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Gutes In
Bestform.

Fur sommerliche Genussmomente.

[}

AUS KONTROLLIERT
BIOLOGISCHEM ANBAU

Falafel

Pro‘l’einquelle

DE-OKO0-039

OKOSTEST

enerBiO

i Curry Mango
m 1 Streichcreme
Curry | ~ |sehr gut
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Artikel in ausgewdhlten Filialen erhdltlich. Um das Produkt zu finden und die
Verfligbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen:

M&nbfogﬁleMka Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswdhlen.



Foto: Dirk Rossmann GmbH/Amin Akhtar

Titel: stocksy.com

EDITORIAL

Willkommen in der
Mai-Ausgabe!

Wann kommen wir heute noch zusammen, nehmen uns Zeit fireinander

- ohne Ablenkung? Am besten beim gemeinsamen Essen. Bei unserem
Titelbild hatte ich gleich das Gefiihl: Dort méchte ich mich dazusetzen! Eine
solche Mahlzeit hat etwas ungemein Verbindendes - sei es der eine Moment

am Tag, wenn wirklich die ganze Familie zusammensitzt, oder aber die

grofle Runde mit Freunden, um zu genieflen, zu sprechen und zu lachen.

In digitalen Zeiten sind diese Momente wertvoller denn je. Denn sie tun

uns gut und fordern eine offene Diskussionskultur.

Wie wichtig das ist, weifl auch unser Interviewpartner Christian Rach. Er
bezeichnet Restaurants bewusst als ,,politische Orte“ und den Esstisch zu
Hause als zentralen Ort fir gesellschaftliche Debatten. Wo sonst lernen wir,
uns direkt auszutauschen und eine Meinung zu formulieren? Sein Appell,
die Diskussionen nicht nur den extremen Rindern zu tberlassen, sondern
als ,schweigende Mitte“ aktiv zu werden, beginnt genau hier: zu Hause.

Doch gemeinsames Geniefien hat auch seine Hiirden. Was, wenn einer
kein Gluten, der andere keine Laktose vertragt? Unser Beitrag ,Lecker -
oder lieber lassen?” zeigt, wie digitale Helfer erméglichen, individuelle
Bedtirfnisse zu berticksichtigen, sodass alle satt und zufrieden werden.

Ob im Grofien oder Kleinen, ob politisch oder privat: Das gemeinsame Mahl
ist unser vielleicht wichtigster gemeinsamer Nenner fiir Verbundenheit,
Diskussion und Verstdndnis. Ich wiinsche Thnen im Mai viele bereichernde
Momente. Laden Sie doch mal wieder Freunde ein - es lohnt sich!

Viel Spafl beim Lesen wiinscht Thnen

Ihre

A Fkt-

Anna Kentrath
redaktion-centaur@rossmann.de
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Entdeckt die babywelt.

Unseren Babyclub mit vielen
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Alle zusammen an

einem Tisch — und es

Genuss & Leben

26 | DAS RUNDUM-PROGRAMM

Von Kopf bis Fuf3: Pflegeprodukte fir die tdgliche
Routine — und fur kleine Verwéhnmomente

38 | LECKER — ODER LIEBER LASSEN?

Unvertrdglichkeiten kénnen das Einkaufen
kompliziert machen. Digitale Helfer sorgen fur
Uberblick und ermoglichen entspannten Genuss

72 | ALLES NEU MACHT DER MAI
Fruhlingsfrische Alltagsklassiker — rein pflanzlich
und Uberraschend unkompliziert

80 | DA IST LEBEN IM GLAS!

Umami-Erlebnis mit geringem Aufwand:
Fermentieren liegt im Trend und ist gar nicht so
schwer. Plus: schnelles Rezept fir Salzzitronen
86 | IN ALLER MUNDE

Protein ist nicht nur ein Thema fur Sportler -
aber wie viel Eiweil3 ist wirklich sinnvoll?

88 | DIE BAR IST EROFFNET

Warum der Aperitif mehr ist als nur ein Drink,
und weshalb er nicht immer Alkohol braucht
100 | BESTE BEGLEITER

Entdeckungen des Monats

INHALT

; MUNDGERECHT
" .Vom Sterne- und TV-Koch
zum Podcaster: Christian
Rach im Gesprach

Gesellschaft & Nachhaltigkeit

14 | EINE KARTE GEHT IMMER

Ob verspielt oder schlicht: Bei ROSSMANN
gibt es Grul3karten fir jeden Anlass und in
unterschiedliche Stilrichtungen

16 | ZUSAMMEN ISST ALLES BESSER
Miteinander zu essen férdert den Zusammenhalt
—und ist viel gestinder als solo zu speisen.

Wir geben Beispiele fir gemeinsamen Genuss

32| ,RESTAURANTS SIND IMMER

AUCH POLITISCHE ORTE*“

Mehr als nur satt werden: Christian Rach spricht
im Interview Uber Restaurantbesuche, Fertig-
essen und seine jingste Kreation, einen Podcast

90 | 3x3-BASKETBALL: VIER GEWINNT!

Vom Streetball zur olympischen Disziplin: Vier
Spieler aus Hannover sammeln international
Titel — unterstitzt von ROSSMANN >

GEWUSST, WIE....
...sich ein Waffeleisen mit
einer ,Reinigungswaffel“

sdubern ldsst — und weitere
Tipps fiir Haushalt & Co.
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Von zart bis intensiv:
Beerentdone bringen Farbe
auf Lippen und Wangen

Pflege & Gesundheit

43| SCHONE AUSSICHTEN
Auf diese News kdnnen Sie sich freuen

46 | VERY BERRY

Von zartem Rosé bis zu dunkler Brombeere
setzen Beerentdone Akzente auf Wangen,
Lippen und Ndgeln. Welche Nuance steht wem?

54 | SUSSES FUR DIE HAUT — ABER RICHTIG!
Warum Zucker als stiller Beschleuniger der
Hautalterung gilt — und was dagegen hilft

60 | NACHGEFRAGT ...

...bei mellow NOIR, einem Start-up, das eine
Hautpflegelinie aus Kaffeesatz entwickelt hat

62 | LEBENSRETTER GESUCHT

Eine Stammzellspende kann Leben retten.
ROSSMANN-Mitarbeiter erzdhlen, was passiert,
wenn die DKMS sich meldet

68 | SICHER AUFGEKLART

Welche Verhiitung passt zu mir? Ein Uberblick
Gber neue Methoden und Sicherheit
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Immer dabei

03 | EDITORIAL
08 | AUGENBLICK

70 | HERZLICH WILLKOMMEN
Tipps fur Ihren ndchsten Einkauf

78 | LIEBLING DES MONATS
Mit Sven Jdnichen, Teamleiter des Teams Digital
Learning bei ROSSMANN

97 | RATSEL + GEWINNSPIEL
702 | KINDERSEITEN

104 | ROSSMANN MACHT’S

[llusionen made in Germany: Die Ehrlich Brothers
und ihre Mega-Show ,NO LIMITS* in Frankfurt

705 | IMPRESSUM, SUDOKU-AUFLOSUNG
106 | HAUSHALTSTIPPS

EINIGE ABGEBILDETE ARTIKEL SIND NUR IN
AUSGEWAHLTEN FILIALEN ERHALTLICH.

Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit
zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der
ROSSMANN-App suchen: auf der Produktseite die
Postleitzahl eingeben und die gewilnschte Filiale
auswdhlen.

