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VORWORT

Menschen. 
Medien. 
 Marken.

Profitieren Sie 
von unserem 

Know How

Leistungen:

DIE MEDIENGRUPPE STEGENWALLER – 
ERFOLGREICHE MEDIEN SEIT ÜBER 25 JAHREN

Attraktive Produkte – emotionale Inhalte

Die Mediengruppe Stegenwaller ist ein modernes und fortschrittliches 

Medienunternehmen mit Sitz im schönen Essener Stadtteil Werden. Seit 

mehr als zwei Dekaden veröffentlichen wir Bestseller in den Bereichen 

Food, Genuss, Frauenmagazinen, Yellow Press, Gewinnrätsel, Sudokus 

sowie Lifestyle und Wohnen.

Wir kreieren und kuratieren mitreißende Produkte und Leistungen für 

Menschen – und das bedeutet für uns, dass unsere Leser und Kunden 

immer im Mittelpunkt all unserer Aktivitäten stehen.

Mit bis zu 90 Publikationen können wir jedes Jahr über 10 Millionen 

Menschen in ganz Deutschland begeistern. Unsere Event-Agentur Lugana 

Entertainment GmbH realisiert erfolgreich Großveranstaltungen wie das 

jährliche „SMAG Sundance Open-Air-Festivall“.

Für die Umsetzung der Themen beschäftigen wir rund 30 Redakteure, 

Mediengestalter und Kaufleute. In all diesen Bereichen bilden wir auch aus. 

Ferner kooperieren wir mit Druckereien, Grafikdesignern, Journalisten, 

Veranstaltern und vielen weiteren kreativen Köpfen in Deutschland und 

Europa.

Die Mediengruppe Stegenwaller besteht aus der VGS Verlagsgruppe 

Stegenwaller GmbH und der SEG Stegenwaller Entertainment Group 

GmbH & Co. KG. Die VGS wurde 1997 von Verleger, Dirk Stegenwaller, 

gegründet. Hier entwickelte er die ersten Erfolgsmarken „Rätsel Total“, 

„Gute Laune“ und „SMAG“. Im Jahr 2004 entstand dann die SEG und 

verlegt seitdem Zeitschriften in den Segmenten Food, Frauen und Wohnen.
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STEGENWALLER FRAUENMAGAZIN-KOMBI
Sechs starke Best-Ager-Printmarken in einem unschlagbaren Paket

Die Stegenwaller-Frauen-Kombi vereint die Kraft von sechs etablierten 

Best-Ager-Printmarken in einem einzigartigen Werbe-Paket. Nutzen Sie 

dieses erstklassige Angebot, um Ihre Botschaft zielgerichtet zu platzieren 

und eine treue Leserschaft direkt zu erreichen.

Unsere Magazine – Gute Laune, Meine Pause, Schöne Welt, Schöne 

Zeit, Freizeit Total und Freizeit mit Herz – stehen für kreativen Content, 

spannende Berichte und unterhaltsame Rätselstrecken. Sie begeistern 

Monat für Monat mit spannenden Promi-Geschichten, köstlichen 

Rezeptideen, alltagstauglichen Mode-Trends sowie wertvollen Tipps 

rund um Gesundheit, Reisen, Deko und Lifestyle. 

Jede Ausgabe wird mit Liebe und Hingabe gestaltet, um die Leserinnen 

genau dort abzuholen, wo sie selbst im Leben aktuell stehen.

Mit der Stegenwaller-Frauen-Kombi erreichen Sie und Ihre Marken 

monatlich bis zu 1,5 Millionen Leserinnen – IVW-geprüft (ausgenommen 

unsere neuen Publikation Schöne Zeit) und zuverlässig! Zudem sparen 

Sie 45 % im Vergleich zur Einzelbuchung. Diese unschlagbare Reichweite 

bietet Ihnen den perfekten Zugang zu einer optimalen Zielgruppe: 

haushaltsführende Frauen mittleren Alters, die mitten im Leben stehen, 

bodenständig und trotzdem neugierig auf Trends, kaufkräftig und vielfältig 

interessiert sind. 

Setzen Sie auf die Stegenwaller-Frauen-Kombi und machen Sie Ihre Marke 

in einem Umfeld sichtbar, das glaubwürdig, emotional ansprechend und 

nah an den Bedürfnissen seiner Leserinnen ist. 

Lassen Sie uns gemeinsam Großes bewegen – 

wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme!

Ihr Anzeigenteam der Mediengruppe Stegenwaller
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Wir sind dort, 
wo Ihre Zielgruppe ist.

Direkt am 
Point of Sale!

Sparen Sie

45 %
bei Buchung 

von Kombipaketen1,5 Mio.
IVW-geprüfte

Verbreitung von bis zu

Magazinen

KONTAKT ANZEIGENTEAM

Leitung: Johannes Mertmann

Telefon: 0201/2 46 88-126

Fax: 0201/2 46 88-140

j.mertmann@stegenwaller.de



4

ZIELGRUPPE:  Frauen ab Mitte 40 

DRUCKAUFLAGE:   118.371 (IVW 3. Quartal 2024)

COPYPREIS:  0,89 €

ERSCHEINUNGSWEISE: 14-täglich

REICHWEITE: 217.054
IVW
3 Quartal 2024

Mit einer ausgewogenen Mischung aus Rätseln, hilfreichen Ratgeberthemen, inspirierenden 

Mode-Trends und packenden Lesegeschichten begeistert GUTE LAUNE seit vielen Jahren 

eine treue Leserschaft. Frauen ab 40 lieben die Vielfalt des Magazins, das alle 14 Tage die 

Themen Gesundheit, Finanzen, Familienleben und Partnerschaft in den Fokus rückt. Ergänzt 

durch saisonale Koch- und Backrezepte bietet jede Ausgabe wertvolle Inspirationen für ein 

genussvolles Leben. Auch 2025 setzt GUTE LAUNE auf Qualität und überzeugt mit neuen, 

zielgruppenorientierten Schwerpunkten.

GUTE LAUNE

Seit 2003 
Gute Laune – 

am Kiosk
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Das Trendmuster      im FrühlingDas Trendmuster      im Frühling
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◀ Wow-Effekt
Geripptes 

Top, Art.-Nr.: 
2145129.82, 

Gr. 32–46, ca. 
60 €, Comma

▲ Neon-Look
Hochwertiger Wollpulli, 

Art.-Nr.: 1518013, Gr. XS–L, 
ca. 220 €, Princess goes 

Hollywood, über Breuninger

Komm, wir gehen   auf Streife!Streife!

◀ Extrabreit
Feingestrick-

ter Pullover 
„Portugal“ 

mit Kragen, 
Gr. XS–XL, 
ca. 200 €, 

Juvia

▲ Fließend 
Ohrringe „Green 

Waterfall“, Art.-Nr.: 
749736650, ca. 15 €, 

Bijou Brigitte
◀ Grobstrick

Pullover in den 
Kontrastfarben 

Latte Macchiato 
und Pink, Art.-
Nr.: 94760581, 

Gr. 36/38–52/54, 
ca. 22 €, bonprix

▶ Kleidsam
Moderner 
Jersey-Dress, 
Art.-Nr.: 
D0858-BLU, 
Gr. 32–48, ca. 
150 €, Boden 

▲ Schmalspur
Rollkragen-

Shirt, Art.-Nr.: 
4255620560366, 
Gr. XS–XL, ca. 
120 €, Juvia

4  Gute Laune

Mode

Alle Preise nach Herstellerangaben

Das Trendmuster      im Frühling
111

Das Trendmuster      im Frühling

22

▶ Farbenfroh
Bluse mit weiten 
Ärmeln, Art.-
Nr.: T1543-MUL, 
Gr. 32–48, ca. 
150 €, Boden

▶ Neue 
Masche
Flauschige 
Strick-
jacke, 
Art.-Nr.: 
92242981, 
Gr. 36/38–
52/54, 
ca. 27 €, 
bonprix

▲ Klassiker
Hemdbluse, Art.-Nr.: 
965034_31444_8096, 
Gr. 34–48, ca. 90 €, 

Gerry Weber

1 Bunter Shopper 
„Klara“, Art.-Nr.: 
4062756107750, 
ca. 80 €, L.Credi 
2 Glänzende 
Ballerinas, Art.-
Nr.: 11051026, 
Gr. 36–41, ca. 23 €, 
Deichmann

Bezugsquellen: Bijou Brigitte, Tel.: 040/606093434, www.bijou-brigitte.comx • Boden, Tel.: 00800/33326336, 
www.bodendirect.de • bonprix, Tel.: 040/6462321, www.bonprix.de  • Breuninger, Tel.: 0711/2112000, 
www.breuninger.com • Comma, Tel.: 09302/988  6660, www.comma-store.de • Deichmann, Tel.: 0800/5020500, 
www.deichmann.com • Gerry Weber, Tel.: 05201/1809404, www.gerryweber.com • Juvia, Tel.: 0221/46706801, 
www.juvia.com • L.Credi, Tel.: 089/5401500, www.lcredi.com

Komm, wir gehen   auf Komm, wir gehen   auf Streife!Streife!

▲ Akzent
Armreif in Gold-, 
Silber-, Kupfer-

Tönen, Art.-Nr.: 
051156536, ca. 9 €, 

Bijou Brigitte
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Geistli-
cher im
Ruhe-
stand

Losungs-
wort der
Frz. Re-
volution

Zeitge-
schmack

Sagen-
königin
von
Sparta

nordi-
scher
Hirsch

Stroh-
unter-
lage

spani-
sche
Reis-
speise

Schulab-
schluss-
prüfung
(Kzw.)

Rempler
beim
Eis-
hockey

un-
gekocht

Hafen-
stadt
im Iran

Musik:
Tonge-
schlecht

Abk. für
Last-
kraft-
wagen

Werk-
zeug
zum
Glätten

eng-
lischer
Artikel

ital.
Schau-
spielerin
(Eleonora)

israeli-
scher
Urlaubs-
ort

poetisch:
Biene

Warnung
bei
Gefahr

Stadt-
teil von
New
York

Insel,
Heimat
der Circe
(Odyssee)

das Ich
(latei-
nisch)

tropi-
sche
Stech-
mücke

Segel-
befehl

eine
Kunst-
gattung

alt-
ägyp-
tischer
Gott

Karten-
verteiler

Binär-
zeichen
(EDV)

Binnen-
staat in
Zentral-
afrika

österr.
Winter-
sport-
ort

Kurort
am Lago
Maggiore

Unter-
kunft,
Asyl

ein
Europäer

amerika-
nischer
Landwirt

kleines
Lasttier

telefon.
Kurz-
nachricht
(Abk.)

leeres
Gerede,
Unsinn
(ugs.)

kuban.
Politiker:
... 
Guevara

lang-
schwän-
ziger
Papagei

Strom
in Ost-
sibirien

nervöse
Muskel-
zuckung

erhaben,
Ehrfurcht
gebie-
tend

dt.
Aben-
teurer
(Rüdiger)

kaiser-
lich

Gefälle;
Vorliebe

indisch:
Fürstin

span.-
portug.
Prinzen-
titel

aufwärts,
nach
oben

abwer-
tend:
Geld,
Reichtum

Pflanzen-
spross
zur Ver-
edlung

Wasser-
marder

bibli-
scher
Prophet
im A. T.

Frau, die
ein frem-
des Kind
stillt

Stadt
in
Nord-
holland

sportlich
in Form

Wind
am
Garda-
see

jetzt Erlöser,
Heiland

Pilger-
ort
im He-
dschas

Comic-
held
von
Hergé

Fein-
gewicht
für Edel-
metalle

Einheit
des elektr.
Wider-
stands

russi-
sches
Saiten-
instrument

Drama
von
Goethe

Frau des
Meer-
riesen
Ägir

            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            

prassen,
gut es-
sen und
trinken

nur
wenig

ital.
Autor
(Um-
berto)

Beurtei-
lung;
Tadel

Muse der
Liebes-
dichtung

Pferde-
gangart

den Tat-
sachen
entspre-
chend

Stil,
Eleganz
(franzö-
sisch)

erfun-
den,
erson-
nen

Stier-
kämpfe-
rin

griechi-
scher
Buch-
stabe

Lern-
einheit
(engl.)

Land-
streit-
kräfte

franzö-
sisches
Karten-
spiel

schweiz.
Maler
(Jo-
hannes)

Adler-
stein,
Eisen-
mineral

franz.
Philosoph
(Hippo-
lyte)

eng-
lische
Prin-
zessin

Zensur

Lauf-
vogel
Neusee-
lands

moos-
ähnliche
Sporen-
pflanze

Teil des
Bühnen-
stücks

Orga-
nist;
Chor-
leiter

Priester
des Alten
Testa-
mentes

Hebri-
den-
insel

alte
indische
Gewichts-
einheit

innige
Zu-
neigung

Abwasser-
leitung;
Deich-
schleuse

Haupt-
stadt
von
Tibet

46. Prä-
sident
der USA
(Joe)

griechi-
sche
Vorsilbe:
lebens-

Fluss
zum
Weißen
Meer

metal-
lisch
gelb

Raub-
fisch

Norwegen
in der
Landes-
sprache

amerik.
Film-
legende
(James)

sibiri-
scher
Strom

Höflich-
keits-
bezei-
gung

Samm-
lung
altnord.
Dichtung

Honig-
bienen
züchten

Nacht-
vogel

ge-
bräuch-
lich

mit Pad-
deln ge-
fahrenes
Sportboot

Dienst-
kleidung

Ei der
Laus

radio-
aktives
Nicht-
metall

Schand-
fleck

Kinder-
buch-
figur b.
Paul Maar

man-
gelnde
Erkennt-
lichkeit

türki-
sche
Ruinen-
stadt

rechter
Neben-
fluss der
Save

Honig-
wein

erster
Sprung
beim Drei-
sprung

unerreich-
barer
Aufschlag
(Tennis)

Zeichen
für
Pferde-
stärke

Zeit-
raum;
Abstand

Kfz-
Zeichen
Olpe

Mittags-
ruhe
(spa-
nisch)

Druck-
buch-
stabe

                        

Glücks-Telefon
0137/8 78 01 53

GLEICH

ANRUFEN

& GEWINNEN!

Trinkgenuss

Schlüsselfinder

Die Emsa Kühlkaraffe Flow Slim mit 
Kühlstation ist ein echter 

Blickfang. Sie eignet sich ideal 
zum Servieren und Kühlen 
von Wasser, Saft, Eistee, Well-
ness-Drinks oder Wein. Die innovative 

Kühlstation aus Edelstahl 
mit einsetzbarem Kühl-
element garantiert bei 
bereits vorgekühlten 
Getränken bis zu vier 

Stunden erfrischenden 
Trinkgenuss. 

Bringen Sie einen AirTag an 
Ihren Schlüsselbund oder 

Rucksack an. Wenn 
Sie etwas verlegen, 
können Sie es ganz 

einfach mit der „Wo 
ist?“-App wiederfinden. 
AirTag kann mit bis zu 
fünf Personen geteilt 
werden. So können 
Freunde, Familie und 
Co. ihre Gegenstände 

im Auge behalten.

Wollen Sie mitmachen und einen dieser 
tollen Preise gewinnen? So geht’s: Lösen Sie 
das Kreuzworträtsel. Aus den farbigen 
Feldern ergibt sich für jeden Gewinn ein 

eigenes Lösungswort. Geben Sie dieses vom 
13.03. – 26.03.2024 per Telefon unter der 
entsprechenden Glücks-Nummer durch. Ein 
Anruf aus den deutschen Mobilfunk- und 

Glücks-Telefon
0137/8 78 01 51

Glücks-Telefon
0137/8 78 01 52

Mobiler Freund
Mobil ins Internet: Mit dem leistungsstarken 

Tablet Samsung Tab A8 wird Surfen zum 
Erlebnis. Dank des 10,5 Zoll Display können Sie 
Ihre Lieblingsfilme überall ansehen. 
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RÄTSEL-GLÜCK Top-Gewinne: Hier haben Sie die Wahl!
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oberste
franz.
Polizei-
behörde

unver-
wandt
auf etw.
blicken

Vor-
name
der
Danella

ein
Europäer

Frau
des Erec

ital.
Film-
regisseur
(Sergio)

Muskel
(Flexor)

griechi-
scher
Buch-
stabe

scherz-
haft:
Verstand

Fluss
zur
Wolga

Haus-
halts-
plan

ess-
bare
Meeres-
algen

veraltet:
Rechts-
anwalt

Brei aus
Früch-
ten, Kar-
toffeln

Isolie-
rung
von
Kranken

Turner-
abteilung

lat.:
ebenso,
des-
gleichen

Art,
Gattung
(Kunst,
Medien)

wüst,
leer

deut-
sches
Mittel-
gebirge

uner-
freuliche
Situation
(franz.)

Ab-
schnitt
der
Woche

im
Vorder-
grund;
führend

Land-
schaft in
Südtirol

römi-
scher
Dichter

Kzw.: un-
bekann-
tes Flug-
objekt

Wand-,
Boden-
platte

Pracht-
straße

Geistli-
cher im
Ruhe-
stand

Kopf-
schmuck
des Herr-
schers
Tochter
von Kad-
mos und
Harmonia

Japani-
sche
Pflaume

kleine
Wasser-
stelle im
Garten

Kfz-
Zeichen
Lever-
kusen

manch-
mal

das
Paradies

Winter-
sport-
gerät

Sinnes-
organ

Mauser
des
Wasser-
geflügels

Gürtel
zum
Kimono

Samm-
lung
altnord.
Dichtung

Künst-
ler-
werk-
statt

Aroma-
stoff
(Parfü-
merie)

Bruder
Jakobs
im A. T.

engli-
sche
Graf-
schaft

weibli-
ches
Lasttier

Bei-
fahrerin
(Motor-
rad)

ein Tas-
teninstru-
ment
spielen

privates
Ermitt-
lungs-
büro

Satz-
zeichen

poetisch:
aus
Furcht
zögernd

leicht
bitter
oder
säuerlich

sizilia-
nische
Stadt

austra-
lischer
Lauf-
vogel

durch,
mit
(latei-
nisch)

Angehöri-
ger eines
westafrik.
Volkes

Ästuar
bei Bor-
deaux

ein
Ganzes
(Mathe-
matik)

zu
keiner
Zeit

Tipp,
Hinweis

EDV:
lokales
Netzwerk
(Abk.)

kochen Bier her-
stellen

aus-
führen,
verrich-
ten

            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            

König v.
Mykene
(griech.
Sage)

von Was-
ser um-
gebenes
Land

Well-
ness-
bad

Raum für
Bild- und
Tonauf-
nahmen

Radkranz
frühere
ital. 
Währung
(Mz.)

franz.
Mittel-
meer-
hafen

sehr
kurze
Kleidung

Oper von
Beet-
hoven

meist
ungiftige
Schlange

Kochsalz
enthal-
tendes
Wasser

englisch:
Rennen

See in
Schott-
land
(Loch ...)

ver-
dorben
(Fett)

Vorder-
asiat

sandig
oder
humus-
artig

Raub-
katze

Laub-
baum,
Rüster

schott.
Philo-
soph
(David)

Nagetier
Mittel-
und Süd-
amerikas

Verbeu-
gung,
Vernei-
gung

Stufe der
oberen
Trias

Vater
des
Achill

weiter,
kragenlo-
ser Mantel
der Araber

verehr-
tes
Vorbild

persönl.
Fürwort
(dritte
Person)

österr.
Lyriker
(Niko-
laus)

den
Mund
betref-
fend

Schau-
spiel-,
Ballett-
schüler

Bett-
wäsche-
stück

Sand-
anhäu-
fung,
-hügel

Schwei-
gepflicht
(bei der
Mafia)

norwe-
gischer
Autor
(Jonas)

theater-
ähnliches
Gebäude

Volk
in Süd-
afrika

Abkür-
zung für
Mittel-
alter

Figur
aus „Das
Dschun-
gelbuch“

Schilf,
Röhricht

Staat
in Süd-
west-
afrika

Kletter-
pflanze

schwed.
Schau-
spielerin
(Ingrid)

Straßen-
bahn
(süddt.)

Apfel-
sine

schänd-
lich,
nieder-
trächtig

ehe,
früher
als

nach
Abzug
der
Kosten

Sitz-
bereich
im
Theater

dt. Che-
miker
(Justus
von)

selten,
knapp

Groß-
mutter

Norne
der Ver-
gangen-
heit

Bad an
der Lahn

geöffnet,
offen
(ugs.)

chemi-
sches
Zeichen
für Tellur

nuklear
Zeichen
für Milli-
gramm

eine der
Kana-
rischen
Inseln

Behälter
mit
Deckel

200 € Bargeld
Mit unserer Finanzspritze 

können Sie Ihre kleinen 
Wünsche erfüllen. Zögern
Sie also nicht und rätseln 
Sie fleißig mit. Einfach das 

richtige Lösungswort 
herausfinden, zum 
Telefon greifen 
und anrufen. Mit 
etwas Glück 

gewinnen Sie 200 €. 

Spitzen-Tombola

Festnetzen kostet garantiert nur 0,50 Euro. 
Sie können aber auch eine Postkarte (Porto 
0,70 Euro) mit dem Lösungswort Ihres 
Gewinn-Favoriten senden an: GUTE LAUNE, 

Kennwort „GUTE LAUNE-SPITZEN-TOMBOLA“, 
Postfach 164180, 45221 Essen. Der Einsende-
schluss ist der 05. Nov. 2024 (Poststempel). 
Wir wünschen Ihnen viel Glück!

Glücks-Telefon
0137/8 78 01 55

Glücks-Telefon
0137/8 78 01 56

Glücks-Telefon
0137/8 78 01 54

Brutzel-Spaß
Egal, ob Frühling, Sommer, Herbst oder 

Winter, mit diesem eBBQ-Tischgrill 
zaubern Sie das ganze Jahr über saftiges 
Grillgut! Die mit Wasser gefüllte Grillwan-

ne für geringe Rauch- und Geruchsentwicklung 
ist ideal für die Nutzung direkt am Tisch.

Schicker Weekender
Gewinnen Sie eine Hafar Sport- und Reise-

tasche aus recyceltem Polyester mit ge-
räumigem Hauptfach, 2-Wege-Reißverschluss, 
wertigen Metall-Accessoires und einer Reißver-

schluss-Innentasche. Der abnehmbare, 
längenverstellbare Schultergurt erleich-
tert das Tragen. Der Week-
ender ist der ideale Be-

gleiter zum Training oder auf 
Kurzreisen.
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Spitzen-TombolaSpitzen-TombolaSpitzen-Tombola
Top-Gewinne: Hier haben Sie die Wahl!

E in halbseitig pulsierender, 
pochender oder häm-
mernder Schmerz – so 
zeigt sich eine Mi-

gräne-Attacke. Für Betroffene 
ist das oft eine stunden- bis tage-
lange Belastung. Umso wichti-
ger, einem Anfall zuvorzukom-
men. Welche Optionen es gibt, 
erklärt Prof. Hartmut 
Göbel (www.schmerz-
klinik.de). 

Lässt sich eine 
Attacke aufhalten?

Es gibt Sympto-
me, die eine na-
hende Migräne an-
deuten können: Ein 
bis drei Tage vor dem 
Anfall werden die Patien-
ten müde, abgeschlagen, gereizt. 
Die Nervenzellen sind in dieser 
Phase schnell erschöpft. Wenn 
Betroffene in diesem Zeitraum 
einen sehr ruhigen Lebensrhyth-
mus berücksichtigen, können sie 
einen Anfall mitunter noch 
rechtzeitig verhindern. 

Welche Medikamente 
beugen vor?

Die Medizin bietet inzwischen 
sehr umfangreiche Möglichkei-
ten. In Tablettenform können 
Amitriptylin, Betablocker, Fluna-
rizin oder Topiramat eingenom-
men werden. Typischerweise 
setzt man diese über einen Zeit-
raum von mindestens sechs Mo-
naten ein. Bei chronischer Migrä-
ne hat sich der Einsatz von 

Botulinumtoxin 
A bewährt – 

auch bekannt als 
Botox. Ein Spezialist 

injiziert die Substanz im 
Abstand von drei Monaten an 

rund 39 Stellen im Bereich des 
Kopfes. Außerdem gibt es soge-
nannte monoklonale Antikörper 
gegen den Botenstoff CGRP. 

Was bewirken 
diese Antikörper?

Bei chronischer Migräne ist der 
Spiegel des Botenstoffs erhöht. 
Antikörper wie Erenumab hem-
men den CGRP-Rezeptor. Da-
durch können akute Attacken 
unterbrochen werden. Eine re-
gelmäßige Anwendung kann 
Anfällen auch vorbeugen. Die 
Medikamente werden vom Pa-
tienten selbst mit einem Autoin-
jektor unter die Haut gespritzt 
oder der Arzt verabreicht sie 
über die Vene – meist alle vier 

Wochen. Aber auch Ab-
stände von drei Monaten 
sind möglich. 

Wie findet man das für sich 
passende Mittel?
Die zur Vorbeugung zuge-
lassenen Migräne-Medika-
mente wirken sehr unter-
schiedlich. Um das richtige 
zu finden, benötigt man 
eine spezialisierte Migräne-
Sprechstunde. Dort erhal-

Experten 
beantworten 

die wichtigsten

FRAGEN

Infos zum Thema
Digitale Unterstützung

Im App-Store finden 
sich zahlreiche Hil-
fen wie die Migräne-

App (oben), der Migraine 
Buddy (Mitte) oder die 
DMKG-App der Deutschen 

Migräne- und Kopf-
schmerzgesellschaft 
(unten). Alle drei 

dienen als Tagebuch bei At-
tacken. In der Migräne-App 
gibt es weitere Hilfestellun-

gen: Verlauf und 
Therapie-Erfolge 
können detailliert 

dokumentiert werden – so 
lässt sich die Behandlung in-
dividuell anpassen.

Mit der richtigen Vorsorge klappt es

Raus aus der Migräne-Falle!
Prof. Dr. Hart-
mut Göbel ist 
Neurologe, 
Psychologe, 
Schmerz-
therapeut und 
Leiter der 
Schmerzklinik 
Kiel

Beugen Atta-
cken vor: Yoga-
Übungen ent-
spannen durch 
Dehnungen und 
Muskelaktivität. 
So kommt der 
Körper trotz 
Stress zur Ruhe  

ten die Betroffenen eine indivi-
duelle Beratung zum Einsatz 
dieser Medikamente.

Spezielle 
Antikörper 
dürfen 
Patienten 
bei Kopf-
weh selbst 
spritzen
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MeineGESUNDHEITGESUNDHEIT
Mit uns bleiben Sie fit & vital

Mini-Pausen wirken Wunder

Nein sagen ist oft 
schwer. Doch Körper und 
Geist freuen sich über 
die Entlastung

M eistens ist es eine Anei-
nanderreihung von 
Kleinigkeiten: eine 
spontane Aufgabe am 

Arbeitsplatz, dann schnell ein-
kaufen gehen. Zu Hause will der 
Ehemann auch noch etwas von 
einem – dabei kommen doch 
gleich die Freunde zum gemein-
samen Spieleabend. Nicht selten 
entstehen bei so einem Pensum 
Stressgefühle und innere Unruhe. 
Es wird dann höchste Zeit, den 
Teufelskreis zu durchbrechen!

Der erste Schritt klingt ein-
fach, fällt aber vielen Betroffe-
nen schwer: die Erkenntnis, 
nicht alles schaffen zu müssen 
und Aufgaben auch mal abzu-
lehnen. Stattdessen öfter Pausen 
einplanen: Vor allem abends ist 
es wichtig, sich ein paar Minuten 
zu nehmen und zur Ruhe zu 
kommen. 

Wer sich diese Auszeiten 
gönnt und sich mit angenehmen 
Dingen beschäftigt, atmet ruhi-
ger. Herzfrequenz und Blut-
druck sinken, der Stress schwin-
det. Dafür reichen schon ein 
Hörbuch, eine Folge der Lieb-
lingsserie oder abendliche Fahr-
radfahrt. Forscher der Uni-
versity of Sussex 
belegten zudem, 
dass schon sechs 
Minuten Lesen 
(egal ob Krimi 
oder Romanze) 
das Stresslevel um 
mehr als zwei Drittel 
senken können.

Pflanzenextrakte 
für bessere Balance 

Auch pflanzliche Stoffe kön-
nen in unruhigen Phasen die 
Entspannung unterstützen. So 
soll Lavendel mit seinem hoch-
wertigen Öl Silexan dafür sor-

gen, dass weniger Stress auslö-
sende Botenstoffe ausgeschüttet 
werden. Dadurch kann das über-
reizte Nervensystem wieder ins 
Gleichgewicht kommen, das 
Einschlafen wird leichter. 

Ebenso gilt die Heilpflanze 
Rosenwurz als Förderer der Ge-

Lavendel hemmt Stress 
auslösende Botenstoffe

Innere Unruhe: Gelassen
den Alltag bewältigen

Eine kleine 
Spritztour 
zwischen-
durch macht 
Spaß

Auszeiten im Alltag 
helfen dem Körper, auf-
gebauten  Stress besser 
zu regulieren

lassenheit. Bestimmte Inhalts-
stoffe (Adaptogene) sollen die 
Widerstandsfähigkeit erhöhen 
und den Organismus dabei 
unterstützen, sich an Belastungs-
phasen besser anzupassen. Wenn 
vor allem das Einschlafen 
schwerfällt, empfiehlt sich ein 
Mix aus dem Schlafhormon Me-
latonin und Pflanzen wie Bald-
rian und Schlafbeere, denn 
selbstverständlich soll auch die 

Nachtruhe entspannend sein.

Natur Apotheke
Kerbel lindert 
Kopfschmerzen 
Das Kraut mit 
den dreiecki-
gen Laub-
blättern ist u. a. 
reich an Nähr-
stoffen wie Vita-
min C, Eisen, Magnesium und 
Zink. Daher wird Kerbel in der 
Naturheilkunde gegen Kopf-
schmerzen eingesetzt. Ein Tee 
soll die Beschwerden lindern: 
1 TL getrocknete Blätter mit 
heißem Wasser aufgießen, 
zehn Minuten ziehen lassen. 
1 bis 2 Tassen am Tag trinken. 

Radieschen töten 
Keime ab 
Diese roten Wurzelknollen 
sind eine scharfe Waffe gegen 
Krankheitserreger: Radies-
chen enthalten Senföle, die 
Keime aus den Schleimhäu-
ten in Mund und Rachen ver-
treiben. Im Magen wirken sie 
entgiftend und keimabtö-
tend. Das senkt das Risiko, an 
einem Geschwür zu erkran-
ken. Zudem wirken die ätheri-
schen Öle entwässernd. 

Ringelblume bei 
Blutergüssen
Dank ihrer entzündungshem-
menden und abschwellenden 
Wirkung ist die Ringelblume 
ein beliebtes Hausmittel bei 
Hautproblemen. Verwendet 
werden die gelben oder oran-
gefarbenen Blütenblätter. 
Eine Salbe (Apotheke) 
lindert z. B. 
Blutergüsse 
und Quet-
schungen. Sie 
bringt aber 
auch bei Ver-
brennungen 
oder Zerrun-
gen Hilfe.  
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Sylvie Meis sitzt 
wieder allein in 

ihrer Hamburger 
Wohnung

Sylvie Meis

N ein, Sylvie Meis (45) hat 
einfach kein Glück in 
der Liebe! Zwar sagt sie 
nach dem Liebes-Aus 

von Wim Beelen (47) tapfer in 
„Bild“: „Es ist schade, aber wir 
passen nicht zusammen.“ Doch 

Damian stammt 
aus der Ehe mit 
Fußballer Rafael 
van der Vaart

Aus & vor-
bei! Die Mo-

deratorin 
und Wim 
Beelen 

haben sich 
getrennt 

Starke Schulter: Damian gibt 
seiner Mutter Kraft

in Wahrheit dürfte ihr Herz 
weinen. 

Schließlich war es offenbar 
der niederländische Schrott-Mil-
lionär, der die Beziehung abrupt 
beendete. „Ich habe beschlos-
sen, dass unsere Wege als Paar 
nicht weitergehen werden“, ver-
kündete er laut „RTL Boule-
vard“ auf seinem privaten Insta-
gram-Kanal. „Das Leben, das sie 
führt, ist nicht mein Leben“, so 
Beelen weiter. 

„Das Licht meines 
Lebens“ 

Im Klartext: Der Selfmade-
Geschäftsmann – er soll mehr 
als 200 Millionen Euro schwer 
sein – genießt lieber sein Luxus-

Leben in aller Ruhe, statt mit 
der hübschen Moderatorin auf 
roten Teppichen in die Kamera 
zu lächeln. 

Doch Sylvie Meis lässt den 
Herz-Schmerz nicht an sich ran, 
schaut weiter positiv nach vorne. 
Kraft gibt ihr vor allem Sohn 
Damian (aus ihrer ersten Ehe 
mit Rafael van der Vaart, 41).  
Der 17-Jährige kickt für die U18-
Junioren von Ajax Amsterdam, 
hält den Kontakt zu seiner in 
Hamburg lebenden Mutter über 
FaceTime. Auf Instagram 
schreibt Sylvie ihm: „Ich liebe 
dich mehr als Worte je ausdrü-
cken könnten.“ Gemeinsame 
Momente seien „pures Glück“: 
„Du bist das Licht meines Le-
bens“. Wie schön! 

