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Wir wollen

einfachen

KERSTIN ERBE
alverde Herausgeberin

Mehr dazu ab S. 38

l.iebe Leserin,
licber leser,

manche Orte sagen mehr iiber uns aus als lange Debatten. Die
Kiiche gehort dazu, auch das Wartezimmer, der Platz vor dem
Bildschirm, die Kita. 2026 riicken wir in unserer Rubrik ,,In wel-
cher Welt wollen wir leben?“ diese Orte in den Mittelpunkt, weil
sie fiir uns als Gesellschaft relevant sind, unabhéingig davon, ob
wir gerade selbst dort viel Zeit verbringen oder nicht. An ihnen
werden grofie Themen konkret: Esskultur, Gesundheit, Medien-
nutzung, Bildung, Miteinander. Die Kiiche macht den Anfang:
ein Raum fiir Ndhe, Routinen, gemeinsame Mahlzeiten und
kleine Experimente, die den Alltag leichter machen (ab S. 71).

Seit 25 Jahren diirfen wir mit alverde fiir Sie solche Momente
und vieles mehr sichtbar machen (S. 38-41). Dieses Jubilium
feiern wir, wie es unsere Art ist, mit Themen, die Orientierung
geben, und mit Ideen, die das Leben ein bisschen besser machen.

Besonders im Blick haben wir in diesem Jahr Frauen in der
Lebensmitte - mit ihren Fragen, Bediirfnissen und Stirken.
Von Wechseljahren bis Partnerschaft, Verinderung gehort zum
Leben, wir wollen sie bewusst und unterstiitzend begleiten.

Schon, dass Sie dabei sind.
Ihre

ﬁuy'a, Hildebrandt

alverde Redaktion
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Fragen stellen,
auf die es keine

Antworten gibt.

2JAHRE

alverde

Diese Jubilaumsausgabe ist
eine gute Gelegenheit,
etwas Personliches zu

teilen. Wenn ich alverde
bei dm an der Kasse sehe,
klopft mein Herz immer
aufgeregt. Es juckt mich
in den Fingern, ,meine®
Mutmach-Geschichte darin
anderen zu zeigen. Manch-
mal greife ich (meist mit
erhohtem Puls) ein Magazin
und sage: ,, Wussten Sie,
dass ich ftr alverde Mut-
mach-Interviews fiithre?
Das ist ein Herzensjob!*“

WILLI WEITZEL
Welterforscher und Reporter
Mehr auf Seite 38

LIVE DABEI SEIN
Loslassen, was nicht mehr
passt - das ist oft der erste

Schritt zu mehr Leichtig-
keit im Alltag. Im alverde
Inspirationstalk* am
29. Januar spricht die Auto-
rin des Bestsellers ,50 Fra-
gen, die das Leben leichter
machen”, Karin Kuschik,
dartber, wie wir alte
Muster ablegen.

SEITE 66



Bewerben
Sie sich

Mitmachen kdnnen
alle ab 18 Jahren,
die Lust auf Aus-
tausch haben und
Interesse daran,
ihre Sicht auf
alverde zu teilen.

Laden Sie sich
unseren Fragebo-
gen unter dm.de/

alverde-leserbeirat

herunter, fillen

Sie diesen aus und

schicken ihn mit
dem Stichwort
,Leserbeirat” an
alverde@dm.de
oder:

dm-drogerie markt,

alverde-Redaktion,
,Leserbeirat”,

Am dm-Platz 1,

76227 Karlsruhe.

Die Redaktion
wahlt unter den
Einsendungen
15 aus. Die neuen
Teilnehmenden
benachrichtigen
wir schriftlich.
Aus organisato-
rischen Grinden
kénnen wir keine
Bewerbungen
zurlickschicken.

MACHEN SIE MIT

Ein Platz fur
IThre Meinung

Sie lesen alverde gern und moéchten mehr
dariiber erfahren, wie das Magazin ent-
steht? Dann sind Sie herzlich eingeladen,
Teil unseres neuen Leserbeirats zu werden,
der ab Sommer 2026 startet.

Im Leserbeirat vertreten Sie die Vielfalt der alverde-
Community. Sie erzahlen uns, wie und wo Sie das Magazin
lesen, was Sie spannend finden - und was Sie sich fir
kiinftige Ausgaben wiinschen. Ihre Perspektiven bereichern

unseren Blick - und helfen uns dabei, alverde noch
bunter, vielfdltiger und lesenswerter zu gestalten.

Wir treffen uns regelmaRBig digital zum Austausch und
ein Mal im Jahr im dm-dialogicum, dem dm-Unternehmens-
sitz in Karlsruhe.

alverde Januar 2026
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EINTAUCHEN

Wollen wir spielen?

Wir lieben das Spiel,
auch wenn die eigene
Figur gerade raus-
gekegelt wird. Denn
bei einem Spieleabend
gibt es immer eine
nichste Runde.

alverde Januar 2026



PROF. DR. JENS JUNGE
ist Ludologe: Er setzt sich
wissenschaftlich mit
Spielen auseinander.

»Warum wir spielen? Weil es
uns guttut - weil es uns schlau,
gesund und gliicklich macht.
Nur im Spiel begreifen wir die
Welt im wahrsten Sinne des
Wortes. Kinder tun das selbst-
verstindlich, aber auch Er-
wachsene entwickeln dadurch
Motorik, Sprache und Kreati-
vitit, emotionale und soziale
Kompetenzen. Im Spiel lernen
wir, mit anderen umzugehen,
zu verlieren, zu gestalten und zu
verstehen. Deshalb ist Spie-
len fiir mich ein Urphinomen
der Natur, des Lebens und des
Menschseins - ein Grundbe-
diirfnis, das uns verbindet und

wachsen lasst.“
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EINTAUCHEN

Noch im

Spiel

Unser Spieltrieb ist uralt -
genau wie diese Klassiker:

Miihle .
mindestens seit
1.400 v. Chr. ein
Zeitvertreib. Das
belegen Funde
in altagyptischen

Backgammon

Der mesopotamische
Vorlaufer ist gut 5.000
Jahre alt, die moderne
Form gibt’s seit dem
17. Jahrhundert.

Tempeln.
Schach
— entstand im 6.
e Jahrhundert nach
He Christus als Chatu-
::i-’i'-i ranga in Indien. Dame
G Erste Formen
0 gab’s schon
etwa 2.000 bis im 12. Jahr-
4.000 Jahre alt. Der hundert

Ursprung des Spiels
liegt in China.

in Frankreich.

TIPP

Wenn die Anleitung mal
Fragen offen lasst: Online
erkldren begeisterte Spieler
auf YouTube & Co anschau-
lich alte und neue Spiele.

Ein Spieleabend in der Familie klingt gemutlich - aber wie brin-
gen wir alle Altersstufen unter einen Hut? ,Am besten orien-
tieren Sie sich bei der Altersempfehlung am jlingsten Spieler”,
rat Thorsten Brombas von der Spielepyramide in Karlsruhe

und Bruchsal. Verliert das Kindergartenkind trotzdem die Lust?
»,Dann eignet sich ein kooperatives Spiel wie Dorfromantik
besonders gut.“ Dabei bauen alle gemeinsam Landschaften und
erfillen Aufgaben - auch wenn mal jemand aussetzt. Und falls
einer nicht gern verliert: Hier gewinnt man nur zusammen.

alverde Januar 2026 7
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lich, wenn
"mal etwas
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’
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Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007

INTERVIEW

Appetil

auf Erinnerungen

Seit mehr als drei Jahrzehnten pragt ihre Stimme
die deutsche Radiolandschaft - dunkel, warm
und unverwechselbar. Bettina Rust nutzt sie, um kluge
Fragen zu stellen. Dass sie um gute Antworten
ebenso wenig verlegen ist, erleben wir im Interview.

ettina Rust probiert sich beim

alverde-Shooting durchs orien-

talische Fingerfood, will sofort

den Namen des Caterers wissen.
Im Gesprich sind wir schnell beim Du -
sie ist so nahbar, wie man es auch aus
ihren Sendungen kennt. Diese Mischung
aus Neugier und Vertrautheit macht sie
zur idealen Gastgeberin, die in ihrem
Podcast ,Toast Hawaii“, unterstiitzt von
dmBio, Essen als Turoffner fur Erinne-
rungen nutzt.

alverde: Hat das titelgebende Gericht
fiir den Podcast auch in Deiner Biografie
eine prigende Rolle gespielt?

Bettina Rust: Als Kind habe ich es ein paar
Mal gegessen, allerdings ohne Kirsche und
meist auch ohne Ananas. Ich habe den
Titel gewahlt, weil Toast Hawaii ein Symbol
flr ein Gericht der Vergangenheit ist. Die
meisten von uns haben sofort ein Bild vor
Augen, diese Farben, diese 70er-Kochbu-
cher. Er steht stellvertretend fir Mahlzei-
ten, die einen sofort wieder ins Damals
katapultieren: die Mortadella auf dem
Pausenbrot, der Pfannkuchen bei Oma,
oder die Tutensuppen in der WG. Essen
ist ein Ticket zu unseren Erinnerungen.

In Deiner Sendung ,Horbar Rust® ist
der rote Faden die Musik. Manche Giste
waren in beiden Formaten - welche
Unterschiede gab es in den Gespriichen?
Es Uberrascht mich manchmal, welche
Seiten ich noch an Menschen entdecke, mit
denen ich bereits lange Interviews gefuhrt
habe, sobald es ums Kochen und Essen
geht. Sei es, dass einige viel genussfreudi-
ger sind, als man es von ihrem Image her
meint, oder andere das Alleinsein und die
Ruhe beim Kochen brauchen. Man lernt
bekannte Menschen noch einmal neu
kennen.

Mit Essen verbinden wir Genuss, aber
oft auch selbst auferlegte Regeln. Wie
erlebst Du diese Spannung?

Gegenfrage: Wie viele Menschen kennen
wir, die eine unkomplizierte Haltung zu
Erndhrung und Genuss haben? So viele
sind das ja leider nicht. Gerade Frauen
fihlen sich aus einer Reihe bekannter
Grinde oft unwohl in ihren Korpern und
reagieren zum Beispiel mit Essstorungen,
Diaten oder OPs. Kaum jemand ist kom-
plett frei davon, auch ich nicht. Aber inzwi-
schen schaue ich auf vieles entspannter -
und gleichgdiltiger. Und es freut mich wie

alverde Januar 2026

irre, wenn mir Horerinnen schreiben, die
oft ja sehr lustigen und offenen Gesprache
bei Toast Hawaii wirden sie dazu ermuti-
gen, neue Rezepte und Lebensmittel aus-
zuprobieren und dem Thema Essen noch
mal eine neue Chance zu geben.

Und wie ist das bei Dir? Wie oft finden
die kulinarischen Anregungen der Giiste,
den Weg in Deine Kiiche?

Das ist einer der besten Nebeneffekte des
Podcasts! Wir gehen auseinander und ich
denke: ,Milchreis mit Kirschen habe ich
ewig nicht gegessen”, und dann koche ich
ihn mir am nachsten Tag.

Du kochst gern fiir Dich allein?

Absolut. Ich mdchte ja schlieBlich, dass
es mir gut geht. Wer das labeln will, kann
es gerne ,Selfcare” oder Selbstfiirsorge
nennen und darum sollte sich jeder kim-
mern. Sie nimmt der Liebe und Fursorge
fir andere Menschen nichts weg. Naturlich
gehe ich auch mal essen oder freue mich,
wenn ich einfach nur etwas vom Vortag
aufwdrme. Da bin ich als Alleinlebende
allerdings auch in einer privilegierten Situ-
ation: Ich kann kochen, muss es aber nicht.
Viele Menschen, oft sind es Frauen, haben



nicht die Wahl, weil sie taglich die Mahlzei-
ten fur ihre Familien auf den Tisch stellen
missen. Und dafir l@ngst nicht immer die
notige Anerkennung erhalten.

Viele erleben Podcasts als intimer als
Radiosendungen und die Gesprichs-
partner als offener als in klassischen
Interviews. Was erméglicht diese Nihe?
Auf meine Situation bezogen, kann ich
sagen, dass es noch mal einen Qualitats-
sprung gab, seit ich mir ein eigenes Studio
in der Wohnung eingerichtet habe. Ich lade
meinen jeweiligen Gast zu mir ein, das
ist schon ein ganz anderes Warm-up: Wir
trinken gemeinsam Kaffee, sprechen tber
die Bilder an der Wand, die Blumen auf
dem Tisch und gehen dann gemeinsam
in diesen kleinen, sehr gemiitlichen Raum,
der die Gesprachsatmosphare sicherlich
sehr positiv beeinflusst.

Es scheint, Du musst nur ein paar Meter
vor die Tiir gehen, und schon fillt Dir
etwas Verriicktes oder Typisches auf
und Du machst daraus zumindest ein
kleines Instagram-Video. Wie hast Du
diesen Blick fiirs gewohnliche Aufler-
gewohnliche entwickelt?

Meine Wahrnehmung ist sehr gescharft -
das kann Fluch und Segen sein. Als Kind
lebte ich Uber einen langeren Zeitraum
in einer sehr belastenden Konstellation.
Wahrscheinlich entwickelte ich damals
diese Antennen fir Stimmungen, allein
schon aus Selbstschutz. Oft nehme ich
viele Dinge parallel zueinander wahr. Auch
wenn der Anlass, diese Sensibilitat zu ent-
wickeln, kein positiver war, bin ich heute
flr diesen Radar dankbar. Und Instagram
ist wie ein kleines Privattheater. Ich freue
mich einfach, dass ich dartber meine
Beobachtungen oder auch erfundene
Geschichten teilen kann mit Menschen,
die einen ghnlichen Humor haben.

Hast Du manchmal Angst, dass Dein
kreativer Quell versiegen konnte?

Tja. Einerseits bin ich sehr strukturiert und
diszipliniert, andererseits setze ich voll
auf den Moment und meine Intuition. Aus
dieser Kombi l&sst sich eigentlich immer
etwas rausholen. Nach so vielen Jahren
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in meinem Job weil? ich einfach, dass ich
mich auf mich verlassen kann.

Gibt es noch andere Vorteile, die Du erst
mit iiber 50 entdeckt hast?

Fruher war es mir wichtiger, gemocht zu
werden. Polarisiere ich zu stark? Wird mein
Humor richtig interpretiert? Das ist mir
auch heute nicht egal, aber ich hinterfrage
mich nicht gleich grundsatzlich, wenn
mal irgendwas unrund lauft. Und ich
habe andere Maf3stdbe fir Freundschaf-
ten angelegt. Als vor zwélf Jahren meine
Mutter starb und damit flr mich das
Konstrukt Familie endgiiltig wegkrachte,
kam ich ganz schon ins Taumeln. Und
stellte fest, dass einige der Freundschaf-

h l u alverde Jjanuar 2026

INTERVIEW

ten, die mir Halt geben sollten, verdammt
morsch waren. Ein schlechter Zeitpunkt
war das, um so enttduscht zu werden.
Aber ich nahm mir flr die Zukunft vor,
Menschen auf Abstand zu halten, die mir
oder sich selbst gegeniber unaufrichtig
und unempathisch sind. Die beste Idee
ever! Ich habe mich von einigen Menschen
verabschiedet, zu anderen lege ich einen
gréf3eren Abstand ein. Aber ich habe jetzt
das sichere Geftihl, Menschen an meiner
Seite zu wissen, auf die ich mich verlassen

99

Einerseits
bin ich sehr
strukturiert,
andererseits
setze ich
voll auf den
Moment.

V
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STECKBRIEF
Bettina Rust

Kreativ
und def

Sie begann ihre journalistische
Laufbahn in den friihen 90ern
bei einem Hamburger Privat-
radio. Sie moderierte mit ,0137*
Night-Talk die erste Call-in-
Sendung im Fernsehen, in

der sie live auf die Anrufe der
Zuschauer reagieren musste.
Sowohl im Fernsehen als auch
im Radio war Bettina Rust
seitdem in verschiedenen Talk-
und Reportageformaten zu
sehen. Deren Gemeinsamkeit:
Spontaneitat, Authentizitat
und Tiefgang. Aktuell mode-
riert sie wochentlich ,,Horbar
Rust” (im Radio auf ,Radio
eins” und als Podcast) und den
Podcast ,Toast Hawaii“. Die
58-Jahrige lebt in Berlin.

LIEBLINGSESSEN
IHRER KINDHEIT
war die Sachertorte ihrer
Grof3mutter.

PRAGENDE STIMMEN
Ihre akustischen Vorbilder in
der Jugend waren Hanni Van-
haiden und Dagmar Berghoff.

IMMER DABEI
hat sie die Bliss Balls Nougat
von dmBio.

1
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Schon
fuhlen

Zcitlose Pllege
Die Haut verandert sich
im Laufe der Zeit ganz

A individuell. Wie man sie
[- dabei mit der passenden
. Pflege unterstitzt, erklart

Dermatologin Dr. Gabriele
Feller-Heppt.

alverde Januar 2026 13
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Sie verandert
sich - ganz
individuell und
natirlich: Wer
seiner Haut
schon friih
Aufmerksamkeit
schenkt, be-
gleitet sie acht-
sam durch alle
Lebensphasen.

DR. GABRIELE FELLER-HEPPT
Facharztin fur Dermatologie

Sie leitet seit Gber 15
Jahren die Praxisklinik
SKIN & FACE in Baden-
Baden. Dort verbindet

Gabriele Feller-Heppt
medizinisches Wissen
mit einem feinen Blick
fur individuelle Haut-

bedirfnisse.

ANTI-AGING FUR ANFANGER

Wenn die Zeit
Spuren hinterlisst

Hautalterung ist ein kontinuierlicher
Prozess - beeinflusst von Genetik,
Umwelt und Lebensstil. Unsere Gene
bilden die Grundlage: wie dicht das
Bindegewebe ist, wie schnell sich Zellen
erneuern oder wie viel Feuchtigkeit sie
speichern konnen. Doch &uf3ere Fakto-
ren wie UV-Strahlung, Umweltbelastun-
gen, Stress oder Nikotin kénnen diesen
Prozess beschleunigen. ,Oxidativer
Stress, der dabei entsteht, schwacht die
Schutzbarriere der Haut”, betont Dr.
Gabriele Feller-Heppt, Facharztin fr Der-
matologie. Besonders UV-Schutz spielt
eine entscheidende Rolle und das schon
frih im Leben. ,Wie sehr unsere Haut im
Alter beansprucht ist, hangt auch davon
ab, wie oft wir als Kind Sonnenbréande
hatten”, erklart Gabriele Feller-Heppt.

Friih beginnen
lohnt sich

Anti-Aging beginnt nicht erst, wenn
Veranderungen sichtbar werden - son-
dern dann, wenn wir unsere Haut in ihrer
naturlichen Kraft unterstitzen wollen.
,Mit Anti-Aging zu beginnen, wenn sich
erste Linien oder Pigmentflecken zeigen,
ist Uberholt. Heute stehen Vorsorge und
der Erhalt der Haut im Fokus”, sagt
Gabriele Feller-Heppt. Denn unsere Haut
beginnt bereits ab dem 25. Lebens-

jahr, sich unsichtbar zu verandern: Die
Regeneration braucht mehr Zeit, die
Spannkraft lasst nach, der Teint wirkt oft
matter. Eine fruhe, typgerechte Pflege
hilft, Zeichen der Hautalterung hinaus-
zuzogern und ein Fundament zu legen,
auf dem sich auch Jahre spdter noch auf-
bauen lasst. Je friher wir verstehen, wie
unsere Haut funktioniert, desto bewuss-
ter kdnnen wir sie unterstiitzen.

alverde Januar 2026

Schonheit
im Wandel

Wie verandert sich unsere Haut im Laufe
der Zeit? Ein Blick auf die verschiedenen
Etappen hilft, die eigenen Bediirfnisse
besser zu verstehen.