DIE NACHSTGELEGENE FILIALE FINDEN
SIE UNTER ROSSMANN.DE/FILIALFINDER

Fotos: stocksy.com (2); Ydo Sol; Mona Binner

Illustration: Stephanie Wunderlich
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BAUM MIT
BOTSCHAFT

Hoppla! Der stand doch gestern noch nicht da? Am 1. Mai
sprieBen im Rheinland Bdume aus dem Boden. In vielen
Regionen Deutschlands wird Anfang des Monats feierlich der
Maibaum aufgestellt. Die Rheinldnder haben ihren ganz eigenen
Brauch: Hier stellen Junggesellen ihrer Angebeteten heimlich eine
geschmiickte Birke vor die Tir. In Schaltjahren sind die Mddels dran -
obwohlviele Orte die Tradition heute flexibel auslegen. Friher wurden
die Baumchen oft aus Waldern oder vom StraRenrand geklaut, heute
kann man ,Liebesmaie“ auch ganz legal an einem Verkaufsstand
erwerben. Die bunten Bdnder transportieren eine Botschaft: Viel
Grin hei3t: ,Ich hoffe auf mehr Weil3 steht fiir den Wunsch,
eine Beziehung lange weiterzufiihren, und Rot symboli-
siert Leidenschaft. Spdtestens Ende des Monats wird
der Maibaumsteller seine Identitdt enthillen:

Dann muss er wiederkommen und den
Baum abholen.






HERZLICH WILLKOMMEN

Neues bei ROSSMANN und aus der Welt

damal

Sommerbrise
Die stilvolle Kombination aus
Duftflakon, Stdbchen und
hochwertigen Aromen kann im
gesamten Zuhause eingesetzt
werden. Flr einen unwidersteh-
lichen Sommerduft mit cremigen
Noten von Kokos, Mandel und
zarten Blutenakkorden.

,domol Perfume & Style Raumduft
Summer Vibes“*, 1 Pck.

AT-BIO-301

KLEINE PATIENTEN haben oft Angst bei

Aromatisch mild

der Magnetresonanztomografie (MRT) in Seit Jahrhunderten in
einer lauten, engen Rohre. Die Kinder- T
onkologie der Universititsmedizin Mainz 61 ist reich an ungesittigten
hat jetzt ein Originalgerat im Miniformat Fettsduren und enthilt von Natur
entwickelt (MINITOM), bei dem Pliischtiere Perfekt zum Verfeinern von
durchleuchtet werden und die Untersu- Bowls oder Gemiisegerichten.

»Schwarzkiimmeldl”, 250 ml,

chung spielerisch erklart wird. Einfiihlsam! von enerBio

DE-OK0-039 | *darf nicht in die Hdnde von Kindern gelangen

10
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Lange als Armeleuteessen verschmaiht,
erlebt die Sardine aus der Dose ein Come-
back. Man muss es nicht tibertreiben wie

Harvard-Forscher Nick Norwitz - er erndhrte
sich einen Monat lang ausschliefllich von
Sardinen, Wasser und Elektrolyten. Aber
durch ihren hohen Gehalt an Omega-3-Fett-
sauren haben die dligen Fische durchaus
einen Platz auf der Speisekarte verdient. Und
einmal gekauft, halt der Vorrat viele Jahre ...

Quelle: focus.de

Da zwickt nichts
Hier kommt der ideale Begleiter
unter heller Frithsommermode:

Das Bustier gibt Halt und engt
nicht ein, weil es keine Biigel
hat. Fiir einen optimalen Trage-
komfort wurde das ,Bralette®
vom Hohenstein Institute auf
seine Passform gepriift.

»Seamless Bralette®, 2 Stk.,
von under2wear

Blaues Wunder
Achtung, Plaque-Kontrolle!
Die prokudent-Mundspiilung
farbt Beldge ein und zeigt so,
wo der Zahnbelag sitzt. Blau
markierte Stellen anschlieflend
besonders griindlich reinigen,
bis Belag und Farbe entfernt
sind. Mit Minzgeschmack.

,prokudent Mundspiilung Plaque
Kontroll¥ 190 ml




HERZLICH WILLKOMMEN
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EIN FRISCHES GEFUHL ist wunderbar, wenn die Tage wieder
heifler werden - auch in Sneakern oder Loafern. Die Unterseite der
Barfuf$-Sohle besteht aus Naturlatex und sorgt damit fiir eine
angenehme Polsterung und bessere Luftdurchlassigkeit im Ver-
gleich zu synthetischem Latex. Das hochwertige Baumwollfrottee
- mit Bio-Baumwolle aus kontrolliert biologischem Anbau - nimmt
Feuchtigkeit optimal auf. Hergestellt in der Schweiz.

»BarfuB Sohle“ von FUSSWOHL, GréRe 33-47, 1 Paar
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Mehr Fille mit Orangenduft
,Volumenpuder” von ISANA strukturiert und
fixiert das Haar lang anhaltend, ohne es zu
beschweren. Einfach mit den Fingerspitzen am
Haaransatz verteilen. Fir schnelles Styling,
mit dem belebenden Duft von Orangen.

ys2Volumenpuder Orange Harmony*,
10 g, von ISANA

R@SSMANN

Registrieren und
noch mehr sparen!
Sofort nach dem
Download der
ROSSMANN-App
stehen Thnen viele
Coupons zum Sortiment
zur Verfligung.
Auféerdem konnen Sie an
tollen Gewinnspielen
teilnehmen. Zudem emp-
fehlenswert: mit einem
einfachen Klick den News-
letter abonnieren, um
garantiert keine Neuig-
keiten zu verpassen.
So macht der Einkauf

noch mehr Spaf}! o

Mehr Informationen erhalten Sie
unter rossmann.de/app

.
~
N S
oM 0000
@ ROSSMANN gibt es im Web
9 und den ,Centaur” auch digital zum Lesen auf: rossmann.de
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GESELLSCHAFT / Gruf$karten

Eine Karte
geht immer

Ob Geburtstag, Einladung oder ZAUBERHAFTE
ein Dankeschoén zwischendurch - GLUCKWUNSCHE
wie gut, dass es bei ROSSMANN :

Karten fir jede Gelegenheit gibt

Illun'%

digitale Nachrichten. Wer dafiir die passende Karte sucht,

findet im Regal jetzt eine groflere Auswahl an unverpack-
ten Premiumkarten flir die ganze Familie: verspielt mit Einhorn
oder lustigen Geburtstagsmonstern fiir Kinder, klassisch ge-
staltet fiir Erwachsene - von minimalistischen Motiven fiir den
Hobbyradfahrer bis hin zu Gliickwiinschen mit Blumen oder Torte.
Und immer mit ausreichend Platz fiir persénliche Worte. °

ZUM GEBURTSTAG Karte, ca.12 x 17 cm; Karte inklusive Umschlag & Sticker, ca.13,2x 17,8 cm

ALLZEIT GUTE FAHRT

Ein paar handgeschriebene Zeilen sagen oft mehr als viele

HAPPY
BIRTHDAY

HAPEY

BIRTHDAY

14
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IDEENWELT®

|deen, die Freude machen:

Flude Aetuen Jm««er—sfy/e.

Jede Woche neue Inspiration fur deinen Sommer-Look.

A%gcé\:s/:; E L —\F@' : ) f C 5
R@ S S MA N N rossmann.de/ideenwelt E&ﬂ:

Mein'Drogeriemarké
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,Der Mensch ist, was er isst“, wusste schon der
Philosoph Ludwig Feuerbach Mitte des
19. Jahrhunderts. Doch nicht nur das Was, auch das
Wie zahlt. Warum es so guttut, wenn wir in
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GESELLSCHAFT / Gemeinsam essen

ES IST ANGERICHTET Wenn alle Gdste etwas zum Biifett beisteuern, wird aus vielen Kleinigkeiten
schnell ein reich gedeckter Tisch. Inspirationen und Rezepte lassen sich heute leichter finden denn je

laser klingen, Gelachter hallt

uber den Hof, auf einer lan-

gen Tafel, mit weiflem Tisch-
tuch bedeckt, stehen unzdhlige
Schiisseln und Platten mit groflen
und kleinen Kostlichkeiten. Von vie-
len Kochstationen und Grills wehen
verfithrerische Gerliche hertiber
und locken die Géste zum Probieren
und Geniefden an. Es herrscht eine
ausgelassene Stimmung auf Gut
Wulksfelde, wo zwei Mal im Jahr
beim Event ,Kochen mit Freu(n)-
den” internationale Spitzenkéche
auf Stammgiste und interessierte
Neulinge aus der Gegend treffen.
Und wo jedes Mal Wunderbares
geschieht: ,Echte Volkerverstandi-
gung®, nennt es der Veranstalter
und Koch Matthias Gfrorer, der da-
rauf achtet, dass bei seinen Events

Media-Vernetzung, sondern um die
echte Begegnung. Man isst, kocht
und lebt gemeinsam.”