Wie tapfer! Ihr neues Leben 
nach dem LIEBES-SCHOCK!
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Promi

Promi- News

In den Fängen 
gefährlicher Betrüger
Vorsicht, Fälschung! 17 Stun-
den geisterten angebliche 
Nacktfotos von Superstar Tay-
lor Swift (34) durchs Internet. 
Dann wurden sie gesperrt. Die 
Sängerin ist schockiert – noch 
gibt es keinen Weg, die Täter 
zur Rechenschaft zu ziehen.

Sie sucht einen 
Mann im Internet
Seit zwei Jahren 
ist Sharon Stone
(66) Single, will 
über Dating-
Apps eine neue 
Liebe finden. Bis-
her ging das 
mächtig schief. 
Ein Kandidat war 
kriminell, einer 
sah aus wie ein 
Drogen-Wrack. 
Tipp: Mal im wah-
ren Leben die Au-
gen offen halten!

Ein Krebs-Wunder lässt sie 
wieder hoffen
Es geht ihr besser! Weil die 
seit 2015 an Brustkrebs lei-
dende Shannen Doherty (52) 
an einer neuen Therapie 
eisern festhielt, wurde sie be-
lohnt. „Für mich ist das gerade 
ein Wunder“, jubelte sie. Hei-
lung gibt es keine, aber die 
Chance auf Zeit.

Dieter Bohlen

V orsicht, das ist nichts für 
schwache Nerven! In 
Dieter Bohlen (70) 
steckt nicht nur der Pop-

Titan mit spitzer Zunge und fie-
sen Sprüchen – sondern auch ein 
echter Romantiker! „Carina und 
ich werden heiraten. Es gibt ein 
festes Datum – seit dem ersten 
Tag unserer Beziehung. Ich 
nannte ihr damals ein bestimm-
tes Jahr und meinte, wenn wir 
dann noch zusammen sind, ver-
traue ich dir und heirate dich. 
Die Einladungen sind noch nicht 
gedruckt, aber dieses Datum 
kommt bald…“, verrät Dieter in 
„Bild“. Einfach sensationell! 

Unglaublich! Er will 
sich wieder „trauen“. 
Und jetzt soll es auch 
endlich für immer sein

Wer hätte gedacht, dass aus 
einer Club-Bekanntschaft auf 
Mallorca für beide die ganz gro-
ße Liebe wird? Inzwischen sind 
der „Supertalent“-Daddy (strea-

Die Sensation! 
3. Hochzeit mit 70

men auf RTL+) und Carina (40) 
seit fast 18 Jahren ein Paar, ha-
ben Amelie (12) und Maximilian 
(10) zusammen. Und Dieter ist 
fest überzeugt, dass es seine letz-
te Ehe sein wird: „Bei Carina bin 
ich mir da absolut sicher. Für 
mich würde die Welt zusammen-
brechen, wenn wir nicht mehr 
zusammen wären. Da bin ich 
ganz ehrlich. Mit uns das ist ein-
fach schön.“ 

„Mit uns ist es 
einfach schön“  

Hach, wie romantisch! Offen-
sichtlich weiß Carina genau, wie 
sie den Widerspenstigen zähmt: 
mit Geduld, Humor und auf Au-
genhöhe. „Du musst mir aber 
noch einen richtigen Antrag ma-
chen, damit ich dich heirate“, er-
klärt sie lachend. 

Ein Herz und 
eine Seele! Dieter 

Bohlen und 
Carina wollen 

endlich heiraten

Süße Küsse – 
vielleicht schon 
bald auf dem 
Standesamt?

Zu zweit genießen sie die 
einfachen Dinge des 

Lebens – hier eine Radtour

Seit fast 18 Jahren sind 
der Pop-Titan und seine 
Zukünftige unzertrenn-

lich. 2006 lernten sie sich 
in einem Club auf 
Mallorca kennen
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Promi

Ostern steht vor der 
Tür und Familie & 
Freunde kommen zu 
Besuch? Dann dürfen 
Sie sich auf köstliche 
Vorspeisen, saftige 
Braten, feinen Fisch
und vieles mehr freuen

Roastbeef mit Kartoffeln Der Klassiker kommt bei Gästen immer gut an
So wird‘s gemacht:
1 Das Roastbeef aus dem Kühlschrank nehmen 
und ca. 30 Min. abgedeckt bei Zimmertemperatur 
liegen lassen. Backofen auf 130 Grad (Umluft 110 
Grad) vorheizen. Senfkörner und Pfefferkörner in 
einem Mörser grob zerstoßen. Mit den Kräutern 
mischen. Die Fettschicht des Roastbeefs entfernen 
und das Fleisch mit Küchengarn in Form binden. Das 
Roaastbeer undherum salzen und pfeffern. 
2 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin 
rundherum kräftig anbraten. Das Roastbeef heraus-
nehmen und mit der Kräutermischung einreiben. In 

einen Bräter setzen. Roastbeef  im Ofen im unteren 
Drittel ca. 25 Min. braten.
3 Kartoffeln waschen, trocken tupfen, halbieren. 
2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, Kartoffeln darin 
ca. 10 Min. anbraten und dann um das Fleisch herum 
verteilen. Alles weitere 35–40 Min. garen. Braten her-
ausnehmen, ca. 10 Min. zugedeckt ruhen lassen. Die 
Kartoffeln evtl. kurz unter dem Backofengrill knusp-
rig braten. Braten mit Kartoffeln anrichten. Eventuell 
mit Kräutern garnieren. Dazu passt Senfsoße.
Zubereitung: ca. 75 Min. Pro Portion: 
ca. 415 kcal, 15 g F, 30 g KH, 41 g E

Für 6 Portionen:
• 1 kg Roastbeef 
• 2 TL Senfkörner 
• 2 TL Pfefferkörner 
• 2 EL gehackter Thymian 
• 2 EL gehackter Rosmarin 
• 2 EL gehackte Petersilie 
• Salz 
• Pfeffer 
• 4 EL Olivenöl 
• 1 kg kleine Kartoffeln 

das Bestedas Beste
Für die Gäste nur
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APPETIT
Das schmeckt der ganzen FamilieGutenGuten

Blätterteig-Möhren Ein hübsches Highlight für die Festtagstafel
So wird‘s gemacht:
1 Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze 
vorheizen. 10 Schillerlockenformen mit Butter 
bestreichen. Den Blätterteig ausrollen und in 2,5 cm 
breite Streifen schneiden. Die Streifen von der Spitze 
aus, jeweils leicht überlappend, um die Schiller-
lockenformen wickeln. Die Formen mit etwas 
Abstand zueinander auf ein Backblech legen.
2 Das Ei verquirlen und die orange Lebensmittel-
farbe darin auflösen. Die Blätterteigstreifen mit dem 
verquirlten Ei bestreichen und im Ofen ca. 12 Min. 
goldbraun backen. Die noch heißen Gebäckstücke 

vorsichtig von den Schillerlockenformen ziehen und 
diese anschließend vollständig auskühlen lassen.
3 Den Ziegenfrischkäse mit Kräutern, Meerrettich 
und Schmand verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzig 
abschmecken. In einen Spritzbeutel mit Sterntülle 
füllen, in die Blätterteig-Möhren spritzen. Petersilien-
stängel und Schittlauch waschen, trocken tupfen. 
Jeweils 2 Stängel Petersilie und Schnittlauch zusam-
mennehmen und in den Frischkäse stecken. Evtl. in 
Gläschen servieren.
Zubereitung: ca. 45 Min. Pro Portion: 
ca. 190 kcal, 14 g F, 9 g KH, 7 g E

Blätterteig-Möhren 
Für 10 Stück:
• 1 Packung Blätterteig 
(270 g; Kühlregal) • 1 Ei 
• 1 Messerspitze Orange 
Lebensmittelfarbe (Tube) 
• 200 g Ziegenfrischkäse 
• 1/2 TL fein gehackte 
Kräuter • 3 TL Sahne-
meerrettich • 50 g Schmand 
• Salz • Pfeffer • je 20 Stiele 
Petersilie und Schnittlauch
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Kochen

Alltags- Tipps

Fördergelder
für Umbauten
Wer eine Immobilie altersge-
recht umbauen möchte, kann 
dafür jetzt wieder Zuschüsse 
vom Bund beantragen (max. 
6 250 €). Und für den Bau 
oder Erwerb von klima-
freundlichen Häusern sowie 
Wohnungen sind erneut ver-
billigte Kredite zu Zinssätzen 
von 2,1 Prozent verfügbar. 
Die Fördertöpfe für die Pro-
gramme wurden vor Kurzem 
wieder aufgefüllt. Anträge 
müssen bei der staatlichen 
Bank KfW gestellt werden.

Vorsicht bei
Traumzinsen!
Mit per E-Mail verschickten 
Angeboten für Tagesgeld-Zin-
sen von 5,79 % versuchen Kri-
minelle derzeit, ihre Opfer in 
die Falle zu locken. Wer auf 
den enthaltenen Link in der 
Nachricht klickt, landet auf 
einer unseriösen Webseite, 
mit der Verbraucher abge-
zockt werden sollen. Tipp: Bei 
besonders lukrativen Geldan-
lagen skeptisch werden!

Daten-Erbe
zeitig regeln 
Das Facebook-Konto, der 
Netflix-Account, E-Mails: 
Stirbt ein Angehöriger, stellt 
sich oft die Frage, was damit 
passieren soll. Gut ist, wenn 
der Verstorbene dies bereits 
geregelt hat. Wie vorgesorgt 
werden kann, erklärt die Bro-
schüre „Digitaler Nachlass“, 
welche unter www.ecom-
merce-verbindungsstelle.
de kostenlos heruntergela-
den werden kann.

D ie gute Nachricht zu-
erst: Von 37 Produkten 
aus Hartweizengrieß 
hat Öko-Test jetzt 25 

Prüflinge mit der Bestnote 
„sehr gut“ bewertet (Heft 3/24). 
Ebenfalls erfreulich: Unter den 
Testsiegern findet man mehrere 

Welche Spaghetti sind 
die beste Wahl?

ÖKo Test warnt vor Schadstoffen

Ob mit Pesto oder Soße: 
Die Nudeln sind beliebt. 
Doch nicht immer 
stimmt die Qualität

preiswerte Eigenmarken, die 
schon für 0,79 € erhältlich sind 
(s.u.). Auch zwölf Bio-Produkte 
sind top. Sparfüchse greifen 
hier zu: Aldi Gut Bio, dm Bio 
oder Lidl Combino Bio. Sie 
kosten jeweils 0,85 €.

Für zwei Kandidaten, beides 
Bio-Ware, gab es dagegen die 
Rote Karte. Die Spaghetti von 
Netto Marken Discount Bio Bio 
und Edeka Bio (jeweils 0,85 €) 
enthielten derart hohe Gehalte 
an gesättigten Mineralölkohlen-

wasserstoffen (MOSH), dass sie 
im Test mit der Note „mangel-
haft“ durchfielen. 

Bei sechs weiteren Prüflingen 
beurteilte Öko-Test die Werte 
als erhöht. Die Erdöl-Bestand-
teile können z.B. aus Schmier-
fetten stammen. Sie reichern 
sich im menschlichen Fettgewe-
be und in Organen an. Die Fol-
gen sind bislang ungeklärt.

In acht Fällen gab es für Spu-
ren von Unkrautvernichtungs-
mitteln Minuspunkte.

Heute gibts Pasta! 
Bei vielen Spaghetti-
Marken kann man 
bedenkenlos zugreifen

Quelle: „Öko-Test“, Ausgabe 3/2024; * Bio-Produkt

0,85 € 0,79 €0,79 € 0,85 €0,79 € 0,85 €0,85 € 0,79 €

MANGELHAFTSEHR GUT

dm Bio
Spaghetti 
No 3*

PennyEdeka 
Gut & Günstig

Edeka Bio*Lidl 
Combino

Netto 
Marken-Disc. 
Bio Bio*

Aldi Nord/
Aldi Süd 
Gut Bio*

Netto 
Marken-Disc. 
Mondo Italiano

Preis pro 500 g

URTEIL

Name

Spaghetti 
(Auswahl)

Produkt
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Ratgeber

LÖSUNG
2 1 2 3 4

1

4

2

3

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

jap.
Verwal-
tungs-
bezirk

poe-
tisch:
Irland

Vernei-
nung

Held;
Halbgott
(griech.
Myth.)

Frau 
Abra-
hams 
im A. T.

Körper-
bau,
Wuchs

Still-
stand

dt. Kom-
ponist
(Max)

weib-
liches
Haustier

Ruhe-
pause

viele
(ugs.)

chem.
Zeichen
für Gold

Verteidi-
gungs-
bündnis
(Kzw.)

verraten
(Schüler-
sprache)

eigen-
sinnig,
hart-
näckig

die
Kreis-
zahl

Papst-
name

Nationa-
litäts-
zeichen
Tunesien

Camping-
artikel

Spaß,
Ver-
gnügen
(ugs.)
chemi-
sches
Zeichen
für Neon

Porzel-
lanstadt
in Ober-
franken

Bestand,
tatsäch-
licher
Vorrat

Süd-
slawe

Abk. für
Lukas-
evan-
gelium

Baby-
speise

Werk
von
Homer

ägypti-
sche
Göttin

starker
Drang;
äußerer
Druck

Grund-
lage;
Unterbau

in Geld-
scheinen
oder
Münzen

Haupt-
stadt von
Oberös-
terreich

Empfeh-
lung

franzö-
sisches
Adels-
prädikat

Oper
von
Verdi

Disziplin
beim
Gewicht-
heben

Einhei-
tenzei-
chen für
Gramm

Psychologie

Liebeleien im 
Büro kommen 
öfter vor als 

gedacht

Wie viele 
Geschmäcker erkennt 

unsere Zunge?

Gut zu wissen

Von Zitronen über Erdbeeren, saure Gurken, 
Sahnetorte oder Chili bis hin zu Brathering 
– bei dieser riesigen Bandbreite sollte man 
doch meinen, unsere Zunge ist in der Lage, 
unendlich viele Geschmacksrichtungen zu 
erkennen. Doch in Wahrheit kommen wir mit 
fünf locker über die Ess-Runden. Nämlich 
mit süß, sauer, salzig, bitter und umami 
(heißt so viel wie herzhaft). Wer was wie 
wahrnimmt, das ist übrigens von Mensch zu 
Mensch ein wenig verschieden.

Verliebt in den Kollegen 
– kann das gut gehen?

F ür viele gilt sie als Tabu und 
ist dennoch keine Selten-
heit: die Romanze im Büro. 
Wenn man bedenkt, wie viel 

Lebenszeit man bei der Arbeit 
verbringt, ist es keine Überra-
schung, dass man sich mal in einen 
Kollegen verguckt. Nur: Wie geht 
man damit eigentlich richtig um?

Ist es wahre Liebe? Oder doch 
nur eine Schwärmerei? Werden 
Sie sich Ihrer Gefühle klar, be-
vor Sie den ersten Schritt ma-
chen. Es steht schließlich nicht 
nur ein Flirt auf dem Spiel, son-
dern auch das Verhältnis zu 
einem Kollegen, mit dem man 
tagtäglich zusammenarbeitet.

Besser den Chef 
informieren 

Mögliche Risiken In jeder Fir-
ma gibt es andere Regeln für Be-
ziehungen unter Mitarbeitern. 
Um auf Nummer sicher zu ge-
hen, sollten Sie die Lage vorher 

mit Ihrem Chef besprechen. 
Stichwort Hierarchie: Eine Liai-
son zwischen Angestellten und 
Vorgesetzten birgt besonders 
viele Stolpersteine. Dann sind 
Interessenskonflikte möglich.

Professionell bleiben Öffent-
lich gemachte Liebschaften kön-
nen Ihren Ruf als kompetente 
Mitarbeiterin schädigen. Küss-
chen oder Streicheleinheiten 
sind für die Kollegen unange-
nehm. Auch tabu: Liebes-Nach-
richten im Firmenchat. 

Die Konsequenzen Mit Ge-
rüchten und Tratsch über Ihr 
Liebesleben müssen Sie leider 
rechnen. Auch wenn es Streit 
oder Probleme in der Beziehung 
gibt, kann es extrem schwierig 
sein, diese am Arbeitsplatz zu 
unterdrücken. Aber: Eine Büro-
liebschaft hat auch schöne Sei-
ten. Immerhin verbringt man die 
meiste Zeit zusammen und kann 
sich außerdem bei der Arbeit 
gegenseitig unterstützen.

Fröhlicher 
Blumengruß
Mit diesem wunderschönen 

Blumenstrauß kommt Farbe 
in Ihre Wohnung! Rätseln Sie mit, 
dann bringt Ihnen unser Blumenbote 
das hübsche Arrangement vielleicht 
schon bald direkt nach Hause. 
Die Gewinn-Infos finden Sie auf 
der Seite 32. 

5 x zu gewinnen

KnobelvergnügenKnobelvergnügen
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Die Zeitschrift MEINE PAUSE lädt zum Abschalten und Genießen ein: Ob köstliche Rezepte, 

aktuelle Mode-Trends, faszinierende Reiseberichte oder inspirierende Deko-Ideen – das 

Monats-Magazin befasst sich mit den schönen Seiten des Lebens. Abgerundet wird die breite 

Themen-Vielfalt durch wichtige Rechts- und Gesundheitsthemen, praktische Haushaltstipps 

und berührende Schicksalsreportagen. Frauen ab Mitte 40 schätzen die bunte Mischung 

aus Rätseln, Trends und Unterhaltung und auch Männer zwischen 40 und 60 Jahren finden 

Gefallen an den vielen kniffligen Rätseln und informativen Ratgeberthemen.
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chem.
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für Was-
serstoff

starke
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Wie Sie gewinnen können, erfahren Sie auf Seite 34

Pinkfarbene Akzente am Fuß
Pink ist im Sommer die Farbe Nummer
Eins. Für Pantoletten, Sandaletten und 
natürlich für Sneaker. Auch der Komfort-
schuhspezialist Semler hat Sneaker mit
pinkfarbenen Schnürsenkeln und kleinen,
pinkfarbenen Akzenten im Repertoire. Im 
Mix mit Weiß strahlt Pink mit der Sonne 
um die Wette. Für einen entspannten Auf-
tritt sorgen die bequeme Weite H, die 
leichte PU-Luftpolstersohle und das be-
währte Semler Vario-Fußbett. Geben Sie 
im Coupon Ihre Schuhgröße an und 
gewinnen Sie das Modell Pamela weiß 
Softina/pink Samt-Chevro.
www.semler.de

ZU 
GEWINNEN
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schaft
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nische
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schaft-
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das
Paradies

basch-
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Haupt-
stadt

orienta-
lischer
Wand-
teppich

Kfz-
Zeichen
Darm-
stadt

Bad Kreuznach – Bad Kreuznach – 
grüne Oasegrüne Oase

Mitten im Kurgebiet 
mit seinen schönen 

Parkanlagen eröffnet sich 
in Bad Kreuznach und 
Bad Münster am Stein-
Ebernburg eine grandio-
se Naturlandschaft. Die 
Nahe-Region um Bad 
Kreuznach lädt mit reiz-
vollen Radwegen und 
anspruchsvollen Moun-
tainbiketrails zu einmali-
gen Raderlebnissen ein. 
Für Wanderer bietet das 
Wandergebiet 3x3 Sali-
nental mit seinen neun 
Rundwanderwegen ein 
wahres Wandereldorado. 
Für wohltuende Entspan-
nung sorgen dann das 
Crucenia Gesundheits-
zentrum in Verbindung 
mit dem Thermalbad. 
Wellness der Extraklasse 
finden Sie in der Sauna-

landschaft BÄDERHAUS. 
Das Land-gut-Hotel Burg- 
Blick im Bad Kreuznacher 
Stadtteil Bad Münster am 
Stein-Ebernburg besticht 
durch den Panorama-
blick zum Rotenfels und 
zur Ebernburg. Im rustika-
len Hotelrestaurant war-
ten viele schmackhafte 
Gerichte aus hervorra-
genden frischen und re-
gionalen Zutaten.

Wandern, Wellness & mehr

DAS IST IHR GEWINN: 
■ 3 Übernachtungen 
mit Frühstück für zwei 
Personen im Hotel 
Burgblick inklusive 
Weinprobe
■ Weitere Infos:
www.bad-kreuznach-
tourist.de, www.hotel-
burgblick.com

 Im Bäderhaus in Bad 
Kreuznach können Sie 
wunderbar entspannen

 Rund um Bad 
Kreuznach warten 
herrliche Ausblicke 

 Genießen Sie die 
Auszeit im Hotel 

Burgblick
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Moderne Schnitte mit      Schmeichel-Effekt

Was ein softer Blondton, lässige 
Wellen und clever gesetzte 
Stufen gemeinsam haben? 
Sie mogeln ruck, zuck ein 
paar Jährchen weg

▶ Glanzstück 
Glättende 

Creme: „Got 
Gloss Shine 

Primer“, 
150 ml, ca. 6 €, 

got2b über 
notino.de

◀ Allrounder
Stylingpaste: „OSiS+ 
Volume & BodyPump 
Up“, 85 ml, ca. 12 €, 
Schwarzkopf 
Professional, 
über douglas.de

TIPPTIPP
EXTRA-

TIPPTIPP
EXTRA-

FRISUREN,  die jünger machen

Einfach lässig Hier zaubern unre-
gelmäßig gesetzte Stufen Pep in den 
Pagenkopf. Das Föhnen über eine 
Rundbürste bringt Extra-Schwung

Retro-Liebling Eine zur lockeren 
Tolle frisierte Ponypartie ist einfach 
supermodern. Die Seiten werden 
mit Gel eng an den Kopf gekämmt

Sleek-Look Stirnfalten? 
Die lässt ein überlanger Pony 
im Nu verschwinden! Ein 
Glätteisen sorgt für Glanz

Leuchtstark Der platinblonde 
Pixie gleicht einem Frisch-Macher. 
Für die strähnige Optik partienweise 
etwas Modelliercreme einarbeiten

Wunderbar wild
Eine wuschelige 

Optik eignet sich 
perfekt, um von 

dünner werdendem 
Haar abzulenken. 

Die Bewegung ent-
steht mit einem 

Lockenstab, zuletzt 
mit Texturcreme 

durchkneten

Wow-Volumen Volles Haar steht für Jugendlichkeit. Gerne also mal zum Toupierkamm greifen! Klasse ist auch das warme Karamellblond, das müde Haut im Nu belebt

KURZE
HAARE

MITTEL- 
LANG
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Beauty

Moderne Schnitte mit      Schmeichel-Effekt

▶ Fresh-up Macht 
das Haar zusätzlich 
griffiger: „Kopfhaut 
sensitiv Trocken-
shampoo“, 200 ml, 
ca. 2 €, Balea, 
über dm.de

TIPPTIPP
EXTRA-

FRISUREN,  die jünger machen

Scheitel-Chic Vorteil eines Mittel-
scheitels? Er hebt unsere Wangen-
knochen hervor! Besonders smart: die 
Kombi mit offenem, geglättetem Haar

Lockenkopf Viele, relativ kleine 
Kringel (Stichwort: Papilloten) ver-
leihen jeder Frau eine mädchenhafte 
Ausstrahlung – egal, welchen Alters!

Wellenzauber
Die sanft fließen-

den XL-Wellen 
wirken wie ein 
Weichzeichner 

für die Konturen. 
Das Styling 

klappt mit 
großen 

Klettwicklern

LANGE
HAARE

Meine Pause  9

E
in Fotoshooting 
am schönsten 
Strand der Welt. 
Das ist so cool! 
Die Models sind 

wir, die Kamera ist unser 
Handy. Hier an der Anse 
Source d‘Argent auf La Di-
gue. Die berühmten Granit-
felsen und der türkisfarbene 
Indische Ozean im Hinter-
grund. Bilder für die Ewig-
keit – eine Erinnerung an 
den Traumurlaub auf den 
Seychellen.

 Zwei Wochen dürfen wir 
im Paradies auf Erden sein. 
Die drei Hauptinseln Mahé, 
La Digue und Praslin ken-
nenlernen. Mal eintauchen in 
diese so einzigartige Natur.

Jeden Tag aufs 
Neue verliebt 

Das lässigste Fortbewegungs-
mittel auf La Digue ist das Fahr-
rad. Schnell sind wir damit an den 
schneeweißen Beaches. Petite 
Anse, Anse Cocos, Grand Anse. 
Einer schöner als der andere. Wir 
verlieben uns jeden Tag neu in die 
Inselschönheit.

Angekommen sind wir mit dem 
Flieger auf Mahé. Wesentlich grö-
ßer und trubeliger. Aber das 
Hauptstädtchen Victoria mit sei-
nen Märkten war ein echtes Erleb-
nis. Und natürlich hat auch Mahé 
zig Strände zum Niederknien, der 
Sehnsuchts-Beach dort heißt Beau 
Vallon.

Hier möchte man 
nie mehr weg!

Wir waren ebenfalls bei den 
Riesenschildkröten auf Curieuse 
Island vor Praslin. Die friedlieben-
den, tiefenentspannten Tiere kön-
nen über 100 Jahre alt werden. 
Auch auf Praslin selbst hat die Na-
tur viel Großartiges vollbracht. 
Unter anderem im von der 
UNESCO geschützten National-
park Vallée de Mai. Und – wie soll-
te es auch anders sein – an den 
Stränden. Anse Lazio oder Anse 
Georgette, das sind auf Praslin 
„Places to be“, von denen man 
eigentlich nie, nie, nie mehr weg 
möchte.

Das Meer ist 
25 Grad warm!

Nun also La Digue. Jetzt früh 
am Morgen sind wir an der Anse 
Source d‘Argent noch fast allein. 
Und das Licht ist weich. Perfekt 
für unsere Fotos. Nach dem Shoo-
ting rein ins warme Meer. Bade-
wannen-Temperatur! Ach ja, diese 
Seychellen…

So kommt man hin Die bes-
ten Angebote gibts derzeit 
oft von Qatar Airways (mit 
Zwischenstopp in Doha). Die 
Airline zählt zu den Top-
Fluggesellschaften weltweit. 
Unterwegs ist man mindes-
tens rund 13 Stunden, für 
den Flug hin und zurück 
werden ab ca. 1000 € fällig.
Die beste Urlaubszeit Herr-
lich warm ist es immer. 
Doch von Mai bis etwa Ok-
tober regnet es kaum. Und 
die Temperaturen liegen bei 
durchschnittlich 27 Grad. 
Dazu das dann etwa 25 
Grad warme Wasser des In-
dischen Ozeans – besser 
gehts nicht. So muss das 
Paradies sein!
Eine edle Adresse Fünf fun-
kelnde Sterne, eine Mega-
Lage am 
Strand der 
Baie Lazare im 
Südwesten von 
Mahé und der 
renommierte 
Hotelname 
„Kempinski“. 
Wen wundert 

es da, dass 93 % der Gäste 
das schicke „Kempinski 
Seychelles Resort“ bei Holi-
dayCheck weiterempfeh-
len. Preis für eine Woche mit 
Flug: ab ca. 1900 €. Viel 
Geld, doch für die Seychel-
len günstig. Buchbar ist die 
Reise hier: holiday-check.
de/kempinski-seychelles-
resort.
Unbedingt registrieren! Auf 
den Seychellen will man 
wissen, wer kommt. Daher 
auf alle Fälle eine Genehmi-
gung zur Einreise unter sey-
chelles.govtas.com bean-
tragen. Unter anderem mit 
Foto vom Reisepass und 
Infos zum geplanten Trip.
Insel-Hopping Mahé, Praslin 
und La Digue sind durch die 
Fährlinien „Cat Cocos“ und 

„Cat Rose“ gut 
verbunden. Um-
gerechnet rund 
75 € kostet zum 
Beispiel eine 
Fahrt von Mahé 
nach La Digue 
mit Stopp auf 
Praslin.

Ziemlich di-
cke Nuss. Die „Coco de 
Mer“, also der Samen der 
Seychellenpalme, hat ein 
Gewicht von bis zu 25 Kilo-
gramm. Und auch ihre spe-
zielle Form hat sie weltweit 
berühmt gemacht. Zu sehen 
ist das Meisterwerk der Na-
tur im Nationalpark Vallée 
de Mai auf Praslin. Sonst nir-
gendwo! 
Abenteuer Bus. Mal kommt 
er, mal nicht. Und wenn, 
dann ist er voll. Linienbusse 
sind auf den Inseln zwar 
günstig, aber man braucht 
für die Fahrt starke Nerven. 
Also lieber alles bei organi-
sierten Ausflügen oder mit 
Mietautos entdecken.

InfosInfos

Rendezvous mit 
einer Riesen-

schildkröte

Bizarr geformt: Granit-
felsen auf La Digue

Sanft und 
schön: die 
Frangipani-

Blüte

Der Uhrturm 
ist das Wahr-
zeichen von 
Victoria auf 
Mahé
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Reise

Blick auf die 
katholische 
St.-Roch-
Kirche bei 
Beau Vallon

Wildromantisch 
ist es an der Anse 
Royale auf der 
Insel Mahé

Hot-Stone-
Massage im 
Tropengrün

Seychellen
Paradiesische Zeiten 
im Indischen Ozean

Große und kleine 
Jachten teilen sich 

diese Marina

Einen Besuch 
wert: der Sir-

Selwyn-Clarke-
Markt in Victoria

Meine Pause  19

Start in die Grill-Saison

Pikante Köstlichkeiten
mit feinem Röstaroma

Poularde mit würzigem Pesto-Topping
Für 4 Portionen: 
••2 Knoblauchzehen 
••4 EL Olivenöl 
••1 EL geräuchertes 
Paprikapulver 
••grobes Meersalz 
••Pfeffer 
••1 küchenfertige Poularde
(ca. 2 ½ kg) 
••2 EL Pesto

1. Den Knoblauch abziehen und fein 
hacken. Öl mit Paprikapulver, 1 EL Salz 
und 1 TL Pfeffer verrühren. 
2. Poularde mit der Brust nach unten 
auf ein Schneidebrett legen. Mit der 
Geflügelschere vom Nacken her auf 
beiden Seiten des Rückgrats entlang 
schneiden. Das Rückgrat entfernen. 
Das knorpelige untere Ende des Brust-
beins mit einem Einschnitt versehen, 
dann mit den Händen an die Rippen-
enden fassen und das Hähnchen auf-
klappen. Mit den Fingern auf beiden 
Seiten des Brustbeins entlangfahren, 

um es vom Fleisch zu lösen. Den 
Knochen greifen und zusammen mit 
dem Knorpel herausziehen. Die 
Poularde sollte nun flach auf dem 
Schneidebrett liegen. Gleichmäßig mit 
der Marinade bestreichen. Etwa 2 Std. 
in den Kühlschrank stellen.
3. Die Poularde mit der Fleischseite 
nach unten direkt über die Glut legen 
und mit einer ofenfesten gusseisernen 
Pfanne oder mit in Alufolie gewickel-
ten Ziegelsteinen beschweren. Den 
Deckel schließen und die Poularde 
20 – 30 Min. grillen. Das Gewicht he-

runternehmen. Die Poularde wenden. 
Weiter grillen, bis beim Einstechen 
klarer Fleischsaft austritt und die 
Kerntemperatur an der dicksten Stelle 
des Schenkels mindestens 70 Grad 
beträgt. Die Poularde vom Grill 
nehmen und 3 – 5 Min. ruhen lassen. 
Zum Servieren das Pesto in Klecksen 
auf die Poularde geben. Dazu passen 
gegrillte Spitzpaprika sowie geröstete 
Rosmarinkartoffeln.
Zubereitung: ca. 1¼ Std. 
Pro Portion: ca. 795 kcal, 
46 g F, 0 g KH, 95 g E

TIPP
Gute Grillkohle besteht 

aus hartem Laubholz, zum 
Beispiel Buchenholz, ohne weitere 
Zusätze. Die ist zwar etwas teurer 

als manche Kohle aus Tropenholz, hat 
aber auch einen deutlich besseren Brenn­

wert. Und das Holz kommt in der Regel aus 
heimischem, nachhaltigem Anbau. Gute 
Alternativen gibt es z. B. aus Bambus­
abfällen oder Olivenkernen, die bei der 
Olivenölproduktion übrig bleiben. Auch 

alte Rebstöcke und die Schalen von 
Kokosnüssen werden zu 

Grillkohle verarbeitet

Kochen

46  Meine Pause

Gefüllte Champignons
Für 4 Portionen: 
••500 g große weiße oder 
braune Champignons
••1 Zwiebel 
••1 Tomate
••30 g Räucherschinken
••1 EL Olivenöl
••Salz  
••Pfeffer
••200 g Gouda
••1 EL Schnittlauchröllchen

1. Champignons feucht abreiben. Die 
Stielenden abschneiden. Stiele von 
den Köpfen trennen. Die Stiele in 
kleine Stücke hacken. Zwiebel ab­
ziehen und fein würfeln. Tomate ab­
brausen, vierteln und entkernen. Das 
Fruchtfleisch in kleine Würfel 
schneiden. Den Schinken ebenfalls in 
kleine Würfel schneiden.
2. Champignonstiele mit Zwiebel, 
Tomate und Schinken sowie Öl, Salz 
und Pfeffer gut vermengen. Die 
Füllung gleichmäßig auf die 
Champignonköpfe verteilen. 
3. Den Gouda reiben und auf die 
Champignons streuen. 
4. Die gefüllten Champignons in 
einen Grillkorb oder auf eine Grill­

platte legen. Auf den Grill stellen. Die 
Pilze 20 – 30 Min. grillen, dabei sollte 
die Hitze nicht zu stark sein und es 
sollte indirekt gegrillt werden – nicht 
direkt über der Hitzequelle –, und der 
Deckel vom Grill sollte geschlossen 
sein. Zum Servieren mit den Schnitt­
lauchröllchen bestreuen.
Zubereitung: ca. 55 Min. 
Pro Portion: ca. 245 kcal, 
17 g F, 2 g KH, 19 g E

TIPPS: Zum Füllen eignen auch 
auch Portobellos, die Champignons 
im XL-Format. Dann die dunklen 
Lamellen auf der Pilzunterseite 
evtl. mit einem Teelöffel entfernen, 
denn in den Zwischenräumen   
könnte sich Erde befinden. Die 
Füllung lässt sich nach Geschmack 
variieren. Statt rohem Schinken 
bieten sich gekochter Schinken 
oder Bratenaufschnitt an. Wer die 
Pilze vegetarisch füllen möchte, 
wählt Lauchzwiebeln, Paprika-
würfel und geröstete Brotwürfel. 
Als Topping zu den Pilzen passen 
Dips wie rotes oder grünes Pesto, 
Zitronenschmand oder Schnitt-
lauchsauerrahm. Wer auf Kalorien 
achtet, serviert dazu Tomatensoße, 
egal ob heiß oder kalt.

