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Winterzauber
& Gartentypen

ieses Jahr wird Weihnachten fiir mich etwas ganz Be-
sonderes. Denn ich feiere es mit meiner Familie erst-
mals im Tiny House inmitten meines neuen Gartens.
Auch wenn noch nicht alles fertig eingerichtet ist, wird
es garantiert gemiitlich in dem kleinen Holzhaus mit
dem herrlichen Ausblick iiber Wiesen und Walder.
Dazu braucht es noch nicht mal weiffe Weihnacht. Win-
terliche Stimmung zaubere ich mit unserer Schneeflockendeko (siehe
Seite 112), die sich hervorragend fiir meine groflen Fenster eignet.
Trotzdem freue ich mich schon riesig auf den ersten Schnee in meiner
neuen Heimat und auf ausgedehnte Spaziergidnge in den umliegenden
Waildern. Wie toll dieser Winterzauber im Nadelwald aussehen kann,
zeigen wir Thnen ab Seite 10. Und gleich im Anschluss, wie Sie mit na-
tiirlicher Deko aus dem Wald auch Thren Garten zum Glitzern bringen.
Mein Tipp: Wenn Sie noch auf der Suche nach einem tollen Geschenk
fiir Freunde oder Verwandte mit Garten sind, lesen Sie doch mal unse-
re Gartentypologie mit Geschenktipps (Seite 32) und finden Sie dabei
auch heraus, welcher Gartentyp Sie sind. Ich bin ganz klar ein Mix aus
Naturgarten-, Kreativ- und ganz viel Buddeltyp.

Sandra Schonbein,
Chefredakteurin
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Rotkehlchen
Lmu

Tone und Melodien umfasst der
Gesang des beliebten Singvogels.
Im Gegensatz zu vielen anderen Arten
konnen bei den Rotkehlchen auch
die Weibchen singen.

— —

Mal kann das Weibchen in der Brutzeit
von Marz bis Ende Juli Junge
bekommen. Sie sind am Anfang
hell- bis rotbraun und gesprenkelt.
Nach 14 bis 16 Tagen kénnen sie das
Nest verlassen.

— —

Zentimeter groB3 werden die neu-
gierigen Gartenbewohner. Sie leben
auch in Parks, Waldern, Unterholz und
Hecken. In Teilen Deutschlands sind sie
das ganze Jahr tiber zu beobachten.

wurde das Rotkehlchen zum ersten

Mal zum Vogel des Jahres gewahlt.
Abgestimmt wird inzwischen in ganz
Deutschland in 6ffentlichen Wahlen.

— —

Monate betragt die durchschnittliche
Lebensdauer der Rotkehlchen. Wenn
sie aber das erste Jahr Giberstanden
haben, kénnen sie sogar drei bis vier
Jahre alt werden.







KUNST AUS PAPIER

Der filigrane Weihnachtsstern
schmtickt Fenster oder Tiiren und
wird in Handarbeit gefalzt, geschnit-
ten und geklebt. Fiir circa 28 Euro
von Deutsche Weihnachtssterne
Manufaktur iiber www.manufactum.de

Filmreif

Die Feuerzangenbowle
ist genau das richtige
Getrank, um noch mal
den alten Film zu sehen
und mit Freunden auf
die schone Weihnachts-
zeit anzustoflen. Flasche
fiir circa 8 Euro von

www.bio-classics.de

Unsere besten
Fundstiicke fir
cine gemiitliche

Vorfreude

Erst eins, dann zwei, dann drei,
dann vier: Wahrend die Kerze
jeden Tag ein bisschen weiter
herunterbrennt, riickt Weihnach-
ten im Kalender Stiick fiir Stiick
naher. Bis es so weit ist, erfreuen
wir uns am gemditlichen Kerzen-

schon mal die schonsten Weih-
nachtslieder fiir den Heiligen
Abend. Von Ib Laursen, fiir circa
12 Euro tiber www.car-moebel.de

8 LJZ/MDEE

schein, essen Platzchen und {iben

AUF
» LEISEN
SOHLEN

Die gemtditlichen
Pantoffeln werden in
einem Stidtiroler Fami-
lienbetrieb aus reiner Schur-
wolle handgeformt und gefilzt. Die
dicke Filzsohle wird aus robuster Wolle vom Tiroler
Bergschaf, das geschmeidige Oberteil aus feiner Meri-
nowolle gearbeitet. Das macht die ,Schlappa”, wie sie
im lokalen Dialekt heiffen, so warm, atmungsaktiv und
pflegeleicht. Fiir circa 75 Euro von www.haunold.info



SCHMUCKES
GEBACK

Die kleinen Schaukelpferd-
chen wecken beim Nasch
nostalgische Geflihle —gr
sind dank des hélzernen
Keksstempels blitzschnell in
den Platzchenteig gepresst.
Dieses und weitere Motive
gibt es fiir circa 10 Euro von
www.folkroll-shop.de
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DAS WIRD
EIN FESTMAHL

Mit der Familie gemeinsam zu
essen, gehort zu den schonsten
Traditionen in der Weihnachts-
zeit. Die hiibsche Tischdecke
gibt dem Gaumenschmaus
einen festlichen Rahmen. Von
Sodahl, ab circa 20 Euro tiber
www.kitchenlivingdining.com

Wie das
duftet ...

Wenn das herrliche Aroma
von Bratdpfeln mit Honig,
Zimt, Niissen und Rosinen
durch die Rdume zieht, lauft
jedem das Wasser im Mun-
de zusammen. In diesem
praktischen Apfelbrater wird
die Frucht gleichméfiig und
schonend gegart, sodass alle
Vitamine erhalten bleiben.
Fiir circa 20 Euro von
www.roemertopf.de

Schau, was
da leuchtet

Ein kleines Kerzlein bringt das Mini-
Weihnachtsdorf auf der Fensterbank
heimelig zum Leuchten und erfreut auch
alle, die daran vorbeispazieren. Kerzen-
halter aus Zinkblech von Ib Laursen, fiir
circa 6 Euro liber www.finenordic.de

L ANDSAISON

BESUCH AUS DEM WALD

Bald laufen unsere Back6fen wieder auf Hochtouren,
und es darf nach Herzenslust genascht werden. In
diesem Jahr gesellen sich keck springende Rehlein
zu den klassischen Sternen und Herzen auf unserem
Pldtzchenteller. Ausstecher von Zenker, fiir circa

2 Euro tiber www.fackelmann.de

SO WARM, SO WEICH

Nach einem ausgiebigen Winterspaziergang hat

man sich ein Ruhepduschen auf dem Sofa ver-

dient. Eine warme Decke und ein weiches Kissen
diirfen dabei natiirlich nicht fehlen. Von David
Fussenegger, Decke fiir circa 47 Euro, Kissen-
hiille fiir circa 25 Euro, tiber www.ambiendo.de
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PURE MAGIE: VERSCHNEITER WALD IM LICHT DER WINTERSONNE

Mit Schnee oder Raureif bedeckt, sind selbst gewdhnliche Fichten tolle Hingucker. Sternenklare Nachte
mit Temperaturen von mindestens acht Grad unter null beglinstigen die Bildung der frostigen Schicht
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Von drauly vom Walde

komm ich her ..

WEISSTANNEN: IM BERGMISCHWALD ZU HAUSE

Die Tanne ist der Inbegriff des Baums, der feierlich geschmiickt
zu Weihnachten das Wohnzimmer zieren darf. Ihre individuellen,
charakteristischen Storchennest-Kronen bildet sie erst im Alter aus

FRISCHEKUR

Auch Nadelbaume
verlieren ihr Grin.
Meist stoBen sie
ihre Nadeln aber
nicht auf einmal
ab, sondern lassen
sie je nach Alter
das ganze Jahr
Uber fallen. Junge,
gesunde Nadeln
wachsen nach
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NADELBAUME: PERFEKT AN IHREN LEBENSRAUM ANGEPASST

Ob bei Kiefern, Fichten oder anderen Arten: Nadeln sind viel robuster als die Blatter von Laubbdumen.
AuBerdem sind sie von einer verdickten Membran - der sogenannten Cuticula — umgeben, in die Wachs
ein- und aufgelagert ist. Diese Vorkehrung schiitzt den Baum vor Verdunstung, Austrocknung und Frost

L{[/Zz{ DEE 13




NATURSCHAUSPIEL Nebelfrostablagerungen wie Raufrost, Raureif und Raueis
bilden sich in feuchtegesattigter, nebliger Luft bei Wind (Raufrost und Raueis) oder
bei Windstille (Raureif). Die Temperaturen mussen unter dem Gefrierpunkt liegen

v §

%1
DD

OH TANNENBAUM ... Obwohl Fichte und Kiefer den Haupt-
anteil der Nadelbaumarten in Deutschland stellen, weckt kaum ein
anderer Baum so viele Erinnerungen an die Kindheit wie die Tanne.

Bemerkenswert ist auch, dass sie trockene Sommer ertragen kann

14 Lzmﬁ DEE



Tannen

BUCHTIPP:

Die wunder-
schone Reihe
Naturkunden
von Matthes &
Seitz feiert ihr
zehnjahriges Ju-
bildum. Ein Titel daraus widmet sich den
Tannen und portratiert diese besonderen
Baume in all ihren Facetten (22 Euro)

MAJESTATEN UNTER SICH

An kalten Tagen lassen sich auch Rehe
und Hirsche blicken. Doch nehmen
Sie Riicksicht und bleiben Sie auf den
Wegen. Die Tiere haben ihren Stoff-
wechsel im Wintermodus so weit
heruntergefahren, dass selbst kleinste
Stérungen sie sehr viel Energie kosten

Der Zauber
cines

Wintertages

ZAPFENSTREICH Als einziger in Deutschland heimischer Nadelbaum wirft die
Larche im Winter ihre Nadeln ab. Ihre Zapfen sind nur knapp vier Zentimeter lang
und bleiben nach dem Ausfall der Samen oft noch jahrelang auf den Zweigen




h& ' URALTE EIBE
& S GELIEBTE ZIRBE Eiben gab es in Deutschland
W I e WO 1 I g In hohen Berglagen schon, als noch Dinosaurier
kommt auch die Zirbe umherstapften. Sie kdnnen sehr
o 2 vor. Die ,Kénigin der alt werden - nicht selten sogar
I St d e I I1 D LI ft Alpen” wird wegen ihres mehr als 1000 Jahre. Abgesehen
beruhigenden Duftes von ihrem roten Fruchtmantel,
sehr geschatzt sind Eiben in allen Teilen giftig

PIEP-SHOW

Manche Vogel-
arten, wiez. B.
Fichtenkreuz-
schnabel,
ziehen Nadel-
walder oder
Mischwalder
aus Nadel-und
Laubbaumen
denreinen

Laubwaldern
vor. Auch der
Waldkauz
wohnt oftin
Nadelwaldern

IMMERGRUN & ANSPRUCHSLOS

Die gentigsame Douglasie stammt aus Nordamerika
und wurde 1827 nach Europa eingefihrt. Wie bei der
Fichte fallen auch ihre Zapfen als Ganzes ab

16 LMDEE



GEHEIMNISVOLLES WINTER-WUNDERLAND

Werden kalte Wassertropfchen durch den Wind herangetrieben, bilden sie
lange, dem Wind entgegenwachsende Gebilde. Im Bergland kénnen diese
bizarre Gestalten annehmen - wie die ,Arbermand|” im Bayerischen Wald

Krauterblut”
Floradix®

MIT EISEN

=
3

Al LBsUNG
A TUM EINNEHMEN

250 ml

FOTOS: AWL IMAGES (1), FLORA PRESS (2), IMAGO (2), DDP (2), MAURITIUS (1), DPA(1)/PICTURE-ALLIANCE, HUBER (2), JUNIORS (1), LAIF (1), ADOBE STOCK (1), VERLAG (1). TEXT: DR. ANGELIKA HUBER-JANISCH

Unsere Kraft
liegt in
der Natur



GLITZERWALD
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Blttérn und Béumen.‘VieHeicht

elt Gberall - an den Zweigen,

wages ja das Christkind.auf

seinem Weg zu uns. .

FOTOS: PETER RAIDER. IDEE, UMSETZUNG & STYLING:
MONIKA WELZMULLER. PRODUKTION UND TEXT: STEFFI MULLER
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. VIER KERZEN IM ADVENT

Die imposanten Baumstammkerzen halten
jedem WindstoB stand. Als Docht dient ein Ast,
die Flammen aus diinnem Sperrholz sind mit
Glitzer beklebt und funkeln in der Sonne

18



L ANDSAISON

HERZ AUS SCHNEE

Der groBe, alte Tannen-

baum schuttelte sich im

Wind und schenkte ?
uns sein Herz in Gestalt

dieses hubsch geform-

ten Schneeballs

ZAPFENZEIT

Fur die festliche
Girlande zunachst
Larchenzapfen

mit Draht an einer
Schnur befestigen.
Dann glitzernde,
golden bemalte
Blatter ankleben

AUS DER BAHN ...

... Kartoffelschmarrn! Ein
sonniger Tag in den Bergen,
klare Winterluft und frisch
gefallener Schnee -was

I gibt es Schéneres?

GOLDGLANZ

Die Eicheln sind
mit Glitter ver-

P i ziert, die Auf-
; ,‘u..,.,;r-s—-:. hanger mit etwas.
. - HeiBkleber an-

- ?—l" geklebt. Jetzt sind

die Herbstfrlichte
winterfein fiir den
kleinen StrauB3



S send

konnen Lis, &
Schnee seiny

WINTERGEDICHT

Bevor die Holzstamme A
eines Tages im Kamin- “

feuer landen, diirfen B o
sie noch den Winter:
willkommen heiBen. "
Die Buchstaben wur- y
den mithilfe von selbst -
gebastelten Schablo- g, “.Q

nen einfach in Gold und
» WeiBaufgespriht  Sg &g

{
& L
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BLATTERKRANZ

Der Drahtring ist rund-
MINI- herum mit golden be-
malten Eichen- und Bu-

] KRINGEL chenblattern beklebt.
ZWG'Q? des Rotep Dazwischen funkeln
Hartriegels zwei- goldene Birkensterne
bis dreimal zum o ! ‘

Kranz winden, mit
einer Schnur ver-
knoten und mit
einer goldenen

Eichel verzieren

SCHMUCKKISTE

Alles bereit zum
Baumschmiicken

in freier Natur. Am
liebsten wirde man
spater Mauschen
spielen, um das stau-
nende Lacheln der
Wanderer zu sehen

ZMDEE 21



NATURSCHATZE

Schlicht und schén:
eine Holzschale,
dekoriert mit Zapfen,
Nissen und einem
Kiefernast. Daneben
ein zarter Larchenzweig
und glitzernde Frucht-
stande vom Zierlauch

ISTSCHON WEIHNACHTEN?

Oder ist das dem Nikolaus vom Schilitten
gefallen? Besonders schén: das Band mit
den blattgoldverzierten Birkensternen

EINGESCHNEIT

Vaterchen Frost hat den
Asten weiBe Réckchen
geschenkt. Sie flattern
fréhlich im Wind und
traumen heimlich
schon vom Friihling

INFO

Wir haben fiir unsere
Projekte Bio-Glitter

§| verwendet. Dieser

| wird aus Zellulose

hergestellt und zu
100 % biologisch
abbaubar. ,Bio
Sparkles” in Gold
oder Silber, z. B.

tiber VBS Hobby.

i
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Glitzern in
de|Sonne‘
¥

.

SO
EIN GLANZ

" Schaut doch, wie ich
funkle! Die kleine Fichte
freut sich und reckt stolz
die Zweige mit den
goldenen Strohsternen
ins Sonnenlicht

BIO-ARZNEITEE
Thymian

*Wertvolle Inhaltsstoffe helfen
beim Durchatmen.

Erhiltlich in

Reformhaus,
Apotheke

Thymian
und Biomarkt. i

DE-OKO-003

SORGFALTIG GEPRUFT. (bio

Thymian Anwendungsgebiete:
Symptome der Bronchitis, Katarrhe

der oberen Luftwege.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsangaben und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker.



Natur 6/%@

IMNOVEMBER & DEZEMBER

Farbenzauber

Rot und griin — was fiir
eine vorweihnachtlich
stimmende Farbkombi-
nation. Sie kommt auch
in der Natur vor —in
Form der Hagebutten.
Wenn sie rot und saftig
an den Strauchern han-
gen, sind die Friichte
der Rosen besonders

—— Gegen Kilte
L gewappnet

Auerhiihner sind bestens auf
winterliche Bedingungen vor-
bereitet: Mit doppelten Federn
und einem dichten Feder-
kleid, das auch die Beine und
die Nasenl6cher bedeckt und
waérmt, trotzen die grofiten

Hiihnervogel Europas der B U C H TI P P

i)

dekorativ. Und dienen Winterkélte hervorragend. Das Leben in Eis und Schnee
zudem vielen Vogeln Auflerdem sind sie mit Horn- zeigt Josef H. Reichholfs und
als gesunde Nahrung. stiften zwischen den Zehen Heinz Schmidbauers Buch
gertistet, die dhnlich wie Wilde Alpen (Frederking &
Schneeschuhe funktionen. Thaler) in grandiosen Bildern

24 LMDEE



ERSTER EINBRUCH
DES WINTERS

Bauernregeln fiir den 16. Dezember
sagen: ,Die Adelheid liebt weifle
Flocken, so bleibt die Erde selten tro-
cken” und ,,Um die Zeit von Adel-
heid, da macht sich gern der Winter
breit.” So schon das Winterwunder-
land dann auch ist: Hohere Chancen
auf einen verschneiten Heiligen
Abend verspricht es nicht.

Winter-Schachtelhalm

Auf Feuchtwiesen und anderen
feuchten Béden kann man nun gut
den immergriinen Winter-Schach-
telhalm (Equisetum hyemale) sehen.
Seine Halme sind hohl und blatter-
los — und sehr praktisch: Dank der
feinen Kieselsaurekristalle in ihnen

verwendete man sie friither als
natiirliche Nagelfeilen und Zinn-
politur. Doch Achtung: Die Pflanze
enthilt Alkaloide (u.a. Palustrin)
und gilt deshalb als giftig.

Frostige
Schonheit

Alpen-Mannstreu (Eryngium alpi-
num) ist ein echter Kaltekiinstler:
Temperaturen bis minus 28 Grad
tibersteht er ohne Probleme.
Auch wenn seine Bliiten langst
abgebliiht sind, sehen sie — mit
Raureif tiberzogen — bei Frost
noch sehr attraktiv aus.

ERNTEFREUDEN

Pilze sammeln im Winter? Ja, das
geht — denn es gibt Pilze, die ihre
hiibschen Hiite auch in der kalten
Jahreszeit zeigen. Der Austernseit-
ling (Pleurotus ostreatus) ist so ein
Winterwunder, das die Kilte liebt.
Er bildet seine Fruchtkoérper erst bei
Temperaturen unter 11 Grad aus.
Unter minus 3 Grad mag er nicht
mehr und stellt das Wachstum ein.

| ANDSAISON

T\

Kalender
\_Smu

Mit bloBem Auge kann am
3. November der Planet Jupiter am
Nachthimmel beobachtet werden.
Gut sind dann auch die Galileischen
Monde zu sehen, die ihn umgeben.
Und Meteore gibt es ebenfalls
jede Menge - allerdings erst Mitte
Dezember: Bis zu 150 mehrfarbige
Meteore kénnen am 14. Dezember
pro Stunde erwartet werden.

—

Viele Baume haben nun ihre Blatter
abgeworfen. Das macht aber nichts,
denn jetzt sieht man die vielen
hiibschen Vogelnester, die in ihren
Astgabeln gebaut wurden. Und
wer sich zum Wandern aufmacht,
kann hiabsche Rinden und Knospen
bewundern, die viele Baume und
Straucher zieren — und an ihnen die
Arten bestimmen.

——

,Geht Barbara im Klee, kommt das
Christkind im Schnee”: Wer weiBe
Weihnachten liebt, sollte sich
freuen, wenn der Barbaratag
(4. Dezember) noch schneelos ist.

— —

Lieben Sie eisige Landschaften
und erfrischende Spaziergange am
Meer? Dann sollten Sie den Winter
auf Riigen nicht versdaumen - er ist
grandios. Alte Buchenwalder ohne

Laub geben den Blick auf die Fels-
formationen frei, vereiste Strande
vermitteln Ruhe und Besinnlichkeit.
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Vit Léeé

zum Detail

Im Sommer ist der Garten von Marianne Eder prall gefillt mit
Rosenbliiten und Stauden. Dank selbst gemachter Dekorationen
und Klinkerelemente bietet er aber auch im Winter viel Farbe.

SCHMUCKSTUCK

Der runde Holzpavillon
istim Sommer ein be-
liebter, weil geschutzter
Sitzplatz. Gebaut hatihn
Marianne Eder zusam-
men mit ihrem Vater




Kool

o 111'4':;,_’ ) '.

KUGELHIMMEL

J i 4

Dieser Metallpavillon
war einst ein Geburts-
tagsgeschenk. Jetzt
wird er liebevoll mit
Nadelzweigen und roten
Kugeln geschmiickt




STEIN FUR STEIN

Mit ein paar vorhandenen Klinker-
steinen begann es, danach suchte

Die Kerzen
entstanden
ausden
Resten alter
Baumstam-
me. Die
Flammen
wurden aus
dem Holz
ausgesagt

die Gartenbesitzerin viele weitere

gebrauchte Steine fir ihre Ideen

TON IN TON DEKORIERT

Die kleinen Deko-Accessoires in Rost-
optik passen sehr gut zu den Klinker-
elementen und Pflanztépfen aus Ton

28 LMDEE

enn im November die ers-
ten Nebel aufziehen und
der Garten nur noch sein
graues Winterkleid tréagt,
ist es fiir Marianne Eder an der Zeit, ihre
neuen Winterdekorationen zu kreieren.
ODb auf den Tischen an den Sitzpldtzen,
auf der Philosophenbank im Obstgarten,
auf Mauern oder in Nischen —jedes Plétz-
chen wird genutzt und verschonert.

Alles trigt die Spuren der Zeit
,Ich liebe alte Sachen. Mir geféllt es, wenn
Dinge verwittert oder alt ausschauen”,
sagt Marianne Eder. Blitzblanke moderne
Accessoires sind deshalb nichts fiir die
bodenstindige Niederbayerin. Fiindig
wird sie unter anderem auf Flohmarkten.
Dann bringt sie alte Zinkwannen oder
einen Holzleiterwagen nach Hause. Aber
auch Vorhandenes aus dem Alltag, wie
Konservendosen, Einmachgldser oder
Holzwolle sowie Schnittgut aus dem

Bei der
Winterdeko-
ration mag es
Marianne Eder
klassisch und
bevorzugt Rot
und Grlin

Garten, funktioniert sie gerne mal um
und macht daraus eine charmante De-
koration. Kombiniert wird das Ganze mit
Naturmaterialien wie Zapfen, Friichten,
Moos, Beeren- und Koniferenzweigen.
Wenn der erste Schnee alles tiberzuckert,
ist die Dornréschen-Optik perfekt.

In Eigenregie erbaut

Fir die ehemalige Krankenschwester war
der Garten schon immer ein wichtiger
Ausgleich zur Arbeit und dem trubeli-
gen Familienleben und ist es auch heute
noch. ,Im Garten komme ich zur Ruhe,
da muss ich nichts denken. Dann spru-
deln neue Ideen durch meinen Kopf,
und ich {iberlege, was ich noch machen
koénnte”, so die Hobbygértnerin. So ent-
stand auch der circa 1300 Quadratmeter
grofie Hausgarten in iiber 40 Jahren eher
intuitiv. Es gab keinen fertigen Plan, aber
viele Wiinsche und Ideen, die dann nach
und nach in die Tat umgesetzt wurden.




VERBORGENE SCHATZE

Selbst gebundene Kranze aus
Immergriinen wie den am Torbogen
entdeckt man tberall im Garten. Die
gehoren im Winter unbedingt dazu

BLUTEN IM SCHNEE

Sanft umschmeichelt das Spanische
Ganseblimchen trotz des ersten
Schnees die Winterdeko. Es bliiht un-
ablassig und sét sich selbst weiter aus

FRUH NATURVERBUNDEN

i Schon als Jugendliche wusste Marianne
Eder, dass sie einen Garten haben will.

¥ ru h t d e r ‘ a rte n Sogar konkrete Pflanzenwiinsche wie
_ v \ die Pflaume 'Rosspauke’ gab es
g - .
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Fir Marianne Eder
istihr Garten im
niederbayerischen
Forsthart ein kreati-
ves Refugium

i

PRAKTISCH UND SCHON

Regenwasser sammeln die Eders

Abgedeckt mit einer Platte, bietet es
im Winter Platz furs Vogelfutterhaus

30 LMDEE > Weitere Infos finden Sie auf Seite 149

unter anderem in diesem Becken.

Alle festen Strukturen, wie die Mauern,
den Torbogen aus alten Klinkersteinen
und den Gartenpavillon aus Holz, hat
Marianne Eder zusammen mit ihrem
Vater selbst gebaut. Fiir die Metallarbei-
ten war ihr Mann, ein gelernter Schlosser,
zustdndig — bis auf den kleinen Pavillon,
den Marianne Eder geschenkt bekam.

Finfach mal machen

Ob Topfern, Malen, Handarbeiten oder
Gartnern: Marianne Eder hat schon im-
mer gerne Neues ausprobiert. ,Ich bin
ein eher unruhiger Mensch und brauche
nicht so viel Ruhe. Auf meiner Garten-
bank sitze ich meist nicht lange, denn
mir fillt immer was ein, was ich noch
machen mochte”, sagt sie selbst {iber sich.
Eigentlich will die quirlige Rentnerin im
Garten jetzt keine grofleren Projekte mehr
umsetzen. Aber wer weifs — die nichste
Inspiration und der nachste Flohmarkt
kommen bestimmt. Judith Starck

¥ t d
Die Gartenmobel bleiben drauBBen.,
Sogibt es mehrStellflache fir Kugeln,
! | . Kerzen'& Co! :

Verpackungsmaterial-ibrig?
Mit Wolle auf Aste gebun-

FOTOS: EVI PELZER. TEXT: JUDITH STARCK



MULTI-VITAMIN
ENERGETIKUM®

Mit Krautern & Friichten.
Ohne kiinstliche
Zusatzstoffe.

Mit natiirlichem Vitamin C.
Plus Vitamin D3, A, B], Bz, B}, B6 und E.

Fiir die ganze Familie.

=]
r% Erhaltlich in Apotheke,

Reformhaus und Biomarkt.

0]

% Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
*
Vitamin By, B, und B; tragen zum normalen Energiestoffwechsel bei.

Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, abwechslungsreiche

Ernahrung sind wichtig fur Ihre Gesundheit.

Multi-
Vitamin
ENERGETIKUM®

Far Vitalitat und Immunsystem

mit natiirlichem Vitamin C
aus der Acerola-Kirsche

Mull vitamin b, 4.8, 8,
Vita\ Miacin (B,), B, E sowie

sorgsam ausgewdhlten -
. A = .
ENERGE Krautern und Frichten

& vecan &

DE-OK0-003

@ VEGAN

DIE FLUSSIGE ALTERNATIVE

Welche Mittel helfen uns, gesund zu
bleiben? Fragt man den menschlichen
Korper, ist die Antwort einfach:

In flussiger Form sind Mineralstoffe,
Vitamine und Spurenelemente schnell
verfugbar. Durch langjahrige Forschung
stellt Salus Tonika her, die auf kiinst-
liche Zusatzstoffe verzichten.

Die Bestandteile der Rezepturen sind
perfekt abgestimmt und erganzen sich
‘in ihrer physiologischen Wirkung.
Und ganz nebenbei schmecken Tonika

- von Salus wirklich gut.

W
bio

SALV

BESTE ROHSTOFFQUALITAT
Salus ist Bio-Unternehmen aus Uber-
zeugung, und das schon deutlich langer,
als es dazu verbindliche Regelungen gibt.
Fur die Qualitat der Produkte sind
okologische Erzeugung, regionale
Herkunft und die erlesene Auswahl der
Pflanzen und Heilkrauter entscheidend.
Viele Lebensmittel werden sogar nach
strengen pharmazeutischen Qualitats-
standards hergestellt und geprift.

%

NACHHALTIG IN
DEUTSCHLAND PRODUZIERT

- Das Familienunternehmen ist seit jeher

eng mit der Natur verbunden. Deshalb
setzen sich die rund 500 Mitarbeitenden
in der gesamten Salus Gruppe leiden-
schaftlich dafir ein, natirliche Ressourcen
zu schonen. Seit 2020 wird klimaneutral
in Stddeutschland produziert. Strom wird
mit Wasserkraft und Sonnenenergie selbst
hergestellt. Produktionsabwarme wird ge-
nutzt, um zu heizen. Von der Auswahl der
Rohstoffe bis zur fertigen Packung liegt
alles in einer Hand — und das seit tiber
-100 Jahren im Einklang mit der Natur.

Unsere Kraft
liegt in
der Natur



Welcher
bin

Menschen und Garten sind ge-
nau sein Ding: Gartentherapeut
Andreas Niepel

an liest es immer wieder:
Gaérten machen gliicklich!
Aber ist das wirklich so
einfach? Einer, der dazu
viel Wissen gesammelt hat, ist Andreas
Niepel aus Hattingen. Nach einer Gért-
nerlehre und dem Zivildienst im Kran-
kenhaus war ihm klar, dass er Gartnern
mit Menschen verbinden will. So kam
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es, dass er Gartentherapeut wurde. In
den 80er-Jahren gab es diesen Beruf in
Deutschland noch gar nicht — heute blickt
er auf tiber 30 Jahre Erfahrung zurtick.

Herr Niepel, warum tut ihrer Meinung
nach Girtnern vielen Menschen so gut?
Es ist nicht so, dass uns das Gartnern au-
tomatisch gliicklich macht. Eine Pflanze
in die Erde zu setzen, hat erst mal keine
Auswirkung auf die Psyche. Ich kann das
Gartnern aber dafiir nutzen, mir positive
Gefiihle zu schaffen — immer auch mit
dem Zusatz ,wenn ich es richtig mache”
und genau das auswihle, was ich in der
Situation gerade brauche. Da besitzt das
Gértnern ein unheimlich hohes Potenzial.

- Mit kuscheli= " |
gen Decken: .
und einem. .|
Feuer wirdder:
‘winterliches

iy

In der Erde buddeln, die Ernte genieBen oder die Natur beobachten -
fur jeden bedeutet Gartengliick etwas anderes. Und das ist auch gut
so. Wir sprachen dazu mit dem Gartentherapeuten Andreas Niepel
und haben tolle Geschenktipps fiir alle Gartentypen.

Sie haben unterschiedliche Gartenty-
pen entwickelt. Wie kamen Sie darauf?
Klar, man sollte Menschen nicht in Kate-
gorien einteilen, sondern sie individuell
sehen. Es ist wie beim Essen: Der eine
mag eher fettes Essen, der andere gerne
Fisch, der néchste ist Vegetarierer. Aber
man kann auch sagen: Wir brauchen alle
die gleichen Néhrstoffe, Proteine, Fette,

9

Was gut
funktioniert,
machen wir
hauliger

Kohlenhydrate, Wasser usw. In welchem
Verhiltnis, da sind wir alle unterschied-
lich. Und bei dem, wie wir psychisch auf-
gebaut sind, ist es auch nicht anders. Da
gibt es ein paar Dinge, die braucht jeder
Mensch zum Gliicklichsein oder fiir seine
psychische Stabilitdt. Grundbedtirfnisse
wie soziale Integration oder Selbstwert-
erhhung. Und auch die sind bei allen
unterschiedlich verteilt. Das hat Auswir-
kungen darauf, wer wir sind und welche
Erfolge wir als Gartentyp brauchen. Aber
wir haben alle von allem, sind also oft
auch Mischtypen.



LANDGARTEN

Ko MR LT %
S : LSS - e T = -
“ERNTEZEN.. ™ & - “" ™ : ‘? >0 _
... ist bei der Genuss- s - -z :
gartnerin das ganze . o’ r
Jahr, schlieBlich gibt es ' ;
jaschitzende Frih- . -
beete und robuste
Wintergemusesorten --
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DrauBen bewegen tut gut. Fir den
Buddeltyp ist kdrperliches Arbeiten
und Gartnern enorm wichtig

Um das herauszufinden, haben Sie
einen Test mit Fragen entwickelt ...
Wenn ich das Gértnern fiir meine Ge-
sundheit nutzen will, sollte ich im ersten
Schritt anschauen: Wie bin ich tiberhaupt,
was ist mir wichtig und wo ist moglicher-
weise im Alltag irgendwo ein Ungleich-
gewicht? Dann kann ich schauen, wie ich
mit dem Gartnern diese Liicke fiille und
eine Balance schaffe.

Die eigene Garten-Wohlfiihloase ist
individuell. Haben Sie trotzdem einen
Tipp, was besonders gut wirkt?

Ja, es ist einfach der Kern des Géartnerns:
eine Art Fiirsorge fiir Pflanzen oder fiir
das Stiick Natur, das einem anvertraut
ist — ob das jetzt zehn Quadratmeter
Terrasse oder mehr ist. Es ist das Beglei-
ten, das uns Menschen guttut. Wir sind
offenbar so aufgebaut, dass wir gerne
Verantwortung fiir anderes Leben iiber-
nehmen. Und das Gartnern ist kulturell
tief eingeprégt. Dazu zitiere ich gern den
Satz: ,,Gott der Herr schuf im Osten einen
Garten und setzte den Mensch dahin, auf
dass er ihn pflege und bewahre.” Also ist
Gott in unserer jahrtausendealten kul-
turellen Vorstellung ein Gértner — und
das auch die Aufgabe eines Menschen.
Wer sich sein Gartnern definiert als ,,Ich
mochte gértnern, weil ich da die Moglich-
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keit habe, ein kleines Stiick Schopfung,
Pflanze oder was auch immer zu pflegen
und zu bewahren”, der ist schon mal auf
dem richtigen Weg.

Welcher Gartentyp sind Sie?