Ab 25

Erste feine Linien, vor
allem rund um Augen
und Mund, kdnnen
sichtbar werden. Weni-
ger Glow, da sich die
Hautzellen langsamer
ablosen.

Ab 35

Die Haut wirkt weniger
gleichmanig. Linien ver-
tiefen sich, insbesondere
auf der Stirn und zwi-
schen den Augenbrauen.
Gleichzeitig wird die
Haut trockener, da sie
weniger Hyaluronsaure
bildet.

Ab 45

Hormonbedingte Ver-
anderungen: Der Ostro-
genspiegel sinkt und
damit auch die Fahigkeit
der Haut, sich selbst zu
stabilisieren.

Ab 55

Die Haut wird sichtbar
dunner. Die naturliche
Hautbarriere ist weniger
stabil. Pigmentverande-
rungen treten haufiger
auf. >
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Pflege mit Plan
und Geduld

Effekte von Wirkstoffen entfalten sich
schrittweise. Damit die Haut nicht dber-
reizt ist, empfiehlt die Dermatologin:
,Besser langsam starten - mit Pflege-
produkten, die zum eigenen Hauttyp
passen.”

Um den eigenen Hauttyp zu erkennen,
orientieren Sie sich an folgenden Merk-
malen: Trockene Haut spannt oft nach
der Reinigung, neigt zu Schuppung oder
Rétungen. Olige Haut glanzt vor allem

in der T-Zone und zeigt eher grof3porige
Strukturen. Bei Mischhaut wiederum
treffen beide Eigenschaften aufeinander -
meist trocken an den Wangen, fettig im
Bereich von Stirn, Nase und Kinn.

Mit der Kl-gestiitzten Hautanalyse von
dermanostic kdnnen Sie lhren Hauttyp
sowie den Hautzustand ganz einfach
bestimmen lassen - bequem per
Smartphone in der App oder direkt in
den teilnehmenden dm-Markten. Daflr
einfach die Anwendung auf dem Smart-
phone oder dem Tablet im dm-Markt
starten, ein Foto des Gesichts machen
oder ein vorhandenes Bild hochladen.
Die Kl analysiert Hauttyp, Hautzustand
und UV-Anfalligkeit und gibt individuelle
Pflege-Tipps.

Infos unter: dm.de/hautanalyse

b

Mit Anti-Aging zu
beginnen, wenn sich
erste Linien oder
Pigmentflecken
zeigen, ist iiberholt.
Heute stehen die Vor-
sorge und der Erhalt
der Haut im Fokus.

DR. GABRIELE FELLER-HEPPT
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Wirkstoffe mit
Wow-Effekt

Um die Haut gezielt zu pflegen, kommt
es auf die richtigen Inhaltsstoffe an.
Diese Wirkstoffe sind echte Verblndete
flr eine Haut, die gesund aussieht und
sich auch so anfuhlt:

Retinol

Regt die Zellerneuerung
an, mildert feine Linien
und hilft dabei, ein
ebenmaRigeres Hautbild
zu erzielen. Ideal fur die
Nachtpflege.

Hyaluronsiure

Der Feuchtigkeitsbooster
fur ein pralleres, glatte-
res Hautgefihl.

Vitamin C

Wirkt antioxidativ, strafft
die Haut und bringt den
Teint zum Strahlen.

Niacinamid

Dieser Vitamin-B3-Wirk-
stoff beruhigt gestresste
Haut, verfeinert Poren
und starkt die Haut-
barriere. Besonders bei
Mischhaut oder sensibler
Haut beliebt.

Ceramide

Verbessern die Schutz-
funktion der Haut und
halten Feuchtigkeit in
der Haut. Fir trockene
und empfindliche Haut
geeignet.

Peptide

Fordern die Kollagen-
produktion und unter-
stitzen die Hautstraf-
fung ohne Reizungen.

alverde Januar 2026

Routine zum
Verwohnen

Eine Anti-Aging-Routine muss nicht kom-
pliziert sein: Morgens beginnt die Pflege
mit einer milden Reinigung, gefolgt von
einem Vitamin-C-Serum, das der Haut
Frische schenkt. Auch im Winter ist eine
Tagespflege mit einem Lichtschutzfak-
tor von mindestens 30 wichtig, um vor
UV-bedingter Hautalterung zu schiitzen.
AnschlieBend eine getonte Augencreme
auftragen, die glattet und aufpolstert.
Eine leichte Foundation sorgt fur einen
ebenmaéfiigen Teint.

Am Abend steht Regeneration im Fokus:
Nach der Reinigung kommmt ein Serum
mit Retinol oder Peptiden zum Einsatz,
das die Hauterneuerung unterstitzt.
Eine Creme mit Ceramiden oder Hyalu-
ronsdure spendet intensiv Feuchtigkeit
und beruhigt die Haut tber Nacht.

Einmal pro Woche freut sich die Haut
Uber etwas Extrapflege: Ein Peeling mit
Fruchtsauren befreit sie von abgestor-
benen Zellen und sorgt fiir ein eben-
mafigeres Hautbild. Zusatzlich erfrischt
eine Tuchmaske mit Vitamin C einmal
wochentlich.

Spa-Feeling
fiir zu Hause

Wer sich ein paar Minuten mehr Zeit bei
der Pflege nimmt, kann seine Routine

in ein echtes Wohlfuhlritual verwandeln.
Mit einer kleinen Gesichtsmassage wird
jedes Pflegeprodukt zum Beauty-Er-
lebnis. Sie fordert die Durchblutung,
kann Wassereinlagerungen reduzieren
und unterstiitzt die Aufnahme von
Wirkstoffen. ,Das ist nicht nur wohltu-
end, sondern auch effektiv, weil es die
Mikrozirkulation anregt und so die Haut
strahlender wirken lasst”, erklart Gabriele
Feller-Heppt. Besonders angenehm ist
die Massage mit einem Face Roller oder
einfach mit den Fingerspitzen - mit sanf-
tem Druck von innen nach auf3en.



ANTI-AGING FUR ANFANGER

Jugen

Pflege, die dort
ansetzt, wo die
Haut langsam
beginnt, sich zu

verandern.

REVITALIFT

“WRamin C Ghow Crema |

Vitamin C Glow Cream von
L’'Oréal Paris. 50 ml 17,95 € (359 € je 1 1)
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Vevbesserte
Passform

babylove
NEU PANTS

PREMIUM

Sicherheit
fur kleine
Abenteurer

Z Dank 12 Stunden Auslaufschutz bei
- optimaler Bewegungsfreiheit

. Femen \ER BIN ICH MENSCH
£ [EFEEFE 4 kg dm.de/babylove " HIER KAUF ICH EWN



Karottenol
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KAROTTENOL

/.d rgfetont

g,

reic
gepf

Wenn sich die Sonne
draufBen rar macht,
sind kleine Helfer
aus der Kosmetik
umso willkommener:
Karottendl schenkt
dem Teint eine zarte
Tonung und pdppelt
gleichzeitig trocke-
ne Winterhaut auf.
Zeit, den Klassiker
zu wirdigen.

\
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y Wer A sagt ...

... muss auch Beta-Caro-
tin und Retinol sagen. Wir
erklaren, wie die Wirkstoffe

zusammenhangen:

Pflanzenfarbstoff, der Karotten
orange farbt. Er zahlt zu den
sogenannten Provitaminen und
kann im Korper zu Vitamin A

umgewandelt werden.

—
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Anders als der Name es nahelegt, handelt es sich
nicht um ein 0L, das aus der Karotte gepresst wird.
Wie andere Gemise ist die Mohre namlich nahe-
zu fettfrei. Stattdessen wird aus ihren Wurzeln ein
Extrakt gewonnen und in ein Pflanzenol eingebet-
tet, haufig Jojoba-, Soja- oder Sonnenblumendl.
So erhilt das Ol seine gold-orange Farbe und den
hohen Gehalt an Beta-Carotin, eine Vorstufe von
Vitamin A. Dieses Vitamin zahlt zu den Antioxidan-
tien, die freie Radikale abfangen und damit die
Haut schiitzen. Beta-Carotin ist gleichzeitig ein na-
turlicher Farbstoff, der wohldosiert einen dezen-
ten Glow schenkt.

Fiir Haut, Hinde und Haare
Karottenol ist wie andere Gesichtsole dazu geeig-
net, die Haut zu ndhren. Trockene, reife und emp-
findliche Haut schatzt diese Eigenschaft. Wichtig:
Um Feuchtigkeit in der Haut einzuschlie3en, das
Ol auf das angefeuchtete Gesicht auftragen. Alter-
nativ lasst sich mit ein paar Tropfen Karottendl die
Lieblingscreme anreichern. Da unsere Hande in
den Wintermonaten einiges an Strapazen mitma-
chen, darf das Ol auch hier zum Einsatz kommen.
Und einen weiteren Nebenjob meistert es auch
noch: Ein wenig Karottendl in sprode Haarspitzen
einmassiert mindert den Spliss-Faktor.

Vitamin A
Oberbegriff fiir eine ganze Wirk-
stofffamilie, die an vielen Prozes-
sen im Korper beteiligt ist. In der
Hautpflege wird es wegen seiner
zellregenerierenden Eigenschaf-
ten geschatzt.

Retinoide
Die Sammelbezeichnung fiir Vita-
min-A-Abkommlinge. Diese unter-
scheiden sich in ihrer Starke - von
sanften Formen in Kosmetik bis
hin zu hochwirksamen Varianten,
die verschreibungspflichtig sind.

Beta-Carotin

Janua

2026

Retinol
Die bekannteste Form der Reti-
noide, die in vielen Pflegeproduk-
ten enthalten ist. Sie gilt als gut
vertraglich und effektiv.
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Stephanie Heinen
in ihrem Lieb-
lingsraum in der
Kulturkiiche. Ihr
Highlight: die
denkmalgeschiitzte
Tapete, die sie zur
Auswahl ihres Tops
inspirierte.

SCHON FUHLEN

alverde

Januar 2026




SCHON FUHLEN

Hallo

Du Schone

Sie sieht Schénheit
in vielen Dingen

Was bedeutet es, sich in seinem Korper wohlzu-
fihlen - jenseits von Idealen und Erwartun-
gen? Das erzdhlt uns alverde Leserin Stephanie
Heinen. Wir besuchen sie an einem Ort, an dem
sie ganz bei sich ist. Sie tragt, was ihr guttut,
nicht fiar andere, sondern fiir sich selbst.

/ur Person

Die Sangerin und Lyrikerin hat
viel erlebt - und viel zu verarbei-
ten: ,Den Verlust meiner Stimme,
das Ende meiner Ehe und einen
tiefgreifenden Erschopfungszu-
stand. Lange spielte mein Ausse-
hen fir mich kaum eine Rolle. Erst
durch die schrittweise Versohnung
mit den schweren Erfahrungen
entwickelte ich ein neues Selbst-
verstandnis. Je mehr ich mich
selbst annahm, desto liebevoller
wurde auch mein Blick auf meinen
Korper”, sagt sie.

Wohlfihlort

Sie liebt die Karlsruher Kulturktche
im historischen Seilerhaus: ,Ein
offener Ort flir Begegnung, gutes
Essen und kulturellen Austausch.
Im Mittelpunkt stehen ein fairer
Mittagstisch, Workshops, Veran-
staltungen und soziale Angebote.
Ich bediene hier einmal die Woche
ehrenamtlich, mache Fotos fir die
Kulturkiche und trage gelegentlich
Gedichte von mir vor. Ich geniel3e
es, mit Mitarbeitenden und Besu-
chenden zu plaudern. Sie haben

es mir leicht gemacht, in der
neuen Stadt Anschluss zu finden.”
Stephanie Heinen wohnt erst seit
wenigen Monaten in Karlsruhe.
Zuvor hat sie 14 Jahre lang mit
ihrem Mann und ihren beiden Kin-
dern in Arnheim (Holland) gelebt. >
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BEAUTY-BIO

Stephanie
[Heinen

Schoner Funke

Als ich eine Weile in Kanada gelebt
habe, bekam ich viele Komplimente
fir mein Haar. Aus Deutschland
kannte ich das nicht. Anfangs war

ich verunsichert, mit der Zeit habe
ich gelernt, diese Wertschatzung

mit einem einfachen ,Thank you"
anzunehmen. Diese Haltung habe ich
ibernommen: Wenn mir etwas positiv
an jemandem auffallt, spreche ich

es aus, ob ich die Person kenne oder
nicht. Manchmal entstehen daraus
wunderbare Begegnungen.

Beautyfehltritt

Abgesehen von den langen Haaren,
mein Bubikopf, bevor ich meine jet-
zige Friseurin kennengelernt habe. Ich
sah aus wie ein explodierter Besen.

Wohlfiithlritual

Gleich nach dem Aufstehen meditie-
ren und meinen Kraftspruch sagen.
Dann einen Latte macchiato geniefRen -
bevorzugt in der Kulturkuche.

Lieblingssong

,Mehr davon” von Lotte. Dieses Lied
gibt mir Mut und Energie. Wenn ich
es hore, fuhle ich mich selbsbewusst
und stark.

Gedanken und Gedichte
teile ich auf meiner Homepage
stephanie-heinen.de und bei
Instagram @lebenimaugenblick
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Stephanie Heinen
bedient an der
Theke in der
Karlsruher Kultur-
kiiche. Das Tiirkis
des Kuschelpullis
tut ihr im tristen
Winter gut.

22
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Mich vorteil
haft zu klei-
den ist far
mich Selbst-
[Grsorge und
Zeichen mei-
ner seelischen
Heilung.

STEPHANIE HEINEN

SCHON FUHLEN

alverde: Die meisten Mddchen entdecken
spatestens als Teenager ihre Begeiste-
rung fiir Mode und Make-up. Wie war das
bei Dir?

Stephanie Heinen: Ich bin zwar grof}
geworden mit einer Mama, die sich immer
geschminkt hat, bevor sie das Haus ver-
liel3. Aber ich selbst habe mich nie fir
Make-up interessiert. Mein Mann und ich
haben auBerdem viele Jahre lang in einer
sehr glaubigen Gemeinschaft gelebt. Da
hat man sich mit dem eigenen AuRReren
auch nicht beschaftigt, denn das ist ja
nichts Geistliches. Heute habe ich eine
Tochter, die es liebt, sich zu schminken
und schon anzuziehen. Sie kombiniert
auch klassische Vintage-Stiicke von meiner
Mutter zu ihrem ganz eigenen Stil. Ich
sehe sie und denke: Wow, was flr eine
Prasenz. Gleichzeitig geht sie manchmal
auch ungeschminkt in Jogginghosen durch
den Tag. Das finde ich toll.

Du bist also nie einem Schdnheitsideal
hinterhergerannt?

Wie man es nimmt. Ich habe eine ganze
Weile lange Haare getragen, weil mein
Mann das schon fand.

Und wie ist das heute mit Dir und Deinem
AuBeren?

alverde Januar 2026

Einen Lippenpflegestift mit einem Hauch
Farbe nutze ich schon - heute habe ich
auch etwas Mascara aufgelegt, weil ich
fotografiert werde. Mir ist es vor allem
wichtig, gepflegt auszusehen und die Klei-
dungsstiicke, die ich trage, gut zu kom-
binieren. Ich trage am liebsten Second-
Hand-Kleidung, weil sie nachhaltig ist, den
Geldbeutel schont und es Einzelsticke
sind. Uber Kleidung mache ich mir inzwi-
schen mehr Gedanken und freue mich
daran. Ich wahle bewusst aus, was ich
trage. Manchmal ist mir nach sportlich
zumute, manchmal nach feminin. Ich
trage gerne Schwarz, aber auch leuchtend
bunte Farben. Mich vorteilhaft zu kleiden,
ist fir mich Selbstfirsorge und Zeichen
meiner seelischen Heilung.

Du hast viel erlebt: Burn-out, Depressio-
nen, den Verlust Deiner Stimme. Haben
sich diese Erfahrungen auf die Beziehung
zu Deinem Korper ausgewirkt?

Als ich im Gesangsstudium wegen des
enormen Leistungsdrucks meine Stimme
verlor, war ich frustriert und witend auf
meinen Korper. Spater lernte ich, liebevol-
ler mit meiner Stimme umzugehen - und
wieder mit Freude zu singen. Doch Jahre
spater, unter viel Druck, verschwand sie
erneut. Heute versuche ich, Stress zu ver-



meiden, meine Stimme ist dennoch nicht
zurlck. Das zu akzeptieren macht es zwar
nicht besser, aber hilft mir, konstruktiver
damit umzugehen. Was mir auch hilft:
Ich bedanke mich bei meinem Kérper fur
das, was er in all den Jahren geleistet hat
und immer noch leistet und erlaube ihm,
schwach zu sein. AufRerdem lobe ich mich
fir das, was ich geschafft habe, so klein
manches auch erscheint. Dann merke ich,
wie mein Korper und meine Seele regel-
recht aufatmen.

Deine Stimme schwachelt, die Kiinstlerin
in Dir nicht: Du schreibst Gedichte. Was
bedeutet Dir das?

In einer meiner schwersten Lebensphasen
sind sie mehr oder weniger aus mir her-
ausgebrochen, wie aus einem Vulkan. Sie
waren einfach da. Bei meinen Lesungen
spire ich, ich kann mit Sprache Menschen
berlihren. Bei meinen Workshops schenke
ich den Teilnehmenden gerne ein aus-

SCHON FUHLEN

gedrucktes Gedicht. Neulich traf ich eine
Frau, die mir erzahlte, meine Zeilen hatten
ihr so gutgetan, dass sie es immer bei
sich tragt - das hat mich tief berihrt. In
solchen Begegnungen liegt fir mich sehr
viel mehr Schénheit als in einem perfek-
ten Bild oder ansprechenden Gesicht. Ich
finde Schoénheit in der Begegnung mit
anderen Menschen, dem Gesprach und
dem Berihrtsein davon.

Wie fiihlst Du Dich, wenn Du Deine
Gedichte vortragst?

Dann bin ich ganz ich. Und ich ftihle mich
stark und schon. Ich glaube, wir alle
sehnen uns danach, echt zu sein und gese-
hen zu werden. So wie wir sind. Ich wahle
dann dbrigens immer ein Outfit, das sich
nur ein kleines bisschen von dem abhebt,
was die Menschen im Publikum tragen:
Es geht mir ja nicht darum, bewundert
zu werden oder zu gefallen, ich mochte
berthren.