Rumpsteak und Gemüse
Für 4 Portionen: 
••2 Zweige Rosmarin
••4 EL Olivenöl
••4 Rumpsteaks à 200 g
••2 Rispen Kirschtomaten
••1 gelbe Paprikaschote
••1 rote Paprikaschote
••1 rote Zwiebel
••Salz ••Pfeffer

1. Rosmarin abbrausen und trocken 
schütteln. Nadeln abzupfen und nach 
Belieben hacken. Mit Öl verrühren. 
Steaks abtupfen und die Fettränder 
einschneiden. Fleisch mit 2 EL 
Rosmarinöl einstreichen.
2. Die Tomaten abbrausen und ab­
tropfen lassen. Paprikaschoten ab­
brausen, vierteln, putzen und in 
dicke Streifen schneiden. Die Zwiebel 
abziehen und in dicke Spalten 
schneiden. Gemüse mit restlichem 
Rosmarinöl einstreichen.
3. Gemüse auf dem heißen Grillrost, 
evtl. in einer Grillschale, ca. 10 Min. 
grillen, dabei gelegentlich wenden.
4. Steaks auf dem heißen Grill pro 
Seite 3 – 5 Min. grillen. Das Fleisch 
ca. 5 Min. ruhen lassen und dann in 
dünne Scheiben schneiden. Nach Be­
lieben Gemüse und Steakscheiben 

zusammen anrichten. Mit Salz und 
Pfeffer würzen. Evtl. mit einigen 
Rosmarinnadeln bestreuen.
Zubereitung: ca. 25 Min. 
Pro Portion: ca. 415 kcal, 
20 g F, 10 g KH, 46 g E

TIPP: Als Beilage zu den Steaks 
und dem Grillgemüse passt Aioli. 
Die Knoblauchmayonnaise gelingt 
so: 1 Eigelb mit Salz und Pfeffer 
würzen, dann das Eigelb pürieren. 
200 ml Olivenöl unter ständigem 
Rühren unter das Eigelb schlagen. 
Das Öl dabei zunächst tröpfchen-
weise, dann in einem dünnen 
Strahl zugießen, sodass eine 
Mayonnaise entsteht. 2 – 3 Knob-
lauchzehen abziehen, direkt in die 
Mayonnaise pressen und unter-
rühren. Die Aioli nach Belieben mit 
½ TL Senf und einem Spritzer 
Zitronensaft verfeinern. Sie 
schmeckt milder, wenn sie mit 
Raps- oder Sonnenblumenöl zube-
reitet wird. Etwas Gurkenwasser 
oder Cognac verleiht pikante 
Würze. Wer es schärfer mag, ver-
feinert die Mayonnaise mit 1 roten, 
gewürfelten Chilischote, Chili-
pulver oder Cayennepfeffer. Rest- 
liche Aioli hält sich zugedeckt im 
Kühlschrank bis zu 3 Tagen frisch. 
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Neue Styles für Sie      zum Shoppen

Dieser Herbst  wird anziehend!

▲ Feminin
Moosgrün

schimmerndes 
Volant-Kleid, Art.-

Nr.: 49346103, 
Gr. 34–44, Otto

◀ Wow-Effekt
Verspielte Blüten-
Ohrringe, Art.-Nr.: 
780267720, Bijou 
Brigitte

◀ Kuschelig
Fake-
Shearling-
Weste, Art.-
Nr.: 938712, 
Gr. 36–54, 
bonprix

▼ Retro-Look
Gemusterte Bluse, Art.-

Nr.: 3257_53-123101, 
Gr. 36–48, Rabe

◀ Starker Auftritt
Stiefeletten mit 
Stretch-Einsatz, 
Art.-Nr.: 32114569, 
Gr. 36–41, Otto

◀ Denim-
Trend
Jeans-
Rock mit 
Gummibund, 
Art.-Nr.: 
E1691CH,
Gr. 34–42, 
Molly Bracken

780267720, Bijou 
Brigitte

Ca. 18 €

◀ KuscheligKuschelig

Ca. 35 €

Ca. 50 €

Ca. 
90

 €

Ca. 60 €

Ca
. 1

00
 €

▶ Begleiter
Curryfarbene 

Henkeltasche, 
Art.-Nr.: 

VBS8AB074048, 
Valentino

 Bags, über 
Zalando

▶ Kontrast-
Programm
Strickjacke in 
Orange, Art.-Nr.: 
779.843.005, 
Gr. 38–56, ca. 
23 €, Sieh an!; 
schwarz-weiße 
Hose, Art.-Nr.: 
793.561.004, Gr. 
36–54, ca. 50 €, 
Witt Weiden

Ca. 45 €
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Mode
Neue Styles für Sie      zum Shoppen

Dieser Herbst  wird anziehend!

7

4

3

6

5

1 Gestreifter 
Rollkragen-Pulli in 
Kurzform, Art.-Nr.: 
2153124.05G0, 
Gr. 32–48, s.Oliver

2 Grüntransparente 
Sonnenbrille, 
Art.-Nr.: KL6100S, 
Karl Lagerfeld, 
über Fielmann   

3 Cargo-Jacke mit 
Schulterriegeln, 
Art.-Nr.: 2223403, 
Gr. 34–44, C&A

4 Ausgestellte Jeans, 
Art.-Nr.: 2152731.56Z2, 
Gr. 32–48, s.Oliver

5 Leder-Sneaker 
in Lila, Art.-Nr.: 
S02BM0YSP2, 
Gr. 36–41, La Strada, 
über Otto

6 Leo-Rock, Art.-Nr.: 
3628_53-623440, 
Gr. 36–48, Le Comte, 
über Rabe

7 Knalliger Taillen-
Gürtel, Art.-Nr.: 
S0G270GPJO0P2, 
Gr. 75–100 cm, Otto

Ca. 50 €

Dieser Herbst  wird anziehend!
Ca. 70 €

Ca. 120 €

Ca. 65 €

C
a. 17 €

Ca. 50 €

Bezugsquellen: Bijou Brigitte, Tel.: 040/606093434, www.bijou-brigitte.com • bonprix, 
Tel.: 0180/51020*, www.bonprix.de • C&A, Tel.: 0211/98720, www.c-and-a.com
• Fielmann, Tel.: 0800/3435626, www.fielmann.de • HSE, Tel.: 0800/2988888,
www.hse.de • Lascana, Tel.: 0800/6004030, www.lascana.de • Molly Bracken, 
www.mollybracken.com • Otto, Tel.: 040/36033603, www.otto.de • Rabe, Tel.: 05424/ 
2327838, www.rabefashion.com • s.Oliver, Tel.: 09302/9800101, www.soliver.de
• Sieh an!, Tel.: 0180/5229533*, www.sieh-an.de • Witt Weiden, Tel.: 0180/5212100*, 
www.witt-weiden.de • Zalando, Tel.: 030/20219800, www.zalando.de

* 0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz und Mobilfunknetz

Alle Preise nach Herstellerangaben

1

Ca. 80 €

◀ Highlight
Zweifarbige 
Panzerkette, 
Art.-Nr.: 50982363, 
ca. 43 + 6 cm, 
Lascana

◀ Farbtupfer
Umhängetasche 
in Waffel-Optik, 
Art.-Nr.: 469859, 
Lola Paltinger, 

über HSE

22

Ca. 50 €

Ca. 20 €

◀ Angesagt 
Kastige Blazer-
Jacke, Art.-Nr.: 
53-614023, ca. 
160 €; dunkelrote 
Lederimitat-
Hose, Art.-Nr.: 
53-614152, 
ca. 100 €, je in 
den Gr. 34–48, 
Le Comte, 
über Rabe
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B
esonders die großen 
Gelenke Hüfte, Knie 
und Schulter sind anfäl-
lig für Verschleiß. Dabei 
nutzt sich die Knorpel-

schicht an den Gelenkflächen ab, 
wird rissig und spröde, bis irgend-
wann die Knochenflächen anein-
ander reiben. Menschen mit Ar-
throse haben meist im Alltag mit 
Schmerzen zu kämpfen. Welche 
Therapien helfen und wie jeder 
seine Gelenke unterstützen kann, 
erklärt Dr. Bastian Marquaß 
(www.gelenk-klinik.de).

der Wirkung hängt allerdings auch 
vom Ausmaß der Arthrose ab und 
ist daher nicht bei jedem Patienten 
sicher (ab 20 bis 50 Euro pro Injek-
tion, gesetzliche Kassen zahlen 
nicht, Anm. d. Red.). 

Wie funktioniert die 
Therapie mit Eigenblut?
Injektionen mit dem sogenannten 
plättchenreichen Plasma (PRP) 
können eine Alternative zur Hyal-
uronsäure sein. Je nach Verfahren 
werden etwa zehn bis 20 ml des 
eigenen Blutes aus der Armvene 
entnommen und vor Ort zentrifu-
giert. Hierdurch kommt es zu einer 
Anreicherung der körpereigenen 
Blutplättchen (Thrombozyten) 
und damit zu einer Konzentration 
der in den Plättchen vorhandenen 
Wachstumsfaktoren. Damit lassen 
sich gezielt Schmerzen lindern 
und die Knorpelregeneration an-
regen. Die Kosten liegen etwa bei 
100 bis 200 Euro pro Injektion.

Wann kommen 
Kortison-Spritzen zum Einsatz?

Kortison führt zu einer Redu-
zierung der Arthrose-be-
dingten Reizung des Ge-
lenkes. Injektionen 
können daher Schmerzen 
und Entzündungen lin-
dern (Kasse zahlt). Die 
Studienergebnisse zeigen 
kurzfristige Besserun-
gen, sind jedoch wider-
sprüchlich im längeren 
Verlauf. Das liegt daran, 

Verschleiß frühzeitig stoppen

Raus aus der
Arthrose-Falle!

Eine gelenkerhaltende 
OP hilft, den Knorpel 
zu regenerieren. 
Eine Physio-
therapie ist 
jedoch da-
für der erste 
Schritt

Bei der Erkrankung nimmt 
die Knorpelschicht immer 
weiter ab (s. rechts oben)

Dr. Bastian 
Marquaß ist 
Facharzt für 
Orthopädie 
und Unfall-
chirurgie in 
der Gelenk-
Klinik Gun-
delfingen

Experten
beantworten

die wichtigsten

Fragen 
Welche Zeichen deuten 
auf Arthrose hin?
Ein typisches und generations-
übergreifendes Leitsymptom sind 
Anlaufschmerzen. Nach längerer 
Ruhe oder am frühen Morgen 
beim Aufstehen reagiert das Ge-
lenk schmerzhaft und steif. Selbst 
wenn die Beschwerden nach weni-
gen Schritten wieder verschwin-
den, raten Experten zu einer fach-
ärztlichen Kontrolle. 

Was ist die Basis einer Therapie?
Im Anfangsstadium einer Knorpel-
Schädigung helfen Physiotherapie, 
Muskeltraining und orthopädische 
Hilfsmittel (Orthesen), den Bewe-
gungsablauf zu korrigieren und 
das Gelenk zu entlasten. Me-
chanische Einklemmungen, die 
mit Blockaden des Gelenks 
einhergehen, lassen sich oft 
durch die minimalinvasive Ar-
throskopie (Gelenkspiegelung) 
erkennen und beseitigen.

Was bringen Injektionen 
mit Hyaluronsäure?
Sie können Arthrose-
Schmerzen in frühen Sta-
dien oft deutlich reduzie-

GesundGesund KrankKrank

ren, und das fast ohne 
Nebenwirkungen. Dann spüren Pa-
tienten eine wesentlich bessere Be-

lastbarkeit ihres Gelenks. Die 
symptomatische Ver-

besserung kann im 
Einzelfall über 

Monate oder 
Jahre anhal-
ten, wie Stu-
dien belegen. 

Die Dauer 
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Medizin aktuell

dass diese chronischen Erkrankun-
gen häufig nach einer Zeit reakti-
viert werden und schmerzen.

Kann man ein Gelenk retten? 
In einem frühen Arthrose-Stadium 
kann man versuchen, den Knorpel 
durch eine Transplantation wieder 
aufzubauen (Kasse zahlt). Dafür 
entnimmt der Arzt zunächst in 
einem kleinen Eingriff Knorpel-
zellen, die dann im Labor neu ge-
züchtet werden. In einer zweiten 
Operation setzt er sie ein, um die 
beschädigten Stellen im Gelenk zu 
reparieren. Das allein genügt je-
doch nicht, denn: Behebt man die 
Ursache nicht, nutzen sich die glei-
chen Stellen erneut ab. Daher wird 
dieser Eingriff mit einer Korrektur 
einer Fehlstellung, z. B. X- oder O-
Beine, kombiniert.

Welche Rolle spielt 
die Bewegung?
Sie ist für Gelenke unerlässlich 
und wirkt wie ein Lebenselixier: 
Da der Knorpel nicht direkt durch-
blutet wird, ist ein Mindestmaß an 
Aktivität erforderlich, um ihn über 
die Gelenkflüssigkeit mit wichti-
gen Nährstoffen zu versorgen. 
Empfohlen wird gelenkschonen-
der Sport wie Radfahren.

Was tun, wenn ...

... ich empfindliche
Zähne habe?

Oft sind Fehler beim täglichen Putzen die 
Ursache für plötzliche Beschwerden

W
enn beim Eis-
Schlecken ein 
scharfer 
Schmerz durch 
den Mund 

zieht, liegt das meist an emp-
findlichen Zähnen. Eigentlich 
ist der Zahnschmelz die härtes-
te Substanz im Körper. Er 
schützt das weichere und mit 
Nervenfasern durchzogene 
Zahnbein vor äußeren Reizen 
wie plötzliche Kälte. 

Doch eine Schwachstelle hat 
die Schicht: Weicht das Zahn-
fleisch zurück, liegt der Zahn-
hals frei. Hier ist der Schmelz 
sehr dünn und der Weg zu den 
empfindlichen Nervenenden 
kurz. Das bedeutet, dass Tem-
peratur-Reize schneller ins In-
nere des Zahns gelangen. 

Schuld an einem Zahn-
fleischrückgang können Ent-
zündungen oder auch eine fal-
sche Putztechnik sein. Beides 
lässt sich mit einer guten Zahn-
hygiene verhindern oder bes-
sern. Schrubben Sie z.B. zu 
stark, beschädigen Sie den 
Schmelz und verletzen das 
Zahnfleisch. Elektrische Bürs-
ten mit sogenannter Andruck-

Hoher mechanischer 
Druck beim Zähneknir-
schen während des 

Schlafs schädigt den 
Schmelz und dünnt 

ihn aus. Spezielle 
Schienen 

schützen die 
Zähne in der 
Nacht (Kas-

se zahlt).

Kontrolle (ab ca. 30 Euro) hel-
fen, den Druck zu optimieren. 
Sie melden z.B. per Farbleuch-
te, ob Sie beim Putzen zu viel 
Kraft verwenden.

Tipps für starken 
Schmelz

Wer eine manuelle Zahn-
bürste hat, sollte zu mittelhar-
ten Borsten greifen. Weiche 
sind zwar besser für das 
Zahnfleisch, reinigen aber 
nicht so gründlich. Beim 
Putzen mit kreisenden Be-
wegungen arbeiten und 
vom Zahnfleisch weg 
ausstreichen. 

Ein Gel mit hohem 

Fluorid-Gehalt aus der Apo-
theke gehört bei empfindli-
chen Zähnen einmal pro Wo-
che zur Putz-Routine. Es hilft, 
den Schmelz zu härten und die 
Zahnhälse zu schützen. 

Grüner Tee liefert wichtige 
Fluoride. Einfach öfter trinken 
oder den Mund damit spülen. 
Ölziehen bindet schädliche 
Bakterien: 1 EL Sesam-Öl in 
den Mund nehmen. Fünf Mi-
nuten lang kauende Bewegun-
gen machen, durch die Zähne 
ziehen, ausspucken.

Ist das Gebiss dennoch stark 
schmerzempfindlich, können 
Sie bei Ihrem Zahnarzt nach 
einer Fluorid-Behandlung fra-
gen. Er versiegelt die Zahnhäl-
se mit entsprechendem Lack.

Das weiße Dentin und 
das Zahnfleisch schüt-
zen die Nerven vor 
Kälte-Schocks

Manche elektrische Zahn-
bürsten melden es, wenn zu 

hoher Druck entsteht

Extra-Tipp

Gezielte Übungen für
das Knie-Gelenk

Dieses Training für zu Hause 
bringt Erleichterung bei Ar-
throse-Beschwerden.
1 Ein Bein in Rückenlage 
nach oben ausstrecken. 
Falls nötig, der Streckung 
mit einem Handtuch wie ge-

zeigt nachhelfen. Eine 
Minute halten. Das 
fördert die Gelenk-
Beweglichkeit.
2 Einen Fuß auf wei-
chen Untergrund, 
z.B. ein gefaltetes 
Handtuch, stellen. 

Das andere Bein 
anheben. Ver-
bessert das 
Gleichgewicht 

und die Koordi-
nation im Ge-

lenk. 

1
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ZIELGRUPPE:  Frauen ab Anfang 40 

DRUCKAUFLAGE:  170.998 

COPYPREIS:  0,89 €

ERSCHEINUNGSWEISE: 4-wöchentlich

REICHWEITE: 381.383

Die Zeitschrift SCHÖNE WELT entführt ihre Leserinnen in die faszinierende Welt der 

Prominenten: Von den größten Volksmusikstars über deutsche Film- und Fernseh-

Berühmtheiten bis hin zu schillernden Hollywood-Ikonen. SCHÖNE WELT bietet Unterhaltung 

für jede Lebenslage und verbindet die glamouröse Welt der Promis mit alltagsnahen Inhalten: 

Gesundheitstipps, praktische Ratgeberthemen, abwechslungsreiche Rätseln, unwiderstehliche 

Rezepte, inspirierende Mode- und Dekorationsideen sowie Reisetipps, die Fernweh wecken. 

SCHÖNE WELT trifft jeden Monat den Nerv der Zeit und bleibt dabei immer ganz nah an 

den Wünschen und Bedürfnissen seiner Leserinnen.

SCHÖNE WELT

Schöne Welt – 

in den Top 10
der auflagen-

stärksten 

Monatstitel

Pullis, Cardi-gans und Co sind auch an war-men Tagen tolle Be-gleiter. Vorausgesetzt sie sind so leicht und luftig wie diese Hingucker

WIR tragen JETZT 

▶ Erfrischend anders
Ob am Strand über dem Bikini oder in der City

mit einem hauchfeinen Slipdress darunter – das 
mintgrüne HäkelkleId ist immer ein Blickfang!   

Top-Partner? Sandalen oder Ballerinas. 86 €, 
Art.-Nr. 876-134, Gr. 34 – 46, Lipsy über next.de

Glow-Garant
In Knallorange ist der lockere 

Lochstrickpulli ein Teint-
Schmeichler – vor allem auf 

zart gebräunter Haut! Tipp: 
Helle Kombipartner verstär-
ken seine Strahlkraft noch. 

89,99 €, Art.-Nr. 2224601, 
Gr. 36 – 52, rabefashion.com

◀ Gut 
in Form
Shirts, Tops, 
Kleider, Jump-
suits – all die-
sen Kandidaten 
steht die luftig-
leichte Ajourja-
cke in Beige. 
Weiterer Plus-
punkt: Ihr 
abgerundeter 
Saum umspielt 
nebenbei 
schmeichelhaft 
unsere Hüften!
27 €, Art.-Nr. 
595400, Gr. 38 – 56, 
sieh-an.de

Auf Streife
Der süße Ringelcardi-
gan sieht aus wie selbst 
gestrickt und er-
gänzt lässige Chi-
nohosen ebenso 
gut wie flattern-
de Plisseeröcke. 
Cardigan, 59,99 €, 
Art.-Nr. 593595; 
Hose, 49,99 €, Art.-
Nr. 593621, bei-
des 
Gr. 34 – 50, 
heine.de
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MODE & TRENDS

Unser 
Favorit

Pullis, Cardi-gans und Co sind auch an war-men Tagen tolle Be-gleiter. Vorausgesetzt sie sind so leicht und luftig wie diese Hingucker

Auch die erfolgreiche Schauspiele-
rin („Tatsächlich ...Liebe“) hat gefal-
len an den leichten Sommerma-

schen gefunden und führt ihren 
luftigen Ajourpullover richtig 
trendy zur himmelblauen 
Anzughose, weißen Sneakern 
und einer hippen Mini-Bag aus. 
Der perfekte Casual-Chic für 
den Spätsommer. Und im 
Herbst kommt dann noch ein 
lockerer Trenchcoat drüber.

1 2

3

4
5 6

◀ Edle Transparenz
Spitzentop oder Bustier machen 
den Kurzarmpulli in Limettengrün 
blickdicht und verleihen ihm einen 
raffinierten Twist. Auch schön: ein-
fach über ein Trägerkleid ziehen. 
89,99 €, Art.-Nr. 4062133182820, 
Gr. 36 – 44, Le Comte über woehrl.de

▼ Hippie-Charme
Fix übergeworfen peppt die Weste 
mit schwingendem Fransensaum 
schlichte Shirt-Jeans-Kombis 
im Nu auf. Seventies-Feeling 
inklusive! 59,99 €, Art.-Nr. 
831393721, Gr. 42 – 58, Angel of
 Style über happy-size.de

1 Creolen „Golden 
Aura“. 12,95 €, Art.-Nr. 
749860505, bijou-brigitte.
com 2 Wohlfühl-
Pullover aus 100 
Prozent Baumwolle. 
29,99 €, Art.-Nr. 2155738.
8170.S , Gr. XS–XXL, 
soliver.de 3 Umhänge-
tasche mit drei ab-
nehmbaren Trageriemen. 129 €, Art.-Nr. 
5VA51H1F0-Q11, Valentino Bags über zalando.de 
4 Verdichtende Wimperntusche: „Volume 
Million Lashes Panorama Mascara“, 14,99 €, L’Oreal 
Paris über flaconi.de 5 Leuchtender 
Korallenton: „MACximal Silky Matte Lippenstift 
(Nr. 50 Flamingo)“, 27 €, M.A.C über douglas.de 
6 Angesagte High-Top-Sneaker „Canberra. 
124 €, Gr. 36,5–43, ara-shoes.de 7 Bundfalten-
hose mit Dehnbund. 32,99 €, Art.-Nr. 3012-XL-WH, 
Gr. XS–XXL, Seventyseven x Anniju über amazon.de

StrickStrick
 Und so tragen die

Stars den Trend

Heike Makatsch (53)

7
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So geht’s: Gleiche Zahlen bedeuten gleiche Buchstaben im Rätsel 
und im Zahlenschlüssel. Ein Schlüsselwort haben wir bereits als 
Starthilfe vorgegeben. Die Buchstaben aus den farbigen Feldern 
nennen das gesuchte Lösungswort. Viel Spaß beim Rätseln.

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

E
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

T L I

1

3

2

4

5

 17  13 3 8 13 17 15

 4 17 5 5  17  22

 22  22 15 13 19 22 16

 9 22 9 22  3  3

  14  12 2 5 3 5

 13 22 12 12 10  5 

 22 21 17  11 22 6 22

 5  5 3 17 12  21

 22 5 3 12  13 10 21

  22  3 15 17 13 3

 18 16 15 15 3  13 

 3  17  7 15 10 5

 12 16 3 15 6 3  22

 3 9 11  3 16 1 20

 9 17 3     

        

        

        

        

        

        

        

        

        

    E L I T E

        

        

        

        

        

So geht’s: Die beiden Bilder scheinen gleich und doch unterscheiden sie sich in fünf Kleinigkeiten. Können Sie alle finden?

Gewinncoupon & Teilnahme-Infos auf Seite 41.

4 x zu gewinnen Glücks-Telefon01378/78 01 91*

Lebenselexier Sauerstoff
BJH hat geforscht und einzigartige anti-aging 
Sauerstoff-Produkte mit einer Vielzahl an Vitalstoffen ent-
wickelt. Diese unterstützen Energie und eine gute Körper-
balance für Knochen, Muskeln sowie Herz, Nerven, Gehirn. 
Spürbar auch für die Spannkraft und Regeneration der 
Haut. Dafür wurde BJH mit einem Deutschen Preis für For-
schung ausgezeichnet. Gewinnen Sie ein exklusives Sauer-
stoff-Vital-Set „forever young“ aus der BJH Palette

Zahlenkreuzworträtsel

Vergleichsbildrätsel
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 www.bjh24.de, Tel. 01805/05 09 91 (0,14€/min. dt. FN; mobil abweichend)
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der
Wolf
in der
Fabel

Nach-
lass-
emp-
fänger

Sorte,
Gattung
Staat in
Nahost

spöttisch:
schöner
Mann
(franz.)

Lebewohl

nahe,
vertraut

wider-
sinnig

Lehrling
(Kurz-
wort)

Glaubens-
bekennt-
nis

die dort vordring-
lich

Reihe,
Folge

Räuber

US-Filmstar
(Richard)

nach
hinten

hin-
nehmen,
aus-
halten

frühere
franzö-
sische
Münze

Musik-
stück
für zwei
Sänger

unnötig
lange
Strecke

aus-
führen,
verrich-
ten

Wiesen-
grund
Rufname
Guevaras

dickes
Seil
Schwarzmeer-
halbinsel

Raub-
fi sch

viele
(ugs.)

Sozial-
gesetz-
buch
(Abk.)

med. Insti-
tut (Abk.)
Nacht-
lager

Wurzel-
stock
franz.:
eine

ältester
nachweis-
barer
Vorfahr

hager,
mager

Turn-
gerät

je, für
(latei-
nisch)

Insel-
gruppe
im At-
lantik

längli-
che Ein-
fräsung

ent-
zündet
Handels-
gut

engl.
Adels-
titel:
Graf

Kegel
beim
Bowling

scharfes
Gewürz
mäßig
warm

Bratsche

elektr.
Strom-
stärke-
maß

veraltet:
Haar-,
Bart-
pfl eger

über-
mensch-
liches
Wesen

Kultbau
Mei-
nungs-
erhe-
bung

Sisal-
pfl anze
engl.:
alt

Haupt-
stadt
Kolum-
biens

Rand
eines
Gewäs-
sers

Ver-
fasser

Eigelb

nicht her

Tochter d.
Tantalus

Mutter-
boden

Musik:
Tonge-
schlecht

männ-
licher
Nach-
komme

durch-
weg,
ganz
und gar

einer der
Beatles
als Anlage
zugefügt

eine
Zahl

buddhis-
tischer
Geist-
licher

lang-
weilig;
schlecht
gewürzt

Situation
Brems-
klotz;
Spalt-
werkzeug

Freude;
Sinnlich-
keit, Ver-
langen

Kohlen-
wasser-
stoff in
Gasform

Vater und
Mutter
engl.
Bier

Gast-
stätte

Edel-
stein-
gewicht

Auslie-
ferung,
Verkauf

auf
diese
Weise

Gastro-
nom

Stachel-
tier

Anzahl,
Masse

weib-
liche
Ziege
(süddt.)

herbei,
hierher
(ugs.)

österr.-
ungar.
Kompo-
nist

Nadel-
baum,
Taxus

Senkblei

So geht’s: Setzen Sie die 
Zahlen 3, 3, 3, 5, 7, 8, 9 und 9 
so in die freien Felder des 
Quadrates ein, dass die Sum-
me in jeder waagerechten 
und senkrechten Reihe 19 be-
trägt.

4 6 6

8 1 1

1 2

So geht’s: Finden Sie heraus, 
welche Begriffe im Rebus 
dargestellt sind. Aus diesen 
ermitteln Sie dann mithilfe 
der zusätzlichen Hinweise 
das gesuchte Lösungswort.

1, 6, 3

2, 3

8, 9

So geht’s: Verwandeln Sie 
das obere Wort so, dass in 
jeder Zeile immer nur ein 
Buchstabe verändert wird, 
dabei sinnvolle Wörter ent-
stehen und sich schließlich 
das untere Wort ergibt.

M A S U R

S E G E N

1 orientalischer Markt
2 Knoblauchsoße
3 und auch
4 Deckname, Pseudonym
5 sächs. Stadt an der Elbe

So geht’s: Waagerecht und 
senkrecht sind Wörter gleich-
lautender Bedeutungen ins 
Quadrat einzutragen.

Die Auflösungen für Vergleichsbildrätsel, Kreuzwort- und Mini-Rätsel finden Sie auf Seite 40.

Zahlenrätsel Rebus Wortleiter Magisches 
Quadrat
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UNSERE EXPERTIN

Andrea Micus ist eine bekannte Buch-Autorin diverser Ratgeber 
rund um Partnerschaft und Familie. Gern nimmt sie sich die Zeit 

und gibt Ihnen Ratschläge zu allen Lebensbereichen.

Der kurze Draht 
zur Expertin

Sie haben Sorgen 
oder Probleme? 
Schreiben Sie an 
Andrea Micus:

Redaktion Schöne Welt, 
Hubert-Burda-Platz 1, 

77652 Offenburg. 
Oder per E-Mail an: 

info@schoene-welt.net

Karin (62)
Vor drei Monaten hat er mich 
auf Facebook angeschrieben: 
Maik, mein absoluter Traum-
mann. Er ist liebevoll, liest mir 
jeden Wunsch von den Lippen 
ab und möchte sogar zu mir 
ziehen. Meine Freundin warnt 
mich. Sie glaubt, er lügt und 
hat es nur auf mein Geld ab-
gesehen. Ich soll aufpassen, 
meint sie. Aber wie?

ANDREA MICUS:
Liebe Karin, leider tummeln 
sich im Netz viele Liebesbe-
trüger und es ist durchaus 
angemessen, sehr vorsichtig 
zu sein. Häufig reicht es 
schon, einen Menschen zu 
googlen, um die persönlichen 
Angaben zu überprüfen. 
Besuchen Sie Ihren Maik in 
seinem Zuhause, drängen Sie 
darauf, seine Familie und 

Ich vermisse ihre bedingungs-
lose Liebe und die Gewissheit, 
immer einen wohlwollenden 
Ansprechpartner zu haben. 
Seit dem Tod meiner Mutter 
fühle ich mich richtig verlas-
sen und einsam. Ist das 
normal in meinem Alter?

ANDREA MICUS:
Lieber Bernd, die Mutter zu 
verlieren, ist ein gewaltiger 

Einschnitt im Leben jedes 
Menschen, egal, wie alt man 
ist. Man verliert das schützen-
de Dach, das starke Gefühl 
von Bindung, den Menschen, 
der einen am längsten und oft 
auch am besten kennt. Zwei-
feln Sie deshalb nicht an sich 
und Ihren Gefühlen, sondern 
lassen Sie die Trauer zu! Erin-
nerungen tun weh, helfen aber 
auch, den Verlust zu akzeptie-
ren. Sie werden erleben, dass 

und nach weniger wird. Ganz 
verschwinden wird er aller-
dings nie. Denn die geliebte 
Mutter ist unersetzlich.

Im Netz habe ich meinen Traummann 
gefunden. Meine Freundin meint, er sei 
ein Betrüger. Wie finde ich das heraus?