Ich bin jemand, dem die Kontrolle sehr
wichtig ist, deshalb eher der Sicherheits-
garten. Und mir sind die sozialen As-
pekte sehr wichtig. Ich mag es, mich mit
Menschen zu umgeben. Da bin ich der
Mischtyp, aber vor allem der Kontrolltyp.
Aber alles kontrollieren — das geht im
Garten doch gar nicht. Es kommt Regen,
Trockenheit oder die Schnecken ...
Genau, dann sind wir wieder bei der An-
fangsfrage: Kann ein Garten gliicklich
machen? Ja, denn er kann uns helfen, uns
personlich wohler zu fiihlen, indem er
uns etwas beibringt — zum Beispiel, dass
es okay ist, wenn wir nicht alles unter
Kontrolle haben. Judith Starck

b

Wir sind alle
Mischtypen.
aber meist

beschreiben
uns cin, zwel
schr genau

seigon il dom

empfehlen wir
Wohlfiihlgart-

nern von Andreas »
Niepel (Hogrefe | e “.?:ohlfuhl-
Verlag, 29,95 gartnern

Waa GArtrem glicklch
und zufriaden macht

Euro): wissens-
wert, verstandlich

() hogrete
und humorvoll!

DEN GARTEN
VOLL GENIESSEN

Sie wiinschen sich einen Garten, in dem
Sie viele positive Erlebnisse sammeln
kénnen, das Leben genieBen und aus-
kosten, auch mal in der Hingematte
liegend oder beim Feiern mit lieben
Menschen? Die Gartenfreude wollen
Sie mit allen Sinnen erleben: Riechen,
Héren, Schmecken, Tasten - der Garten
sozusagen als Augen-Ohren-Nasen-
Zungen-Weide, bunt bliihend, duftend?
Auch das Ernten und tolle Geschmacks-
erlebnisse mit Obst, Gemiise oder
Krautern sind wichtiger Bestandteil?
Und das Ganze am besten ohne Stress
und Hektik. Dann sind Sie voraussicht-
lich ein Genussgartentyp.

GESCHENKTIPPS:

A |
T A
Ein Hoch- g N IT b
beet aus

bestandigem Larchenholz

bietet reichlich Platz fur selbst ange-
bautes Obst, Gemuse oder leckere
Krauter. Von www.beckmann-kg.de

Perfekter Start in die Saison: Bio-
Gartengemuiise Samen-Set mit zehn
Sorten, Uber shop.
plantura.
garden




ABTAUCHEN IN
DIE NATUR

Beim Anblick von Kafern, Bienen, Vo-
geln und Schmetterlingen geht Ihnen
das Herz auf und Sie teilen lhren Garten
gerne mit Tieren und heimischen
Pflanzen? Das Beobachen der Natur ist
flr Sie genauso eine groBe Freude wie
das Erschaffen eines neuen 6kologisch
wertvollen Fleckchens? Teil der Natur
zu sein, die Jahreszeiten zu spiren, ist
fur Sie ein Genuss? Dann dirfen Sie sich
als Naturgartentyp bezeichnen, denn
im Garten fiihlen Sie sich so richtig ge-
erdet. Fur das Naturerlebnis darf es im
eigenen griinen Reich gerne auch mal
wild und unordentlich zugehen - etwas
Chaos bringt Sie nicht aus der Ruhe.

GESCHENKTIPPS:

Im Buch ,Von
Elstern, Eich-
hérnchen und
Erdhummeln”
(LV.Buch, 22
Euro) lernen Sie
tierische Nach-
barn kennen

Eine bunte
Nisthohle aus
Seegras und
recycelten Saris
(erhaltlich bei
Beckmann-kg.
de) macht Vo-
geln und Gart-
nern Freude

ICH BASTLE MIR
DIE WELT ...

... wie sie mir gefallt. Das Beet mit
einem kleinen Kunstwerk aufpeppen,
Gartenmobel fiir die Sitzecke selber
bauen, einen Sonnenschutz ndhen -
das sind fiir Sie tolle Moglichkeiten, um
ihre Kreativitat auszuleben. Etwas zu
erschaffen, ist Ihnen wichtig, um ihre
eigene Identitat auszudriicken. Das
starkt Ihren Selbstwert. Als kreativ
gestaltender Gartentyp verwirklichen
Sie sich selbst, machen sich zum Bei-
spiel Gedanken tiber die Wirkung von
Beeten und kdnnen das Entstandene
nach der Umsetzung auch wertschat-
zen. Und das Ergebnis ist sicher kein
08/15-Garten, sondern ein Unikat.

GESCHENKTIPPS:

Uberall ein-

satzbereit:
Akkugerate wie der

Multischleifer von Bosch

Perfekt, um Ideen
aufzuschreiben,
zu skizzieren
und doku-
mentieren:
Notizbu-
cherund ¢
Spiralblé-
cke (von SIGEL)

ZUSAMMEN MEHR
FREUDE HABEN

lhr Garten soll ein Treffpunkt fuir viele
(Garten-)Freunde sein: gemeinsam
gartnern und sich austauschen, etwas
zusammen auf die Beine stellen, aber
auch feiern oder grillen. Um sich
wohlzufiihlen, haben Sie am liebsten
Menschen um sich. Soziale Integra-
tion, Beziehungen und Bindungen sind
wichtig fir Sie. Und dafiir tun Sie auch
gerne etwas - dann wird eine Garten-
party organisiert oder zur offenen Gar-
tenpforte eingeladen. Wenn Sie jetzt
sagen, das trifft voll zu und Sie freuen
sich auch Gber Anerkennung und Dank-
barkeit von anderen, dann gehéren Sie
zum Gemeinschaftsgartentyp.

GESCHENKTIPPS:

Grillen, langsa-
mes Garen, Smo-
ken oder Backen:
Vielseitiges Grill-
vergnligen bietet
der Princesize
Kamado-Grill. Von
www.klarstein.de

Mit dem Ofen-

handschuh Lily
haben Sie heiBe |
Grill-, Backbleche #
oder Kochtépfe %
festim Griff.  uu

Von shop.garten-
zauber.com
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ICH HABE ALLES
GUT IM GRIFF

Sie mdchten Entscheidungen gern
selbst treffen, auch im Garten, und
schatzen es sehr, den Uberblick zu
behalten? Uberraschungen sind nicht
gewlinscht, wohler ist Innen, wenn Sie
Kontrolle und Orientierung haben?
Um das zu erreichen, braucht es aber
nichtimmer eine duBere Ordnung.
Hauptsache, Sie verstehen, wie zum
Beispiel ihre Pflanzen ticken und was
sie brauchen, um zu gedeihen. Dann
kénnen Sie beste Bedinungen schaffen
und wissen, was zu tun ist, wenn es mal
nicht so lauft. Fur alle Sicherheitsgar-
tentypen sollte der Garten ein Schutz-
raum sein, der gut handzuhaben ist.

GESCHENKTIPPS:

Die Gartenbewasserung von tberall
steuern? Kein Problem dank moder-
ner Technik, zum Beispiel mit dem
Gardena Smart System

Eine Sicht-
schutzhecke
bleibt mit Hilfe der

re in Form. Von Fiskars
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SingleStep-Heckensche-

BITTE ACTION
UND BEWEGUNG

Ein schoner Tag im Garten sieht fir Sie
so aus: Zum einen mochten Sie sich
korperlich betatigen und austoben,
beispielsweise beim Umgraben eines
Beetes oder beim Bauen einer Mauer.
Zum anderen mogen Sie es aber auch,
lhre Muskeln beim Chillen auf der
Gartenliege zu entspannen und Stress
abzubauen. Ist das Physische wichtig
fur das Psychische und nutzen Sie den
Garten fur Ihre Tonusregulierung,
dann durfen Sie sich zum Buddeltyp
zahlen. Sie wollen sich selbst spiliren
und den Garten als privates Workout
nutzen, Stillstand gibt es dabei kaum.
So wird es nie langweilig.

GESCHENKTIPPS:

Bei jedem Wetter
flrs Buddeln ge-
rustet: Womens
Arctic Sport Il Mid
von Muck Boots
(www.muckboot-
company.
de)

Lockert jeden Boden: Twist
Cultivator vop.Burgon & Ball,
erhaltlich bei Blgomling.com

| S

DAS MACHT FUR
MICH SINN

Einfach mal loslegen, ohne groB nach-
zudenken, das ist nicht so lhr Fall?
Stattdessen schauen Sie sich gerne Ihr
Leben und Tun an und mégen es, sich
weiterzuentwickeln, weltoffen zu sein,
zu wachsen und sich zu verandern -
auch zusammen mit Ihrem Garten? Und
dabei sind Sie am liebsten unabhangig
und eigenstandig? Sinnfindung und
-erleben hat fiir Sie absolute Priori-
tat und das Wirken und Tun im Garten
mutet dabei auch spirituell an? Als
bedeutsamer Gartentyp moégen Sie
einen individuellen Garten. Die Rolle
als Schopfer und Pfleger desselben
schenkt Ihnen viel positive Energie.

GESCHENKTIPPS:

Im Héngesessel Loggia
lasst es sich perfekt

entspannen und
<. Uberdienachste
: Gartenidee

A

sinnieren,
www. hoff-
shop.de

Eine entspannte
Klangkulisse
entsteht mitdem

Metallwindspiel.
Uber Otto.de

FOTOS: FLORA PRESS (1), GAP (1), DIE KLEINERT (1), FRIRDRICH STRAUSS (1), ADOBE STOCK (5), SHUTTERSTOCK (1), ANKE SCHMITZ (1), VERLAGE (2), HERSTELLER (13). TEXT: JUDITH STARCK



ANZEIGE

BEI ENTZUNDUNGEN
NATURLICH DIE URSACHE BEKAMPFEN

,Meine Empfehlung bei
Gelenkschmerzen!™*

Entziindungshemmendes
Arzneimittel

Susanne

Frischluft-Fanatikerin

stente Tabltten

Fiir ein bewegtes Leben —
natiirlich Wobenzym®

*Als Folge von Verletzungen und verschleiBbedingten Gelenkentziindungen (aktivierten Arthrosen)
Wobenzym® magensaftresistente Tablette Anwendungsgebiete: Zur unterstiitzenden Behandlung von Erwachsenen bei Schwellungen,

Entziindungen oder Schmerzen als Folge von Verletzungen, oberfléchlicher Venenentziindung, Entziindung des Harn- und Geschlechtstrakts, schmerzhaften
und aktivierten Arthrosen und Weichteilrheumatismus (Erkrankungsbild mit Beschwerden im Bereich von Muskeln, Sehnen, Béndern). Enthélt Laktose.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand: Juni 2017

Mucos Pharma GmbH & Co. KG, Miraustr. 17, 13509 Berlin

Artikelnr.: 41 1, MUCOS Pharma GmbH & Co. KG, 1 erlin @ WWW.WObenZym-de



BAUERNREGEL:
Ist's an Weihnachten lind
und rein, wird's ein langer

Winter sein

IM WINTER

"\

Was ist jetzt
zu tun?

k_lmLJ

Mit glitzernden Lichterketten ver-
setzen Sie Garten und Terrasse in
Weihnachtsstimmung. Achten Sie

darauf, nur Produkte zu verwenden,

die ausdruicklich fiir den AuBen-
bereich geeginet sind (IP44).

— —

Pflanzen, die im Herbst gesetzt
wurden und noch nicht tief verwur-
zelt sind, kdnnen im Winter unter
Trockenheit leiden. GieBen Sie sie
deshalb in frostfreien Perioden.

— —

Isolieren Sie Ihr Gewachshaus tiber

Winter mit einer Noppen- oder Luft-

polsterfolie — so sparen Sie Energie
und somit Heizkosten. Befestigen
Sie die Folie an den Innenseiten der
Gewachshauswande. Zum Montie-
ren erhalten Sie im Gartenfachhan-
del spezielle Befestigungsclips.

— —

Wintergriine Stauden wie Blaukis-

sen, Purpurglockchen und Schaum-

blute oder Krauter wie Rosmarin

und Salbei sind dankbar fiir eine

Abdeckung mit einer Schicht aus
trockenem Laub. Eine Abdeckung
aus Tannenzweigen halt Wind ab,
der die Blatter austrocknen lasst.
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Bliitht auch
im Schnee

Selbst bei frostigen Temperatu-
ren stehen Christrosen (Hellebo-
rus niger) zur Stelle. Mit ihren
strahlenden weifSen Bliiten mit
gelben Staubgefédfien sorgen
sie fiir einen winterlichen
Hohepunkt. Je nach Witte-
rung erscheinen die Bliiten

im November oder Dezember
und bis Mdrz oder April. Im
Garten wachsen die robusten,
pflegeleichten Stauden am
liebsten ungestort jahre-, sogar
jahrzehntelang am gleichen
Standort, zum Beispiel unter
laubabwerfenden Strauchern.

0 s

-

JETZT NOCH NEUE OBST-
GEHOLZE PFLANZEN

Da nebelfeuchtes Wetter das Anwachsen von
Baumen und Strauchern unterstiitzt, ist der
November ein beliebter Monat dafiir. Zu der
Zeit finden Sie auch wurzelnackte Ware im
Gartenfachhandel, die meist giinstiger ist als
Containerware. Beachten Sie, dass bei wurzel-
nackten Geholzen vor dem Pflanzen Wurzeln
und Krone etwas eingekiirzt werden.

. e

e s



I ANDGARTEN

OBSTLAGER: LIEBER EIN BLICK ZU VIEL

Kontrollieren Sie eingelagertes Obst regelméflig. Finden Sie faulende oder
kranke Friichte, sollten Sie diese schnell entsorgen, damit die gesunden

FRISCH AUF-
GEBLUHT

Am 4. Dezember ist Tag
der heiligen Barbara.
Dazu gibt es einen scho-
nen Brauch: Schneiden
Sie an dem Tag Zweige
von Obstbdumen wie Kir-
sche, Pflaume oder Apfel
und stellen Sie diese in
einer Vase in der Woh-
nung auf. Dann blithen
die Zweige um die Weih-
nachtszeit und bringen
dem Volksglauben nach
Gliick fiirs neue Jahr. Ge-
eignet sind auch Zweige
von Rotdorn, Haselnuss,
Birke und Forsythie.

nicht angesteckt werden. Der Lagerraum ist idealer-
weise kiihl, aber frostfrei. Der Stoffwechsel im Obst
geht weiter, jedoch stark reduziert. Deshalb sind
genug Luftfeuchte und Sauerstoff wichtig.
Regelmafiiges Liiften hilft dabei.

Gepllegte Frisur

Damit empfindliche Gréser (z. B. Pampas-
gras) im Winter nicht auseinanderfallen
und Feuchtig-
keit ins , Herz”
dringen kann,
bindet man sie
im oberen Drit-
tel schopfartig
Zusammen.

So sehen die
Gréser im Win-
ter wie kleine

Im Friihjahr
werden sie
dann zurtick-
geschnitten.

Viclen Pllanzen
tut Schneiden gut

Bringen Sie im spaten Herbst oder im Win-
ter Thre Geholze in Form. Ob Sie nun alte,
vergreiste Zierstrducher auslichten oder zu
hoch oder zu breit gewordene Laubholz-
Hecken zuriickschneiden: Verwenden Sie
immer scharfes Werkzeug, damit saube-

re Wunden entstehen. Waéhlen Sie fiirs
Schneiden zudem einen frostfreien Tag.

Skulpturen aus.

FOTOS: FLORA PRESS (4), GAP (1), PICTURE PRESS (1). TEXT: JUDITH STARCK

Kopf dicht?
Schnupfen?
Husten?

GeloMyrtol® forte
e | ost den Schleim
e Befreit die Atemwege

e \erkurzt die
Krankheitsdauer

GeloMyrtol”

forte

GeloMyrtol® forte -
Spiirbar wieder LUFT

GeloMyrtol® forte. Anw.: Zur Schleimlgsung u. Erleichterung
des Abhustens b. akuter u. chron. Bronchitis. Zur Schleimlésung
b. Entzlindungen der Nasennebenhohlen (Sinusitis). Z. Anw. b.
Erwachsenen, Jugendlichen u. Kindern ab 6 Jahren. Enth. Sorbitol.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Pohl-Boskamp (11)




-__"‘_ll-':bt & o

-

Y é‘

i\\ =t
I\

——
i
L
e, e
.

gl =N
|

APE
el

» FARBE AUF DER FENS’TE-RBAN_
¢ Hier macht sowohl das Rausschauen als atig
das Reinschauen groBen SpaB: Bliihende :
Zimmerpflanzen setzen triiben Wintertagen
eine bunte Krone auf. Spielen Sie mit Farben'
. und Formen - se kommt __i_e Langeweile auf

g




\ EIN HAUCH

/' . VONASIEN
S Der Strauch-

N Eibisch (Hibi-

scus syriacus,
"% hierinden
Sorten 'Flower
Tower Purple'
und 'Flower
Tower White')
stammt aus
Stidostasien.

lhn gibtesin
vielen Farben

AL

LANDGARTEN

Bunte

Bliten-

schau
1

&/

Wenn es drauBen dunkel
und ungemdtlich wird,
muss niemand auf eine
blihende Farbenpracht
verzichten. Denn mit
Topfpflanzen holen wir
uns den Sommer ins
Haus - und die sonnige
Stimmung gleich mit.

eine Lust auf triibe Trage beim Blick aus
dem Fenster? Da hilft nur eines: Platz
schaffen fiir Zimmerpflanzen. Ob auf
Tischen, Stithlen oder dem Fensterbrett:
Fiir jeden Standort im Haus oder in der Wohnung
gibt es auch eine geeignete Pflanze, die mit ihren
bunten Bliiten Farbe in die Bude bringt. Alpen-
veilchen, Orchideen, blithende Sukkulenten & Co.
zaubern sofort gute Laune ins Zimmer. Selbst den
Gartenhibiskus, auch Strauch-Eibisch genannt,
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LUSTIGE PFLANZENPARADE

Ritterstern (Hippeastrum) wird auch ,Amaryllis
der Gartner” genannt. Er macht eingetopft,
aber auch als Schnittblumen-Arrangement in
Vasen eine gute Figur. Im Kontrast zu grauen
Topfen wirken seine Farben besonders intensiv

VON FERNE UND EXOTIK TRAUMEN

Schmetterlingsorchideen (Phalaenopsis-Hybriden,
links die Sorte 'Kimono') bringen Exotik und Farben-
pracht ins Wohnzimmer. Sie sind je nach Sorte in
GroBen zwischen wenigen Zentimetern und beinahe
einem Meter Hohe zu haben

Christrosen und Pantoffelblumen gibt es
im Topf — der Gang zum Pflanzenhéandler
lohnt sich also auch im Winter.

GUT ZU WISSEN

SCHWARZE NIESWURZ/Z

Die Christrose, auch Schwarze Nieswurz (Helleborus
niger, re: Sorte 'Winter Sunshine') genannt, ist auch
fir Innenrdume erhaltlich. Es gibt vorgetriebene
Exemplare, die bereits im November ihre groBen
Bllten entfalten und im gemtlich warmen Zimmer
stehen durfen. Ab dem zeitigen Friihjahr heiBt es
dann: Ab in den Garten mit euch!

Hincin ins Wohlftihl-Paradics

Der Klassiker zur Weihnachtszeit ist
natiirlich der Weihnachtsstern. Leider
landet er nach dem Fest oft in der Bio-
tonne — doch das muss nicht sein. Denn
Weihnachtssterne sind mehrjdhrige
Pflanzen und konnen bei richtiger Pflege
ganzjahrig als Zimmerpflanzen gehalten
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werden. Zur richtigen Pflege gehort der
gelegentliche Riickschnitt wahrend des
Jahres — am besten im Mérz, wenn der
neue Austrieb erfolgt (und dabei nicht
zu stark ins alte Holz schneiden).

Im Reich der bunten Bliiten

Sehr beliebt in der Winterzeit ist auch
der Ritterstern. Er kann tibrigens auch
in einer speziellen Glasvase zum Blithen
gebracht werden. Dabei stehen nur die
Wurzeln im Wasser, wahrend die Zwiebel
vom Glasrand festgehalten wird. Nicht
erschrecken, wenn sich das Wasser in
den ersten Tagen etwas verfarbt — ein-
fach kurz wechseln und die Wurzeln

7
Blither im
immer

vorsichtig abspiilen. Danach bleibt das
Wasser klar. Tolle Sorten sind z. B. Monte
Carlo', 'Splash’, 'Nagano' und 'Dancing
Queen'. Aber Achtung: Alle Pflanzenteile
des Rittersterns sind giftig, ebenso die
der echten Amaryllis (Belladonnenlilie)!
Wer eine bunte Auswahl vieler Bliitenfar-
ben mdochte, ist mit der madagassischen
Kalanchoe blossfeldiana gut beraten. Und
natiirlich mit Schmetterlings-Orchideen.
Bei ihnen sind hinsichtlich der Bliitenfar-
ben fast keine Grenzen gesetzt: AufSer in
Blau gibt es sie in allen Farben.

Viel Gliick im neuen Jahr

Erkundigen Sie sich schon beim Kauf,
welche Anspriiche Thre auserkorenen
Lieblinge an ihren neuen Standort stel-
len. Der Weihnachtskaktus etwa braucht
Raume, die nicht tiberheizt sind, aufler-
dem hell bis halbschattige Standorte und
ein durchldssiges Substrat. Die Friedens-
lilie (Spatiphyllum) wiederum liebt es
halbschattig bis schattig und warm. Als
Gliicksbringerpflanze legen wir sie Ihnen
zum Jahreswechsel besonders ans Herz:

Sie ist nicht nur pflegeleicht, sondern
bliiht auch noch reichlich und sogar im
Winter regelmafig. Sie ist in vielen Topf-
groflen, Blattformen und Bliitengréfien
erhiltlich. Zudem ist sie eine sogenannte
Luftverbesserer-Pflanze, denn sie filtert
zuverlassig Giftstoffe aus der Raumluft.
Eine perfekte Zimmergenossin also fiir
ein gesundes neues Jahr.

Dr. Angelika Huber-Janisch

et

< ZimmerJasmin duftet stal

besser nicht ins Schlafzimmer;
sondern in Wintergarten stellen




GUT ZU WISSEN

WEIHNACHTSSTERN

Wer zahlt weltweit zu den meistverkauften bliihenden
Zimmerpflanzen? Richtig: der Weihnachtsstern. Seine
farbigen ,Bliten” sind allerdings Hochblatter. Die echten
Bluten sind knospig, gelb und klein und stehen zwischen
den farbigen Blattern. An ihnen lasst sich der Frischegrad
des Winterbluhers ablesen: Bei einer frischen Pflanze
sind sie geschlossen, zumindest aber knospig.

wohnen
mit bunten

Pflanzen

AUF IHN IST VERLASS

In der Regel entfaltet der Weihnachtskaktus
(Schlumbergera) puinktlich zum Weihnachts-
fest seine roten Bluten. Es gibt aber auch
friihe Sorten, die bereits im Herbst zu
bliihen beginnen

FLAMINGOS IN
DER STUBE

Mit der nach den
langbeinigen Vogeln
benannten Pflanze
bringen Sie Tropen-
flair ins Haus. Die
GrofBe Flamingo-
blume (Anthurium
andreanum, re: Sorte
'Sierra Red") liebt
hohe Luftfeuchtig-
keit - regelmaBig be-
spriihen ist wichtig

KLEINE SONNEN
IMWINTER

Die mittel- und
slidamerikanischen
Calceolaria-Hybriden
(Pantoffelblumen)
werden in feurigen
Farben und neben
einfarbigen Sorten
auch mit Tupfen oder
Mustern angeboten
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Was ist jelzt

zu tun?
N U

Um Krankheiten vorzubeugen,
die Gber den Vogelkot Uibertragen
werden, ist es wichtig, das Futter-

haus regelmaBig zu reinigen. Dann
alles herauskratzen und starke

Verschmutzungen mit heiBem

Wasser entfernen. Noch besser sind
Futterampeln oder Futterspender,
bei denen das Futter gar nicht mit

Kot in Beriihrung kommt. Ebenfalls
wichtig ist eine Wasserstelle zum
Trinken und Baden.

— —

Lo 4

Organische Abfalle wie Laub, das
von befestigten Flachen entfernt

wurde, oder Rasenschnitt und B e S C h W i p Ste \/ége I C |1 e I1

zerkleinerte Zweige konnen Sie als

Mulchmaterial nutzen. Wenn Sie Wenn Amseln, Drosseln, Stare oder Seidenschwanze im Winter Friichte naschen,
es drei bis fiinf Zentimeter dick auf die bereits vergoren sind, kdnnen sie betrunken werden. Das dufSert sich z.B. durch

Beeten ausbringen, werden unentwegtes Gezwitscher, das gar nicht zu dieser Jahreszeit passt — manche torkeln

Boden und Pflanzenwurzeln den sogar. Fallt Ihnen so etwas auf, verscheuchen Sie die Vogel vom entsprechenden
Winter tber gut geschutzt. Baum oder Strauch. Vor allem junge Tiere kann es schiddigen, zu viel davon zu

e fressen, denn sie bauen den Alkohol langsamer ab als erwachsene Vogel.
~. . > o
Da es nun im Garten nicht viel zu - 5 Sicht aus wie festgefroren

tun gibt, ist der Zeitpunkt ideal,
um neue Plane zu schmieden.

Der Zitronenfalter (Gonepteryx rhamni) tiberwin-

% tert bei uns als Schmetterling. Er hélt nahezu
ST e e e, S SR ol ungeschiitzt seine Winterruhe und sitzt zum
. Gart(::-nbl'.'lchern el onli|r1e. — Beispiel in Baumspalten, Grasbiischeln, im
Fur'baullche MaBnahm?n, we Z B. 3% T‘ Efeudickicht oder an der Unterseite von
sc(:v:s l’raosc:near;::iaauli:,e::::;:ns,fm w Brombeerblattern. Der Trick dabei: Der

: Falter besitzt eine Art kdrpereigenes Frost-
schutzmittel — durch eingelagertes Glyzerin
gefriert seine Korperfliissigkeit nicht. So tiber-
steht er Temperaturen bis minus 20 Grad Celsius.

bei geeigneter Witterung
loszulegen.
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Geschitzter Platz

Igel und Erdkréten suchen im Komposthaufen bei mildem
Wetter noch nach Nahrung. Wird es dann kélter, nutzen sie
ihn gerne als einen Ort, um ihren Winterschlaf bzw. ihre
Winterstarre anzutreten, denn hier ist es angenehm warm.
Sorgen Sie dafiir, dass der Kompostplatz im unteren Bereich
an einer Seite offen ist oder Liicken hat, damit die Tiere ein-
ziehen kénnen. Bei Kompostgestellen aus Holz lassen sich
meist die unteren Bretter entfernen. Bei Stecksystemen kann
man beispielsweise ein Element etwas hoher setzen.

Blol} keine Rutschpartie

In der Regel miissen Gehwege auf-
grund der Verkehrssicherungspflicht
bei Schnee und Glatte von den Haus-
eigentiimern oder Anwohnern gerdumt
werden. Streusalz ist vielerorts ver-
boten, da es Pflanzen und Lebewesen
gefdhrdet. Greifen Sie deshalb auf
Streumaterial wie Splitt, Kies oder Ton-
granulat zuriick. Achten Sie beim Kauf
auf das Umweltzeichen ,Blauer Engel”.
Diese Produkte sind weitgehend frei
von umweltschadlichen Stoffen.

FROSTIGE SKULPTUREN IM BEET
— BLICKFANG UND SNACKBAR

Die zapfen- bis kolbenférmigen Fruchtstinde der Wilden Karde (Dipsacus
fullonum) sehen im Winter nicht nur schon aus — sie bieten auch wertvolle
Nahrung: Vogel wie Distelfink und Dompfaff naschen gerne die Samen.
Lassen Sie die Fruchtstdnde deshalb unbedingt iiber den Winter stehen und
schneiden Sie sie erst im Friihjahr ab. Die zweijdhrige heimische Wildstaude
ist auch im Sommer ein Highlight im Garten und mit ihrer Hohe von bis zu
zwei Metern recht imposant. Im August und Juli dienen die lila-violetten
Bliiten Wildbienen, Hummeln und Schmetterlingen als Nahrungsquelle.

LANDGARTEN

ONLINE-LERNPLATTFORM
FUR NATURNAHES GRUN

Wollten Sie schon immer wissen, wie Sie vor allem in Wohn-
bereichen attraktive Fldchen fiir Schmetterlinge, Bienen, Ka-
fer, Vogel und weitere Tiere gestalten? Dann nutzen Sie die
Online-Lernplatt-
form , Treffpunkt
Vielfalt: Naturnahe
Gestaltung und
Pflege von Wohn-
quartieren” der
Stiftung fiir Mensch
und Umwelt. Sie
bietet Schulungs-
videos, Quizein-
heiten, Praxistipps,
Arbeitshefte,
Pflanzlisten und
einen Handlungs-
leitfaden. In tiber
100 Einheiten mit insgesamt fiinf Stunden Videomaterial
und mehr als 20 Quiz- bzw. Testfragen konnen sich Interes-
sierte neues Wissen aneignen. Dominik Jentzsch, Projektmit-
arbeiter und Online-Referent von , Treffpunkt Vielfalt”, sagt
dazu: ,Naturnahes Griin statt klassische Griinflachen — es
gibt Unterschiede, aber auch Gemeinsamkeiten. Wir reden
tiber beides.” Um teilzunehmen, sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Der Einstieg ist jederzeit
moglich. Weitere Informationen unter www.
treffpunkt-vielfalt.de/lernplattform-naturnah.html
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Imeter is-t-v'v_e'rj-i.lgl los in Ihrem Garten? Dann gehen Sie doch mal zum
Stébern auf den Dachboden: So manches alte Mobelstiick lsst sich mit

LANDGARTEN

winterharten Pflanzen in eine bezaubernde Deko verwandeln.

REALERE . k w

U

'F\OTOS: BIRGID ALLIG. IDEE, AUSFI'.'IH‘RJ\._IING, STYLING: ANITA RIEDER. PRODUKTION & TEXT: KATI HOFACKER

Links im Bild: BLUHENDES SCHATZKASTCHEN

Wir hatten Gluck und fanden ein vertraumtes Nachtkastchen mit einer bereits
eingebauten Waschtischschiissel. Aber auch bei einem gewohnlichen Nacht-
tisch lasst sich der Holzdeckel ausséagen und mit einem bepflanzbaren Gefal
versehen. Die obere Schublade versteckt die Schale. In das Schubfach darunter
werden weitere Pflanztdpfchen gesetzt. Schublade vorher mit Folie auskleiden.

ALTER TISCH MIT NEUEM LEBEN

Ein abgenutzter Waschtisch erhielt einen
neuen Anstrich mit wetterfester Acrylfarbe.
In die bereits vorhandene Schiissel des
Mobels wurden ein paar Topfe eingesetzt.
Mégliche Winterpflanzen: Schneeheide,
Efeu, winterharte Graser, Skimmia, Schein-
beere und Pachysandra (Dickméannchen).
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GARTENTO GO

Der ausgediente Koffer
wurde zundchst mit
Folie ausgekleidet, dann
bepflanzt. Dekorative
Moose und ein paar Kie-
fernzweige dazwischen
sorgen flr das waldige
Flair des Koffergartens.

BLECH-BEHAUSUNG

Kein Topfist zu alt, l6chrig
oder rostig, als dass sich
Hauswurz und andere Dick-
blattgewachse darin nicht
wohlfthlen. Immerhin gibt
es 40 bis 60 Arten davon. Ein-
fach bepflanzen und freuen!



BACKE, BACKE BLUME

Der alte Backtrog wird dank der
reichhaltigen Flora, die uns hier-
zulande auch im Winter erfreut,
zum Hingucker am Vorgarten-
oder am Terrassentisch.

KORBEWEISE
WINTERFREUDEN

Ein rostiger Kartoffelkorb und ein
verbeulter Eimer erstrahlen hier
bepflanztin neuem Glanz.

GUT ZU WISSEN

WINTER-
PFLANZEN
IM TOPF

Gut geeignet sind Calluna und
Erica, Efeu, Skimmia, Schein-
beere, Pachysandra (Schatten-
grun), Christrosen, Heidelbeere,
Wacholder, Scheinzypressen,
Zwergkiefer, winterharte Graser
wie Carex buchanii, Lampenput-
zergras, zartes Federgras, Feder-
borstengras und Moose.
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VERWUNSCHENER ELFENSTUHL

Anstelle des zerfledderten Wiener Geflechts wurde diesem Stuhl-Veteranen eine Emailleschiissel
eingesetzt (den Boden zur Drainage mit einem Loch versehen). Dann wurde der Stuhl groBzligig

mit lebendigem Moos vom Floristen umhillt und dieses mit hauchfeinem Blumendraht befestigt.
Die Emailleschiissel mit Sukkulenten bepflanzen, das Moos ab und zu mit Wasser besprihen.

DANKE

Fotografieren durften wir in der schénen Event-
und Tagungslocation mit Sonntagswirtschaft
Hasenoéhrl-Hof, Geitau 5, 83735 Bayrischzell
Telefon: +49(0)8023/8193344

. E-Mail: info@hasenoehrl.de
www.hasenoehrl.de
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Unsere

o o
schoén - auch flirs Zimmer gibt es
allerlei hiibsche Gewachse. Hier

Pflanzen sind nicht nur drauBen

kommen unsere Favoriten.

Flamingoblume

VON DAGMAR BARTOSCH, Redakteurin

: Leider habe ich nicht wirklich einen
\ griinen Daumen, und bei meinen
Zimmerpflanzen muss ich sehr
darauf achten, dass sie gentigsam
und pflegeleicht sind. Robuste

Blattpflanzen sind darum bei mir

am ehesten zu finden. Bis auf eine

Ausnahme: die Flamingoblume. Sie ist
leider nicht ganz so leicht gliicklich zu machen, kann sie
doch zum Beispiel keinen Kalk leiden — beim Miinch-
ner Leitungswasser nicht ganz einfach. Sie braucht eine
hohe Luftfeuchtigkeit, keine direkte Sonne, die richti-
ge Temperatur. Trotz DIESER ANSPRUCHE will ich ihre
farbenfrohe Bliite nicht missen — erinnert sie mich doch
an meine liebe Oma, die in ihrem Wohnzimmer immer
einige leuchtend rote Exemplare stehen hatte.
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Winter

Venusfliegenfalle

VON ANGELIKA HUBER-JANISCH, Redakteurin

Als Biologin liebe ich Pflanzen, die mir die Natur nach
Hause holen — und bestenfalls auch noch spannende
Beobachtungen zu bieten haben. Ganz besonders ge-
heimnisvoll finde ich die fleischfressenden Pflanzen,
unter ihnen so bekannte Gewichse wie Sonnentau,
Kannenpflanzen und die VENUSFLIEGENFALLE. Hui,
fast schon ein wenig gruselig steht sie da,
mit ihren geoffneten, gezdhnten Fang-
blattern auf das Futter wartend, das in
Form von Insekten ihren Weg kreuzt.
Und schnapp — weg ist das Tierchen. In
Sekundenschnelle! Immer wieder faszi-
nierend, wie einfallsreich die Natur ist.