Mehr als blofs satt
Ob auf dem Boden sitzend, mit
Handen oder Stdbchen, oder auf
einem Stuhl mit Messer und Gabel
wie hierzulande - Essen ist in jeder
Kultur tberlebenswichtig. Doch es
kann mehr sein als nur Nahrungs-
aufnahme - gemeinsam eingenom-
mene Mahlzeiten kénnen das Ol in
unserem zivilisatorischen Getriebe
sein. Mahlzeiten geben unserem
Beisammensein einen Sinn, eben-
so wie bestimmte Anldsse gewisse
Mahlzeiten fordern: kein Geburts-
tag ohne Kuchen, kein Staatsbesuch
ohne Festbankett, kein Familien-
fest ohne hiibsch gedeckten Tisch.

immer auch internationale Koéche ,Essen und Essen verbindet Menschen. Sitzen
dabei sind. ,Jede Kultur bringt ihre Trinken halt || wir zusammen und essen, erzeugt
eigene kulinarische Herangehens- Leib und Seele das  Gemeinschaftsgefithl  und
weise mit. Das ist sehr inspirierend zusammen.“ | Wohlbefinden. Es ist dabei letztlich
- flr die Géste, aber auch fiir uns Deutsches Sprichwort zweitrangig, ob wir zusammen-
als Koche. Es geht nicht um Social- ___:__:_J kommen, um zu essen - oder ob wir

18
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GLUCK IM GRUNEN Gemeinsam genieBen: In der Gutskiiche in Tangstedt (Schleswig-Holstein)
versammelt Matthias Gfrérer Gdste an einer langen Tafel — etwa beim Event ,Kochen mit Freu(n)den*

essen, weil wir zusammenkommen.
Den kulturellen Wert einer gemein-
samen Mahlzeit hat 2010 auch die
UNESCO erkannt und den ,Repas
gastronomique des Francais“ - also
die franzosische Tischkultur des Es-
sens - als immaterielles Kulturerbe
anerkannt. Hoher kann die Bedeu-
tung von gemeinsamen Mabhlzeiten
als soziale Praxis und Ritual kaum
eingeschitzt werden. Eine Studie
des University College London fiir
den ,World Happiness Report“ be-
stétigt: Je hdufiger Menschen Mahl-
zeiten teilen, desto hoher ist ihre Le-
benszufriedenheit, desto starker ihr
Gefihl sozialer Verbundenheit. Die-
ser Zusammenhang ist etwa ebenso
stark wie der Einfluss von Einkom-
men oder Beschiftigung.

Der Esstisch als
prdagender Ort
Bleiben wir bei der Forschung: Wie
wichtig gemeinsame Mahlzeiten im
Familienalltag sind, wurde in den
vergangenen Jahren vielfach unter-

,Wo die Liebe

den Tisch deckt,

schmeckt
das Essen

am besten.”
Franzésisches
Sprichwort

sucht. Mehrere grofe Ubersichtsar-
beiten, die zahlreiche Einzelstudi-
en zusammenfassen und kritisch
bewerten, kommen zu einem &hn-
lichen Ergebnis: Regelmifiige Fa-
milienmahlzeiten stehen in engem
Zusammenhang mit Erndhrungs-
verhalten, Gesundheit und familia-
rem Zusammenhalt. Die Forschung
zeigt, dass der gemeinsame Tisch
weit mehr ist als ein Ort der Nah-
rungsaufnahme. Kinder und Ju-
gendliche, die regelmafiig mit ihrer
Familie essen, entwickeln haufiger
gesiindere Essgewohnheiten und
sind seltener tbergewichtig. Dari-
ber hinaus zeigen sie ein geringeres
Risiko fiir problematisches Verhal-
ten wie Alkohol- oder Drogenkon-
sum, depressive Symptome und
Essstérungen, sie werden zudem
seltener straffillig. Auch exzessive
Mediennutzung tritt in Familien
mit regelméfdiigen gemeinsamen
Mahlzeiten seltener auf.
Gemeinsame Mahlzeiten férdern
auflerdem die sprachliche und »

19



GESELLSCHAFT / Gemeinsam essen

VON HERZEN ,lch hab dich lieb“, so die Botschaft der Geburtstagstorte. Sahnig-fruchtig geht ja immer...
TEAMWORK Von wegen, viele Koche verderben den Brei: Gemeinsam kochen macht gute Laune

psychosoziale Entwicklung. Der Ess-
tisch ist ein Ort, an dem erzahlt, dis-
kutiert, gestritten und zugehort wird.
Dabei zahlt nicht allein die Qualitat
des Essens, sondern vor allem die
der Interaktion. Auch wenn die ge-
meinsame Familienmahlzeit kein
Wunder- oder Allheilmittel ist, so
kann sie doch Verlasslichkeit und Si-
cherheit vermitteln. Wer regelmafig
am Tisch zusammenkommt, schafft
kleine Rituale im Alltag, die Struktur
geben und Zugehorigkeit vermitteln.

Gemeinsam

ldnger leben
Was bei Tisch entsteht, also Aus-
tausch, Ndhe und Wohlbefinden, zeigt
Wirkung auf Kérper und Gesundheit.
Zwischenmenschliche N#éhe wirkt
nicht nur emotional stabilisierend,
sondern hat auch messbare biologi-
sche Effekte. Chronischer Stress lasst
unsere Zellen nachweislich schneller
altern. Stabile soziale Bindungen hin-
gegen gelten als schiitzender Faktor.
Die Langlebigkeit in den sogenann-
ten ,Blue Zones“ - Regionen mit

20

,Wer alleine
isst, der

verschluckt sich

auch alleine.”

Arabisches Sprichwort

|
|

besonders vielen Hundertjdhrigen,
etwa in Okinawa oder auf Sardinien
- fiihren Forschende nicht allein auf
Erndhrung zuriick, sondern ebenso
auf dichte soziale Netzwerke. Dort
wird regelméfiig gemeinsam gekocht,
gegessen und Zeit miteinander ver-
bracht. Nicht nur Fisch, Bohnen oder
Olivendl scheinen entscheidend zu
sein, sondern auch das alltdgliche
Miteinander.

Was beim Essen im
Korper passiert
Beim gemeinsamen Essen laufen
die gleichen Verdauungs- und Sitti-
gungsprozesse ab wie beim alleine
Essen. Doch wenn wir in angeneh-
mer Gesellschaft essen, reagiert
der Korper oft entspannter. Studien
zeigen, dass soziale Nihe Stress-
hormone wie Cortisol dampfen kann,
stattdessen sind bindungsbezogene
Botenstoffe wie Oxytocin beteiligt.
Auch das Belohnungssystem kann
durch positive Interaktion, etwa La-
chen und gute Gespriche, aktiviert
werden. >
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BEBA.

UNSER BESTES
FUR EUCH!