Seit dem Tod meiner Mutter fühle ich mich hilflos. 
Bin ich nicht zu alt für diese Gefühle?

Freunde kennenzulernen! Und 
nehmen Sie die Warnung der 
Freundin ernst. Liebe macht 
bekanntlich blind und ein kla-
rer Blick von außen kann nur 
hilfreich sein. Zu guter Letzt: 
Nehmen Sie sich Zeit! Echte 
Liebe ist geduldig.

Sandra (51)
Küsse, zärtliche Gesten…
Mein Ex-Mann und seine 
Neue zeigen auf der Straße 
offen ihre Gefühle. Obwohl 
ich die Trennung wollte, tut 
mir das Teenager-Getue 
weh. Was hilft dagegen?

ANDREA MICUS:
Liebe Sandra, dagegen hilft 
nur ein klarer Kopf. Sie wer-

den Ihre Gründe für das 
Ehe-Aus gehabt haben und 
daran sollten Sie sich erin-
nern. Dazu kommt, dass 
jede Trennung Wunden 
hinterlässt, die erst einmal 
heilen müssen. Nehmen Sie 
sich die Zeit! Sehen Sie die 
belastete Gegenwart nur als 
Übergang, um sich für ein 
neues Glück zu öffnen – und 
das wird kommen!

Ich habe meinen Mann verlassen,
ertrage sein neues Glück aber nicht.
Was hilft gegen den Schmerz?

Guter Rat
GANZ IM VERTRAUEN
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PSYCHOLOGIE

Rot wie die 
Liebe: In den 

Kernen steckt 
Piperidin, das 
sehr anregend 
wirkt. Eignet sich 

gut als Vorspiel, 
pardon, als Vor-

speise…

Je höher der 
Kakaoanteil, 

desto mehr 
stimulierende 

Botenstoffe sind 
enthalten. 

Heiß(t):  Die 
Libido wird 
gesteigert!

Hier gibts 
reichlich Zink und 

Bor auf die Hand – die 
Knabberei eignet 

sich zur Freiset-
zung von 
Testosteron 
und Östro-
gen.

In der 
süßen Ver-

suchung 
steckt Kalzium, 
das ein echtes 
Feuerwerk im 
Nervensystem 

zündet.

Die Frucht 
galt schon bei den 

Inka als Potenzmit-
tel: Es hat viel Vita-
min B6, das die 
Hormone in 
Wallung 

bringt.

sehr anregend 
wirkt. Eignet sich 

Kakaoanteil, 
desto mehr 

stimulierende 
Botenstoffe sind 

enthalten. 
Heiß(t):  Die 
Libido wird 
gesteigert!

Bor auf die Hand – die 
Knabberei eignet 

sich zur Freiset
zung von 
Testosteron 
und Östro
gen.

In der 
süßen Ver

suchung 
steckt Kalzium, 
das ein echtes 
Feuerwerk im 
Nervensystem 

zündet.

galt schon bei den 
Inka als Potenzmit-

tel: Es hat viel Vita-
min B6, das die 
Hormone in 

Mach mich scharf,

Schatz!
Was gibts heute zum  

Dessert? Die Frage ist 
hinfällig, wenn Sie zu 

bestimmten Lebensmitteln 
greifen. Denn so manche Le-
ckerei hat eine aphrodisierende 
Wirkung! Wollen Sie Ihrem 
Partner schon beim Hauptgang 
richtig einheizen, ist etwa Chili 

LECKEREIEN ZUM VERFÜHREN

Konflikt-Management
In heiklen Momenten liebe-
voll miteinander umgehen?
Ja, das funktioniert!
In ihrem Buch „Mehr Liebe, 
weniger Streit“ zeigt Paar-
therapeutin Dr. Gina Senari-
ghi, wie man mit dem 
Gegenüber effektiv kommu-
niziert, Ver-
trauen auf-
baut und 
vergangene 
Wunden 
wieder hei-
len kann 
(YES, 20 €).

Finanz-Spritze
Dank Eltern, Oma und Opa 
freut sich der Nachwuchs 
hierzulande über ein pralles 
Sparschwein.
Eine Umfrage zeigt: Kinder 
zwischen drei und 13 Jahren 
bekommen im Schnitt 16,60 
Euro Taschengeld monatlich 
– 82 Cent mehr als im Vor-
jahr. Spannend: Mädels sah-
nen pro Monat rund 78 Cent 
mehr als Jungs ab.

Starkes Team
Zweisamkeit war gestern! In 
Sachen Dating setzt der 
Trend „Doppel-Date“ neue 
Maßstäbe.
Dabei verabreden Sie sich 
zum ersten Date sowohl mit 
der besten Freundin als auch 
mit je zwei potenziellen Part-
nern. Weil das Treffen zu 
viert stattfindet, läuft das 
Kennenlernen lockerer.

News & 
TRENDS

Chili regt den 
Stoffwechsel 
an und heizt 
an intimsten 

Stellen ein

Granatapfel

Schokolade

Avocado

Nüsse

Honig

ein Muss. Das Gewürz regt die 
Durchblutung der Schleimhäute 
an – Sie wissen schon, welche…

Einen ähnlichen Effekt hat 
übrigens Ingwer. Das ätherische 
Öl in der Wurzel bringt den 
Stoffwechsel in Schwung und 
wärmt uns von innen. 

Apropos Hitzewallung: Dass 
Austern gerne als  Vorspeise 

geschlürft werden, hat einen 
Grund. Die Art des 

Verzehrs ist 
nicht nur sinn-

lich, der hohe 
Zinkgehalt 

sorgt auch für Tes-
tosteron-Schauer. 

Wenn Schatzi also nicht 
mehr an sich halten kann, liegts 
an den Schalentierchen.

Überhaupt gilt Seafood als 
wahres Potenzmittel. Laut einer 
Harvard-Studie haben Paare, 
die mindestens zweimal 
pro Woche Meeres-
früchte futtern, eine 22 Pro-

zent höhere Sexfrequenz 
als diejenigen, die auf 

Muscheln und 
Fisch verzichten. 

Falls Spaghetti 
Frutti di Mare 
nicht Ihr Ding 

sind, dann vielleicht 

Trüffel-Pasta? Allein der Duft 
ist betörend, da die Edelpilze 
den Sexuallockstoff Androste-
nol verströmen. So manch einer 
geht da direkt zum Nachtisch 
über…
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TOP

FLOP

§Bedenkzeit nach 
Aufklärung Pflicht?

Nach einer OP verklagte Hil-
da R. das Klinikum. Sie warf 
den Mitarbeitern unter ande-
rem eine fehlerhafte Aufklä-
rung vor. Hauptkritikpunkt: 
Zwischen dem Gespräch 
über die Risiken der OP und 
ihrer Entscheidung habe es 
keine Bedenkzeit gegeben. 
Der Bundesgerichtshof wies 
die Klage ab: Eine vorge-
schriebene Frist zum Überle-
gen gebe es nicht. Ein Pa-
tient kann sofort oder auch 
erst später einwilligen.
Az. VI ZR 375/21

§Vermieter 
nackt im Hof

Der Hauseigentümer, der Bü-
ros an eine Firma vermiete-
te, sonnte sich immer gut 
sichtbar nackt im Hof. Die Fir-
ma minderte daher die Mie-
te. Dagegen klagte der Ver-
mieter. Mit Erfolg. Die 
Gebrauchstauglichkeit der 
Räume werde nicht beein-
trächtigt, meinte das Ober-
landesgericht Frankfurt/Main. 
Az. 2 U 43/22

§Impfgegnerin 
entlassen

Weil eine Klinik-Mitarbeiterin 
sich nicht gegen Corona imp-
fen lassen wollte, wurde ihr 
gekündigt. Das war rechtens, 
so das Bundesarbeitsgericht. 
Das Hauptmotiv sei nicht die 
Impfverweigerung gewesen, 
sondern der Schutz der Pa-
tienten und der Belegschaft.  
Az. 2 AZR 309/22

Mehr Volumen bei feinem 
Haar für wenig Geld

Gerade nach den Wechsel-
jahren leiden Frauen oft 
unter weniger kräftigem 

Haar. Dann setzen viele auf 
Volumen-Shampoos. Öko-Test 
hat jetzt 38 Mittel untersucht, 
darunter 13 Naturkosmetik-
Produkte (Heft 7/24).

Schlechte Noten für
bekannte Marken 
Zwölf der Kandidaten wur-

den sehr gut bewertet. Erfreu-
lich, dass auch günstige Sham-
poos auf dem Siegertreppchen 
landeten. So kosten z.B. die 
drei zertifizierten Naturkosme-
tik-Produkte „Terra Naturi Vo-
lumen Shampoo“ von Müller 
Drogeriemarkt und das „Al-
verde Shampoo Volumen“ von 
dm je nur 2,19 €*. Günstig auch 
das „Blütezeit Volumen Sham-
poo“ (2,86 €), das es bei Edeka, 
Budni und Netto Markendis-
count gibt. Sehr gut außerdem 
das „Alterra Phyto-Kollagen 

Volumen-Shampoo“ von Ross-
mann (2,49 €).

Als Flop erwiesen sich das 
teure „Kérastase Volumifique 
Bain Volume“ (18,60 €), „Elvi-
tal Fibralogy Kräftigendes Auf-
bau-Shampoo“ (2,75 €) sowie 
„Hair Biology Full Shining 

Shampoo“ (4,95 €). Alle drei 
wurden mit ungenügend be-
urteilt, u.a., weil sie künstliche 
Moschusdüfte enthielten. Die-
se reichern sich im Fettgewebe 
an und stehen unter Verdacht, 
das Hormonsystem zu beein-
flussen.

Aktuelle 
URTEILE

ERFREULICHES TEST-ERGEBNIS

Bei feinem 
Haar setzen 
Frauen auf 
Shampoos 
für mehr 
Volumen

1 Alverde 
Shampoo Volumen 
(2,19 €*, dm) 
22 Blütezeit 
Volumen Shampoo 
(2,86 €, Edeka und 
Budni) 33 Terra 
Naturi Volumen 
Shampoo (2,19 €, 
Müller) 44 Alterra 
Phyto-Kollagen 
Volumen-Shampoo 
(2,49 €, Rossmann)

*alle Preise je 250 ml laut Ökotest, Heft 7/24

1 1 Mangelhaft: L’Oréal Professionnel Volumetry Shampoo 
(15,24 €). Ungenügend: 2 2 Hair Biology Full Shining Sham-
poo“ (4,95 €) 3 3 Kérastase Volumifique Bain Volume (18,60 €) 
4 4 L’Oréal Elvital Fibralogy Kräftigendes Aufbau-Shampoo 
(2,75 €)

11
2

33
44

1

22

33

44

Kritische
Inhaltsstoffe

Sehr gut bewertet
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RATGEBER

Tomaten-Samen  
jetzt gewinnen
Noch hängen die reifen 
Früchte am Stock und wollen 
geerntet werden. Gewinnen 
Sie daraus doch Saatgut für 
die nächste Saison! Sie brau-
chen dafür aber Tomaten von 
samenfesten Pflanzen (unge-
eignet sind dafür F1-Hybri-
den). Wer keine im Garten 
hat, wird eventuell auf dem 
Wochenmarkt fündig.
Und so gehts:
1 Kerne mit dem Löffel aus 
der Tomate schaben und in 
ein Glas mit lauwarmem 
Wasser geben. 2 Nach ca. 
24 Stunden mit einer Gabel 
umrühren und in einem Sieb 
mit Wasser abspülen. 3 Auf 
Küchenpapier trocknen. Dun-
kel aufbewahrt 
bleiben die 
Samen fünf 
Jahre keimfähig.

Kochfeldabzug – 

Guter Schutz vor Einbrechern

Nicht für 
alle Küchen 

geeignet: 
Dunstabzug 

mittig 
im Herd

Statt sperrig über dem 
Herd hängend einfach 
praktisch im Kochfeld 

integriert: Moderne Dunstab-
zugsmodelle bieten diesen 
Komfort. Doch sie haben ihren 
Preis und passen nicht in jede 
Küche. Was Sie vor dem Kauf 
wissen sollten:  

Dämpfe werden nach 
unten abgesaugt

Klassische Dunstabzugshau-
ben leiten Kochdämpfe nach 
oben weg. Sogenannte Mul-
denlüfter im Kochfeld (Kosten 
je nach Herd-Art ab 1300  €) 
arbeiten mit Umluft, wälzen 
den Wrasen nach unten durch 
einen Filter um und geben ihn 
gereinigt an die Umgebung ab.

Man verwendet die Lüfter 
häufig in Kochinseln. Planen 
Sie beim Einbau in eine vor-
handene Küchenzeile ausrei-
chend Platz auf der Arbeitsflä-
che und in den Unterschränken 
ein! Denn mit dem Kochfeld-
abzug ist der Herd breiter als 
üblich (ca. 80  cm). Unter-
schränke sollten geräumig sein, 
damit Filter  &  Co. Platz 
haben. Nachteil: Ein Ofen passt 
dann nicht mehr hinein. 

Auch wichtig: über dem Herd 
keine Hängeschränke anbrin-

Dämpfe 
vom Kochen 

werden durch Lüf-
tungsöffnungen im 
Herd nach unten 

geleitet und 
in einem Filter 

gereinigt

gen. Die aufsteigende Feuch-
tigkeit schädigt das Material.

Zum Kochen werden niedri-
ge Pfannen und Töpfe 
(max. 10 cm) empfohlen, damit 
der Dunst gut nach unten 
strömt. Gegen Überkochen 
gibt es oft einen Auffangbehäl-
ter für Flüssigkeiten, der sollte 
aber immer gleich gereinigt 
werden. Beim Fettfilter und an-
deren entnehmbaren Teilen da-
rauf achten, diese regelmäßig 
im Geschirrspüler (60 Grad) zu 
reinigen.

Wenn die Tage kürzer 
sind, haben Einbre-
cher Hochsaison. 

Guter Einbruchschutz ist da-
her jetzt besonders wichtig.

Vorbeugen. Fenster, Bal-
kon- und Kellertüren richtig 
abschließen. Damit Leitern 
oder Spaten nicht auch als 
Einbruchswerkzeug miss-
braucht werden, sollten sie 
nicht freizugänglich sein.  

Beleuchtung. Kriminelle 
lieben dunkle Ecken. Gut er-
hellen lassen sich Haus und 
Garten mit Lampen, die sich 
automatisch über eine Zeit-
schaltuhr aktivieren, mit Be-
wegungsmeldern verbunden 
sind oder über eine App ge-
steuert werden können. 

Kameras. Mit bewegungs-
empfindlichen, integrierten 
Scheinwerfern und Nacht-

sichtfunk-
tion bringen 
sie viel. Ideal, 
wenn sie per App 
über das Smartphone 
steuerbar sind.  

Haustür. Das Schloss ist 
häufig ein Schwachpunkt. 
Neben einem hochwertigen 
Türzylinder bringt ein Pan-
zerriegelschloss ein Plus an 
Sicherheit.

worauf achten?

Clever 
LEBEN

11

LIEGT ABSOLUT IM TREND

VON ZEITSCHALTUHR BIS KAMERA

22

3

In wenigen
Minuten haben

Diebe eine nicht
gut verriegelte

Tür aufgebrochen

Schlösser mit
hochwertigem
Türzylinder und
Panzerriegel-
schloss sichern
Ihre Haustür
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Biskuitrolle mit Joghurt-Himbeer-Füllung
Ganz einfach gemacht

Für 12 Portionen:
•3 Eier •100 g Zucker 
•1 Packung Vanillezucker 
•1 Eigelb 
•90 g Mehl •1/2 TL Backpulver 
•4 Blätter Gelatine • 400 g Himbeeren 
•150 g Joghurt 
•1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale) 
•350 g Sahne 
•1 EL Puderzucker  

2 Gelatine einweichen. Beeren, bis auf eini-
ge, durch ein Sieb streichen. 2/3 des Pürees, 
50 g Zucker, Joghurt und Schale verrühren. 
Gelatine ausdrücken, auflösen, mit 2 EL der 
Creme verrühren. In übrige Creme rühren. 
200 g Sahne steif schlagen, unterheben. 
Creme auf den Biskuit streichen, aufrollen. 
3–4 Std. kühlen. 150 g Sahne, Puderzucker 
steif schlagen, übriges Püree unterrühren. Auf 
die Rolle geben. Übrige Beeren auflegen. 
Zubereitung: ca. 50 Min., Pro Portion: 
ca. 220 kcal, 13 g F, 19 g KH, 5 g E

Erfrischende
JOGHURT-TORTEN

So wird‘s gemacht:
1 Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 
Grad) vorheizen. Eier trennen. Eiweiße und 1 
EL Wasser steif schlagen. 50 g Zucker und Va-
nillezucker einrieseln lassen. 4 Eigelb unter-
rühren. Mehl und Backpulver mischen, unter-
heben. Masse auf mit Backpapier belegtes 
Blech (25x35 cm) streichen. Im heißen Ofen 
ca. 10 Min. backen. Biskuit auf ein feuchtes, 
mit Zucker bestreutes Tuch stürzen. Das 
Papier abziehen. Biskuit im Tuch einschlagen. 
Auskühlen lassen.

32   SCHÖNE  WELT

BACKEN Mangomousse-
Joghurt-Torte
Herrlich fruchtig

Joghurt-Muffins 
mit Zitronencreme
Süße Kleinigkeiten

So wird‘s gemacht:
1 Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. 
Die Eier mit 150 g Zucker schaumig schlagen. Das Mehl mit 
Backpulver mischen und unterrühren. Zuletzt die Butter ein-
rühren. Masse in eine gefettete Springform (Ø 26 cm) füllen. 
Ca. 25 Min. backen.
2 Die Mangostücke pürieren und passieren. Den Limetten-
saft und 80 g Zucker mit dem Mangopüree mischen. Die Gela-
tine einweichen. 4 EL des Mangopürees erwärmen. Gelatine 
ausdrücken, darin auflösen, unter das übrige Püree rühren. 
6 EL des Pürees beiseitestellen. Joghurt und Vanilleextrakt 
unter das übrige Mangopüree rühren. Sahne steif schlagen 
und ebenfalls unter die Mangocreme rühren. 
3 Biskuit auf einer Tortenplatte mit Tortenring umstellen. 
Creme darauf verteilen. Übriges Mangopüree daraufkleck-
sen und marmorieren. Die Torte mindestens 3 Std. kühl 
stellen. Evtl. garnieren. 
Zubereitung: ca. 1 Std. 
Pro Stück: ca. 315 kcal, 17 g F, 33 g KH, 7 g E

So wird‘s gemacht:
1 Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vor-
heizen. Ein Muffinblech mit 12 Mulden gut fetten. In 
einer Rührschüssel Mehl mit Backpulver, Salz und Zu-
cker mischen. In einer zweiten Schüssel Pflanzenöl, 
Vanilleextrakt, Eier, Zitronenschale und Joghurt ver-
rühren. Anschließend rasch die trockene Mehlmi-
schung unter die Joghurtmasse rühren. Den Teig in 
die 12 Mulden füllen. Im Ofen ca. 20 Min. backen. 
2 Die Sahne mit Vanillezucker und Festiger steif 
schlagen. In einen Spritzbeutel mit Sterntülle fül-
len. Muffins stürzen, halbieren, 2/3 der Sahne auf 
die Unterteile spritzen. Die Deckel auflegen. Mit der 
übrigen Sahne Tuffs auf die Muffins spritzen. Mit 
Minze garnieren.
Zubereitung: ca. 45 Min. 
Pro Portion: ca. 260 kcal, 15 g F, 26 g KH, 5 g E

Für 12 Portionen:
• 3 Eier • 230 g Zucker •  130 g Mehl •  1 TL Backpulver 
•  50 g flüssige Butter •  350 g Mangofruchtfleisch 
•  Saft von 2 Limetten •  8 Blatt Gelatine • 300 g Joghurt 
•  1 TL Vanilleextrakt •  400 g Sahne

Für 12 Portionen:
• 240 g Mehl • 1 TL Backpulver • 1 Prise Salz 
• 80 g feiner Zucker • 80 ml Pflanzenöl 
• 0,5 TL Vanilleextrakt • 2 Eier • 1 TL abgeriebe-
ne Bio- Zitronenschale • 200 g Zitronenjoghurt 
• 250 g Sahne • 1 Packung Vanillezucker 
• 1 Packung Sahnesteif • einige Minzblätter
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HARALD GLÖÖCKLER
EXKLUSIV!EXKLUSIV!

Cheers! Hund Bil-
ly King ist derzeit 
der einzige Mann 

an seiner Seite

Extravagant: 
Harald präsen-
tiert seine Kunst 
in Düsseldorf

Aktuell schläft der 
Designer allein in sei-

nem pompösen Bett

Mit Politiker 
Marc-Eric Lehmann 
(l.) hatte er eine 
kurze Liaison 

Harald & Dieter 
Schroth 2015 bei 
ihrer Hochzeit. 
Letztes Jahr ga-
ben sie die Tren-
nung bekannt

Die Kunst ist sein Leben – 
und er selbst ist sein größ-
tes Kunstwerk! Harald 

Glööckler (58) lebt seine Kreati-
vität nicht nur in der Mode aus, 
sondern ist auch ein passionier-
ter Künstler. Zuletzt musste sich 
der exzentrische Designer nach 
der Trennung von Dieter 
Schroth (75) im letzten Jahr nach 
35 Jahren Beziehung neu erfin-
den. Den Glauben an die Liebe 
hat er aber nicht verloren, wie 
der TV-Star im Interview mit 
SCHÖNE WELT erzählt.

?Was bedeutet Ihnen Kunst? 
Harald Glööckler: Ein Le-

ben ohne Kunst ist für mich un-
denkbar. Die Explosion, die 
Farbe, die Energie – das ist für 
mich wesentlich. Kunst ist das, 

der Zeit der Romantik wurde 
die Schönheit wirklich zeleb-
riert. Doch heute dürfen 
Menschen selbst in der 
Werbung nicht zu schön 
(gemacht) sein. Schönheit 
kann man nur wahrneh-
men, wenn man sich etwas 

komplett zuwendet. Ich kann 
die Schönheit einer Rose bei-

spielsweise nur wahrnehmen, 
wenn ich mich zu 100 Prozent 
auf sie einlasse – auf ihren Duft, 
ihr Aussehen… Wenn man sich 
nicht mehr hinwenden kann, 
kann man Schönheit nicht wahr-
nehmen.

?Sie haben im letzten Jahr 
Ihre Trennung bekannt ge-

geben. Stürzen Sie sich jetzt ins 
Dating-Leben?
Harald Glööckler: Oh, ich stür-
ze mich in kein Dating-Leben. 
Ich bin offen, wenn sich etwas 
tut, aber es ist kein Pferderen-
nen. 

?Wenn der richtige Partner 
kommt – würden Sie noch 

einmal heiraten?
Harald Glööckler: Ja natürlich, 
warum nicht! Aber der richtige 
Partner muss erst noch kom-
men…

?Welcher Typ Mann hat gute 
Chancen, Ihr Herz zu er-

obern?
Harald Glööckler: Das kann 
ich so nicht sagen. Ich muss ihn 
sehen und dann muss das ein-
fach passen. Eine große Schau-
spielerin hat einmal gesagt: 

‚Ein Mann mit einem hohen 
Bankkonto kann gar nicht häss-
lich sein.‘ Aber so weit möchte 
ich jetzt gar nicht gehen.

?Worauf legen Sie in einer 
Partnerschaft besonders viel 

Wert?
Harald Glööckler: Mir ist wich-
tig, dass die Beziehung einfach 
funktioniert.

?Wer steht Ihnen in schwieri-
gen Zeiten bei? 

Harald Glööckler: Die Mutter 
Gottes und Jesu. Meine Freun-
de natürlich auch, aber die 
möchte ich mit meinem Leid 
und meinem Schmerz nicht be-
lästigen. Denn dafür gibt es 
eine höhere Macht.

Interview: Patricia Klumpp

was übrig bleibt, wenn von uns 
selbst nichts mehr da ist.

?Welche Botschaft steckt hin-
ter Ihren Kunstwerken?

Harald Glööckler: Mit meiner 
Ausstellung wollte ich den Men-
schen etwas zeigen: Traut euch, 
sprengt Grenzen, lasst euch 
nicht kleinmachen, entdeckt 
eure Kreativität, macht was!  

„Viel Geld 
macht sexy“

?Was bedeutet Schönheit in 
Ihren Augen?

Harald Glööckler: Schönheit 
liegt im Auge des Betrachters 
und ist trotzdem wichtig. Wir 
Menschen haben aber den Blick 
für die Schönheit verloren. In 

„Beim „Beim RICHTIGENRICHTIGEN sage  ich noch mal Ja“
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INTERVIEW

ANDREA KIEWEL

Mit Langhaar-Perücke & femini-nen Outfit beim Wie-ner Opernball: Harald Glööckler hat sich neu erfunden

„Beim „Beim RICHTIGENRICHTIGEN sage  ich noch mal Ja“ sage  ich noch mal Ja“
2. HOCHZEIT!

Es hat sich ausgefeiert für 
Andrea Kiewel (58)! 
Nach nur vier Folgen von 

„Kiwis große Partynacht“ 
(Sat.1) wurde die Show schon 
wieder abgesetzt. Der Grund: 
der totale Quoten-Flop! Die 
letzte Ausgabe lockte gerade 
einmal 710000 Zuschauer 
vor den Fernseher. „In 2024 
ist vorerst keine weitere Folge 
geplant“, heißt es von der 
Produktionsfirma. Was für 

eine bittere Blamage! Dabei 
war es doch ausgerechnet 
diese Show, die der Modera-
torin so viel Kraft und Zuver-
sicht gab.

Er ermutigte 
sie dazu 

Die Aufzeichnung fand 
kurz nach dem schrecklichen 
Terror-Angriff der Hamas auf 
Israel im Oktober statt. Kiwi 

bangte um ihren 
Lebensgefährten, 
einen israelischen 
Elitesoldaten. Er 
hatte sie darin be-
stärkt, die Sendung 
trotzdem zu mode-
rieren. 

Am 5.  Mai star-
tet wieder der 
ZDF-„Fernsehgar-
ten“. Bleibt nur zu 
hoffen, dass die 
Zuschauer Andrea 
zumindest hier die 
Treue halten. 

                   Ihre 
„Party“ ist gefloppt

Hoffentlich 
geht das gut! 
Am 5. Mai 
startet Kiwi 
mit dem 
„ZDF Fern-
sehgarten“

BLAMIERT!

Quoten-Flop! 
„Kiwis große 
Partynacht“ 
(Sat.1) wurde 
abgesetzt
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AKTUELL

SEITENBLICKE



7

ZIELGRUPPE:  Frauen ab Anfang 40 

DRUCKAUFLAGE:   125.000* 

COPYPREIS:  0,99 €

ERSCHEINUNGSWEISE: 2-monatlich

REICHWEITE: 174.000

Hier ist der Name Programm: SCHÖNE ZEIT liefert spannende Unterhaltung aus der Welt 

der Reichen und Schönen sowie einen bunten Mix aus abwechslungsreichen Themen, die 

jeden Monat aufs Neue informieren, inspirieren und den Alltag bereichern. SCHÖNE ZEIT 

hat die neuesten Rezepte zum Nachkochen und Sammeln, Reiseberichte zum Träumen, 

topaktuelle Service- und Gesundheits-News, inspirierende Mode- und Lifestyle-Tipps sowie 

viele kniffelige Qualitätsrätsel im Portfolio. SCHÖNE ZEIT ist die Begleiterin für die schönen 

Momente des Lebens!

SCHÖNE ZEIT

HENNING BAUM

Der kleine 
Bauch ist 
wieder 
weg

SENSATIONELL!
„Der letzte Bulle“ 

kehrt zurückkehrt zurück

Vor zehn Jahren gab er die 
Dienstwaffe ab und ging 
in TV-Rente. Jetzt kommt 

die überraschende Wende: 
„Der letzte Bulle“ kommt zu-
rück! Und zwar nicht in Neu-
auflage, sondern mit Serien-
Held Henning Baum (52)! Die 
Fans sind schon ganz aus dem 
Häuschen. Und die Vorfreude 
auf 2025 ist kaum auszuhalten! 

Im Frühjahr sollen die Dreh-
arbeiten zur neuen Staffel be-
ginnen. Acht Episoden wollen 
Prime Video und Sat.1 zunächst 
gemeinsam produzieren. 

Als letzter Bulle ermittelte 
Henning Baums Serien-Rolle 
Mick Brisgau von 2010 bis 2014 
in Essen. Nach einem 20-jähri-
gen Koma musste Mick erken-
nen, dass die Polizei inzwischen 
ganz anders ermittelt. Darum 
soll es auch in den neuen Folgen 
gehen: „Henning Baum muss 

Die Fans sind in Jubel-Stimmung! 
Mit dieser Glücks-Nachricht hat 

keiner mehr gerechnet

Dicke Luft in Staffel 
5 zwischen Henning 
und Serien-Kollege 
Maximilian Grill (48)

als Mick Brisgau abermals fest-
stellen, dass sich die Welt seit 
seinem letzten Fall drastisch 
verändert hat“, erklärt Marc 
Rasmus, Sender-Chef von Sat.1. 

Alles wieder 
auf Anfang 

Der Schauspieler scheint sich 
genau so sehr auf die neuen 
Abenteuer zu freuen, wie die 
Fans. Auf Instagram rührte Hen-
ning schon mal die Werbetrom-
mel: „So so, der letzte Bulle kehrt 
also zurück. Na dann wollen wir 
doch mal sehen, ob der Baum 
das noch drauf hat. Sonst ist er 
nämlich ganz schnell ‚der aller-
letzte Bulle‘“, scherzt er. Bei sei-
nem Trainingsplan (siehe links) 
dürfte er jedenfalls fit genug für 
die Rolle sein. Wann die Folgen 
laufen, ist noch unklar, aber viele 
können es kaum erwarten!

Früher

Trainiert

Kantig, 

aber mit 

Charme – 

so eroberte 

Henning Baum 

die Herzen der 

Zuschauer!

Er hat 
sich in 

Form ge-
bracht
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AKTUELL

Ein Vulkan 
auf der 

Bühne: Maite 
Kelly

Klein Maite 
in den 

Armen von 
Mama 

Barbara-
Ann

MAITE KELLY

Es war eine Zeit voller Angst und 
Ungewissheit. Denn mit der Diagnose 

hatte niemand gerechnet

Nicht zu bremsen ist Maite 
Kelly (45). Gerade star-
tete sie ihre Tour „Nur 

Liebe Live 2025“, bringt die 
Fans in 16 deutschen Arenen 
zum Rasen (Tickets auf even-
tim.de). „Wir wollen eine Las 
Vegas-Show mit Herz“, ver-
sprach sie im MDR-Talk „Ri-
verboat“ – und enthüllte 
ein bislang gut gehütetes Ge-
heimnis. 

„Es ist alles gut! 
Ich bin noch da“
Seit ihrer Geburt leidet sie an 

einem Herzfehler. „Ich habe 
ein kleines Loch in meinem 
Herzen, sodass es ein bisschen 
größer und wie zwei Herzen ge-
formt ist“, verriet sie. „Mein Va-
ter sagte immer, dass ich mit 
zwei Herzen auf die Welt ge-
kommen bin.“ Die Diagnose – 
ein Schock für Papa Dan (†71) 
und Mama Barbara-Ann (†36). 
Die Angst war riesig um ihre 
Zweitjüngste. In vielen Fällen 
muss bei den kleinen Patienten 
das Loch durch eine OP ge-
schlossen werden. Bei Maite 
war dies nicht der Fall.

Abwarten, hieß es. Hoffen 
und Bangen. Und dann geschah 
ein Wunder. „Es ist alles zuge-
wachsen. Es ist alles gut. Ich bin 
noch da“, beruhigte Maite das 
Publikum. Und ihren Fans am 
Bildschirm fiel wohl ein großer 
Stein vom Herzen.  

Schon als Baby bewies die 
Sängerin, dass sie eine Kämpfe-
rin ist und sich dem Leben mit 
allen Höhen und Tiefen stellt – 
mit ganzem Herzen! 