Faa (WL ~
Strahlenaralie

VON JANA EGGERT, Redakteurin

Ich habe iiber die letzten Jahre so einige Zimmerpflanzen
angesammelt — viele von ihnen weilen leider nicht mehr
unter uns. Meine Strahlenaralie jedoch halt sich wacker,
selbst wenn sie mal ldngere Zeit etwas vernachldssigt
wird. Tatsédchlich wéchst sie sogar in rasantem Tempo;
sténdig steht eine neue Riege der strahlenférmig ange-
ordneten Blatter parat. Ich habe gelesen, dass sie UBER
ZWEIMETER hoch werden kann und in ihrer tropischen
Heimat zu einem richtigen Baum heranwéchst. Irgend-
wann werde ich ihr also wahrscheinlich Einhalt gebieten
miissen. Mit ganz viel Gliick zeigen é&ltere Strahlenara-
lien im Sommer sogar als Zimmerpflanzen sternférmige,
griingelbe Bliitenrispen. Ich bin gespannt, ob auch meine
irgendwann welche trégt. Sie gedeiht iibrigens wunder-
bar im Halbschatten und vertragt anstandslos trockene
Heizungsluft. Dank ihres schlanken Wuchses passt sie
auflerdem in fast jede leere Ecke.

Was ist lhr Liebling?

Leserin Janine Fiedler aus GroBschonau:
,Wie jedes Jahr blihen meine Kénigin-der-
Nacht-Kakteen - ein besonderes Erlebnis.
Dieses Jahr blihten am 1. 7. gleich 30 Bluten
von vier Pflanzen auf einmal. So viele Bluten
am selben Tag, das ist ein wahres Ereignis!“
Schreiben Sie uns: Redaktion Landldee,
Stichwort: Liebling, Miinchener Str. 101/9,
85737, Ismaning; E-Mail: landidee.
leserservice@funkemedien.de

LANDGARTEN

Gerbera

VON DOROTHEA CRAVEN, Fotografin

Neben dem Duft- oder Winterschneeball sind Gerbera
meine absoluten Lieblingsblumen im Winter. Warum?
Weil es sie in so vielen verschiedenen Farben gibt. Von
Zartrosa bis Dunkelviolett ist alles dabei. Und so kann
ich ganz nach Stimmungslage auswihlen — aber in
jedem Fall sind diese bezaubernden Blumen immer ein
GUTE-LAUNE-STRAUSS. Ein schon gemischter Gerbera-
straufl kommt immer dann bei mir auf den Tisch oder
im Wohnzimmer auf das Sideboard, wenn ich mich nicht
fiir eine Farbe entscheiden kann. Wenn die Blumen an-
fangen, etwas welk zu werden, schneide ich manchmal
auch die Bliiten ab und lasse sie in einem Wasserbad
schwimmen. Wenn ich ganz gut drauf bin, kommen
noch Schwimmkerzen dazu. Dann empfinde ich mich
fast als echte Deko-Queen. Schonheit und Sinnlichkeit
gehoren nattirlich zu meinem Beruf als Fotografin, und
so versuche ich mich auch privat mit schénen Dingen zu
umgeben — eben zum Beispiel mit Gerbera.
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— _Die Fruchtkorperdes™
wohl beliebtesten
Speisepilzes lassen
sichauch zu Hause =
bequem im Korbchen
ziehen

, Prima Klima unter
| Glas: Pilze gedei-

GUT ZU WISSEN hen gut bei milden

SETS FUR FINSTEIGER 5bis25Grad

Pilzpakete versprechen schnelle Zuchterfolge und ent-
halten neben der Pilzbrut auch den Nahrboden, hier z. B.
Kaffeesatz. Um den Pilz zu aktivieren, muss dieser nach
Packungsanweisung Giber Nacht in einen Wassertopf
getaucht werden. AnschlieBend kommt das Pilzpaket
zurlick in den Karton und
muss taglich mit Leitungs-
wasser bespriiht werden.
Nach 5 bis 6 Tagen zeigen
sich erste Pilze. Set von
Pilzpaket.de, ca. 30 Euro
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Kiichengarten

Pilze selber
anbauen

Egal ob gebraten, gebacken oder gekocht - leckere
Speisepilze sind in der Kliche vielseitig einsetzbar. Und
als Zuchtkandidaten auch fur Einsteiger gut geeignet,
da sie sich zu Hause ganzjahrig kultivieren lassen.

eltsame Zwitterwesen sind sie,
die Pilze — weder Pflanze noch
Tier. Wichtigstes Unterschei-
dungsmerkmal zur Pflanzen-
welt: Pilze betreiben keine Fotosynthese.
Sie miissen sich aber, wie die Tiere, von
organischen Substanzen erndhren. Da-
her gibt es verschiedene Mdglichkeiten,
Pilze zu kultivieren. Nahrbéden kénnen
Holzstamme, Strohballen und Kaffeesatz

sein. Wenig Arbeit und schnelle Erfolge
versprechen Fertigkulturen, die gut fiir
Kasten, Blumentopfe, Kérbe und Gldser
geeignet sind. Erste Ernteerfolge diirfen
damit in der Regel schon nach wenigen
Wochen verbucht werden.

Gute Finsteigermodelle
Besonders einsteigertauglich sind an-
spruchslose Sorten wie Austernpilze oder
Shiitake, die bereits nach drei bis sechs
Wochen ihre schmackhaften Képfchen
zeigen. Fertige Kultur-Sets mit genauer
Pflegeanleitung sind in spezialisierten
Shops oder in gut sortierten Gartnereien
und Baumarkten erhiltlich. Der Pflege-
aufwand halt sich in Grenzen: Sie miis-
sen nur den Nahrboden mit sauberem,
frischem Leitungswasser feucht halten
und Staunisse meiden, da sich sonst un-
erwiinschte Schimmelpilze breitmachen
konnen. Pilzfreundliche Wohlfiihltempe-
raturen liegen meist bei 15 bis 25 Grad.

SCHNELL ERNTEREIF: SHIITAKE

Wenn sie in der Form und GroBe den kauflichen
Exemplaren gleichen, kdnnen sie mit einem
scharfen Messer tief an der Basis gekappt werden

LANDGARTEN

KOSTLICH UND
UNKOMPLIZIERT

Zitronen-
seitling Duftet —
leicht zitronig, 7 i \ ‘
schmeckt roh ‘
oder gebraten. }
Sollte taglich be- |

hil |

feuchtet werden.

Die zarten Lamellen dabei aber
maoglichst aussparen.

Shiitake Wachst
schnell und

mag Holz und
nahrstoffreiche
Substrate, die

z. B. mit Kaffee
oder Getreide angereichert sind.

Champignon
Gedeiht auf
nahrstoffreichen
Substraten wie
Mist oder Kom-
post, drinnen
wie drauBen. Im
Haus mag er kiihlere Temperatu-
ren zwischen 12 und 18 Grad.

Braunkappe Im Herbst angeleg-
te Kulturenim
Garten bilden
ihre Fruchtkor-
per ab Mai des
kommenden
Jahres. Darauf
achten, dass die
ersten 8 Wochen frostfrei sind.

Austernpilz Weltweit verbreitet
und sehr robust, )
deshalb bestens
als Zuchtpilz
geeignet. Er
wachst tiberall,
auch auf Stroh
und auf diversen
Laubholzstammen.

Krauterseitling Wachst bevor-
zugt auf den Wurzeln von Krau-
tern und Stauden. Bevorzugt kein
Holz, sondern
wird zu Hause
besser auf Subst-
rat gezogen.




GUTER STAMMBAUM

Im Winter kann man Laubbaumstiimpfe
mit Pilzdibeln (z.B. von Pilzbrut.de) imp-
fen und ab Frahjahr in den Garten stellen

TOPF-KULTUR

1 Das gut gewasserte
Substrat in ein passendes
GefaB mit mindestens 3 bis
5 Liter Fassungsvermégen
einfullen. Sauber arbeiten!
2 AnschlieBend die Pilz-
brut einbringen und auf
dem Nahrboden verteilen.
3 Eine Schicht Kaffeesatz
(circa 200 g) zugeben.

4 Die Brut abdecken und
alle 2 bis 3 Tage mit etwas
Wasser befeuchten.
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Gelingt nicht nur
Gliickspilzen ...

Sie konnen Thre Pilze auch im Garten
ziehen. Waldpilze wie Morcheln oder
Braunkappen lassen sich von Mérz bis
Oktober gut im Beet anbauen. Passender
Nahrboden und die Pilzbrut sind im Han-
del erhiltlich. Oder Sie mischen torffreie
Erde mit Substrat wie Laubholzhicksel,
Stroh, Kaffeesatz oder Mischungen.

Im Beet und auf Stimmen

Die Substratschicht fiir den Speisepilz
sollte mindestens 2 bis 4 cm dick sein.
Fiir ein durchschnittliches Hochbeet mit
100 x 50 x 80 cm bendtigen Sie etwa einen
Liter Pilzbrut. Dartiber geben Sie eine
zweite Schicht Substrat. Gut wissern.

SEITLINGE IN DER BEL ETAGE

Warmeliebende Rosenseitlinge gedeihen
drauBen im Hochbeet. Die Temperaturen
sollten nachts nicht unter 12 Grad liegen

Geduldigere konnen Ihre Brut auch auf
Baumstdmmen von Laubholzern wach-
sen lassen. Shiitake, Zitronenseitlinge
und Austernpilze mogen eine holzige
Grundlage. Bis das Pilzmyzel, also das
unterirdisch verzweigte Pilzgeflecht, den
Baumstumpf durchwachsen hat und sich
erste Fruchtkorper bilden, kénnen 6 bis
12 Monate vergehen. Geeignet fiir die
Zucht am Stamm sind intakte Laubholzer
ohne Schidlingsbefall, die vorher 24 bis
48 Stunden im Wasser gebadet haben. An-
schlieffend miissen Sie rundherum etwa
9 mm breite Locher bohren und dort die
fertigen Pilzdiibel (z.B. von Pilzbrut.de)
einsetzen. Wichtig: mit sauberen Gera-
ten arbeiten, damit keine Keime ins Holz
eindringen. Den ,,geimpften” Stamm mit
Folie umwickeln und frostsicher im Kel-
ler oder Wintergarten lagern. Im Friihjahr
darf der Stamm dann nach draufien. Ist
das Wachstum drauflen einmal in Gang,
gedeihen Pilze auch im kommenden Jahr

wie von selbst. Cathrin Schneider

BUCHTIPP:
Johannes Embach
verratin ,Pilze
selbst anbauen
& ziichten” alles
Wissenswerte fur
einen erfolgreichen
Anbau im Haus,
Hochbeet oder
Garten. Edition Lu-
nerion, 15,95 Euro

JERLRY EH

PILZE SELBST
ANBAUEN

& ZUCHTEN

FOTOS: FRIEDRICH STRAUSS (6), FLORA PRESS (5), BRIGITTE SPORRER (1), STOCKFOOD (1), ADOBE STOCK (3), VERLAG (1). TEXT: CATHRIN SCHEIDER



i AKKU POWER.
. BY STIHL.

QUALITAT FUR JEDE
HERAUSFORDERUNG.

Robuste Materialien, hochwertige Verarbeitung, optimal aufeinander
abgestimmte Komponenten. Das ist die Basis fiir leichte, komfortable
Akku-Gerate in STIHL Qualitat, von denen Sie und |hr Garten
lange etwas haben. Das gilt natiirlich auch fir unsere neusten
Akku-Motorsagen.

MEHR INFORMATIONEN ERHALTEN SIE BEI I[HREM STIHL FACHHANDEL
ODER AUF STIHL.DE/AKKU
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Briiderlein-und-Schwesterlein-Rehe

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 18 REH-MUFFINS
230 g weiche Butter, 200 g
Zucker, 1 TL Vanilleextrakt,

1 Prise Salz, 4 Eier, 400 g Mehl
Type 550, 15 g Backpulver,

80 g Naturjoghurt, Milch nach
Bedarf (etwa 100 ml)
Schokoteig: 3 EL Backkakao
Zitronenteig: Saft einer Zitrone
(wer mochte, kann noch etwas
Zitronenabrieb dazugeben)
Zum Verzieren:150 g Zart-
bitterschokolade, 100 g Voll-
milchschokolade, Zuckeraugen,

Eierplatzchen, Smarties oder
Gummibarchen, Rosmarin

1 Den Backofen auf 160 Grad
Umluft vorheizen.

2 Butter und Zucker in Schussel
der Kiichenmaschine geben und
cremig riihren. Dann restliche

Teigzutaten zugeben, verrihren.

3 Teig in zwei Halften teilen.

In eine Halfte den Backkakao
rihren, diesen Schokoladen-
teig auf die Férmchen verteilen.
Den Zitronensaft in die andere

Teighalfte riihren und aufden
Schokoladenteig gieBen. Mit
einer Gabel den Teig spiralférmig
durchziehen.

4 Muffins in den Backofen geben
und 25-30 Minuten backen
(Stédbchenprobe). Muffins auf
einem Gitter ausklhlen lassen.

5 Die Schokolade schmelzen und
die Muffins damit bestreichen.

6 Auf die noch feuchte Schoko-
lade die Zuckeraugen und die
Eierplatzchen legen. Smarties
oder Gummibarchen als Nase

| ANDHAUS

mit etwas Schokolade auf die
Platzchen kleben.

7 Ein Gitter mit Backpapier aus-
legen.

8 Rosmarinzweige in die rest-
liche Schokolade tunken und auf
dem Gitter trocknen lassen.

9 Wenn die Schokolade fest
geworden ist, die Zweige als
Geweih an die Seiten der Augen
stecken.

Zubereitungszeit: circa

20 Minuten, Backzeit:

25-30 Minuten




Froschkonigs Goldkugeln
VEGETARISCH
ZUTATEN FUR CIRCA 20 KUGELN

1 Ei (GroBe M), 250 g Marzipan-Rohmasse, 60 g Puderzucker, 30 g Mehl,
1TL Schlagsahne, essbarer Goldflitter, 75 g weiBe Kuvertire

1 Das Ei trennen, EiweiB, Marzipan, Puderzucker und Mehl zu einer glatten
Masse verriihren. Mit angefeuchteten Handen circa 20 Kugeln formen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Eigelb und Sahne verriihren,
die Kugeln damit bestreichen, dann in Goldflitter walzen.

2 Im vorgeheizten Backofen (175 Grad) 15-20 Minuten goldgelb backen. Die
Marzipankugeln auf dem Backblech auskihlen lassen.

3 Kuvertire grob hacken, Gber einem warmen Wasserbad schmelzen und etwa
20 Minuten abkuhlen lassen. Kuvertiire in einen Einmal-Spritzbeutel geben
und eine kleine Spitze abschneiden. Die Kugeln mit Kuvertirestreifen verzieren
und mit Goldflitter bestreuen. Trocknen lassen.

Zubereitungszeit: circa 20 Minuten, Backzeit: 15-20 Minuten
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TIPP: FILME AUF YOUTUBE

Auf unserem Videokanal se-
hen Sie witzige Impressionen

von unserem Fotoshooting im
Studio. Dazu Giber 120 Videos
mit Tipps & Tricks flirs Kochen
und Backen, fiir DIY und den

Haushalt. landidee@youtube

ZUTATEN FUR 30-35 KEKSE

400 g Mehl oder 300 g Mehl und 150 g Hart-
weizengrieB (Semolina), 2 TL Backpulver, 30 g
Puderzucker, 250 g weiche Butter, 30 ml Milch
Fur die Dattelpaste: 500 g entsteinte Datteln,
1 ELOI, 1 TL Rosenbliitenwasser, 1 TL Zimt
Zutaten nach Wunsch: jeweils 1 Msp. Vanille-

Rotkdppchen Kekse
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR CIRCA 45 KEKSE

200 g Dinkelvollkornmehl, 50 g gemahlene Mandeln, 100 g
Zucker, 1 Packchen Vanillezucker, 1 Prise Salz, 120 g Butter,
2 Eigelb, rote Konfitiire

1 Mehl, Mandeln, Zucker, Vanillezucker und Salz mischen.
Butter in Stickchen zugeben und mit Eigelb verkneten.

2 Teig zu Kugeln formen, mind. 1 Stunde ruhen lassen. Teig-
kugeln formen, flach driicken und mit dem Finger eine Mulde
in die Mitte drlicken. Etwas Konfitlre in die Mitte geben.

3 Die Kekse circa 12 Minuten bei 170 Grad backen.
Zubereitungszeit: circa 20 Minuten, Kiihizeit: mindestens
1 Stunde, Backzeit: circa 12 Minuten

Wolfszihne
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR CIRCA 60 ZAHNE (2 BLECHE)
130 g Butter, 220 g Zucker, 240 g Mehl, 1 Packchen Vanille-
zucker, 1 Prise Salz, 3 Eier, Wolfszahnbackblech (von Stadter)

1 Butter und Zucker schaumig schlagen. Mehl, Vanillezu-
cker, Salz und Eier unterriihren.

2 Immer 4 Teighaufchen (a circa 2 TL) in eine Rille des
Blechs fiillen. 1 cm Abstand zum Rand lassen.

3 Wolfszahnblech in ein tiefes Backblech stellen (es kann
etwas Teig seitlich herauslaufen). Etwa 10 Minuten bei
200 Grad goldbraun backen. Zéhne noch warm vorsichtig
aus den Rillen schieben und auskihlen lassen.
Zubereitungszeit: circa 15 Minuten

Backzeit: circa 10 Minuten

Dornréschen-Kekse nach Art des persischen Konigs
VEGETARISCH

geben, mit der Hand vermengen. Milch oder
Rosenwasser dazugeben, vermengen. Abdecken
und fur 30 Minuten in den Kihlschrank stellen.

3 Aus der Dattelpaste Kugeln formen. Etwas
vom Teig nehmen, auf der Arbeitsflache mit der
Hand flach drlcken. Dattelpaste hineingeben.
Teig schlieBen und zu einer Kugel rollen. In

pulver, Orangen- oder Zitronenabrieb,
Zimt, Kardamom, 30 ml Rosenwasser statt Milch
Zum Dekorieren: rosa Zuckerguss

1 Die Datteln in einen Dampfeinsatz geben.
Sobald das Wasser darunter kocht, 20 Minuten
dampfen, bis die weich sind. Abkuhlen lassen,
alle Fullungs-Zutaten in den Mixer geben.

2 Mehl, Gries, Backpulver und den Zucker in
eine Schiissel geben. Butter in Stlickchen dazu-

Muffin- oder Rosenférmchen geben. Flach
driicken und vorsichtig rausholen.

4 Die Kekse abdecken, 50 Minuten ruhen lassen.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Ober/
Unterhitze) 15-20 Minuten backen. Nach

dem Abkihlen mit rosa Zuckerguss in Rosen-
blatenform bemalen.

Zubereitungszeit: circa 25 Minuten

Backzeit: circa 20 Minuten

Ruhezeit: circa 80 Minuten
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Rehpliatzchen mit Nougat
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR CIRCA 20 STUCK

Fiir den Teig: 200 g Mehl, 100 g gemahlene Mandeln,

1 EL dunkles Kakaopulver, 1 kleine Prise Salz, 1 gestr. TL Zimt,
75 g Puderzucker, 1 kleines Ei, 1 Eigelb, 175 g kalte Butter
Fur die Fiillung und Verzierung: 150 g Nussnougat,

40 g Puderzucker, 1 TL Zitronensaft

1 Mehl mit Mandeln, Kakao, Salz, Zimt und Puderzucker ver-
mischen. Auf eine Arbeitsflache haufeln, in der Mitte eine Mulde
formen. Ei und Eigelb hineingeben. Butter in kleinen Stiicken
auBen herumlegen. Alles rasch mit den Handen zu einem

Teig verkneten. In Folie wickeln und 2 Stunden kalt stellen.

2 Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Ein Blech mit Backpapier belegen.

3 Teig auf leicht bemehlter Arbeitsflaiche 4 mm diinn ausrollen.
40 Rehe ausstechen und auf das Backblech legen.

Im Ofen 6-8 Minuten backen. Auskiihlen lassen.

4 Nougat Uber dem Wasserbad schmelzen lassen. Auf die Halfte
der Rehe streichen (Beine frei lassen), restliche Rehe aufsetzen.
5 Den Puderzucker mit Zitronensaft zu einem dicken Guss
verrlihren. In einen Spritzbeutel mit sehr feiner Lochtulle fillen
und Punkte und Augen auf die Rehe spritzen. Gut trocknen
lassen und die Platzchen luftdicht verpackt aufoewahren.
Zubereitungszeit: circa 45 Minuten

Kihlzeit: 2 Stunden, Backzeit: 6-8 Minuten

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR ETWA 15 STUCK
Fir den Mirbeteig: 300 g Wei-
zenmehl, 1 gestr. TL Backpulver,
100 g Zucker, 1 Pck. Vanillezucker,
1 Ei (GroBe M), 150 g weiche
Butter oder Margarine

Fur die Fiillung: 2-3 EL rote
Konfitiire

Zum Verzieren: 125 g fertiger
Zuckerguss (im Handel oder
selber machen), rote Back- und
Speisefarbe

1 Mehl mit Backpulver mischen.
Ubrige Teigzutaten zufiigen und
alles mit einem Knethaken kurz
auf niedrigster, dann auf héchster
Stufe verarbeiten.

2 Teig in Backpapier gewickelt 30
Minuten kalt stellen. Backblech

Schneeweilbchen & Rosenrot

mit Backpapier auslegen. Back-
ofen auf etwa 170 Grad vorheizen.
3 Teig auf bemehlter Arbeitsflache
Y2 cm dick ausrollen und Taler von
circa 6 cm g ausstechen. Auf dem
Blech circa 12 Minuten backen.
Auf einem Rost erkalten lassen.

4 Konfitlre erwarmen, glatt
rahren. Die Halfte der Kekse damit
bestreichen, die andere Halfte der
Kekse daraufsetzen.

5 Zuckerguss nach Packungs-
anleitung anrthren. Eine Halfte
mit roter Back- und Speisefarbe
(Dosierung beachten) einfarben
und dann mit einem Messer auf die
Kekse streichen.
Zubereitungszeit: circa

25 Minuten

Backzeit: circa 12 Minuten



(LUSprege @
und Musikanten

Bremer
Stadtmusikanten
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR CIRCA 40 KEKSE
220 g Butter, 200 g Zucker,

1 Packchen Vanillezucker, 1 Ei,

1 Prise Salz, 400 g Mehl, auBer-
dem: Ausstecher fir Esel, Hund,
Katze und Hahn (z. B. von Stadter)

1 Butter, Zucker, Ei und Salz
verkneten, mit Mehl vermischen
und zu einem Teig verkneten.
Mindestens 1 Stunde kalt stellen.
2 Den Teig diinn ausrollen, die
Motive ausstechen. Bei 180 Grad
fir 8-10 Minuten backen.
Zubereitungszeit: circa

15 Minuten, Kuhlzeit: 1 Stunde
Backzeit: 8-10 Minuten

Frau Holles Wolken
VEGETARISCH

ZUTATEN 70 KLEINE ODER 35 GROSSE BAISERS
3 EiweiB, Zucker, 5 gehaufte EL Kokosflocken, 1 EL Kokosflocken
fur die Deko

1 Eiweil3 abwiegen und doppelt so viel Zucker ebenfalls abwiegen.
Den Zucker auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streuen
und bei 200 Grad circa 7 Minuten erhitzen. Der Zucker darfam
Rand leicht karamellisieren.

2 EiweiB mit der Klichenmaschine steif schlagen. Zucker einrieseln
lassen und 7 Minuten bei hochster Stufe weiterschlagen.

Hitze im Backrohr auf 100 Grad reduzieren. Kokosflocken

zUigig, aber vorsichtig mit einem Gummispatel unter die Eischnee-
masse ziehen.

3 Die Masse in einen Spritzbeutel mit 18-mm-Lochttdille fillen und
kleine Tupfen auf Backpapier spritzen. Mit Kokosflocken bestreuen
und circa 40 Minuten im Backrohr trocknen lassen. Die Baisers
sind fertig, wenn sie sich leicht vom Backpapier l6sen.
Zubereitungszeit: circa 25 Minuten, Backzeit: circa 7 Minuten
Trockenzeit: circa 40 Minuten
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| ebkuchenhaus

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 1 LEBKUCHENHAUS (CIRCA 15 X 20 X 22 CM)

Fur den Teig: 500 g Honig, 250 g brauner Zucker, 200 g Butter, 2 Eier
(L), 25 g Kakao, 25 g Lebkuchengewtirz, 10 g Pottasche, 1 kg Mehl
Fiir den Zuckerguss: 4 EiweiB3, 1 kg Puderzucker

AuBerdem: 1 Rolle weiB3er Fondant, buntes Zuckerwerk, Spritzbeu-
tel, Karton in GréBe des Dachs, feste Unterlage, Holzstabchen

1 Honig, Zucker und Butter im Topf zerlassen, bis der Zucker sich
aufgeldst hat. Abkihlen lassen. Eier, Kakao und Gewdirze einrtihren.
Mehl nach und nach zuftigen und alles zu einem homogenen Teig
verkneten. Notfalls etwas Wasser zufiigen. Uber Nacht ruhen lassen.
2 Den Teig 4-5 mm dick ausrollen, Bauteile ausstechen (Ausstecher
z.B. von Staedter). Bei 160 Grad Umluft circa 20 Minuten backen (die
kleinen Teile kiirzer), dann abkuhlen und sehr gut trocknen lassen.

3 Fur den Zuckerguss Eiweil steif schlagen, gesiebten Puderzucker
hineinrlhren, evt. mit Wasser verdiinnen. Masse soll stichfest sein.

4 Zuckerguss in einen Spritzbeutel fillen und die Bauteile verzieren.
5 Fondant etwas gréBer als das Haus auf fester Unterlage ausrollen.
Zuckerguss als Fundament groBzligig auftragen. Seitenteile des
Hauses aufsetzen, evtl. mit Holzstabchen stabilisieren. Dachplatten
auf Karton fixieren, mit viel Zuckerguss auf die Seitenteile setzen.

6 Nun das Hauschen nach Belieben mit buntem Zuckerwerk und Zu-
ckerguss fertig verzieren. Trocken gelagert, halt es mehrere Wochen.
Zubereitungszeit: 3-4 Stunden inklusive Dekorieren

Ruhezeit: liber Nacht

Backzeit: circa 20 Minuten
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Ausstecher, auch fiir das Lebkuchenhaus, gibt
es Uber www.staedter-markenshop.de

Die Deko stammt von www.depot-online.de
und www.zarahome.com




Himmlische Sterntaler
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR ETWA 30 STERNE

250 g weiche Butter, 120 g feinster Backzucker, 2 Eier,

1 Tonkabohne, 450 g Weizenmehl, 1 Eiwei3, 250 g
Puderzucker, weiBer Fondant, Perlen oder andere Deko

1 Butter und Zucker schaumig riihren, Eier hinzuftigen,
2-3 Minuten weiterschlagen. Die Tonkabohne in den Teig
reiben. Das Mehl dazusieben und alles zu einem glatten
Teig verarbeiten. Etwa 30 Minuten kiihl stellen.

2 Den Teig 2-3 mm dick ausrollen, Sterne ausstechen.

3 Die Platzchen auf ein Backblech legen. Bei 160 Grad
Umluft etwa 8 Minuten backen, dann abkiihlen lassen.

4 Fir den Zuckerguss EiweiB steif schlagen. Puderzucker
dazusieben, evtl. mit ein paar Tropfen Wasser verdiinnen.
Die Masse sollte stichfest sein.

5 Fondant ausrollen und kleine Sternchen oder Schnee-
flocken ausstechen. Platzchen mit Zuckerguss, den
Fondant-Elementen, Perlen oder anderer Deko verzieren.
KUhl und trocken lagern.

Zubereitungszeit: circa 25 Minuten

Backzeit: circa 8 Minuten

Kihlzeit: circa 30 Minuten

Schoko-Nussknacker
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR ETWA 10 TALER

150 g Haselnusskerne, 100 g Zucker, 2 EL Butter, 1 Ei,
flussiger Honig, 50 g Zartbitterkuvertire, 50 g dunkle
Kuchenglasur

1 Den Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.
Nusse auf ein Blech mit Backpapier geben und im Ofen
auf mittlerer Schiene 14-15 Minuten résten. Im Nudel-
sieb die Schalen abreiben, die Niisse im ausgeschalteten
Ofen warm halten.

2 Zucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren. Erst
rihren, wenn er an einer Stelle zu schmelzen beginnt.

3 EL Butter und etwas Honig zugeben und so lange unter
Ruhren kochen, bis der Karamell sich wieder gel6st hat.
3 Die warmen NUsse einriihren, bei milder Hitze riihren,
bis sie komplett vom Karamell Giberzogen sind. Die Masse
mit Loffel und Teigspatel zu etwa 10 Talern von 6-7 cm @
auf ein Blech mit Backpapier geben. Fest werden lassen.
4 Kuvertlre hacken, mit der Kuchenglasur zusammen

in einer Metallschiissel Giber einem heiBen Wasserbad
schmelzen. Nusstaler mit der Unterseite in die Kuverture-
mischung tauchen, gut abtropfen lassen und auf dem
Backpapier fest werden lassen.

Tipp: Wer es etwas stiBer mag, taucht die Taler in eine
Mischung aus Vollmilchkuvertire und -glasur.
Zubereitungszeit: circa 20 Minuten

Koch- und Backzeit: circa 20 Minuten
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Patentierte Technologie nach dem Vorbild der Natur:
In wasserldslichen Mizellen kénnen Curcumin
und Boswellia (Weihrauch) besser vom Kérper
aufgenommen werden.

Curcumin mit 185-fach héherer Bioverfligbarkeit
gegenuber herkdmmlichen Praparaten’

Noch mehr Informationen auf www.loges.de
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Essen mit regio-
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Kisekiichlein
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

50 g Butter, 100 g gewdirfelte
Schalotten, 1 fein gewdrfelte
Knoblauchzehe, V4 | Milch, 250 g
Brezen-Knddelbrot, 2 Eier, 1 Prise
Salz, 1 Prise gemahlener schwarzer
Pfeffer, 50 g frische Krauter, z. B.
Schnittlauch oder Petersilie,

100 g Walser Bergkase, 20 g
Semmelbroésel, 100 g Butter

1 In einem groBen Topf 50 g Butter
aufschaumen und darin die Schalot-
tenwdrfel anschwitzen.

2 Wenn sie glasig sind, die Knob-
lauchwirfel kurz mitdtnsten. Mit
Milch aufgieBen und aufkochen.
Topfvom Herd nehmen.

3 Jetzt das Knédelbrot einarbeiten.
Eier, Salz, Pfeffer, Krauter und klein
geschnittenen Bergkase zugeben
und alles gut vermengen. Etwa

20 Minuten gut durchziehen lassen.
Kleine Knédel formen, flach driicken
und in den Broseln walzen.

4 100 g Butter in einer Pfanne
aufschaumen und darin die Kiichlein
bei mittlerer Hitze knusprig braun
ausbacken. Dabei darauf achten,
dass die Butter nicht verbrennt.
Tipp: Die ,, Kaas-Chlachle” schme-
cken mit nahezu jedem Kase sehr
gut und eignen sich auch als Einlage
in einer klaren Suppe. Sehr lecker
als Vorspeise oder als vegetarischer
Hauptgang mit marinierten
Blattsalaten, Apfelspalten und
Preiselbeer-Aioli.
Zubereitungszeit:

circa 35 Minuten
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Alpler-Salatdressing
VEGETARISCH 1 Alle Zutaten auBer Knoblauch, Scha-
lotten und Lauchzwiebelgrin mit dem
Mixstab gut verquirlen, danach Knoblauch
usw. zufligen, ziehen lassen und nach Be-
darf mit etwas Salz abschmecken.

2 Den Salat mit dem Dressing anmachen
und servieren.

Zubereitungszeit: circa 15 Minuten
(Dressing am Vortag zubereiten)

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

100 ml dunkles Bier, 25 ml Apfel- oder Bieressig,

50 ml neutrales Salatél (z. B. Rapsol), je 2 Mokka-
|6ffel Senf, Salz und Zucker, 1 Prise Pfeffer, 1 Mokka-
|6ffel gehackter Knoblauch, 2 EL gewtrfelte Schalot-
ten, 2 EL fein geschnittenes Lauchzwiebelgriin oder
Schnittlauch, dazu 200 g geputzte Blattsalate, z. B.
Pl‘eise|bee|‘*Ai0|i Feldsalat oder Eissalat
VEGETARISCH

ZUTATEN

2 Knoblauchzehen, 2 EL

und 125 ml neutrales O,

1 TL Senf, 3 Eigelb, Salz, Pfeffer,
1 Spritzer Zitronensaft, nach
Bedarf etwas WeiBwein zum
Verdiinnen, 2 EL Preiselbeer-
marmelade
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1 Die geschalten Knoblauch-
zehen mit 2 EL Ol fein purieren.
2 Restliches Ol und Eigelbe soll-
ten Zimmertemperatur haben.
3 Senfund Eigelb in eine Ruhr-
schussel geben und mit 1 Prise
Salz und Pfeffer sowie Zitronen-
saft wiirzen. Das Ol erst tropfen-

weise mit einem Schneebesen
kraftig in die Eimasse schlagen.
Nach und nach das gesamte

Ol einarbeiten. Dabei eventuell
die Mayonnaise mit einem
Spritzer WeiBwein verdinnen.
4 Wenn die Ol-Eigelb-Emulsion
fertig ist, Knoblauchpiree und

die Marmelade einrihren. Kalt
stellen und ziehen lassen.