Radeln,
spazieren, tief
durchatmen:

geht sie nach
drauf3en.
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Wenn Stephanie
sich erden will,

Zuletzt ein Gedicht
von mir:

L.icht

Ob ich tanze auf
den Scherben
meiner Zerbro
chenheit

ODb ich spiele mit

den Farben mei

ner Vielseitigkeit

Ob ich Lieder
singe ohne
Stimme

Und sei es nur
fiir mich

ODb ich hier
verweile

Oder weitereile

Ich suche stets

Das Licht

STEPHANIE HEINEN
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Wahrend sich unsere Haut
iber mehr Zuwendung
freut, steht uns Zuriick-
haltung beim Schminken
besonders gut. b
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MAKE-UP AB 40

Das kommut...

B

Betonte Brauen

»Am Brauen-Make-up mache ich
fest, ob und wie viel Make-up
meine Augen spdter brauchen®, so
Make-up-Artist Susanne Krammer,
auch bekannt als fraubeauty.
Dafiir zeichnet sie mit einem
Brauenstift feine Harchen nach
und fillt die Brauen so optisch
auf. Zwischendurch kdmmt sie
immer mal wieder mit einem
Brauenbirstchen driber - flr

ein natlrliches Ergebnis, das mit
einem Augenbrauen-Gel versiegelt
schweil3- und wischfest ist. ,Das
klappt an manchen Tagen besser
als an anderen.” An Bad-Brow-
Days gibt es dann eben mehr fir
die Augen. Tipp: Ein Highlighter
unter dem hochsten Punkt der
Braue platziert, hebt diese optisch
leicht an.

N

»Nackte“ Augen

Susanne Krammers Lieblings-
look schlechthin sind unge-
schminkte Augen: ,Ich denke
dabei immer an die Portrats der
Renaissance, die gerade wegen
ihrer realistischen Darstellung
s0 ausdrucksstark sind.” Da
Augen mit der Zeit empfindsa-
mer werden, kann es sich ihrer
Meinung nach durchaus lohnen,
mal zu schauen, ob der Blick un-
geschminkt viel klarer aussieht.

W

Weiche Blicke

Wer hat ihn nicht im Schminktaschchen:
den schwarzen Kajal? Aber akkurat gezogen
wirkt er hart und verblendet grau. Eine
Farbe, die uns Frauen jetzt besonders
schmeichelt, ist Braun. ,Sie kénnen auch
wie gewohnt erst zu Schwarz greifen, um
den Wimpernkranz am duf3eren Augenlid
oben und unten zu verdichten”, so der
Make-up-Artist, ,und dann mit einem
braunen Kajalstift driibergehen und diesen
verblenden.” Ein rotliches Braun bringt
grine Augen zum Strahlen, kihlere, blau-
liche Téne stehen braunen und goldgelbe
Brauntone blauen Augen besonders gut.
Probieren Sie auch mal dunkles Griin. Das
ist ebenfalls ein natirlicher, weicher Ton,
der zugleich Aderchen und Rétungen im
Auge neutralisiert.

G
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Gerahmte Lippen e

Sie werden schmaler und faltiger,
sodass reichhaltige Pflege und ein

/

SUSANNE KRAMMER
auch bekannt als
@fraubeauty

Sie ist unsere Expertin, wenn es
um Selbstliebe geht, die durch
Make-up, Haut und Haarpflege
wirkt. Ein Thema, das ihr beson-
ders am Herzen liegt: Schonheit
jenseits von Jugend. Hat sie doch
selbst lange Zeit als Beautyinflu-
encerin mit ihrem Alter Versteck
gespielt. Heute, mit 45 Jahren,
hat sie ihre eigene Pflegeserie
hautsache mit dm entwickelt,
,weil gesunde Haut in jedem
Alter schon ist, und zeigt auf
ihrem Instagram-Kanal
@fraubeauty, wie viel Schon-
heit Reife mit sich bringt. ,Es
sind Gesichter, die Geschichten
erzahlen, und meine Aufgabe
als Make-up-Artist ist es, genau
zuzuhoren, um den schonen
Eigenheiten mehr Ausdruck zu
verleihen. In der zweiten Lebens-
halfte geht es nicht mehr ums
Hibschsein, sondern darum, die
eigene Schonheit zu leben.”

Grenzen erweiternder Lippenkon-
turstift vielen lieb und teuer ist. Die
Beautyinfluencerin empfiehlt einen
im natrlichen Lippenrot und soft
ausgeblendet. Dafiir setzt sie den
Konturstift nicht im 90 Grad-Winkel,
sondern flach an die Lippe an. Schén
flr driber: ein pflegender Gloss.
Und fir drunter darf es gerade

zur Winterzeit auch gerne mal die
Augencreme sein. ,Die ist fir diinne
Haut wie die der Lippen ideal”, so
Susanne Krammer. ,Auch zieht sie
in der Regel vollstandig ein, sodass
das Lippen-Make-up spater nicht
verlauft, was bei fettreichen Pflege-
stiften oft der Fall ist.”

alverde
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Zarter Teint

Ein natirlich schones Hautbild schenken leichte
Formulierungen wie BB-Cremes, Serum- oder
3-in-1-Foundations. Sie pflegen und tonen
zugleich. Tipp von fraubeauty: ,Arbeiten Sie die
Foundation vorher intensiv in den Pinsel ein, wir
Profis nennen das auch Brush Priming. Durch
diese Technik sind die Pinselspitzen gleichmaRig
mit Foundation durchfeuchtet - fiir ein strei-
fenfreies Finish.” Susanne Krammer geht im
Anschluss immer noch einmal mit einem Pinsel
ohne Textur driber: ,Flr ein besonders natur-
liches Ergebnis und um Haut und Foundation
optimal miteinander zu verbinden. Bei Hyper-
pigmentierung konnen Sie im zweiten Schritt
mit einem hochdeckenden Concealer gezielt
nacharbeiten.” >
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Fullface-Make-up

Was uns mit 25 modern und
frisch wirken lief3, wirkt mit 45
auf einmal altbacken. Auch wie
die Haut Produkte aufnimmit,
verandert sich. Mascara kann
beispielsweise mit zunehmen-
dem Alter schmieren, bréseln
und die Wimpern verkleben,
da Wimpern mit dem Alter tro-
ckener und schwacher werden.
Vielleicht ist nun die Zeit reif,

auf einen Lidstrich umzusteigen

oder die Augen ,nackt” zu
lassen und stattdessen auf
eine knallige Lippe zu setzen.
,Verabschieden Sie sich vom
Fullface-Make-up und setzen

MAKE-UP AB 40

Pigmentiertés ~
Puder-Finish

Fur viele der beste Freund
eines matten, ebenmaliigen
Teints. Aber pigmentierter
Puder setzt sich auch in Poren
und Faltchen ab. fraubeautys
Empfehlung: ,Steigen Sie um
auf Fixing Powder. Er ist feiner,
mattiert und fixiert, aber mar-
kiert die Faltchen nicht. Wer
trockene, sensible Haut hat,
sollte stattdessen ein Feuchtig-
keitsspray nehmen.”

H
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Longlasting
Lippenstifte

Zu flussige Texturen laufen uns sprich-
wortlich davon, trockene halten, heben
jedoch Faltchen hervor. Da gabe es noch
Lip Tints, die spenden Feuchtigkeit und
bleiben dort, wo wir sie haben mochten.

H

Hochdeckende Foundation

Es gibt die Faustregel: Je deckender eine Founda-
tion, desto trockener die Rezeptur. Und gerade im
Alter gewinnt Pflege immer mehr an Bedeutung.
,Longlasting Foundations sehen zwar erst mal
schon aus, liegen aber nach ein paar Stunden
unschon oben auf, sobald ihre Pflegestoffe von
der Haut aufgenommen wurden®, sagt Susanne
Krammer. Ihre Empfehlung: Longlasting-Produk-
te lieber im Anschluss an eine Serum-Foundation
gezielt fur kleinere Unebenheiten einsetzen.

Heller Concealer

Ja, diese goldene Regel kennt jede: Augenschatten werden auf-
gehellt. Aber mit dem Alter l&sst uns das schnell mide und fahl
erscheinen, wirkt erschrocken, aber keinesfalls frisch. Color Match
ist jetzt wichtiger denn je. Tipp der Beautyinfluencerin: ,Concealer
am besten am duf3eren Augenwinkel ausprobieren, da hier der
Ton etwas dunkler ist als direkt unter den Augen.”

Sie gezielt Akzente”, so Susanne
Krammers Empfehlung. ,Heben
Sie hervor, was Sie an sich be-
sonders mogen - frei nach dem
Prinzip: das Schone schoner
machen.” Weniger Liebgewon-
nenes ruckt so von allein in den

Hintergrund.

Das bleibt...
G

Glow, Baby

Geht das noch U50? ,Aber sicher”, so der Make-
up-Artist. ,Achten Sie nur darauf, dass Sie Texturen
mit einem seidigen, irisierenden Schimmer aus-
wahlen, keine mit einzelnen Glitzerpartikeln.” Ihre
Empfehlung: Liquid Highlighter - weil die Haut
mit den Jahren tendenziell trockener wird. Und:
minimalistisch eingesetzter Bronzer entlang der
Wangen und an der Nasenwurzel. ,Er verleiht un-
serem Gesicht im Kontrast zum Highlighter Warme
und Kontur”, erklart Susanne Krammer.
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Komplimente!

Frei von Interessen und als
Zeichen der Schwesternschaft
tun sie uns von Frau zu Frau
besonders gut. Komplimente
sind so verbindend wie stir-
kend - auch wenn sie von uns
an uns sind. ,Mein ganzes
Leben hat sich geidndert, seit
ich mich morgens im Spiegel
mit einem liebevollen Blick
anschaue®, sagt Susanne
Krammer. ,Also liebt euch
mit Anlauf.”

Januar 2026

Rouge . .
Ein Ton, der laut Susanne *
Krammer den meisten e
gereiften Schonheiten sehr
gut steht, ist Rosenholz. ,Der
sieht einfach immer nach
Urlaub aus.” Wichtig sei nur,
dass man ihn gut verblendet,
flr ein natlrlich und leben-
dig wirkendes Make-up.
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Sie lebt vom Wissen,

was ihr steht

und dem Mut, es
zu betonen.
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l.ocke
iiber
Nacht

Ein verschlafen
schones wie
schonendes

Styling - ganz

ohne Lockenstab

und Gldtteisen.

Die Rede ist von

Heatless Curls.l

i
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Abends mit glatten Haaren ins
Bett fallen und am nachsten
Tag als Lockenkopf aufstehen.
Diese Schlummerlocken verdre-
hen uns zu Recht den Kopf. Zu-
mal die Styling-Methode weder
Haar noch Haut strapaziert und
mit etwas Ubung sogar schnel-
ler ist als die heil3en Eisen.

Damit die Locken auch genauso
gut halten wie mit Lockenstab
und Glatteisen, stehen ihnen
Styling-Helfer wie Locken- und
Textur-Sprays zur Seite - fir
Wellen, die in Form bleiben,
aber dennoch schon beweglich
sind. Fur Extragrip kénnen Sie
auch etwas Trockenshampoo
ins Haar geben.

Besonders gut gelingen
Schlummerlocken mit am
Vortag gewaschenem Haar, da
es mehr Griffigkeit hat als frisch
gewaschenes. Wer sein Haar je-
doch lieber am Waschtag stylen
will, greift zu Volumen- statt
Seidenglanz- Produkten fiir
mehr Halt und dreht die Strah-
nen direkt nach dem Fohnen
ein, sodass sie auf Haarband
oder Papilloten vollstandig
auskihlen und trocknen. Wir
haben vier Varianten, wie Sie
die Overnight-Locken machen
kdnnen.

HAARSTYLING

In weiteren
Designs
erhéltlich

Lassige
Beachwaves

Aufwand:

Sie brauchen

¢ Ein Paar weiche

Socken aus Baumwolle.
Viele schworen auf Sport-
socken, die sollen besonders
gut iiber Nacht halten.

¢ Eventuell noch

zwei Haargummis,

um die Socken am Ende
besser zu fixieren.

So geht’s

Teilen Sie lhr Haar, indem Sie am Hin-
terkopf einen Scheitel ziehen.

Das FuBende der Socke zwischen die
Zdhne nehmen, um die Hande frei zu
haben.

Nun die herunterhdangende Socke seit-
lich riiber zum Haarstrang ziehen und
diesen um die Socke herumwickeln.

Das offene Ende der Socke nun Uber
den eingewickelten Zopf und das ande-
re Sockenende stilpen. Dasselbe auf
der anderen Seite machen.

alverde Januar 2026

Grofde
Engelslocken

Aufwand:

Sie brauchen

¢ Einen Bademantelgurt oder
den weich gefiitterteten,
elastischen Lockenstyler

¢ Eine breite Haarklammer
(ist beim ebelin Lockenstyler
schon dabei)

¢ Zwei Haargummis oder
Scrunchies (ebenfalls beim
Lockenstyler dabei)

So geht’s
Teilen Sie Ihr Haar in zwei Strange.

Legen Sie nun mittig auf Ihren Kopf
Haarband oder Lockenstyler, sodass
die Enden wie zwei gleich lange Z&pfe
rechts und links herunterhdngen.

Fixieren Sie das Haarband mit einer
breiten Haarklammer am Oberkopf.

Wickeln Sie nun Ihr Haar von oben nach
unten und von vorne nach hinten fest
um beide Bander. Beginnen Sie dafiir
mit den vorderen Stirnstrahnen und
nehmen Sie bei jedem Umwickeln wei-
tere Strahnen von hinten und vorne mit
auf, bis Sie alle Haare um das herunter-
hangende Band gerollt haben. Je ndher
die Haare aneinander um das Band
gewickelt sind, desto kleiner die Locken.

Fixieren Sie die Enden mit einem Haar-
gummi oder Scrunchie und nehmen Sie
die Haarklammer ab. >
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HAARSTYLING
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Krause Retro
Aufwand: Korkenzieher-
locken

Sie brauchen

* Ein weiches Haargummi Aufwand: Der Mor gen

danach
So geht’s Sie brauchen Sie haben zu Haarband
) . ¢ Weiche Schaumstoff- oder Socken gegriffen?

Ziehen Sie wie gewohnt lhren Paillot der Softlocken- D hitteln Sie Ih
Scheitel und teilen Sie so Ihr Haar in ?p' oten oder 50 foc. en ann schuttein sie ihre
swei Hilften. wickler - schauen Sie einfach, Locken vorsichtig aus und

womit es sich besser schlafen fahren Sie mit den Fingern
Flechten Sie auf beiden Seiten einen lasst. Manche nehmen auch hindurch. Haben Sie sich
franzosischen Zopf - beginnend vom eine Kombi aus beidem: . i .
Oberkopf bis zum Hinterkopf, sodass Papilloten fiir die Seiten, fur Flechten, Papilloten
sich die beiden Haarstrange hinten im Softlockenwickler fiir oben. oder Wickler entschieden,
Nacken treffen. braucht es meist Blrste

oder Stylingkamm, um die

Fihren Sie beide zu einem Strang zu- ’
SO geht S Locken in Form zu bringen.

sammen, den Sie bis zum Ende flechten

und mit einem Haargummi fixieren. Teilen Sie einzelne Strahnen lhres Nach Belieben noch etwas
Haares ab - dickere, wer groBere Haarspray und Trocken-
Locken mochte, feinere, wer lieber shampoo an die
kleinere bevorzugt. Ansitze - fertig
Tlpp Tipp: Fur breite Locken kénnen
7 Sie beispielsweise auch zwei Papilloten
Eine P P

auf einmal nehmen.

SC h lafhau be Wickeln Sie nun das Ende einer Haar-

aus Satl n (s;réhnde um die P;pilflc;]t.e urld dr(ejzhen Fin Video-
. iese dann zum Kopf hin ein und ver- Tutorial zam
O de r Selde schlieBen sie nah am Kopf, indem Sie Lockenstyler von

die Enden Uber Kreuz schlagen. ebelin gibt’s hier:

schiitzt vor
Reibung und

Frizz.
Siehe Seite 32
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Glanz viel Liebe
fur Deine Haarfarbe

Die pflegenden Glossings in drei Nuancen veredeln
Deine Haarfarbe, schenken langanhaltenden intensiven
Glanz und sorgen flr ein geschmeidiges Haargefthl.

*Die Intensitdt und Haltbarkeit Deines Glossings hangen von der dm
Aufnahmefdhigkeit und Struktur Deiner Haare sowie von der Einwirkzeit ab.
**Gilt nur fiir Icy Blonde und Chocolate Brown; gilt nicht fiir Transparent ‘
langhaarmaedchen
W\ER BIN ICH MENSCH

Sl dm.de/langhaarmaedchen HIER KAUF ICH gW
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PRODUKTE

Jahresbeginn

Mit diesen Beauty-Lieblingen

starten wir durch.

Marke s
von dm

GEPFLEGTE NAGEL

Das Moisturizing Nail
Serum von trend !t up
sorgt fur einen frischen
und natdrlichen Look

beanspruchter Nagel. [
Das wasserbasierte
Serum mit Vitaminen E

wird direkt auf die

haut aufgetragen und 0 -
sanft einmassiert. L\ 3
8ml2,25 €
Ut sl od e vl absh 3
R Y
Al ey =
=] Fush [t
II e -
Bay nangen S

—— —

INTENSIVE PFLEGE

Der All Over Intensive
Body Balm von Barnan-
gen besteht zu 95% aus

Inhaltsstoffen nattrlichen

Ursprungs. Die vegane
Creme spendet 24 Stun-
den Feuchtigkeit.

200 ml 4,95 € (24,75 €je 1)
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MOISTURIZING
NAIL SERU

Nagelplatte und Nagel- | Mgy

Hyaluronic Molsture

SERUM DROPS

24h Feuchtigkeit

Mit Snow Mushroom

FRISCHER GLOW

Die parfumfreien Hyaluronic
Moisture Serum Drops von
Weleda hydratisieren die
Gesichtshaut, beleben mit
Duo-Hyaluron und Snow
Mushroom. Sie sind ideal fiir
trockene Haut.

30 mL9,95 € (331,67 € je 11)

alverde Januar 2026

GESCHUTZTE
HAARE

Die sanfte Oberfla-
che der Satinhaube
von ebelin schont
. die Haare tiber
,  Nacht, indem sie
durch Reibung
verursachten Haar-
bruch oder Spliss
vorbeugt. In drei
Farben erhaltlich.

1St.595€



GESCHMEIDIGES
HAAR

Die Balea Professional
Keratin Repair Express
Sprih-Spilung starkt
die Haarstruktur, pflegt
die Langen und sorgt
fur leichte Kamm-
barkeit und Glanz.
Nach dem Waschen
in das handtuch-
trockene Haar spriihen.

150 ml 2,75 €
(18,33 €je1l)

LEICHTE TEXTUR

Die vegane Body Milk Creamy
Blueberry Caramel Bliss von
Shirin Beauty pflegt den
Korper sanft mit Glycerin,
Panthenol, Sheabutter und
Vitamin E. Mit praktischem
Pumpspender.