In den 90ern war  
die Kelly Family 
auf dem Zenit 
ihrer Karriere. 
Maite ist vorne 
im roten Rock 

Ein Loch im Herzen!
Doch ein Wunder rettete ihr Leben

Fo
to

s:
 J

en
s 

H
oc

he
r, 

M
ar

io
n 

S
ch

rö
de

r 
(2

)

SCHÖNE  ZEIT   9

AKTUELL

Tartiflette von zweierlei Käse Französische Spezialität

Für 4 Portionen:
•800 g festkochende Kartoffeln 
•Salz •1 große Zwiebel 
•1 Knoblauchzehe 
•100 g geräucherter Speck 
•20 ml trockener Weißwein 
•150 g Reblochon (ersatzweise anderer 
halbfester Schnittkäse) 
•150 g reifer Camembert oder Brie 
•10 ml Milch •2 Petersilienzweige

Scheiben schneiden. In einer Gratinform 
oder ofenfesten Pfanne (Ø 28 cm) abwech-
selnd Kartoffelstücke, Speck-Zwiebel-Mix 
und Käsescheiben einschichten. Mit Milch 
beträufeln. Anschließend den Auflauf im 
Backofen 25–30 Min. backen.
3 Die Petersilie waschen, trocken tupfen, 
Blättchen abzupfen und fein hacken. Den 
Auflauf aus dem Ofen nehmen und mit Pe-
tersilie bestreut servieren. 
Zubereitung: ca. 1 Std. Pro Portion: 
ca. 510 kcal, 32 g F, 30 g KH, 24 g E

Hüttenschmankerl

So wirds gemacht:
1 Kartoffeln schälen, würfeln und in Salz-
wasser in ca. 10 Min. bissfest kochen. Dann 
abgießen, abtropfen lassen. Die Zwiebel 
sowie den Knoblauch abziehen und in feine 
Scheiben schneiden. Den Speck würfeln, 
mit Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne 
unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Min. 
anbraten. Mit dem Weißwein ablöschen 
und dann einkochen lassen. Beiseitestellen.
2 Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
vorheizen. Reblochon sowie Camembert in 

GELIEBTE

Feine 

Gerichte mit 

Speck, Knödeln, 

viel Käse – und auch 

eine Süßspeise darf 

nicht fehlen! Unsere 

TIPPSTIPPS bringen die 

Berge zu Ihnen 

nach Hause

28   SCHÖNE  ZEIT

KOCHEN Tiroler Gröstl mit Spiegelei
Ein leckeres Resteessen

Kärntner Kasnudeln
Mit würziger Füllung

So wirds gemacht:
1 Die Kartoffeln zunächst in Salzwasser in ca. 20 Min. weich 
kochen. Dann abgießen sowie kurz ausdampfen lassen. An-
schließend pellen. Die erkalteten Kartoffeln in nicht zu dünne 
Scheiben schneiden.
2 Speck und Braten in Streifen, Chorizo in Scheiben schnei-
den. Die Schalotten abziehen, halbieren sowie in Streifen 
schneiden. In einer großen Pfanne 1 EL Öl erhitzen, Speck, Bra-
ten und Chorizo darin anbraten. Schalotten zufügen und kurz 
mitbraten. Alles herausnehmen und beiseitestellen. Übriges 
Öl in der Pfanne erhitzen, die Kartoffeln darin unter gelegent-
lichem Wenden knusprig braten. Wurst-Zwiebel-Mix zugeben, 
alles nochmals kurz braten. 
3 Das Gröstl mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen. In einer 
weiteren Pfanne Butter erhitzen. Eier nacheinander in die 
Pfanne schlagen und zu 4 Spiegeleiern braten. Mit Salz 
und Pfeffer würzen, auf dem Gröstl anrichten. Evtl. noch 
mit Lauchzwiebelringen bestreuen und sofort servieren. 
Zubereitung: ca. 50 Min. 
Pro Portion: ca. 580 kcal, 41 g F, 31 g KH, 21 g E

So wirds gemacht:
1 Das Mehl mit ca. 150 ml kaltem Wasser, 1 Ei und Olivenöl zu 
einem glatten Teig verkneten. Den Teig anschließend abgedeckt 
ca. 20 Min. ruhen lassen. 
2 Zwiebeln abziehen, hacken und in 70 g Butter unter gelegent-
lichem Wenden leicht anrösten. Abkühlen lassen. Brötchen, Topfen 
und Milch in einer Schüssel verrühren. Zwiebeln samt der Butter 
dazugeben. Die Kartoffeln durchpressen, mit den Kräutern zu der 
Topfenmasse geben. Alles gut vermengen. Dann mit etwas Salz 
und Pfeffer würzig abschmecken. 
3 Teig in 2 Bahnen dünn ausrollen. Aus Brötchenmasse je 40 g 
schwere Kugeln formen, in ausreichendem Abstand nebeneinan-
der auf eine Bahn legen, Ränder mit 1 verquirlten Ei bestreichen. 
Übrigen Teig auflegen, um die Kugeln andrücken. Mit einem Aus-
stecher Täschchen ausstechen. Ränder fest zusammendrücken. 
4 Kasnudeln in Salzwasser ca. 5 Min. sacht köcheln lassen. 80 g 
Butter leicht bräunen. Die Kasnudeln aus dem Wasser heben, ab-
tropfen lassen und mit der Butter begießen. Mit den Schnittlauch-
röllchen bestreut servieren.
Zubereitung: ca. 1 Std. 
Pro Portion: ca. 665 kcal, 15 g F, 96 g KH, 36 g E

Für 4 Portionen:
•800 g festkochende Kartoffeln •Salz 
•80 g Bauchspeck •80 g kalter Braten 
•50 g Chorizo •3 Schalotten •4 EL Öl •Pfeffer 
•1 TL gerebelter Majoran 
•1 TL Butter •4 Eier

Für 4 Portionen:
•400 g Mehl •2 Eier •1 EL Olivenöl •50 g Zwiebeln 
•150 g Butter •130 g fein gewürfeltes Brötchen •500 g Topfen 
•200 ml Milch •100 g gekochte, geschälte Kartoffeln •2 EL ge-
hackte Kräuter •Salz •Pfeffer •2 EL Schnittlauchröllchen
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§Witwenrente nach
kurzer Ehe?

Bei der Trauung mit Gerd V. 
war Gudrun bereits schwer an 
Krebs erkrankt. Nur drei Mo-
nate später starb sie. Als die 
Rentenversicherung den An-
trag von Gerd auf Witwerrente 
ablehnte, klagte er. Mit Erfolg. 
Denn das Paar hatte die Heirat 
erwiesenermaßen schon vor 
der schlimmen Diagnose ge-
plant, so das Sozialgericht 
Berlin in seinem Urteil. 

Az. S 4 R 618/21

§Zoff um 
Mieterhöhung

Große Buchstaben maximal 
zwei Millimeter hoch, kleine 
im Bereich von einem Milli-
meter: Die Begründung für 
die Mieterhöhung war in 
einer so kleinen Schriftgröße 
geschrieben, dass Doris S. 
nichts davon lesen konnte. 
Damit war die Erhöhung for-
mell unwirksam, urteilte das 
Landgericht Darmstadt. Glück 
für Doris: Der Vermieter hat 
also keinen Anspruch darauf.

Az. 8 S 7/23

§Bleibt die
Fahrradstraße?

Nachdem die Stadt eine Fahr-
radstraße eingerichtet hatte, 
zog Anwohner Erich B. da-
gegen vor das Verwaltungs-
gericht Köln. Die Richter ent-
schieden zu seinen Gunsten. 
Die Stadt hatte die Maßnah-
me mit der Verbesserung der 
Sicherheit und Ordnung be-
gründet, aber nicht dargelegt, 
warum das genau an dieser 
Stelle nötig sein soll. 

Az. 18 L 1279/24

Aktuelle 
URTEILE

Gibts guten Filterkaffee 
auch günstig? 

Der schwarze Munterma-
cher aus gerösteten 
Bohnen ist das belieb-

teste Getränk hierzulande. 
Bei der Zubereitung geht 
der Trend zurück zum Fil-
terkaffee. Stiftung Waren-
test (Heft 11/24) hat deshalb 
jetzt 15 gemahlene Röstkaf-
fees untersucht, darunter 
auch fünf Bio-Produkte. 
Die Preisspanne reichte da-
bei von 8,60 € bis zu satten 
32 € pro Kilogramm.

Das Ergebnis: Acht Kaffees 
sind gut, sieben befriedigend. 
Die Laboranalyse fand jedoch 
in allen die krebserregenden 
Stoffe Furan und Acrylamid, die 
bei der Röstung entstehen, aller-
dings in unkritischen Mengen.

Im ja!-Kaffee fand 
man Aluminium

Auch Aluminium wurde 
nachgewiesen. Das ja!-Kaffee-
pulver (links) hat den höchsten 
Gehalt. Beim Aufbrühen ge-
langten aber immerhin nur 
Spuren des Leichtmetalls in 
das Getränk. Da der Kaffee 
allerdings auch geschmacklich 
nicht überzeugte, landete er auf 
dem letzten Platz.

Gern ein Tässchen mehr: 164 Liter Kaffee trinkt 
jeder Deutsche im 
Schnitt pro Jahr 

Am besten mundete den Tes-
tern der Kandidat von Eduscho 
(links), der preislich im Mittel-
feld liegt. Er hat einen sehr aus-
gewogenen Geschmack und 
duftet intensiv – erster Platz.

Aber auch die sieben ande-
ren guten Kaffees unterschie-
den sich im Geschmackstest 
nur gering vom Sieger. Dar-
unter bieten der Aldi-Barissi-
mo Classic sowie dmBio-
Kaffee (unten) sogar einen 
günstigen Preis verbunden mit 
nachhaltigem Kaffeeanbau. 
Hoch die Tassen!

1

2

DER KLASSIKER ERLEBT GERADE EIN COMEBACK

1 Eduscho Filterkaffee Nr. 1 
Klassisch von Tchibo, 14 €*, 
Note 2,0 2 Auf dem letzten 
Platz: ja! Röstkaffee Kräftig 
von Rewe, 8,60 €*, Note 3,2

1 dmBio Kaffee Klassik 
gemahlen, 9,90 €*, Note 2,3 
2 Barissimo Classic von Aldi 
Nord, 8,60 €, Note 2,3, bietet 
die beste Preis-Leistung

Test-

Sieger

Preis-Tipp

auch günstig? 
Test-

Verlierer

11
22

Mmh! Gefilterter 
Kaffee ist am 
beliebtesten 

*alle Preise je Kilogramm laut „test“, 
Ausgabe 11/2024
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RATGEBER

TIPPSTIPPS
Mit Mit 

wichtigenwichtigen

Betrüger locken 
mit Heizöl
Vorsicht! Im Winter werben 
Betrüger auf unseriösen 
Internetseiten mit extrem 
günstigen Angeboten für 
Heizöl oder 
Brennholz. 
Wenn Sie 
vor der Lie­
ferung des 
Brennstoffs 
schon et­
was bezah­
len sollen, 
ist das ein 
klares 
Alarm­
zeichen. 
Schützen Sie sich im Vorfeld, 
indem Sie die Anbieter on­
line kostenlos im „Fake­
Shop­Finder“ prüfen unter 
verbraucherzentrale.de/fake
shopfinder-71560.

Das taugen die angesagten Das taugen die angesagten 
TEMU, SHEIN, ACTION & CO 

Billig-ShopsBillig-Shops
Clever 

LEBEN

Ein modisches Damen-Top 
für 4,67 €, eine Smartwatch 
für 22,09 € – mit unglaub-

lich günstigen Preisen feiern 
chinesische Shopping-Apps 
derzeit auch in Deutschland 
große Erfolge. Schätzungen 
zufolge werden täglich 500000 
Päckchen der Billighändler 
Temu und Shein aus Fernost 
eingeflogen. 

Schlechte 
Qualität 

Verbraucherschützer raten 
jedoch zur Vorsicht: Immer wie-
der gebe es Klagen über Quali-
tätsmängel oder Waren, die 
nicht den europäischen Sicher-
heitsstandards entsprächen. 

Die niederländische Kette 
„Action“ hat hierzulande 
schon über 500 Läden

Die App Shein verkauft 
Billig-Mode aus China direkt 
an Kunden in Deutschland

Die chinesische 
Temu-App wirbt 
aggressiv mit 
unschlagbar 
günstigen 
Preisen. Es gibt 
aber einige 
Haken, z.B. beim 
Kundenservice

In „Non-Food“-
Discountern 
(dt. „ohne Lebens-
mittel“) finden 
Kunden zahlreiche 
Waren zu sehr 
niedrigen Preisen

Hinzu kommen Be-
schwerden über sehr 
lange Lieferzeiten, be-
schädigte Ware sowie 
einen schlecht erreich-
baren Kundenservice. 

Eine Alternative für 
Sparfüchse sind die 
boomenden Billig-
läden vor Ort. Ketten 
wie Action und Tedi 
bieten Haushaltswaren, Deko-
Artikel, Bastel- und Heimtier-
bedarf sowie Schreib- und 
Spielwaren zu attraktiven 
Preisen an. Bei Wool-
worth gibts auch Klei-
dung. Diese Geschäfte 
kommen so gut an, dass 
laufend neue Filialen 
entstehen.

Der deutsche 
Händler Tedi ist auf 
Wachstumskurs

Leser-TIPPS
Waschmittel sorgt 
für saubere Fugen
Damit vergilbte Ritzen 
wieder strahlen, mische ich 
eine zähe Paste aus etwas 
Wasser und Waschpulver an. 
Mit einer Zahnbürste ein­
arbeiten und nach einer 
Stunde feucht abwischen.
R. Walther, Hannover

So glänzen Geschirr 
und Besteck wieder
Clevere Resteverwertung 
und eine natürliche Alter­
native für den Klarspüler: 
Zum Spülgang eine halbe 
ausgepresste Zitrone in 
den Besteckkorb geben. 
Damit strahlt das Geschirr 
endlich wieder.
A. Pausder, Ravensburg
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Zeit für 
zarte Töne

Ob Rosé, Mint oder Hell-blau – jetzt geben sanfte Nuancen den Ton an und erfrischen unseren müden Winter-Teint

Zum 
Anbeißen

Aus weichem 
Bouclé-Garn 

gefertigt und an 
den Ärmeln mit 
kleinen Perlen 

verziert, ist der 
pistaziengrüne 
Pulli ein echter 

Blickfang. Helle 
Hosen lassen 

ihn am schöns-
ten strahlen. Ab 

34,99 €, Art.-Nr. 
830929002, 

Gr. 36 - 54, 
witt-weiden.de

Dream-Team
In Mintgrün wirkt der 
hippe Cord-Anzug rich-
tig feminin – noch mehr, 
wenn man die Sneaker 
gegen spitze Stiefelet-
ten tauscht. Blazer, 159 €, 
Art.-Nr. 3622022.2; Hose, 
119 €, Art.-Nr. 3622150, 
beide Gr. 36 – 48, 
rabefashion.com

Die 
neuesten 
Mode 
Tipps

verziert, ist der 
pistaziengrüne 
Pulli ein echter 

Blickfang. Helle 
Hosen lassen 

ihn am schöns
ten strahlen. 

34,99 €, Art.-Nr. 

16   SCHÖNE  ZEIT

MODE & TRENDS

 Und so tragen die
Promis den Trend

Lindsay Lohan (38)

Blumige 
Aussichten
Besonders süße 
Details sind hier 
die aufwendig ge-
strickten 3D-Blüten. 
Egal, ob zur Blue-
jeans, Palazzohose 
oder einem (Kunst-)
Lederrock kombi-
niert – Romantik ist 
garantiert! 59,99 €, 
Art.-Nr. 827.980.004, 
Gr. 34 – 50, heine.de

▶ Alltags-
Chic

Das Strickkleid 
in Creme 

übt sich in 
vornehmer 
Zurückhal-

tung und 
garantiert 
jederzeit 

einen 
stilvollen 

Auftritt. 
40,99 €, 

Art.-Nr. 
3052354759, 

Gr. XS – XXL, Vero 
Moda über otto.de

Mit ihrer kupferroten 
Mähne und ihrem zarten 
Porzellan-Teint kann die 
Hollywood-Schauspielerin 
(„Our Little Secret“) Pas-
tell besonders gut tragen. 
Vor allem helles Rosa hat 
es der Mama eines Soh-
nes angetan – und so 
zeigt sich Lindsay bei 
einer Party in L.A. direkt 
im pudrigen Komplett-

Look. Ihr Stil-Geheimnis: 
der Mix aus ganz 
unterschiedlichen Materia-
lien. Lieben wir!

Sanfte 
Karos
Das typische 
Flanellhemd 
tragen wir jetzt 
auch als Jacke 
überm Strick-
kleid. Genia-
le Idee! 
Hemd, ab 
56,99 €, 
Art.-Nr. 
808261002; 
Kleid, ab 
49,99 €, 
Art.-Nr. 
808227002, beide 
Gr. 36 – 54, witt-
weiden.de

◀ Schleifen 
drauf!
Sie mögen’s gerne 
mädchenhaft und 
verspielt? Dann ist der 
himmelblaue
Grobstrick-Cardigan Ihr 
neuer Fashion-Freund. 
Auch perfekt für festli-
che Anlässe! 49,99 €, 
Art.-Nr. CA61424A0698, 
Gr. 42 – 64, zizzi.de

1 Filigraner Ring. 
37,90 €, Art.-Nr. S0HCZ0NY-
MAJ, Runde Perlé über otto.
de 2 Ebnet den Teint: 
„Super Stay Lumi 
Matte Foundation“, 14,99 €, 
Maybelline New York über 
rossman.de 3 Oversize-
Blazer. 139 €, Art.-Nr. 
5715433999498, Gr. 34–44, 
Selected / Femme über 
aboutyou.de 4 Mit Kunstperlen. 
5,95 €, Art.-Nr. 780362505, bijou-brigitte.com 
5 Polstert auf: „Lip Wonder Serum Caring 
Rose“, 13,95 €, Artdeco über dm.de 
6 Wohlfühl-Kleid. 89,90 €, Art.-Nr. 
EDT4632005000004, Gr. 32–48, 
Edited über aboutyou.de 
7 Schultertasche. 89,95 €, Art.-Nr. 
TOB51H0CX-J11, Tommy Jeans über zalando.de
8 Glitzer-Heels. Ab 40,18 €, Gr. 35,5-43, Art.-
Nr. B0C3FZFGNH, Nine West über amazon.de

1
23

4

5

6

7

8

Sanfte 

Das typische 
Flanellhemd 
tragen wir jetzt 
auch als Jacke 
überm Strick-
kleid. Genia-

808261002; 

808227002, beide 
54, witt-

Schleifen 
drauf!
Sie mögen’s gerne 
mädchenhaft und 
verspielt? Dann ist der 
himmelblaue
Grobstrick-Cardigan Ihr 
neuer Fashion-Freund. 
Auch perfekt für festli-
che Anlässe! 49,99 €, 
Art.-Nr. CA61424A0698, 

64, zizzi.de

▶ Alltags-
Chic

Das Strickkleid 
in Creme 

übt sich in 
vornehmer 
Zurückhal-

tung und 
garantiert 
jederzeit 

einen 
stilvollen 

Auftritt. 
40,99 €, 

Art.-Nr. 
3052354759, 

Gr. XS – XXL, Vero 
Moda über otto.de
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1

2

3

5

4

         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         

fähig,
in der
Lage

ital.
Geigen-
bauer-
familie

unbe-
weglich

haltbare
Chemie-
faser

verehr-
tes
Vorbild

Stadt
und
Fluss in
Böhmen

weltlich

span-
nender
Film,
Roman

Schreib-
waren-
artikel

Yoga-
an-
hänger

verschö-
nerndes
Beiwerk

Tasten-
instru-
ment

Abkür-
zung
für rund

hohe
Tempe-
ratur

Gebirge
auf
Kreta

US-Nach-
richten-
sender
(Abk.)

deutsche
Pop-
sängerin

Bad an
der Lahn

Sohn
Isaaks

Abgas-
reiniger
(Kurz-
wort)

irgend-
jemand

kuban.
Politiker:
... 
Guevara

Ausruf
der
Verwun-
derung

Wäsche-
stück Lobrede

Mode-
tanz
der
60er

vermuten
Kralle
am
Raub-
tierfuß

dicht
bei,
seitlich
von

germani-
scher
Gott des
Feuers

ange-
nehm,
behag-
lich

arabi-
scher
Männer-
name

linker
Neben-
fl uss der
Donau

letzter
Buchstabe
des dt.
Alphabets

Ge-
bäude-
stütze

Wort
der
Ableh-
nung

Waagerecht und senkrecht sind 
siebenbuchstabige Wörter mit 
den gleichen Bedeutungen in 
das Diagramm einzutragen.

1 schlagen, pochen
2 rotierendes Maschinenteil
3 Vortrag; Abhandlung

       
       
       
       
       
       
       

1

1

2

2

3

3

S T I R E K A
U E N A S U

T A K U R K S

W O D A S E
O I D B
L I N A L E

F L O M U N R A
L D A H R

F E L W E I L Z

I R N
R K
T R A

So geht’s: Das linke Kreuzwort ist in neun Quadrate zerschnitten. Ein Quadrat ist im rechten 
Diagramm an seinem richtigen Platz. Suchen Sie im linken Diagramm die fehlenden Quadrate 
und setzen Sie sie rechts ein. Ein Hinweis: Das erste senkrechte Wort lautet: WOLF

1 32 4 5

Die Auflösungen für das Magische Gitter und das Kreuzwort-Mosaik finden Sie auf Seite 42.

Kreuzwort-MosaikMagisches 
Gitter

* 
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8 x zu gewinnen

Ein Jahr Entspannung
Gewinnen Sie ein Jahres-Abo für Minddrops und 
genießen Sie Ihre persönliche Auszeit vom Alltag! Mit über 
400 entspannenden Übungen bietet die App eine Vielzahl von 
Möglichkeiten, um zur Ruhe zu kommen und Ihr Wohlbefinden 
zu fördern. Jede Übung ist sorgfältig gestaltet und von erfahre-
nen Experten entwickelt worden, um Ihnen eine wirklich traum-
hafte Erfahrung zu bieten. In der App finden Sie unkompliziert 
passende Entspannungspausen, die Ihnen helfen, sich binnen 
Minuten gelassener zu fühlen. www.minddrops.de/app 

Gewinnen Sie ein Jahres-Abo für Minddrops und 

Glücks-Telefon01378/78 88 52*
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RÄTSELQUALITÄT SEIT ÜBER 28 JAHREN

Wabenrätsel: Schreiben Sie die Antworten zu den Definitionen 
im Uhrzeigersinn um die Fragefelder herum. Die farbigen, numme-
rierten Zahlenfelder ergeben das Lösungswort.

Turn-
gerät

Malaien-
rock

Fluss zur
Ostsee

US-Bun-
desstaat

Frucht-
hülse

Gebirgs-
horntier

tropisches
Gewächs

Stadt in
Pakistan

Landhaus
(franz.)

Ein-
fassung

dt. Natur-
heilkundiger schlürfen

Erlöschen
einer Frist

Gymna-
sialklasse

Roman von
O. Preußler

Tour in
Afrika

1

2

5

3

4

1 32 4 5

1 Wie unterscheiden sich Mandarinen und 

Clementinen?

Die Clementine hat weniger Kerne und ist durch ihre 

dickere Schale nicht so empfindlich. Die Mandarine ist 

dagegen deutlich aromatischer und die sehr viel ältere 

Frucht.

2 Warum sind die Holzhäuser in Schweden rot?

Ursprünglich war der Hauptbestandteil des 

Pigments ein Nebenprodukt einer mittlerweile still­

gelegten Kupfermine in Falun. Der rote Anstrich sollte 

außerdem an Backsteinhäuser erinnern, die sich 

damals nur die reichere Bevölkerung leisten konnte.

3 Warum hat der Februar meist nur 28 Tage? 

Im römischen Kalender war der Februar der letzte 

Monat des Jahres, und da sich die Anzahl der Tage 

nicht gleichmäßig auf 12 Monate verteilen ließ, 

blieben am Ende nur 28 Tage übrig.

4 Warum dürfen Tiere nicht aus dem Winterschlaf 

geweckt werden?

Jedes Aufwachen bedeutet einen höheren Energiever­

brauch, sodass die Energiespeicher unter Umständen 

nicht mehr für den ganzen Winter reichen. Manche 

Tiere halten jedoch nur Winterruhe, in der sie auch ab 

und zu wach sind, um zum Beispiel zu essen.

Verantwortlicher und Veranstalter ist 
die SEG Stegenwaller Enter-
tainment Group GmbH & Co. KG, 
Ruhrtalstr. 67, 45239 Essen. Den Da-
tenschutzbeauftragten erreichen Sie 
unter dieser Adresse oder unter 
„datenschutzanfrage@stegenwaller.
de“. Wir verarbeiten die von Ihnen 
angegebenen personenbezogenen 
Daten auf Grundlage von Art. 6 Abs. 1 b) 
der Europäischen Datenschutz-Grund-
verordnung, soweit und solange dies 
zur Durchführung des Gewinnspiels 
und zur Gewinnbereitstellung erforder-
lich ist oder Sie anderweitig eingewilligt 
haben. Zwecks Gewinnbereitstellung 
werden Ihre Kontaktdaten ggf. an den 
jeweiligen, aus der Gewinnspiel-
beschreibung ersichtlichen Preis-

sponsor und an mit der Bereitstellung 
des Preises beauftragte Dritte offen-
gelegt. Außerdem können die 
folgenden Informationen im Rahmen 
einer Berichterstattung über das 
Gewinnspiel durch den Veranstalter und 
die aus der Gewinnspielbeschreibung 
ersichtlichen Preissponsoren in 
beliebigen Medien veröffentlicht wer-
den: Name, Alter, Wohnort, Gewinn 
sowie von Ihnen bereitgestellte oder mit 
Ihrer Einwilligung angefertigte 
Bildnisse. Ihnen stehen Rechte auf 
Auskunft, Berichtigung, Löschung oder 
Einschränkung der Verarbeitung, 
Widerspruch gegen die Verarbeitung, 
auf Datenübertragbarkeit sowie 
auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbe-
hörde zu.

Gewinncoupon & Teilnahme-Infos auf Seite 43.

Datenschutz-Information zu Gewinnspielen

Himmlisch bequem
Gute Nachrichten für Jeans- und Sneaker-
Fans: Bei Semler gibt’s jetzt traumhaft bequeme Retro-Sneakers 
in Hellblau. Die dezent applizierte Zahl 63 weist auf das Grün-
dungsjahr des Traditions-Unternehmens, 1863, hin. Die Weite H 
mit Vario-Fußbett erlaubt das Tragen individueller Einlagen. Bei 
Modell Steffi kommt das Himmelblau in Kombination mit einem 
zarten Cremeton daher, Modell Lena glänzt mit Silber-Applika-
tionen. Tragen Sie im Coupon Ihr Wunsch-Modell und Ihre 
Schuhgröße ein und gewinnen Sie ein Paar! www.semler.de 

Rätsel-Reise
um die Welt

3 x zu gewinnen

Gute Nachrichten für Jeans- und Sneaker-

Glücks-Telefon01378/78 88 53*
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DIESE RÄTSEL WERDEN IHNEN PRÄSENTIERT VON

Kein Urlaub ohne Eis: Also ab zu „JoJo’s“ in Waimea auf Kauai!

232 Meter hoch: Der 

Tuffstein-Berg Diamond 

Head gilt als Wahrzeichen 

von Honolulu auf Oahu

Der Kalalau-Wander-
weg führt auf Kauai 

wunderschön an der 
Küste entlang

Geschützt baden 
lässt sich in der 
halbkreisförmigen 
Hanauma Bucht

KlasseKlasse

ReiseReise
TIPPSTIPPS
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REISE

Sonne, Strand und Meer – Herz, was willst 
du mehr? Keine Sorge, diese Inseln haben 

so einiges mehr zu bieten! Tosende Wasser-
fälle, glühende Lava, tiefe Schluchten – 

Big Island, Kauai, Oahu, Molokai, Lanai und 
Maui stecken voller Wunder, die nur darauf 

warten, entdeckt zu werden

Hawaii

In spektakulärem 
Lila geht über 
dem Pool des 

Hotels „Fairmont 
Kea Lani“ in 

Wailea (Maui) die 
Sonne unter

Vorbei an glühend heißer Lava – 
im Volcanoes-Nationalpark

SCHÖNE  ZEIT   41

SEITENBLICKE

Neu 
im Verlag

Stegenwaller

* Verlagsangabe
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ZIELGRUPPE:  Frauen ab Anfang 40  

DRUCKAUFLAGE:   182.749 

COPYPREIS:  0,99 €

ERSCHEINUNGSWEISE: 2-monatlich

REICHWEITE: 375.679

Jeden Monat bietet FREIZEIT TOTAL ein abwechslungsreiches Programm: spannende 

Geschichten aus der Welt der Prominenten, knifflige Rätsel mit attraktiven Gewinnen, hilfreiche 

Ratgebertipps und köstliche Rezepte. Das Heft startet und endet mit unterhaltsamen Beiträgen 

über Stars und Persönlichkeiten, während in der Mitte ein Extraheft mit saisonalen Kochideen 

für Abwechslung sorgt. Perfekt abgerundet wird das Angebot durch Gesundheitsseiten, 

Mode, Reise und Deko-Ideen. Die Zielgruppe: Frauen ab 40, die sich neben Alltagsthemen 

insbesondere für Adel, Schlager, Volksmusik, Show und TV begeistern.

FREIZEIT TOTAL

Eine der 

erfolgreichsten 
Freizeit-

Zeitschriften
am Markt

Alarm am See! 
Die dramatische Rettungsaktion

Helene Fischer

Sie träumte vom stillen Familienglück 
in Bayern. Doch keiner rechnete 
mit der größten Gefahr

Am Himmel kreist der Hub-
schrauber, der Notarzt soll 
auf ein Rettungsboot her-

abgelassen werden. Doch der 
heftige Wind vereitelt die Aktion. 
Abbruch! Der Wettlauf mit der 
Zeit beginnt. Wieder eine Tragö-
die am Ammersee, wieder ein 
Menschenleben in Gefahr. 

Auch Helene Fischer (40), die 
sich dort mit ihrer Villa im bayeri-
schen Paradies einen Traum er-
füllte, könnte den Einsatz mitbe-
kommen haben. Und es war 
längst nicht der Erste.

Die Idylle ist nur 
noch Fassade

Aber was war nur passiert? 
Ein Mann, der mit Freunden auf 
seinem Elektroboot unterwegs 
war, brauchte nach einem Sturz 
dringend ärztliche Hilfe. Nach der 
missglückten Heli-Rettung gelang 
es Wasserwacht und Sanitätern, 
ihn dann doch noch an Bord zu 

stabilisieren. Vom Ufer aus konnte 
er dann zum Glück mit dem Hub-
schrauber in eine Spezialklinik 
geflogen werden.  

Die Gefahr, sie lauert mittler-
weile überall in diesem scheinba-
ren Idyll. Hohe Kriminalität, 
Überschwemmungen, Unwetter, 
die Bäume entwurzeln, eine 
schlimme Mückenplage. Und im-
mer wieder Notfälle auf dem See. 
So wurde zum Beispiel nach einem 
Tretboot-Unfall ein Mann tage-
lang gesucht. Helene, die selbst 
nur zu gern mit ihrem Boot auf 
dem See herumschippert, dürfte 
bei jeder Ausfahrt mittlerweile ein 
mehr als mulmiges Gefühl haben. 
Was, wenn auch ihr, Ehemann 
Thomas Seitel (39) oder gar Toch-
ter Nala (2) auf dem Wasser etwas 
passiert? Zwar sind die Rettungs-
kräfte immer schnell vor Ort, doch 
der See scheint das Unglück anzu-
ziehen. Ein Anwohner: „Wenn 
mich jemand fragt, ob er hierher-
ziehen soll, sage ich Nein.“ Das 
Glück – nur noch Fassade?

Bei einem 
Bootsunfall 
rückte sogar 
der Rettungs-
Heli an

Schwere 
Schäden 

nach einem 
Unwetter

Mit 
Ehe-

mann 
Thomas 

Seitel 
hat sie 

Tochter 
Nala

Man mag sich 
kaum ausmalen, 
was in Helene 
vorgehen muss
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PROMIS aktuell

Bei ihnen sprühen die Funken! Jetzt packt die 
Becker-Tochter über ihre Gefühle aus

Zahlreiche TV-Jobs, ihr Sieg 
bei „Let’s Dance“ (RTL) 
und jetzt ihr erstes eigenes 

Album – Anna Ermakova (24) 
hat sich erfolgreich aus dem 
Schatten ihres berühmten Vaters 
Boris Becker (56) gekämpft. 
Und nun gesellen sich auch noch 
Schmetterlinge im Bauch dazu!

Seit sie das erste Mal mit Flo-
rian Silbereisen (43) auf der 
Bühne stand, konnte jeder se-
hen, wie zwischen den beiden 
die Funken sprühten. „Es war 
eine solche Ehre für mich, mit 
Florian zu singen“, schwärmt sie 
jetzt im „Südkurier“. Doch da-
mit nicht genug! „Florian leuch-
tet von innen und bleibt immer 
wahrhaftig zu sich selbst. Und 
er bringt sehr viele Leute zum 

Strahlen, mich auch. Flori hat 
das Herz genau am richtigen 
Fleck.“ Ja, das ist wahre Liebe! 

Auch der sympathischen En-
tertainer gestand bereits, dass 
Anna „einfach eine tolle Frau“ 
und „großartige Sängerin“ sei. 
Worauf warten die beiden also 
noch? Anna möchte auf jeden 
Fall erobert werden. Den ersten 
Schritt überlasse sie gerne „dem 
anderen“.

Hier kamen sie sich 
sehr nahe!