5 Vor dem Servieren nochmals
abschmecken, ggf. mit etwas
WeiBwein verdinnen und glatt
rihren. Im Kihlschrank ist die
Aioli maximal 8 Tage haltbar.
Zubereitungszeit: 15 Minuten



Rote-Bete-Suppe mit schwarzem

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
400 g gekochte und geschalte
Rote Bete, 100 g Apfel,

200 ml Nektar aus schwarzem
Holunder, 1 Msp. Zimt,

100 g Zwiebelwdrfel,

40 g Butter, 1 Knoblauchzehe,
100 ml WeiBwein, 600 ml
Sahne, 3 gestrichene TL Salz
und 3 gestrichene TL Pfeffer,

10 g Speisestarke, 4 TL
Schmand oder Sauerrahm,
etwas Lauchzwiebelgriin oder
Schnittlauch zum Garnieren

1 Die kalte Rote Bete mit Apfel,
Nektar und einem Hauch Zimt
sehr fein plrieren und dann
beiseitestellen.

2 Die Zwiebelwirfel in Butter

Holunder

glasig schwitzen, Knoblauch
ebenfalls fein wiirfeln und
kurz mitdiinsten. Dann mit
WeiBwein abléschen, mit dem
Zauberstab kurz plrieren und
mit der Sahne aufgieBen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen und
alles aufkochen.

3 Die Starke mit wenig kaltem
Wasser glatt riihren und in die
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kochende Masse einrtihren.

2 Minuten kocheln lassen.

Vor dem Anrichten das Rote-
Bete-Puree zufligen, kurz
aufkochen und sofort servie-
ren. Mit Schmand und Lauch-
zwiebelgriin oder Schnittlauch
garnieren.

Zubereitungszeit:

circa 20 Minuten




Buchweizen-Risotto
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

100 g Schalotten, 2 Knoblauchzehen,

100 g Butter, 150 g Buchweizen (mit kaltem
Wasser gut abgespult), 50 ml WeiBwein,

300 ml Gemiisebrihe oder Wasser, 1 TL Salz,
Pfeffer, 50 g gesalzene, gerdstete ErdnUsse,
50 g Erdnussbutter

1 Schalotten und Knoblauchzehen fein wiir-
feln und in Butter andlinsten. Buchweizen
zugeben und mit anschwitzen. Mit Wein ab-
I6schen und mit der Briihe aufgieBen. Salzen,
pfeffern und das Risotto 2 Minuten kraftig
durchkochen. Dann mit Deckel auf kleiner
Hitze 15 Minuten ziehen lassen.

2 Vor dem Servieren bei Bedarf etwas Briihe
nachgieBen und maximal 5 Minuten fertig
kochen. Mit Erdniissen und Erdnussbutter

abrunden. Das Risotto soll noch einen leichten

Biss haben und nicht zu dick sein.
Zubereitungszeit: circa 10 Minuten
Kochzeit: 20-25 Minuten
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Hirschbraten

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

200 g gewdirfelte Zwiebeln, 100 g
Karotten, 100 g Sellerie, 3 Knoblauch-
zehen, 100 g Bauchspeck, Butterschmalz,
Y21 Rotwein, 800 g Hirschschulter oder
-keule, Salz, 11Brihe, Pfeffer, 2 Lorbeer-
blatter, 3 Wacholderbeeren, Rosmarin,
Thymian, Majoran, 5-10 g Speisestarke,
4 EL Preiselbeermarmelade

1 Fur den Ansatz Zwiebeln, Karotten,
Sellerie und Knoblauch schalen, fein wiir-
feln. Speck ebenso fein wiirfeln und alles
in einer groBen Pfanne in Butterschmalz
glasig diinsten. Mit etwas Wein abléschen
und in einen Brater flllen.

2 In derselben Pfanne das Fleisch in
Butterschmalz rundum scharf anbraten,
kraftig salzen. Mit einem Schuss Wein
abléschen, um den Bratensatz zu l6sen.
3 Alles in den Brater geben und mit dem
restlichen Wein und %2 | Briihe aufgiefen.
Mit einer guten Prise Pfeffer, 2 Lorbeer-

blattern, 3 zerdriickten Wacholderbeeren
und je 1 Zweig Rosmarin, Thymian und
etwas Majoran wiirzen. Die Gewlirze am
besten in ein Gewlrz-Ei geben. So lassen
sie sich am Ende leichter entfernen.

4 Das Fleisch in den Backofen schieben
und bei 170 Grad mindestens 2, besser

3 Stunden langsam schmoren. Jede halbe
Stunde einmal im Sud wenden.

5 Wenn der Braten weich ist, also von

der Gabel fallt, das Fleisch aus der SoBe
nehmen und die Gewrze entfernen. Die
Starke mit Wein anrtihren und die SoBe
damit leicht binden. Salzen und pfeffern.
6 Zum Schluss den Braten in Scheiben
schneiden, in der heiBen SoBe aufwarmen
und mit Preiselbeermarmelade servieren.
TIPP: Den Braten samt So3e am Tag vor
dem Festmahl zubereiten und eine Nacht
ziehen lassen. So schmeckt er noch besser
—und es gibt keinen Stress in der Kiiche.
Zubereitungszeit: circa 25 Minuten
Backzeit: circa 3 Stunden

Bohnen-Bratlinge
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

400 g getrocknete Bohnen (oder nach
Belieben Erbsen oder Linsen), 1 Prise
getrocknetes Bohnenkraut, 30 g Butter,
50 g gewdirfelte Zwiebeln, 1 gewdrfelte
Knoblauchzehe, 20 g frische Blattpeter-
silie, 2 TL Salz, Pfeffer, 50 g Butterschmalz
zum Ausbraten

1 Bohnen Uber Nacht in reichlich Wasser
einweichen.

2 Wasser abgieBen. Die Halfte der Bohnen
in ungesalzenem Wasser mit etwas ge-
trocknetem Bohnenkraut circa 40 Minuten
weich kochen, dann abgieBen.

3 In der Butter die Zwiebelwdrfel gold-
braun anrésten. Knoblauch zufligen und
nur kurz mitdinsten, beiseitestellen.

4 Die andere Halfte der Bohnen mit Peter-
silie purieren. Alle Zutaten kraftig vermi-
schen, wirzen, zu kleinen Laibchen for-
men und in Schmalz langsam ausbraten.
Dazu passen karamellisierte Kiirbisspalten.
Einweichzeit: tiber Nacht
Zubereitungs-/Garzeit: circa 1 Stunde

> Weitere Infos finden Sie auf Seite 149



Striitible (Strauben)

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

150 ml Bier, 150 g Mehl, 1 Msp. Lebkuchengewtirz,
1 TL Vanillezucker, 1 Prise Salz, 1 Msp. Backpulver,
2 Eier, 250 g Butterschmalz, Puderzucker

1 Bier in eine Schissel geben. Mehl, Lebkuchenge-
wiurz, Zucker, Salz und das Backpulver mischen.

2 Eier zum Bier geben, mit den trockenen Zutaten
zum glatten Teig verriihren. 15 Minuten ruhen lassen.
Schmalz erhitzen.

3 Backteig mit einem Trichter in das heiBe Fett ein-
laufen lassen.

4 Nach 1 Minute wenden, goldbraun ausbacken,
herausnehmen und abtropfen lassen. Zuckern und
lauwarm servieren.

Zubereitungszeit: circa 20 Minuten

Backzeit: circa 20 Minuten

Gewiirz-/wetschgen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

60 g Butter, 50 g Mehl, 2 | Glihwein, 50 g
Vanillezucker, 2 Zimtstange, 3 Gewlrznelken, je

Ya | Apfel- und Orangensaft, 200 g Dérrzwetschgen, 1
Prise Salz, Zitronenschale, 2 cl Zwetschgenwasser

1 Butter aufschaumen und das Mehl einrtihren.

2 Unter standigem Rlhren die Mehlschwitze gold-
braun résten. Dann vorsichtig mit Wein abléschen
und kraftig umrthren. Zucker, Zimt und Nelken zu-
geben, etwa 15 Minuten einkochen.

3 Suppe durch ein Sieb gieBen. Fruchtsafte, Zwetsch-
gen, Salz und Zitronenschale zuftigen und kurz auf-
kochen lassen. Vor dem Servieren mit Zwetschgen-
wasser aromatisieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

KONTAKT
(x + DANKE

Fotografieren
durften wir bei
Bettinaund
Jeremias Riezler
im Biohotel
Walserstuba
EggstraBe 2
6991 Riezlern
Osterreich

Tel. +43(0) 5517
/53460

. www.walser-
stuba.at
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Altes Wissen
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Damit zartes Geback nicht ver-
brennt, sollte man vor dem Ende der
Backzeit einen Blick darauf werfen
- und die korrekte Backzeit gleich
neben das Rezept schreiben. Nur ein
Ofen-Thermometer gibt Auskunft
tber die exakte Ofentemperatur.

— —

Kekse sind nur so gut wie die ver-
wendeten Zutaten. Finger weg also
von Uberlagerten oder abgelaufe-
nen Nussen und Gewiirzen. Und
auch nur mit frischen Eiern backen.
Diese sollten maximal 1-2 Wochen
alt sein (MHD minus 21-14 Tage).

— —

Eine frische Gans hat trockene, zart-
rosa schimmernde Haut und festes
Fleisch. Weidegéanse haben im Ver-
gleich zu Mastgansen aromatische-
res Fleisch und sind weniger fettig.

——

Ideal sind Rotweine mit kraftigem
Geschmack, wie z. B. ein Spatbur-
gunder. Im Barrique gereifte Weine
eignen sich nicht, da sich das Holz-
aroma nicht mit den Gewtirzen und
der SuBe des Gliihweins vertragt.
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Streichzart & dekorativ

Uberraschen Sie Thre Gaste doch mal mit einem Butter-Board. Das sieht nicht
nur unglaublich gut aus, sondern kann auch kreativ variiert werden. Das Prinzip
ist ganz einfach: Ein Péckchen weiche Butter wird auf einem Brett oder einer
Porzellanplatte verstrichen und nach Belieben mit Gemiise, Friichten, Krdutern,
Lachs, Niissen, Kdse oder Speck bestreut. Dazu gibt es Cracker oder Brot zum
Reindippen. Statt Butter kénnen Sie auch Frischkdse oder Hummus verwenden.

LANDIDEE IM ABO: v
1 JAHR LESEN UND SPAREN

Sie wollen keine Landldee mehr verpassen, sie glinstiger
als am Kiosk erhalten und ein Geschenk dazubekommen?
Dann abonnieren Sie 6 Ausgaben Landldee fiir nur
29,70 Euro inklusive bequemer, kostenfreier Lie-
ferung nach Hause. |hr Prasent: ein Nussknacker-Set,
bestehend aus einem Nussknacker mit Zinklegierung
und einer praktischen Schale fiir die NUsse aus Bambus.
Bestellung auf: www.landidee.info/abored




LANDKUCHE

Wunderwiirze:
Tonka-Bohnen

Die schrumpeligen Bohnen aus
Stidamerika verleihen Siiflspeisen

und Gebéck einen blumig-siiien
Geschmack, der an Vanille, Rum,
Waldmeister und Marzipan erin-
nert. Sie veredeln aber auch pikante
Saucen aufs Feinste. Die Tonka-
Bohnen (z.B. von Fuchs) einfach
wie Muskatniisse frisch reiben.

= . ——

DIE PERFEKTE KASEPLATTE

Sie ist der kronende Abschluss fiir ein festliches Menti, aber auch in gemiitlicher
Runde eine schone Idee. Dabei kommt es vor allem auf einen guten Mix an: Ideal
ist eine Mischung aus milden, pikanten und wiirzigen sowie weichen, halbfes-
ten und festen Késesorten (z. B. tiber www.cheezy.ch). Und weil Kése allein nicht
gliicklich macht, sollten auch Niisse, Friichte und Cracker nicht fehlen.

Handgemachte
Pralinen

Triiffel und Pralinen lassen unsere
Schokoladenherzen hoherschlagen und
sind ein tolles Geschenk. Mit wieder-
verwendbaren Pralinenformen

(z.B. von Stéddter) lassen sie sich ganz
leicht und vor allem besonders schon

Siibes mit
Sauerteig backen
Dass sich mit Sauerteig aromati-
in Form bringen. Sehr praktisch! sches Brot backen ldsst, ist weithin
bekannt. Wie gut sich
damit aber auch Stollen,
Lebkuchen und Plitz-
chen backen lassen,
wissen nicht so viele.
Dabei liegen die Vorteile
des Sauerteigs auf der
Hand: Man benétigt kei-
ne weiteren Triebmittel
oder Zusatzstoffe, das
Gebéck wird bekémm-
licher und bleibt langer
frisch und saftig. Ideal
fiir die Weihnachtsba-
ckerei ist ein milder Teig
fiir Weizen- und Weizen-
mischgebédck, z.B. der
Bio-Reinzucht-Sauerteig
von Bocker (https://shop.
sauerteig.de).

SAUCEN-VEREDLER

Mit einem Fettabscheider (z. B. von
Oxo) lassen sich Fett und auch andere
Stiicke leicht von der Sauce trennen.
Dafiir die Bratensauce einfiillen — nach
kurzer Zeit steigt das Fett nach oben
und der fettarme Teil kann abgegossen
und weiterverwendet werden.

FOTOS: ALAMY (1), ADOBE STOCK (2), STAEDTER GMBH (1), ERNST BOCKER GMBH (1), OXO (1), BAMBUS (1). TEXT: SCHIRIN KUNZENDORF

> Weitere Infos finden Sie auf Seite 149 LMDEE 75



ANZEIGE

ABNEHMSPRITZE?!

Wenn das die

Losung ist,
will ich mein

Y4

Problem zuruck

Endlich gibt es die Losung fir einfaches
und schnelles Abnehmen, auf Rezept,
vom Arzt verschrieben. Doch ist das
wirklich die beste Losung, um die lastigen
Kilos endlich los zu werden?

s ist eigentlich nichts Neu-

es: Wir Deutschen sind zu

dick. Viele von uns kennen

dieses Dilemma scheinbar

allzu gut. Die Unzufrie-

denheit mit dem eigenen
Korpergewicht ist weit verbreitet - tatsach-
lich sehnt sich jeder zweite Deutsche
danach, die Zahl auf der Waage zu reduzie-
ren, um sich im eigenen Korper wieder
wohlzufiihlen. Und jetzt gibt es einen Licht-
blick am Horizont, eine vielversprechende
Losung fir das leidige Abnehm-Dilemma,
ganz ohne den tiblichen groflen Aufwand
und Verzicht. Klar, die Rede ist von der
Abnehmspritze, die momentan nicht nur
von Elon Musk und Kim Kardeshian gehy-
ped wird. Kann ja auch nicht schadlich sein,
die Spritze, sie wird ja schlie8lich vom Arzt
oder der Arztin verschrieben.

Weniger HeilBhunger auf Siiles

und Fast Food!

Mit der Abnehmspritze haben wir generell
weniger Appetit, weil wir einfach langer
satt sind. Uberschiissige Kilos purzeln
schnell und die Zahl auf der Waage gibt uns
endlich wieder ein gutes Gefiihl. Das fuhlt
sich nicht nur im Alltag besser an, sondern
senkt auch ernstzunehmende Risiken fiir
Folgeerkrankungen.

<—M—>

Jojo-Effekt

Der Haken an der Sache?
Wochentliches Spritzen, eventuelle Neben-
wirkungen und lebenslange Abhéngigkeit von
einem Medikament, sonst droht der bertich-
tigte Jojo-Effekt. Wenn das die Losung ist,
hitte ich lieber mein Problem zuriick.

Doch was wire, wenn es noch etwas
vergleichbares gibe?

Etwas, das den gleichen Einfluss auf unseren
Stoffwechsel hat? Nur eben ohne bekannte
Nebenwirkungen, ohne Spritzen. Eigentlich
ganz ohne Medikamente. Die Losung ist
ziemlich naheliegend, existiert bereits seit
30 Jahren und hat schon vielen tausend
Menschen tatsdchlich nachhaltig beim
Abnehmen geholfen: Almased.

Waochentliches
Spritzen

Neben-
Wirkungen

» Dahinter
stecken
ahnliche
Stoftwechsel-
Eftekte

wie bei der

Abnehmspritze«



Alternative zur Spritze:

Erfahrungen mit Almased

% * Kk kK Kk

Sehr empfehlenswert

»Am Anfang war ich doch recht
skeptisch was das Abnehmen

betrifft. Inmerhin gibt es ja eine
groBe Auswahl was diese Piilverchen
betrifft. Alle versprechen das blaue
vom Himmel und dann denkt man
immer wieder an den JoJo-Effekt.

Das ist aber bei diesem Produkt
nicht so. Ich habe bei mir persénlich
keinen JoJo-Effekt festgestellt...«

D xxxxx

im

Almased immer noch am besten

»Es ist zwar etwas teurer fiir die
Menge, aber ich hab jetzt schon
einziges ausprobiert und es ist
einfach am besten. Wenn man
es richtig handhabt hat man auch
kein Jojo Effekt. Geschmack ganz
gut... Ich kann nur empfehlen
Walnussél zu nehmen, dann wird
es noch um einiges besser...«

:ﬁ:*****

Abnehmen ohne zu hungern

»lch war positiv tiberrascht von dem
Produkt, da ich sonst eigentlich
nichts von hochangepriesenen
Disten halte. Aber es ist ein super
Start, wenn man seine Ernshrung
grundlegend dndern mdchte

und nicht iibermaBig Zeit/Lust
auf Sport hat. Man kann so sein
Wunschgewicht relativ schnell
erreichen und muss dabei keine
Angst davor haben, der eigenen
Gesundheit durch Chemie und
Ersatzmittel zu schaden...«

Quelle: Amazon

»K]ingt

nach der
Abnehmspritze,
ist aber
Almased«

Shake statt Spritze!?

Es ist also kein Geheimnis mehr, dass die
Kilos mit der Almased-Formel effektiv pur-
zeln konnen. Was jedoch die wenigsten wis-
sen, ist, dass dahinter tatsachlich dhnliche
Stoffwechsel-Effekte stecken wie bei der
Abnehmspritze — nur eben auf natiirliche
Weise. Die einzigartige Formel aus Mehr-
komponenten-Protein und besonderem
Aminosduren-Muster beeinflusst ganz
natiirlich unsere Hunger- und Sattigungs-
regulation: Weniger Heifshunger zwischen-
durch, weniger iibermafiiger Appetit, dafir
ein langanhaltendes Sattigungsgefithl und
ein ausbalancierter Blutzuckerspiegel. Das
ist wissenschaftlich bewiesen. Schliefilich
hatte Almased - im Gegensatz zur
Abnehmspritze - schon 30 Jahre Zeit das
Produkt zu erforschen.

Klingt nach der Abnehmspritze,

ist aber Almased

Der Unterschied? Kein lastiges Spritzen, kein
Eingriff in unseren Hormonhaushalt, keine
bekannten Nebenwirkungen und vor allem
kein Jojo-Effekt. Die Rezeptur funktio-
niert ganzheitlich und natiirlich.

ANZEIGE

Stoffwechsel: Einmal neu starten, bitte!

Genau wie ein Computer, der sich authangt
und bei dem nichts mehr funktioniert, gerat
auch unser Koérper manchmal so durcheinan-
der, dass er neugestartet werden muss. Alma-
sed ist fir unseren Stoffwechsel genau wie
dieser ,Neustart” — danach lauft alles besser.

Ein Gewinn fiir alle — nicht nur fiir die,
die abnehmen wollen

Das Beste: Das haben wir uns nicht ausge-
dacht! Internationale Studien konnten das
in den letzten Jahren sogar beweisen. Der
Stoffwechsel kann sich mit Almased lang-
fristig umstellen. Der Grundumsatz steigt
und die Fettverbrennung wird angekurbelt.

Das heifdt, man verbrennt mehr Kalorien —
und das dauerhaft.

Das Original — damit es funktioniert
Allerdings, und das sollte man unbedingt
wissen, haben das 32 Studien nur fiir Alma-
sed bewiesen. Allein die Rohstoffe fiir Alma-
sed kosten mehr als ein billigeres, fertiges
Nachahmer-Produkt. Jede einzelne Alma-
sed-Charge entsteht in einem einzigartigen
Herstellungsprozess und wird nicht einfach
aus ein paar billigen Pulvern zusammenge-
mischt. Also greifen wir besser zum Original,
damit es auch tatsichlich funktioniert. Den
Mehrpreis ist es allemal wert. Im Ubrigen
kostet ein Almased Shake 2 €, was im Gegen-
satz zu 300 € fiir eine Spritze ziemlich wenig
Geld fiir die eigene Gesundheit ist.

2

Almased sorgt dafiir, dass unser . Erhalilich in
Stoffwechsel wieder optimal ~ Geheime Rezeptur feder Anotheke
funktionieren kann. Im Gegensatz zur Abnehmspritze in lhrer Nahe
handelt es sich bei Almased nicht
um ein Arzneimittel mit unklaren T |
Nebenwirkungen, sondern um
ein besonderes ,,Manufaktur- @I‘(f
1 Lebensmittel”, das langfristig einen ﬁﬁ@{’ 1
nachhaltigen Gewichtsverlust Im =
unterstiitzt. u g

Optimal versorgt

In nur einem Shake liefert Almased
unserem Kérper gezielt wichtige
Bausteine wie Aminosduren, bioaktive
Peptide und Vitalstoffe. Diese benétigen
wir, damit unser Stoffwechsel optimal
versorgt ist und auf Hochtouren
arbeiten kann. Nur dann sind auch
wir stark und leistungsfshig
im Alltag.

QR-Code fiir
weitere Infos
scannen:

www.almased.de
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Wer Kartoffeln mag, wird

Topinambur lieben. Dasedl&” =
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eine Renaissance - denn es Taw
uberzeugt geschmacklich und
ist dazu nochisehr gesund.
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Gerostete Topinam-
bur mit Knoblauch

und Thymian
VEGAN

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1,2 kg Topinambur, 4 Stangel Thymian,

1 Knoblauchknolle, 2 EL Olivendl, grobes
Meersalz, Pfeffer

1 Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen und eine Ofenform
nach Belieben mit Backpapier auslegen.
2 Topinambur griindlich waschen, putzen
(nicht schélen). Thymian abbrausen

und trocken schitteln. Knoblauchknolle
waagerecht halbieren. Alles mit Oliven-
6l mischen, salzen, pfeffern, in die Form
fullen. Im Ofen 35-40 Minuten résten.

3 Passt sehr gut als Beilage zu Gegrilltem.
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Garzeit: circa 40 Minuten

GUT ZU WISSEN

HEILWIRKUNG

Anders als Kartoffeln enthalt Topi-
nambur keine Starke, sondern den
|6slichen Ballaststoff Inulin, der sich
positiv auf die Darmflora, den Blut-
zucker- und Cholesterinspiegel aus-
wirkt. Aber: Wenn die Darmflora noch
nicht daran gewdhnt ist, kann Inulin
bei empfindlichen Menschen
anfangs Durchfall und Blahungen
verursachen. Deshalb zunachst

nur eine Portion am Tag essen.
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Topinambur-Salat
mit Mandarinen und

Hasclniissen
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

3 Mandarinen, 200 g Topinambur, 200 g
Eichblattsalat, 2 Handvoll Baby-Spinat,

4 EL weiBer Balsamico, 3 EL Trauben-
kerndl, 1 TL Honig, Salz, Pfeffer, 40 g
Parmesan, 40 g Haselnusse, 1 EL Sonnen-
blumenkerne, je 1 EL Kiirbiskerne, Mohn-
samen und Leinsamen

1 Mandarinen schalen und in Schei-

ben schneiden. Topinambur griindlich
waschen, putzen und in feine Scheiben
hobeln.

2 Salat und Spinat putzen, abbrausen und
trocken schiitteln. Eichblattsalat etwas
kleiner zupfen und mit Mandarinen und
Topinambur auf Teller anrichten.

3 Fiir das Dressing Essig, Ol und Honig
schon cremig verrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und lber den Salat
traufeln. Dann den Parmesan darliberho-
beln. Zuletzt die Haselnlsse grob hacken
und mit den Kernen und Samen ebenfalls
Uber den Salat streuen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schweinekoteletts
mit lopinambur,
Apfeln und Salbei

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Apfel, 400 g Topinambur, 4 Knoblauch-
zehen, 40 g Butter, Salz, Pfeffer, 1 kg
Schweinekoteletts (4 Stlick), 2 EL Pflan-
zendl, 2 EL Orangengelee, 1 EL Honig,

3 EL Zitronensaft, 1 EL Senf, 1 Msp. Papri-
kapulver, 3 Stangel Salbei

1 Den Ofen auf 200 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

2 Apfel und Topinambur waschen und
putzen. Die Topinambur in Stlcke und die
Apfel in Spalten schneiden. Knoblauch ab-
ziehen. Alles auf dem Blech verteilen und
mit 20 g Butterfléckchen belegen.

3 Mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen
circa 15 Minuten backen.

4 Die Koteletts abbrausen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und

in einer Pfanne im heiBen Ol auf beiden
Seiten goldbraun anbraten.

5 Orangengelee mit der Gbrigen Butter,
Honig, Zitronensaft und Senfin einem
kleinen Topf unter Rihren erwarmen.

Mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Koteletts mit auf das Backblech legen

und auf beiden Seiten mit der Glasur be-
pinseln. Den Rest davon Uiber Topinambur
und Apfel verteilen.

6 Den Salbei grob zerpfliicken und dazwi-
schenlegen. Zurlick in den Ofen schieben
und circa 15 Minuten fertig backen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: circa 30 Minuten



Topinambur Suppe
mil Peslo
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

400 g Topinambur, 200 g Knollensellerie,
200 g mehligkochende Kartoffeln, 1 Stan-
ge Lauch (nur das WeiBe und Hellgriine),
2 EL Butter, 800 ml Gemiisebriihe, 100 g
Sahne, 1 Handvoll Krauter (z. B. Petersilie,
Basilikum, Rucola), 4 EL Olivenal,

20 g HaselnUsse, Salz, Piment d'Espelette,
Pflanzenol zum Frittieren, 100 g Frisch-
kase, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Schwarz-
kiimmel

1 Topinambur griindlich waschen und
putzen. Etwa 60 g in feine Scheiben
hobeln (zum Frittieren), den Rest wiirfeln.
Sellerie und Kartoffeln schalen. Lauch
abbrausen, putzen und alles grob wiirfeln.
2 Das gewdirfelte Gemuse in Butter diins-
ten. Briihe mit der Sahne angieBen. Die
Suppe circa 20 Minuten leise kdcheln las-
sen. Eventuell etwas Wasser nachgieBen.
3 Inzwischen Krauterblattchen abzupfen.
Mit Ol und Haselnussen puirieren und mit
Salz und Piment d'Espelette wirzen.

4 Die Topinambur-Scheiben in heiBem Ol
(circa 170 Grad) knusprig frittieren und
auf Klichenkrepp abtropfen lassen.

5 Die Suppe mit dem Frischkase cremig
purieren und mit Zitronensaft und Salz
abschmecken. Auf Suppenteller verteilen
und mit dem Pesto betrdufeln. Dann mit
frittierter Topinambur garnieren und mit
Schwarzkiimmel bestreut servieren.
Zubereitungszeit: circa 30 Minuten
Garzeit: circa 30 Minuten

Topinambur-Risotto

mit Salbei
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

200 g Topinambur, 1 Zwiebel, 2 Knob-
lauchzehen, 4 EL Olivenél, 250 g Risot-
toreis, 100 ml WeiBwein, 1| Gemuse-
briihe, 2 Stangel Salbei, 30 g Butter, 5 EL
geriebener Parmesan, 1 EL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer

1 Die Topinambur waschen und putzen.
Etwa 60 g in feine Scheiben hobeln, den
Rest klein wiirfeln. Zwiebel und Knob-

lauch abziehen und beides fein wiirfeln.
Zusammen mit gewdrfelter Topinambur

in einem Topfin 2 EL Ol goldbraun braten.

Reis kurz mitdlinsten und mit dem Wein
abldéschen. Etwas Briihe angieBen und
vom Reis aufnehmen lassen.

2 Unter regelmaBigem Ruhren nach und
nach die Gibrige Briihe angieBen, bis das
Risotto nach etwa15 Minuten schén
cremig und mit leichtem Biss gegart ist.
3 Die Topinambur-Scheiben mit den ab-
gezupften Salbeiblattern in einer Pfanne
im tbrigen heiBen Ol leicht goldbraun
braten. Dann auf Klichenkrepp abtropfen
lassen.

4 Die Butter mit 4 EL Parmesan unter das
Risotto mischen und dieses mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
dem Ubrigen Parmesan, frittierter Topi-
nambur und Salbei anrichten.
Zubereitungszeit: circa 15 Minuten
Garzeit: circa 25 Minuten

Pizza bianca mit
Topinambur, Speck
und Zwiebeln

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

15 g Hefe, 400 g Pizzamehl (und etwas
Mehl zum Arbeiten), 1 TL Salz, 1 Prise
Zucker, 2 EL Olivenél, 200 g Topinambur,
2 rote Zwiebeln, 250 g Ricotta, 2 EL Sah-
ne, 80 g geriebener Parmesan, 150 g
Speck (in dinnen Scheiben), 2 TL ge-
trocknete italienische Krauter, Pfeffer,

1 kleine Handvoll Basilikumblatter

1 Hefe und ¥4 | lauwarmes Wasser ver-
rihren. Mehl, Salz und Zucker mischen,
in die Mitte eine Mulde driicken und das
Hefewasser mit dem Ol eingieBen. Alles
zu einem glatten Teig verarbeiten. Dann
auf einer bemehlten Arbeitsflache kraftig
durchkneten und abgedeckt an einem
warmen Ort circa 1 Stunde gehen lassen.
2 Ofen mit zwei Backblechen auf 240
Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

3 Topinambur waschen, putzen, in diinne
Scheiben hobeln. Zwiebeln abziehen und
in schmale Spalten schneiden. Ricotta,
Sahne und 2 EL Parmesan verriihren.

4 Teig vierteln und jeweils rund auswel-
len. Je 2 Teiglinge auf einen Bogen Back-
papier legen, mit der Creme bestreichen.
Mit Speck, Topinambur und Zwiebeln
belegen. Mit Krautern und Pfeffer wiirzen.
Zuletzt mit dem Ubrigen Kase bestreuen.
5 Die Pizzen mit dem Papier vorsichtig
auf die heiBen Bleche legen und circa

15 Minuten braun backen. Mit Basilikum
garniert servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Ruhe-
zeit: 1 Stunde, Backzeit: 15 Minuten
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LANDKUCHE

Picknick im Winter? Klar! Mit heiBem
Punsch und weiteren Kostlichkeiten
verbringen wir einen wunderbaren

Nachmittag im Schnee.

FOTOS: VEGGIE IMAGES BY BRIGITTE SPORRER.
TEXT: SHIRIN KUNZENDORF




Grillfladen mit
Kiirbis, Fenchel & Dip
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Fur die Grillfladen:

4 EL Olivenol, 1 TL Zucker, 1 TL Trockenhe-
fe, 160 ml lauwarme Milch, 80 ml lauwar-
mes Wasser, 320 g Mehl (und etwas mehr
zum Arbeiten), 1 TL Salz, 1 TL Thymian
Fur das Grillgemiise:

1 Fenchelknolle, 1 Hokkaidokdrbis,
Olivendl zum Bestreichen, Salz, Pfeffer
Fir den Dip:

200 g Schmand, 1 EL Kirbiskernél, 1 TL
Honig, 1 TL Senf, 1 Prise Salz und Pfeffer,
2 EL gerostete Kurbiskerne (gehackt)

1 Eine groB3e Schiissel mit 1 TL Olivendl
auspinseln. In einer weiteren Schussel
Zucker, Hefe, Milch, Was-
serund 1 TL Olivendl
verrihren. Dann Mehl
und Salz zugeben und al-
les 5 Minuten kraftig mit
dem Knethaken bearbei-
ten, bis der Teig sich von
der Schissel |6st. Den
Teig in die vorbereitete,
gefettete Schiissel geben und am besten
Uber Nachtim Kiihlschrank gehen lassen.
2 Am ndchsten Tag den Teig in 6 gleiche
Stiicke teilen, jeweils circa 20 cm rund
ausrollen und nochmals gehen lassen.

3 Inzwischen den Fenchel in Scheiben
schneiden, den Kirbis entkernen und in
Schnitze schneiden. Beides mit Ol ein-
streichen und auf jeder Seite grillen, bis
es gar ist. Dabei 6fter wenden. Gemise
salzen, pfeffern und warm halten.

4 Die Fladen auf beiden Seiten mit Oliven-
6l einpinseln, vorsichtig auf den Grill-
rost legen und circa 4 Minuten knusprig
grillen. Nach der Halfte der Zeit einmal
wenden. Mit etwas Thymian bestreuen.

5 Fur den Dip Schmand, Kirbiskernél,
Honig und Senfin einer Schissel verriih-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Fladen abwechselnd mit Dip und Grill-
gemuse belegen und nach Belieben mit
gerdsteten Kiirbiskernen bestreuen.
Zubereitungszeit: circa 1 Stunde
Ruhezeit: am besten tiber Nacht
Grillzeit: circa 30 Minuten
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Sullkartoffel-
Pilz-Gulasch
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR

4 PORTIONEN

500 g Champignons,

1 EL Butter, Salz, Pfeffer,

1 Knoblauchzehe, 1 Peter-
silienwurzel, 400 g StuBkar-
toffeln, 400 g Kartoffeln,

2 EL Olivendl, 2 EL Toma-
tenmark, 30 g Ingwer,
400 ml Kokosmilch,

1 TL Paprikapulver, 200 g
Schmand, 1 EL Zitronen-
saft, 1 Kastchen Kresse

1 Pilze putzen, in diinne
Scheiben schneiden, in
Butter knusprig braten,
salzen, pfeffern und bei-
seitestellen.

2 Knoblauch, Petersilien-
wurzel, StiBkartoffeln und
Kartoffeln schalen und
wirfeln. Knoblauch in Oli-
vendl diinsten, Tomaten-
mark, Petersilienwurzel,
StBkartoffeln, Kartoffeln
und Ingwer kurz mitdins-
ten. Alles mit Kokosmilch
abldschen. Die Dose mit
Wasser auffulllen und dies
dazugeben. Alles salzen,
pfeffern und 1 Stunde sanft
kocheln lassen.