300 ml 7,95 € (26,50 € je 11)

EBENES HAUTBILD

Das Magic Care Perfect
Teint Make-up von
M. Asam lasst durch
den Weichzeichner-
Effekt Falten optisch

verschwinden und verfei- S Asame
nert das Hautbild mit MAGIC CARE
einem Peptidkomplex.
PERFECT TEINT
30 ml 22,95 € JSTAMT CFTIMIZ
(765 €je 1) A5

T

o e

alverde

SHI 2

PRODUKTE

Diese und wei-
tere Produkte
konnen Sie
auch online
einkaufen in
der dm-App

BODY CREME
i et

EXOTISCHER DUFT

Die feuchtigkeitsspendende
Body Creme Tropical Blossom
von BE ROUTINE verwohnt
den Korper mit tropischer

Frische, zieht schnell ein und
hinterl&sst zarte Haut.

body milk 200 ml 3,95 € (19,75 € je 1)

creamy
blueberry
caramel
bliss

Erfrischend: ,Die Pflegedusche
Himbeere und Limettenkernol
von No Planet B riecht ange-
nehm, reinigt sanft und hinter-
ldsst ein tolles Hautgeftihl.*

Jana Jordan
alverde Leserin aus Wiesbaden

250 ml 1,95 €
(7,80 €je11)
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dm
erleben

Wohlfiihl Collagen
Zu mehr Selbstftr- Sejte
sorge in der kalten
Jahreszeit inspirieren
noch bis Ende Feb-
ruar die verspielten
Portrats und Bilder :
von Heilkrautern der 4
Kunstlerin Carme

alverde Januar 2026 35
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AKTUELL

Ladengestaltung der Kiinstlerin Carme Magem

,Gut fuhlen beginnt in Dir”

Gesichter ausgeglichener, zufriedener
Menschen und Heilkrduter, verschmelzen
zu einer Collage des Wohlgefiihls.

CARME MAGEM
Portrats mit Lebendigkeit und
Tiefe sind die Spezialitat der
katalanischen Kunstlerin.

Die kiihle Jahreszeit l1ddt uns dazu ein, achtsamer mit
uns selbst umzugehen - mit Warme, Ruhe und allem,
was uns stirkt. Noch bis Ende Februar prisentiert sich
die Schaufenstergestaltung der dm-Mirkte unter dem
Motto ,,Gut fithlen beginnt in Dir*.

Fir die dm-Ladengestaltung interpretiert alle vier Monate eine Kiinstlerin oder
ein Kinstler ein Thema aus der dm-Welt neu. Die katalanische Kiinstlerin Carme
Magem aus Sant Cugat bei Barcelona stellt in ihrer Arbeit Portrats von Menschen
in den Mittelpunkt. Sie gestaltet sie meist als Collage und erganzt sie bevorzugt
mit Olmalerei. So erklédrt Carme Magem ihre Ladengestaltung fiir dm: ,Gesund-
heit ist flir mich die Basis einer resilienten Gesellschaft. Heilpflanzen wie Lavendel
und Kamille, Elemente des Designs, verweisen auf traditionelles Heilwissen. Die
Organe Herz und Lunge stehen fiir aktiv gelebte Gesundheit. Meine Gestaltung
soll die Betrachter positiv stimmen und sie zu Selbstfiirsorge und zu einem
gesunden Lebensstil inspirieren.”

alverde Januar 2026



AKTUELL

PAYBACK

10fach
°punkten

Das geht gut los: Aufjeden Einkauf bei dm bis
zum 1. Februar erhalten PAYBACK Kunden
10fach °Punkte. Wenn Sie sich neu bei
PAYBACK anmelden, bekommen Sie zum Start
zudem 250 Extra°Punkte* gutgeschrieben.

Aktionszeitraum vom 2.1-1.2.2026. Die Teilnahme am PAYBACK
Programm sowie die einmalige Aktivierung des eCoupons oder die
Vorlage des Printcoupons (bei jedem Einkauf) sind Voraussetzung fir
den Erhalt der Extra®Punkte. Mehr Informationen unter:
dm.de/payback-jahresstart

*Die Punktegutschrift erfolgt zwei bis vier Wochen nach Aktionsende.

P
i L5

oot ?

veeANUARY Y

Pflanzlich
genieflen im
neuen Jahr
mit dmBio

Januar ist fiirimmer mehr Menschen
»,veganuary“: Es ist der Name einer
Kampagne, die weltweit Menschen
ermutigt und unterstiitzt, sich im Januar
und dariiber hinaus vegan zu erndhren.
Fiir alle, die sich bewusst pflanzlich
erndhren mochten, gibt es bei dm eine
grofRe Auswahl. 75 Prozent des Sorti-
ments von dmBio bestehen aus veganen
Produkten.

r-_ EOOKE

Passend zur Kooperation mit ,Veganuary“
tiberrascht dmBio fiir Januar mit einer
Limited Edition kostlicher veganer Pro-
dukte. Ob Sie bereits vegan leben oder
einfach mal etwas Neues ausprobieren
mochten: Die Produkte laden dazu ein,
die Vielfalt der pflanzenbasierten Kiiche
zu entdecken.

Oko-Kontrollstelle:
DE-OK0-007

GREEN BRAND GERMANY
AWARD 2025

Auszeichnung fiir
dm-drogerie markt und
drei dm-Marken

V. L. n. r.: Nina Zikmund (ALANA), Christoph Hornberger
und Christian Kluge (dmBio), dm-Geschdftsfiihrerin
Kerstin Erbe, Inga Schwind (Nachhaltigkeit bei dm),
Norbert Lux (Geschéftsfiihrer von GREEN BRANDS),
Stefanie Schonherr (Nachhaltigkeit bei dm) und Susanne
Held (alverde NATURKOSMETIK).

dm-drogerie markt und die dm-Mar-
ken ALANA, alverde NATURKOSMETIK
und dmBio wurden erneut mit dem
GREEN BRAND Germany Award aus-
gezeichnet. Der Preis zeichnet Unter-
nehmen und Produkte aus, die einen
malgeblichen Beitrag zum Schutz des
Klimas, der Natur, der Artenvielfalt
sowie der Ressourcen leisten. Unter
mehr als 50 Dienstleistern aus sieben
europaischen Landern erzielte dm
den Spitzenwert.

Bei den insgesamt elf Messgrofen,
nach denen die Jury des Awards alle
zwei Jahre bewertet, konnte dm seine
Ergebnisse von 2023 halten oder
sogar verbessern, insbesondere in
den Kategorien Wasserverbrauch
(+33 Prozentpunkte) und Emissionen*
(+40 Prozentpunkte).

*Die Kategorie ,,Emissionen” wird sehr umfangreich
abgefragt und misst Verbesserungen beim Monitoring
sowie konkrete Umsetzungen und Zielsetzungen in den
Bereichen 6kologischer FufRabdruck, Klimaschutzmal3-
nahmen und -strategien.
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Informieren, inspirie-
ren, integrieren:
alverde ist Impuls-
geber fur ein bewusstes
Leben, eroffnet neue
Perspektiven und macht
Lust auf Zukunft.

Aus einem Gesprach heraus entstand
die Idee, ein dm-Kundenmagazin zu
entwickeln. Die erste Ausgabe von
alverde erschien im Januar 2001.

38
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alverde

Inspiration

hat

iele Seiten

dm-Griinder Gotz W. Werner schrieb
als GruBwort darin: ,Es hat uns
Uberrascht, wie interessiert viele
Menschen an den zahlreichen Projek-
ten sind, die unsere Wirtschaftsge-
meinschaft initiiert und durchfihrt.
Deshalb haben wir fiir Sie alverde,
das neue dm-Kundenmagazin,
herausgebracht.”

Was mit einer Idee begann, ist heute
eine Plattform fiir nachhaltiges Le-
ben, fiir gesellschaftliche Verantwor-
tung und fiir echte Begegnungen.
alverde steht fiir Themen, die bewe-
gen, und fir die Frage, die uns in die

alverde Januar 2026

Zukunft fihrt: In welcher Welt wollen
wir leben? Gemeinsam mit Ihnen
mochten wir diesen Weg weiterge-
hen - fiir ein achtsames Morgen. Wir
laden dazu ein, mitzudenken, mit-
zugestalten und sich verbunden zu
flhlen. Menschen, deren Geschichte
wir erzahlen durften und die ihre
Expertise mit uns teilen, bereichern
das Magazin.

Wir danken lhnen, liebe Leserinnen
und Leser, dass Sie uns all die Jahre
treu waren, und allen, die alverde
mitgestaltet, begleitet und lebendig
gemacht haben!
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Von der ersten Idee an darfich
an alverde mitwirken, meine
Vorstellungen umsetzen und

gemeinsam mit meinem grofd-

artigen Team das Magazin stetig
weiterentwickeln. alverde be-
gleitet mich durch verschiedene
Lebensphasen - als ich heiratete,
Mutter wurde und nun in der
Lebensmitte. Wir mochten mit
alverde auch Begleiterin sein, im
besten Fall eine gute Freundin, fur
unsere Leserinnen und Leser, mit
der man auf Entdeckungsreise
geht, die Zuversicht gibt, in allen
Lebensphasen untersttitzt und zur
Seite steht. Wenn uns das gelingt,
macht mich das sehr gliicklich,
und ich blicke mit Freude auf
alles, was kommit.

TANJA HILDEBRANDT
Chefredakteurin alverde

25 JAHRE alverde

Chefredakteurin Tanja
Hildebrandt (li.) und Heraus-
geberin Kerstin Erbe.

Seit Dezember 2019 bin ich Her-
ausgeberin der alverde und freue
mich jeden Monat auf das neue
Heft. Wir wollen spannende Infos
bieten, inspirieren, Wege und
Losungen zu Themen aufzeigen,
die uns als Menschen und als Ge-
sellschaft bewegen. Man kommt
dabei ins Schmunzeln oder Nach-
denken, manche Tipps lassen sich
direkt umsetzen. In 25 Jahren hat
sich die alverde weiterentwickelt
und verindert, stets mit grofer
Neugier auf das, was kommt. Wir
wollen Sinnvolles beitragen, Men-
schen eine Stimme geben, Fragen
stellen, auf die es keine einfachen
Antworten gibt, offen far Neues
bleiben und Altes loslassen.

KERSTIN ERBE
Herausgeberin von alverde

b
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Es macht SpaB,
alverde zu lesen.
Im Magazin gibt
es wirklich total
tolle Themen,
interessante
Interview-Partner
und der Schwer-
punkt auf Nachhal-
tigkeit und Umwelt
begeistert mich
sehr! Das gibt mir
Hoffnung auf eine
bessere Welt. Danke
fiir lhr Engagement!

SERANI SCHADE
alverde-Leserin
aus Hamburg

Was schitzen Sie
an alverde?

Wir freuen uns liber
lhr Feedback* an:
alverde@dm.de >

39

*Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten unter dm.de/datenschutz. Ihre Daten werden spatestens zwolf Monate nach Einreichung des Feedbacks geldscht.



25 JAHRE alverde

Mit dem alverde-Magazin wollen wir
den ein oder anderen Blick erdffnen
auf Themen, die uns bewegen.

Mal ist der Blick tiberraschend anders, mal
ambitioniert, mal hintergriindig und auch
mal sehr sachlich. Ganz so, wie wir uns bei dm
unserer Aufgaben annehmen und uns bemii-
hen, Thnen ein gutes Angebot zu machen.
Denn was Kundinnen und Kunden in

unseren dm-Mérkten vorfinden, alverde verbindet
ist das Ergebnis vieler Gedanken Manchmal sind es kleine Zufédlle, die

und Erkenntnisse, die uns beschiftigen. viel bewirken: So erreichte uns nach
einem Beitrag liber eine Frau, die
sich immer in den Dienst anderer
gestellt hatte und sich nie einen Ur-
laub leisten konnte, eine bewegende
“ Rickmeldung: Eine Leserin war so
beriihrt von ihrem Wunsch, sich ein-
mal eine Woche in einem Hotel zu
erholen, dass sie ihr spontan Geld
zukommen lieB, damit der Wunsch
wahr wird. Diese Geste sagt viel

In welchqr Welt dis Kraft setoilter Gooehichtom.
wollen wir leben?

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der dm-Geschaftsfihrung

Seit funf Jahren ladt die Rubrik ,In welcher Welt wollen
. wir leben?” im alverde Magazin dazu ein, innezuhal-
-,A ] Thader i ﬁ ten, weiterzudenken und den Blick nach vorn zu rich-
\ chan . ten. Perspektiven und Losungen auf Zukunftsfragen

’ — sind heute Herzstiick des Magazins: ein Raum, in dem
Innovation, soziales und 6kologisches Engagement
sowie kulturelle Vielfalt lebendig werden. In bewegten
Zeiten schafft die Rubrik ,In welcher Welt wollen wir
leben?” Hoffnung. Sie stellt Menschen und Projekte
vor, die zeigen: Wandel ist moglich und jeder kann
dazu beitragen. Ob durch kleine Schritte im Alltag
oder durch visiondre Projekte - gemeinsam kénnen wir
Zukunft gestalten. Bewusst, mutig und mit Zuversicht.

Famillenprojekt
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,ole wollten doch immer ein Kundenmagazin
machen®, forderte Gotz W. Werner mich vor 26
Jahren heraus. Die erste Ausgabe war diinn und

hatte eine geringe Auflage. Die Seitenzahl hat
sich verzehnfacht und die Sttickzahl auch, die

Ziele sind aber immer noch die gleichen: an-

wendbares Wissen leicht verstindlich zu ver-

mitteln und aufzuzeigen, dass dm mehr ist als dnalverde a0 § @
ein hervorragender Handler, namlich Promotor g T
,, einer intakten Buirgergesellschaft. e -

HERBERT ARTHEN
a'vese Hat alverde mitentwickelt
y

ey &
Werd' endlich E

Lwalverde, Du wirst 25? Das kann ich nicht
glauben. Du sicehst so viel jinger aus! Aber
das liegt wahrscheinlich auch an Deiner
guten Pflege! Und daftir mochte ich dem

T das foden Monat seit 2001 Dir nicht Das alverde Magazin alverde
eam, das jeden Monat sei ir nic o L SOOQ Q .
nur einen frischen Look, sondern auch ist ftr uns wie ein ver- éOLS SOClal
tolle Inhaltsstoffe ermoglicht, von Herzen trauter Lieblings- Seit 2016 ist alverde auch
danken. Von Ausgabe eins dabei: Tanja begleiter - voller Ins- auf Instagram Untgr
Hildebrandt! Liebe Tanja, seit zehn Jahren L o . @dm_alverde_magazin zu
darf ich Teil dieser Wundertiite alverde piration, Nattirlichkeit finden. Dort gibt’s Wissen
sein, darf mit Dir Themen entwickeln, und Herz. Jedes Mal, und alltagsnahe Tipps, DIYs,
neue Formate, Zukunftsvisionen. In wel- wenn wir darin er- Tutorials U”fj Challengesj zu
cher Welt wollen wir leben? Wie schaffen . .. . Themen wie Gesundheit,
. . scheinen diirfen, ist
wir gesunde Menschen auf einer gesun-

Erndhrung und Home. Mit
exklusiven Formaten wie
hght f{ir uns. Behind-the-Scenes und

den Erde? Diese Fragen brauchen immer das ein echtes High-
wieder neue gute Antworten! Deshalb
freue ich mich auf die ndchsten 25 Jahre.

personlichen Einblicken aus
Denn mit all den Tipps zu korperlicher, LANGHAARMADCHEN der Redaktion und aus den
seelischer und geistiger Gesundheit ist und Mona Mayr, Julia Schindelmann dm-Markten.
bleibt die alverde auch ftir mich als Mann
mein monatliches Longevity-Elixir!“ ‘ ‘

DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
Arzt, Wissenschaftsjournalist und
Grinder der Stiftung ,Gesunde
Erde - gesunde Menschen”
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PAYBACK 38

Auf
jeden Einkauf
bis 1.2.

Aktionstzeitraum vom 2.1. bis 1.2.2026. Die Teilnahme am PAYBACK Programm sowie die einmalige Aktivierung des eCoupons oder die Vorlage des Printcoupons
(bei jedem Einkauf) sind Voraussetzung fiir den Erhalt der Extra°Punkte. Mehr Informationen unter dm.de/services/payback/payback-jahresstart

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe



bBewusst
geniel3en

alverde

Januar 2026

Klein, aber oho
Microgreens bringen
frische Aromen von
wdrzig Uber suf3 bis
nussig auf den Teller
und machen jeden Bis-
sen zu einem besonde-

ren Genussmoment.
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MICROGREENS

sSuper
00d

im Miniformat

Ob im Smoothie, auf dem Butter-
brot oder im Salat - Microgreens
sind kleine Powerpakete, die fiir
Geschmack und Ndhrstoffkick
zugleich sorgen.

44 alverde Januar 2026

Vom Samen bis

zum Pflanzchen

Keimlinge, Sprossen und Microgreens
stammen alle aus einem Samen,
unterscheiden sich aber in ihren Wachs-
tumsstadien. Alles beginnt im winzigen
Samen: Hier entwickelt sich der Pflan-
zenembryo, auch Keimling genannt.
Bricht er die Hille auf und beginnt zu
keimen, entsteht eine Sprosse. Lasst
man sie noch ein bis zwei Wochen wei-
terwachsen, farben sich die kleinen Blat-
ter griin - dann entstehen Microgreens.

Power in vielen Sorten

Es gibt sie in erstaunlich vielen
Varianten: von wirzig Uber mild bis
kraftvoll. Schwefelhaltige Sorten wie
Brokkoli, Kresse und Radieschen bringen
Pep, wahrend proteinhaltige Microgreens
aus Erbsen, Mungbohnen oder Kicher-
erbsen durch ihre milde, leicht nussige
und zart stf3liche Note Uberzeugen. Auf-
geschlossen fir neue Geschmacksrich-
tungen? Probieren Sie es mit Gemuse-,
Getreide- oder GewUrzpflanzen wie
Basilikum, Rote Bete, Spinat oder Son-
nenblumen. Auf Nachtschattengewdchse
wie Tomaten, Paprika oder Auberginen
sollte man lieber verzichten. Ihr Blatt-
grin enthalt Solanin, das leicht giftig ist
und bitter schmeckt.

Frisch gezogen

Wenn der Garten noch im Winterschlaf
liegt, lassen sich Microgreens ganz
einfach auf der heimischen Fenster-
bank ziehen. Dabei gilt: Hygiene ist

das A und O, damit sich beim Keimen
keine Bakterien vermehren. Anders als
Sprossen, die auf einem feuchten Tuch
oder im Glas wachsen, benotigen Micro-
greens Erde, um ihre Nahrstoffe optimal
aufzunehmen. Das Aroma verandert
sich mit der Keimdauer: Bockshornklee
wird bitter, Rettich immer scharfer. Am
besten zwischendurch probieren, um
den perfekten Erntezeitpunkt zu finden.
Microgreens von Erbsen, Bohnen oder
Linsen sollten vor dem Verzehr mindes-
tens zwei Minuten blanchiert oder kurz
gegart werden, um bedenkliche Stoffe
unschadlich zu machen *

*Quelle: bzfe.de/presse/pressemeldungen-archiv/sprossen-und-microgreens



‘X’ Rezept dmBio REZEPT
zum Ausschneiden

Wirmender s
Winter-Eintopf

JULE KLEIN
@_juleklein_

Sie ist Erndhrungs-
expertin, Autorin
und Food Creatorin
mit Fokus auf
antientziindlicher
Erndhrung. Seit ihrer
Kindheit lebt Jule
Klein (31) mit Rheuma
und stellte vor zehn
Jahren ihre Erndhrung
um. Heute teilt sie
ihr Wissen fiir mehr
Wohlbefinden. Kiirz-
lich hat Julia Klein ein
Buch herausgegeben:
»Neustart Erndhrung”,
Dorling Kindersley,
192 Seiten, 25 Euro

PRO PORTION:
2.050 kJ (490 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Min.