UNSERE BEBA FOLGEMILCH
unterstitzt das Immunsystem*
und eine altersgerechte

Entwicklung®* deines Kindes see s

PERT

sd X

= UInterstiitzt die normele
Funkftion des Immensystens

Mit 5 Humanen Milch-Oligosacchariden™**

N durch Vitamin A, Cund 0*
die natirlicherweise nurin Muttermilch _ &S ———
vorkommen )i /B  EnthaleDHA* ,.
¢ Mit unserem BEBA Protein
1 1 H H siesleslasi '.'.? B X z -
¢ Mit Vitaminen, Calcium und DHA 1 L it

Basierend auf 155 Jahren Muttermilchforschung = =

* Vitamin A, C & D unterstiitzen die normale Funktion des Immunsystems (It. Gesetz).
** Calcium unterstitzt die normale Entwicklung der Knochen (It. Gesetz).
*** Nicht aus Muttermilch gewonnen.
% Laut Gesetz.

Stillen ist die Beste Ernahrung fiir dein Baby. BEBA Folgemilch fiir S&duglinge nach dem 6. Monat ab Einflihrung von Beikost.



GESELLSCHAFT / Gemeinsam essen

VORBILDLICH Lecker, Pizza! Am besten gemeinsam frisch zubereitet und mit allem belegt, was schmeckt
JUNGSTES GERICHT Im Folkehuset Absalon, einer ehemaligen Kirche in Kopenhagen: kommen, um mitzuessen

Nahrung, die verbindet
Doch vor allem soll Essen Spaf ma-
chen. Ob rein pflanzlich, moglichst
proteinreich, bio oder low carb - wir
befinden uns vermutlich auf dem
Zenit der kulinarischen und okotro-
phologischen Moglichkeiten. Eine
Flut von Empfehlungen und Anlei-
tungen steht uns in Ratgebern, Tik-
Toks oder Podcasts zu Verfligung.
Jeder hat seine Uberzeugung und
seine ganz eigenen Essgewohn-
heiten. Doch Dogmen und starre
Regeln haben noch selten Genuss
hervorgebracht. Gerade beim Essen
geht es um Freude, Sinnlichkeit und
Begegnung.

Wie kraftvoll dieser Gedanke
ist, zeigt sich, wenn mehrere Gene-
rationen oder Kulturen zusammen
kochen und essen. In Kopenhagen
erlebt das dénische Fellesspisning,
das gemeinschaftliche Abendes-
sen, gerade eine Renaissance. In
Gemeindehdusern oder Cafés sit-
zen Jung und Alt, Neuankémmlin-
ge und Alteingesessene an langen
Tischen beisammen. Das Prinzip ist

,Essen ist ein
Bedtrfnis,
Geniefden ist

eine Kunst.”
Frangois de La
Rochefoucauld
(zugeschrieben)

bewusst niedrigschwellig: offen fiir
alle, preiswert oder auf Spenden-
basis, mit einfachen, oft regionalen
Gerichten.

Was in Danemark als kulturelle
Selbstversténdlichkeit gepflegt wird,
zeigt auch andernorts, welches ver-
bindende Potenzial im gemeinsa-
men Essen steckt. In Stadten wie
Hamburg kommen beim sogenann-
ten ,Welcome Dinner“ Gefliichtete
mit Deutschen zusammen, man
begegnet einander beim gemein-
samen Zubereiten und Essen. Auch
beim Lunch mit Kollegen kann
der Esstisch zu einem Ort werden,
an dem Unterschiede ihren Platz
haben. Die Vielfalt der Essweisen,
Lebensstile, Religionen oder poli-
tischen Einstellungen werden hier
nicht als Stérung oder Hindernis
gesehen, sondern als Bereicherung,
sogar als befriedende Kraft. So ent-
steht ein Ubungsraum fr einen re-
spektvollen Umgang miteinander,
der weit tiber den Tisch hinaus frie-
densstiftend und sogar demokratie-
fordernd sein kann. >
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Dazu- und
zusammengehdren
Es ist spat geworden auf Gut Wulks-
felde. Anfangliche Bertihrungsangs-
te sind uberwunden, es herrscht
ausgelassene Stimmung. ,Das liebe
ich!“, schwarmt Matthias Gfrorer,
der als Koch lange Jahre auf der
halben Welt unterwegs war, von
Monte Carlo bis New York, von Sri
Lanka bis Barcelona: ,Gerade in
Katalonien habe ich eine Esskul-
tur erlebt, die mich nachhaltig ge-
pragt hat“ Besonders fasziniert hat
ihn die Atmosphire beim Essen:
»Zwanzig Kleinigkeiten, tber drei
Stunden verteilt. Zeit, Gespriche,
Gemeinschaft. Genau das moch-
te ich auch hier kreieren: lange
Abende mit Freunden, viele kleine
Gerichte, gemeinsames Teilen.
VIELFALT Reisepldne? Erziehungsfragen? Nicht GeSChWindigkeit’ sondern Be-

Die Highlights der Woche? Viele Themen eignen gegnung. Gemeinsames Essen kann
sich fiir das Tischgesprdch Brucken bauen.” [

Fotos: stocksy.com (2); Liza Holiarchuk; Sven Schomburg; Getty Images (4); AdobeStock; plainpicture (2);

Giuseppe Liverino@tourbillondelavie
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Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der
ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen.




Kleine Ideen fir mehr gemeinsames Essen im Alltag
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FREIE MAHLZEIT ' BRINGT ETWAS MIT
/ Ohne Smartphones Wenn jeder eine
I"entsteht Raum fir Ge-" ] Kleinigkeit beisteuert,
sprdche und echte Auf- ; entsteht Vielfalt auf dem
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oder in der RUSSM‘ANN App;uchen Auf derProduktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen.
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LEBEN / Kérperpflege

Das Rundum-Programm

Von glinzenden Haaren bis zu
streichelzarten Beinen: Diese Produkte pflegen
und verwohnen uns von Kopf bis Fufl

FOTOS Brita Sénnichsen STYLING Anka Rehbock
PRODUKTION Miriam Breig
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ALLES FURS HAAR
1.NICHT AUSSPULEN ,Haarkur 13in 1 Intensiv & Pflege“ mit Keratin, Aprikosenkerndl und Tausendschénextrakt, von
ISANA Professional, 1200 ml 2. FUR FEINES HAAR ,Phyto-Kollagen Volumen-Shampoo“ mit Wirkstoffkomplex aus
SEA SATIN, von Alterra Naturkosmetik, 200 ml 3. OHNE SILIKONE Die ,Spiilung Locken Traum“ mit Curly-Shape-Komplex
fir mehr Sprungkraft, von ISANA Professional, 200 ml 4. ANTI-FETT-FORMEL Ideal fiir zwischendurch: ,Trockenshampoo
Jedes Haar“ von ISANA, 200 ml  5.SCHUTZEND ,4 in 1 Hitzeschutzspray“ fiirs Hairstyling mit F6hn, Gldtteisen oder
Lockenstab, von Alterra Naturkosmetik, 150 ml 6.SEIDENGLANZ Fiir trockenes Haar: ,Haar6l Arganél & Pflege®,
von ISANA Professional, 100 ml 7.PFLEGESTUCK Sanft und plastikfrei: ,Feste Spiilung Sensitiv“ mit Bio-Sheabutter
und Bio-Kakaobutter, von Alterra Naturkosmetik, 60g 8.GLANZMOMENT Die ,Haarmaske OMG*“ fiir ein
geschmeidiges Finish pflegt das Haar bis in die Spitzen, von ISANA, 200 ml 9. FRISCHEKICK Fiir feines, diinner
wirkendes Haar ,Haar- & Kopfhauttonikum Bio-Rosmarin & Koffein“ von Alterra Naturkosmetik, 150 ml >
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-
Alterra
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Serum
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& ELEKTRISCHE