3 Mit Paprika wirzen, Pilze
unterrlhren.

4 Schmand und Zitro-
nensaft verrihren. Das
Gulasch mit Zitronen-
schmand und Kresse
anrichten.
Zubereitungszeit: circa
30 Minuten, Garzeit: circa
1 Stunde 15 Minuten




VEGAN

Apfelpunsch

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
1 Bio-Orange, 1| naturtriber Apfelsaft,
1 Zimtstange, 1 Sternanis

1 Die Orangenschale diinn abschalen, dann die Orange auspressen.
2 Den Apfelsaft mit Gewlirzen und Orangenschale aufkochen, vom Herd

nehmen und circa 20 Minuten ziehen lassen.

3 Punsch auf 4 Glaser verteilen, nach Belieben mit Orangensaft aufgieBen.
Zubereitungszeit: circa 5 Minuten, Ziehzeit: 20 Minuten

/imtschnecken
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 12 STUCK

Fir den Teig: 250 ml lauwarme Milch, 1 TL
Trockenhefe, 500 g Weizen- oder Dinkelmehl
(und etwas mehr zum Arbeiten), 50 g Zucker,
1 Prise Salz, 1 Ei, 120 g kalte, in kleine Stlicke
geschnittene Butter

Fiir die Fiillung: 120 g zimmerwarme, weiche
Butter, 90 g Zucker, 2 TL Zimtpulver

Fur den Belag: 1 Ei, 1 EL Sahne, 2 EL Hagel-
zucker

1 Milch und Hefe kurz verriihren, restliche Zuta-
ten dazugeben und circa 5 Minuten auf hdchster
Stufe verkneten, bis sich der Teig etwas vom
Schusselrand 16st. Dann den Teig abgedeckt tiber
Nacht im Kihlschrank gehen lassen.

2 Ein Backblech oder eine Backform mit Back-
papier auslegen.

3 Fur die Flllung Butter, Zucker und Zimtpulver
mit dem Rihrgerat zu einer streichfahigen Masse
aufschlagen. Den Teig auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsflache zu einem Rechteck (etwa 40 x
50 cm groB) ausrollen und gleichmaBig mit der
Zimtbutter bestreichen.

4 Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen.

5 Inzwischen das Teig-Rechteck von der kurzen
Seite her aufrollen und die Rolle mit einem
scharfen Messer in 12 Stlcke schneiden.

6 Die Schnecken mit der Schnittflache nach
unten und mit etwas Abstand auf das Backblech
bzw. in die Backform setzen.

7 Eiund Sahne verquirlen. Die Zimtrollen damit
einpinseln und mit Hagelzucker bestreuen. An-
schlieBend circa 15 Minuten goldbraun backen.
Zubereitungszeit: circa 45 Minuten, Kiihlzeit:
tiber Nacht, Backzeit: circa 15 Minuten

Kisestangen
VEGETARISCH

ZUTATEN FUR

4 PORTIONEN

1 Eigelb, 1 EL Milch, 1 Pck.
Blatterteig (Kihlregal),
100 g geriebener Kase,

je 1 Prise Paprikaflocken,
Kimmel, Sesam und Salz

1 Den Ofen auf 220 Grad
Ober- und Unterhitze vor-
heizen, ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

2 Eigelb und Milch verquir-
len, die Blatterteigplatte
damit bestreichen und
eine Halfte mit geriebenem
Kase bestreuen. Die andere
Teighalfte dartberklappen
und leicht andriicken.

3 Teigplattenin 1 cm
breite Streifen schneiden,
an den Enden fassen und
eindrehen. Auf das Blech
legen, mit dem restlichen
Eigelb-Milch-Gemisch be-
streichen, wirzen und 15
Minuten goldgelb backen.
Zubereitungszeit: circa
15 Minuten

Backzeit: 15 Minuten
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VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 6 STUCK

6 Apfel ohne Stangel, je 200 g
dunkle und weiBe Kuvertire,
3 EL gehackte HaselnUsse,

2 EL gehackte Pistazien

1 Die Apfel waschen und gut
abtrocknen. Holzstédbchen
fest bis Uber die Halfte des
Apfels senkrecht in die Stiel-
6ffnung hineindrehen.

2 Die beiden Kuvertiren ge-
trennt fein hacken und tGber
einem heiBen Wasserbad
schmelzen lassen. Dann etwa
5 Minuten abkihlen lassen.
3 Die Nusse auf kleine Schal-
chen verteilen. Die Apfel in
dunkle oder weiB3e Kuvertire
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Lauchsuppe

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

500 g Lauch, 1 EL Butter, 1 TL Olivendl,

2 EL Mehl, 100 ml WeiBwein, 800 ml
Gemusebriihe, Salz, Pfeffer, Muskatnuss,
1 EL Zitronensaft

1 Lauch in diinne Ringe schneiden, Butter

. und Ol erhitzen. Lauch darin diinsten, mit
Mehl bestauben. Wein und Briihe angieBen,
wirzen und 15 Minuten kécheln lassen.

2 Zitronensaft zugeben und abschmecken.
Zubereitungszeit: circa 25 Minuten
Garzeit: circa 20 Minuten

Schokoladenipfel am Stiel

tauchen, abtropfen lassen
und dann entweder im Schal-
chen mit den Haselniissen
oder den Pistazien wenden.
4 FUr ein marmoriertes
Muster die Apfel erst in weiBe
Kuvertiire tauchen und ein
wenig abklhlen lassen. An-
schlieBend eine Gabel in die
dunkle Kuvertire tauchen.
Die Apfel gleichmé&Big drehen
und die dunkle Kuvertire
daribertraufeln.

5 Apfel mit dem Stiel nach
oben auf einem Gitter voll-
standig trocknen lassen.
Zubereitungszeit: circa

30 Minuten

Kihlzeit: circa 30 Minuten
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lischdek

FOTOS: BIRGID ALLIG, PRODUKTION & STYLING:
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GRUNER WIRD'S NICHT
Ein waldig duftender Traum
in Tannen- und Salbeigriin
mit entziickenden kleinen
Ideen zum Selbermachen
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A

Tischlein de

dich! Mit

demselben

Geschirr™

kénnen

Bastelfeen NATURBELASSEN Holz, Bast, Sisal und Kraftpapier dominieren diesen Tisch fiir Familie
drei voll Ig und Freunde. Weitere Tipps fir ein natiirliches Fest finden Sie bei www.bund-naturschutz.de
verschiedene.

Charaktere

Waldweihnacht,
¥ Skandi modern
oder rot und

ROT WIE DIE LIEBE

Unsere selbst gestickte,

gendhte oder gemalte Deko _ Ty
entlastet auch spurbar A A Y 0 "L',
den Geldbeutel Ry it L
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NIEDLICHE BAUMCHEN AUS FILZ

MATERIAL: Filzplatten in Grin,
1-1,5 mm dick, Rundstab,
Baumscheibe, Kleber, Stickgarn,
Sticknadel

SO GEHT ES: Die Vorlagen fur die
Baumchen sind auf demselben
Bogen wie die fir die gréBeren
roten Besteckbaumchen

(zu finden auf www.landidee.
info). In die Baumscheibe ein
Loch mit dem Durchmesser des
Rundstabs bohren. Die Vorlage je
4 x auf Filz Gbertragen und aus-
schneiden. Auf den Baumchen
mittig eine Hilfslinie einzeichnen.
Kleber auf die linke Halfte der
Zweige auftragen und das zweite
Baumchen daraufkleben. Die
rechte Halfte des zweiten Baum-
chens mit Kleber bestreichen und
das dritte Baumchen aufkleben.
So auch das vierte Baumchen

90 Ld/wﬁDEE

fixieren. Bevor man die letzten
Halften verbindet, noch etwas
Kleber auf den Rundstab und die
Hilfslinien auftragen. Die letzten
Halften zusammenfiigen und den
Rundstab in die Baumscheibe
stecken.

ZWEITE VARIANTE: Der dunkel-
griine Tannenbaum ist mit einem
Vorstich an den Stoffzweigen
zusammengenaht. Der
Rundstab wird, wie oben be-
schrieben, mittig eingeklebt.

DRITTE VARIANTE: Die Tannen-
baumteile werden auf allen vier
Seiten beliebig bestickt und
anschlieBend mit einem Schling-
stich zusammengenaht. Den
Rundstab wie beschrieben
einkleben und die Baumchen
fertigstellen.

ES WERDE LICHT

MATERIAL: Einmach-
oder Gurkenglaser,
Bleistift, festes Trans-
parentpapier, wie
Architektenpapier
oder etwas Farbiges,
z. B. bei www.miomo-
do.de, Cutter, Lineal,
weiBer, deckender Ac-
ryllack, diinner Pinsel,
Bander, Klebefilm,
Vorlagen, wie hier die
Schablonen, z. B. von
Buttinette.de oder aus
dem Internet

SO GEHT'S: Papier

in der passenden
GroBe mit Cutter und
Lineal ausschneiden.
Vorlagen mit aus-
radierbarem Bleistift
auf das Transparent-
papier Gbertragen.
Die Motive entweder
vorsichtig ausschnei-
den (Cutter) oder mit
weiBer Farbe auf das
Papier malen. Papier
um das Glas wickeln,
mit Klebefilm fixieren
und das Glas mit Ban-
dern verzieren.




PUTZIGE
FILZFREUNDE

MATERIAL: Filzin
Natur, 3 mm, Schere/
Cutter, Bleistift

SO GEHTES: Vorlagen
(www.landidee.info)
auf Filz tbertragen,
mit Schere oder Cutter
ausschneiden, dann
zusammenstecken.

DUFTENDER TANNENTRAUM

Wenn Sie es nicht gleich schaffen, die
Zweige zu diesem Stern zusammenzu-
binden, hilft ein vorher angebrachter
Klecks mit der HeiBklebepistole.

LEINEN IM WEIHNACHTS-LOOK

MATERIAL: Tischldufer, Servietten in Salbeigriin
(auch selbst genahte), Tannenbaum-Platzchenform,
Textilfarbe in WeiB3, Pinsel

SO GEHT ES: Stoffe vorwaschen. Textilfarbe mithilfe
eines Pinsels auf das Férmchen tupfen und vorsichtig
auf die Textilien driicken. Den Druck nach Hersteller-
angabe trocknen lassen und fixieren. Fiir die
Serviettenringe Korkstoff ausschneiden, mit Kreide-
marker beschriften und zum Ring zusammenkleben.

Reeative
Walddeko:
griin & festlich

KLEINER ZAPFENWALD

Sowohl in die Aststlickchen als auch in
die Zweige mit dem Handakkubohrer
Lécher bohren, die zu den Rundholz-
stabchen passen. Einkleben, fertig!

NATURDEKO IM KASTEN

Fur die rustikale Deko mit Naturmaterialien
kaufen Sie selbstldéschende Sicherheitskerzen
beim Floristen oder im Fachgeschaft.
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KLEINE GLASKUNST

MATERIAL: Weinglaser, auch
verschiedene Groen und
Modelle, Moos, Beeren,
Stumpenkerzen, Brettchen
SO GEHT ES: Weinglaser
flllen, Brettchen auflegen,
umstiirzen, Kerzen oben-
drauf mit etwas Wachs fest-
schmelzen.
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ROMANTISCHE
WEIHNACHTSAPFEL

MATERIAL: Apfel, Zuckerguss aus der
Tube, kleine Kerzen, Dekobeeren

SO GEHTES: Ein Loch in die Apfel
schnitzen und Kerzen hineinstecken
(wenn sie zu diinn sind, noch mit
etwas Wachs ausstopfen). Die Kerzen
wieder herausnehmen und die Apfel
bemalen. Nach dem Festmahl die
braunen Stellen ausschnitzen und
die Apfel weiterverwenden.

Gemitlicke

Tone., natirliche
Materialien

APPETITLICH VERPACKT

MATERIAL: Filzplatte in Rot, Schere oder Cutter, Stoffmarker
SO GEHT ES: Vorlage (www.landidee.info) auf die gewtinschte
GroBe kopieren, auf den Filz Gbertragen und ausschneiden.
Mit dem Cutter die Besteckschlitze einschneiden.

TIPP: FILME AUF YOU-
TUBE

Ein Video zu
unserer Foto-
produktion

finden Sie auf




WINDLICHT OHNE FLAMMEN

MATERIAL: Einmachglaser, je ein Zweig, Bander,
Weihnachtskugeln, Moos und Naturmaterial

SO GEHT ES: Einmachglaser mit dem Naturmaterial
fullen. An den Zweig ein passendes Band mit einer
Weihnachtskugel binden.

PERLENDER SERVIETTENRING

Rote Perlen auf einen Draht fadeln, an beiden Enden
zu Schlaufen biegen und ineinander verdrahten.

GOLDENE FLASCHCHEN

Glasflaschen golden ansprihen (z. B. mit
Dupli-Color Goldspray) und als Vasen nutzen.

ZARTE STICKEREI MIT ILEX

MATERIAL: Tischlaufer, Servietten, Stickrahmen,
Sticknadel, Stickgarn in Rot und Braun, Stoffmarker
SO GEHT ES: Die Vorlage (Sie finden sie unter
www.landidee.info) auf eine Serviette tibertragen
und dann auf den Stickrahmen spannen. Mit dem
braunen Garn den Stiel im Stielstich sticken. Dann
mit dem rotem Garn die Beeren im Knétchenstich
aufsticken. Auf den Tischlaufer etwas kleinere
Zweige Ubertragen und dann wie oben beschrieben
den Stiel und die Beeren aufsticken.
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GANZ SCHON AUF ZACK
MATERIAL: Leinenstoff, Nahgarn,
Nahmaschine

SO GEHT ES: Den Leinenstoff auf die
gewlinschte GréBe zuschneiden,
z.B. 35x 35 cm. In Kontrastfarbe
eine Umrandung mit Zickzackstich
steppen. Den Uberstehenden Rand
dekorativ ausfransen - dazu einfach
die quer zur Naht verlaufenden
Webféaden herausziehen.

EINFACH ANHANGLICH

MATERIAL: Kraftpapier, Lineal,
Lochzange, Leinenband

SO GEHT ES: Rechtecke in Wunsch-
groBe aus dem Kraftpapier reiBen.
Dazu das Lineal anlegen und die
Papierstiicke daran entlang ab-
reiBen. Mit der Lochzange stanzen
und das Leinenband befestigen.

MIT PUSCHELGRAS

Aus Sisalschnur und Hasen-
schwanzgras entstehen diese
zauberhaften Serviettenringe.
Ministerne: www.nordicnest.de

FILIGRANER STERNENZAUBER

MATERIAL: Kraftpapier, Kleber, Nahnadel,
Garn, Schere

SO GEHTES:

1 Fur den groBen Stern Kraftpapier zu einem
84 x 10 cm langen Streifen zuschneiden
oder mehrere Streifen zusammenkleben.
Den Streifen von der schmalen Seite her im
Abstand von 2 cm zu einer Ziehharmonika
falten. In der ersten Falte an einem Ende eine
Ecke herausschneiden und an dieser Vorlage
entlang alle weiteren Falten zuschneiden.

2 Einen Faden mit der Nadel am anderen

Ende durch alle Falten ziehen und fest ver-
knoten. Die Papierenden aneinanderkleben.
3 Die kleinen Sterne aus 28 x 10 cm Papier
wie oben beschrieben zur Ziehharmonika
falten. Den gefalteten Streifen in der Mitte
mit einem Tacker zusammenheften. An
beiden Enden Uber alle Falten eine Ecke
herausschneiden, die Falten aufklappen und
an den Seiten zusammenkleben.

4 Fur eine weitere Variante wird zusatzlich
ein breiter Streifen Gber alle Falten herausge-
schnitten. Nicht ganz durchschneiden!
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ORIGINAL

BACH-BLUTEN

VON DRAUSS'

VOM WALDE ... RESCL’RA®

Die Zapfen mithilfe
eines Gummirings
am Glas fixieren.
Eine Schnur herum-
binden, dann den

Gummier\tfernen. °
i i Halte dich
www.daheeme.com ®

in Balance
EINGETUTET el TAG & NACHT

Bestecktdschchen aus
Kraftpapiertiiten und selbst
geklebte Salz- und Pfeffer-
beutel kann man spater als
Brotzeitverpackung mit nach
Hause nehmen und fir die
nachste Zugfahrt oder den
Tag im Biro nutzen.

“4 HIER NADELT NICHTS
b“' Zunachst wird aus festem Kraftpapier
‘ ﬁ ein Kegel geklebt. Danach naturfar-
benen Bast mit der HeiBklebepistole
(x oy rundherum fixieren.

“‘2\

NATURLICH VERPACKT

Packpapier, Naturschnur, Bander und
Anhanger aus Kraftpapier werden
besonders nachhaltig, wenn man
Papier und Schnire weiterverwendet
und aus den Geschenkanhangern
Heftaufkleber bastelt.

Scannen und
mehr erfahren

KONTAKT + DANKE a TROSE
E E mg ”‘m

GESCHIRR:
www.motelamiio.com
Fotografieren durften wir bei
Antiquitaten Zahn - Verkauf und
Restaurierungen, Rosenheimer
LandstraBe 8, 85563 Aying/Peil3
Telefon: +49(0)8095/18 10
www.antiquitaeten-zahn.com

Frage deine Apotheke

Die Original Bach®-Bliitenmischung

www.bachrescura.de
n BachRescuraDeutschland

* Insight Health Marktdaten MAT 02/2023 Absatz Marke Bach RESCURA®




Alles in

FIMER?

Aus unserem witzigen Adventskalender darf
sich der Herzensmensch jeden Tag eine feine
Kleinigkeit herausnehmen. Die Mini-Zinkeimer
gibt es im Hochzeitsbedarf.

SCHNELLE DEKO
FOTOS: BIRGID ALLIG. IDEE, UMSETZUNG, PRODUKTION & TEXT: KATI HOFACKER Mit Samtband umwinden,
Aufkleber mit den Zahlen
beschriften und aufkleben.
Zinkeimer befillen, fertig!

Spater werden die
Eimer zu netten
Party-Mitgebseln

Aufgehdngt werden
die Schatze an einer

TIPP: FILME AUF YOUTUBE dinnen Sisalschnur

Auf unserem Videokanal
finden Sie ein kleines Tutorial
und Impressionen aus dem
Shooting dieser Geschichte.
Dazu tiber 100 weitere tolle
Minifilme mit Tipps & Tricks.
landidee@youtube

T ~=,

KONTAKT + DANKE
Fotografieren durften wir in den luxuriésen
Chalets des Bergdorf Prechtlgut, Hofmark 1,
5602 Wagrain, Salzburger Land, Osterreich,

Tel.: +43(0)676/730 19 11, E-Mail: rezeption@
prechtlgut.at, www.prechtigut.at

Kleine Schokotafeln, Briefchen,
Zettel mit Gedichten oder edle
Bonbons erfreuen GroB und Klein

96 LMDEE > Weitere Infos finden Sie auf Seite 149
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67-teilig. Set aus 12 Wassermalfarben,

12 Farbstiften, 12 Malstiften

12 Ol-Pastellfarben, 12 Malkreiden,
Paletten, Kleber, Radierer, Spitzer,
HB-Bleistift und Pinsel in einem

»+ SekGnICher: e pesiale Reauty-fopi 45
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Holzkasten.

ELTA LED-GLAS-
WASSERKOCHER

Hochwertiger Edelstahl-Boden
mit verdecktem Heizelement,
Wasserstandsanzeige, heraus-
nehmbarer und abwaschbarer
Kalkfilter, 360° kabellos und
drehbar, 1,8 Liter, 2200 Watt.

JAHRESABO: 6X BILD DER FRAU SCHLANK & FIT

Deutschlands grofiter Wellness- und Gesundheitstitel bietet
einen bunten Mix rund um Wellness- und Fitness-Trends,
Schlank-Themen und sanften Heilmethoden.

CLATRONIC FONDUE-SET

Fonduetopf mit standsicherem Heizsockel aus
Edelstahl. Fiillmenge 1,2 Liter, Stufenlos regelbarer
Thermostat (beleuchtet), Uberhitzungsschutz.
Zubehor: 8 Edelstahl Fonduegabeln, farblich
markiert. Mafie: ca. 28,5 x 18,0 x 18,5 cm.

Tankgutschein
intinevn 10 €

Catita hisir- M7,

P

- Fh

Aal— =i
10€

R®SSMANN

Meiw Drogeriesarks

Fa o

10 €-GESCHENKKARTE IHRER WAHL
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LAND ERLEBEN UND
GENIESSEN

Septambser &Oktober 2023 | Nr. 515,20 € 306 IDEEN

FUR DRINNEN & DRAUSSEN

GRATIS
E-PAPER .

~

) 6x LandIDEE fiir nur 31,20€
) Attraktives Geschenk

) Gratis Lieferung

) www.landidee.info/jahresabo
() 040 / 231 887 140

Aktionscode: LI236S1 / LI236G1
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Altes Wissen
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Damit lhre Tontopfe im Winter nicht
rissig werden: Achten Sie darauf,
dass sie moglichst unter einem Dach
und nicht direkt auf dem Boden oder
im Untersetzer stehen, da sich hier
sonst Wasser sammelt und gefriert.
Kiibel besser auf Stiihlen, Hockern
oder anderen Gestellen tiberwintern
lassen, eventuell zusatzlich mit
Luftpolsterfolie umwickeln.

— —

So lassen sich festliche Girlanden
schnell aufraumen: Nebeneinander
auf einem Papier ausbreiten, die
Enden mit Klebestreifen an eine
Verpackungsrolle heften, mit dem
Papier aufrollen. In die Rolle passen
noch ein paar in Seidenpapier

gewickelte Kugeln. H crzensan gelegen he |t

—

An kalten Wintertagen freuen sich Vogel iiber zusatzliche Futterangebote. Dekora-
tive Anhédnger mit Naschwerk lassen sich leicht selbst zubereiten und aufhéngen,
wie hier an einem Moosherz. Fiir das Futterherz ein Backfdrmchen verwenden,
wegwerfen! Nach der Lektiire lassen zum Befiillen auf ein Blech mit Backpapier stellen. Kokosfett oder Rindertalg in
sich damit Geschenke hiibsch und einem Topf schmelzen, Vogelfutter einriihren, die Masse in das Férmchen fiillen.
umweltbewusst verpacken oder Nach dem Erkalten vorsichtig herauslésen und an einem Dekoband aufhidngen.

Tageszeitungen bitte jetzt nicht

dekorative Rosetten und Anhanger
far den Weihnachtsbaum basteln.

Kugelrunde Sache

Die Zierapfelkugel bleibt draufien bei kiihle-
ren Temperaturen lange frisch und ist schnell
gemacht: Einfach kleine Zierédpfel sammeln
und mit Hilfe von Zahnstochern dicht an
dicht auf eine Steckschaumkugel (z.B. von
Baumann-Creativ) stecken. Die Liicken dann
noch rundherum mit etwas Moos auffiillen.
Raureif steht dieser Deko besonders gut.

——

Wer jetzt Zweige dekoriert, hat oft
Harz an den Fingern. Zauberformel:
Da Harz fettloslich ist, hilft Butter, Ol
oder Creme. Vor dem Waschen ein-

fach in den Handen verreiben.

100 LMDEE > Weitere Infos finden Sie auf Seite 149
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Stimmungsvoll fiir drauflen oder drinnen:
Eine grofle Stumpenkerze mit Wachs-
klebeplattchen mittig in einem flachen
Windlichtglas fixieren. Den Platz
drumherum mit Moos, Zapfen und
Hagebutten auffiillen. Ein Stiickchen
Filz passend zum Glasumfang zu-
schneiden und mit einer Kordel aus
Wolle (z.B. von Buttinette) festbinden.

MRS POTTS

NIORDCIUB

UND DER TOTEMBRAUTIGAM

Sternstunde

Metallsterne konnen zur Weihnachtszeit
prima mit Moos oder Zweigen ummantelt
werden. Mit diinnem Bindedraht l4sst sich

das frische Griin fast unsichtbar fixieren. TaschenB ChREnt s
Wer mochte, kann noch ein paar Zapfen, Das Horbuch erscheint bei Argon
Kugeln oder Bander daranhangen. Die
zackige Deko schmtickt Fensterbretter oder
wird an hiibschen Bandern aufgehéngt.

G 0 I d stiuc ke Das 3er-Set Sterne aus lackiertem Eisen MO R D S T Aﬂ‘

gibt's bei Gartenzauber fiir circa 25 Euro.

Vergoldete Eicheln
(die der Roteiche sind
besonders formschon)
und Walnussschalen
sind tolle Dekostticke,
die sich universell ein-
setzen lassen. Eicheln
und Niisse mit einem
Pinsel sdubern, dann
mit goldfarbenem De-
kolack einpinseln und
gut trocknen lassen.

(HAMPAGNER

Als Sir Peter, der reichste Mann des
beschaulichen Ortes Marlow, am Tag
seiner Hochzeit von einem Schrank
erschlagen wird, weil8 Mrs Pott: Dies

ist ein neuer Fall fur ihren Mordclub.

»Wer die guten alten englischen
Krimis liebt, wird mit
»Mrs Potts’ Mordclub«

seine Freude haben.«

ORF

/weig-Stelle

Zweige, Minivasen und
Papiersterne machen dem
klassischen Adventsgesteck
locker Konkurrenz. Sterne aus
buntem Fotokarton ausschnei-
den, lochen und mit Bandern
versehen. Aus Draht kleine
Aufhénger fiir die Flaschchen
formen, diese mit Wasser und
Bliiten fiillen. Alles in einer
antiken Milchkanne arrangie-
ren und eine kurze Lichterket-
te um die Zweige wickeln.

FOTOS: FLORA PRESS (4), LIVING4AMEDIA (1), HERSTELLER (1). TEXT: CATHRIN SCHNEIDER
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WIR DURFEN DRAUSSEN BLEIBEN

Wenn der Esstisch garzu klein ist, verlagert man den
Adventszauber einfach vor die Haustir. Eingerahmt von
Schnee und Eis, leuchten die vier himmlischen Kerzenin
verschieden groBen Einmachglasern zwischen frischem,

feuchtem Floristen-Moos, Beeren und allerlei Zweigen.
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FENSTERLN
ERLAUBT

Fur die Fensterbank
nutzt man ein langes
Tablett, auf dem etwas
Steckschwamm und
vier Kerzen befestigt
werden. Mit Moos und
ein paar Fundstticken
vom Winterspaziergang
wird es zum schmucken
Adventswald auf dem
Sims. Die Samenstande
der Waldreben ,,spielen”
dabei den Schnee.

SCHNELLER
KLASSIKER

Ein klassischer Kranz
darf natlrlich nicht
fehlen. Aber auch
diesen haben wir so
klein gewunden, dass
er auf einen Speiseteller
passt und fix verraumt
ist, wenn der Tisch
gedeckt werden soll.
Wein- und Hasel-

reben halten die Nadel-
zweige, Beeren und
Moose in Schach, damit
nichts herunterfallt.

KONTAKT + DANKE

Fotografieren durften wir in den
Ferienwohnungen der Alten Gendarmerie
Ubersee bei Dr. Angela Schelling,

Telefon: +49(0) 176/21154523,

E-Mail: info@altegendarmerie-uebersee.de
www.altegendarmerie-uebersee.de

104 LJMDEE



MARCHENWALD IM WINZFORMAT

Kerzen in schlichten Einmachglasern sind schnell auf die Seite geraumt, wenn mehr Platz fur die Gaste gebraucht wird. Und sie
lassen sich auch wunderbar als Reihe auf die Fensterbank stellen. Geschmiickt mit Waldschatzen, Floristenmoos, Schleich-Tieren
aus der Spielzeugkiste, Beeren, Hagebutten und unseren Reh-Keksen (Rezept auf S. 64) wird ein duftendes Waldgesteck daraus.

e
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‘ ‘ ZAUBERHAFTE ZIEGELFORMEN
M % o 0 o Solche rohen Kistchen aus Altholz dienten
friiher dazu, Ziegel zu formen. Man be-
: e ° kommt sie zum Beispiel von Ib Laursen
~ ~ ~
coe (j e I |<| e I |1 bte r] I<I bte (Gber www.kleinkram.de). Trockenen
Steckschwamm, Sand oder Rollsplit ein-
fullen, Kerzen einstecken und freuen. Tipp:

Kaufen Sie selbstverléschende Sicherheits-
kerzen vom Floristen oder im Internet.

ENE MENE MISTE ...

... ich brauch 'ne kleine Kiste. Und
noch etwas Steckschwamm, blauliche
Nadel- und Koniferenzweige, Beeren,
Zapfen und helle Weihnachtsdeko.

w :
-

- ..‘.J
P e

Bl
Fimo ausrollen, mit Ausstech-
formchen ausstanzen, mit

Stempeln Zahlen eindriicken.




EIN TELLER
VOLL GLUCK

Eine Mini-Etagere auf
dem Flohmarkt zu
finden, ist gar nicht so
leicht. Sie kdnnen aber
auch eine Sammeltasse
auf die Unterseite eines
Tellers kleben und das
Ganze einfach umdre-
hen. AnschlieBend noch
mit Nadelzweigen und
ein paar Beeren dekorie-
ren - fertig ist das kleine
Schmuckstuick!

GESUND & LECKER! i SRR Einschiat-Spray

ViGN

Stress Balance Gummies f = ] I8 Gfm-
. . E 2 Pafrabig
fir die Nerven. s

Melatonin Einschlaf-Spray fir

schnelleres Einschlafen. S i

Helatonm
Einsehiaf-p

Kneipp Stress Balance - mit Vitaminen B6 und B12, welche zu einer normalen
Funktion des Nervensystems beitragen. Kneipp Melatonin Einschlaf-Spray

- mit Melatonin, welches dazu beitragt, die Einschlafzeit zu verkirzen, wenn
kurz vor.dem Schlafengehen 1 mg Melatonin aufgenommen wird.




nicht unbedingt.
lohnt es sich; bei

wandten und Freunden- =

Sammlung anzule
36 Karten-braucht
; T
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AST-KUNSTWERK

Bei dieser Christbaum-
Variante werden
verschieden lange
Aststiicke durchbohrt
und der GroBe nach
aufeine etwa 35cm
lange Metallstange
(12-14 mm dick)
gesteckt. Ein kurzer
Ast dient unten als
Stamm. Dann den
Baum auf einer
Holzplatte
befestigen.

FRISCH AUS DEM WALD

Ein Ast kommt in ein Topfchen voller Kies,
Zweige werden als Querverstrebungen

verleimt und angebunden. Daran einige
Fichtenzweige aufhangen - fertig.

AUMCHEN

Manch kreativer Seele reicht es nicht, einen Baum einfach zu kaufen.
Andere sind genervt von der Nadelei oder hatten gern viele kleine
Christbaume. Hier funf originelle Alternativen zur Nordmanntanne.

FOTOS: BIRGID ALLIG (4), PETER RAIDER (1), IDEE & AUSFUHRUNG: SUSANNE BUCHE-GUTEKUNST (1), KATI HOFACKER (1), ANITA RIEDER (2),
KARIN SAUSNER (1).PRODUKTION: KATI HOFACKER, ANITA RIEDER, KARIN SAUSNER
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IMMER AN
DER WAND
LANG

1 Sie brauchen
eine groBe
Sperrholzplatte,
einen Bohrer,
verschiedene
weiBe Woll-
faden, bunte
Papierkreise und
Sterne.

2 Obeninder
Mitte, 13 cm
unter der Kante,
ein Loch in die
Platte bohren.

9 Faden, 20 cm
langer als die
Platte, oben an
einem Faden zu-
sammenbinden.
3 Den Faden
durch das Loch
flhren. Auf der
Plattentickseite
an einem Stab
festbinden.

4 Fadenenden
unten an der
Plattenriickseite
ankleben.

5 Papierkugeln,
Sternchen und
einen groBen
Stern aufkleben.




NACHHALTIGER CHRISTBAUM

Falls Sie echte Christbdume lieben, achten
Sie auf das Siegel ,, 100 % Naturbaum —
natdrliche Qualitat” oder auf eine
Bio-Herkunft. Eine Alternative ist

£ auch der hélzerne Steck-Stamm mit

£5. Lochern, in die man echte Zweige
steckt: www.keinachtsbaum.de

SCHLICHT UND ERGREIFEND

Ein einzelner Ast wird hellgrau bespriiht oder
gestrichen und in einen Topf mit Kies gesteckt. Dann
eine etwas dickere Sisalschnur und eine filigrane LED-
Lichterkette dekorativ um den Ast schlingen. Noch ein
paar Zapfen mit Draht umwickeln und anhangen und
zum Schluss den Kies mit weiteren Zapfen kaschieren.

KONTAKT + DANKE

Fotografiert haben wir einen Teil bei Antiquitaten Zahn
in der Rosenheimer Landstr. 8 in 85653 Aying,
www.antiquitaeten-zahn.com

Den anderen Teil im nostalgisch-urigen Bergdorf
Prechtlgut, Hofmark 1, 5602 Wagrain, Osterreich,
Telefon: +43(0)676/7 3019 11, E-Mail: rezeption@
prechtlgut.at, www.prechtlgut.at

.

Jetzt das Immun-
system unterstutzen

Konzentration auf das Wesentliche
- mit gutem Gewissen fiir
Mensch und Umwelt.

Pflanzliche Kapselhiille -
fiir Vegetarier und
Veganer geeignet

Vitamin D3
2000 ..

50pg Vitamin D3
{pro 4 Tropfan) -
natiirfichen Ursprungs 15 rl:g Zink

hes Vitamin € aus

Vitamin D filr Immun=
system und Knochen!

Fiir das Immunsystem’
nur 1x tiglich

Reichweite > 2 Monate®
2 Monats-Packung

vegetarisch R

F y
Bei exhifitem Bedarf ] V
-

Zur Mahrungserganzung e
12 Details . - NEEAN
Fulickseite 60 Kapseln ! Detals siche Rickseke

® 6O ®

Lactosefrei Glutenfrei Ohne Gelatine Recycling-Karton

Zur Mahrungserganzung

Vitamin D unterstiitzt den
normalen Knochenerhalt.