Wer weiß, vielleicht hat er 
diesen wichtigen Schritt auch 
längst getan. Auf Annas Album 
„Behind Blue Eyes“ ist auch das 

Lied, das für sie und Flori eine 
besondere Bedeutung hat. Den 
Romantik-Klassiker „Some-
thing Stupid“, der durch 
Frank Sinatra (†82) 
und seine Tochter 
Nancy (84) weltbe-
kannt wurde, sangen 
sie erst live – und nun 
auch im Studio. Und 
dort, in den mehr 
als engen Tonkabi-
nen, kommt man 
sich ja bekanntlich 
ganz nah…

Jaaa, es ist Liebe!
Florian Silbereisen & Anna Ermakova

Ihr Album „Behind 
Blue Eyes“(19,99€, 
Stars by Edel) ist 
ab jetzt im Handel 
erhältlich

Die süße 
Anna Ermakova 

eroberte nicht nur 
die Herzen der 

deutschen Fans

Wovon
Florian
Silbereisen 
wohl so
entspannt 
tagträumt?

Auch auf 
der Bühne

tauschen sie 
viele Zärtlich-

keiten aus
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PROMIS aktuell

Papierkram sammelt sich bei 
vielen im Laufe der Zeit 
überall an, in Schubladen so-

wie Kisten, auf Regalen und dem 
Schreibtisch. Doch welche Fristen 
gelten eigentlich für die Aufbe-
wahrung von Rechnungen und 
anderen Unterlagen?

Quittungen, Belege sowie Kas-
senbons, die Sie bei der Steuer 
angegeben haben, sollten Sie laut 
Empfehlung des Lohnsteuerhilfe-
vereins mindestens vier Jahre auf-
bewahren (ab Einkünften von 
500000 € ist man zu sechs Jahren 
verpflichtet). Dazu gehören z.B. 
Rechnungen für Arbeitsmittel, 
Handwerker und Fortbildung.

Die Verbraucherzentrale rät: 
„Den Steuerbescheid selbst min-
destens zehn Jahre, am besten 
dauerhaft archivieren.“ Denn falls 
Sie z.B. eine staatliche Förderung 
(wie KfW-Zuschuss zu Moderni-

sierungsmaßnahmen) beantra-
gen, dient dieser oft als Nachweis 
des Haushaltseinkommens.

Die Gewährleistung
im Blick behalten

Für Quittungen von privaten 
Ausgaben, die nicht steuerlich 
relevant sind, gibt es keine allge-
meingültige Aufbewahrungsfrist. 
Es ist ratsam, sie vorerst abzuhef-
ten. Zwei Jahre empfiehlt die 
Verbraucherzentrale etwa für 
Belege von Elektrogeräten oder 
kleineren Handwerkerleistungen, 
um Gewährleistungsansprüche 
geltend machen zu können. Bei 
größeren Baumaßnahmen sollte 

man die Dokumente mindestens 
vier Jahre aufbewahren.

Die Experten vom Bundesver-
band deutscher Banken empfeh-
len, private Kontoauszüge min-
destens drei Jahre lang zu 
archivieren. Ab Einkünften von 
500000 € müssen Sie die Auszüge 
sechs Jahre aufheben. Egal, ob 
digital oder auf Papier. „Hauptsa-
che, Sie können im Zweifelsfall 
beweisen, dass eine bestimmte 
Rechnung 

Wie lange muss ich 
Dokumente aufbewahren? 

Unterlagen 
sortieren:
Nicht alles
muss ewig
archiviert
werden

Urkunden +++ Bescheide +++ Kassenbons

Feuerfeste Dokumentenbox 
„FirstAlert 2037FE“ 

(expert-security.de, ca. 91 €)

Ordner für
 Unterlagen 
am besten 

beschriften

Bons aus 
Thermopapier 
bleichen schnell 
aus, daher besser 
eine Kopie 
davon machen

(Miete, Versicherungsbeitrag oder 
Ähnliches) tatsächlich auch be-
zahlt wurde.“ Policen, Kreditunter-
lagen, Sparbücher und Verfügun-
gen gehören für die Dauer ihrer 
Laufzeit an einen sicheren Ort.

Vieles ist wichtig für 
den Rentenantrag

Standesamtliche Urkunden, 
Pässe sowie Immobilienverträge 
lebenslang archivieren, rät die Ver-
braucherzentrale. Auch Zeugnisse, 
Arbeitsverträge, Lohnsteuerbe-
scheinigungen und Meldungen zur 
Sozialversicherung, da diese wich-
tig für den Rentenantrag sind.

Am besten geschützt sind Ihre 
Unterlagen an einem trockenen, 
dunklen Ort, z.B. in Ordnern, in 
einer Dokumentenbox (Foto 
links) oder einem Schließfach.

Urkunden +++ Bescheide +++ KassenbonsUrkunden +++ Bescheide +++ Kassenbons

Ordner fürOrdner für
 Unterlagen  Unterlagen 
am besten am besten 

beschriftenbeschriften

Urkunden +++ Bescheide +++ Kassenbons
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RATGEBERRATGEBERRATGEBERaktuellaktuellSo mach ich mir das LEBEN LEICHTER

Die Geräte bearbeiten 
Muskeln mit kurzen, 
pulsierenden Stößen

Urkunden +++ Bescheide +++ Kassenbons

Gutachter kostet
▶ Silke A. war sich sicher: Der 
Arzt hatte einen Fehler ge-
macht. Ihre Krankenkasse gab 
deshalb ein Gutachten in Auf-
trag. Ergebnis: Ein Behand-
lungsfehler liegt nicht vor. Die 
Patientin war damit nicht ein-
verstanden und verlangte ein 
weiteres Gutachten. Darauf 
hat sie aber keinen Anspruch, 
entschied jetzt das Landes-
sozialgericht Niedersachsen-
Bremen. Die Kasse hatte ihre 
Pflicht bereits erfüllt.
Az. L 16 KR 432/22

Trauerfeier vergessen
▶ Kirchenmusiker Paul D. 
war so sehr mit der Vorberei-
tung eines Kindermusicals 
beschäftigt, dass er vergaß, 
wie geplant auf einer Trauer-
feier zu spielen. Die Gemein-
de feuerte ihn deshalb –
zu Unrecht! Denn Paul D. war 
der Veranstaltung nicht vor-
sätzlich ferngeblieben. Auch 
hätte er zunächst abgemahnt 
werden müssen.
Az. 1 Ca 323 öD/23

Gewinn versteuern?
▶ Mathe-Student Tom A. hatte 
beim Online-Poker in einem 
Jahr 82826,05 € gewonnen, 
60000 € allein im letzten Quar-
tal, weil er in dieser Zeit jede 
Woche 26 Stunden ins Pokern 
investierte. Für den Bundesfi-
nanzhof daher eine gewerbli-
che Tätigkeit. Die 60000 Euro 
seien somit steuerpflichtig, nur 
der Restbetrag ein steuerfreier 
Glücksspiel-Gewinn. 
Az. BFH, X R 8/21

Aktuelle
URTEILE

Die Hersteller versprechen 
schmerzlindernde Effekte 
für verspannte oder auch 

stark beanspruchte Muskeln. 

Sind Massage-Pistolen tatsäch-
lich Heil bringende Wunderwaf-
fen? Stiftung Waren-
test hat elf Modelle 
genauestens geprüft 
(„test“, Heft 7/24).

Das enttäuschende 
Ergebnis: Keiner der Kandidaten 
schnitt besser als befriedigend ab, 
drei Prüflinge fielen sogar durch. 
Doch der Reihe nach: Testsieger 
war die „Fascia Gun“ von Black-
roll für 150 € (Note 2,7). Das Gerät 
massiert aber nur sanft.

Drei Modelle sind 
mangelhaft 

Zwei weitere Pistolen leisteten 
bessere Arbeit, beinhalteten je-
doch wie mehrere andere Modelle 
Schadstoffe. Darunter: der Preis-
Tipp von Stiftung Warentest, die 
„MG 99“ von Beurer für 70  € 
(Note 3,0). Denn der Ballaufsatz 

enthielt eine bedenkliche 
Substanz, die anderen Auf-

sätze nicht. In zwei 
weiteren Gerä-

Bringen Massage-
Pistolen Linderung?

Bei Verspannungen oder Muskelkater

ten, darunter „Hypervolt 2“ von 
Hyperice (214 €), stieß das La-
bor auf sehr hohe Mengen 
Naphthalin. Der Schadstoff 
kann vermutlich Krebs erzeu-
gen. Er steckte auch im Gerät 
von Lidl Silvercrest  (40), bei 
dem im Fall-Test zudem ein 
Aufsatz abbrach. Urteil für alle 
drei Modelle: Mangelhaft!

Wichtig bei der Anwendung: 
Mit Massagen-Pistolen nur 
Muskeln und keine Verletzun-
gen, Knochen, Gefäße oder 
Nervenstränge bearbeiten.

1

22

1 2

Beide mangelhaft: 
1 Hyperice Hypervolt 2, 
214 €*, Note 4,7 2 Lidl 
Silvercrest Massage Gun 
SMGB C2, 40 €, Note 5,0

11 Blackroll Fascia 
Gun, 150 €*, Note 2,7 
22 Beurer MG 99,70 €, Note 3,0

Verlierer

Test-
sieger

Preis-
Tipp

*alle Preisangaben laut „test“, Ausgabe 7/24
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RATGEBER

Roter 
Apple-Pie

Apfel im Schlafrock

Zubereitung: ca. 1 3/4 Std.

Zutaten für 12 Personen
• 500 g Mehl • 245 g Zucker 
• 1 Päckchen Vanillezucker 
• 200 g kalte Butter 
• 100 g Doppelrahmfrischkäse 
• 2 Eier • 1 kg Äpfel 
• 4 EL Zitronensaft
• 370 ml Sauerkirschsaft 
• 35 g Vanillepuddingpulver 
• 350 g TK-Sauerkirschen 
• 1 Eigelb

1Mehl, 200 g Zucker, Vanillezucker, 
Butter in Flöckchen, Frischkäse und 

Eier zu einem glatten Teig verkneten. In 
Folie wickeln. Ca. 30 Min. kühlen.

2Äpfel schälen, vierteln, entkernen, 
würfeln. Mit Zitronensaft mischen. 

Kirschsaft aufkochen. 45 g Zucker, Pud-
dingpulver und 6 EL Wasser glatt rühren. 
In den Kirschsaft rühren. Ca. 1 Min. 
köcheln lassen. Kirschen und Äpfel zu-
fügen. Aufkochen. Abkühlen.

3Ofen auf 175 Grad Ober-/Unterhitze 
vorheizen. Eine Pie-Form (Ø 26 cm, 

4 cm hoch) fetten, mit 4 breiten Streifen 
Backpapier (5 x 38 cm) sternförmig aus-
legen. 600 g Teig rund (Ø 34 cm) aus-
rollen, in die Form geben. Einen Rand 
formen. Kirsch-Mix einfüllen. Übrigen 
Teig 3–4 mm dick ausrollen. Herzen aus-

stechen. Unterseite mit Wasser be-
pinseln. Von außen nach innen kreisför-
mig dicht an dicht leicht überlappend 
auf die Früchte legen. Die Mitte dabei frei 
lassen. 55–60 Min. auf der unteren 
Schiene backen.

4Eigelb, 2 EL Wasser verquirlen. Nach 
45 Min. auf den Pie pinseln. Heraus-

nehmen, abkühlen. Aus der Form heben.

Pro Portion: ca. 495 kcal, 
19 g F, 75 g KH, 7 g E

Zubereitung: ca. 1 ¼ Std.

Zutaten für 4 Personen
• 375 g Mehl • 45 g Zucker 
• je 1 Prise Zimt & Salz • 180 g Butter 
• 60 g Margarine • 4 Äpfel 
• 4 Vollkornbutterkekse 
• 80 g getrocknete Cranberrys 
• 60 g gehackte Mandeln 
• 4 EL Karamellaufstrich (Glas) 

1Für den Teig Mehl, Zucker, Zimt und Salz vermischen. 
Butter sowie Margarine zugeben und alles krümelig ver-

kneten. 120 ml kaltes Wasser zufügen. Zum geschmeidigen 
Mürbeteig verkneten. Daraus 4 flache Scheiben formen und 
jede mit Frischhaltefolie umwickeln. Ca. 1 Std. kalt stellen.

2Ofen auf 160 Grad (Umluft 140 Grad) vorheizen. Äpfel 
abbrausen. Kerngehäuse herausstechen. Äpfel groß-

zügig aushöhlen. Kekse zerkrümeln. Cranberrys fein 
hacken. Beides mit Mandeln und Aufstrich vermengen. 
Masse in die Äpfel füllen.

3Teige jeweils 5 mm dick ausrollen. Je 1 Kreis 
(Ø 20 cm) ausstechen. Je 1 Apfel mittig daraufsetzen 

und gleichmäßig mit Teig umhüllen. Teig über dem Apfel 
fest zusammendrücken. Evtl. mit etwas Wasser befeuch-
ten, damit er besser zusammenklebt. Überschüssige 
Teigränder verkneten, ausrollen. 16 Blätter ausstechen. 
Die Naht an der Oberseite der Äpfel damit bedecken. Äpfel 
40–45 Min. goldbraun backen. Dazu passt Vanillesoße.

Pro Portion: ca. 1 030 kcal, 
56 g F, 123 g KH, 14 g E Fo
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BACKEN aktuell

Freizeit Total 05/24

Freizeit Total 05/24

Freizeit Total 05/24

Freizeit Total 05/24

SAFTIGE STEAKS
Die praktischen 

Sammelrezepte
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Nackenkotelett mit Gemüse

Steak im Brötchen

Putensteaks am Spieß

Rinderfilet mit Senf-Kruste

Gesund 

genießen

Mit pikanter 

Marinade

Wenig 

Kalorien Auch für 

Anfänger
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EDEL-LOOK
Zum metallisch
schimmernden 
Plisseerock 
(89,99 €, Art.-Nr. 
14356178) 
gestylt, führen
wir den grauen 
Pullunder 
(59,99 €, Art.-
Nr. 12307978 
beides Gr. 38–52) 
richtig schick 
aus. Von Mona

ZUM STRAHLEN
Unser schönster
Tipp gegen den

Winterblues?
Dieses taillierte
Schätzchen in 
feurigem Rot

(99,95 €, Art.-Nr. 
TAW0329-30042, 

Gr. 34–44). 
Von Tamaris

MIT LIEBE 
ZUM DETAIL
Zopfmuster
trifft Rippen-
strick – dieser
Mix macht den
Cardigan in
streckender
Longform
(49,99 €, Art.-
Nr. 887814030,
Gr. 36–54) 
so besonders.
Von heine

ROSIGE ZEITEN 
Feine Glitzerfäden verleihen der 
Strickjacke (119,99 €, Art.-Nr. 
51-222522, Gr. 36–52) einen 
Hauch Glamour. Von Rabe

SOFTES DUO
Rostroter 
Rollkragenpulli
(29,99 €, Art.-
Nr. 97643781)
zum gestrick-
ten Bleistiftrock
mit pfiffigem
Farbverlauf
(36,99 €, Art.-
Nr. 90349795,
beides 
Gr. 36–58). 
Von bonprix

Ob Pulli, Kleid, Rock oder Jacke – 
die neuen Kuschelpartner begeistern

UNSER

Liebling

Diese Maschen
haben Stil

Edle Farben, coole Schnitte

12  FREIZEIT TOTAL

MODE

KOMFORTZONE 
Perfekt für ent-
spannte Stunden 
zu Hause: weite 
Hose aus einem 
feinen Viskose-
Mix (54,90 €, Art.-
Nr. MIL01930020
00001, Gr. 34–44). 
Von millane 
(über About You)

FLAUSCH-
FREUND

Wohlfühl-Pulli 
in winterlichem 
Streifen-Dessin 

(79,99 €, Art.-
Nr. 460542, 
Gr. 40–56). 

Von curvy me 
(über HSE)

About You, Tel. 08 00/3 01 50 85, www.aboutyou.de • Bijou Brigitte, Tel. 0 40/6 06 09 34 34, 
www.bijou-brigitte.com • bonprix, Tel. 0 18 05/10 20*, www.bonprix.de • heine, Tel. 0 18 06/36 36 36**, 

www.heine.de • HSE, Tel. 08 00/2 98 88 88, www.hse.de • Mona, Tel. 01 80/5 36 30*, www.mona.de
• Paul Green, www.paul-green.com • Rabe, Tel. 0 54 24/2 32 78 38, www.rabefashion.com

• Skagen, Tel. 08 61/89 98 30 23, www.skagen.com • Tamaris, Tel. 0 52 31/3 04 20 20, www.tamaris.com
• Witt Weiden, Tel. 0 18 05/21 21 00*, www.witt-weiden.de • Zalando, www.zalando.de

☎Anrufkosten: *14 Cent/Min. aus allen deutschen Netzen; 
**20 Cent/Anruf aus allen deutschen Netzen 

SPORTIVE NOTE
Eine lässige Kapuze macht 
die Strickweste (39,99 €, 
Art.-Nr. 487644, Gr. 36–54)
zum bequemen Alltags-
Begleiter. Von Witt Weiden

HELLE FREUDE 
Das sportive Strickkleid in 
Creme (59,99 €, Art.-Nr. 
484.212.005, Gr. 34–50) 
versteht sich bestens mit 

einer etwas weiter 
geschnittenen 
Bikerjacke. Von 
Witt Weiden

MODE-JOKER
Egal, ob zur Jeans oder 
zum Kleidchen, diese
schwarzen Leder-Boots
(179,95 €, Art.-Nr. 8104-
004, Gr. 35–44) gehen 
immer. Von Paul Green

BUNTE AKZENTE
…zieren die coole

Armbanduhr (149 €,
Art.-Nr. SKW3118)

aus Edelstahl.
Von Skagen

FARBENSPIEL
Funkelnde

Ohrringe
(14,95 €, Art.-

Nr. 749366)
Von Bijou 

Brigitte

TRENDSETTER
Shopper im
angesagten
Karo-Look

(59,95 €, Art.-
Nr. 32760-610).

Von Tamaris

WÄRME-GARANT
Flauschiger
Jacquard-

Schal (29,99 €,
Art.-Nr. CE351

G0K1-K11).
Von Cecil 

(über Zalando)

Passende
Accessoires
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Raum-
inhalt

Kalifen-
name

süßes
alkoho-
lisches
Getränk

viel-
farbig

land-
schaft-
lich:
Molkerei

Meinung,
Vermu-
tung

weibli-
ches
Lasttier

ägypti-
sche
Göttin

nordi-
scher
Hirsch,
Elch

Oper
von
Lortzing

poetisch:
Insel

Bergwerk Ei der
Laus

augen-
blickliche
Lage, Ver-
fassung

mit
Wasser
versorgen

Ver-
mögens-
werte

alleinig,
aus-
schließ-
lich

Zucker-
rohr-
brannt-
wein

Körper-
teil zw.
Kopf und
Rumpf

Hoch-
schule
(Kurz-
wort)

Kfz-
Zeichen
Hansestadt
Rostock

Haupt-
stadt
von
Nigeria

Schau-
spiel

Fahrt
zu einem
entfern-
ten Ort

Hast
stehen-
des
Binnen-
gewässer

Vorname
Heming-
ways

griechi-
sche
Vorsilbe:
lebens-

kelti-
scher
Sänger,
Dichter

Gebirge
in
Marokko

eine der
Gezeiten

chemi-
sches
Zeichen
für Titan

Abk. für
Anti-
blockier-
system

Richt-
schnur

Erd-
zeitalter

salopp:
unwohl;
dürftig

Roman
von
Stephen
King

Fluss in
Russland

US-
Film-
star: ...
Gardner

eng-
lischer
Artikel
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Beschei-
nigung,
Beglau-
bigung

dt. Schau-
spielerin
(Hanne-
lore)

Begren-
zung
einer
Fläche

altnordi-
scher
Donner-
gott

Ger-
manen-
stamm

berufl .
Arbeit;
Gefäl-
ligkeit

bayerisch:
Rettich

Insel-
staat im
südlichen
Pazifi k

griechi-
scher
Buch-
stabe

Himmels-
richtung

irgend-
jemand

kraftlos,
ohne
jeden
Schwung

Wort
der
Ableh-
nung

früherer
Titel in
Genua u.
Venedig

eng-
lische
Prin-
zessin

Vor-
nehm-
tuer

um-
formen,
abwan-
deln

über-
haupt

Fluss
durch
Weimar

Spiel
beim
Skat

Apostel,
Bruder
des
Petrus

Europ.
Fußball-
verband
(Abk.)

Netzhaut
des
Auges

Abkür-
zung für
Post-
leitzahl

das
Paradies

dt.
Schrift-
steller
(Eugen)

alt-
ägypti-
scher
Gott

Frage-
wort:
Auf wel-
che Art?

eng-
lischer
Hoch-
adliger

Stadt in
Mähren
(Tsche-
chien)

je, für
(latei-
nisch)

Ansturm
auf etwas
Begehrtes
(englisch)

Hirsch-
art

franz.
weib-
licher
Artikel

Loch-
vor-
bohrer

franzö-
sisches
Adels-
prädikat

Camping-
artikel

Schiffs-
steuer-
anlage

benach-
bart,
nicht
weit

ein
Farbton

Kloster-
frau

              

              

              

4x RÄTSELNRÄTSELN – 4x  – 4x GEWINNEN!GEWINNEN!

Qualitäts-Besteck
Das 30-teilige Besteck von WMF
aus Edelstahl sieht nicht nur fantastisch 
aus, es überzeugt zudem durch seine 
Langlebigkeit: hohe Qualität, rostfrei, 
formstabil und säurefest. Jeweils sechs 
Löffel, Gabeln, Tafelmesser, Kaffeelöffel 
und Kuchengabeln warten darauf, von 
Ihnen ausprobiert zu werden. 

PER SMS

x zu gewinnen1

Wollen Sie mitmachen und einen dieser tollen Preise gewinnen? So geht’s: Lösen Sie die Kreuzworträtsel. 
Aus den farbigen Feldern ergibt sich für jeden Gewinn ein eigenes Lösungswort. Geben Sie dieses per 
Telefon durch: Das ist rund um die Uhr möglich –  und garantiert ohne Warteschleife! Die dazugehörige 
Telefonnummer steht direkt neben jedem Preis. Ein Anruf aus den deutschen Mobilfunk- und Festnetzen 

Jetzt 
auch praktisch per S

MS mitm
achen! 

Schicken Sie „F
REIZEIT“ p

lus Lösungs-

wort u
nd Ihre Anschrift

 per S
MS an: 

99699

(Ta
rifh

inweis: 
0,50 € pro SMS)

              

Glücks-Telefon 01378/78 01 41(0,50 €/Anruf aus den deutschen Mobilfunk- und Festnetzen).Oder nutzen Sie den Coupon!

Glücks-Telefon 01378/78 01 42(0,50 €/Anruf aus den deutschen Mobilfunk- und Festnetzen).Oder nutzen Sie den Coupon!

Kugelgrill
Der Bar-B-Kettle von Weber ist der per-
fekte Grill für leidenschaftliche Steak- & 
Würstchengriller. Dank dem porzellan-
emaillierten Deckel und Kessel ist er 
extrem hitze- und korrosionsbeständig 
sowie leicht zu reinigen. Durch die Hit-
zezirkulation unter dem Deckel gart das 
Grillgut von allen Seiten gleichmäßig.

x zu gewinnen1

22  FREIZEIT TOTAL

PER SMS

Jetzt 
auch praktisch per S

MS mitm
achen! 

RÄTSELQUALITÄT SEIT ÜBER 27 JAHREN
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norddt.:
kleines
Küsten-
schiff

Freund 
(spa-
nisch)

eine
Spiel-
karten-
farbe

Kunst-
stoff

Anpfl an-
zung

heftiger
Zorn

Kapitän
bei
Jules
Verne

Höhen-
lage;
Bildungs-
stand

eng-
lisch:
neu

schrill,
durch-
dringend

farbiges,
oft schild-
förmiges
Abzeichen

Ärgernis,
Zumu-
tung

dt.
Maler:
... Nolde

Über-
bringer

Kfz-
Zeichen
Verden

Töpfer-
material

dänische
Währung
(Abk.)

Küsten-
vogel

Heide-
kraut;
Frauen-
name

Material
zum Be-
schrei-
ben

Raum für
Bild- und
Tonauf-
nahmen

Staat im
Himalaja

waage-
recht
absetzen,
platzieren

Post-
gebühr

russ.-
sibir.
Wald-
gebiet

altrö-
mische
Monats-
tage

un-
fähige
Person
(ugs.)

Fett-
gewebe
beim
Schwein

Gegner
Cäsars

Ränke-
spiel

Schulab-
schluss-
prüfung
(Kzw.)

nord-
amerik.
Wapiti-
hirsch

Fleck;
Zeichen

frühere
franzö-
sische
Münze

Hotelboy

Würz-
pfl anze,
Beifuß-
art

italie-
nisch:
ja

erbärm-
lich,
sehr
schlecht

Drei-
mann-
kapelle

dt.
Autorin
(Char-
lotte)

umsonst
(für ...)
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Stoff-
tasche

Fein-
gewicht
für Edel-
metalle

Kurz-
wort für
Jugend-
liche(r)

Nach-
lass-
emp-
fänger

Entlüf-
tungs-
vorrich-
tung

rollen,
kullern

Musik-
wett-
bewerb
(Abk.)

Gold-
macher-
kunst

Land-
schaft
in Ru-
mänien

der Aris-
tokratie
ange-
hörend

Abk. für
West-
deutscher
Rundfunk

kleines
marder-
artiges
Raubtier

nordi-
scher
Hirsch,
Elen

abge-
standen,
fade

Gewichts-
einheit
(50 Kilo-
gramm)

Buckel-
rind

Fisch-
fang-
gerät

Vorname
der Taylor
(Kurz-
form)

Zensur Stock-
werk

Staat in
West-
afrika

Nadel-
loch

Kassen-
zettel;
Gut-
schein

Teil von
Vietnam

Kopfbe-
deckung

Stimm-
zettel-
behälter

aus
Töpfer-
material

Platz,
Stelle

unge-
braucht

Einrich-
tungs-
gegen-
stände

lang-
schwän-
ziger
Papagei

längli-
che Ein-
fräsung

anhand,
per; über
(lat.)

nieder-
sächs.
Haupt-
stadt

unbe-
stimmter
Artikel

Kanton
der
Schweiz

Nieder-
schlag
aus Was-
serdampf

persön-
liches
Fürwort

nicht
bei
Trost
(ugs.)

nicht
neues
Gebäude

4x 4x RÄTSELNRÄTSELN – 4x  – 4x GEWINNEN!

Wäschesammler
Wäschekörbe müssen heute nicht mehr
aus Plastik und hässlich sein! Der 
trendige Streifen-Look in Grau-Weiß 
und der moderne Print-Look sind ein 
optisches Highlight. Das versteifte Ma-
terial garantiert aufrechten Stand auch 
ohne Inhalt. Gewinnen Sie die beiden 
Wäschesammler im Set!

x zu gewinnen1

kostet 0,50 €. Oder notieren Sie die Lösungswörter im Coupon auf Seite 52. Senden Sie diesen an: 
FREIZEIT TOTAL, Ausgabe 03/2024, Postfach 16 41 80, 45221 Essen. Sie können auch per E-Mail mit-
machen. Schicken Sie die Lösungen mit Ihrer Anschrift und Telefonnummer an: raetsel@freizeit-total.de. 
Wir wünschen Ihnen viel Glück! Der Einsendeschluss ist der 05. August 2024.

Glücks-Telefon 01378/78 01 44(0,50 €/Anruf aus den deutschen Mobilfunk- und Festnetzen).Oder nutzen Sie den Coupon!

Glücks-Telefon 01378/78 01 43(0,50 €/Anruf aus den deutschen Mobilfunk- und Festnetzen).Oder nutzen Sie den Coupon!

Samsung-Tablet
Unterhaltung auf einem hellen Display 
und eine beeindruckende Bildwelt mit 
einer hohen Bildwiederholrate, die auf 
flüssige und weiche Bewegungen sorgt, 
bietet das SAMSUNG Galaxy Tab A9+ 
11,0‘‘ Wi-Fi (64 GB). Sogar in der Sonne 
können Sie Ihre Lieblingsinhalte in be-
eindruckender Qualität genießen.

x zu gewinnen1
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DIESE RÄTSEL WERDEN IHNEN PRÄSENTIERT VON

Accessoires & Möbel

Home24, www.home24.de • Ikea, www.ikea.com • Loberon,
Tel.: 04321/85336633, www.loberon.de • Mömax, Tel.: 030/ 
25549261920, www.moemax.de • Westwing.de, Tel.: 089/
41207272, www.westwing.de

NACHHALTIG
Geschirrtücher „Joseph“ 

aus Bio-Baumwolle, 
3er-Set, ca. 30 €, 

The Organic 
Company, über 

Westwing.de 

RETRO-STIL Mischbatterie 
„Insjön“ mit ausziehbarem 

Hahn, ca. 169 €, Ikea

FÜR OBST Birnen und Äpfel 
erobern die Etagere „Acacia“, 
ca. 35 €, Butlers, über Home24

MODERN
Küche „Enhet“ 
mit schmalem 

Regal für 
eine offene 
Gestaltung,

ca. 651 €, Ikea  

Küchenträume

Accessoires & Möbel

Hier werden

          wahr

LUFTDICHT VERPACKT

Schicke Vorratsgläser in 

verschiedenen Größen, 

Serie „Autumn“, ab je ca. 
5 €, Mömax

HELFER
Mit dem Schwamm-
tuch „Sterneküche“ 
machen wir uns ans 

Werk, ca. 3 €, Mömax 

          wahr          wahr

TEAMWORK 

Zusammen backen oder 

kochen bereitet Freude

60  FREIZEIT TOTAL

SCHÖNE Deko

▶ Vorratsdose(n) aus 
Metallin Cremeweiß 
▶ Klarsichthülle ▶ Schere 
▶ doppelseitiger Klebefilm 
▶ Tesafilm ▶ Gelschreiber 
in Schwarz ▶ Papier 
▶ Kreativmarker „Pintor“, 
z.B. von Pilot in Weiß 
sowie Pastellgrün

1Das Gefäß reinigen und ab-
trocknen. Mit dem pastellgrü-

nen Marker auf allen Seiten der 
Dose eine Art Kuhfleckenmuster 
aufmalen. Trocknen lassen. 

2Mit dem weißen Marker die 
Umrisse von Blätterzweigen 

auf die Fläche zeichnen. Mit Weiß 
bzw. Grün so ausmalen, dass ein 
Kontrast entsteht. Auf ein Stück 
Papier den Namen des Produkts 
schreiben, das in die Box kommt. 
Von der Klarsichthülle am unte-
ren Rand ein Stück abschneiden. 

3Das Folienstück rechts und 
links mit Tesa verschließen, 

den Streifen hineinstecken und 
das Ganze mit dem Klebeband 
an der Dose fixieren. Wer mag, 
kann weitere Dosen gestalten  – 
dann die Schritte wiederholen.

Vorratsdosen 
in zarten Tönen

Materialbedarf

1

2

3
MASSIV

Der Küchenblock 
„Haddonfield“ 

bietet zusätzliche 
Arbeitsfläche 

plus Stauraum, 
1698 €, Loberon

1

2

KOMPAKTER PREISHIT Küchenblock 
„Pino“ mit glatten, matten Fronten und 
angesagten Details in Schwarz (inklusive 
Elektro-Geräten, 1999 €), Mömax

PRAKTISCH
1 Gestreifte
Schürze „Henry“, 
ca. 10 €, Mömax 
2 Aufbewahrungs-
Box „Willow“ aus
Holz, ca. 38 €, 
HKLiving, über 
Westwing.de

Sich ähnelnde 
Behälter sorgen 
in der Küche für 
eine harmonische 
Optik im Regal
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DO IT YOURSELF

SEITENBLICKE
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ZIELGRUPPE:  Frauen ab Anfang 40 

DRUCKAUFLAGE:   120.893

COPYPREIS:  1,49 €

ERSCHEINUNGSWEISE: 2-monatlich

REICHWEITE: 187.070

FREIZEIT MIT HERZ berichtet über deutsche TV-Stars, internationale Prominente und 

europäische Adelshäuser. Das Magazin bietet ergänzend auch einen bunten Themen aus 

informativen Gesundheitsthemen, faszinierenden Reisen, Mode- und Beauty-Trends sowie 

kreative Koch- und Backrezepte und zahlreiche Rätsel. Als Schwestertitel von FREIZEIT 

TOTAL erscheint es monatlich im Wechsel und richtet sich an Frauen ab 40 mit Interesse an 

Promi-Themen, Beauty-Tipps, Entertainment-News und saisonalen Kochtipps.

FREIZEIT MIT HERZ

Alle 
2 Monate

Freizeitvergnügen, 
für nur

 1,49 €

Schon gehört?
Das Liebes-Tattoo mit 
Ben musste sofort weg
War wohl doch nichts für die Ewig-
keit. Das Liebes-Tattoo von Jennifer 
Lopez (55) – ein Ewigkeitszeichen 
mit dem Namen von Noch- Ehe-
mann Ben Affleck (52) – ist nach der 
Trennung so gut wie verschwunden. 
Per Laser entfernt. Autsch!