SCHWIERIGKEITS-
GRAD:
einfach

REICHT FUR:
2 Portionen
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Kochen mit alverde

dmBio REZEPT

Wirmender
Winter Eintopf

/utaten

fir 2 Portionen

1 EL dmBio Kokosol*

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdriickt
2-cm-Stiick Ingwer, fein gerieben

2 Karotten, in Scheiben geschnitten
1 kleine Pastinake, gewiirfelt

1 kleine Zucchini, gewiirfelt

120 g dmBio rote Linsen*

400 g (1 Dose) dmBio
Tomatenstiicke natur*

200 ml dmBio Kokosmilch*
300 ml dmBio Gemiisebriihe*

Rote Linsen sind ge-
schdlte braune Linsen.
Sie werden nach kurzer
Kochzeit samig-weich.
Das hitzestabile Kokosdl
eignet sich zum Braten.

46

1 TL dmBio Kurkuma,
gemahlen*

1 TL Kreuzkiimmel

% TL dmBio
Paprikapulver, edelsii3*

Salz

dmBio Pfeffer ganze Korner*,
frisch gemahlen

15 ml dmBio Zitronensaft*

Frische Petersilie oder
Koriander zum Garnieren

* £ erhaltlich bei dm

TIPP

Kreuzkiimmel
und Paprika
passen prima
zu Linsen-

gerichten.

alverde Januar 2026

mit Einkaufsliste

Rezept

zum Ausschneiden

/ubereitung

1. In einem Topf das Kokosol
erhitzen und Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer kurz anbraten.

2. Karotten, Pastinake und Zucchini
dazugeben und drei Minuten
mitrosten.

3. Linsen, Tomatenstiicke,
Kokosmilch und Gemiusebriihe
hinzufiigen.

4. Mit Kurkuma, Kreuzkimmel,
Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Alles auf mittlerer Hitze etwa
25 Minuten kocheln lassen, bis
Gemise und Linsen weich sind.

6. Mit Zitronensaft abschmecken
und mit frischen Krautern servieren.

INSTA-TIPP

Haben Sie
das Rezept
ausprobiert? Wir
freuen uns, wenn
Sie ein Foto auf
Instagram mit
alverderezept
posten.

Dieses Rezept

finden Sie
online.

Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007



Zwei Klassiker

Suppe & Eintopf

Cremig: Eine Suppe
lasst sich aus Gemiise,
Pilzen und vielem
mehr herstellen.

dmBio REZEPT

Wenn es drauBlen winterlich ist,
tut eine Schiissel voller Genuss
gut: Doch was landet da auf
dem Tisch - eine Suppe oder ein
Eintopf? Wir verraten, worin der
feine Unterschied liegt.

Eine Suppe ist diinnflussig bis cremig.
Leichte Suppen eignen sich gut als Vor-
speise. Meist werden feste Zutaten wie
Kartoffeln, Karotten, Pilze oder Spargel
weich gekocht und anschlieBend
piriert. Dann gibt man nach Belieben
Wasser, Sahne oder Briihe hinzu, bis
die gewiinschte Konsistenz erreicht

ist. Es gibt aber auch Suppen, die aus
dinnflissiger Brihe mit Einlage - etwa
Griel3kloRchensuppe - bestehen.

Stiickig: In den Ein-
topf kann man nach
Belieben verschiedene
Zutaten geben.

Ein Eintopf ist sattigender, weil er viel
mehr stiickige Zutaten hat. Grundlage
ist in der Regel eine aromatische Briihe
oder ein kraftiger Fond, zum Beispiel
aus Gemtse, Huhn oder Rind. In der
Flissigkeit schwimmen Gemusewdrfel,
kleine Nudeln, Hilsenfriichte oder zart
gegartes Fleisch. So finden sich im Ein-
topf viele Geschmacksrichtungen.




OFENGEMUSE

® Geschichten
rund um die Kiiche
finden Sie in unserer
Rubrik ,In welcher

Welt wollen wir leben?”
ab S. 71

oclieblt

Ofengemiuse ist
schnell zubereitet
und Uberrascht mit
intensiven Aromen.
Wdahrend der Back-
ofen die Arbeit
iUbernimmt, machen
wir uns an die Zu-
bereitung von Top-
pings oder Dips -
so wird der Winter-
klassiker noch ab-
wechslungsreicher.

Bei 200 °C Umluft. Angaben gelten
bei ungefahr gleich groRen Stiicken

35 Minuten
Kartoffeln, Rote Bete,
Knollensellerie, Rosenkohl

30 Minuten
Kirbis, Pastinaken,
Karotten, Steckriiben

20 Minuten
Zwiebeln, Fenchel, Auberginen

15 Minuten
Champignons, Brokkoli,
Paprika, Zucchini
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Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007 *naturland.de/richtlinien.html

Warum schmeckt Ofengemtise so
besonders? Die Antwort liegt in der
sogenannten Maillard-Reaktion: Wenn
Aminosiduren und der gemtiseeigene
Zucker im Ofen auf hohe Temperaturen
treffen, entstehen Hunderte Aromastoffe
und ergeben einen intensiven, leicht
stiflichen Rostgeschmack. Winterge-
miise wie Rote Bete, Pastinake oder
Rosenkohl entwickeln dabei eine neue
Geschmacksdimension.

Ofengemiise legt in der fixen Feier-
abendkiiche locker einen Soloauftritt
hin. Das Garen im Ofen kann aber auch
ein Zwischenschritt sein: etwa, um
einen gerosteten Blumenkohl zu einer
aromatischen Suppe weiterzuverarbei-
ten oder um den Feldsalat mit Kiirbis-
spalten anzureichern.

So gelingt das
perfekte Ofengemiise

Einfach klein schneiden, 6len und
ab in den Ofen? Fast. Wer ein wirk-
lich aromatisches Ergebnis moch-
te, sollte auf ein paar Feinheiten
achten:

Verschiedene Garzeiten berticksichti-
gen. Je hirter das Gemiise, desto linger
braucht es. Schneiden Sie Kartoffeln
kleiner als Zucchini oder geben Sie
schnell garendes Gemiise etwas spiter
dazu.

Genug Platz lassen. Auf dem Backblech
sollte sich das Gemdise nicht tiberlagern,
damit es rosten statt dimpfen kann.

Umluft verwenden. Das hilft, die
Feuchtigkeit zu reduzieren und fordert
die Knusprigkeit. Wird wihrend des
Backens die Ofentiir einige Male einen
Spalt weit geoffnet, kann ebenfalls
Feuchtigkeit abziehen.

Wiirzen vor dem Backen. Schon gleich-
miRig wird die Wiirze, wenn Ol und
Gewtirze zuvor in einer Schiissel oder
einem Gefrierbeutel mit dem Gemiise
vermischt werden. Das Gemiise sollte
rundherum benetzt sein.

OFENGEMUSE

Leckere Zugaben

Ofengemiise schmeckt pur, aber
mit einem passenden Topping
erreichen wir das néchste Level.
Dafiir eignen sich:

Nisse und Kerne: Klein gehackte Wal-
niisse lieben Kiirbis, Haselniisse kénnen
gut mit Brokkoli, Cashews harmonieren
mit Blumenkohl, Sesam gibt Wurzel-
gemiise eine orientalische Note. Die
Kombinationsméglichkeiten zwischen
Gemiisen und Kernen sind schier un-
endlich.

Semmelbrosel: Mit Kriautern, Ol und
Parmesan (oder veganem Nudel-Top-
ping) mischen fiir einen extra Crunch.

Kise: Parmesan, Feta oder Halloumi
geben dem Gemdise eine herzhafte Note.
Veganer konnen zu Hefeflocken greifen.

WICHTIG: Toppings erst in den
letzten fiinf bis zehn Minuten auf
das Gemiise geben, damit nichts
verbrennt.

Zu den karamellisierten Aromen
von Ofengemiise passt fast alles,
was Frische, Sdaure oder Wiirze hin-
einbringt. Ein cremiger Dip schafft
schone Kontraste: warm trifft kiihl,
weich trifft knusprig.

Pesto aus dem Glas ist eine schnelle
Losung mit viel Geschmack.

Pflanzliche Brotaufstriche lassen sich
mit etwas Wasser und Ol zu einem Dip
verfeinern.

Muse aus Kernen und Niissen sind eine
prima Sofiengrundlage: Erdnussmus
mit Sojasof3e ergibt eine Asia-Note.
Tahin mit Knoblauch und Zitrone
zaubern eine orientalische Wiirzung.

alverde Januar 2026

Perfekt fiir eine
orientalische
Note: Der dmBio
Hummus ist jetzt
von Naturland*
zertifiziert.

Das dmBio Salat
Topping kombiniert
Sojabohnen, Sonnen-

blumenkerne und
Kiirbiskerne - fett-
frei gerdstet und mit

TamarisoBRe verfeinert.

NOBLy,
< s
« )
.
)
P %

$

Im Ganzen gebacken verwandelt sich
Knoblauch in ein zartes Piiree mit
mild-siiBlichem Aroma. Beim langen
Garen zerfillt Alliin, das frischem
Knoblauch seine Scharfe verleiht. So
wird der Knoblauch bekommlicher.
Der weiche Knoblauch eignet sich als
Basis fiir Dips oder wird direkt unter
das Ofengemiise gemischt.

SO GEHT'’S:

Eine Knolle , kopfen”, mit der Schnitt-
flache nach oben in Backpapier oder
eine kleine ofenfeste Form setzen,
mit Ol betrdufeln und locker abde-
cken. Mit dem Gemiise 35 Minuten
mitbacken, bis die Zehe weich und
leicht gebrdunt ist.
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Naturlic
sattin
S Minuten!

VOLLWERTIGE TRINKMAHLZEIT AUS
ECHTEM OBST,. GEMUSE UND CO.

v v v
Echt 24 echte Vitamine Echte
proteinreich! & Mineralstoffe’ Superfoods!

*unter anderem Vitamin A, C und E sowie
Kalzium, Eisen und Zink.

DE-KO-006 www.purya.de



Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

PRODUKTE

Genussvoll pflanzlich

in das
neue Jahr

In Italien hergestellt: Das vegane
Bio Sugo Bolognese von PPURA
enthilt Soja aus Osterreich.

Es kommt ohne zugesetzten
Zucker! aus. Fir Pasta oder als
Basis fuir Chili sin Carne.

340 g 2,75 € (8,09 € je 1 kg) 'Zutaten
enthalten von Natur aus Zucker

alverde

Aufgeschaumt
Der Hafer Barista von
Natumi wird in Deutsch-
land aus heimischem
Hafer hergestellt. Durch
Fermentation entsteht

ot
BIO HAFER

|

‘_.l‘— eine natiirliche, milde
Safde. Perfekt zum Auf-
schiaumen fiir Cappuc-
Kostlich- cino und Co.
o 111,95 €
k eiten aus 3Serviervorschlag
*Enthalt Zucker aus der
der Pflan- Haferfermentation
zenkiiche
bieten e
mehr Ge- Frisch knusprig =
Ballaststoffreicher Snack Ty
sc h mac k S- fiir zwischendurch oder m;;::;
vielfalt. unterwegs: Die Simply '::

Seeds Kekse mit Kokos-
Mandel von Hammer-
miihle sind glutenfreie
Haferkekse ohne Mehl.
Sie sind verfeinert mit
ganzen Leinsamen.

150 g 2,95 € (19,67 € je 1 kg)

Fein dosiert
Milde Mandelnoten: Die
Mandel Creme Cuisine
von dmBio ist eine
pflanzliche Sahne-
alternative auf Basis
von Mandeln. Zum
Verfeinern von Suppen,
Saucen und Pfannen-
gerichten oder auch
fur StiRspeisen.

200 ml 0,75 € (3,75 €je 11)
AT-Bio-301

Fix gemacht
Mexikanisch gewiirzt: Die
vegane dmBio Mexican Style
Bowl ist ein Reisgericht mit
Bohnen und Gemiise. In nur
zwei Minuten zubereitet ist sie
ideal fiir eine schnelle Mahlzeit.
250 g 2,35 € (9,40 € je 1 kg)
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Dontodent PRO+ reduziert schnell und effektiv
die Schmerzempfindlichkeit*

2,95€

(7,38€ je 11)

.....
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+ Fur die schnelle und eflektive Reduktion der Schmerzemplindlichkeit ] )
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*Wirkstoffe Zahncreme: Strontiumacetat und Kaliumcitrat.
Wirkstoffe Mundspiilung: Kaliumcitrat und Aminfluorid.



Gesund
eiben

Innen verbunden

Faszien durchziehen .
unseren Korper wie Seite
ein feinmaschiges
Netzwerk - es ver-
bindet, stutzt und
halt uns in Bewe-
gung. So starken
Sie es.
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HEILUNG FORDERN

Die Macht

der Erwartung

Der Placeboeffekt
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Tabletten ohne
Wirkstoffe, Schein-
behandlungen - und
trotzdem geht es
uns besser. Das ist
der Placeboeffekt.
Die Neurologin
Prof. Dr. Ulrike
Bingel sieht in
positiven Erwar-
tungen, die wir mit
einer Behandlung
verbinden, einen
Schliissel fiir
optimale Therapie-
erfolge. Auch ohne
Placebos.

Das Wissen, dass positive Gedanken
viel bewirken kdnnen, ist uralt und
das Sprichwort , Der Glaube versetzt
Berge” schon in der Bibel zu lesen.
Es passt zum Placeboeffekt. Den-
noch ist die Placeboforschung eine
junge Disziplin - Deutschland nimmt
hier weltweit eine Vorreiterrolle ein.
Wir haben mit Prof. Ulrike Bingel ge-
sprochen. Die Placeboforscherin ist
Mit-Autorin des Buches ,Dein Korper
glaubt Dir alles. Wie der Placebo-
Effekt die Gesundheit starkt”.

HEILUNG FORDERN

alverde: Sie kamen tiber die Schmerz-
forschung zur Placeboforschung, was
ist daran so vielversprechend?

Ulrike Bingel: Wir Menschen sind von
der Evolution her ausgestattet mit einer
,Schmerzbremse®. Das heif3t, wir haben
alle ein System in uns, das nicht nur
Schmerzen zum Gehirn leitet, sondern
auch Schmerzen hemmen kann. Das

ist zum Beispiel bei Unfallopfern aktiv,
wenn sie trotz schwerer Verletzungen
durch den Stress, den der Unfall
auslost, zunachst Uberhaupt keinen
Schmerz empfinden. Diese korpereigene
Schmerzbremse wird auch aktiviert,
wenn man mit Placebos behandelt wird,
oder wenn man insgesamt eine positive
Erwartung an eine Therapie hat. Das ist
ein gut untersuchtes Beispiel.

Das heifdt, diese Effekte im Gehirn
sind nicht eingebildet?

Ja, es werden im Korper Opioide und
Dopamin ausgeschittet, selbst das
kdrpereigene Canabinoid-System scheint
beteiligt zu sein. Durch dieses feine
Regelsystem konnen ankommende
Schmerzimpulse schon auf Ricken-
marksebene gehemmt werden. Das sind
physiologisch messbare Vorgange.

Sie schreiben, man kénne die
Schmerzbremse trainieren. Wie?

Von Marathonlaufern kennen wir das
,Runner’s High“, ein Glucks- und Eupho-
riegefihl, das der Schmerzlinderung
dient. Die Laufer schitten ganz viele kor-
pereigene Opioide aus, denn es tut weh,
Uber 42 Kilometer zu laufen. Im Kleinen
funktioniert das bei allen, die regelma-
3ig Sport treiben: Sie trainieren dadurch
die korpereigene Schmerzbremse. >
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PROF. DR.
ULRIKE BINGEL

Die Neurologin leitet
das Zentrum fur
Schmerzmedizin an
der Universitatsmedizin
Essen und ist Spre-
cherin des Sonder-
forschungsbereichs
Jreatment Expectation”.
treatment-expectation.de

Tipps fiir eine
positive Erwartung

Kann ich meine Heilung
glinstig beeinflussen? Ja!
Von der Vorbereitung auf
den Besuch in der Arztpra-
xis, liber das erste Gesprach
und meine Einschdtzung
etwa zu unerwiinschten
Wirkungen, die im Beipack-
zettel meines Medikaments
stehen. Wie es geht, lesen
Sie hier: treatment-
expectation.de/entdecken-
mitmachen/erwartungen-
nutzen
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Entspannungsiibungen und Stressre-
duktion sind ebenfalls wichtig. Wenn
man an seiner Stimmung arbeitet, wirkt
das ebenfalls schmerzhemmend. Es
gibt zum Placeboeffekt einen bosen
Zwilling, den Noceboeffekt. Das heif3t,
negative Erwartungen, Sorgen und
Angste kdnnen Symptome verstérken.
Das kann die Wirksamkeit von Medika-
menten reduzieren oder sogar aufheben
und das Auftreten von Nebenwirkungen
verstdrken.

Wie kommt der Placeboeffekt in der
Therapie von Erkrankungen zum
Tragen?

Es ist immer so, dass sich der Therapie-
effekt aus einem spezifischen Effekt,
etwa durch Medikamente, und einem

HEILUNG FORDERN

anderen Teil, der mit Erwartung und
Vorerfahrung zu tun hat, zusammen-
setzt. Den nennen wir Placeboeffekt.
Unser Ziel ist ein Optimum aus spezifi-
scher Wirksamkeit durch Medikamente,
Operationen oder Bewegungstherapie,
plus dem Wirkverstarker Placeboeffekt.
Also der positiven, offenen Erwartung
der Patienten, dass die Therapie gut
wirkt. Wenn wir die darauf basierenden
korpereigenen Mechanismen mit der
Wirkung von Medikamenten kombinie-
ren, kénnen wir in hohem Mal3 Arznei-
stoffe und Kosten reduzieren. Wir
arbeiten daran, dass wirksame, evidenz-
basierte Malinahmen bei den Menschen
noch besser wirken, weil diese den
Placeboeffekt huckepack haben und den
Noceboeffekt vermeiden.

Positive Gedanken

unterstiitzen die Therapie

Erwartungen

)

Stimmung

i

Atmung/
Lungenfunktionen

@

Herz-Kreis-

Immunsystem
laufsystem unsyste
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Schmerzen

[

Wie erreichen wir das?
Kommunikation ist das zentrale
Werkzeug von Arztinnen und Arzten,
aber auch anderen Mitarbeitenden

im Gesundheitssystem, wie in der
Psycho- und Physiotherapie, um die
Erwartungshaltung ihrer Patientinnen
und Patienten positiv zu beeinflus-
sen. Im naturheilkundlichen Bereich
wird schon insgesamt vieles sehr gut
gemacht, was das Nutzen von Kom-
munikation und positiver Erwartung
betrifft. Etwa wenn sich Heilprakti-
kerinnen und Heilpraktiker sehr viel
Zeit nehmen fir die Diagnosestellung.
Da konnen wir uns in der klassischen
Schulmedizin etwas abgucken.

i

DO K

o

BUCH-TIPP

Prof. Dr. Ulrike
Bingel und Prof.
Dr. Sven Benson:

Dein Korper
glaubt Dir alles.
Wie der Placebo-

Effekt die Gesund-
heit starkt.
Herbig Verlag,
200 Seiten,

22 Euro

Ob wir positive oder
negative Erwartungen
haben, beeinflusst die
Behandlung in allen

Organsystemen.

