatisch, italienisch oder
indisch, bella-Kolumnistin Birte
Kaiser liebt internationales Essen.
BlofR bei der Zubereitung gibt es
manchmal Probleme

rither hab’ ich auf Reisen oft in
Hostels gewohnt. Die waren
zwar selten sauber, meistens
so hellhorig, als wiren die
Winde aus Zeltplane, und voll
von Leuten, von denen ich mich laut
meiner Eltern fernhalten sollte. Dafiir
waren sie billig. Und sie hatten eine
Gemeinschaftskiiche. Dort zu kochen,
war allerdings eine Herausforderung,
nicht nur wegen der verbeulten Topfe
und der stumpfen Messer. Aus
praktischen und sozialen Erwédgungen
tat ich mich oft mit anderen Gésten
zusammen und musste dann mit-
ansehen, wie sie komische Dinge mit
Lebensmitteln anstellten.

Andere Linder, andere
Sitten beim Kochen

Zum Beispiel das englische Pédrchen,
das einen Topf mit kaltem Wasser
fiillte, Nudeln reinwarf und das Ganze
dann auf den Herd stellte, der 45 Mi-
nuten brauchte, um die Temperatur
von zwdlf auf 70 Grad zu erh6hen. Der
Klumpen , Spaghetti bolognese‘, den
wir spdter auf den Tellern hatten, sah
aus wie etwas, das chirurgisch aus
dem Bauchraum eines Patienten
entfernt worden war. Andere Hobby-
kiche schnitten Apfel klein, inklusive
des Kerngehduses, oder benutzten
einen einzigen Loffel zum Umriihren,

Abschmecken und Auffiillen. Vorsich-
tig musste man sein, wenn man sein
Essen gemeinsam mit Indern zuberei-
tete. Die konnten zwar exzellent
kochen, das Ergebnis war fiir west-
europdische Verdauungsorgane
allerdings vollkommen ungeeignet.
Und dann gab es da noch die Chine-
sen. Ebenfalls leckere Gerichte, aber
eine Esskultur, bei der Schmatzen und
Schliirfen zum guten Ton gehoren.
Muss man sich dran gew6hnen.
Offenbar habe ich aus
dieser Zeit das ein oder
andere Kiichentrau-
ma davongetragen.

JOffenbar

ten leicht mal den Beginn des Dritten
Weltkriegs markieren. Im Klartext:
Finger weg von meinen Zutaten!

Toleranz? Nicht, wenn’s
um Essen geht

Ich habe auch Schwierigkeiten, mit
anderen am Tisch zu sitzen und mir
anzusehen, wie sie das Besteck halten
wie ein Dreijdhriger. Oder wenn sich
jemand, nachdem man ihm eine
Frage gestellt hat, erst ein Stiick
Fleisch mit SofSe in den
Mund steckt und dann
antwortet. Oder wenn
ein Weinglas immer

Ich tue mich heute habe ]-Ch aus einen fettigen

h schwer, : : Li -Abdruck i
b dieser Zeitdas Yot
schlagt, zusam- ein Oder andere Essens hat.
men zu kochen. .. Irgendwie
Auch wenn das im KUChentrauma komisch, eigent-

Werbefernsehen
immer so harmo-
nisch aussieht: Eine
junge hiibsche Frau
schnippelt Mohren, ihr
Freund stibitzt sich eine, steckt

sie neckisch in den Mund, beide
lachen. Oder ein Kind probiert den
Pfannkuchenteig mit dem Zeigefinger
und hat hinterher einen siifSen
kleinen Teigfleck auf der Wange. Im
echten Leben kann solch ein Verhal-

davongetragen”

lich soll reisen doch
dazu dienen, fremde
Kulturen und Sitten
kennenzulernen und
toleranter gegeniiber
anderen zu werden. Hat bei
mir offenbar nicht geklappt, wenigs-
tens nicht kulinarisch. Menschlich
war es super, ich habe immer noch
Freunde aus der Zeit, die ich regel-
maflig sehe. Nur kochen tun wir nicht
zusammen. Da bin ich eigen. @
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Schlank
und AL 4

Vorsc hau

Wir sehen uns udichste Woche!