S ZAHMBURSTE
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CHEapy TE
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RUNDUM GEPFLEGT
1. SENSIBLE PFLEGE Fiir empfindliche Zdhne und Zahnhdlse: ,,prokudent Zahncreme Sensitiv¢*!, 125 ml 2. PRAZISE Die
»prokudent Dynamic elektrische Zahnbiirste“ mit finf Reinigungsprogrammen, Timer-Funktion und Anpressdrucksensor,
1Stk. 3.FRISCH Zur tdglichen Gesichtspflege: ,Hyaluron Serum® von Alterra Naturkosmetik, 30 ml 4. EXTRA SANFT
Mikrofeine Borsten reinigen schonend das Zahnfleisch, Zdhne und Zahnzwischenrdume: ,prokudent Zahnbiirste ultrasoft*,
2 Stk. 5.STRAHLEND Reduziert Augenfdltchen und -schwellungen: ,Vitamin C Augencreme“ mit Vitamin C und Bio-
Aloe-vera, von Alterra Naturkosmetik, 15ml 6. KLAREND Das ,Gesichtswasser Bio-Rose“ bereitet die Haut optimal
auf die nachfolgende Pflege vor, von Alterra Naturkosmetik, 150 ml 7. VON ANFANG AN Spielerisch saubere Zdhne mit
sprokudent Mini Zahnentdecker Elektrische Zahnbiirste 0-5 Jahre“*2, zwei Programme 8. WOHLGEFUHL Die ,ISANA
Ceramide Cream*“ stdrkt die Hautschutzbarriere und schiitzt vor Hautrétungen, 50 ml 9. ZELLAKTIVIEREND Vitalisiert und
spendet Feuchtigkeit, fliir einen strahlenden Teint: ,ISANA Intensiv Serum Vitamin C 10 %“ mit Grapefruit-Extrakt, 30 ml
10. FRISCHEKUR Die weiche Textur der ,ISANA Augenpads Hydrogel Hibiskus“ schenkt der Augenpartie neue Frische, 2 Stk. »

*1Testergebnis ,sehr gut*, Oko-Test, Ausgabe 12/2023, Testergebnis ,gut (1,7) Stiftung Warentest, Ausgabe 6/2024
*2f{ir Kinder von 0-5 Jahren geeignet. Anwendung unter Aufsicht von Erwachsenen empfohlen
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RESSMANN

© sanvve -

..:‘
1 PARFUM 4&H
\(ﬂ DEODORANT

o MYSTIC
00DS

o =
£&SMANN

DUFTE FUR DEN GANZEN KORPER
1. EINES FUR ALLES Das ,5in1 Duschgel Mystic Attraction“ verwéhnt mit Amber- und Bergamotteduft, von ISANA MEN,
300ml 2.PERFEKTE ERGANZUNG mit den gleichen Duftnoten sorgt das ,,ISANA MEN Parfum Deodorant Mystic Woods*“ lang
anhaltend fiir Frische, 150 ml 3. STOPPT SCHWEISS ,,ISANA Anti-Transpirant Active Extra Dry“ mit 72 Stunden Deoschutz,
150 ml 4.GLANZENDES GEFUHL ,Reichhaltiges Duschdl“*' mit 56 Prozent natiirlichen Olen, von ISANA, 250 ml 5. GRUNE
FRISCHE ,,ISANA Duschgel Aloe vera“*2 mit Softpflege-Formel, 300 ml 6.48H DEOSCHUTZ ,,ISANA Anti-Transpirant Roll-
on 5in 1“ fiir ein trockenes Hautgefiihl, 50 ml 7. TRIPLE-TRICK ,3in 1 Sport Duschgel“**von Alterra Naturkosmetik men
reinigt Haar, Gesicht und Kérper, 200 ml 8.SAUER MACHT SAUBER , Alterra Naturkosmetik Pflegedusche Limettenliebe“ mit
Bio-Limette, 200 ml 9. DURCHATMEN , Alterra Naturkosmetik Aromadusche Ruhepause“ duftet nach Bio-Lavendel, 200 ml
10. CREMIG ,Alterra Naturkosmetik Deocreme Bio-Sheabutter” mit 48 Stunden Frischeeffekt, 50 ml 11.PFLANZEN-POWER
»Alterra Naturkosmetik Deospray Bio-Salbei“** mit Wirkkomplex aus Bio-Salbei, -Melisse und -Hamamelis, 75 ml [ ]

*1Testergebnis ,gut®, Ok 5t, rgut, *3Testergebnis ,sehr gut* Oko-Test, Ausgabe 08/2025

Fotos: AdobeStock; Brita Sénnichsen (3)
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Mein'Drogenemarké Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfugbarkeit zu
prufen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite
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' DEBATTENRAUM
Fir Christian Rach
beginnt gesell-
schaftlicher
Austausch ganz
konkret am Tisch
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Einst Philosophiestudent, heute absoluter Profi in
der Kiiche und bei Tisch: Christian Rach spricht im
Interview liber den Podcast ,Dreimal freie Meinung¥,
seine Zeit als TV-Restauranttester und Fertiggerichte
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in grofes Feinkostgeschift, schi-
Ecke Restaurants, Imbissladen mit

Fischbrotchen, von der Elbe her
ist Mowengeschrei zu horen: Der Ham-
burger Holzhafen, an dem das Biiro von
Christian Rach liegt, passt perfekt zu
einem, der sich schon immer gerne mit
Essen beschaftigt hat. Bis zu sieben Mil-
lionen Zuschauer schalteten zwischen
2005 und 2013 pro Woche ein, wenn
,Rach, der Restauranttester” Gastrono-
men in der Krise beriet. 2017 wurden die
letzten Folgen ausgestrahlt. Aus ,Grill
den Henssler” hat sich der 68-Jahrige,
dessen Restaurants mehrfach mit Mi-
chelin-Sternen ausgezeichnet wurden,
verabschiedet. Er ist aber gern gesehener
Talk- und Quizshow-Gast, und neue Pro-
jekte sind nicht ausgeschlossen. Sein Au-
genmerk liegt derzeit auf ,Dreimal freie
Meinung®“ In diesem Podcast spricht
Rach gemeinsam mit dem CDU-Politiker
Wolfgang Bosbach und dem Journalisten
Hans-Ulrich Jérges mit Gisten aus Wirt-
schaft, Kultur oder Politik.

Erst Sternekoch, dann TV-Experte und
nun politischer Beobachter. Wie kam es
zu diesem Wandel?

Christian Rach: Ich war schon immer
ein politischer Mensch und habe Philo-
sophie und Mathematik studiert. Politik
wird spiirbar vor Ort beim Menschen,
und Restaurants sind immer auch poli-
tische Orte. Wolfgang Bosbach und ich
kennen uns schon lange und verstehen
uns sehr gut. Dann kam ein ehemaliger
Mitarbeiter von ,Hart aber fair“ auf den
Gedanken, dass wir daraus einen Pod-
cast entwickeln. Den machen wir jetzt
seit Uber finf Jahren sehr erfolgreich.
Letztes Jahr haben wir Hans-Ulrich Jor-
ges dazugeholt, ehemaliges Mitglied
der Chefredaktion des ,Stern“ Das passt
wunderbar. Dirk Rofimann war auch
schon zweimal zu Gast.

Was reizt Sie an dem Format?

Ich glaube, es ist gut, wenn nicht nur
der Politikprofi und der gewiefte Chefre-
dakteur am Tisch sitzen, sondern wenn
von der Seitenlinie mal ein Einwurf
kommt, mit einer anderen Sichtweise.
Ich bin jemand von der Basis. Ich wiin-
sche mir, dass die schweigende Mitte

Christian
Rach

Geboren 1957 in
St.Ingbert, studierte er
Mathematik und Philo-
sophie. Gegen Ende des

Studiums erlernte er
den Beruf des Kochs in
Frankreich, Osterreich

und Hamburg. Dort
fihrte er von 1989 bis

2011 das Restaurant

,Tafelhaus“, das ab
1991 durchgdngig mit
einem Michelin-Stern

ausgezeichnet war. Bun-
desweit bekannt wurde
er durch TV-Formate wie
»,Rach, der Restaurant-
tester“, ,Rachs Res-
taurantschule” und die
ZDF-Terra-X-Reihe ,Die
Geschichte des Essens*.