Motorische
Funktionen
Magen-Darm- Hormone/
Trakt Botenstoffe
alverde Januar 2026



**Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernghrung sowie eine gesunde Lebensweise.

PRODUKTE

Diese und weitere

Wonniges
Winter
Wohlgefiihl

Jetzt im kalten Januar
brauchen wir Ndhrstoffe,
Warme und Behaglichkeit.

Belebt miide Muskeln

Mivolis Pferdesalbe ist ein tradi-
tionelles vitalisierendes Kiihlgel
zur Linderung von muskulidren
Belastungsschmerzen. Sie ist auch
ideal zur durchblutungsfordernden
Massage geeignet. Die Salbe zieht
schnell ein, ohne zu kleben.
200 Ml 4,25 € (21,25 €je 11)

Feine Orange

Sanostol plus Eisen** mit neun
Vitaminen und Eisen schmeckt
nach Orange. Eisen triagt zur nor-
malen kognitiven Entwicklung von
Kindern bei. Die Vitamine C und D
unterstiitzen die normale Funktion
des Immunsystems.

460 ML 7,45 € (16,20 € je 11)

sanotact

B Bad Heilbrunner
Husten- und

Giraht ot
Acerola + Ingwer

Bronchial Tee
ARZMEITEE S e
Natiirliche Power Warmespender

Far wohltuende Warme: Das
Mivolis Kirschkern-Kissen ist ein

Die Acerola & Ingwer Sticks von
sanotact** vereinen Vitamin C aus

der Acerolakirsche mit Ingwer. . traditionelles Hausmittel. Es ldsst
Hochdosiert und mit Kirschge- Heilender Helfer sich in Backofen oder Mikrowelle
schmack. ?Vitamin C trigt zu einer Der Bad Heilbrunner Husten- und erwiarmen. Kirschkerne nehmen
normalen Funktion von Immunsys- Bronchial Tee*** verbessert Beschwer- Wirme sehr gut auf und geben sie
tem und Energiestoffwechsel bei. den bei Erkiltungskrankheiten. Er wirkt anschlieflend dosiert wieder ab.
40 g 4,95 € (123,75 € je 1 kg) mit Lindenbliiten, Thymian und Anis 15t.5,45 €
3Zudem tragt Vitamin C zum Schutz der hustenlosend und -lindernd.

Zellen vor oxidativem Stress bei.
16 g 1,25 € (78,13 € je 1 kg)
* Meistgekaufte Arzneitee Marke

***Bad Heilbrunner Husten- und Bronchial Tee, Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden bei Erkaltungskrankheiten der Atemwege mit trockenem
Reizhusten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
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FRAUENGESUNDHEIT

Die Wechseljahre
im Blick

Warum doppelt
so viele Frauen
wie Mdnner

an trockenen
Augen erkranken
und wie sie

sich selbst
helfen kdnnen.

In trockenen, beheizten
Raumen verdunstet der
Tranenfilm schneller. Gut
sind daher regelmaBiges
Liiften, Spaziergange an
der frischen Winterluft
und Luftbefeuchter fiir
die eigenen vier Wande.
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*Quelle: Heinz Nixdorf Recall-Studie (imibe.uk-essen.de/recall)

e

PROFESSOR DR. MED.
GERD GEERLING

Er ist Direktor der Universitats-
Augenklinik Dusseldorf, Leiter
des Ressorts Trockenes Auge im
Berufsverband der Augenarzte
Deutschlands e.V. und Presse-
sprecher der Stiftung Auge.

In der Lebensmitte einer Frau veran-
dert sich das Zusammenspiel der Hor-
mone und damit auch vieles andere. Die
Schleimh&ute trocknen zunehmend aus,
verlieren an Elastizitat, werden dinner
und empfindlicher. Neben Scheide, Mund
und Nase sind davon auch die Augen be-
troffen. Das fuhrt bei vielen Frauen im
finften und sechsten Lebensjahrzehnt zu
Juckreiz, Brennen, Rotungen bis hin zu
einem Gefthl von Sand im Auge. Bei der
Keratokonjunktivitis sicca, einer chroni-
schen Binde- und Hornhautentziindung,
ist der schitzende Tranenfilm aus dem
Gleichgewicht geraten. Das beeintrachtigt
auch die Sehscharfe und kann vermehrt
zu Infektionen fuhren.

Wenn Feuchtigkeit und
Fett fehlen

Eine Schlusselrolle spielt Testosteron. ,In
den Wechseljahren sinken nicht nur der
Ostrogen- und Progesteronspiegel. Auch
die Produktion von Testosteron nimmt
ab, das nachweislich vor einem trocke-
nen Auge schitzt”, erklart Augenfacharzt
Prof. Dr. Gerd Geerling. ,Es sinkt beson-
ders stark nach Eintritt der Menopause,
weshalb sich die Befunde mit zunehmen-
dem Alter bei Frauen haufen.” In einer
neueren Studie* zeigten 42 Prozent der

FRAUENGESUNDHEIT

befragten Frauen zwischen 62 und 91
Jahren Symptome eines trockenen Auges
- bei den Mannern waren es nur 20 Pro-
zent. Um schwerwiegendere Erkrankun-
gen auszuschlief3en, empfiehlt der Augen-
arzt immer als Erstes eine facharztliche
Abkldrung - zumal auch erst mal heraus-
gefunden werden muss, welche Tranen-
filmstérung vorliegt. Ein Tranenmangel
oder eine UbermaRige Verdunstung des
Tranenfilms? Dazu muss man wissen,
dass unser Tranenfilm aus drei verschie-
denen Schichten besteht: der inneren
Schleim- oder Muzinschicht, wodurch die
dariberliegende wassrige Schicht haften
bleibt. Diese zweite Schicht enthélt neben
Wasser auch Nahrstoffe, Sauerstoff und
keimtotende Substanzen. Dariber liegt
ein Fettfilm, der von den Meibom-Drs-
en im oberen und unteren Augenlidrand
produziert wird. Dieser bildet die dufBere
Schicht, die verhindert, dass die Tranen-
flussigkeit zu schnell verdunstet. Bei einer
Stérung empfiehlt Gerd Geerling die Lid-
randhygiene (siehe rechts): ,Dadurch
kdnnen Sie die verstopften Meibom-DrU-
sen von Schmutz und Bakterien befreien.
Die Voraussetzung ist allerdings, dass Sie
sie konsequent durchfthren - am besten
zweimal taglich.”

Von kiinstlichen Trinen und
Silikonstopseln

So einfach wie gut bei trockenen Augen
ist Blinzeln. Gerade wer viele Stunden
vor dem Computer sitzt, vergisst das
gerne mal. Ansonsten helfen kinstliche
Tranen in Form von Augentropfen. Hier
gibt es sowohl wassrige als auch lipidhal-
tige Zubereitungen - je nachdem, welche
Tranenfilmstorung vorliegt. Am besten
jedoch greifen Sie zu einem Produkt, das
frei von Konservierungsstoffen ist, da es
meist um eine Einnahme auf lange Sicht
geht und Konservierungsstoffe die Augen
mit der Zeit reizen kdnnen. Besonders
unkompliziert in der Anwendung sind bei-
spielsweise auch Augensprays, die Sie bei
geschlossenem Auge anwenden. Es gibt
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auch die Moglichkeit, sich beim Augenarzt
winzige Silikonstopsel in den Tranenab-
flusskanal setzen zu lassen und diese so
zu verstopfen, dass sich die Tranenmenge
auf dem Auge erhoht.

Hormone: Allheilmittel oder
Risiko bei trockenen Augen?

Bei der Frage nach der Hormonersatzthe-
rapie kann unser Experte keine generelle
Empfehlung aussprechen. Der einen Frau
helfe sie gegen ihre trockenen Augen, bei
der anderen (6se sie als Nebenwirkungen
eine Verschlechterung der Erkrankung
aus. Hier musse immer individuell ent-
schieden werden. ,Die interdisziplinare
Zusammenarbeit mit der Gynadkologie ist
jedoch wichtig. Untersuchungen haben
gezeigt, dass Testosteron direkt auf die
Tranendrisen wirken kann, weshalb in Zu-
kunft vielleicht auch so triviale Anwendun-
gen wie Testosteronpflaster zum Einsatz
kommen.”

PFLEGERITUAL

Sichtbar gut:
Lidrandhygiene

Um festsitzenden Talg in den
Meibom-Driisen zu verfliissi-
gen, legen Sie sich zuerst eine
feuchte, warme Kompresse
auf die Augen. Wattepads sind
dafiir ideal. AnschliefRend
massieren Sie bei geschlosse-
nem Auge Ober- und Unter-
lid zur Lidkante hin mit der
Fingerspitze. Oder Sie nehmen
ein Wattestiabchen dafiir.
Danach lassen sich Schmutz
und Verkrustungen ganz leicht
mit dem feuchten Wattepad
abstreichen.
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Faszien -

das verborgene

Netzwerk




Was Faszien konnen

begeistert Dr. Gunda Slomka
seit Jahren und hat auch uns

beeindruckt. Ein Gesprach
iber ein geniales System.

alverde: Obwohl der Einfluss der Fas-
zien aufs Wohlbefinden in Medien und
Fitnesswelt viel Beachtung findet, bleibt
der Begriff fiir viele unscharf.

Dr. Gunda Slomka: Fir ein besseres Ver-
standnis ist es hilfreich, vom ,faszialen
System” zu sprechen. Friiher dachte man
dabei vor allem an die weif3en Hullschich-
ten, die Muskeln und Organe umgeben.
Heute wissen wir: Dieses System ist ein
korperweites Netzwerk, das Muskeln,
Nerven, Knochen und Organe umschlief3t
und verbindet. Es Ubernimmt viele Auf-
gaben, versorgt Zellen mit Nahrstoffen,
transportiert Abfallstoffe und funktioniert
wie ein Netz, das Krafte Uber den ganzen
Korper verteilt. Es besteht aus einer flis-
sigen Grundsubstanz - vergleichbar mit
einem gut durchfeuchteten Gel -, aus
stabilisierenden Kollagenfasern, die Halt
geben und Krafte weiterleiten, und aus
spezialisierten Zellen, die diese Struktu-
ren standig erneuern.

Was bewirkt das Faszientraining?
Es unterstlitzt den Korper dabei,
geschmeidig zu bleiben: Muskeln, Organe,
Kollagenfasern kénnen so gut aneinan-
der gleiten und die Kréafte verteilen sich
gleichmaRig im Korper, was Spannungs-
spitzen vermeidet. Bestimmte Rucken-
schmerzen, Sehnenansatzbeschwerden
oder Nackenverspannungen kann das
lindern oder verhindern. Gleichzeitig for-
dert die Bewegung den Flussigkeitsaus-
tausch. Nahrstoffe gelangen leichter zu
den Zellen, Abfallstoffe werden abtrans-
portiert. Und Botenstoffe, die Heilungs-
prozesse steuern oder Entziindungen
regulieren, wirken besser: Faszientraining
férdert nicht nur die Beweglichkeit, son-
dern die Versorgung und Regeneration
des gesamten Gewebes.

FASZIEN

Stress duBert sich bei vielen in korper-
lichen Verspannungen. Faszientraining
lost Verspannungen. Wirkt sich das auch
auf unser inneres Gleichgewicht aus?
Indirekt ja. Faszien sind reich an Nerven-
enden, die Druck, Zug oder Schmerz wahr-
nehmen und ans Gehirn melden. Losen
wir Verspannungen, sinken diese Alarm-
signale aus dem Gewebe: Ubungen wie
die Wirbelwelle oder Hiiftbeuger-Release
laden die faszialen Zellen zum Loslassen
ein und aktivieren den Parasympathikus,
den Ruhemodus unseres Nervensystems.
Die Grundspannung - der Grundtonus -
fahrt herunter, Herz und Atmung beru-
higen sich, die Kérperwahrnehmung wird
klarer - und damit stabilisiert sich haufig
das innere Gleichgewicht.

Wie gestaltet man Faszientraining
besonders wirkungsvoll?

Wer abwechslungsreich trainiert, dem
Korper zwischendurch kleine Pausen
gonnt und die Intensitat langsam stei-
gert, um Uberlastungen zu verhindern,
schafft ideale Bedingungen. Statt viele
Wiederholungen einer Ubung am Stiick
zu machen, arbeite ich mit dem Loop-Sys-
tem: Ich wahle vier Ubungen und mache
alle vier nacheinander jeweils 16-mal.
Danach beginne ich von vorn. Ebenfalls
sinnvoll zwischen den Ubungen: kurze
Geh- oder Mobilisationspausen, die den
Faszien Zeit zur Rehydrierung geben.

Wie oft ist Faszientraining sinnvoll?
Taglich 10 bis 15 Minuten sozusagen als
,Korperhygiene” wie das Zdhneputzen
wdren ideal. Aber auch von drei bis vier
Einheiten pro Woche kann unser Korper
profitieren. Wichtiger als lang zu trainieren,
ist es dranzubleiben, denn das fasziale
System passt sich langsam an: Erste Veran-
derungen stellen wir nach einigen Monaten
Training fest, deutlichere nach rund zwei
Jahren. Geduld haben, lohnt sich. >
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DR. GUNDA SLOMKA
Die Sportwissenschaftlerin,
Biologin und Sportthera-
peutin leitet eine Trainer-
akademie und ist Dozentin
an der Stiftung Universitat
Hildesheim, wo sie sport-
wissenschaftlich forscht und
lehrt. Im Faszientraining
sieht sie groRes Potenzial
fir Schmerzfreiheit und
gesundes Alterwerden.
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Das fasziale System
ist ein korperweites
Netzwerk, das
Muskeln, Nerven,
Knochen und
Organe umschlieft
und verbindet.
DR. GUNDA SLOMKA

[AS GROSSE

FASZAEN A

BUCH-TIPP

Das grofle
IFaszienbuch
von Gunda Slomka.
Meyer & Meyer
Verlag, 472 Seiten,
49,95 Euro
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FASZIEN

geschmeidig.
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Faszientraining
fordert nicht
nur die
Beweglichkeit,
sondern die
Versorgung und
Regeneration
des gesamten
Gewebes.

DR. GUNDA SLOMKA

Tanz der
Wirbelwelle

Die Wirbelsdule in alle Richtungen zu bewegen
flihlt sich nicht nur gut an: Auf diese Weise wird
jeder einzelne Wirbelkorper mobilisiert - unab-
hangig davon, wie sich die benachbarten Wirbel
verhalten. ,Diese Art der Bewegung fordert

den faszialen Fluss”, erklart Dr. Gunda Slomka,
unsere Expertin: Die gelartige Grundsubstanz
des Bindegewebes wird flieBfahiger. Und je flieB-
fahiger sie ist, desto besser arbeitet das fasziale
Netzwerk.
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Faszien-
Ubungen

Das fasziale System schenkt
Halt, Beweglichkeit und
Korpergefiihl. So bleibt es

Pandi-
Kkulieren

Menschen und Tiere recken und strecken
sich nach dem Aufstehen oft instinktiv:
Muskeln werden angespannt, langsam
geldst und wieder entspannt. Das ist das
Prinzip des Pandikulierens. Die Stretch-
Ubung férdert die Bewegungsfreiheit
und die Versorgung der Gewebe.



‘X’ Beitrag
"V zum Ausschneiden FASZIEN

Stand- _—

waage TIPP
Beginnen Sie
das Training mit
einer Ubung, die
den Faszienfluss
anregt (1) - ge-
folgt von Einheiten
fir Dehnung,
Elastizitdat oder

Zundchst auf einem Bein stehen,
dann das freie Bein heben und
den Oberkérper nach vorne kippen
lassen. Tipp fiir stabilen Stand:
,Die leichte natiirliche Kriimmung,
die der Riicken auch im Stand hat,
beibehalten und den Oberkérper
aufrichten. Die Kipp-Bewegung pas-

) : Kraft (2-4).
siert nur im Hiiftgelenk des Stand- Den Abschluss
beins“, sagt Dr. Gunda Slomka zu bildet etwas
dieser Kraftiibung. Entspannendes (5).

Wasser- Hiiftbeuger-

fall Release

Diese Ubung unterstiitzt die Elas- Er steht am Ende der Einheit und gibt dem Nervensystem
tizitat der Faszien: Zunachst den sanfte Reize, damit es zur Ruhe kommt. Der Actiball® Relax
Oberkorper im tiefen Endpunkt der (TOGU) wird an der Innenseite des Darmbeinkamms plat-
Ubung leicht federn lassen. Dieses ziert - dem Teil des Beckenrandes, den man auf Hiifthéhe
Federn immer mehr verstarken, an der Seite deutlich tasten kann. Start: In Armstiitzposi-
sodass der Oberkorper immer tion. Von dort aus Oberkorper und Kopf ablegen und ent-
weiter nach oben zuriickfedert und spannen. Nach drei Minuten die Seite des Balls wechseln.

schlieBlich bis in den Stand fiihrt.
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HANDHYGIENE

r lles im Griff:

Handhyglene

leicht gemacht

Sekunden, ‘ '3
T Lo 2 1. P
- . -_ ‘* ._-.‘. - I. .-1 L =
e A *
i -'r L

die zdhlen. So
lange sollten : =t
Sie lhre Hande
mindestens
waschen, um
Keime effektiv
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Sie sind uUberall,
leben in und um
uns, sind unsicht-
bar. Vor allem auf
unseren Handen
tummeln sich Tau-
sende von Keimen.
Viele sind harmlos
und mit der richti-
gen Handhygiene
lassen sich die Mit-
bewohner in Schach
halten.

PROF. DR.
MARKUS EGERT
Der Professor fiir

Mikrobiologie und Hygi-
ene an der Hochschule
Furtwangen erklart in
seinem Buch ,Ein Keim
kommt selten allein”
(Ullstein Verlag) auf
unterhaltsame Weise,
welche Mikroben uns
im Alltag begegnen. Im
Buch gibt er praktische
Tipps, wie wir clever
damit umgehen koénnen.

HANDHYGIENE

Wo Mikroben gerne mitreisen
Ob Turklinke, Haltegriff in Bus oder Bahn
oder die eigene Handtasche - tberall dort,
wo viele Hande zugreifen, kénnen sich Mi-
kroorganismen sammeln. Dabei handelt
es sich um winzige Lebewesen wie Bakte-
rien und Pilze oder auch um Viren. ,In der
Umwelt gibt es rund eine Billion verschie-
dene Arten. Jeden Tag kommen wir mit
Tausenden Mikroben in Kontakt. Die abso-
lute Mehrheit 6st keine Krankheiten aus,
sondern ist fir die menschliche Gesund-
heit sogar forderlich, da sie das Immun-
system stimuliert”, weif3 Hygieneforscher
Prof. Dr. Markus Egert. Besonders dort,
wo es warm, feucht und nahrstoffreich
ist, etwa im Kichenschwamm oder im Ab-
fluss, wimmelt es von Keimen. Ein hohe-
res Infektionsrisiko als Oberflachen bergen
jedoch kontaminierte Lebensmittel sowie
der Kontakt zu anderen Menschen oder
Tieren. Entscheidend ist dabei nicht die
bloRe Menge an Keimen, sondern welche
sich hier tummeln.