Zink, Vitamin C und D tragen zu
einer normalen Funktion des
Immunsystems bei.

@ Klimaneutral

ClimateP m/13719-1910-1002
durch Unterstiitzung von Klimaschutzprojekten



Wie eisige, glitzernde Sterne
schweben sie im Winter vom
Himmel und tauchen die
Welt in ein weiBes Kleid aus
besinnlicher Stille. Mit diesen
Ideen fir Baumschmuck,
Lichter und mehr holt man

sich ihren Zauber ins Haus.

FOTOS: BIRGID ALLIG. STYLING: MONIIKA
WELZMULLER. PRODUKTION UND TEXT:
DAGMAR BARTOSCH. 1
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Warmes Winterlicht

DAS BRAUCHEN SIE: ein groBes Windlicht,
Schneeflockensticker, Eiskristallspray,
Kerze; fur das kleine Licht: ein viereckiges
Glas, Schneeflocke
aus Papier und Eis-
kristallspray

SO GEHT ES:

1 Das Glas gut reini-
gen und abtrocknen.
Dann die Klebeflo-
cken aufdem Glas
verteilen.

2 Mit dem Spray das ganze Glas einspri-
hen und gut trocknen lassen. Dann die
Kerze hineinstellen.

3 Fir das kleine Glas die Papierflocke auf
eine der Flachen auflegen, mit dem Spray
ringsum einsprihen. Die Flocke vorsichtig
abnehmen und das Spray trocknen lassen.

Kleine Holzkunstwerke

DAS BRAUCHEN SIE: 8 Wascheklammern
aus Holz, weiBe Farbe (falls gewiinscht),
Pinsel, HeiBkleber, kleine winterliche

Ornamente, Faden

SO GEHTES:

1 Die Wasche-
klammern ausein-
andernehmen und
die einzelnen Teile
nach Wunsch weil3
anmalen oder auch
natdrlich holzfarben
lassen. Dann jeweils zwei Teile rlickseitig
zusammenkleben.

2 Erst mit HeiBkleber vier Arme an den
kurzen, abgeschragten Seiten zusammen-
kleben, sodass ein Kreuz entsteht. Dann
die anderen vier Arme in die Zwischen-
raume kleben.

3 Zuletzt noch auf die Oberseite eine
Holzflocke kleben und an der Spitze eines
Armes den Faden als Aufhangung ver-
knoten. Die Flocken kann man entweder
an die Wand, die Tur oder vors Fenster
hangen. Besonders schdn sehen sie auf
einem flachigen Tannenzweig aus.

LM/ﬁDEE 113




Als sei

Luftig und zart:
Flocken aus Papier
DAS BRAUCHEN SIE: 8 Brotzeittiten, HeiB-

kleber, Bleistift, Schere, Nadel und einen
diinnen Faden

SO GEHT ES:

1 Die erste Tite flach hinlegen. Am unte-
ren Rand sowie rechts und links etwa 2 cm
vom Rand entfernt je mit einem Streifen
HeiBkleber die zweite Tite aufkleben. So
mit allen weiteren Tuten verfahren.

2 Den Tutenstapel langs mittig auseinan-
derschneiden.

3 Dann mit Bleistift auf den geschlosse-
nen Seiten Einkerbungen vorzeichnen,
ebenso eine Spitze. Mit der Schere das

Muster durch alle Titen schneiden.

4 Die Tuten vorsichtig auseinanderziehen,
bis sie einen Kreis bilden. Dann die beiden
auBersten Tlten noch verbinden. Zuletzt
einen Faden als Aufhangung durchziehen
und verknoten.

TIPP: Volumindser werden die Flocken,
wenn man sie aus ganzen Tuten gestaltet.
Dann die Taten mit einem mittigen Klebe-
streifen verbinden und auf beiden ge-
schlossenen Seiten Muster einschneiden.
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/um Kugeln: Holzperlen-Sterne

DAS BRAUCHEN SIE: etwa 1,5 m Blumendraht, 48 Holzperlen pro
Flocke (fur das Grundmodell)

SO GEHT ES:

1 Vom Draht ein 1,5 m langes Stiick schneiden. Die erste Perle auf-
fadeln, am Ende den Draht darum verzwirbeln.

2 Funf weitere Perlen auffadeln, das Ende durch die erste Perle
ziehen und so den Draht zu einem Kreis schlieBen.

3 Nun funf weitere Perlen auffadeln. Den Draht durch die vorletzte
Perle zurtickfiihren, nochmals zwei Perlen aufziehen. Zuletzt durch
die unterste Perle fadeln sowie durch die ndchste Perle des Rings.
Damit ist ein Flockenarm entstanden.

4 Fir die restlichen Arme ebenso vorgehen. Am Ende den Draht
durch Zwirbeln fixieren. Nun kann man die Flocken entweder auf
den Tisch legen oder mit einem Faden aufhdangen bzw. Geschenke
damit verzieren.

Fadenbilder: Jede Flocke ist anders

DAS BRAUCHEN SIE: quadratische Holzbretter in der Wunsch-
groBe (hier: 15x15 cm), dunne Nagel, Hammer, weiBes,
dickes Nahgarn, Pinzette, Holzbohrer oder Bilderhaken

SO GEHTES:

1 Selbst eine Flockenform tiberlegen und vorzeichnen oder
Vorlagen auf www.landidee.info herunterladen und in der
richtigen GroBe ausdrucken. Ausschneiden und mit Klebe-
band auf den Holzbrettern fixieren.

2 Die Nagel an den daflir vorgesehenen Stellen einschlagen.
Dabei circa 1 cm Uberstehen lassen.

3 Das Fadenende an einem Nagel festknoten. Dann den Fa-
den so um die Nagel legen, dass die Linien und Verbindungen
auf der Vorlage nachgezeichnet werden.

4 Am Schluss das zweite Ende gespannt an einem Nagel fixie-
ren. Um die Vorlage zu entfernen, das Papier stlickchenweise
einreiBen und ggf. mit einer Pinzette unter dem Fadenbild
hervorziehen. Auf der Riickseite entweder ein Loch zur Auf-
hangung bohren oder einen Bilderhaken am Holz befestigen.
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Fensterschmuck in 3-D

DAS BRAUCHEN SIE:

winterliches Dekopapier (6 Quadrate

a 15x 15 cm), Lineal, Bleistift, Schere,
Fotoklebepads oder HeiBkleber, Schnur
und Nadel

SO GEHT ES:

1 Die Quadrate diagonal mit einer Ecke
auf die gegenlberliegende Ecke falten,
sodass ein Dreieck entsteht.

2 Im Abstand von 1 cm Linien auf dem
Dreieck vorzeichnen - von einer der
offenen Seiten hin zur geschlossenen,
langsten Seite des Dreiecks. Die Linien
sollten kurz vor der Knickkante enden.
3 Mit einer scharfen Schere die Linien
einschneiden — dabei unbedingt einige
Millimeter vor der Knickkante stoppen.
4 Das Dreieck auffalten und jedes zweite
Paar der Streifen mit HeiBkleber oder einem
Klebepad zu einem Ring schlieBen. Die
Ubrigen Streifen in die andere Richtung zu
Ringen schlieBen. So entsteht aus einem
Papierquadrat ein Arm der Schneeflocke
mit Ringen in beide Richtungen. Die rest-
lichen finf Quadrate ebenso vorbereiten.
5 Zuletzt noch an den breiten Enden die
sechs Arme aneinanderkleben - am besten
so, dass sie mdglichst eng zusammen-
passen. Mit Nadel durch die Spitze eines
Armes einen diinnen Faden zum Aufhangen
ziehen.

TIPP: Man kann die Flocken auch aus
leeren Klopapierrollen basteln. Daftir die
Rollen lange aufschneiden, Quadrate
zurechtschneiden und mit diesen ebenso
verfahren wie mit dem Papier.

Mobile aus Hikelflocken

So verspielt und dekorativ tanzen die geha-
kelten Flocken, wenn sie am Mobile hangen.
Hakelanleitungen zu drei Flocken finden Sie
online unter www.landidee.info. Sind die
Flocken fertig, kann man sie nach Belieben
noch starken (entweder mit Waschestéarke
oder Sprihstarke). Flach auslegen und gut
trocknen lassen. Dann die Flocken mit dem
Restfaden an einem schénen Ast aufthangen
und mit einem Tannenzweig dekorieren.
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TIPP: ANLEITUNG AUF YOUTUBE

Eine kurze Videoanleitung finden
Sie auf unserem Youtube-Kanal
unter dem Titel ,Schneeflocken
fir Weihnachtsgeschenke”.
Scannen Sie einfach den QR-Code
mit Ihrem Smartphone. www.you-
tube.com - @LandideeMagazin

¥ Fir besondere

: -~ Geschenke
Ste I n C h e n DAS BRAUCHEN SIE: Pa-
pier in WeiB und Eisblau,

_ aus Pa p|e|” Bleistift, Lineal, Schere

SO GEHT ES:

1 Das Papier zu einem
Quadrat in der Wunsch-
groBe zurechtschneiden.
Erst diagonal zu einem
Dreieck, dann mittig an
der langen Seite falten.

2 Dieses Dreieck mit der
Spitze nach unten drehen.
Die lange Seite imaginar
in drei Teile teilen. Dann
die rechte Seite nach links
auf den Teilpunkt falten.

3 Das Papier umdrehen
und die andere Seite
ebenfalls einfalten — so
entsteht eine Art Tlten-
form. Die Uiberstehenden
Spitzen oben abschnei-
den, sodass eine glatte
Kante entsteht.

4 Nun mit Bleistift und
Lineal das Schnittmuster
aufzeichnen. An einer
Seite den Steg durch-
gangig lassen - er bildet
spater die Mitte der Arme.
Von ihm weg kurze Arme
abgehen lassen, die
spater die Flockenform
zeichnen.

5 Dann entlang der Linien
die Flocke ausschneiden.
Aufklappen und auf ein-
faches Geschenkpapier
kleben.

> Weitere Infos finden Sie auf Seite 149 L[[/[/ﬁDEE 117
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Haben auch Sie eine o
Kramschublade mit &
Knépfen, die nicht
zusammenpassen?
Wir zeigen lhnen,
wie Sie Restknopfe
zu zauberhafter
Adventsdeko
umgestalten.

FOTOS: BIRGID ALLIG. IDEE, UMSETZUNG:
ELISABETH ALLRIC-SCHNEE, KARIN SAUSNER.
PRODUKTION & STYLING: KATI HOFACKER, KARIN
SAUSNER. TEXT: KATI HOFACKER




LANDHAUS

DAS HAT
KNOPFCHEN

Hier wurden Baumchen
aus festem Bastelfilz
doppelt ausgeschnitten
und mit Kndpfen
bendht. Danach die
beiden Baumhalften
mit der HeiBpistole
verkleben und dabei
ein Eisstabchen an der
Unterseite einarbeiten
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IST DAS NICHT GOLDIG?

Omas Goldknopfsammlung kommt noch zu neuen Ehren: Aufgenaht
auf einen schlichten Reisigkranz, begriiBen sie uns hier als glanzender
Turwachter. Eilige konnen sie nattirlich auch einfach aufkleben ...
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Schwedisches Design
mit griner Seele

- New Yor-“
versus

ww@m softes; twas dunkleres Rot.
Dreecnonegg:ke Wolle istideal fir
' vﬁ Wind undWetter
ﬁih‘@ln konnen.

Mit Knépfchen beklebte Anhanger verzaubern jedes
Geschenkpaket. Bastelknopfe gibt es z. B. Giber
www.vbs-hobby.com und www.etsy.com (, Tilda“)

www.gudrunsjoden.com

0911/ 960 69 69
SCHWEDEN DEUTSCHLAND NORWEGEN DANEMARK FINNLAND
VEREINIGTES KONIGREICH USA KANADA FRANKREICH
SCHWEIZ OSTERREICH NIEDERLANDE
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KNOPF-
COLLAGE

Far diese
Christbaum-
anhanger
braucht man
schon eine
etwas groBere
Anzahlvon
Knopfen. Fur
Flohmarktfans
und Sammel-
bienen aber
kein Problem ...

Sille Bastelei fur Sammlerherzen

SCHREIB

MAL WIEDER

Auf Kraftpapier aufgeklebt,
machen diese alten Kndpfe
ein gute Figur fur die
Weihnachtspost
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KONTAKT + DANKE

Fotografieren durften wir in den bezaubernden
Chalets des Bergdorf Prechtlgut, Hofmark 1,
5602 Wagrain, Salzburger Land, Osterreich,
Telefon: +43(0)676/730 19 11, E-Mail: rezeption@
prechtlgut.at, www.prechtigut.at




fur Momente der Besinnlichkeit

In der schnelllebigen Zeit von heute wiinschen sich viele Menschen
mehr Momente der Ruhe und Besinnlichkeit —besonders im Advent.
Man besinnt sich auf die gute alte Zeit und lasst schone Erinnerungen
wieder aufleben. Wussten Sie, dass es passend dazu eine wundervolle
Geschenkidee gibt? Gestalten Sie echte, eigene Briefmarken mit Fotos
von den schonsten Momenten, die Sie gemeinsam mit lhren Liebsten
erlebt haben.

Ob zum Verschicken Ihrer Weihnachtspost oder als liebevoll gestalte-
tes Geschenk, das obendrein einen praktischen Nutzen hat: Fir lhren
personlichen Markenbogen mit 18 selbst gestalteten Briefmarken steht
Ihnen eine Vielzahl an Hintergrund-Designs zur Auswahl. Und schon
nach 2 bis 5 Werktagen ab Bestellung ist der Markenbogen bei Ihnen.

Jetzt gestalten und bestellen auf
deutschepost.de/freude BRIEEMARKE

INDIVIDUELL
Ein Produkt der Deutschen Post



MASSAGE PEELING
ZUR HAUTVERSCHONERUNG AM
GANZEN KORPER

ZUTATEN: 1 EL frische Granatapfelsamen, 2 TL
Mandeldl, 2 TL brauner Zucker, 2 TL Honig
ZUBEREITUNG:

1 Granatapfelsamen mit einem Kartoffelstampfer
zerdrlcken, mit Mandelél, Zucker und Honig ver-
mischen (alternativ mit dem Stabmixer purieren).
2 Inein gut verschlieBbares GefaB geben.
ANWENDUNG: Beim Duschen circa 5 Minuten mit
einem Waschlappen und dem Massage-Peeling
den Koérper abrubbeln. Regt die Durchblutung an,
verfeinert die Poren und verjlingt die Haut. Nicht
nur die Hautschiippchen werden abgerubbelt - die
Extrakte aus dem Granatapfel regen die Regenera-
tion der Haut und die Neubildung der Zellen an.
WIRKUNG: exfolierend, regenerierend, durchblu-
tungsférdernd
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— MYTHISCH
Die Frucht, mit der

Eva den Adam lockte

und Paris Aphrodite
auszeichnete: der
Granatapfel

GRANATAPFELESSIG
FURS IMMUNSYSTEM UND ZUR
PROPHYLAKTISCHEN KREBSABWEHR

ZUTATEN: 2 Granatapfel, 500 ml WeiBweinessig,

1 EL Honig

ZUBEREITUNG:

1 Granatéapfel entkernen, Kerne mit WeiBweinessig

und Honig aufkochen, 5 Minuten kdcheln lassen.

2 HeiB abfillen, je nach gewlinschter Intensitat die
Kerne noch 2-3 Tage im Essig belassen.
3 Abseihen. Gekiihlt ist der Essig circa 6 Mona-
te haltbar.
ANWENDUNG: Im Salat oder auf Vanilleeis
bietet der Granatapfelessig einen guten Schub
fars Immunsystem, gegen Entziindungen und
auch vorbeugend gegen Brust- und Prostata-
krebs. Auch als Getrank, mit Sprudelwasser
genossen, schmeckt er kostlich.
WIRKUNG: abwehrstarkend
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Orange Blute, roter
Apfel: Verfliihrung pur

Sie wirken innen
und aufB3en,
verschonern,
starken und
schmecken:
Granatapfel sind
eine wahre
Bereicherung.

orund, so rot ... Bliite, Frucht und die geheim-

nisvolle Innenwelt des Granatapfels sind ein-

zigartig: Unter der leuchtenden Schale werden

von dem weifien Albedo die Samen in einer
glasigen, kostlichen roten oder gelben Hiille gehal-
ten. Punica granatum begleitet uns seit der Bronzezeit.
Friichte, Blatter und Wurzeln wurden im Orient und
spater im Mittelmeerraum zur Behandlung von Durch-
fall und Geschwiiren, die Rinde gegen Bandwiirmer
eingesetzt. Durch die starken Nebenwirkungen wurde
die Rinde jedoch unmodern. Generell gilt: Die Kerne
sind gesund, das Albedo neutral. Der Rest der Pflanze
ist mit Vorsicht zu genief8en, trotz der auch positiven
Inhaltsstoffe, denn Teile davon konnen toxisch wirken.

Gegen Krebs und Diabetes

Auch gegen Diabetes behalf man sich mit Granatapfel.
Zu Recht, denn der Saft weist, mafivoll getrunken, eine
gefafischiitzende und cholesterinsenkende Wirkung
auf. Die Samen wirken zudem antientziindlich, anti-
infektiv und antioxidativ. Und sogar gegen Krebs soll
die Scheinfrucht einsetzbar sein: Prophylaktisch, aber
auch im Akutfall kénnen Menschen, die eine geneti-
sche Anlage zu Prostata-, Darm- Leber- oder Brustkrebs
haben, in Absprache mit ihrem Arzt unterstiitzend
Granatapfelsaft trinken oder entsprechende Kapseln
einnehmen. Derzeit entstehen dazu vielversprechende

neuere Untersuchungen. Kati Hofacker
SPRITZFREI SCHALEN

Scannen Sie diesen Code fir ein
Landldee-Video zum einfachen
Offnen und Entkernen des Granat-
apfels. Dazu gibt's Rezepte. Oder
geben Sie Landldee Youtube Gra-
natapfelin die Suchmaschine ein.

FOTOS: BIRGID ALLIG (3), BIOLIB (1)

Ofter "

R vergesshch7
® \leine Nr.1

fur Gedachtnis
& Konzentration:

konzent® 240,

240ma/Filmtablette

Wirksteff: Ginkgo-biloba- Blatter-Trockenexirake

Pflanzliches Arzneimittel zur Ve
erbesserun
einer altersbedingten Verschtechterung <

geistiger Fahigkeiten und d
bei leichter Demenz, i
Filmtabletten

HOCHSTE QUALITAT

hergestellt in Deutschland

* Bei altersbedingten geistigen LeistungseinbuBen.

Tebonin® konzent® 240 mg. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Zur Verbes-

serung einer altersbedingten Verschlechterung geistiger Fahigkeiten und der Lebensqualitdt

bei leichter Demenz. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und

fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG — Karlsruhe
T1/01/06/23/02 SCHWABE
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lipps bei

& zur Vorbeugung

Die Nase lauft und es kratzt im Hals? Keine Sorge — naturliche
Hausmittel helfen zuverlassig bei Husten und Schnupfen.

Holunder-
beerensaft

Um das Immunsystem zu stirken
oder wenn schon ein Schnupfen im
Anmarsch ist, sollte man zu Holunder-
beerensaft greifen, denn er ist reich an
Vitamin C. Traditionell wird er gerne
heifS getrunken, aber hier sollte man
aufpassen, denn das wichtige Vitamin
ist sehr hitzeempfindlich. Deshalb auf
keinen Fall kochen lassen, sondern nur
kurz erwédrmen und direkt geniefien.

/wiebelsirup
Linderung bei Keuch-
husten, Husten und
Bronchitis bringt ein
Zwiebelsirup. 500 g
Zwiebeln schilen und
in Stiicke schneiden. Mit
250 g Kandiszucker und
11 Wasser aufsetzen und
10-15 Minuten schwach
kochen lassen. Dann
durchseihen und in eine
sterile Glasflasche um-
fiillen. Stiindlich 1-2 EL
davon einnehmen. Kiihl
gelagert, hilt der Sirup
etwa 6 Monate.
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HUSTENBONBONS

Fiir 30 Bonbons 100 g Rohrohr-
zucker mit 2-3 EL. Wasser in eine
Pfanne geben und aufkochen, dabei
nicht umriihren. Leise kocheln
lassen, bis das Wasser verdunstet
ist. Unter stetem Riihren 1 EL festen
Honig zugeben. 1 EL Weifswein-
essig einriihren. Dann 2 EL getrock-
nete und pulverisierte Krauter (z. B.
Eukalyptus, Fenchel, Salbei, Rosma-
rin, Kamille) gut untermischen und
alles aufkochen lassen. Die fertige
Masse in Pralinenformen giefsen
oder mit einem Teel6ffel zu klei-
nen Portionen in Form bringen.

Spitzwegerichtee

250 ml Wasser abkochen und
komplett abkiihlen lassen.

2 TL getrocknete Spitzwegerichblatter einriihren. 1-2 Stunden
abgedeckt ziehen lassen, damit sich die heilenden Schleimpoly-
saccharide 16sen. Abseihen, leicht erwdrmen. Mehrmals téaglich
bei Erkéltung oder trockenem Husten eine Tasse trinken. Bei
Schleimhautentziindungen im Mund und Rachenraum mehrmals
am Tag mit dem Tee gurgeln und den Mund damit ausspiilen.

SCHNUPFENOL

1 TL Schwarzkiimmel und 1 Lorbeerblatt morsern, dann mit 50 ml
Mandel6l ansetzen. Wenn es schnell gehen soll, das Ganze sanft
erwdrmen, sonst drei Wochen stehen lassen. Mit einer Pipette in die
Nase getraufelt, lasst das Ol die Naseninnenwinde abschwellen.

FOTOS: BIRGID ALLIG (1), SEASON AGENCY (1), GETTY IMAGES (1), ADOBE STOCK (1). TEXT: JANA EGGERT



Erkaltung ausbremsen

Soledum®

— lost den festsitzenden Schleim
— lindert Erkaltungssymptome
— verkiirzt die Erkaltung*

Abbildung zeigt exemplarisch ausgewahlte Erkaltungssymptome, die auch in unterschiedlicher Reihenfolge auftreten kdnnen.
*Bei einer frihzeitigen Einnahme nach Auftreten der ersten Symptome verglichen mit einem spéteren Einnahmebeginn.

1. Kardos P et al. Benefits of early cineole administration during common cold: an exploratory clinical trial. Poster session
presented at: European Respiratory Society (ERS) International Congress, 4-6 Sept 2022, Barcelona, Spain.

®
Soledum® Kapseln forte. Wirkstoff: Cineol. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung der Symptome bei Bronchitis, akuten, unkomplizierten,
nicht bakteriellen Entziindungen der Nasennebenhéhlen (Rhinosinusitis) und Erkéaltungskrankheiten der Atemwege. Zur Zusatzbehandlung 0 e u m
bei chronischen und entziindlichen Erkrankungen der Atemwege (z.B. der Nasennebenhéhlen).

Warnhinweis: Enthalt Sorbitol. Packungsbeilage beachten.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. WWW. SO I ed U m . d e



Heilonde DUFTE

POTPOURRI

Belebend oder '
beruhigend, durch- l T —
blutungsférdernd, 1 | ) !
abwehrstérkend - i e
und hustenstillend: v l L W

Aromen kénnen auf d ‘ _
vielfaltige Weise ? -
positiv wirken
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Aromen von Orange, Vanille und Zimt, Minze und

wurzigen Krautern tun uns nicht nur gut, wenn wir

sie erschnuppern. Barbara Peintner vom Biohotel

Gitschberg in Stdtirol weiB: Duftende Essenzen wirken ertliche Difte wehen durch die

auch ganzheitlich stark auf Kérper, Geist und Seele. kristallklare Bergluft, Weih-
rauchschwaden kitzeln die

FOTOS: BRIGITTE SPORRER. STYLING: MONIKA WELZMULLER . Nase, lassen uns tief einatmen.

IDEE, PRODUKTION & TEXT: KATI HOFACKER, ISABEL ROSOLY. Dabei stammen die wiirzigen Réucher-
ILLUSTRATION: AM.CREATIONS . >
aromen nicht aus fernen Lindern, son-

dern von den Wiesen und Wildern vor
— der Hausttir: Larche, Fichte, Wacholder
und Krauter werden hier entziindet, um
die Atemwege von Barbara Peintners
Gisten zu befreien und sie zu stiarken.

Fiir cinen besseren Schlafl

Als gelernte Waldbaden-Therapeutin,
Krauterpddagogin und Atemtrainerin
weifs Barbara von jeher, wie stark eine
gesunde Umgebungs- und Raumluft und
auch Aromen auf uns wirken kénnen:
,Das Gitschberg wurde 2011 als erstes
bestehendes Hotel in Siidtirol zu einem
Klimahotel umgebaut. Die Bauholzer wie
£23588444 : 385 2 assaants e Lo Larche, Zirbe und Fichte, die wir hier ein-
T ‘ gesetzt haben, verstromen ihre Aromen
uber etliche Jahre und wirken sich vor-
teilhaft auf den Schlaf, die innere Ruhe
und Ausgelichenheit aus.”

Fndlich befreit durchatmen

Die heilsamen Aromastoffe konnen nicht
nur beim Einatmen ihre Wirkung entfal-
ten, sondern auch durch die Haut, wie
im Massage6l, und durch
Barbara | die Mundschleimhaute.

| Peintner \ I Besonders gern mag
e e . . R Barbara jedoch das Rau-
' chern: ,,Wahrend kiinst-
liche R&aucherstidbchen

GITSCHBERG

: BOLTIOUE BIONDTEL

reizenden Feinstaub in
die Luft pusten, wirken
Krauterrducherungen
positiv auf die Atemwe-
ge. Sie sind eine der altes-
ten Aromaanwendungen
der Menschheit. Friiher
wurde damit auch desin-
fiziert, heute geheilt und
beduftet. Es gibt kaum ein Leiden, das
die passenden Aromastoffe nicht lindern
oder verbessern konnen.”  Kati Hofacker

assaga?'ﬂ ’ ;
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LEINFACH FREI" WALDWEIHRAUCH

ZUTATEN:
1 TL Baumharz und Spéane von der Larche, 1 TL Nadeln von
der Fichte, 1 TL Nadeln und Beeren vom Wacholder, 3 TL
getrocknete Krauter (BeifuB, Holunder, Angelikawurzel,
Johanniskraut)

ZUBEREITUNG:

Krauter, Nadeln und Beeren zusammen mit dem Baumharz
und den Spanen vermischen und im Mérser zerkleinern. Eine
Raucherschale mit Feuersand fiillen und den Waldweihrauch
auf glithender Raucherkohle entziinden.

WIRKUNG:

Wacholder wirkt reinigend und desinfizierend. Fichte hat eine
durchblutungsférdernde, schleim- und hustenlésende sowie
entspannende Wirkung. Larchenspane duften herrlich,
wirken anregend und stimulierend und sollen Selbstvertrauen
geben und den Selbstwert starken. Angelikawurzeln wirkt als
seelischer Angstldser und zur Starkung.
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LLINFACH ENTSPANNT®
KRAUTERKISSEN

ZUTATEN:

verschiedene getrocknete Krauter und Baumnadeln
nach Wahl (sehr gut eignen sich Melisse, Lavendel,
Pfefferminze, Kamille, Hopfen, Johanniskraut sowie
Kiefern- und Fichtennadeln), 2 Tropfen Bergamotte,
3-4 Handvoll Zirbenspane, 600-700 g Dinkelspelz
(je nach gewtiinschter Formstabilitat des Kissens),
auBerdem eine Kissenhulle (z. B. 40 x 40 cm)
ANWENDUNG:

Die getrockneten Krauter und Baumnadeln zerklei-
nern und mit dem atherischen Ol betraufeln.

Nun zusammen mit den Zirbenspanen und dem
Dinkelspelz gut vermischen und in die auswahlte
Kissenhille flllen. Eine besondere Wohltat

ist es, das Kissen leicht angewarmt zu verwenden.
Hierflir im Backofen, zusammen mit einer Tasse
Wasser, bei 50 Grad fur etwa 15 Minuten warmen.
WIRKUNG:

Das Kissen entspannt und unterstitzt das Ein- und
Durchschlafen und ist auch fir Kinder geeignet.

\ | .FINFACH GESUND™
FUSSBAD

ZUTATEN BADESALZ:

200 g Quellsalz, 10 Tropfen Thymiandl,
20 Tropfen Ravintsaradl, 10 Tropfen
Lavendelél, 10 Tropfen WeiBtannendl
ZUBEREITUNG:

Das Quellsalz und die atherischen Ole in
einem Schraubglas gut miteinander ver-
mischen.

ZUTATEN FUSSBAD:

wohltemperiertes Wasser (circa 36 Grad)
und eine Handvoll Aroma-Badesalz
ZUBEREITUNG:

Das warme Wasser mit dem Badesalz in
einem Zuber oder einer FuBwanne
vermischen. Gut mit der Hand verteilen
und die FiiBe darin entspannen. Nach

15 Minuten die FiBe leicht abtrocknen,
mit warmen Wollsocken und einer Tasse
Krautertee nachruhen.

WIRKUNG:

Thymian erwarmt den Kérper und setzt die
Durchblutung in Gang. WeiBtanne belebt
mude FuBe, ihr Duft lindert Atemwegs-
beschwerden. Ravintsara (Kampferbaum)
stitzt die Immunabwehr. Lavendel wirkt
ebenfalls warmend und beruhigend, ent-
krampft und entspannt zudem.
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FILME AUF
YOUTUBE

Scannen Sie den
Code und sehen Sie
ein Video mit Eindrii-
cken von unserer
Fotoproduktion. Auf

Raumduft
“ganznach o

Lust undSSe e |
guter Laune @

Kiiche und DIY.

EINFACH SAUBER" RAUMPARFUM

ZUTATEN: Zitrone, Bergamotte und Zistrose ZUBEREITUNG: Alle Zutaten in eine

100 ml Wasser, 100 ml hochprozentiger Fur einen blumigen, einhilllenden Duft:  Spruhflasche fullen. Aromamischung
Alkohol, 15 g Natron (fur die Geruchs- je 10 Tropfen &therisches Ol von Rosen- je nach Stimmung und Empfinden mit
neutralisierung), Aromadlmischungen geranie, Sandelholz und Orange dazugeben.

nach Geschmack Fir einen wiirzigen, entspannenden WIRKUNG: Natron neutralisiert unan-
Fiir einen erfrischenden, belebenden Duft: je 10 Tropfen atherisches Ol von genehme Gerliche, die Aromadlmischun-
Duft: je 10 Tropfen atherisches Ol von Latschenkiefer, Wacholder und Zeder gen wirken entsprechend lhrer Wahl.

'/
Y

f | X



JEINFACH GENUSSREICH™ AROMA
VITAMINPUNSCH FURS IMMUNSYSTEM

ZUTATEN FUR DEN PUNSCH: 500 ml naturtriiber Bio-Apfelsaft, 200 ml Bio-
Sanddornsaft, Saft von 2 frisch gepressten Bio-Orangen, Saft von 'z Bio-Zitrone,
2-3 EL Gewdirzhonig nach Belieben (siehe unten)

ZUTATEN FUR DEN GEWURZHONIG: 250 g cremiger Bio-Honig im Glas,

5 Tropfen atherisches Orangendl, 5 Tropfen dtherisches Mandarinendl,

2 Tropfen atherisches Zimtél, 2 Tropfen atherisches Vanilleextraktol

ZUBEREITUNG DES PUNSCHES:

Die Safte in einem Topf mischen und erwarmen (nicht kochen). Im Anschluss
den Gewdlrzhonig auflésen, in vorgewarmte Punschglaser flllen und mit je
einer Orangenscheibe und Zimtstange servieren.

ZUBEREITUNG DES GEWURZHONIGS:
Die atherischen Ole ins Honigglas traufeln und gut durchriithren. Der Honig ist
auch ganz wunderbar flirs winterliche Backen geeignet.

GUT ZU WISSEN

AROMAOILE IN DER KUCHE

Okologische atherische Ole sind offiziell nicht fiir den Verzehr bestimmt,
weil die Hersteller fir Lebensmittel andere Produktionsstra3en
vorweisen missten. Sie sind aber so rein, dass man sie unbedenklich in
kleinen Mengen fiir die Kliche nutzen kann. Zum Genuss eignen sich
ausschlieBlich naturreine atherische Ole aus biologischem
Anbau, z. B. von Primavera, Sonnentor, Oshadhi, Tiroler Krauterhof, Pegam
und die meisten Ole von Farfalla. 1-4 Tropfen geniigen fir
250-500 ml Fliissigkeit. Nicht pur einsetzen, sondern mit Butter, Ol,
Obers, Sauerrahm, Eigelb, Sojasauce, Zitronensaft oder Honig
verrlihren. Babys, Kleinkindern und sehr sensiblen Menschen sollte man
generell keine Aromadle geben. Wer ganz sicher gehen will:

Von Sonnentor gibt es spezielle Aromadle fiir die Kiiche.

B12 Ankermann®

Mehr Lebenskraft. Mehr vom Leben.

IMMER MUDE
UND ERSCHOPFT?

Das kann an einem
Vitamin-B12-Mangel liegen'
B12 Ankermann® gleicht

den Mangel aus? und gibt dir
deine ENERGIE zuriick.

Starkste” Wirksame Gepriifte**
Wirkdosis: Aufnahme Wirksamkeit &
1.000 pg?* in den Kérper Vertraglichkeit

* Kein orales Vit.-B12-Arzneimittel mit Dosierungen >1.000 pg in DE.
** Im Gegensatz zu Nahrungserganzungsmitteln werden Arzneimit-
tel umfangreich behérdlich gepriift. 1 Hunt et al. BMJ 2014 Sep 4;
349: 95226. 2 Eussen et al. Arch Intern Med 2005 May 23; 165 (10):
1167-1172; bei d. Untersuchung versch. tégl. Dosierungen (2,5, 100,
250, 500, 1.000 pg) erwies sich 1.000 pg Vit. B12 als am wirk-
samsten. 3 B12 Ankermann® Tabletten sind das am héufigsten in
der Apotheke abgegebene orale Vitamin-B12-Arzneimittel in
Deutschland gem&B IQVIA, Pharma Trend, Vitamin B12 rein, A11FO,
Abverkauf Apotheke (Offizin), MAT 04/2023.