Heute gehdrt er zum

Moderationsteam von
»,Dreimal freie Meinung“
mit Wolfgang Bosbach

und Hans-Ulrich Jérges

aktiv wird und Diskussionen und Akti-
vitaten nicht nur den extremen Réndern
uberlasst.

Sie sagen, Restaurants sind politische
Orte. Wie kann man das verstehen?

Stellen Sie sich eine Landschaft ohne
Gastronomie vor, ohne Restaurants,
Kneipen, Bars, Hotels. Vermutlich wiirde
das Aggressionspotenzial in der Gesell-
schaft enorm ansteigen. Denn diese Orte
bieten Flucht vom Alltag. Wenn wir das
nicht mehr héitten, wiirde es in unserer
Gesellschaft noch mehr géren. In einem
Restaurant finden Liebesbegegnungen
statt, Trauer, Streit, Geschifte, grofde Dis-
kussionen - also einfach das wahre Le-
ben. Ein klassischer Ort fiir Politik. Der
andere klassische Ort ist zu Hause am
Tisch.

Unser Heft-Oberthema dreht sich um
das gemeinsame Essen. Was ist daran
anders als ,Wir sitzen einfach zusam-
men‘“?

Personliche Treffen sind absolut
wichtig, sie machen Gespriche erst ,er-
fahrbar®. Gerade im geschiftlichen und
politischen Bereich ist die Atmosphéire
entscheidend. Man braucht ja wihrend
der Gespriache auch eine Verschnauf-
pause, und das funktioniert bei einem
schonen Essen sehr gut. Essen - was und
wie - schafft Identitdt und gibt viel Per-
sonliches preis. Als etwa Olaf Scholz als
Bundeskanzler 2023 in Hamburg dem
franzosischen Prasidenten Macron bei
seinem Staatsbesuch ein Fischbrotchen
servierte, war das zwar legendir, sagt
aber auch ganz viel tiber die Person Olaf
Scholz aus.

Und warum ist es so wichtig, dass auch
in der Familie gemeinsam gegessen
wird?

Wir verlieren mit den modernen
Kommunikationsmitteln immer mehr
die Sprache. Die Fihigkeit zu formulie-
ren, sich gegentiiberzusitzen und sich in
die Augen zu schauen, muss man erler-
nen. Das steht nicht auf dem Lehrplan,
und wir konnen auch nicht alles an den
Staat delegieren. Das Gesprich zu Hau-
se ist zentral. Ohne Familie, egal wie sie
aussieht, gibt es keine Gesellschaft. »




,Das Gesprach zu Hause ist zentral.
Ohne Familie, egal wie sie aussieht,
gibt es keine Gesellschaft*

HEIMATHAFEN
Christian Rach an
der Elbe in Hamburg
— nicht weit von hier
hat er sein Biiro
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Dieses gemeinsame Essen schafft Verbin-
dung und Vertrauen. Und es sich dabei
auch mal schon zu machen, eine Atmo-
sphiére zu schaffen, hat nichts mit Privile-
gien oder Geld zu tun. Das geht auch mit
einer Kerze und Papierservietten.

Haben Sie lhrer inzwischen erwachsenen
Tochter in diesem Sinne etwas mit auf
den Weg gegeben?

Sie kocht sehr gerne mit Freunden.
Und sie hat gelernt, dass Kommunika- N\
tion bei Tisch ohne Smartphone, ohne ' y
Tablets stattfindet. Das macht mich hoff- : ' LR
nungsfroh. Es gibt viele jiingere Men- — ' AR '
schen, die echte Kommunikation und %
gemeinsames Kochen als Spaf, Inspira- = . h
tion und Austausch verstehen. R A 3.

Kommen wir vom Privaten zuriick zur
Branche. Stichwort Mehrwertsteuer-
senkung in der Gastronomie. Was halten
Sie davon? HALTUNG Christian Rach hdlt wenig von Ausreden -
Subventionen des Staates sind nicht auch nicht beim Thema Fertiggerichte. Frisches Kochen
tberall sinnvoll, aber bei dieser Senkung
ist es anders. In der Gastronomie werden
Lebensmittel mit sieben Prozent Mehr-
wertsteuer eingekauft, aber man musste

ist flir ihn vor allem eine Grundsatzentscheidung

Haarklammern,
so individuell wie du.

Clip. Mix. Make it yours.

sie bis Ende 2025 mit 19 Prozent verkau-
fen. Das ist ein Delta von zwolf Prozent,
das es zum Beispiel in der Industrie
nicht gibt. Dazu kommt: Gastronomie ist
ein Hochenergiebetrieb. Kithlung, Abluft,
Zuluft, Heizung laufen 365 Tage im Jahr,
rund um die Uhr. Und dann die Gehalter:

Ab

invisibobble®

MyClaw.

Wir fordern Mindestlohn - zu Recht.
Aber Sie bekommen keinen gut ausge-
bildeten Koch, keine gute Kochin fiir 15
Euro die Stunde. Rechnen Sie das hoch:
Wie soll das mit einem Schnitzel oder ei-
ner Portion Nudeln mit frischen Scampi
flr 15 Euro funktionieren?

N\

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfligbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de
oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewuinschte Filiale auswahlen.

Charms
| . zum Sammeln
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Wenn sich immer mehr Menschen iiber-
legen, ob sie sich Restaurantbesuche
noch leisten kénnen — wo fiihrt das hin?

Vielleicht haben wir in vielen Stad-
ten ein Uberangebot. Auf dem Land ha-
ben wir eher zu wenig. Aber da kostet die
Kiste Bier im Supermarkt so viel wie drei
Glaser in der Kneipe - und dann sagen
sich die Leute: Da sitze ich lieber mit
Freunden im Garten, trinke dort mein
Bier und grille meine Wurst, statt ,iber-
teuert” ins Wirtshaus zu gehen. Das sind
Realitaten.

Fertiggerichte dagegen boomen. Was
sagen Sie dazu?

Ich habe nichts gegen Fertiggerichte,
aber ich habe etwas gegen Selbstbetrug.
Viele sagen: Gutes Essen kann ich mir
nicht leisten. Da kann man aber zeigen,
dass es geht - wie in meiner Sendung
sRachs 5e-Kiiche®. (Wiederholungen auf
DF1, Anm. der Red.) Dann kommt: Ich
habe keine Zeit. Auch das kann man ent-
kraften: Gutes, frisches Essen braucht
oft nur 20 bis 30 Minuten Zubereitung.
Wenn ich eine Pizza kaufe und zu Hause
in den Ofen schiebe - was ist die Zeiter-
sparnis? Zehn bis 15 Minuten, maximal.
Und der Satz ,Ich weifd gar nicht, wie es
geht®, der ist einfach zu entkréften. Das
Internet ist voll von Tutorials. Man muss
sich nur trauen. Fertiggerichte fiir eine
vierkopfige Familie zu kaufen ist vermut-
lich teurer als selbst zu kochen.

Jede Menge
Rezepte

Christian Rach ist
Autor mehrerer Koch-
biicher wie ,Das
Kochgesetzbuch®,
,Deutsche Kiiche*
und ,Rachs Rezepte
flr jeden Tag®“ In der
TV-Sendung
»Rachs 5€-Kiiche -
Gewusst wie!“ (DF1)
prdsentiert Rach
glinstige Alltagskiiche

Viele verbinden Sie bis heute mit
»Rach, der Restauranttester“. Haben Sie
noch Kontakt zu Betrieben von damals?