Die richtige Routine zahlt
Gelangt ein Krankheitserreger (ber
die Hande und von dort Uber Wunden,
Schleimh&ute und Mund in den Korper,
konnen Infektionen wie Grippe, Erkal-
tungskrankheiten und Magen-Darm-Er-
krankungen entstehen. Grundliches
Handewaschen entfernt den Grof3teil
der unerwinschten Mikroben. Wichtig ist
dabei nicht die Wassertemperatur, son-
dern das Wie: 30 Sekunden die Hande
unter Wasser halten, grindlich mit Seife
aus dem Spender einseifen, auch zwi-
schen den Fingern und auf dem Hand-
ricken, und sorgfaltig absptlen. ,Der
haufigste Fehler ist, die Hande zu kurz zu
waschen. 30 Sekunden entsprechen etwa
der Zeit, in der man zweimal Happy Birth-
day singt”, erklart der Mikrobiologe. Im
Alltag sei Desinfektion zudem gar nicht
nétig - nur beim Umgang mit Personen
mit einem geschwachten Immunsystem
oder bei sehr langen Reisen ohne Zugang
zu Wasser und Seife. Nach dem Handewa-
schen gilt: gut abtrocknen. Auf feuchter
Haut fuhlen sich Keime besonders wohl.
Handtucher am besten wochentlich wech-
seln und bei 60 Grad waschen.
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80,

aller Infektionen wie
Erkdltung, Grippe
oder Magen-Darm
gelangen iiber die

Hande in den Korper.!

30

Billionen Mikroorga-
nismen, darunter
Bakterien, Viren, Pilze
und Algen, leben im
Durchschnitt in und auf
einem erwachsenen
Menschen.?

3

der Menschen in

Deutschland ver-

zichten nach dem
Toilettengang aufs
Handewaschen.?

Wann Handewaschen
besonders wichtig ist:

Vor dem Essen
und beim Kochen

Nach dem Toilettengang

Nach Husten,
Niesen oder Naseputzen

Nach dem Kontakt
mit Tieren

Vor und nach Kontakt mit
Personen mit geschwachtem
Immunsystem

Taerzteblatt.de/archiv/hygieneregeln-
die-handwasch-show
2ecarf.org/info-portal/allgemeine-allergie-in-
fos/das-menschliche-mikrobiom
*bioeg.de/fileadmin/user_upload/PDF/
studien/BZgA_Forschungsbericht_Infektions-
schutz_durch_Hygiene_2023.pdf
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Weniger tragen.,

leichter leben




LEICHTIGKEIT

Hinter vielen Vorsdtzen steht oft ein grof3er Wunsch:
mit leichtem Gepdck leben. Unausgesprochene
Annahmen, verschwiegene Bedirfnisse, falsche
Rucksichtnahme - all das wiegt schwer. Manchmal
braucht es nur einen souveranen Satz oder eine ehr-
liche Frage, um die Perspektive zu wechseln. Solche
Gamechanger-Formulierungen sind die Spezialitat
von Coach und Bestseller-Autorin Karin Kuschik.

ft sind es nicht die du3eren

Umstéande, die uns beschwe-

ren, sondern das, was wir
innerlich tragen. Karin Kuschik beglei-
tet Menschen seit tiber 20 Jahren im
Coaching und sieht bei vielen Konflikten
dieselben Muster: ,Wir nehmen allzu
vieles personlich, sind stéandig damit
beschaftigt, das Verhalten anderer
zu deuten.” Die perfekten Zutaten fir
Gribelschleifen und Kopfkino.

Die Schlusseltechnik, um aus dem
,selbst inszenierten Drama“ heraus-
zufinden, ist, nachzufragen statt zu
interpretieren. ,Wir glauben, die Motive
und Wiinsche des anderen zu kennen,
und liegen erstaunlich oft daneben”,
sagt Karin Kuschik. Ein einfaches ,Wie
hast Du das gemeint?” oder ,War das ein
Vorwurf oder Interesse?” oder ,Warum
hast Du das getan?” kann Spannungen
l6sen, bevor sie sich verfestigen. Viel-
leicht stellt sich heraus: Der andere hatte
gute Absichten oder Motive, die mit uns
nur am Rande zu tun haben. Und selbst
wenn die Antwort unbequem ist, wissen
wir, woran wir sind. , Fast immer ist es
flr beide Seiten eine Erleichterung, den
Elefanten im Raum zu benennen”, so
der Coach.

Ebenso entlastend ist es, die eigene
Verantwortung anzuerkennen - fur die
eigenen Gefiihle und die eigenen Hand-
lungen. Fehler zuzugeben oder schlicht
zu seinen Entscheidungen zu stehen,
wirkt fast immer entwaffnend. Und

selbst so etwas Komplexem wie unseren
Geflihlen sind wir nicht ausgeliefert.

Im ersten Moment mag es erleichtern
zu denken: ,Weil Du dieses oder jenes
getan hast, fihle ich mich schlecht.”
Tatsdchlich geben wir anderen Menschen
damit aber zu viel Macht. ,Die Lésung
ist nicht, zwanghaft positiv zu denken®,
betont Karin Kuschik. ,Arger, Krankung,
Uberforderung werden immer wieder
auftauchen - aber wie lang wir an ihnen
festhalten, ist unsere Entscheidung.”

Selbstverantwortung hort dort auf, wo
die Verantwortung des anderen beginnt.
,Wenn ich Aufgaben Ubernehme oder
mir Probleme zu eigen machen, halte ich
den anderen klein“, sagt Karin Kuschik.
Auch hier kann eine Frage helfen, etwa:
,Was brauchst Du von mir, damit es fur
Dich weitergeht?” Solche Fragen bringen
Bewegung ins Gegentiber. Sie zeigen: Ich
sehe Dich, aber ich l6se Dein Problem
nicht fr Dich. Das gilt im Job genauso
wie in Beziehungen oder in der Fami-
lie. ,Wir missen gar nicht abweisend
werden, um Grenzen zu setzen®, sagt
sie. ,Wenn wir in Verbindung bleiben,
Ubernehmen beide Seiten Verantwor-
tung - jede fur ihren Teil .

Letztlich geht es fir sie um eine Hal-
tung: freundlich, klar und eigenverant-
wortlich. Ein Leben mit leichtem Gepéck
heil3t nicht, dass alles muhelos wird.
Aber dass wir weniger tragen, was gar
nicht zu uns gehort - und offen anspre-
chen, was uns bewegt. >
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KARIN KUSCHIK
Coach und Autorin
@karinkuschik

Eine Leidenschaft fiirs
Geschichtenerzahlen und
ein messerscharfer Blick auf
Kommunikation ziehen sich
als roter Faden durch ihr
Berufsleben: Karin Kuschik
war Journalistin, Moderato-
rin, Songschreiberin, bevor
sie sich als Business-Coach
selbststandig machte. 2022
gab sie mit ,50 Satze, die
das Leben leichter machen”
ihr Wissen unterhaltsam
verpackt ans grof3e Publikum
weiter. Der Titel wurde ein
internationaler Bestseller
und auch der Ratgeber-Nach-
folger stieg im vergangenen
Oktober sofort auf Platz 1 der
SPIEGEL-Bestsellerliste ein.

BUCH-TIPP
Karin Kuschik:
50 I'ragen,
die das Leben
leichter machen
Ullstein
Taschenbuch,

400 Seiten,
18 Euro
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LEICHTIGKEIT

Und wie gelingt
Leichtigkeit

im Alltag?

68

Diese Merksadtze

und Fragen von Karin
Kuschik helfen, das
innere Gepdck leich-
ter zu machen und
Beziehungen klarer.

-Wer mich drgert,
bestimme immer
noch ich.”

Dieser Satz eignet sich als inneres
Mantra. Er erinnert daran, dass

wir entscheiden konnen, wie lange
wir uns im Arger aufhalten. Statt
Energie in endlose Schleifen zu
stecken, ercffnet er die Moglichkeit,
souveran weiterzugehen. Im Alltag
kdnnte das so klingen: ,Ich habe
keine Lust, mich aufzuregen. Wie
gehen wir konkret vor?“ Wir gewin-
nen an Souverdnitat und lenken das
Gesprach zugleich in eine konstruk-
tive Richtung.

~Wollen ist wie
miissen, nur freiwillig.”
Das Wort ,missen” driuckt Zwang
aus - wir erleben uns als Opfer der
Umstande. Wer das ,Missen” in ein
,Wollen” verwandelt, &ndert sofort
die innere Haltung - weil er ein
inneres ,Ja“ erkennt: Ich will meine
Steuererkldrung machen, weil

ich sie vom Tisch haben und Geld
zurlickbekommen maochte. Ich will
mich um meine Eltern kimmern,
weil mir die Beziehung wichtig ist.
Ein einziges Wort verschiebt das
Gewicht von Druck hin zu Selbst-
bestimmung.

.Wie konntest Du
das Problem
verschlimmern?*

Die Frage klingt im ersten Moment
absurd, ist aber enorm gewinnbrin-
gend, wenn wir vor einem Prob-
lem stehen, das uns schon langer
begleitet - von zu viel Social-Media-
Konsum bis zu sozialen Angsten.
Namlich, indem wir das Gegenteil
von dem tun, was unser Problem
verschlimmern wirde - und diese
Antworten hat die Frage ja wunder-
bar ans Licht gebracht.

»Ich habe mich
umentschieden.”

Wenn wir etwas zusagen und dann
merken, dass wir uns damit tUber-
nommen haben, zieht schnell das
schlechte Gewissen auf. Wir flihlen
uns an unser Wort gebunden. Viele
verheddern sich bei einer Absage
daher in Ausreden oder endlosen
Rechtfertigungen. Ein ehrliches ,Ich
habe mich umentschieden” ware
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flr beide Seiten viel leichter. Wir
dbernehmen damit Verantwortung
und sind ehrlich. Indem wir uns
erlauben, eine neue Entscheidung
zu treffen, vermeiden wir dieses
innere Grollen, das entsteht, wenn
wir aus purem Pflichtgefihl eine
Sache durchziehen.

~War das ein Vorwurf
oder Interesse?”

Oft sind es Zwischentone, die ein
Gesprach schwer machen. Ein Satz
klingt harmlos, tragt aber einen
Stachel. Oder eine Nachfrage
wirkt kritisch, obwohl sie neugierig
gemeint war. Wer nachfragt: ,War
das ein Vorwurf oder Interesse?”
oder ,Du klingst genervt. Bist Du
genervt?”, benennt, welche Wir-
kung der Satz auf den Empféanger
hat. Der andere bekommt so die
Chance, seine Absicht klarzustellen.
Damit wird Missstimmung ent-
scharft.

~Konnen wir uns dar
aufl einigen, dass ..?*
Dieser Satz ist eine Rlckversiche-
rung. Er wirkt besonders dann
stark, wenn ein Thema schon
mehrfach im Raum stand oder
wenn man spirt, dass das ,Ja“ des
anderen nicht wirklich tragt. Mit
,Konnen wir uns darauf einigen,
dass ..7" bitten wir um ein klares
Commitment. Es geht darum, Ein-
deutigkeit zu schaffen, damit nicht
in der nachsten Runde alles wieder
neu verhandelt werden muss.



LIch verstehe Dich
absolut und ich moch-
te etwas anderes.”

Das Zauberwort in diesem Satz

ist das ,und”. Wenn wir Satze mit
einem Aber verbinden, entwerten
wir automatisch das zuvor Gesagte.
,Und” dagegen, lasst beide
Satzteile stehen: das Verstandnis
flr den anderen und den eigenen
Wunsch. So entsteht ein Satz, der
Empathie und eigene Anspriiche
zugleich transportiert. Er zeigt: Ich
sehe Dich, und ich bleibe bei mir.

.Ich glaube, das ist
Dein Thema.*

Hinter Kritik oder Vorwurfen steckt
oft weniger eine Wahrheit Uber

uns als vielmehr ein Thema des
Absenders: Unsicherheit, Frust
oder vielleicht auch Neid. Mit dem
Satz ,Ich glaube, das ist Dein
Thema" wird genau das sichtbar. Er
hilft, das Gesagte nicht vorschnell
anzunehmen. Stattdessen bleibt
das Gewicht dort, wo es hingehort -
beim anderen. Hilfreich kann auch
die Frage sein: ,Was kann ich kon-
kret tun, damit es fur Dich weiter-
geht/besser wird?“ Manchmal wird
dann schlagartig klar: gar nichts.

LEICHTIGKEIT

wIch fithle mich hier
gar nicht zustindig.”

Oft Ubernehmen wir Verantwor-
tung, ohne dass es je unser Auftrag
war - im Job, wenn Kollegen ihre
Aufgaben abwalzen, oder privat,
wenn wir automatisch Konflikte
schlichten. ,Ich fuhle mich hier gar
nicht zustandig” markiert eine klare
Grenze. Der Satz beendet unaus-
gesprochene Erwartungen, bevor
sie zur Last werden, und schafft
Raum, sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren.

LIst Freundlichkeit
cine Option fir Sie?*
Klingt provokativ, ist aber viel
konstruktiver als Ubliche Angriffe
wie: ,Sie sind aber unfreundlich”
oder Aufforderungen wie: ,Bleiben
Sie bitte hoflich!”. Dadurch fuhlt
sich unser Gegeniber bloR3ge-
stellt, angegriffen und macht

zu. Die Frage hingegen spricht
das schlechte Benehmen an und
eroffnet zugleich dem anderen die
Mdglichkeit, sich ohne Gesichts-
verlust zu korrigieren.

Wie sag ich’s?
Im Apfelschorlen Ton

Alle diese Satze und Fragen entfal-
ten ihre Wirkung nicht durch Nach-
druck, sondern durch Selbstver-
standlichkeit. Karin Kuschik rat, sie
so beilaufig auszusprechen wie die
Getrdnkebestellung im Restaurant.
Je ofter wir sie sagen, desto leichter
kommen sie uns dber die Lippen.
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“gm LIVE
L J__,

Seien Sie
live im
alverde
Inspirations-
talk dabei

Beststeller-Autorin und
Coach Karin Kuschik hat
noch eine Reihe von Fragen
und Satzen flir mehr innere
Souveranitat auf Lager.

Freuen Sie sich auf einen inspi-
rierenden Talk voller Impulse, die
im Alltag nachwirken. Gespri-
che mit Karin Kuschik sind so
unterhaltsam wie augenoffnend:
Sie schopft aus einem grofien
Reservoir an Alltagsbeobachtun-
gen und bringt ihre Erkenntnisse
auf den Punkt.

TERMIN VORMERKEN

29, Januar 2026,
19 Uhr

Interessiert an Themen
und Infos zu den alverde
Inspirationstalks*?
Unter dm.de/alverde-magazin
konnen Sie sich fiir unseren
Newsletter anmelden.

HIER DIE dm-APP
RUNTERLADEN:
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Schwerpunkt

In der Kiiche

In welcher Welt
wollen wir leben?

zur Kantine auf
Restaurantniveau:
Wir spiren Kichen-
trends nach.
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Unsere Kolumne von Christoph Werner

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfihrung

~Auch im Unter-
nehmen sind

die Kiichen ein
wichtiger Or(, an
dem Begegnungen
stattfinden und
spontan Ideen
geboren werden
konnen.*

Gemeinsam
in der Kiiche

Liebe Leserin, lieber Leser,

was macht fur Sie die Ktiche zu einem
besonderen Ort?

Als ich noch ziemlich jung war, nahmen
mich meine Grofieltern mit in den Europa-
Park in Rust. Fur mich war eine der
spannendsten Attraktionen eine Zau-
bervorstellung ftr Kinder. Am Anfang
der Vorstellung hielt der Zauberer einen
Kochloffel in die Hohe und fragte: ,,Was
ist das?“ Aus zahlreichen Kinderkehlen
schallte es zurtick: ,Ein Koochlooofl!®
Darauf der Zauberer: ,Nein, das ist ein
Zauberstab! Denn was in den Kochtopf
hineinkommt und damit umgerthrt wird,
kommt anders wieder heraus!* Mich hat
diese kleine Szene als Kind so nachhaltig
beeindruckt, dass ich mich noch heute
an sie erinnere. Denn es war ein fiir mich
ungewohnlicher Blick auf einen vermeint-
lichen Alltagsgegenstand. Es kommt halt
auf den Perspektivwechsel an, um zu
neuen Gesichtspunkten und Einfillen zu
kommen.

Die Ktiche also als ein magischer Ort? Das
ist nun vielleicht etwas zu tiberschwing-
lich. Aber sie ist einer der Orte, den es
auch in historischen Gebduden schon
immer gegeben hat. Mit Badezimmern
war das anders, und sogar im Schloss von
Versailles war in den koniglichen Gema-
chern kein Badezimmer vorgesehen. Die
Kiiche im Schloss war hingegen stattlich
und sie ist es noch heute.

Kiichen sind Orte, an denen viel impro-
visiert wird und an denen aus dem Vor-
gefundenen neue Rezepte entwickelt
werden. Oft war dies die Geburtsstunde
spiterer traditioneller Gerichte, die tiber
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Generationen fiir Menschen auch iden-
titatsstiftend waren. Ich kann mich noch
gut erinnern, wie es in der Kiiche meiner
Kindheit gerochen hat, oder an meine
Eltern, wie sie in der Kiiche standen und
sich angeregt unterhielten, wihrend sie
irgendetwas zubereiteten. Das Aufriu-
men der Kiiche war immer Gelegenheit,
Zeit miteinander zu verbringen und ins
Gesprich zu kommen. In unserer Fami-
lie war es anfangs immer die Aufgabe
meiner idlteren Schwester und mir, abzu-
decken und die Kiiche wieder blitzeblank
zu machen. Wir teilten die Kiiche in
Abschnitte ein und stellten das schmutzige
Geschirr dann immer flugs in die Auf-
raumzone des anderen, wenn er gerade
nicht aufpasste. Spiter kiimmerten sich
mein Vater und ich um das Aufriumen
der Kuche. Bevor wir loslegten, versi-
cherten wir uns gegenseitig, dass es darin
mal wieder ,wie auf einem Handgrana-
ten-Wurfstand“ aussah. Beim Aufraiumen
hatten wir dann viele Gespriche und ich
locherte ihn mit Fragen zu allem Mogli-
chen. So verging die Zeit schnell und ich
nahm aus der Kiiche auch Gedankennah-
rung mit, von der ich heute oft noch zehre.

Auch im Unternehmen sind die Kiichen
ein wichtiger Ort, an dem Begegnungen
stattfinden und spontan Ideen geboren
werden konnen. Deshalb ist es uns wich-
tig, dass die Teektichen in den Aufent-
haltsriumen unserer dm-Mirkte einen
guten Standard haben und vom Team
ausgewihlt werden konnen. Und ein Blick
in eine Teektiche ist oftmals hilfreich, um
schnell zu erfassen, wie die Zusammen-
arbeit im Team Klappt.