JENNIFER LOPEZ

Tragisch! Sie darf 
keine Kinder bekommen
Harter Schlag für Selena Gomez 
(32): „Ich kann leider keine Kinder 
austragen.“ Die Sängerin leidet an 
der Autoimmunerkrankung Lupus, 
hat eine Spenderniere. Sie braucht 
ständig Medikamente. Eine Adop-
tion soll ihren Baby-Traum erfüllen.

SELENA GOMEZ

Trennung bei dem
„Let’s Dance“-Traumpaar
Malika Dzumaev (33) und Zsolt 
Sándor Cseke (36), die belieb-
ten Tanzprofis der RTL-Show 
„Let’s Dance“, haben nach 
neun Jahren Beziehung 
überraschend ihre Trennung 
bekannt gegeben. Traurig!

MALIKA & ZSOLT

Rührendes Geschenk
zu seiner Hochzeit

Gerade sagte Thomas Gottschalk 
(74) zu seiner Karina (62) Ja. Sein en-
ger Freund Mike Krüger (72) machte 

ihm das schönste Geschenk: Er 
schrieb den Song „Ich bring dich 
nach Haus“ für die Turteltauben – 

und rührte Thomas zu Tränen.

THOMAS GOTTSCHALK

Nach OP in die Psychiatrie
Operation an der Halswirbelsäule, 

Nierensteine, Leistenbruch – für 
Karsten Speck (64) lief es vor 

einiger Zeit nicht rund. Das hatte 
Psycho-Folgen. Er wies sich selbst 

in eine Psychiatrie ein. Gute Ent-
scheidung! Nun ist er wieder fit.

KARSTEN SPECK

Sie arbeitete
früher in 

der 
Metzgerei 

von 
Mama Ida 

und 
Papa Bruno

Ihre Musik erobert die Charts: 
Das Nr.1-Album „Balance“ 

Glückliche Zeiten: Beatrice (2.v.r.) mit ihren Eltern und Brüdern

Feiern 
mit den 
Liebsten 
mag Bea 
bis heute
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PROMIS aktuell

All diese Erinnerun-
gen, so lustig, be-
wegend, gefühl-

voll! Beatrice Egli (36) 
zeigt uns, wo sie bei 
all dem Stress – und 
manchmal auch Kum-
mer, Halt findet. Für 
eine Schweizer TV-Do-
ku gewährte sie ganz 
persönliche Einblicke.
Im Pfäffikon hat die 
Sängerin ihre Wurzeln. 
Aufgewachsen mit 
drei Brüdern, Mama Ida (60) und Papa 
Bruno (64) erlebte Beatrice eine behü-
tete Kindheit voller Liebe. Hier wuch-
sen Mut und Kraft für eine tolle Karrie-
re. Aus der Metzgerstochter wurde ein 
Sonnenschein, der seinen Traum von 
der Musik lebt. Ihre Liebsten geben ihr 
Rückwind. Oder fangen sie auf, wenn 
sie ins Trudeln kommt. Ob Herz-
schmerz oder ein Durchhänger wie 
2018, als Beatrice kurz vor einem Burn-

out stand. Ein schöneres Auffangnetz 
kann man nicht haben. 

So viel Liebe, so viel Glück!
Ihr ganz privates

BEATRICE EGLI

Ihr ganz privatesIhr ganz privates
Familien-Album

Beatrice 
Egli 
kommt 
aus einer
boden-
ständigen
Familie  

Liebe! Ihre 
Geschwister sind 
ihr „größtes 
Geschenk“

Zahnlü-
cke und 
Pferde-
schwanz: 
Die Sän-
gerin als 
stolzes 
Schulkind!

Sie wollte 
schon 
immer 

Musikerin 
werden. 

Einen Plan B 
gabs nicht

Fo
to

s:
 im

ag
o,

 P
R

, p
ri

va
t, 

S
ch

w
ei

z+
 (

4)

FREIZEIT mit Herz  7

PROMIS aktuell

Früh aufstehen? Ausgerech-
net im Urlaub? Versprochen, 
die Mühe lohnt sich! Denn 

wer erlebt, wie die goldene Son-
ne am Morgen das Ägäische 
Meer glitzern, die weißen Häuser 
erstrahlen, die blauen Dächer 
noch intensiver leuchten lässt, 
der verliebt sich spätestens dann 
Hals über Kopf in Santorin. 

Das griechische Archipel mit 
der gleichnamigen Hauptinsel 
liegt im Süden der Kykladen. 
Kleine Perlen im Nebenarm des 
Mittelmeeres zwischen Grie-

chenland und der Türkei. Um 
einen vom Meer gefluteten Vul-
kan-Kessel herum gruppieren 
sich die Eilande Santorin, Thira-
sia und Aspronisi. Im Kessel 
selbst liegen Palea Kameni und 
Nea Kameni. Das ganze Archipel 
hat lediglich einen Durchmesser 
von 16 Kilometern. Nur die 
Hauptinsel selbst sowie Thirasia 
sind bewohnt. Außer man zählt 
auch den Einsiedler mit, der ganz 
allein in einer Hütte auf Palea 
Kameni lebt… 
 Die Hauptinsel ist ein kleines, 

feines Juwel, das 
Besucher aus 
der ganzen Welt 
zu schätzen wis-
sen. „Hochzeits-
insel“ ist ein 
gängiger Spitz-
name. Denn vor 
allem Paare aus 

Die Traum-Insel ist für viele verliebte
Paare ein echter Hochzeits-Hotspot

China geben sich hier gern das Ja-
wort oder verbringen ihre Flitter-
wochen. Kein Wunder, bei diesen 
traumhafte Kulissen! 

Die Hauptstadt Firá an der 
Steilküste im Norden ist der 
meistbesuchte Anziehungspunkt. 
Am hübschen Hafen entlang 
lohnt ein Spaziergang. Erst recht, 
wenn das eine oder andere impo-
sante Kreuzfahrtschiff sich nä-
hert. Wer hier ein Hotel in der 
ersten Reihe bucht (mega Aus-
blick, natürlich!), wird ein kleines 
Vermögen los.

Blaue Kuppel-Dächer 
auf weißen Häusern

Fotos der berühmtem blauen 
Kuppel-Dächer auf weißen Häu-
sern lassen sich in Oia schießen. 
Der Ort ist gar nicht weit von 
Firá entfernt, doch hier läuft vie-
les gemütlicher. Enge Gassen, 
schön verzierte Türen, blumenge-
schmückte Balkone mit einem 
grandiosen Blick aufs Meer und 

winzige, reizende Läden, die 
handgemachten Schmuck oder 
auch liebevoll bemalte Keramik 
verkaufen, laden Urlauber zum 
Flanieren ein.

Ein Fleckchen ist hier 
schöner als das andere

Bei sonnigen 21 Grad zieht es 
viele auch jetzt natürlich noch an 
einen der herrlichen Strände von 
Santorin. Pechschwarzes Kies-
Sand-Gemisch erwartet Sonnen-
hungrige am Kamari Strand an 
der Ostküste. In Tagträumen ver-
sunken an der Wasserkante ent-
langlaufen, dann am südlichen 
Ende des Strandes den Mesa 
Vouno Hügel hinauf steigen – 
was gibt es Schöneres? Ganz 
oben liegt die archäologische 
Ausgrabungsstätte Alt Thera. 
Auf der anderen Seite geht es 
wieder herunter, direkt zum 
Nachbarstrand von Perissa. Hier 
ist wirklich ein Fleckchen schö-
ner als das andere…

Süß! Katzen 
fühlen sich 
hier wohl

Eine Augenweide – 
die Kombi aus weißen 
Fassaden und blauen 
Türen sowie Fenstern

Sonne satt und 21 Grad, da lässt 
es sich am beliebten Perissa 

Strand an der Ostküste bestens 
aushalten. Auch das Mittelmeer 

hat jetzt noch 22 Grad
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REISE Freude

21 3 4 5

2

1

4

3

5

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

Polizei-
fahrzeug

Acker-
unkraut,
Nelken-
gewächs

elas-
tische
Spirale

Disney-
Figur
(... und
Strolch)

Geschöpf

leichter
Pferde-
zaum

Frage-
wort
(4. Fall)

Roll-
körper

Abkür-
zung für
und so
weiter

hessi-
sches
Gewässer

Gast-
haus
(engl.)

verschö-
nerndes
Beiwerk

Kfz-
Zeichen
Essen

Abkür-
zung für
Norden

Abkür-
zung für
Westen

Ringel-,
Saug-
wurm

Zugma-
schine
(Kurz-
wort)

klein,
unan-
sehnlich
(ugs.)

Stadt in
Nord-
italien

untätig
himmel-
blaue
Farbe

lang-
weilig;
schlecht
gewürzt

deutlich

Plage,
Tortur

Blumen-
insel im
Boden-
see

frühere
Längen-
einheit

eine
Spiel-
karten-
farbe

Vorname
von Os-
sietzkys

Platz-
mangel,
Raumnot

eine
Zahl

nicht
außen

lässig,
unge-
zwungen

Vorsilbe:
unter-
halb
(lat.)

Mode-
tanz
der
60er

Teil des
Sport-
unter-
richts

Haupt-
stadt
von
Marokko

schäd-
licher,
toxischer
Stoff

Kasten,
Schach-
tel

Sturm-
vogel

Frau
Jakobs
im A. T.

chem.
Zeichen
für Gold

US-
Bundes-
polizei
(Abk.)

franz.:
Wasser
Partner v.
Patachon

Spalt-
werk-
zeug
für Holz

Mit etwas Glück
zum Gewinn

Bargeld zu gewinnen        
        

Bargeld zu gewinnen

3 x 3x100 Euro

Gewinncoupon & 
Teilnahme-Infos 
auf Seite 52.

Glücks-Telefon 01378/7802 70(0,50 €/Anruf aus den deutschen Mobilfunk- und Festnetzen).Oder nutzen Sie den Coupon!Die Traum-Insel ist für viele verliebte
Paare ein echter Hochzeits-Hotspot

Traumhafter Blick 
von der Bucht von 

Katapola aus auf 
die Insel Amorgos

In Firá wird mit 
freier Sicht auf Meer 

und Schiffe zu 
Mittag gegessen

FREIZEIT mit Herz  47

Zahlreiche Mythen ranken 
sich um unseren Lebens-
motor. Doch was ist wirk-

lich dran an den weitverbrei-
teten Volksweisheiten?

Sehr viele Menschen 
fürchten, dass kalk-
haltiges Wasser die 
Gefäße verkalkt – 
was ins Reich der 
Legenden gehört. 
Ablagerungen in 
den Gefäßen durch 
sogenannte Plaques 
(Arteriosklerose) sind 
meist die Folge eines 
ungesunden Lebens-
stils (z.B. falsche Ernährung, 
Rauchen, Übergewicht und Be-
wegungsmangel).

Je älter man ist, desto schwä-
cher ist auch das Herz? Das 
stimmt so pauschal nicht. Wer 
nicht raucht, einen normalen 
Blutdruck hat und nicht unter 
Diabetes leidet, kann selbst in 

fortgeschrittenem Al-
ter ein sehr gesun-
des Organ haben.

Weit verbreitet ist 
auch die Ansicht, 
dass man eine Herz-

schwäche in keiner 
Weise beeinflussen 
kann – was so nicht 
richtig ist. 

Weißdorn für das 
Pumporgan

Etwa Spezial-Extrakte des 
Weißdorns (in der Apotheke 
erhältlich) sollen laut Studien* 
helfen, die Pumpkraft des Her-
zens deutlich zu erhöhen.

Besonders hartnäckig hält sich 
das Gerücht, Kaffee sei schädlich. 
Verschiedene aktuelle Studien 
geben aber Entwarnung: Bei 
einem Konsum von einer bis zu 
höchstens sechs Tassen am Tag 

Die häufigsten Irrtümer 
über das Herz

Entgegen vieler Vorurteile ergab eine 
Studie der Medizinischen Hochschule 
Hannover mit 2000 Fahrern, dass 
unsere Muskeln sowie das Herz-Kreis-
lauf-System auf einem E-Bike (Pedelec) 
nahezu so intensiv gefordert werden 
wie beim herkömmlichen Radfahren. 
Auch das Risiko, an Krebs oder 
Diabetes zu erkranken, sinkt bei recht 
regelmäßiger Aktivität deutlich.

Der faustgroße 
Muskel schlägt
zwischen 60- 
und 80-mal 
pro Minute

Von wegen Kaffee 
ist schädlich!

hat das Heißgetränk sogar eine 
durchaus positive Wirkung auf 
die Herzgesundheit.

Rotwein ist dagegen nicht ge-
sund! Das Getränk enthält zwar 

wichtige Pflanzenstoffe wie Res-
veratrol, die einen blutdrucksen-
kenden Effekt haben – doch nur 
in geringen Mengen. Der Scha-
den durch Alkohol ist höher. Be-
reits geringe Mengen steigern 
das Risiko von Vorhofflimmern.

In Maßen ist Kaffee 
definitiv gesund 

Die häufigsten Irrtümer 

Jeder über 35 

sollte regelmäßig 

zum Gesundheits-

Check-up, bei dem 

auch Herz und Blut-

druck untersucht 

werden
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GESUNDHEITGESUNDHEITGESUNDHEIT
Mit uns bleiben Sie FIT UND VITAL

TIPPS
Mit Mit 

wichtigenwichtigen

Eine OP lässt sich oft vermeiden

Unsere Hüfte hat es im 
wahrsten Sinne des Wor-
tes schwer, trägt sie doch 

fast die ganze Körperlast. Und 
das ein Leben lang, wobei wir 
im Schnitt etwa 50  Millionen 
Schritte zurücklegen – eine 
Wanderung um den Erdball!

An starken, chronischen 
Schmerzen sind oft Verschleiß-
erscheinungen des Gelenk-
knorpels (Arthrose) schuld. Da-
hinter kann eine Überbelastung 
stecken, häufig ist es aber eine 
normale Alterserscheinung.

Gelenkersatz durch 
Sport verhindern 

Nach einem Gespräch bestä-
tigt der Arzt die Diagnose mit-
hilfe einer Röntgenaufnahme. 
So wird auch der Schweregrad 
der Erkrankung festgestellt.

Gezielte körperliche Aktivi-
tät hilft meist, eine OP mit Ge-
lenkersatz zu vermeiden. Denn 
durch die Bewegungen werden 

Nährstoffe zum 
Knorpel trans-
portiert. Dafür 
geeignet sind 
Sportarten, 
welche die Ge-
lenke nicht stauchen, z.B. Rad-
fahren oder Schwimmen.

Hüftschmerzen lassen sich 
gut mit Eigengewicht-Übun-
gen, z.B. Kniebeugen, lindern. 
Sie stärken die Muskulatur. 
Schwungvolles Kreisen, z.B. 
mit einem Hula-Hoop-Reifen, 
fördert die Beweglichkeit.

Untrainierte können zu Be-
ginn allerdings schnell unter 
Krämpfen und Schmerzen lei-
den. Etwa ein pflanzliches Gel 
mit Ingwer, Arnika, Weihrauch 

(Apotheke) soll Muskulatur 
und Gelenke entspannen.

Bei Schmerzen nach dem 
Training kann eine Salbe mit 
Pfefferminz-, Eukalyptus- und 
Rosmarinöl helfen (Apotheke). 
Es soll kühlend wirken und 
Entzündungen hemmen.

Beginnender Knorpel-Ver-
schleiß führt auch schnell zu 
Schonhaltungen. Hagebutten-
Extrakte (Apotheke) sollen 
Knorpelgewebe sowie die Be-
weglichkeit erhalten.

Was tun, wenn die 
Hüfte schmerzt?

Natur-Apotheke

Die blau-lila blühende Pflan-
ze ist zu Recht auch als 
„Bienenkraut“ bekannt: 

Im Sommer werden ihre Blüten-
ähren an sonnigen Plätzen zu 

einem beliebten Buffet für die 
summenden Insekten.

Als Heilpflanze wird Ysop 
oft in getrockneter Form ver-
wendet. Ihre Inhaltsstoffe wie 
Flavonoide und Bitterstoffe ha-
ben eine sekretlösende, antivi-
rale sowie entzündungshem-
mende Wirkung. Daher kann 
das Hausmittel bei Erkrankun-
gen der oberen Atemwege und 
bei Asthma eingesetzt werden. 
Es lindert Krämpfe in den 
Atemwegen, beruhigt Husten. 

Die Pflanze kann in kleinen 
Mengen sogar pur gegessen 
werden. Für eine Tasse Tee ein-
fach zwei Teelöffel der getrock-
neten Pflanze mit kochendem 
Wasser aufkochen. Doch damit 
sich die Inhaltsstoffe des Ysop-
Krauts voll entfalten können, 
muss der Tee zehn Minuten 
lang ziehen. Trinken Sie zwei 
Tassen täglich bei Halsschmer-
zen, Bronchitis und Asthma 
sowie bei den ersten Anzeichen 
einer Erkältung.

Ysop kann Krämpfe in 
den Atemwegen lösen

Verzicht auf Pommes 
gut für die Psyche
▶ Zu viel Fett, zu viel Salz – 
Pommes frites sind schlecht 
für die Gefäße und fördern die 
Gewichtszunahme. Wer recht
häufig Fritten genießt, scha-
det sogar der Psyche: Das 
Depressionsrisiko steigt 
sogar um zwölf Prozent, zeigt 
eine neue Studie. Forscher 
vermuten, dass der Stoff 
Acrylamid, der beim Erhitzen 
entsteht, schuld ist.

Bei Asthma auf 
Vitamin D achten
▶ Patienten mit allergischem 
Asthma können von Nahrungs-
ergänzung mit Vitamin D3 
profitieren. Denn Forscher der 
Universität Erlangen-Nürnberg 
zeigten, dass der Stoff die 
Entzündung der Bronchien 
und so Symptome wie Atem-
not in Schach hält. Betroffene 
sollten aber vor der Einnahme 
mit ihrem Arzt sprechen.

Gesunde Knochen 
und Zähne
▶ Ernährungswissenschaftler 
haben in den letzten Jahren 
die Bedeutung einer ausrei-
chenden Versorgung mit 
Calcium erkannt. Doch nur 
mit ausreichend Vitamin K 
kann unser Körper Calcium in 
den Knochen aufnehmen und 
damit deren normale Struktur 
und Festigkeit erhalten. 
Zudem wird verhindert, dass 
zu viel Calcium in der Blut-
bahn verbleibt und sich unter 
anderem in den Gefäßen fest-
setzt. Gute Calcium-Lieferan-
ten sind Milch(-produkte), 
Fisch, Hülsenfrüchte und Ge-
müse. Bei mangelnder Zufuhr 
oder erhöhtem Bedarf (z.B. 
Schwangerschaft, Stillzeit, 
Leistungssport) kann die 
ergänzende Einnahme von 
„Calciretard NE“ (in der Apo-
theke erhältlich) hilfreich sein. 

Medizin ganz 
AKTUELL

Hula-Hoop-Training 
mit den kreisenden 
Bewegungen 
macht beweglicher

Nur bei andauernden
Beschwerden ist ein 
künstliches Gelenk nötig
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GESUND bleiben

11

22

KUSCHEL-
PARTNER
11 Strickkleid 
„Wesley“ 
(159,95 €, 
Gr. XXS–XXL) 
lädt zum 
Wohlfühlen 

ein. Von Jane 
Lushka 
2 2 So cool: 
Bikerjacke 
mit molligem 
Webpelz-
Kragen (69,99 €, 
Art.-Nr. 948456, 
Gr. 34–46). 
Von bonprix

SMARTE KOMBI
Hochwertige 
Woll-Qualität trifft 
wärmende Stepp-
Einsätze (279 €, 
Art.-Nr. 44-6452, 
Gr. 36–50). 
Von Walbusch

GRÜNPHASE
Pünktchen-
Parka „Lucy“
(179 €, 
Gr. S–XXL) aus
Bio-Baumwolle.
Von Gudrun
Sjödén 

OUTDOOR-PROFI
Wasserabweisend

und mit flauschiger
Teddy-Kapuze

vereint das oliv-
grüne Modell (ab
99,99 €, Art.-Nr.

782113002, 
Gr. 36–54) Schutz

mit viel Komfort! 
Von Witt

Egal, ob Wind, Regen oder Sonnenschein – 
mit diesen Begleitern sind Sie gewappnet

Die neuen Jacken und Mäntel

STARS fürfür
jede Wetterlagejede Wetterlage

12  FREIZEIT mit Herz

MODE

BLÜTENTRAUM
Das floral verzierte 
Blousonjäckchen 
(64,99 €, Art.-Nr. 
95057555, 
Gr. 36–48) mag 
Kleider und 
auch Röcke. 
Von Aniston 
(über Otto)

LET’S ROCK!
Stiefel plus 

Strumpfhosen 
machen den 

Jeans-Liebling 
(89,95 €, Art.-

Nr. 103081, 
Gr. 36–48) 

herbstfit. Von 
Day.Like (über 

Peter Hahn)

About You, Tel. 08 00/3 01 50 85, www.aboutyou.de • bonprix, Tel. 0 18 05/10 20*, 
www.bonprix.de • Fraas, Tel. 08 00/5 89 17 54, www.fraas.com • Gudrun Sjödén, 

Tel. 09 11/9 60 69 69, www.gudrunsjoden.com • HSE, Tel. 08 00/2 98 88 88, www.hse.de
• Jane Lushka, Tel. 0 21 54/9 31 30 06, www.janelushka.de • Lascana, 

Tel. 08 00/6 00 40 30, www.lascana.de • Otto, Tel. 0 40/36 03 36 03, www.otto.de
• Peter Hahn, Tel. 08 00/7 44 45 55, www.peterhahn.de • Sheego, Tel. 0 69/75 00 56 88, 

www.sheego.de • Walbusch, Tel. 02 12/22 10 11 12, www.walbusch.de
• Witt, Tel. 0 18 05/21 21 00*, www.witt-weiden.de

☎Anrufkosten: *14 Cent/Min. aus allen deutschen Netzen

WO KAUFEN? | WO BESTELLEN?

EDLE WAHL
Solls etwas

eleganter
sein? Voilà,

der regenfeste 
Trenchcoat

(99 €, Art.-Nr.
151821,

Gr. 40–60)!
Von Sheego

TRENDSETTER
Plüschjacke mit 
Hemdkragen (119,99 €,
Art.-Nr. 406592800
7520, Gr. XS–XXL). 
Von Amber & June 
(über About You)

GUT BETUCHT
Hingucker-Schal
aus softer
Viskose
(59,95 €, Art.-Nr.
645023-492).
Von Fraas

IMMER DABEI 
Weinrote Sattel-
tasche (68,98 €,

 Art.-Nr. 469859).
Von Lola Paltinger

(über HSE)

HOCHWERTIG
Perlen-

Ohrringe
(109,99 €,

Art.-Nr.
463712). 

Von Pfeffinger
Glanzstücke 

(über HSE) 

SCHICK GESCHNÜRT 
Angesagte Leder-

boots (99,99 €,
 Art.-Nr. 59015022,

Gr. 36–42). 
Von Lascana

UNSER

Liebling

Passende
AccessoiresAccessoires
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Wenn die Jahreszeit sich wandelt, 
verzaubern Astern, Dahlien und ihre 
hübschen Freundinnen mit einem
imposanten Farbfeuerwerk und 
charmanter Blütenpracht

BUNTES
SaisonfinaleSaisonfinale

▲ Gemälde in Purpurrosa Welch ein 
lieblicher Anblick! Fruchtstände von Pfaffenhütchen geben 
sich hier im Verbund mit Astern verspielt und unbeschwert

Reihum
drapiert

Einfach und wunder-

schön: eine selbst 

kreierte Etagere aus 

pastellfarbenem

Geschirr, die 

Hortensien, 
Zinnien

und Salbei

gebührend 

präsentiert
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PFLANZEN aktuell

Auch 
Schmet-
terlinge 

lieben 
Zinnien-

Blüten Pure Lebensfreude
Auf eine fröhlich gedeckte Tafel 

gehören auch kunterbunte, quirlige 
Blumen. In großen und kleinen 

Vasen lachen Dahlien um die Wette

Anmutige 
Harmonie

In einer 
Zinkwanne 

finden rosa-
gelbe Dahlien 
„Fantasy“ und 
die pinkfarbe-

nen „Nights“ 
ein passendes 

Zuhause – in 
Begleitung 

von Zauber-
glöckchen 
und Haar-

schöpfchen

Zusammenspiel
Eine Kombination, die Frische 
ausstrahlt: Rote Zinnien in 
Gesellschaft von weißen 
Sternblumen in einem 
hübschen Weiden-
korb – wie schön!

◀ Blüten- 
Tanz
Wie ein süßes 
Bonbon strahlt 
der Kranz 
aus Pompon-
Dahlien, roten 
Zinnien und
violetten 
Herbstastern. 
Für sonnige
Akzente sorgt 
Goldrute. Das 
dezente Grün 
der Borretsch-
Fruchtstände 
bringt eine 
bäuerliche Note 
in das Gebinde

Aus Zinnien, 
Dahlien & 
Co. lassen 
sich mit 
Gräsern oder 
Kräutern 
Traum-
sträuße 
binden

FREIZEIT mit Herz  59

Wow, was für ein Farbenspiel! 
Jetzt im Herbst leuchtet der 
obere Teil des Etschtales, der 
als „Vinschgau“ bezeichnet 
wird, in den kräftigsten 
Rot- Gelb- und Orangetönen

Nahe Meran beeindruckt das 

Mittelalterschloss Schenna

Familie Gerstgrasser empfängt bis 
Ende Oktober Gäste auf der 
Marzoner Alm (Foto ganz rechts)

Durch den Nationalpark 
Stilfserjoch führen Wege 
für die ganze Familie 
(hier bei Trafoi)

44  FREIZEIT mit Herz44  FREIZEIT mit Herz44  FREIZEIT mit Herz

REISE Freude

ATrachten, Musik 
und Traditionen – 

darauf wird 
hier Wert gelegt

Die Marzoner Alm auf 
1600 Metern Höhe ist 
prima mit Hund, Kind 

und sogar Kinder-
wagen erreichbar

Oben auf den Bergen liegt 
jetzt schon Schnee. Aber unten im 

Tal zeigt der Herbst noch sein 
sonniges Gesicht. Kaum irgendwo 

lässt sich die warme Jahreszeit 
schöner verabschieden als hier in der 

herrlichen  Natur von Südtirol

Traumhafft schönes 
Vinschgau

SuperSuper
ReiseReise

TIPPSTIPPS

FREIZEIT mit Herz  45FREIZEIT mit Herz  45FREIZEIT mit Herz  45

SEITENBLICKE
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ANZEIGENPREISE & RABATTE

Gute Laune 12.900 € 7.900 € 4.900 € 3.900 € 3.500 €

Meine Pause 12.900 € 7.900 € 4.900 € 3.900 € 3.500 €

Schöne Welt 12.900 € 7.900 € 4.900 € 3.900 € 3.500 €

Schöne Zeit 12.900 € 7.900 € 4.900 € 3.900 € 3.500 €

Freizeit Total 12.900 € 7.900 € 4.900 € 3.900 € 3.500 €

Freizeit mit Herz 12.900 € 7.900 € 4.900 € 3.900 € 3.500 €

Bei Buchungen von zwei Titeln  20 % 20.640 € 12.640 € 7.840 € 6.240 € 5.600 €

Bei Buchungen von drei Titeln 30 % 27.090 € 16.590 € 10.290 € 8.190 € 7.350 €

Bei Buchungen von vier Titeln  35 % 33.540 € 20.540 € 9.555 € 10.140 € 9.100 €

Bei Buchungen von fünf Titeln 40 % 38.700 € 23.700 € 14.700 € 11.700 € 10.500 €

Bei Buchungen von sechs Titeln 45 % 42.570 € 26.070 € 14.850 € 12.870 € 11.550 €

PREISE FRAUENTITEL RABATT 2/1 SEITE 1/1 SEITE 1/2 SEITE 1/3 SEITE 1/4 SEITE

Weitere 

Formate auf Anfrage, 

gerne konzipieren wir 

auch individuelle 

redaktionelle 

Kooperationsvorschläge – 

sprechen Sie uns an. 

RABATTE*

ab 4 Anzeigen

ab 6 Anzeigen

ab 12 Anzeigen

ab 4 Seiten

ab 6 Seiten

ab 12 Seiten

*Die Rabatte gelten bei  Abnahme der Anzeigen in einem Zeitraum von 12 Monaten. 

Alle Preise zzgl. 19 % MwSt. 15 % AE sind für Mittler abzugsfähig.

3 %

5 %

12 %

3 %

5 %

12 %
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a = Hochformat    b = Querformat 

2/1 SEITE 1/1 SEITE

a

1/2 SEITE

b

a

1/4 SEITE

a

b

ANZEIGENFORMATE BITTE LEGEN SIE 

ALLE DRUCKDATEN 

MIT 4 MM 

BESCHNITT AN!

(ohne Beschnittmarken und 

ohne Passkreuze)

Bei Fragen zur Datenanlieferung oder technischen Angaben wenden Sie sich bitte an unseren Produktionsleiter: Martin Schnebelt – martin.schnebelt@burda.com

FORMAT B (mm) H (mm)

2/1 Anschnitt 430 280

1/1 Anschnitt 215 280

1/1 Satzspiegel 196 258

1/2 a Anschnitt 106 280

1/2 a Satzspiegel 96 258

1/2 b Anschnitt 215 140

1/2 b Satzspiegel 196 127

1/3 a Anschnitt 72 280

1/3 b Anschnitt 215 93

1/4 a Anschnitt 56 280

1/4 b Anschnitt 215 72

MEINE PAUSE/
GUTE LAUNE

Farbprofil: PSR_SC_STD_V2_M1

FORMAT B (mm) H (mm)

2/1 Anschnitt 414 273

1/1 Anschnitt 207 273

1/1 Satzspiegel 189 246

1/2 a Anschnitt 103,5 273

1/2 a Satzspiegel 93,5 246

1/2 b Anschnitt 207 136,5

1/2 b Satzspiegel 189 126,5

1/3 a Anschnitt 69 273

1/3 b Anschnitt 207   91

1/4 a Anschnitt 51,75 273

1/4 b Anschnitt 207 68,25

SCHÖNE WELT/
SCHÖNE ZEIT

Farbprofil: PSR_SC_STD_V2_M1

FORMAT B (mm) H (mm)

2/1 Anschnitt 438 285

1/1 Anschnitt 219 285

1/1 Satzspiegel 201 259

1/2 a Anschnitt 109,5 285

1/2 a Satzspiegel 100 259

1/2 b Anschnitt 219 142,5

1/2 b Satzspiegel 201 129

1/3 a Anschnitt 73 285

1/3 b Anschnitt 219 95

1/4 a Anschnitt 55 285

1/4 b Anschnitt 219 71

FREIZEIT TOTAL/
FREIZEIT MIT HERZ

Farbprofil Inhalt: PSR_SC_STD_V2_M1
Umschlag:  ISO_COATED_V2_ECI_300_AS

Neues 

Format
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•	 Steigerung der Brand Awareness 

•	 Durch fachliche Texte kann sich die Marke als „Experte“ profilieren

•	 Wird vom Leser nicht direkt als Werbung erkannt

•	 Höhere Aufnahmebereitschaft und Akzeptanz der Leser 

•	 Profitieren Sie von der Zeitschrift als vertrauenswürden Absender 

	 für ihre Werbebotschaft

•	 Hohe Aufmerksamkeit 

•	 „Call to action“ – hohe Responsequote durch Beilagen ist garantiert

•	 Produkt kann umfangreicher beschrieben werden

	 Regionale Streuung nach Nielsengebieten machbar

•	 Teilauflagen sind möglich

ADVERTORIALS
Advertorials werden zum gültigen Anzeigenpreis zzgl. Kreationskosten 
berechnet und in den Jahresabschluss einbezogen.

KREATIONSKOSTEN 

(inkl. Konzept, Text und Layout, 
exkl. Bildrechte und Fotoproduktionen)

1/3 Seite:	 500 €
1/2 Seite:	 750 €
1/1 Seite:	 1.000 €
2/1 Seite:	 1.500 €

Weitere Formate auf Anfrage. 
Für Fotoproduktionen erstellen wir Ihnen 
gerne ein individuelles Angebot. Advertorial 
werden mit dem Wort „ANZEIGE“ 
gekennzeichnet. Kreationskosten sind nicht 
rabatt- und AE-fähig.
Bitte beachten Sie die Timings unter dem Punkt 
Termine. Timing für individuelle Fotoproduktion auf 
Anfrage.

SONDERWERBEFORM – ADVERTORIAL & AD-SPECIALS

Buchungsschluss für Advertorials sowie Briefing, Bild- und Textmaterial: 

3 WOCHEN VOR ANZEIGENSCHLUSS.

Für Advertorials, sowie andere Formen der Kommunikation, erhalten Sie von uns ein individuelles, auf Ihre Bedürfnisse hin zugeschnittenes Angebot.