Ja, zu einigen habe ich noch heute
Kontakt. Bevor wir anfingen zu drehen,
habe ich untersuchen lassen, wie lan-
ge Restaurants im Schnitt iberleben
- etwa 15 Jahre. Insofern ist es wenig
verwunderlich, dass es viele der getes-
teten Restaurants heute, nach mehr als
20 Jahren, nicht mehr gibt. Viele hatten
denselben Nenner: Uberschuldung. Und
es ging oft nicht nur um das Geschift-
liche, sondern auch um Wiirde. Unterm
Strich: Es ist nicht immer gelungen, aber
ganz viele haben ihre Wirde zuriick-
bekommen. Und das hat mich gliicklich
gemacht.

Stellen Sie sich vor, Sie wdren auf einer
einsamen Insel. Jeden Tag gdbe es nur
ein Gericht — welches ware das?
Einsame Insel und Essen, das ist
ja schon ein Widerspruch - ich misste
doch erst mal an Essen kommen. Insel
heifst: Wasser, vermutlich Salzwasser.
Ich wiirde Salz gewinnen, indem ich
Salzwasser verdampfen lasse. Kréauter
gibt es tberall, essbare Pflanzen auch.
Und wenn es eine Insel ist, gibt es ir-
gendwo Fisch. Also: Salz, Krauter, Fisch
und Feuer - aus der Asche bekommt
man Ubrigens das beste Wiirzaroma
iberhaupt. Damit kann man schon 'ne
Menge machen. °

Vaseline schlief3t Feuchtigkeit ein

Vaselin?.

7 LPE

fiir extra weiche Lippen

l/lm—;ktischen

iy Mini-Format

@ Langanhaltende Feuchtigkeit

Verabschiede dich von trockenen Lippen!




GENUSS / Unvertraglichkeiten

Lecker -

oder lieber
lassen?

eidet,

Wer unter einer Lebensr_flittelunvertréiglichke
uss schon beim Einkauf (aus-)sortier
Wie praktisch, dass es dafiir digitale Helfer gibt
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reunde kommen zum Abendessen:
Fltalienisch soll es sein. Aber Achtung!

Anke vertragt keine Milchprodukte, Vol-
ker wegen Histamin keinen Rotwein, und der
eigene Bauch reagiert auf Weizen verlasslich
mit Blahungen. Was also einkaufen?

Pure Nahrungsmittel im Supermarkt zu
umgehen, von denen man weif, dass sie ei-
nem nicht bekommen, ist einfach. Aber In-
haltsstoffe oder Zutatenlisten auf einer Um-
verpackung entziffern und einordnen zu
missen, kann stressig sein. Zum Gliick gibt
es digitale Einkaufsassistenten - einfach zu
bedienen, auch fir Menschen mit Sehein-
schrinkungen und Blinde.

Wenn der
Bauch rebelliert

Zunichst eine notwendige Klarung: Eine Un-
vertraglichkeit (auch Intoleranz genannt) ist
nicht dasselbe wie eine Allergie. Anders als
bei Allergien spielt hier nicht ein verwirrtes
Immunsystem die zentrale Rolle, sondern
der Verdauungstrakt. Er kann bestimmte
Nahrungsbestandteile nicht gut aufspalten
bzw. verarbeiten, was Vollegefiihl, Bldhun-
gen, Bauchkrdmpfe, Durchfall, Kopfschmer-
zen und/oder Schwindel verursachen kann
- unangenehm, auch schmerzlich, aber nicht
lebensbedrohlich wie etwa eine Allergie (ana-
phylaktischer Schock) gegen Niisse oder Fisch.

Dennoch darf man die Symptome von
Unvertraglichkeiten nicht verharmlosen. Sie
sind weder eingebildet noch eine ,Modeer-
scheinung®, wie Spétter behaupten, sondern
eindeutig physisch begriindet. Sie kénnen die
Lebensqualitét stark beeintréchtigen. Bei eini-
gen Betroffenen bestehen Lebensmittelunver-
traglichkeiten bereits im Sauglingsalter, ande-
re entwickeln sie erst im Laufe ihres Lebens.

Warum reagiert der

Korper so gereizt?
Zu den hiufigsten unvertriglichen Stoffen
gehoren Laktose (Milchzucker), Gluten (auch:
Klebereiweifs) und Fruktose (Fruchtzucker).
Milchzucker ist Bestandteil aller tierischen
Milchprodukte, Gluten ein natiirliches Pro-
teingemisch in Getreidesorten wie Weizen,
Roggen, Gerste und Dinkel. Fruktose steckt in
Obst. Alle Stoffe konnen sich auch in verarbei-
teten Lebensmitteln ,verstecken®,

Bei einer Laktoseintoleranz produziert

der Korper zu wenig Laktase, ein Enzym, das
Milchzucker aufspaltet. So bleibt die Laktose

SMARTE HELFER
Ob WeiRbrot, Obst
oder Milch - was
fur die einen
selbstverstdndlich
ist, bedeutet fir
andere genaues
Priifen. Scans
helfen, beim Ein-
kauf den Uberblick
zu behalten

unverdaut und gelangt in den Dickdarm,
wo sie von Bakterien fermentiert wird. Das
produziert Gase und Séduren, die zu den ge-
nannten Symptomen fiihren kénnen. Ahn-
liches passiert bei einer Fruktoseunvertrag-
lichkeit, wenn Fruchtzucker, etwa der einer
Banane, nicht vollstindig vom Diinndarm »
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GENUSS / Unvertraglichkeiten

aufgenommen werden kann und stattdessen
von Bakterien vergoren wird.

Eine Glutenunvertréglichkeit ist nur schwer
von der Autoimmunerkrankung Zoliakie zu
unterscheiden. Bei Letzterer greift das Im-
munsystem falschlicherweise korpereigene
Zellen im Dinndarm an. Reagiert man auf
glutenhaltige Lebensmittel ,nur“ mit einem
Uiberreizten Magen-Darm-Trakt, spricht man
von Glutensensitivitét.

Vertrdglich oder
unvertrdglich?
Fir Menschen, die bestimmte Lebensmittel-
bestandteile meiden missen, kann sich ein
Einkauf anfiihlen wie ein Hindernislauf: Die
Inhaltslisten auf Umverpackungen sind we-
gen der klein gedruckten, auf engsten Raum
gequetschten Schrift kaum oder nicht lesbar,
nicht nur fiir Menschen mit eingeschranktem
oder fehlendem Sehvermogen. Auflerdem
muss der Einkauf oft schnell gehen. Dazu
kommen mitunter noch eine tberfillte, lau-
te Umgebung und ungiinstige Beleuchtung

- all das ist nicht forderlich fir das konzen-
trierte Studieren von Minibeschriftungen, die
womoglich noch Begriffe wie ,invertierter
Zucker“ oder ,modifizierte Starke“ enthalten
und damit beinahe das Verstindnis eines
Lebensmittelchemikers voraussetzen. Fazit:
komplette Uberforderung!