- Blitzschnell
~ gute {gune

Vltal - — ’ R Jeden Tag ein
Warum warten? 1 g:?]sctl::lii?:“er’
s N
! ‘ Strategien
energiegeladen | bringen
; ::ilth I:‘Zf‘egéfnr:, a\ - Feenzauber in
‘ Ihr Leben

Abnehmen helfen

Kreativ
eingehulit

Gestalten Sie individuelle
Weihnachtssocken, die
Geschenke besonders
verpacken und fiir
strahlende Augen sorgen

Alle Jahre wieder \

Mit diesen frisch gebackenen
Leckereien zieht der Duft von
Weihnachten in lhr Zuhause

MODE

Diese Jacken bringen
Sie stilvoll und warm
durch den Winter

BEAUTY

Neun zauberhafte
Parfums, die die dunkle
Jahreszeit erhellen

RATGEBER

Unsere Checkliste
verrat lhnen, wann
Reparieren cleverer ist
als ein Neukauf

Mlttelalter Zauber

Carcassonne verzaubert mit historischem
Charme, einer imposanten Festungsanlage
und lebendiger franzésischer Lebensart

Die neue bella erscheint am Mittwoch, den 10. Dezember
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UBUNGEN ZUM SAMMELN

Diese Pause
wird der untere
Riicken lieben

Das Liegende Krokodil beugt Schmerzen
vor und hilft bei Verspannungen. Diese
Ubung ist eine herrliche Wohltat und
entlastet die Lendenwirbelsaule

Unsere Expertin

Kerstin Franke ist Personal- und
Firmen-Coach in Hamburg. Ihre
Schwerpunkte sind Riicken- und
Laufschule, Sportphysiotherapie
sowie Yoga. In bella prasentiert
sie jede Woche die besten
Ubungen fiir Kérper und Seele.
(www.yogaraum-norderstedt.de)

UBUNGEN ZUM SAMMELN

UBUNGEN ZUM SAMMELN

FOTOS: GUNNAR GELLER

enn es im Riicken

zwickt, kann dieser

sanfte Twist schnell

Linderung verschaffen.

Das Krokodil dehnt die
Riickenstrecker, den Psoasmuskel, die
GesédfSmuskeln und den grofien
Brustmuskel. Also fast alle Problem-
zonen, die Riickenschmerzen auslo-
sen konnen. Den Namen hat diese
Ubung iibrigens deshalb, weil Kroko-
dile sich trotz ihres massiven Korpers
sehr schnell und sehr gewandt um die
eigene Mitte drehen knnen. Dieser
Twist in der Kérpermitte tut auch uns
gut. Ich persénlich mag diese Ubung
besonders gern mit einem Bolster. So
ein Yoga-Kissen kann ich nur empfeh-
len. Wenn Sie keines haben, nehmen
Sie sich einfach ein grofieres Kissen.
Entscheidend ist: Je entspannter sich
die Ubung anfiihlt, umso wohltuender
ist sie. Probieren Sie es aus, fithlen Sie
in sich hinein. Unser Korper weif3, was
er braucht. Héren wir aufihn. e

o Wir beginnen in Riickenlage.
Die Arme rechts und links auf
Schulterhéhe ausstrecken.
Handflachen zeigen nach oben.
Beide Beine ausstrecken. Ein
Yoga-Bolster oder ein groReres
Kissen liegt seitlich auf Hiifthéhe
neben dem Kérper.

e Augen schlieRen und dreimal
tief ein- und ausatmen. Schenken
wir uns selbst die Zeit, um zur
Ruhe zu kommen. Schultern
entspannen, Kiefer locker lassen.

e Einatmend das linke

Knie zur Brust heranziehen.

Das rechte Bein bleibt so weit wie
maoglich gestreckt. Mit dem
Ausatmen das Knie langsam zur
rechten Seite fiihren. Auf dem
Kissen ablegen. Beide Schultern
bleiben auf dem Boden liegen.
Funf Atemzige. Seite wechseln.
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Eucalyptusol
D-Campher

Kneipp® Erkaltungs Balsam. Wirkstoff: Eucalyptusol 10 g/100 g. Creme zur Anwendung bei Erwachsenen,
Jugendlichen und Kindern ab 3 Jahren. Enthalt Cetylstearylalkohol/Cetylalkohol und Menthol/Levomenthol. Dieses
Arzneimittel enthalt 0,1 g Alkohol (Ethanol) pro 5 cm Cremestrang entsprechend 7,5 g/100 g (7,5 %). Traditionelles
pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Husten bei Erkaltung, ausschliefllich aufgrund langjahriger Anwendung. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.

Kneipp® Erkaltungsbad spezial. Wirkstoffe: Eucalyptusdl 40,0 g/100 g, D-Campher 2,5 g/100 g. Badezusatz zur
Anwendung bei Erwachsenen und Heranwachsenden ab 12 Jahren. Zur unterstitzenden Behandlung und zur Besserung
der Beschwerden bei Erkaltungskrankheiten der Atemwege mit zahflissigem Schleim. Enthalt D-Campher. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke.