Herzlichst
Thr Christoph Werner
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M an
nehme

Meditatives
Kartoffelschalen

3D-Food-Drucker

Popcorn
Wohnkiichen auf dem Camping-

OﬂﬁﬁLBﬁze kocher

G—ermelnschaft
Kantinentablett

Vorratskammer
Gute Gesprache

geschirrspiiler einraumen, aus-
raumen, wieder einrdaumen
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KULTURELLE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Die Kiche

ist das Herz des Hauses

und zugleich ein Spiegel unserer Zeit -
etwa in der Wohnkiuche, in Gemeinschafts-
projekten oder durch Technikinnovationen.

Fir Prof. Dr.

Harald Lemke ist Kochen ein

Schlissel, um die Welt zu verstehen.

alverde: Warum ist die Kiiche so viel
mehr als ein Raum zum Kochen?
HARALD LEMKE: Essen ist existenziell fir
jedes Lebewesen. Doch fiir den Men-
schen geht es um noch viel mehr: Kultur,
Gesundheit, Okonomie, ja sogar unsere
Infrastruktur hangen direkt oder indirekt
an der Erndhrung. Wir unterschatzen,
wie stark Kochen und Essen unsere Ge-
sellschaft formen.

Die Wohnkiiche ist in vielen Neubauten
Standard. Was sagt das iiber unser
Verstandnis von Kochen?

Lange war die Kiiche Ausdruck des Pa-
triarchats. Frauenarbeit fand im priva-
ten Raum statt, wahrend Manner in der
Offentlichkeit auftraten. Die , Frankfurter
Kiche” hat das in der Nachkriegszeit
architektonisch zementiert - mit einer
Durchreiche als Symbol fir diese Tren-
nung. Die Wohnkiche ist ein Versuch,
das aufzubrechen und Kochen als
Mittelpunkt des Lebens zu inszenieren.
Aber gelebt wird das selten. Viele nutzen
die grof3ziigige Kiiche, um Fertigkost
aufzuwdrmen. Architektonisch sind wir
weiter als kulturell.

Wenn man das Konzept der Begegnung
weiterdenkt, waren auch Wohnungen
ohne Kiichen, dafiir aber mit Gemein-
schaftskiiche denkbar?

Warum nicht? In einigen Wohnprojekten
wird das gelebt. Ein Vorteil ist, dass die

gemeinsame Kiiche besonders dann
eine Ausstattung auf Profiniveau haben
kann. Und auch bei der Lebensmittelpro-
duktion sind andere Modelle moglich.
Wir brauchen viel mehr Bio-Produkte,
weil nur die regenerative Landwirtschaft
unseren Boden bewahrt - und damit

die Grundlage unserer Ernahrung. Und
diesen groBReren Bedarf konnen wir unter
anderem damit decken, dass wir alle ein
Stiick weit Bauern werden. So wie es in
Urban-Gardening-Projekten geschieht.
Die Voraussetzung wadre, dass Menschen
ihre Arbeitszeit reduzieren und Arbeit
anders verteilt wird. Das klingt momen-
tan vielleicht utopisch, aber wenn man
auf den Fortschritt bei KI und Robotik
schaut, ist so ein Szenario gar nicht mehr
so fern. Die Frage ist dann: Was wollen
wir mit der Zeit anfangen? Und da finde
ich alles, was mit Erndhrung zu tun hat,
eine sinnvolle Beschaftigung.

Manche Tatigkeiten in der Kiiche sind
monoton - schélen, riihren, den Ge-
schirrspiiler ein- und wieder ausrdaumen.
Wie kann man ihnen trotzdem etwas
Positives abgewinnen?

Diese Tatigkeiten haben eine Qualitat, die
uns in einer digitalisierten Welt fehlt. Wer
Gemiise schneidet oder Teig knetet, ist
im besten Fall ganz bei der Sache. Das
kann meditativ sein oder man nimmt

es als Chance, seine Technik fortlau-

fend zu verbessern. Und selbst wenn
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PROF. DR. HARALD LEMKE
Philosoph und Autor
Mit der von ihm so

bezeichneten , Gastro-
sophie” denkt er iiber
ethische, kulturelle
und politische Fragen
zur Erndhrung nach. In
seiner jiingsten Verof-
fentlichung ,,Buddha in
der Kiiche” (transcript
Verlag, 588 Seiten,
39 Euro) beschéftigt er
sich mit ferndstlicher
Philosophie und Esskultur.

es schlicht Routine ist, ist es ein kleiner
Preis fiir das, was Kochen uns schenkt:
Geschmack, Nahe, Lebendigkeit.

Zumal Technik alle Vorgdnge effizienter
machen kann.

Ich denke, wir brauchen keine Roboter,
um Kartoffeln zu schélen. Kochen
kdnnen wir selbst. Aber es gibt auch die
spielerische Seite. Ein 3D-Food-Drucker
kdnnte Desserts hervorbringen, die mit
traditionellen Methoden nicht még-

lich waren. Personlich brauche ich ihn
nicht, aber ich verstehe die Faszination.
Entscheidend ist: Wollen wir Kiiche als
Blackbox oder als Ort, an dem wir selbst
tatig sind?

Die Kiiche der Zukunft - was sollte
bleiben, was darf gehen?

Bleiben sollte der Gasherd. Mit Biogas
aus Kompostabfallen ldsst er sich sogar
mit regenerativer Energie betreiben. Ver-
schwinden sollten XL-Kihlschranke. Sie
sind mit hohem Flachen- und Energie-
verbrauch ein Beispiel fiir schlechte Tech-
nikanwendung. Wir brauchen Kiichen,
die uns helfen, nachhaltig und mdéglichst
gemeinschaftlich zu leben.
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Die Grundausstattung ist fast Uberall diesélbe, doch
jede Kiche hat den ihr eigenen Mix aus Gerlchen,
Gerichten und Gesprdchen. Drei Einblicke in den
vielleicht wichtigsten Zuhause-Ort. Drei alverde Leser
erzahlen, was sie mit ihrer Kiche verbinden.
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SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Wir haben eine
Vorratskammer,

die wie ein kleiner

Laden wirkt.

DOROTHEE TAPPE

Kochen als
Familienprojekt

Diplom-Sozialpddagogin Dorothee Tappe
promoviert im Bereich Sonderpdadagogik.
Nebenbei managt sie in Pforzheim den Haus-
halt fiir ihre achtkopfige Familie.

nsere Kuche ist vor allem ein
U Ort der Begegnung: Hier wird

gekocht, erzahlt und gelacht,
manchmal auch gestritten oder getros-
tet. Unsere Teenager kommen abends
in die Kiiche, um gemeinsam zu kochen
oder einfach Zeit miteinander zu ver-
bringen.

Als wir die Kiiche planten, waren mir viel
Stauraum, eine grof3e Arbeitsflache und
helle Fronten wichtig, damit es freund-
lich wirkt und alles seinen Platz findet.
Bei acht Personen im Haushalt zahlt

vor allem die Organisation. Wir haben
eine Vorratskammer, die wie ein kleiner
Laden wirkt, und kommen pro Woche
auf fiinf volle Einkaufswagen. Wir haben
extra grof3e Topfe, viel Geschirr und die
Spulmaschine lauft dreimal am Tag. Ich
arbeite mit Wochenkochplanen. Rezepte
daftir sammele ich digital und hand-
schriftlich, viele teile ich auf meinem
YouTube-Kanal. In der Kiiche hangt eine
Einkaufsliste in Kinderhohe, auf die jeder
etwas schreiben kann. Zu den Wiinschen
kommt die Pflicht: Es gibt feste Dienste -
von Tisch decken bis Mull rausbringen.
Besonders bewahrt hat sich unser ,, Ku-
chen-Super-Sauber-Dienst”: Jeden Abend

sorgt jemand dafir, dass die Kiiche
blitzblank ist. So habe ich auch mal freie
Abende.

Ein besonderer Aspekt bei uns: Wir leben
komplett glutenfrei, weil zwei Familien-
mitglieder Zoliakie haben. Anfangs habe
ich noch doppelt gekocht, mit separaten
Topfen, Kochloffeln und Toaster. Das war
aufwendig und riskant. Seit drei Jahren
essen wir alle glutenfrei - das vereinfacht
vieles. Die Kinder ohne Zoliakie essen
auler Haus, was sie mochten, zu Hause
bleibt es konsequent. Natirlich gibt es
bei acht Menschen auch unterschiedliche
Vorlieben. Bei uns gilt: Probieren muss
jeder - zumindest eine Mini-Portion. Und
wenn es jemandem gar nicht schmeckt,
darf er sich ein Brot oder Obst nehmen.
Das passiert aber selten. Da wir meist
zweimal am Tag warm essen, findet jeder
sein Lieblingsgericht.

Freude macht mir vor allem das Kochen
selbst. Ich probiere gern neue gluten-
freie Rezepte aus, verfeinere sie und teile
die Ergebnisse online. Pflicht bleibt das
Aufrdumen, aber selbst das ist leichter,
seit alle mitziehen. Die Kiiche ist ein
familidres Gemeinschaftsprojekt.
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Behalt auch bei sechs
Kindern den Uberblick:

DOROTHEE TAPPE

WEB-TIPP

Auf dem
YouTube Kanal
JFamilie(n)leben®
teilt Dorothee
Tappe Tipps
zur Haushal(s
organisation und
zu glutenfreiem
Kochen.

KURZ
GEFRAGT

Die Kiiche meiner
Kindheit riecht nach:

Frisch gebackenem Brot

Die drei wichtigsten
Lebensmittel:

Obst und Gemdise, eine gute
glutenfreie Mehlmischung und
unser Lieblings-Krdutersalz.
Damit konnen wir fast alles
zaubern.

Die Kiiche der Zukunft
nimmt mir diese lastige
Arbeit ab:

Das Spiilmaschine aus- und
einrdumen - das darf gerne
irgendwann automatisch gehen. >



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Mit Feuer
und Geduld

Stefan Jenewein ist Biochemiker und lebt mit Frau
und Kindern in Neustadt an der WeinstraBe. Weil die
Familie regelmdBig campen geht, steckt er auch in
die mobile Kiiche Ehrgeiz und Experimentierfreude.

nsere Kiche ist hell und funktio-
U nal - weiRe Fronten, auf einem

Boden aus Eiche. Ein Hingucker
ist die Arbeitsplatte aus griinem Glas.
Klichenbauer haben vor diesem Material
Respekt, weil es teuer ist und millimeter-

genau zugeschnitten sein muss. Ein Gla-
ser aus unserem Bekanntenkreis hat sich

KURZ
GEFRAGT

Dieses Camping-Gerat
darf nie fehlen:

Der Espressokocher. Meine
Frau und ich sind leidenschaft-
liche Kaffeetrinker und starten
den Tag mit einem doppelten

Espresso.

Ohne dieses
Kiichenutensil geht
auch zu Hause nichts:
Ein scharfes Messer, stumpfe
Messer sind furchtbar.

Drei Zutaten,
die beim Camping
immer mitmiissen:

0L, Salz und Kaffee

78

darauf eingelassen. Ich freue mich bis
heute dran, weil die Platte sehr robust ist
und markant aussieht.

Meine Frau und ich wechseln uns beim
Kochen ab und entscheiden oft spon-
tan beim Einkaufen, was auf den Tisch
kommt. Wenn ich koche, dann gerne
auch mal mit Aufwand. Sushi zum
Beispiel, das bei uns inzwischen Tradition
hat, seit wir einmal in Japan waren. Oder
ein Braten, bei dem ich zum Metzger
gehe, um ein gutes Stiick Fleisch zu be-
kommen. Vom Backen lasse ich dagegen
die Finger, mich stort, dass Fehler hier
kaum zu korrigieren sind.

Viele unserer Mahlzeiten ergeben sich
aus dem, was gerade Saison hat. Wir
sind Mitglied einer solidarischen Land-
wirtschaft, bekommen wéchentlich
Gemiise, das frisch vom Feld kommt.

Im Herbst ist das herrlich vielfaltig -
Auberginen, Tomaten, Paprika. Aber wir
arrangieren uns auch mit dem Spatwinter,
wenn fast nur noch Kohlsorten in der
Kiste liegen.

Vier- bis finfmal im Jahr ziehen wir los
und tauschen die Kiiche gegen einen
kleinen Campingkocher. Dann wird
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Kocht drinnen prazise und
drauf3en mit Gefuhl:

STEFAN JENEWEIN

Kochen zur Improvisation. Mit ein oder
zwei Topfen entstehen Omeletts, Suppen
oder auch mal Dampfnudeln im Feuer-
topf, wenn wir mit dem Auto unterwegs
sind. Die Kinder fiebern dann mit, ob

es klappt. Ein Freund brachte mich auf
die Idee, Popcorn auf dem Gaskocher
zu machen - ein guter Trick, um die
Kinder fiirs DrauBensein zu gewinnen.
Sie lieben Pancakes, die wir fr kurze
Touren vorbereiten konnen, indem wir
den Teig daheim in ein Marmeladenglas
flillen. Unterwegs lernt man, wie wenig
es eigentlich fiir ein gelungenes Gericht
braucht. Diese Erfahrung nehme ich mit
zuriick in unsere Alltagskiiche mit ihrer
glasernen Arbeitsplatte.

Unterwegs
lernt man, wie
wenig es ei-
gentlich fdr
ein gelunge-
nes Gericht

braucht.

STEFAN JENEWEIN
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SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Ein Gericht, das allen schmeckt
und gut bekommt, und ein
spannendes Thema bei Tisch -
das sind die idealen Zutaten.

RAHELA ABDULLAH

Len

Zutaten ein

Zuhause

Rahela Abdullah ist Sprachwissenschaftlerin und
berdt in Hamburg Zugewanderte bei der Anerkennung
ihrer Berufsabschliisse. Beim Kochen kombiniert sie
afghanische und europdische Einfliisse.

- {1

Schatzt Struktur und
neue Inspiration:

RAHELA ABDULLAH

enn ich koche, lauft oft Musik
oder ein Podcast, manchmal
telefoniere ich mit Freunden.

Ich koche gern allein, selbst wenn ich
Besuch habe. Ich kann dann am besten
meinem Rhythmus folgen und in meiner
Kiiche bleibt alles an seinem Platz. Beim
Essen dagegen geniefe ich Gesellschaft:
Ein Gericht, das allen schmeckt und gut
bekommt, und ein spannendes Thema
bei Tisch - das sind die idealen Zutaten.

Viele meiner Gerichte stammen aus
meiner ersten Heimat Afghanistan:

Vor allem Reis in allen Varianten - mit
Gemdse, Linsen oder Fleisch - und
wirzig-scharfen Sof3en. Besonders
Kidneybohnen erinnern mich an meine
Kindheit: Damals mochte ich sie nicht so
gerne, heute kdnnte ich sie taglich es-
sen. Gewdlrze sind mir wichtig, ich stelle
mir die Mischungen selbst zusammen.
Praktisch: Selbst spezielle Zutaten finde
ich meist im Supermarkt. Verglichen mit
Afghanistan und Pakistan, wo ich auch
gelebt habe, ist die Auswahl an Lebens-
mitteln riesig und die Ausstattung der
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Kichen ldsst keine Wiinsche offen. Aber
ich beschranke mich auf Klassiker wie
gute Topfe und meide Gerate wie einen
Airfryer, den ich vielleicht zweimal im
Jahr benutzen wirde.

Ich esse zu festen Zeiten und plane
meine Mahlzeiten. Mittags gibt es meist
etwas Warmes, abends etwas Leichte-
res. Fur das Essen im Biro koche ich
immer vor, manchmal sogar am Mor-
gen. Ich probiere gern neue Gerichte
aus - nicht unbedingt aus Kochbiichern,
sondern von Freunden oder aus Res-
taurants. Wenn mir etwas schmeckt,
versuche ich es nachzukochen. Das ist
so spannend wie das Ubertragen einer
neu gehorten Melodie in Noten fiir ein
Musikinstrument.

KURZ
GEFRAGT

Ohne diese
Gewiirze geht wenig
in meiner Kiiche:

Kreuzkiimmel, Peperoni
und Kardamom

Wenn es sehr schnell
gehen muss,
mache ich mir:
Quinoa-Salat mit Kicher-
erbsen oder Riihreier

Dieses Gericht habe
ich in Deutschland
entdeckt:

Ich mag deftige Rouladen.
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IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Gesunde Erde -

gesunde
Menschen

Ballaststoffe — fiir
den Bauch ein Genuss

Bunt und gesund:
Von der Vielfalt auf
dem Teller profitieren
Korper und Seele -
auch die Mikroorga-
nismen im Darm
fithlen sich so wohler.
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VORSCHAU

FREUEN SIE SICH AUF DEN Blick in

Februar

Ausgabe

ONLINE

AKTUELLE AUSGABE: .
dm.de/alverde-magazin MUTZENFRISUREN

alverde AUF INSTAGRAM:

@dm_alverde_magazin StYling*
Tipps

Mit der richtigen Frisur
bleiben die Haare auch
unter der Mitze schén und
voluminos. Die Langhaar-
madchen zeigen, wie es
geht.

'i ZWEITES KIND

Gulter
Start WECHSELJAHRE

Wenn sich Familien- Essen ZUum

zuwachs ankiindigt,
haben Eltern viele W()hlfuhlen
Fragen. Wie sie sich
darauf vorbereiten und
alteren Geschwistern die
Neuigkeit kindgerecht
erkldren, lesen Sie in
der nachsten alverde.

Schon lange vor der
Menopause verandert sich
der Stoffwechsel. Mit einer
Oecotrophologin erkléren
wir, welche Lebensmittel
jetzt empfehlenswert sind.
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« Umschlagpapier aus
verantwortungsvoll be-

wirtschafteten Waldern und F SC
kontrollierten Herkiinften b oy
« Papier im Innenteil aus

MM |n welchem dm-Markt die in dieser Ausgabe beworbenen Produkte verfiigbar sind, finden
Sie auf dm.de. Produktname im Suchfeld eingeben, Produkt anklicken und den Ort Ihres

dm-Marktes beim abgebildeten Icon eingeben. 100 % Recycling-Material M':c
. i Paginr | Fardar
Magazin recyclebar st

FSC* CO11124
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DR. MADAUS
DR. LAUSCHER

Forschung & Natur

SCHNELLER
EINSCHLAFEN'

30 Filmtabletten
Fiir 30 Tage

@ DR MADALS
DR, LAUSCHER
1211.1-1‘

Zleep®vegan
KSM-66° Ashwagandha
Pro Tablette:

1 mg Melatonin » 500 mg Magnesiumbisglycinat «
41 mg KSM-66* Ashwagandha = Schlafbeere-Wurzelextrakt

e PRO SCHLAF

1 Melatonin tragt dazu bei,
die Einschlafzeit zu verkiirzen.

e PRO MUSKULATUR
Magnesium tragt zu einer
normalen Muskelfunktion bei.

e PRO PSYCHE
Biotin, Cobalamin und Folsaure
tragen zur normalen psychischen
Funktion bei.

Nahrungserganzungsmittel 24qg (30 Tabletten 4 0,8q)

glutenfrei » zuckerfrei « lactosefrei « vegan

FRISCHER e

AUFWACHEN 1 PACKUNG

30 NACHTE

3-FACH
FORMEL

enthalt Melatonin,
Magnesiumbisglycinat und
KSM-66® Ashwagandha
(Schlafbeere-Wurzelextrakt)

MEHR INFOS
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NEU bei dm

Madaus & Lauscher GmbH Postfach 30 09 52, 53189 Bonn — info@madaus-lauscher.de