B12 Ankermann®. Wirkstoff: Cyanocobalamin 1000 ug. Anwen-
dungsgebiete: Behandlung von Vitamin-B12-Mangelzustanden, die
durch Mangelernahrung verursacht werden, Behandlung (Erhal-
tungstherapie) von Vit.-B12-Mangelzustinden, z.B. in Folge einer
beeintrachtigten Aufnahme (Resorption) von Vit. B12, dauerhafte
Behandlung einer durch Vit.-B12-Mangel induzierten perniziésen
Anémie nach Normalisierung der Blutwerte. Die Behandlung einer
perniziosen Andmie bzw. neurolog. Symptome erfolgt zu Beginn
parenteral bis zur Normalisierung der Blutwerte. B12 Ankermann®
wird angewendet bei Erwachsenen. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage

und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Worwag Pharma GmbH & Co. KG, 71034 Bdblingen @

Fragen zum Produkt? Wél’WClg
Hotline: 080040204010 | www.b12ankermann.de PHARMA




LEINFACH LOSIASSEN”
KORPERKERZEN-BEHANDLUNG

ZUTATEN:

2 TL getrocknetes Brennnesselkraut, 2 TL getrocknete Wacholder-
nadeln, 2 TL getrocknete Léwenzahnwurzel, 2 TL getrocknete
Salbeiblatter, 2 TL getrocknete Schafgarbenbliten, 2 Kérperkerzen

aus Bienenwachs, etwas Schafwolle

ANWENDUNG (NUR ZU ZWEIT MOGLICH):

1 Alle Krauter vermischen und im Mérser fein zermahlen. Die beiden
Korperkerzen mit etwas Schafwolle an einem Ende stopfen und mit

der Krdautermischung etwa 1 cm hoch fillen. Bitte Sie eine Person Ihrer
Wahl, lhnen zu helfen, und legen Sie sich entspannt auf den Ricken. Die
Koérperkerze nun am oberen Ende mit einem Steichholz entziinden.

2 Langsam und behutsam wird die Kerze dann aufrecht fur

2-3 Minuten jeweils auf die Chakrenpunkte des Kérpers gestellt.
Beginnend mit dem Scheitelcharka und bis hinunter zum Wurzelchakra.
Hautkontakt ist dabei wichtig.

3 Die zweite Kerze ist fur die Riickseite des Kdérpers. Die Behandlung
beginnt dieses Mal bei den FuBsohlen und fiihrt Gber die Chakren hinauf
bis zum Scheitel. Im Anschluss an diese feinstoffliche Behandlung noch
etws ruhen, viel trinken und die abgebrannten Stumpen der Kerze

am besten im Ofen oder in einer hitzebestandigen Schale verbrennen.
WIRKUNG: Die feinstoffliche Behandlung soll die Energiebahnen

wieder flieBen lassen und Blockaden |6sen kdnnen.

TIPP: Wenn die Flamme sehr heftig lodert und flackert, empfiehlt es sich,
langer auf diesem Punkt zu bleiben, bis sich die Energie beruhigt.

KORPERKERZEN - ALTES WISSEN
NEU ENTDECKT. PLUS: WO FINDE KRONENCHAKRA
ICH DIE CHAKRENPUNKTE?

Seit Jahrhunderten hat die naturheilkundliche Anwen-

dung der Kérperkerzen ihre Tradition. Ist der Energie- DRITTES AUGE
fluss des Korpers aus der Balance geraten, sind korperli-
che Beschwerden, die meist ihren Ursprung im seelischen
Bereich haben, die Folge. Durch die Anwendung der
Korperkerzen sollen diese Blockaden aufgeldst werden.

KEHLCHAKRA

Urspriinglich aus hohlen Holunderstéangeln oder Baum-
rinden geformt, werden Kérperkerzen heute in Hand-
arbeit aus naturgefarbtem Bienenwachs und Baumwolle
gefertigt. Mit Krautern gefiillt, werden sie auf schmerzen-
de Stellen und Energiezentren (Chakren) aufgesetzt.
Ihre Warme, die Wirkung der Krauter und der im Kerzen-
inneren entstehende ,,Kaminsog” wirken im Sinne der
Aromatherapie blockadeldsend auf Kérper und Geist, for-
dern die Tiefenentspannung, verbessern den Schlaf und
die Durchblutung und starken die Selbstheilungskraft.

HERZCHAKRA

SOLARPLEXUS

SAKRALCHAKRA

WURZELCHAKRA
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IMUPRET°N!

Die einzigartige 7-Pflanzenkombination kann:

@ Erkaltungsabwehr starken
@ Erkaltungserreger bekiampfen
@ Erkdltungsverlauf mildern

& Bionorica’

Wenn Erkaltung
entsteht: Imupret!

erzogene Tabletten
Einnehmen

Imupret® N Dragees « Traditionell verwendet bei ersten Anzeichen und wahrend einer Erkaltung, z. B. Kratzen im Hals, Halsschmerzen, Schluckbeschwerden, Hustenreiz. Hinweis: Imupret® N Dragees ist ein traditionelles pflanzliches Ar.
mittel, das ausschlieflich aufgrund langjahriger Anwendung fir das Anwendungsgebiet registriert ist. Imupret® N Dragees wird angewendet bei Kindern ab 6 Jahren, Jugendlichen und Erwachsenen. Enthalt Glucose, Lactose, Sucros
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

BIONORICA SE | 92308 Neumarkt

www.imupret.de

Nurin der Apotheke erhaltlich.




Aulguss mit dem
[ xtra-Zisch

SJEINFACH AKTIVY SAUNAKUGLEL

ZUTATEN: 100 ml Pfefferminz-Hydrolat, 100 ml Wasser, 10 Tropfen
Orangendl, 10 Tropfen Litseadl, 20 Tropfen Fichtennadelol
ZUBEREITUNG:

Pfefferminz-Hydrolat und Wasser vermischen, die atherischen Ole dazu-
geben und in eine groBe Eiskugelform flllen. Gut durchfrieren lassen. Flr
den Sauna-Aufguss 1-2 Kugeln auf die heiBen Steine legen.

WIRKUNG: Der Aufguss erfrischt und belebt, die Fichte tut zudem den
Atemwegen herrlich wohl.

LLINFACH IKRAF TVOLL®
MASSAGLEOL

ZUTATEN:

70 mlJojobadl, 30 ml stiBes Mandeldl, 8
Tropfen Angelikadl, 4 Tropfen Wacholderdl,
3 Tropfen Litseadl, 3 Tropfen Lavendeldl,

2 Tropfen Rosmarindél

ZUBEREITUNG:

Die beiden Tragerole (Jojobadl und Man-
deldl) in eine dunkle Flasche fullen, die
atherischen Ole dazumischen und alles gut

vermengen.
WIRKUNG:
et A " . . Rosmarin hat die wunderbare Eigenschaft,
S o e T A\ LA sowohl belebend als auch entspannend zu
GITSCHBERG S N i e . s s
1 - . .. - wirken. Angelikadl kann desinfizierend, ent-

zindungshemmend und abwehranregend
wirken. AuBerdem férdert es die Durchblu-
tung und Verdauung und wirkt zusammen
mit dem Lavendel auch entkrampfend,
beruhigend und angstlésend. Litsea, ein
Lorbeergewachs, nutzt man bei Haut- und
Erkaltungskrankheiten. Es kann antivirale,
verdauungsférdernde und immunmodulie-
rende Wirkung haben. Wacholderdl wird
traditionell bei Rheuma, Gelenkbeschwer-
den, Riickenschmerzen, Verspannungen
und Muskelschmerzen eingesetzt.

KONTAKT + DANKE

Fotografieren durften wir im Boutique Biohotel Gitschberg
bei Barbara und Horst Peintner, EndereckerstraBe 2,
1-39037 Meransen, Sudtirol, Telefon: +39(0)4 72/52 01 70,
E-Mail: info@gitschberg.it, www.gitschberg.it

Barbara sorgt auch in ihnrem Wellnessbereich fiir Difte und
Wirkstoffe aus Heu, Wald- und Wiesenkrautern. lhre Behand-
lungen vertrauen auf die naturreinen Wirkstoffe der Bergwelt.
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Feuchtigkeits-Shampao

HYALURON I'_I_'I
GURKEN-EXTRAKT L'J

Das neue NIVEA Hydration Hyaluron
Feuchtigkeits-Shampoo spendet langanhaltende
Feuchtigkeit, ohne zu beschweren. Die Formel
vereint hochwirksames Hyaluron und naturliches
Gurken-Extrakt flr gesund strahlenden Glanz.

£ I 2 i i
9823234160019 -
*Giiltig vom 11.09. bis 3112.2023 in allen teilnehmenden Filialen. Beim Kauf von 2 NIVEA/NIVEA MEN Haarpflege Produkten Ihrer Wahl (gilt fiir das gesamte NIVEA Haarpflege RABATT
Sortiment; ausgenommen sind Trockenshampoos, Mini-GroBen und Doppelpacks) und gegen Vorlage eines Original-Coupons oder ausgedruckten Online-Coupons

erhalten Sie 50% Rabatt auf 1 NIVEA/NIVEA MEN Haarpflege Produkt. Keine Barauszahlung mdglich. Nur ein Coupon pro Kaufakt einlésbar. Vervielfdltigungen oder AUF 1 NIVEA HAARPFLEGE
Veréffentlichungen sind nicht gestattet. Nur in teilnehmenden Mdrkten innerhalb Deutschlands. Nicht mit anderen Promotion-Aktionen von Beiersdorf kombinierbar. PRODUKT BEIM KAUF VON 2

HYALURON

Healthy Cara far Beautiful Halr




blung

2 | bei Miidigkeit und
Frscho

Die vielen dunklen Winterstunden lassen uns schlafrig und

antriebslos werden. Mit diesen Tipps kehrt die Energie zurick.

HINAUSGEHEN

Jeden Tag mindestens eine halbe
Stunde bei Tageslicht spazieren gehen,
auch wenn es draufien ungemiitlich
und kalt ist. So kommt der Kreislauf
in Schwung und man tankt frischen
Sauerstoff. Wer mag, kann das Tempo
auch steigern und eine Joggingrun-
de drehen. Wenn das Thermometer
jedoch deutlich unter null Grad sinkt
oder sich ein Infekt ankiindigt, lieber
auf Sport im Freien verzichten.
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~ >
Sanft wecken
lassen

Der klassische Wecker weckt zwar
zuverlassig, aber unsanft. An
dunklen Wintermorgen hat man das
Gefiihl, von ihm mitten in der Nacht
aus dem Schlaf gerissen zu werden.
Aufierdem lasst die Produktion von
Cortisol, das uns morgens wach
werden ldsst, bei Lichtmangel nach.
Ein Tageslichtwecker simuliert den
Sonnenaufgang und beginnt schon
vor der tatsdchlichen Weckzeit,
langsam heller zu werden. So wird
die Cortisolproduktion angeregt,
man wacht nattirlicher auf und
startet mit mehr Elan in den Tag.

Vitaminschub

Vitaminreiche Kost stdarkt das Immunsystem
und verleiht auch einen spiirbaren Energie-
schub. Zitrusfriichte, Sanddorn und frisches
Wintergemiise wie Griinkohl, Rotkohl oder
Feldsalat bringen Abwechslung auf den Tel-

ler und tragen zum Wohlbefinden bei. Ideal
sind Rohkost und Smoothies. Ansonsten das
Gemiise moglichst ndhrstoffschonend zuberei-
ten, zum Beispiel durch Diinsten in wenig Wasser.



[ ANDAPOTHEKE

Kontakte
pflegen

Wir erleben eine mentale
Erschépfung, wenn wir zu
vielen geistigen Tatigkeiten
nachgehen. Zur Erholung
benotigt es Bewegung und
Zeit mit anderen, etwa ge-

meinsamen Sport oder einen

A N R E G E N D E R Kaffee im Freundeskreis.

Als soziale Wesen brauchen

G I N S E N G wir solche Nihe, um uns

In der ferndstlichen Medi- wohl und aktiv zu fiihlen.

zin ist die Ginsengwurzel
ein beliebtes Heilmittel

zur Starkung des Immun-
systems und zur Anregung
des Stoffwechsels — ideal
bei Miidigkeit. Die Wurzel
eignet sich gut fiir einen
Aufguss. Fiir spiirbar mehr
Energie sollte man ihn
mehrmals am Tag tiber drei
bis vier Wochen trinken. Gesicht oder die Unterarme waschen.

WECHSELDUSCHE

Eine morgendliche Dusche weckt die Le-
bensgeister. Verstarkt wird der Effekt, wenn
die Temperatur dabei mehrmals zwischen
warm und kalt wechselt. Das kurbelt die
Durchblutung an und bringt das Gehirn auf
Trab. Wem die kalte Dusche zu intensiv ist,
der kann sich auch mit kaltem Wasser das

FOTOS: GETTYIMAGES (1), ADOBE STOCK (5). TEXT: JANA EGGERT

Energiegeladen
durch den Tag.

= o NEU: 450pg B12 & Munapaung ‘
—
ENERGIE

B12 400 Vitamin B12

DIREKT o
— Hochdosier
g 450,:812
Fir Leistungs- zfs WWasser Fiir Energie® und - rgle?
fahigkelt und {fm'ﬂm geistige Leistung? Jﬁ :; E‘;?swngs—

| /schnelle i fahigkeit?
1x tdglich
. .Mh'lnh:s - J ; wningﬁﬂn’é

Jvegand » W " yon Midigkeit?

Erdbear-
'/sesthmack

SPURBAR GUT VERSORGT

| 1x eagfich

R
30 SCHMELZTABLETTEN

e

30 MIMI-TABLETTEN

Schnelle Energie® — Hochdosiert fiir Energie'
ideal fiir unterwegs und Leistungsfahigkeit?

! Vitamin B12 tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

? Pantothensaure (Vitamin BS) tragt zu einer normalen geistigen Leistd

¥ Schnelle Aufnahme von Vitamin B12 iiber die Mundschleimhaut,
i



Natirliche Hille

fiir die 7/”

Ziepen und Luft im Bauch, Unwohlsein, Sodbrennen oder
Appetitlosigkeit — nach schwerem Essen und bei Stress
streikt die Verdauung. Diese natlirlichen Mittel helfen.

Mariendistel

Mariendistelfriichte werden traditionell bei Vollegefiihl,
Ubelkeit, Appetitlosigkeit und Bauchschmerzen einge-
setzt. 2 TL zerkleinerte Friichte mit einer Tasse heiflem
Wasser tibergieflen und nach 10-15 Minuten abseihen.

3- bis 4-mal am Tag eine Tasse trinken. Praparate mit Ma-
riendistel haben eine hohere Konzentration des Wirkstoffs
Silymarin, der die Leber gesund hélt und so etwa die
Fettverdauung unterstiitzt. Klosterfrau , Leber Kraft”-
Tabletten enthalten hochwertigen Mariendistelextrakt.
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FRISCHER
ZITRONENSAFT

Auch wenn es bei Ubelkeit
Uberwindung kostet, auf einem
Stiick Bio-Zitrone zu kauen — es
hemmt tatsdchlich den Brech-
reiz. Ist einem das zu sauer,
stattdessen einfach den Saft
einer Zitrone auspressen und
in ein Glas lauwarmes Wasser
rithren. Wenn man den Saft
nicht herunterbringt, hilft auch
schon der Geruch der Zitrus-
frucht gegen die Ubelkeit.

Pfefferminze

Pfefferminztee kann leichte

Magen-Darm-Beschwerden wie
Vollegefiihl, Bauschmerzen und
Blahungen lindern. Das &therische
Ol 16st Krampfe, wirkt entbldhend
und unterstiitzt die Produktion
von Galle und Magensaft. Zudem
regt es den Appetit an. Bei ent-
zlindeten Schleimh&uten und
geschadigter Galle oder Leber
aber lieber auf Minze verzichten.
Schmackhaft ist z. B. der Tee
,Minz Trio” von Salus aus drei
sorgfiltig ausgesuchten Sorten.

JHUTTERSTOCK (1). TEXT: JANA EGGERT

SAFTIGE KAROTTEN

Bei Sodbrennen einfach ein Glas
frisch gepressten Karottensaft trinken,
um die Beschwerden schnell zu lindern.
Wenn man generell zu Sodbrennen neigt oder
eine schwere Mahlzeit vor sich hat, am bes-
ten schon vor dem Essen etwas Saft trinken.
Er legt sich schiitzend {iber die Schleimhaut
der Speisershre und macht Fette besser
verwertbar, sodass der Magen nicht mehr
allzu viel Sdure produzieren muss.

FOTOS: FLORA PRESS (1), ADOBE STOCK (2



Jedem zweiten Deutschen fehlt Vitamin D. Ob ein
Mangel besteht, lasst sich leicht zu Hause prufen

ithilfe von Sonnenlicht bildet
die Haut selbst Vitamin D. Was
einfach klingt, hat seine Tiicken:

Nur ungefahr von Marz bis Oktober scheint
die Sonne in unseren Breitengraden stark
und lange genug, um das Vitamin beim tag-
lichen Aufenthalt im Freien zu produzie-
ren (Synthese). Was nicht sofort gebraucht
wird, wird im Fett- und Muskelgewebe fiirs
Winterhalbjahr gespeichert. Doch mehr als
50 Prozent der Erwachsenen in Deutsch-
land weisen einen Mangel auf. Mit zuneh-
mendem Alter nimmt die Synthesefahigkeit
ab. Bevor ein Defizit nicht nachgewiesen ist,
sollte man aber nicht auf eigene Faust zur
Nahrungserganzung greifen.

Starkt Knochen und Zahne

Das Sonnenvitamin spielt eine wichtige Rol-
le fir die Knochenstabilitit und den Zahn-
erhalt. Hinter Symptomen wie Mudigkeit,
Erschopfung, erhohter Infektanfilligkeit,
Haarausfall oder Muskelschmerzen kann
ein Vitamin-D-Defizit stecken. Auf Dauer ist
das Risiko fiir Osteoporose erhéht. Laut Ro-
bert-Koch-Institut wurden in Studien auch
Zusammenhinge zwischen der Vitamin-D-
Versorgung und Diabetes und Bluthoch-

Nano
Repro

druck gefunden. Genaueres muss noch
erforscht werden. Sicher ist, dass der Nahr-
stoff an zahlreichen wichtigen Stoffwechsel-
prozessen beteiligt ist. Eine Uberdosierung
durch Préparate fiihrt zu einem hohen und
somit schadlichen Kalziumspiegel.

Ein Test bringt Klarheit

Mit dem Schnelltest ,,ZuhauseTEST Vita-
min D lasst sich innerhalb von zehn Mi-
nuten herausfinden, ob Sie oder jemand in
der Familie Vitamin-D-Mangel hat.

Die Anwendung ist super einfach: Mithil-
fe der enthaltenen Stechhilfe entnehmen
Sie etwas Blut aus der Fingerkuppe. Dieses
bringen Sie auf der Testkassette auf und
fiigen Pufferlésung hinzu. Nach zehn Mi-
nuten lesen Sie mittels einer Farbkarte das
Ergebnis ab. Dabei gilt: je intensiver die
Testlinie, desto hoher der Mangel.
Besprechen Sie anschlieBend die Therapie
mit Ihrem Hausarzt. Er oder sie ist auch ge-
fragt, wenn Symptome wie Miidigkeit und
Reizbarkeit anhalten. Dahinter kénnen
auch Eisenmangel oder eine Schilddri-
senunterfunktion stecken. Beides lasst sich
ebenfalls mit dem passenden Schnelltest
nachweisen (s. rechts).

Mehr Informationen finden Sie unter www.zuhausetest.de

Schnelltests: der erste
Schritt zur Diagnose

Der ,ZuhauseTEST Vitamin D“ weist
schnell und zuverldssig nach, ob ein
Vitamin-D-Mangel besteht. Auf
www.zuhausetest.de gibt es viele
weitere Selbsttests. Sie erkennen zum
Beispiel eine Schilddrisenunterfunk-
tion, eine Infektion mit Helicobacter
pylori oder einen Eisenmangel.

Mit dem Code LANDIDEE erhalten Sie
15 Prozent Rabatt auf den Einkauf.

Schilddriise Gestnder
e Magen




Nattrliche Frischekur
[tr die reile Haut

Mit dem Alter verliert unsere Haut an Feuchtigkeit und Spannkraft. Eine

reichhaltige Pflege und viele Nahrstoffe lassen sie wieder strahlen.

Vitamine aus Zitrusfrichten

Vitamin C unterstiitzt Enzyme in der Haut dabei, die
Pigmente wieder abzubauen. Altersflecken kann man
deshalb mit etwas kalt-
gepresstem dtherischem
Orangen- oder Zitronen-
6l behandeln. Einfach
abends auf die Stellen
tupfen. Wiederholt man
die Behandlung téglich,
sollte man nach etwa
vier Wochen eine Auf-
hellung feststellen.
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LAVENDEL-
MILCH

Bei empfindlicher,

Roggenmaske

Roggen wirkt reinigend, beruhigend
und nihrend. Je 1 EL Roggenmehl,
Naturjoghurt und Honig verriihren.

1 TL Traubenkerndl und 5 Tropfen
Rosendl oder Rosenhydrolat zugeben.
Die Maske mit einem Spatel oder den
Fingern gleichméaflig auf das gereinigte
Gesicht auftragen, dabei Augen, Mund
und Nase aussparen. 5-10 Minuten
einwirken lassen, dann mit warmem
Wasser abspiilen. Die Maske regene-
riert und erfrischt die Haut.

reifer Haut sollte die Reinigung etwas sanfter ausfallen. 30 ml
Lavendelwasser mit 1 EL Doppelrahm vermischen und in eine
kleine Flasche fiillen. Im Kiihlschrank ist die Reinigungsmilch
etwa eine Woche haltbar. Morgens und abends in kreisenden
Bewegungen auf das feuchte Gesicht auftragen, danach griind-
lich abwaschen. Befreit die Haut von Schmutz und Make-up
und unterstiitzt ihren Feuchtigkeitshaushalt. Statt Lavendel-
wasser kann man auch ein anderes Hydrolat verwenden, etwa
Rosen-, Sandelholz- oder Hamameliswasser.



Aprikosencreme

2 sehr reife Aprikosen enthéduten, die Ker-
ne entfernen und piirieren. Je 1 TL frische
oder getrocknete Melisse und Ringel-
blumenbliiten mit % 1 kochendem Wasser
tibergiefsen und nach 10 Minuten abseihen.
90 ml Mandelol im Wasserbad erwdarmen,
15 g Sheabutter und 10 g Bienenwachs
darin schmelzen. 40 ml des Melisse-Ringel-
blumen-Suds einriihren, dann schrittweise
die Aprikosen untermischen. In kleine
Tiegel abfiillen und weiterriihren, bis die
Creme kalt ist. Im Kiihlschrank ist sie etwa
3 Wochen haltbar. Die Aprikosencreme
pflegt trockene, spréde und reife Haut und
sorgt fiir ein frisches Erscheinungsbild.

KIRSCHMASKE

Kirschen enthalten Betacarotin, sind
antioxidativ, wehren freie Radikale ab
und schiitzen so vor Falten.
Einfach 6 Kirschen piirieren
und mit ¥ TL Mandelkleie,
4 TL Vollkornmehl und 1 TL
Ringelblumentee zu einem
Brei verriihren. Die Maske
auf das Gesicht auftragen.
10-15 Minuten einwirken
lassen, dann mit lauwar-
mem Wasser abnehmen.

Gruner lee

Das Vitamin E in griinem Tee spen-
det Feuchtigkeit, mindert kleine
Faltchen und strafft die Haut — eine
tolle Pflege von innen und aufien.
Getrunken sorgt er aufierdem fiir
einen vitaleren Geist und unterstiitzt
das Immunsystem. Fiir den besten
Effekt mindestens eine halbe Stunde
vor oder nach dem Essen ohne Zu-
sitze trinken. AuBlerlich kann man
ihn zum Bespiel fiir ein Dampfbad
oder als Gesichtswasser nutzen.
Griiner Tee findet sich auch in
Pflegeprodukten, zum Beispiel der
Chrono retare Aktivierenden Creme
von Dermasence.

[ ANDAPOTHEKE

WILDROSENOL

Wie kaum ein anderes Ol unter-
stiitzt das der Wildrose unsere
Hautregeneration und férdert die
Kollagenproduktion. Kalt gepresst
aus Hagebuttenkernen, wirkt es
glittend und feuchtigkeitsbewah-
rend - ideal fiir trockene und reife
Haut. Man kann ein paar Tropfen
zur normalen Tagespflege dazu-
geben oder auf das feuchte Gesicht
auftragen und sanft einmassieren.
Wildrosendl ist auch Hauptbestand-
teil des straffenden Gesichtspflege-
6ls Age Protect von Cceur de beauté.

Vitamin A

Fiir die Augen und fiir den Aufbau
einer gesunden Haut ist Vitamin A,
auch Retinol genannt, sehr wichtig.

Es schiitzt die Zellen vor Oxidation,
verfeinert die Poren und unterstiitzt
den Regenerationsprozess der Haut.
Enthalten ist es in tierischen Lebens-
mitteln; ein guter Vitamin-A-Lieferant
ist zum Beispiel Schweineleber. Doch
auch in Moéhren, Tomaten, Spinat und
Brokkoli steckt viel Beta-Karotin — eine

Vorstufe von Vitamin A, die der Korper

bei Bedarf zu Retinol umwandeln
kann. Das Vitamin findet sich ebenso

in vielen Kosmetikprodukten, etwa der

Anti-Ageing Q10 Aufbau-Creme von
Sebamed.
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Tegernsee, Fe\WWo am Wasser
Tel. 08022/76162
www.brunner-am-tegernsee.de

Eselhof in Lippe, Begleitete
Esel-wanderungen. Stilvolle, gemditl.
Ferien-wohnung. www.eselhof-teut.de

Pfahlhaus Seeperle SMUK, NORDSEE
4 Pers, 97qm, 2 Béider, gr. Terasse
Infrarotkabine, 1Parkplatz, WLAN
Info+Buchung www.smuk-harlesiel.de

Naturpark Steinhuder Meer,
ruhige, gemuitl. FeWo, fiir 2 Personen
www.ferienwohnung-gartensaal.de
Tel. 05033 /6467

Ruhe und Abstand
beim Malen und Zeichnen im Kloster
www.tanjagnatz.de, 08502/9180090

Urlaub im Nationalpark Hainich,
Ferienhduser direkt am Wald FS oder
HP, Sauna, Wandern Natur und Kultur!
Tel. 036022-188
www.waldresort-hainich.de

Nordschwarzwald Fewo 1-2 Pers,
EG, 65 m? Stidterrasse, Imkerei, WLAN,
Wanderparadies, div. Baderorte,

Tel. 07235-7289, www.bee-inn.de

Nordseeinsel Norderney,

schone FEWO, Kurzone, strandnah, gr.
Balkon mit seitl. Meerblick, 2 bis 4 Pers,
Tel. 06251 939 6776

Toscanaurlaub, das Paradies hat
geoffnet, Mai-Okt, Pool, 17 km zum
Meer, Ruhe & Natur,
www.toscana-ferienhaus.de, mit
Herz & Seele

Urlaubspension mit Genuss,
nattrlich, kulinarisch. Stidl. Bay. Wald.
Tel.: 08593-381, www.ebenstein.de

Bayr. Wald FeWo am Nationalpark
romant. Garten, herrliche Lage,
Waldbaden, Urwaldwanderung
Tel. 09928/442 www.fewo-wildfeuer.de

Mosel, Komf.-FeWos 2-3 P, schone
Lage, gr. Terrassen und Gartenpark,
Hund willk, tolle Wander-Radwege,
06535-453, www.moseltalurlaub.de

—
=T R S
Neues Chalet Blockhaus im
Bayerischen Wald.

Mit FB-Heizung, blauer Traumkiiche,
Zirbenholzmaobel, 45 gm Terrassen &
Freisitz mit Blick in die Berge. Inmitten
eines Dorfes und 3 FufSminuten zum
Wald. Herrliche Rad- und Wanderwege.
Zum Badesee nur 2 km.
www.Bergerurlaub.de oder

Tel. 08592 - 93 97 96.

VERSCHIEDENES

Lebensbaum-Armbander aus Holz
zum Geburtstag, individuell nach
keltischem Baumkalender:
www.wunschbaum.eu

Autorin verfasst lhr Buch, Text,
Biografie, auch Lektorat, Kinder- u.
Tiertexte, 0177-2194128,
HoffmannAE@aol.com

Verk. feine Alpakawolle,
Naturfarben, 100 g Knduel/10 €
Tel: 0961/42368

Chiemsee / Chiemgau: Exklusive,
moderne FeWo direkt am See,
Info: 08053 - 7999303,
www.lebensart-am-see.com

Ferienhaus an Schlei und Ostsee
Kappeln-Kopperby. 4 Personen,
Sonnige Terrasse und Garten Paradies
zum Entspannen. Telefon 0176/39667926
Infos: www/ferien- zwischen-schlei-und-
ostsee.de

He oee Regaamenn ¥¥%¥S

Hotel Lauterbad GmbH, 72250 Freudenstadt-Lauterbad
T:07441-860170. F: 8601710
www.lauterbad-wellnesshotel.de
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www.fritz-lauterbad.de
Tel.: 07441-950990 Fax:95099-10
Lifestyle-Design-SPA-Hotel

Allgau Fewo bis 6 P. altes, abgelegenes
Bauernhaus Huttencharakter zw. Wiese
u. Wald 4 Zi, Ktiche, Bad, WC, Garten,
Tel: 08375/661 Piller A.

Kiirbisparadies Spieler in
Suddeutschland 120 verschiedene
Kiirbissorten in Ampfelbronn 88436
Eberhardzell Mauchenmiihleweg 2
Tel. 07358-666 Mobil 0152 03508266

s

Ich (51) suche Brieffreundinnen
zwischen 40 und 60! Das Leben auf
dem Land, die Natur und die

Nord- und Ostsee mag ich sehr.
Tiere sind mir wichtig, besonders
Pferde und Katzen. Ich bin sehr
gespannt auf eure Post! Schreibt

an: Ute Oltmann, Neuburger Weg 1,
26969 Butjadingen

Die Homéopathische
Taschenapotheke C30

L

1
TR
B
Vespa T3
T .33

Buch: Selbsthilfe mit Homdopathie.
A. Failing-Striebels Handbuch

gibt gut verstandliche Leitlinien

zur Auswahl von GlobuliC30

flr Selbstmedikamentation

bei alltaglichen Beschwerden:
Erkaltungen, kleine Verletzungen,
Insektenstiche, Magen-Darm-
Storungen, u.va.m. Einzigartig durch
Mittel-Kombinationen zu Heilenden
Schlucken. ISBN 9-783000-703058, 34€
homéopathischetaschenapothec30.de

GUNSTIG KARTENLEGEN

Gepriifte und erfahrene Experten

09003 444 789

(0,99€ / Minute ab Festnetz / Mobil abw.)
VOX Text 479
www.kartenlegen99.com
Handynutzer wihlen 22321 + Pin 899 (1,99 € /Min.)

www.landidee.info




Besondere Ideen flir unsere Leser...

Kleinanzei en
eich online buchen unter:'
\and'\dee.'\nfo/k\e\nanze\ge

» Kleinanzeige mit
gild ab 114,50 €

www.landidee.infg/

3 ZEILEN

schon ab 19,50 €
www.landidee.info py
us Edelholzer ab

Musteranzeige p!

e . ) - Tel:
: b % oe ab Jahr. Infos:
e plus Edelnolzer ab 2750~ €. Ertrag 1% de
o0 e etge ab ahr. fos 1o 17312345678 oder wwwDIin
SOV = ww.xblind.de

0123/2345678 oder w

Sie mochten ebenfalls mit einer
Anzeige vertreten sein?

Mediasales
mediasales-zs@funkemedien.de

MARKT fiir ihre Kleinanzeigen

Buchen Sie lhre Kleinanzeige direkt online unter
www.landidee.info/kleinanzeigen

Folgende Preise gelten:

Privat Zeile 1-3: 19,50 €
inkl. MwsSt.

je weitere Zeile: 6,50 €
je Bild: 95,00 €

Gewerblich Zeile 1-3: 30,72 €
zzgl. MwSt.
je weitere Zeile: 10,24 €

je Bild: 81,00 €

Chiffre: Zuschlag 14,00 € pro Anzeige

Mindestgrofie 3 Zeilen

Termine fiir die nachste Ausgabe:
Ausgabe 01/24 erscheint am 15.12.2023 Anzeigenschluss am Die., 07.11.2023

Bei Riickfragen wenden Sie sich gerne an
Imke Bleibtreu, Tel. (+49) 40 55 447 1457

E-Mail: imke.bleibtreu@funkemedien.de
FUNKE Media Sales National, Grof3er Burstah 18-32, 20457 Hamburg

MEE

SO ERREICHEN SIE UNS

ABONNEMENT
LandIDEE Kundenservice, Postfach 10 1207, 45012 Essen
E-Mail: landidee-abo@funkemedien.de
Tel.: +49(0)40/231 887-140, Fax: +49(0)40/231 887-118

ONLINE-ABO-SERVICE
24-Stunden-Abo-Service auch unter
www.landidee.info/abo
Jahresabopreis (6 Hefte) Inland: EUR 31,20 inkl. MwSt. und
Versandkosten; Osterreich und Schweiz: EUR 52,80 inkl.
Versandkosten
Die Abogebiihren werden unter der Glaubiger-ldentifikationsnummer
DE 54 ZZZ00000168844 der FUNKE Lifestyle GmbH eingezogen.