SONDERFORMATE AUF ANFRAGE!
Beihefter, Beilagen, Sonderplatzierungen, Sonderformate und Postkartenbeihefter auf Anfrage. 

Teilbelegung nach Nielsengebieten möglich. 
Mehrkosten: Bis zur Hälfte der Druckauflage berechnen wir einen Aufschlag von 50 % auf den jeweiligen Grundpreis.

Auf Wunsch 

Komplettes 

Layout 
von uns!

Ihre Vorteile für AD Specials (Print) - BeilagenIhre Vorteile für Advertorials 

DEFINITION 	Beilagen sind verarbeitungsfertig angelieferte Produkte, die der Zeitschrift 
	lose und mit der  geschlossenen Seite zum Bund beigelegt werden. 
Das Maximalgewicht bedarf der Abstimmung. Warenprobe und CDs auf Anfrage.

Preise je 0/00 	 bis 20 g 	 50 €
	 bis 30 g 	 60 €
	 bis 40 g 	 65 €
	 bis 50 g 	 70 €
  	Höhere Gewichte auf Anfrage. Beilagen mit aufgeklebten Elementen auf Anfrage.

Belegung 	Gesamtauflage oder Teilauflage möglich. Mindestauflage: 50.000 Exemplare.
	Mindermengenzuschlag: Bei Unterschreitung der Mindestauflage fällt auf die Differenz 
	ein Betrag in Höhe von EUR 10,00 ‰ an.
	Der Verlag behält sich bei Teilbelegung ein Schieberecht vor.

1.000 IDEEN – ABER WIE UMSETZEN? Wir unterstützen Sie gerne!   Einfach anrufen: 0201/2 46 88-126 oder eine Mail senden an j.mertmann@stegenwaller.de  
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DEZEMBER GUTE LAUNE 01/25 18.12.2024 18.12.2024 – 30.12.2024 15.11.2024 29.11.2024

GUTE LAUNE 02/25 31.12.2024 31.12.2024 – 14.01.2025 25.11.2024 09.12.2024

JANUAR GUTE LAUNE 03/25 15.01.2025 15.01.2025 – 28.01.2025 12.12.2024 27.12.2024

GUTE LAUNE 04/25 29.01.2025 29.01.2025 – 11.02.2025 27.12.2024 10.01.2025

FEBRUAR GUTE LAUNE 05/25 12.02.2025 12.02.2025 – 25.02.2025 10.01.2025 24.01.2025

GUTE LAUNE 06/25 26.02.2025 26.02.2025 – 11.03.2025 24.01.2025 07.02.2025

MÄRZ GUTE LAUNE 07/25 12.03.2025 12.03.2025 – 25.03.2025 07.02.2025 21.02.2025

GUTE LAUNE 08/25 26.03.2025 26.03.2025 – 08.04.2025 21.02.2025 07.03.2025

APRIL GUTE LAUNE 09/25 09.04.2025 09.04.2025 – 22.04.2025 07.03.2025 21.03.2025

GUTE LAUNE 10/25 23.04.2025 23.04.2025 – 06.05.2025 18.03.2025 01.04.2025

MAI GUTE LAUNE 11/25 07.05.2025 07.05.2025 – 20.05.2025 03.04.2025 17.04.2025

GUTE LAUNE 12/25 21.05.2025 21.05.2025 – 03.06.2025 17.04.2025 02.05.2025

JUNI GUTE LAUNE 13/25 04.06.2025 04.06.2025 – 17.06.2025 02.05.2025 15.05.2025

GUTE LAUNE 14/25 18.06.2025 18.06.2025 – 01.07.2025 14.05.2025 28.05.2025

JULI GUTE LAUNE 15/25 02.07.2025 02.07.2025 – 16.07.2025 30.05.2025 13.06.2025

GUTE LAUNE 16/25 16.07.2025 16.07.2025 – 29.07.2025 13.06.2025 27.06.2025

GUTE LAUNE 17/25 30.07.2025 30.07.2025 – 12.08.2025 27.06.2025 11.07.2025

AUGUST GUTE LAUNE 18/25 13.08.2025 13.08.2025 – 26.08.2025 11.07.2025 25.07.2025

GUTE LAUNE 19/25 27.08.2025 27.08.2025 – 09.09.2025 25.07.2025 08.08.2025

SEPTEMBER GUTE LAUNE 20/25 10.09.2025 10.09.2025 – 23.09-2025 08.08.2025 22.08.2025

GUTE LAUNE 21/25 24.09.2025 24.09.2025 – 07.10.2025 22.08.2025 05.09.2025

OKTOBER GUTE LAUNE 22/25 08.10.2025 08.10.2025 – 21.10.2025 04.09.2025 18.09.2025

GUTE LAUNE 23/25 22.10.2025 22.10.2025 – 04.11.2025 19.09.2025 02.10.2025

NOVEMBER GUTE LAUNE 24/25 05.11.2025 05.11.2025 – 18.11.2025 02.10.2025 17.10.2025

GUTE LAUNE 25/25 19.11.2025 19.11.2025 – 02.12.2025 17.10.2025 31.10.2025

DEZEMBER GUTE LAUNE 26/25 03.12.2025 03.12.2025 – 16.12.2025 31.10.2025 14.11.2025

GUTE LAUNE 01/26 17.12.2025 17.12.2025 – 29.12.2025 14.11.2025 28.11.2025

MONAT TITEL AUSGABE EVT (1. VERKAUFSTAG) SCHALTUNGSZEITRAUM ANZEIGENSCHLUSS DU-TERMIN

GUTE LAUNE ERSCHEINUNGSTERMINE 2025
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DEZEMBER MEINE PAUSE 01/25 23.12.2024 23.12.2024 – 20.01.2025 18.11.2024 02.12.2024

JANUAR MEINE PAUSE 02/25 21.01.2025 21.01.2025 – 17.02.2025 17.12.2024 30.12.2024

FEBRUAR MEINE PAUSE 03/25 18.02.2025 18.02.2025 – 17.03.2025 14.01.2025 28.01.2025

MÄRZ MEINE PAUSE 04/25 18.03.2025 18.03.2025 – 13.04.2025 11.02.2025 25.02.2025

APRIL MEINE PAUSE 05/25 14.04.2025 14.04.2025 – 12.05.2025 10.03.2025 24.03.2025

MAI MEINE PAUSE 06/25 13.05.2025 13.05.2025 – 09.06.2025 07.04.2025 21.04.2025

JUNI MEINE PAUSE 07/25 10.06.2025 10.06.2025 – 07.07.2025 30.04.2025 15.05.2025

JULI MEINE PAUSE 08/25 08.07.2025 08.07.2025 – 04.08.2025 03.06.2025 17.06.2025

AUGUST MEINE PAUSE 09/25 05.08.2025 05.08.2025 – 01.09.2025 01.07.2025 15.07.2025

SEPTEMBER MEINE PAUSE 10/25 02.09.2025 02.09.2025 – 29.09.2025 29.07.2025 12.08.2025

MEINE PAUSE 11/25 29.09.2025 29.09.2025 – 27.10.2025 25.08.2025 08.09.2025

OKTOBER MEINE PAUSE 12/25 28.10.2025 28.10.2025 – 24.11.2025 23.09.2025 07.10.2025

NOVEMBER MEINE PAUSE 13/25 25.11.2025 25.11.2025 – 21.12.2025 21.10.2025 04.11.2025

DEZEMBER MEINE PAUSE 01/26 22.12.2025  22.12.2025 – 19.01.2026 17.11.2025 01.12.2025

JANUAR MEINE PAUSE 02/26 20.01.2026 20.01.2026 – 17.02.2026 15.12.2025 29.12.2025

MEINE PAUSE ERSCHEINUNGSTERMINE 2025
MONAT TITEL AUSGABE EVT (1. VERKAUFSTAG) SCHALTUNGSZEITRAUM ANZEIGENSCHLUSS DU-TERMIN



15

DEZEMBER SCHÖNE WELT 01/25 11.12.2024 11.12.2024 – 13.01.2025 12.11.2024 19.11.2024

JANUAR SCHÖNE WELT 02/25 14.01.2025 14.01.2025 – 10.02.2025 13.12.2024 20.12.2024

FEBRUAR SCHÖNE WELT 03/25 11.02.2025 11.02.2025 – 10.03.2025 13.01.2025 20.01.2025

MÄRZ SCHÖNE WELT 04/25 11.03.2025 11.03.2024 – 07.04.2025 10.02.2025 17.02.2025

APRIL SCHÖNE WELT 05/25 08.04.2025 08.04.2025 – 05.05.2025 10.03.2025 17.03.2025

MAI SCHÖNE WELT 06/25 06.05.2025 06.05.2025 – 02.06.2025 04.04.2025 11.04.2025

JUNI SCHÖNE WELT 07/25 03.06.2025 03.06.2025 – 30.06.2025 02.05.2025 09.05.2025

JULI SCHÖNE WELT 08/25 01.07.2025 01.07.2025 – 28.07.2025 30.05.2025 06.06.2025

AUGUST SCHÖNE WELT 09/25 29.07.2025 29.07.2025 – 25.08.2025 30.06.2025 07.07.2025

AUGUST SCHÖNE WELT 10/25 26.08.2025 26.08.2025 – 22.09.2025 28.07.2025 04.08.2025

SEPTEMBER SCHÖNE WELT 11/25 23.09.2025 23.09.2025 – 20.10.2025 25.08.2025 01.09.2025

OKTOBER SCHÖNE WELT 12/25 21.10.2025 21.10.2025 – 17.11.2025 22.09.2025 29.09.2025

NOVEMBER SCHÖNE WELT 13/25 18.11.2025 18.11.2025 – 15.12.2025 20.10.2025 27.10.2025

DEZEMBER SCHÖNE WELT 01/26 16.12.2025 16.12.2025 – 12.01.2026 17.11.2025 24.11.2025

FEBRUAR SCHÖNE WELT 02/26 13.01.2026 13.01.2026 – Februar 2026 08.12.2025 15.12.2025

MONAT TITEL AUSGABE EVT (1. VERKAUFSTAG) SCHALTUNGSZEITRAUM ANZEIGENSCHLUSS DU-TERMIN

SCHÖNE WELT ERSCHEINUNGSTERMINE 2025
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MONAT TITEL AUSGABE EVT (1. VERKAUFSTAG) SCHALTUNGSZEITRAUM ANZEIGENSCHLUSS DU-TERMIN

SCHÖNE ZEIT ERSCHEINUNGSTERMINE 2025Jetzt
NEU

JANUAR SCHÖNE ZEIT 02/25 28.01.2025 28.01.2025 – 24.01.2025 30.12.2024 06.01.2025

FEBRUAR SCHÖNE ZEIT 03/25 25.02.2025 25.01.2025 – 24.03.2025 27.01.2025 03.02.2025

MÄRZ SCHÖNE ZEIT 04/25 25.03.2025 25.03.2025 – 21.04.2025 24.02.2025 03 03.2025

APRIL SCHÖNE ZEIT 05/25 22.04.2025 22.04.2025 – 19.05.2025 20.03.2025 27.03.2025

MAI SCHÖNE ZEIT 06/25 20.05.2025 20.05.2025 – 16.06.2025 17.04.2025 28.04.2025

JULI SCHÖNE ZEIT 07/25 15.07.2025 15.07.2025 – 11.08.2025 16.06.2025 23.06.2025

SEPTEMBER SCHÖNE ZEIT 08/25 09.09.2025 09.09.2025 – 06.10.2025 11.08.2025 18.08.2025

NOVEMBER SCHÖNE ZEIT 09/25 04.11.2025 04.11.2025 – 01.12.2025 02.10.2025 09.10. 2025

DEZEMBER SCHÖNE ZEIT 01/26 29.12.2025 29.12.2025 – 26.01.2026 24.11.2025 01.12.2025
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FEBRUAR FREIZEIT TOTAL 01/25 28.01.2025 28.01.2025 – 24.03.2025 27.12.2024 02.01.2025

APRIL FREIZEIT TOTAL 02/25 25.03.2025 25.03.2025 – 25.05.2025 20.02.2025 27.02.2025

JUNI FREIZEIT TOTAL 03/25 26.05.2025 26.05.2025 – 28.07.2025 23.04.2025 01.05.2025

AUGUST FREIZEIT TOTAL 04/25 29.07.2025 29.07.2025 – 28.09.2025 26.06.2025 03.07.2025

OKTOBER FREIZEIT TOTAL 05/25 29.09.2025 29.09.2025 – 24.11.2025 27.08.2025 04.09.2025

DEZEMBER FREIZEIT TOTAL 06/25 25.11.2025 25.11.2025 – 26.01.2026 23.10.2025 30.10.2025

FEBRUAR FREIZEIT TOTAL 01/26 27.01.2026 27.01.2026 – März 2026 24.12.2025 02.01.2026

FEBRUAR FREIZEIT TOTAL 01/25 28.01.2025 28.01.2025 – 24.03.2025 27.12.2024 02.01.2025

JANUAR FREIZEIT MIT HERZ 01/25 23.12.2024 23.12.2024 – 17.02.2025 20.11.2024 27.11.2024

MÄRZ FREIZEIT MIT HERZ 02/25 18.02.2025 18.02.2025 – 21.04.2025 16.01.2025 23.01.2025

MAI FREIZEIT MIT HERZ 03/25 22.04.2025 22.04.2025 – 16.06.2025 20.03.2025 27.03.2025

JULI FREIZEIT MIT HERZ 04/25 17.06.2025 17.06.2025 – 18.08.2025 15.05.2025 22.05.2025

SEPTEMBER FREIZEIT MIT HERZ 05/25 19.08.2025 19.08.2025 – 20.10.2025 17.07.2025 24.07.2025

NOVEMBER FREIZEIT MIT HERZ 06/25 21.10.2025 21.10.2025 – 21.12.2025 18.09.2025 25.09.2025

JANUAR FREIZEIT MIT HERZ 01/26 22.12.2025 22.12.2025 – Februar 2026 23.10.2025 21.11.2025

FREIZEIT TOTAL ERSCHEINUNGSTERMINE 2025

FREIZEIT MIT HERZ ERSCHEINUNGSTERMINE 2025

MONAT TITEL AUSGABE EVT (1. VERKAUFSTAG) SCHALTUNGSZEITRAUM ANZEIGENSCHLUSS DU-TERMIN

MONAT TITEL AUSGABE EVT (1. VERKAUFSTAG) SCHALTUNGSZEITRAUM ANZEIGENSCHLUSS DU-TERMIN
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SEG • Stegenwaller Entertainment Group 

GUTE LAUNE/MEINE PAUSE
Reproformat Anschnitt:
1/1 Seite, 215 × 280 mm 
zzgl. 4 mm Beschnitt
Reproformat Satzspiegel:
1/1 Seite, 196 × 258 mm
Farbprofil: PSR_SC_STD_V2_M1
Anlieferung per Druck-PDF ohne Passermarken

Chefredaktion: 
Rüdiger Klausmann, Katrin Kühn und 
Kai Winckler (V.i.S.d.P.) (Burda Verlag)

Produktionsleitung: 
Martin Schnebelt
martin.schnebelt@burda.com

VGS • Verlagsgruppe Stegenwaller GmbH

SCHÖNE WELT/SCHÖNE ZEIT
Reproformat Anschnitt:
1/1 Seite, 207 × 273 mm 
zzgl. 4 mm Beschnitt 
Reproformat Satzspiegel:
1/1 Seite, 189 × 246 mm
Farbprofil: PSR_SC_STD_V2_M1
Anlieferung per Druck-PDF ohne Passermarken

FREIZEIT TOTAL/FREIZEIT MIT HERZ
Reproformat Anschnitt:
1/1 Seite, 219 × 285 mm 
zzgl. 4 mm Beschnitt
Reproformat Satzspiegel:
1/1 Seite, 201 × 259 mm
Farbprofil Inhalt:  
PSR_SC_STD_V2_M1
Farbprofil Umschlag:  
ISO_coated_v2_eci_300_as
Anlieferung per Druck-PDF ohne Passermarken

Chefredaktion: 
Rüdiger Klausmann, Katrin Kühn und 
Kai Winckler (V.i.S.d.P.) (Burda Verlag) 
 

Produktionsleitung: 
Martin Schnebelt
martin.schnebelt@burda.com
Druckprofile:
Für alle Heft-Innenseiten wird 
folgendes Farbprofil verwendet: 
PSR_SC_STD_V2_M1 
Umschlag Freizeit Total /  
Freizeit mit Herz: 
ISO_coated_v2_eci_300_as

Druckunterlagen: 
Der Produktionsprozess ist in CMYK 
auf Basis des europäischen ISOcoated-
Standards aufgebaut. Senden Sie uns ein 
druckfähiges PDF mit mindestens 300 dpi, 
zzgl. 4 mm Beschnittzugabe an den Außen-
kanten und mit eingebetteten Schriften 
sowie ein hochaufgelöstes Kontroll-JPG. 
Profile unter www.eci.org. Die Daten 
übermitteln Sie uns bitte per E-Mail. 

Anzeigenleitung: 
Johannes Mertmann
j.mertmann@stegenwaller.de
Telefon: 0201/2 46 88-126
Fax: 0201/2 46 88-140

Anzeigen: 
B&R MedienService GmbH 
Martin Wetzel
martin.wetzel@brmedien.de
Telefon: 02241/17 74-14 
Fax: 02241/17 74-20

BITTE LEGEN SIE 

ALLE DRUCKDATEN 

MIT 4 MM

 BESCHNITT AN!

(ohne Beschnittmarken und 

ohne Passkreuze)

TECHNISCHE DATEN & ANSPRECHPARTNER

Die Mediengruppe Stegenwaller 

ist eine übergeordnete Bezeichnung  

für die Firmen Verlagsgruppe 

Stegenwaller GmbH und  SEG Stegenwaller 

Entertainment Group GmbH & Co. KG

VERLAGSANSCHRIFT: 

Ruhrtalstraße 67

45239 Essen

KONTAKT:  

Telefon: +49(0)201/2 46 88-0

Telefax: +49(0)201/2 46 88-140

www.stegenwaller.de

E-Mail: info@stegenwaller.de

VERTRIEB: 

MZV GmbH & Co. KG

Ohmstrasse 1

85716 Unterschleißheim

www.mzv.de

VERLAGSANGABEN
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ALLGEMEINE GESCHÄFTSBEDINGUNGEN
   1. Die nachfolgenden AGB gelten für alle Anzeigenaufträge 

gegenüber der Mediengruppe Stegenwaller, mithin der 
VGS Verlagsgruppe Stegenwaller GmbH und der SEG 
Stegenwaller Entertainment Group GmbH & Co. KG. 

   2. „Anzeigenauftrag“ im Sinn der nachfolgenden allgemeinen 
Geschäftsbedingungen ist der Vertrag über die Veröffent-
lichung einer oder mehrerer Anzeigen eines Werbungtrei-
benden oder sonstigen Inserenten in einer Druckschrift 
zum Zweck der Verbreitung. Der Auftrag kann in Textform 
erteilt werden und wird durch eine Auftragsbestätigung des 
Verlages angenommen. Der Verlag behält sich die Annahme 
entsprechend der Verfügbarkeit und internen Planung vor. 

   3. Mit Erteilung eines Anzeigenauftrages akzeptiert der Kun-
de die Angaben innerhalb der jeweils bei Buchung eines 
Anzeigenauftrages gültigen Mediadaten, insbesondere 

– aber nicht darauf beschränkt - die technischen Daten, 
Kontaktdaten und Herausgeberdaten, Termine, Fristen, 
EVTs und sonstigen Angaben.

   4. Anzeigen sind im Zweifel zur Veröffentlichung innerhalb 
eines Jahres nach Vertragsabschluss abzurufen. Ist im 
Rahmen eines Abschlusses recht zum Abruf einzelner 
Anzeigen eingeräumt, so ist der Auftrag innerhalb eines 
Jahres seit Erscheinen der ersten Anzeige abzuwickeln, 
sofern die erste Anzeige innerhalb der in Satz 1 genannten 
Frist abgerufen und veröffentlicht wird. Bei Abschlüssen ist 
der Auftraggeber berechtigt, innerhalb der vereinbarten 
bzw. der in Satz 1 genannten Frist auch über die im Auf-
trag genannte Anzeigenmenge hinaus weitere Anzeigen 
abzurufen.

   5. Für die rechtzeitige Lieferung des Anzeigentextes und 
einwandfreier Druckunterlagen (gemäß Vorgaben in den 
Mediadaten) oder der Beilagen ist der Auftraggeber ver-
antwortlich. Die Lieferung hat spätestens bis zum in den 
Mediadaten genannten „DU-Termin“ zu erfolgen, kann und 
sollte jedoch auch eher erfolgen. Für erkennbar ungeeignete 
oder beschädigte Druckunterlagen fordert der Verlag 
unverzüglich Ersatz an. Der Verlag gewährleistet die für 
den belegten Titel übliche Druckqualität im Rahmen der 
durch die Druckunterlagen gegebenen Möglichkeiten.

   6. Aufträge für Anzeigen und Fremdbeilagen, die erklärterma-
ßen ausschließlich in bestimmten Nummern, bestimmten 
Ausgaben oder an bestimmten Plätzen der Druckschrift 
veröffentlicht werden sollen, müssen so rechtzeitig beim 
Verlag eingehen, dass dem Auftraggeber noch vor Anzei-
genschluss mitgeteilt werden kann, wenn der Auftrag auf 
diese Weise nicht auszuführen ist. Rubrizierte Anzeigen 
werden in der jeweiligen Rubrik abgedruckt, ohne dass 
dies der ausdrücklichen Vereinbarung bedarf.

   7. Für verspätet angelieferte Anzeigen und Druckunterlagen ist 
der Verlag berechtigt, die Anzeige auf eine spätere Ausgabe 
zu verschieben. Ist dies vom Auftraggeber nicht gewünscht, 
wird der Auftraggeber dies unverzüglich mitteilen. Es gelten 
die in diesen AGB niedergelegten Stornoregelungen. 

   8. Kooperationen dürfen über Kulturveranstaltungen einge-
bucht werden.

   9. Textteil-Anzeigen sind Anzeigen, die mit mindestens drei 
Seiten an den Text und nicht an andere Anzeigen angrenzen. 
Anzeigen, die aufgrund ihrer redaktionellen Gestaltung 
nicht als Anzeigen erkennbar sind, werden als solche vom 
Verlag mit dem Wort „Anzeige“ deutlich kenntlich gemacht.

10. Unabhängig von einer Prüfung einer Anzeige durch den 
Verlag im Einzelfall ist der Auftraggeber vollumfänglich für 
den Inhalt und die Gestaltung der Anzeige, insbesondere 
die rechtliche Zulässigkeit und das Nichtbestehen von 
Rechten Dritter verantwortlich. Der Auftraggeber über-
trägt alle erforderlichen Nutzungsrechte zum Abdruck 
der Anzeige, eingeschlossen notwendige Markenrechte, 
für die Auftragsdurchführung an den Verlag. Der Auf-
traggeber stellt den Verlag auf erstes Anfordern von allen 
Ansprüchen Dritter wegen einer unzulässigen Anzeige 
oder in sonstiger Weise verletzten Rechten Dritter frei. 
Eingeschlossen sind eigene Anwaltskosten des Verlages, 
Kosten eines gegnerischen Rechtsanwaltes sowie Kosten 
für Vernichtung, Umsatzverlust o.ä., wenn die Ausgabe 
nicht wie geplant erscheinen oder zurückgerufen werden 
muss. 

11. Der Verlag behält sich vor, Anzeigenaufträge – auch einzel-
ne Abrufe im Rahmen eines Abschlusses – und Beilagen-
aufträge wegen des Inhalts, der Herkunft oder der techni-
schen Form nach einheitlichen, sachlich gerechtfertigten 
Grundsätzen des Verlages abzulehnen, wenn deren Inhalt 
gegen Gesetze oder behördliche Bestimmungen verstößt 
oder deren Veröffentlichung für den Verlag unzumutbar 
ist. Beilagenaufträge sind für den Verlag erst nach Vorlage 
eines Musters der Beilage und derer Billigung bindend. 
Beilagen, die durch Format oder Aufmachung beim Leser 
den Eindruck eines Bestandteils der Zeitung oder Zeit-
schrift erwecken oder Fremdanzeigen enthalten, werden 
nicht angenommen. Die Ablehnung eines Auftrages wird 
dem Auftraggeber unverzüglich mitgeteilt. Ziffer 15 gilt 
entsprechend mit der Maßgabe, dass der Verlag berechtigt 
ist, die Stornierung aus den genannten Gründen durchzu-
führen und der Auftraggeber zur Zahlung in dem in Ziffer 
15 geregelten Maß verpfl ichtet ist.

12. Der Auftraggeber hat bei ganz oder teilweise unleserlichem, 
unrichtigem oder unvollständigem Abdruck der Anzeige 
Anspruch auf Zahlungsminderung oder eine einwandfreie 
Ersatzanzeige, aber nur in dem Ausmaß, in dem der Zweck 
der Anzeige beeinträchtigt wurde und nicht in dem Fall, dass 
der Auftraggeber selbst den Abdruck in dieser Form zu ver-
antworten hat. Lässt der Verlag eine ihm hierfür gestellte 
angemessene Frist verstreichen oder ist die Ersatzanzeige 
erneut nicht einwandfrei, so hat der Auftraggeber ein Recht 
auf Zahlungsminderung oder Rückgängigmachung des 
Auftrages. Schadensersatzansprüche aus Unmöglichkeit 
der Leistung und Verzug sind beschränkt auf Ersatz des 

vorhersehbaren Schadens und auf das für die betreffende 
Anzeige oder Beilage zu zahlende Entgelt. Eine Haftung 
des Verlages für Schäden wegen des Fehlens zugesicherter 
Eigenschaften bleibt unberührt. Reklamationen müssen – 
außer bei nicht offensichtlichen Mängeln – innerhalb von 
zwei Wochen nach Eingang der Rechnung und Belege 
geltend gemacht werden.

13. Der Verlag ist berechtigt, Veröffentlichungen von einzelnen 
Ausgaben zu verschieben. Eine Verschiebung um bis zu 2 
Wochen gilt dabei noch nicht als Änderung des Auftrages. 
Etwaige Fristen verschieben sich jedoch auch für den 
Auftraggeber um die entsprechende Zeit. Im Falle der Ver-
schiebung eines Erscheinungstermins durch den Auftrag-
nehmer um mehr als 2 Wochen hat der Auftraggeber das 
Recht, in einer Frist von 2 Wochen nach Bekanntgabe der 
Verschiebung, die Beauftragung kostenfrei zu stornieren. 
Andernfalls wird der Verlag die Buchung des Auftraggebers 
für das neue Veröffentlichungsdatum fest einplanen.

14. Die Stornierung eines Auftrages ist nur bis zum Datum 
des Anzeigenschlusses möglich.  Die Stornierung löst eine 
Bearbeitungsgebühr in Höhe von 25 % des ursprüngli-
chen Auftrages aus. Für eine Stornierung, die weniger als 
7 Tage vor dem Anzeigenschluss erfolgt, ist der Verlag 
berechtigt Stornokosten in Höhe von 25 % als pauschalen 
Schadenersatz zu verlangen. Dem Auftraggeber bleibt 
der Nachweis gestattet, dass der Schaden und Aufwand 
des Verlages geringer ausfällt. Für eine Stornierung nach 
dem Anzeigenschluss fallen 100 % Stornierungskosten 
an. Der Auftraggeber hat in diesem Fall daher weiterhin 
das Recht, Inhalte zu liefern und die Veröffentlichung zu 
verlangen, soweit bis zum DU-Termin erfolgt. Erfolgt dies 
nicht innerhalb der vorgegebenen Fristen, ist der Verlag 
nicht zur Veröffentlichung eines Inhaltes des Auftragge-
bers verpfl ichtet. Möchte der Auftraggeber den Auftrag 
stornieren, so hat er dem Auftragnehmer dies per E-Mail, 
Brief oder Telefax zu erklären.

15. Wird ein Auftrag aus Umständen nicht erfüllt, die der 
Verlag nicht zu vertreten hat, so hat der Auftraggeber, 
unbeschadet etwaiger weiterer Rechtspfl ichten, den Un-
terschied zwischen dem gewährten und dem der tatsäch-
lichen Abnahme entsprechenden Nachlass dem Verlag zu 
erstatten. Die Erstattung entfällt, wenn die Nichterfüllung 
auf höherer Gewalt im Risikobereich des Verlages beruht.

16. Probeabzüge werden nur auf ausdrücklichen Wunsch ge-
liefert. Der Auftraggeber trägt die Verantwortung für die 
Richtigkeit der zurückgesandten Probeabzüge. Der Verlag 
berücksichtigt alle Fehlerkorrekturen, die ihm innerhalb 
der bei der Übersendung des Probeabzuges gesetzten 
Frist – insbesondere bis zum DU-Termin - mitgeteilt werden.

17. Sind keine besonderen Größenvorschriften gegeben, so 
wird die nach Art der Anzeige übliche, tatsächliche Ab-
druckhöhe der Berechnung zugrunde gelegt.

18. Falls der Auftraggeber nicht Vorauszahlung leistet, wird 

die Rechnung sofort, möglichst aber 14 Tage nach Ver-
öffentlichung der Anzeige übersandt. Die Rechnung ist 
innerhalb der aus der Preisliste ersichtlichen, vom Empfang 
der Rechnung an laufenden Frist zu bezahlen, sofern nicht 
im einzelnen Fall eine andere Zahlungsfrist oder Voraus-
zahlung vereinbart ist. Etwaige Nachlässe für vorzeitige 
Zahlungen werden nach der Preisliste gewährt.

19. Bei Zahlungsverzug oder Stundung werden Zinsen sowie 
die Einziehungskosten berechnet. Der Verlag kann bei 
Zahlungsverzug die weitere Ausführung des laufenden 
Auftrages bis zur Bezahlung zurückstellen und für die 
restlichen Anzeigen Vorauszahlung verlangen. Verschiebt 
sich hierdurch wegen Überschreitung des DU-Termins der 
mögliche Veröffentlichungstermin einer Anzeige, so ist der 
Verlag berechtigt, die Veröffentlichung in einer späteren 
Ausgabe vorzunehmen. Bei Vorliegen begründeter Zweifel 
an der Zahlungsfähigkeit des Auftraggebers ist der Verlag 
berechtigt, auch während der Laufzeit eines Anzeigenab-
schlusses das Erscheinen weiterer Anzeigen ohne Rück-
sicht auf ein ursprünglich vereinbartes Zahlungsziel von 
der Vorauszahlung des Betrages und von dem Ausgleich 
offenstehender Rechnungsbeträge abhängig zu machen.

20.Der Verlag liefert mit der Rechnung auf Wunsch einen 
Anzeigenbeleg. Je nach Art und Umfang des Anzeigen-
auftrages werden Anzeigenausschnitte, Belegseiten oder 
vollständige Belegnummern geliefert. Kann ein Beleg 
nicht mehr beschafft werden, so tritt an seine Stelle eine 
rechtsverbindliche Bescheinigung des Verlages über die 
Veröffentlichung und Verbreitung der Anzeige.

21.Kosten für die Anfertigung bestellter Filme, Druckstöcke, 
Matern, digitaler Druckvorlagen und Zeichnungen sowie 
für vom Auftraggeber gewünschte oder zu vertretende 
Änderungen ursprünglich vereinbarter Ausführungen hat 
der Auftraggeber zu tragen.

22.Aus einer Aufl agenminderung kann bei einem Abschluss 
über mehrere Anzeigen ein Anspruch auf Preisminderung 
hergeleitet werden, wenn im Gesamtdurchschnitt des 
mit der ersten Anzeige beginnenden Insertionsjahres die 
in der Preisliste oder auf andere Weise genannte durch-
schnittliche Aufl age des vergangenen Kalenderjahres 
unterschritten wird. Eine Aufl agenminderung ist nur dann 
ein zur Preisminderung berechtigter Mangel, wenn sie mehr 
als 20 v.H. beträgt. Darüber hinaus sind bei Abschlüssen 
Preisminderungsansprüche ausgeschlossen, wenn der 
Verlag dem Auftraggeber von dem Absinken der Aufl age 
so rechtzeitig Kenntnis gegeben hat, dass dieser vor Er-
scheinen der Anzeige vom Vertrag zurücktreten konnte.

23.Druckvorlagen werden nur auf besondere Anforderung 
an den Auftraggeber zurückgesandt. Die Pfl icht zur Auf-
bewahrung endet drei Monate nach Ablauf des Auftrages.

24. Erfüllungsort und Gerichtsstand für beide Teile ist Essen.
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KONTAKT ANZEIGENTEAM

Leitung: Johannes Mertmann

Telefon: 0201/2 46 88-126
Fax: 0201/2 46 88-140

j.mertmann@stegenwaller.de

ca. 45 Mio.
Unschlagbar im 

Yellow Press Markt

Gesamtreichweite

Leser/innen

Frauenillustrierte, Rätselmagazine, Foodmagazine… 
Seit 1998 produziert die Mediengruppe Stegenwaller in 

Essen-Werden Zeitschriften – und hält dem Standort die Treue!