Der Einzug erfolgt jeweils zum Erscheinungstermin der Ausgabe, der
mit der Vorausgabe angekiindigt wird. Der aktuelle Abopreis steht hier
im Impressum. Die Mandatsreferenznummer ist ,524-Auftragsnummer (die auf
dem Adressetikett des Aboheftes eingedruckt ist)-1“

EINZELHEFTVERSAND
kundenservice@funkemedien.de
www.landidee.info/hefte
Tel.: +49(0)40/231887-144

Fur Fragen und Kommentare an die Redaktion:
LESERBRIEFE
FUNKE Lifestyle GmbH, Redaktion LandIDEE
Miinchener Str. 101/09, 85737 Ismaning
landidee.leserservice@funkemedien.de
Tel.: +49(0)89/27270-76 22
(Montag, Dienstag, Donnerstag 10 bis 15 Uhr) Bitte geben Sie
auch bei Zuschriften per E-Mail immer lhre Postanschrift an.
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Entdecken Sie
die Schdtze der Natur:
Die wichtigsten
Heilpflanzen
fiir das ganze Jahr

|} s ey

UBER 2000 PRODUKTE RUND UM DEN GARTEN
QR-Code scannen &

BEWAHRTE QUALITAT , MADE IN GERMANY Newslettererhalten

ALLE PRODUKTE IM ONLINE-SHOP:
WWW.BECKMANN-KG.DE

Sk "-: . .o .
GROSSER AUSSTELLUNGSGARTEN e Exklusiv fiir Sie

Foto Expertin: fc) Vick‘Posch

ONLINE-KURSPROGRAMM
mit Expertin Dr. Patricia Purker

e 50 Lektionen ,,Heilkrduter und
Wildpflanzen“

* 40 Heilpflanzen, ihre Wirkung
und die effektivsten Rezepturen

* Wissen aus der traditionellen
europdischen Medizin

e Umfangreiche Videos
und Skripte zum
Download

BUCHEN
SIE JETZT

Nachhaltig und im Einklang mit der Natur.
Einfach und mit Spa#3.

Mit tollen Tipps & Themen:
* Frischer Wind aus der Steckdose
—So funktioniert Okostrom
e Saubere Sache — DIY Putzmittel
® Quelle des Lebens — Wasser
bewusster nutzen
und noch vieles mehr... Lernen Sie im eigenen Tempo -

jederzeit und iiberall
Jetzt scannen,
Podcast horen.

www.naturakademie.com/landapotheke
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dsen von

Schultheis

seit 1868

Gartenrosen in 1000 Sorten
Versandkatalog 06032-925280 www.rosenhof-schultheis.de

Saatgut Vielfalt

Neuheiten, Spezialitdten,
Klassiker, Bienenweiden,
alte Gemiisesorten,
BIO Saaten,
samenfest und nachhaltig

www.thysanotus-versand.de

128 Jahre Samen-
fac handel Siebers

Lieferung
et~ bundesweit
= frei Haus!

Jetzt im Online-Shop
Made in bestellen oder den kosten-
(lermany losen Katalog anfordern

WphMA

GEWACHSHAUSER

HOLLERTSZUG 27 | 57562 HERDORF
TELEFON 02744 /704

WWw. WAMADIREKT DE 7

l@/lzﬁDEE 148

Ihr Ratgeber fiir
Gesundheit &
Naturheilkunde

ll[)IEIH\I

JETZT NEU
Dein Heft
auch als App

Einfach testen!
Die Startversion
mit Uber 200
Rezepten und
nitzlichen Tipps
gibt es gratis.

~ Alle Rezepte
sortiert nach
Beschwerden
von A-Z

~. Uber 1.200
Rezepte aus der
Natur

. 350 gesunde
Tipps

. Tolle Fotos und
detaillierte
Anleitungen

* D Eﬁmﬂ“icgtlm
i pp Store
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Herstelleradressen

&weitere Infomationen

[ ]
L~ L~
e S e I I I e e S.26-30 Gartenreportage S.100-101 Dekoldeen

Ahnlich hiibsche Halbpavillons Eine groBe Auswahl gebrauchter
mit Sitzbank aus Metall sind das Milchkannen fur den weihnacht-
Modell ,,Rosie” von CLP Uber lichen ZweigstrauB sind unter
www.home24.de und das Modell www.breuer-versand.de erhaltlich.
»~Rosalia” in verschiedenen Farben S. 108-111 Nadelfreie Biumchen
Uber www.otto.de Wer keine nostalgischen Weih-
S. 68-73 Weihnachtsmenii nachtskarten findet, kann sich

Ein gleichartig rustikales Tablett Motive zum Ausdrucken herunter-
aus Altholz mit Metallgriffen findet laden, etwa im Etsy-Shop , Taylor-

man auf www.unikada.de Madejournals” auf www.etsy.com
S. 74-75 Kiichenideen S. 112-117 Schneeflocken
Wer Zimtschnecken, Panettone Selbstklebende Flocken fur das

und Stollen dieses Jahr einmal mit ~ Windlicht oder als Fensterdeko
Sauerteig ausprobieren méchte, gibt es auf www.wandtattoo.de

findet Inspiration in dem Buch Mini-Schneeflocken aus Holz fur
,StBes backen mit Sauerteig” von die Wascheklammersterne oder
| - A -l' A o 35 | = Katharina und Nicolas Traub: als huibsche Streudeko findet man
GUT ANGEKOMMEN www.emf-verlag.de unter www.bakerross.de
S. 96-97 Adventskalender S. 152-157 Allgau

Hallo, liebe Landldee!
Die letzte Ausgabe hat mich dazu inspiriert, Ihnen auch
einmal ein Foto von einem auBergewdhnlich gewachsenen

Kleine Zinkeimer im charmanten 35 besondere Touren mit vielen
Shabby-Stil zum Befiillen mit 24 Tipps bietet das Buch ,Meine

Herz in unserem Garten zu senden. Die Sukkulente haben stiBen Adventsiliberraschungen Lieblings-Winterwanderungen im

wir aus Mallorca und die Bougainvillea als Ableger aus der gibtes zum Beispiel auf Allgau” von Wolfgang Heitzmann:

Karibik mit nach Hause gebracht. Wie es aussieht, fithlen www.basteln-und-deko.com www.verlagshaus24.de

sich die beiden in einem Topf sehr wohl.

Herzliche GriiBe sendet Helga Flusche aus Wilnsdorf Schreiben Auflosu ng Landritsel 5/23
Sie uns Gesamtlésung:

DEN SOMMER Wenn SIE uns schreiben DER MICHEL ZUENDET DAS LICHT AN

FESTHALTEN i R e Loésung Frage 1 - Was ist richtig?

Blumen sind die Landldee, Miinchener 125 cm (D), 2 Kobel (E), 3 Moorbirke (R)

Str. 101/9, 85737 Isma-

Loésung Frage 2 — Rebus:

schénsten Worte der
Natur”, wusste schon
J. W. von Goethe.
Diesen Riesenlauch
habe ich bei einem
Spaziergang foto-
grafiert und konnte
so einen schénen Teil
des Frthsommersin
einem Bild festhalten.
Liebe Griifie sendet
Ihnen Sara aus Bremen

ning. Oder per E-Mail:
landidee.leserservice@
funkemedien.de

LESERTELEFON:
+49(0) 89/
27270-76 22

Claudia Schwarz,
Susanne Deuter und
Birgit Kirchmann sind
Montag, Dienstag und
Donnerstag von 10 bis
15 Uhr fiir Sie an
unserem Lesertelefon.

LIEBLINGSPFLANZE

Liebe Landldee-Redaktion, wie von lhrer Redakteurin im letzten
Heft als ,Liebling” vorgestellt, bin auch ich ein totaler Fan der
Lampionblume und erfreue mich immer wieder daran. Ich
pflicke die Lampions unterschiedlich ab und trockne sie. So
habe ich spater Farbténe in Griin, Gelb, Orange und Rot. Im
Herbst bastle ich eine Lichterkette daraus.

Mit herzlichen Griif3en aus Bargteheide, Barbara Hauser

Freunde muss man sich erwerben. Die
Buchstaben 8 (M), 16 (1) und 17 (C) sind
die Buchstaben 4, 5 und 6 der Gesamt-
I6sung.

Loésung Frage 3 - Bilderratsel:

2 Herbarium (H), 4 Linsengericht (E), 6
Windlicht (L)

Losung Frage 4 - Kreuzwortratsel:

10(2), 11 (U), 12(E), 13 (N), 14 (D), 15 (E),
16 (T), 17 (D), 18 (1), 19(S), 20 (L), 21 (1),

rammems 22 (©)

[TE] L RINEMMABILIEIGIEIR] 23 (H),
0] [NJR|E/NO|

[1]s] DEA EEE! T 24(T),

25(A),

26 (N)

O]

Z]

[E|
[ 1]
[N]
E]
[E|
W]
B
R/
u
1]

]
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{ ,f /MITMACHEN
& GEWINNEN

Wenn Sie unser Heft aufmerksam gelesen
haben, wissen Sie bestimmt die Antworten
auffolgende Fragen:

Wie alt kdnnen Rotkehlchen im Durch-
schnitt werden?

M 2 Jahre

T 4)ahre

S 18 Monate

L 13 Monate

Welche Pilze sind auch fiir den Eigenan-
bau in Haus oder Garten geeignet?

O Pfifferlinge

U Austernpilze

K Steinpilze

A Fliegenpilze

Am 4. Dezember stellen wir Zweige in eine
Vase, damit diese zu Weihnachten blahen.
Wie nennt man diese Zweige?
V Luciazweige
H Nikolauszweige
C Barbarazweige
R Adventzweige

1 2 3
LOSUNG:

150 LMDEE

Rebus

Die Buchstaben 2,

4 und 21 sind die
Buchstaben 4, 5 und
6 der Gesamtlésung.

LOSUNG:

4 5 6

Aufenthalt fur
GenieBer,
Naturlieb-
haber und

- Wellnessfans

3 Bilderritsel

Welche Ausschnitte finden Sie als groBe Bilder in unserem Heft?

lhr Gewinn

GenieBen Sie zu zweit einen besonderen Aufenthalt
mit zwei Ubernachtungen im 4-Sterne-Superior-
Wellnesshotel Heidegrund am stidlichen Punkt der
Thulsfelder Talsperre im malerischen Oldenburger
Mdansterland. Ein wahres Juwel in wunderschéner
Waldnatur eines angrenzenden Naturschutzgebiets.
Inkludiert sind ein reichhaltiges Frihstlicksbuffet,

2 x 3-Gange-Mend, eine Gesichts-Kopf-Nacken-
Massage sowie die freie Nutzung des Heidegrund-
SPA. Das Hotel begeistert Wellnessfans und Genie-
Ber ebenso wie Naturliebhaber und Aktivurlauber.
Tanken Sie Energie zwischen Meer, Moor, Stadt und
Land. Weitere Infos unter www.heidegrund.de

SO NEHMEN SIE TEIL: Jedes der vier Ratsel ergibt
Buchstaben, die zusammen den Lésungssatz bilden.
Diesen Satz teilen Sie uns bitte per Post oder E-Mail
mit. Unsere Anschrift und E-Mail-Adresse finden Sie
rechts unter dem Kreuzwortratsel.

1 Knopfanhanger A
2 Fliegenpilzdeko C
3 Lupine R
4 Winterjasmin K
5 Topinambursuppe H
6 Schnirschuhe Vv

LOSUNG:
7 8 9



Kreuzwortratsel

Die Buchstaben fiir den Losungssatz bitte hier eintragen:
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LANDLEBEN

Bitte senden Sie den Losungssatz an Redaktion LandIDEE, Stichwort: LandRatsel, Marcel-Breuer-StraBe 18, 80807 Miinchen oder an landidee.leserservice@funkemedien.de
(Betreff: LandRatsel). Teilnahmeberechtigt sind alle Personen ab 18 Jahren. Einsendeschluss ist der 14.12.2023. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Soweit im Rahmen des
Gewinnspiels personenbezogene Daten von Teilnehmerinnen und Teilnehmern erhoben, verarbeitet und genutzt werden, werden diese von LandIDEE ausschlieBlich zum
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Zwecke der Durchfiihrung des Gewinnspiels erhoben, verarbeitet und genutzt und nach Beendigung des Gewinnspiels geléscht. Eine Weitergabe der Daten an Dritte erfolgt
nur im Rahmen der Gewinnspielabwicklung. Der Losungssatz der Ausgabe 4/2023 lautete: , Kilian stellt die ersten Schnitter an.” Gewonnen hat Lydia Huttner aus PI6Bberg.
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Herzlichen Gluckwunsch! Wir wiinschen Ihnen schéne und erholsame Tage.



Im Sommer durchstreifen viele die
sanften Wiesen und steigen auf die
Berge des Allgaus. Doch auch im
Winter wohnt der Region ganzim
Suden ein besonderer Zauber inne.
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RAUS AN DIE FRISCHE WINTERLUFT

1 Schneeschuhwandern begeistertimmer mehr
Menschen - Ruhe und unberiihrte Winterwelten ma-
chen den Reiz aus. Rund um die Hérnerdorfer bieten
100 Kilometer Winterwanderwege ausreichend Rou-
ten. Wer zum ersten Mal Schneeschuhe anschnallt,
kann sich einer geflihrten Tour anschlieBen.

2 Auf dem Pferdeschlitten, eingemimmeltin eine
warme Decke, kann man das Allgau an vielen Orten
ganz entspannt erkunden und auf sich wirken lassen.
3 Schloss Neuschwanstein im sanften Nebel, die
Turmchen und Spitzen wie mit Puderzucker bestaubt.
Ein malerischer Anblick und Ort, den man im Winter
zudem mit weniger Besuchern teilen muss.
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in Sehnsuchtsort, der Natur,
Brauchtum und Genuss verbin-
det: Weniger die geografischen
Grenzen als vielmehr eine kul-
turelle Ndhe mit gemeinsamen Tradi-
tionen und dhnlichen Dialekten formt
das Allgdu. Die Wintermonate sind hier
kalt und meist schneereich — perfekt also
fiir eine Reise in ein malerisches Winter-
wunderland. Die verschneite Natur er-
kundet man am besten aktiv: Ob beim
Winterwandern oder auf Schneeschuhen,
beim Schlittschuhlaufen, Rodeln oder im
Pferdeschlitten — klare Winterluft und
eine traumhafte Kulisse sorgen fiir rote
Wangen und strahlende Gesichter.

Schone Mirkte und Klausen

Der Advent hat natiirlich einen beson-
deren Reiz. Das liegt mit an den zauber-
haften Christkindlmérkten, mal groffer
wie in Kaufbeuren oder Memmingen,
mal klein und besonders wie in Markt-
oberdorf oder bei der Isnyer Schlossweih-
nacht. Auch eine andere Tradition wird
heute noch vielerorts gelebt: das Klausen-
treiben. Entstanden vor tiber 2000 Jahren,
ziehen nach keltischem Brauch Gestalten
mit Hornern, Fellen und lauten Schellen
durch die Ortschaften, um bose Geister

zu vertreiben. Dagmar Bartosch

WOHLTATEN FUR DIE SEELE

4 Im Kasekurs stellt man leider keinen der lang reifenden
Bergkase her, fur die das Allgau bekannt ist, sondern nur
Weichkase. Spannend und lecker ist so ein Seminar trotzdem.
5+ 6 Nach dem Spazieren oder Rodeln ist man hungrig.
Dann wartet zum Nachtisch noch der stiBe Kaiserschmarrn
auf einer der Hutten, die auch im Winter gedffnet sind.

3TIPPS FUR
KAISER-
SCHMARRN

1 Eier trennen: Zuerst
nur die Eigelbe in den
Grundteig ruhren. EiweiB
separat aufschlagen, dann
vorsichtig unterheben.

2 Backen im Ofen: Gibt
man die Pfanne vor dem
Zerrupfen in den Ofen,
backt der Schmarrn
gleichmaBig durch und die
Stlcke behalten ihre Form.
3 Karamellschicht: Lieber
weniger Zucker in den
Teig geben. Daflr den
Schmarrn am Ende mit
Butter und Zucker kara-

mellisieren lassen.
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DRAUSSEN & DRINNEN
REIZVOLL

1 Der Rundweg um den Hopfensee ist
auch im Winter ein Traum: Von der Ufer-
promenade in Hopfen genief3t man den
Panoramabergblick, wahrend man am
Stdufer durch den romantischen Hopfen-
wald streift.

2 Blauer Himmel, schneebedeckte Gipfel
- das ist der Winterzauber des Allgaus. Die
malerische Natur gibt es Giberall direkt vor
der Haustir zu entdecken, vor allem, wenn
die Sonne vom klaren Himmel strahlt und
Gemit und kalte Nasen warmt.

3 Eine Nachtin der Iglu-Lodge ist ein ganz
besonderes Erlebnis: Hier kann man den
winterlichen Nachthimmel mit Millionen
von Sternen genieBen, dann warm einge-
kuschelt vom Winterwunderland traumen.
4 Im Krippenmuseum sieht man zahlrei-
che filigran gestaltete Krippen unterschied-
licher Epochen und Stile. Allesamt zeigen
sie eine beeindruckende, oft jahrhunderte-
alte Schnitz- und Handwerkskunst.

FUR WEITERE INFOS

Tickets fiir die Fackelwanderung durch die Breitach-
klamm (maglich ab Weihnachten) sind erhaltlich tber
den Onlineshop auf www.breitachklamm.com
Kéase-Seminar Am Kupferkessel stellt man selbst einen
Weichkase her und verkostet im Anschluss verschiede-
ne Sorten. Anmeldung tiber www.kaeseschule.de
Iglu-Lodge Das Eishotel 6ffnet vom 27.12. bis 31.3.
seine Iglus auf tiber 2000 Meter Hohe. Das Restaurant
serviert Allgauer Spezialitaten. www.iglu-lodge.de
Krippenmuseum Krippen aus funf Jahrhunderten
zeigen ein Stlick regionale Kulturgeschichte. Adresse
und Kontakt: www.mindelheimermuseen.de

156 LMDEE [> Weitere Infos finden Sie auf Seite 149

FOTOS: LAIF (3), RAINER DITTRICH (2), STOCKFOOD (1), DPA(1)/PICTURE-ALLIANCE, PLAINPICTURE (1), OKAPIA (1), ERWIN REITER (1), ALLGAU GMBH/TOBIAS SCHNEIDER (1), ALLGAU GMBH/GREGOR LENGLER (1). TEXT: DAGMAR BARTOSCH
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Entdecken Sie die schonsten Seiten des Lebens fur
Ihren nachsten Urlaub und lassen Sie die alltégliche

Hektik hinter sich. GROSSE AUSSICHTEN

Eigentlich ist es gar nicht so schwer, dieses ,,Abschalten®. Es braucht nur
den richtigen Ort dafiir. Das Vier-Sterne-Hotel , Kleine Strandburg” ist
ein echtes Schmuckstiick des Ostseebads Zinnowitz auf der Insel Use-
dom. In unmittelbarer Nihe zum feinen Sandstrand der Ostsee und
direkt an der Promenade gelegen, finden Giste in dem stilvollen, fa-
miliengefithrten Nichtraucherhaus alles, um sich ganzjihrig rundum
wohlzufiihlen. Das Hotel begeistert mit der kulinarischen Vielfalt, der
familidren Atmosphire, dem exklusiven Wellnessbereich und der ein-
maligen Lage. Nur wenige Meter bis zum Meer, Salz auf den Lippen, ein
sanftes Meeresrauschen im Ohr und Sand auf der Haut. So schén kann
Urlaub am Meer sein, so einfach geht Abschalten. Lassen Sie sich von
uns verwohnen! Wir freuen uns auf Thren Besuch.

Hotel Kleine Strandburg - MST Hotel GmbH /} / }
Diinenstr. 11 - 17454 Zinnowitz —41 1]
Tel. 038377 38 000

info@kleine-strandburg.de ZINNOWITZ
www.kleine-strandburg.de

Fotos: Hotel Kleine Strandburg

=

WINTERZAUBER AUS
SCHNEE UND EIS IN //@J

Urlaub zwischen Chiemsee & den Chiemgauer
Alpen aktiv oder gemutlich im Winter geniel3en

Egal ob sommerlich warm, herbstlich bunt oder im winterlich weif§en
Gewand — Inzell ist immer einen Urlaub wert! Gerade jetzt in der
kalten Jahreszeit zeigt sich das Inzeller Talbecken von seiner ganz beson-
deren Seite.

Raus aus dem Auto und rauf auf die Bretter. Auf Langlaufski kann die
Winterlandschaft rund um Kienbergl und Falkenstein am besten erlebt
werden. Sei es gemiitlich durch die steigungsarme Filzenloipe oder an-
spruchsvoll entlang der Auflerlandloipe und dabei die Aussicht in die
Chiemgauer Alpen genief8en. Fiir jeden Langlauf-Typ ist etwas dabei!
Kein Talent auf Langlauf-Ski? Kein Problem! Entlang der ausgeschilder-
ten Wanderwege kann auch im Winter das ein oder andere Abenteuer
erlebt werden. Sei es beim winterlichen Spaziergang zur Wiege des
Inzeller Eisschnelllaufes oder auf dem Weg durch das Wildenmoos zur
Moaralm. Egal wohin der Weg einen fiihrt — der Einkehrschwung mit
Kaiserschmarrn darf nicht fehlen!

Auch immer ein Erlebnis: Ein Besuch der Max Aicher Arena am Fuf3e des

Fotos: Inzell Touristik GmbH

Falkensteins. Eine Fiithrung verrit spannendes iiber eine der moderns-
ten Eislaufhallen der Welt. Und im Anschluss kann das schnelle Eis auch

MIT DER CHIEMGAU KARTE VIELE WINTERANGEBOTE KOSTEN- selbst getestet werden! @

LOS ERLEBEN: Kinderschneepark, Vita Alpina Erlebnisbad, Skilifte,

Schlitten-Verleih, Bergbahnen, Busfahrten uvm. Inzeller Touristik GmbH - Rathausplatz 5 - 83334 Inzell ywﬁ

FeWo inklusive Chiemgau Karte ab 54,00 € / Tag fiir 2 Personen Tel. +49 (0) 8665 9885-0 - info@inzell.de - www.inzell.de -
© inzell im chiemgau Hlpen

Konzeption & Grafik: gnllllﬂ - www.gallun.de - Weitere Tipps fiir Inren Urlaub, Kataloge und Reise-Gewinnspiele finden Sie unter www.urlaub-tipps.reise



Besondere /Mzwm

DrauBen ist es kalt und ungemitlich? Zum Glick haben viele warme und sehenswerte
Museen geotffnet. Diese auBergewdhnlichen Orte sind garantiert einen Ausflug wert.
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1 Nationalpark-Haus Arche Watltenmeer

Das Naturerlebniszentrum in Hérnum bietet eine grofiztigige
und familienfreundliche Ausstellung zur spannenden Sylter
Tier- und Pflanzenwelt. Es gibt zahlreiche Aquarien und viel
zum Anfassen — auch
fiir die Kleinen. Dazu
kommen Fiitterungen,
interaktive Bernstein-
und Strandfunde-
Workshops sowie
diverse Fithrungen.
www.schutzstation-

wattenmeer.de
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2 Schilffahrts
museum Rostock
Deutschlands grofites
schwimmendes Museum
macht die ganze Welt der
Seefahrt und des Schiff-
baus erlebbar. Einzigartige
Attraktionen und mehr als
12.000 Ausstellungsstiicke
zeichnen die faszinierende
Entwicklung nach.
www.schifffahrtsmuseum-
rostock.de

Wo einst Millionen
Menschen in die Neue
Welt aufbrachen, steht
heute das Deutsche
Auswandererhaus




LANDRFEISE

3 Ostfriesisches Teemuseum

Ausgehend von der ostfriesischen Tee-
kultur, er6ffnet das Museum in Norden
tolle Einblicke in die Anbaugebiete und
Verarbeitung der aromatischen Blétter
sowie den historischen Handel und

die heutigen Teebréduche in aller Welt.
www.teemuseum.de

4 Deutsches Auswandererhaus
Im Erlebnismuseum in Bremerhaven begibt
man sich anhand von 33 realen Familien-
Biografien auf eine Zeitreise durch 300 Jahre
deutsche Migrationsgeschichte und durch-
lauft dabei alle Stationen von der Wartehalle
im Hafen bis hin zur Ankunft in New York.
www.dah-bremerhaven.de

5 Gewlirzmuseum

Mitten in der Hamburger
Speicherstadt stofst man auf
Spicy’s Gewiirzmuseum, das
auf einem originalen Speicher-
boden tiber 900 Exponate aus
den letzten fiinf Jahrhunderten
die bewegte Geschichte der
Gewlirze erzihlen lasst. Chili,
Kardamom und Co. darf man
auch anfassen und riechen.
www.spicys.de

6 Glasmacherhaus Neuglobsow B

Das 225 Jahre alte Haus beherbergt eine Ausstellung iiber
die Herstellung von Glas sowie die lange Geschichte der
Glashiitte. Besucher gewinnen tiefe Einblicke in das

harte Leben der Glasmacher im 18. Jahrhundert und kénnen
zur Erinnerung im Museumsladen Raritdten aus griinem
Glas erwerben. www.stechlin.de

7 Deutsches
Automatenmuseum

Zwischen Flipper und Juke-
box wird man hier ganz
nostalgisch. Das Museum in
Espelkamp zeigt historische
Miinzautomaten der Familie
Gauselmann - auch Skurri-
les wie Wahrsageautomaten
oder selbstspielende Klaviere.
www.deutsches-automaten-
museum.de

8 Luropiisches
Brotmuseum

Die kulturhistorische
Sammlung , Vom Korn zum
Brot” in Ebergé6tzen veran-
schaulicht die Entwicklung
der Landwirtschaft, der
Getreideverarbeitung und
des Backhandwerks. Dazu
gibt es Sonderausstellungen,
regelmifsige Backaktionen,
ein Café und vieles mehr.
www.brotmuseum.de

9 Kunst und
Naturalienkammer

Die barocke Schatzkammer in den
Franckeschen Stiftungen in Halle
(Saale) ist der &lteste biirgerliche
Museumsraum in Deutschland
und birgt mehr als 3000 wunder-
same und kuriose Objekte.
www.francke-halle.de
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10 Farina
Duftmuseum

In den historischen Rdumen
des Kolner Museums erlebt
man tiber 300 Jahre Duft-
geschichte rund ums Eau
de Cologne, das origindre
Kolnisch Wasser von
Johann Maria Farina.
Fiihrungen werden hier
durch historische Kostiime
und die vielen sinnlich
erfahrbaren Eindriicke
besonders interessant.
www.farina.org

Spannende Erlebnisse -
[tir Groly und Klein

11 Deutsches Uhren-
museum Glashiitte

Seit mehr als 175 Jahren ist Glas-
hiitte ein Zentrum deutscher
Uhrmacherkunst. Verschiedene
Ausstellungen, Vortrdge und
Aktionen geben einen Einblick in
seine wechselvolle Geschichte.
www.uhrenmuseum-
glashuette.com

12
Rosenmuseum
Steinfurth

Im ersten Museum zur
Kunst- und Kultur-
geschichte der Rose er-
fahrt man alles tiber die
Konigin der Blumen in
Deutschlands dltestem
Rosendorf. Im Mu-
seumscafé kann man
Rosentorte genieflen,
im Souvenirshop findet
sich rosige Kosmetik,
Feinkost und vieles
mehr. www.rosen-

museum.com

160 LMDEE



14 Augsburger
Puppentheatermuseum
Im erfolgreichsten Puppentheater-
museum Europas kann man all die
beriihmten Marionetten der Augs-
burger Puppenkiste bewundern.
Sonderausstellungen und Work-
shops runden das Programm ab.
www.puppenkiste.com

15 Kinder- und
Jugendmuseum

Anfassen ist hier ausdriicklich
erwiinscht: Interessante wissen-
schaftliche Phinomene werden
durch viele Mitmach-Exponate,
interaktive Stationen und Werkbe-
reiche mit allen Sinnen erfahrbar.
www.kijumu-
donaueschingen.de

13 Museum
Markgrifliches
Opernhaus

Das barocke Hoftheater in
Bayreuth ist ein einzigartiges
Monument der Fest- und
Musikkultur des 18. Jahr-
hunderts. Die Ausstellung
rund um die Historie des
Opernhauses ladt Kinder
und Erwachsene zum Mit-
machen ein. www.bayreuth-
wilhelmine.de

16 Salzburger
Weihnachtsmuseum

Das Museum beleuchtet die
Weihnachtszeit in einer in Europa
einzigartigen Sammlung. Unter
dem Motto ,,Feste zwischen
Advent und Neujahr von 1840 bis
1940” présentiert die umfangrei-
che Hauptausstellung besondere
Stiicke und wird durch weitere
Ausstellungen ergénzt. Ideal zum
Einstimmen auf die Adventszeit.
www.salzburger-
weihnachtsmuseum.at

FOTOS: IMAGO (3), DDP (1), MAURITIUS IMAGES (1), DPA (2), SCHUTZSTATION WATTENMEER E.V.(1), SCHIFFFAHRTSMUSEUM ROSTOCK (1), DEUTSCHES AUSWANDERERHAUS / WERNER HUTHMACHER (1), GLASMACHERHAUS NEU-

GLOBSOW (1), DEUTSCHES AUTOMATENMUSEUM ESPELKAMP (1), DEUTSCHES UHRENMUSEUM GLASHUTTE / HOLM HELIS (1), ROSENMUSEUM STEINFURTH (1), BAYERISCHE SCHLOSSERVERWALTUNG / FEUERPFEIL VERLAG (1),

MUSEUM FUR KINDER UND JUGENDLICHE IN DONAUESCHINGEN E.V. (1), TOURISMUS SALZBURG GMBH / G. BREITEGGER (1). TEXT: JANA EGGERT



Die ndchste Landldee
crscheint am 15. Dezember

SUPPEN ZUM SATTESSEN

Mit unseren abwechslungsreichen Suppen-
einlagen haben geliebte Klassiker und neue
Kreationen das Zeug zur leckeren Hauptspeise

Unser Extra fiirs neue Jahr:

Gir;

“1.__:;:.‘!.._ o

g,

Friihe Farbenpracht

Die erstaunliche Vielfalt der Lenzrosen erfreut unser Herz in der kalten
Jahreszeit. In Kombination mit Knotenblumen und Schneegléckchen
lassen sich mit ihnen kreative Straufse und Dekorationen zaubern

GESUNDE
HAUSMITTEL
MIT ZWIEBELN
Innerlich wie dufSer-
lich angewandt,
helfen Zwiebeln und
Knoblauch gegen
Ohrenschmerzen,
Erkaltung, Insekten-
stiche, Verstauch-
ungen und vieles
mehr

Vorfreude aufs neue Gartenjahr
Die Gartenplanung macht mit unseren selbst
gemachten Samentiitchen gleich noch mehr Spaf3

FOTOS: BIRGID ALLIG (2), BRIGITTE SPORRER (1), DOROTHEA CRAVEN (1)
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REISENTHEL MINI MAXI
SHOPPER MARIGOLD
Winzig klein zusammenzulegen und
per flexiblem Band zu fixieren,
Material: hochwertiges
Polyestergewebe, wasserabweisend.
Mafle: (Bx Hx T): 30 x 45 x 11 cm.
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Modern in Highgloss Transparent __ﬁm ( Trends, Schlank-Themen
Look, bestehend aus 4 hochglinzen- ‘; L B und sanften Heilmethoden. 5 €-GESCHENKKARTE

den Edelstahl-Schiisseln. (K-992) (SF-SWL) IHRER WAHL

www.landidee.info/alteswissen/vorteil

040 231887 140

Aktionscode: AW236S2 4

LandIDEE Altes Wissen erscheint in der FUNKE Lifestyle GmbH, Miinchener Str. 101/09, 85737 I's%ii_

Widerrufsrecht: Ich habe das Recht, binnen 14 Tagen ohne Angabe von Griinden diesen Vertrag zu widerrufen.
Einzelheiten zu meinem Widerrufsrecht, AGB, Datenschutz und weitere Informationen kann ich unter www.landidee.info/agb abrufen.
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Entdecken Sie jetzt puren Luxus 4 ARE)
aus 100% Merino-Wolle ik _ b,

Herrlich zeitlos und wunderbar gemditlich ... Diese Strickjacke von PETER HAHN 5 N
ist aus feiner Premium-Merino-Wolle, die nicht nur besonders edel, sondern

auch superweich ist. Und die schdnen Melange-Farben bringen das luxuriése i _ ; t
Garn noch mehr zum Strahlen. Lange, legere Form mit Rippenabschlissen } a0 - :
an Saum und Armel sowie am Eingriff der beiden Taschen. Ein perfekter ; : @ }
Kombi-Partner fur lhr Outfit! .II

Profitieren Sie jetzt von € 40 RABATT, kostenloser Lieferung und o

Retoure und gdnnen Sie sich noch heute diesen kleinen Luxus zu
einem groBartigen Preis!

i

AB € 59' 95 _ -". _ “ ] —
Nur jetzt so giinstig! " -
o+ PORTOFREI UND GRATIS RETOURE

* 7 WUNDERVOLLE FARBEN ZUR AUSWAHL

Hellgrau 816 173 M4  Erhiltlich in:
Eisblau 807875M4  34,38,40 9995 59,95

Grau 820266 M4 12 44,46 10995 69,95 LS . —
Natur 816 256 M4 48,50,52 11995 79,95 X —
Blau 807 677 M4 i
Rot 807 878 M4 i =
Schwarz 820 290 M4 i :
MASCHINEN- Al
WASCHBAR : \ _—
PASST PERFEKT ZUM LOOK ¥
Rundhals-Shirt von PETER HAHN. i
Schmale Form mit 3/4-Arm. i
Jetzt statt € 4295 nur € 39,95
Rot/Weif3 Braun/Taupe  Schwarz/Braun
940810 M4 875104 M4 875 107 M4
Eisblau/Ecru Braun/Grau Marine/Weil3
940809 M4 875112M4 940 825 M4
Verfligbar in den GréBen 36 bis 52.
er Angebot g R B U aer Vorte U .

Einfach kostenfrei anrufen @ GRATIS Lieferung

0800-7444555 oder peterhahn.de \SA  und Riicksendung

* Giiltig bis 17.11.2023. Nur einmalig einlésbar. Keine Barauszahlung. Nicht mit anderen Vorteilsaktionen kombinierbar. Weitere Farbstellungen online. Der rabattierte Preis ist nur fir die hier dargestellten Farben giiltig.
PETER HAHN GmbH - Peter-Hahn-Platz 1 - 73650 Winterbach - Geschéftsfiihrung: Dr. Daniel Gutting, Alexandra Kohnke, Jérg Marx - Amtsgericht Stuttgart HRB 280228

Die aktuellen AGB und Datenschutzhinweise finden Sie auf unserer Webseite oder telefonisch bei unserem Kundenservice unter 0800-7 444 555 zum kostenlosen Abruf.
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