Assistive Technologie
fiir alle
Abhilfe schaffen Smartphone-Assistenten,
die im Supermarkt funktionieren wie ein
guter Reiseftihrer. Dazu zdhlen Apps wie
»ALLICANEAT Lebensm. Intoleranz“ oder
,Histamin, Fructose & Co.“, die sich auf
Lebensmitteldatenbanken stiitzen und ge-
zielt nach Unvertraglichkeiten wie Laktose,
Fruktose, Gluten, Histamin, Sorbit und an-
deren Stoffen filtern. Solche Tools verwan-
deln das Durcheinander von Inhalts- und
Zutatenlisten in strukturierte, verstandliche
Informationen. Erndhrungs-, Allergie- und
Unvertraglichkeitsprofile lassen sich indivi-
duell erstellen. Einen deutlich anderen Ansatz

Fotos: AdobeStock; Getty Images (3); SoVi-App
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B

. B
GEMEINSAM UNTERSTUTZEN
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995 DESINFEKTION
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nmuépﬂm
Gegen schlechte Geriiche =, Fur strahlend weiBe Wéasche
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Weitere Varianten und GroBen jetzt im ROSSMANN Online Shop entdecken

‘Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformation lesen.



verfolgt die barrierefreie ,,SonicView-App“

(SoVi-App): Sie verbindet personalisierte
Produktinformation mit gemeinschaftlichem
Einkaufen - fiir Menschen mit ganz unter-
schiedlichen Bediirfnissen. Mit ihrem Ansatz
,Ich fur mich - und wir fiur uns® fokussiert
sie sich auf das Essen in Gemeinschaft. Im
Zentrum steht dabei nicht allein die Frage:
Was vertrage ich? Sondern auch: Fir wen
kaufe ich ein? Wie lassen sich unterschied-
liche Bediirfnisse vereinbaren? Uber geteilte
Profile, Gruppenfunktionen sowie gemein-
same Einkaufs- und Favoritenlisten kann
die App gleichzeitig mehrere Personen mit
unterschiedlichen Unvertréaglichkeiten, Vor-
lieben oder Einschriankungen beriicksich-
tigen. Besonders fiir blinde und sehbehin-
derte Menschen bedeutet das einen starken
Gewinn an Selbststiandigkeit: Produktinfor-
mationen sind auch horbar und tber eine
elektronische Braille-Zeile fithlbar - Scan-Er-

& Allurggern

D Ui & reachhabiket
Firraimgpel « Frarliache « Pl

@ Magich nicht

& Tierwahi
wegetarsch - Voman - Teneruchete - *
Preiiues 14)

Mot & Haar

gebnlsse und Proﬁlhmw.else inklusive. S.O sit- ASSISTENZ Mit speziellen Apps ldsst sich nicht nur
zen am Ende alle am Tisch - satt, zufrieden schnell ein persdnliches Erndhrungsprofil anlegen, sondern
und gut gelaunt. [ ] auch gezielt nach Inhaltsstoffen in Kosmetikprodukten suchen

ES IST ZEIT, ANDERS UBER

BLASENSCHWACHE

ZU DENKEN discrest discreet

ULTRA
LILTRA

UBERDENKE DEINEN SCHUTZ.
UBERZEUGE DICH JETZT VON TENA.




AUSTRALIA

1-3 HOURS FACE
. SELF TANNING FOAM SPF 50-|-

DARK VERY HIGH

G ISR Die Kultmarke i .
Braune seit2012° . e
'-4.,4“ .

75mL (2,53 FL. 0Z)




SCHONE AUSSICHTEN

Fir Sie entdeckt: die Newcomer im Monat Mai,
ausgewdhlt von der Centaur-Redaktion

SOMMER-GLOW
Leichte Formel mit 100 %
mineralischen Filtern fur
sofortigen UVA- und UVB-

Angereichert mit pflegendem
Moringadl und lichtreflek-

tierenden Glow-Pigmenten.
»UV Glow Fluid mit LSF 30 “*, von WELEDA, 30 ml

*nicht in allen Filialen erhdltlich

Ak

m&%w

Sl

Gerade im Sommer verdienen
die Fiifle besondere Aufmerk-
sambkeit: Hitze, Barfuflaufen und
lange Tage strapazieren die
Haut. Das ,Velvet Paradise Fuss &
Nagel Balsam® spendet wertvolle
Feuchtigkeit und pflegt mit
Mandelol, Sheabutter und Biotin.
»,Velvet Paradise Fuss & Nagel

Balsam® von FUSSWOHL, 75 ml.
Limitierte Edition

Schutz sowie 24 h Feuchtigkeit.

<T o
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LA RIVE

Der Duft ,SWEET VELVET
verbindet fruchtige Frische
und florale Leichtigkeit. Pitaya,
Pfingstrose und Plumeria treffen
auf Vanille und Tonkabohne.
,SWEET VELVET* steht fiir
Freiheit, Lebensfreude und den
Mut, ganz man selbst zu sein.

»SWEET VELVET*, EdP,
von LA RIVE, 90 ml
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Charm-Offensive
Hairstyling mit Statement:
Die neue MYCLAW-Haarspange
»Hug Me, Baby“ von
invisibobble® mit finf
austauschbaren Charms, wie
Dackel, Bliite oder Smiley,
ermoglicht individuelle Looks
mit Personlichkeit.

»MYCLAW Hug Me, Baby“*
von invisibobble®

@0,

happyhealthyhalr

SCHONE AUSSICHTEN

LIEBE
AUF
PUMP

Mit jedem Pumpstof’ formt ,the heart soap“
ein Herz aus Schaum in die Hand. Die
milde Seife pflegt die Haut, schenkt kleine
Momente der Selbstliebe und macht
das Hindewaschen mit Matcha-Grapefruit-
Note zum duftenden Ritual.

»the heart soap“* von own it skincare, 200 ml

Reine Routine
Reinigt die Gesichtshaut
sanft und grindlich -
auch von Make-up.
Ein erfrischender
Reinigungskomplex mit

sebamed Aloe vera und Hyaluron
ANTI-AGING spendet Feuchtigkeit

MIZELLEN
REINIGLINGS-

und stabilisiert das
Hautmikrobiom.
»Anti-Aging
Mizellen Reinigungsschaum®,
- von sebamed, 150 ml

(]

*nicht in allen Filialen erhdltlich

Fotos: Getty Images (3); PR



LOCKIG.
DEFINIERT.

EINZIGARTIG WIE DU.

Volumen, Sprungkraft und SHAMPOO g
perfekte Definition.



' falter s:“%\-
.,eerne Farbpalette zw’ischen softem
Rose und intensivem Brombeer verleiht
~ Make- -up und Nédgeln neue Lebendlgkelt

-q‘. .‘ -a

\"TEX'Tr\,]u‘dith G e r s tibiiie i n
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WIE FRISCH GEPFLUCKT
Die beerige Farbwelt
erinnert an Sommer,

Sonne und Leichtigkeit
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BEAUTY / Beerenfarben

Make-up spirbar mehr Dimension. Je nach

Nuance und Textur entstehen Looks, die von
zurlickhaltend bis ausdrucksstark reichen. Entscheidend
ist das Zusammenspiel von Farbe, Finish und Auftrag -
so bleibt der Gesamtlook stimmig und zeitgemafs.

Beerenténe beleben den Teint und geben dem

Wangen - Frische im Fokus
Auf den Wangen entfalten Beerennuancen ihre natir-
lichste Wirkung. Die Faustregel lautet: Je transparen-
ter die Textur, desto universeller tragbar ist der Ton.
Ein Creme-Rouge in Erdbeer, Himbeere oder zartem
Mauve schenkt dem Teint sofort mehr Strahlkraft und
lasst ihn ebenmaéfiiger erscheinen. Wichtig ist eine
Formulierung, die sich homogen mit der Haut verbin-
det - so entsteht ein transparenter, frischer Effekt. Fir
ein harmonisches Ergebnis wird das Blush auf den
hochsten Punkt der Wange getupft und weich Richtung
Schldfen verblendet. Am besten gelingt das mit den
Fingerspitzen oder einem dichten, leicht abgerunde-
ten Pinsel, der die Farbe sanft einarbeitet, ohne sicht-
bare Rinder zu hinterlassen. Das hebt die Gesichtszi-
ge optisch an und sorgt flir moderne Definition ohne
harte Konturen. Wer mehr Intensitat wiinscht, arbei-
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tet in diinnen Schichten und steigert den Farbauftrag
behutsam. Ein dezenter Hauch auf dem Nasenriicken
kann das Finish zusatzlich veredeln und dem Teint
einen ausgewogenen Glow verleihen.

Lippen — Ausdruck mit Tiefe
Beerentone verleihen den Lippen Prisenz, ohne iiber-
laden zu wirken. Je nach Finish verindert sich ihr Cha-
rakter und passt sich miihelos dem Anlass an. Getonte
Balms oder Lip Tints erzeugen eine leichte, transparen-
te Farbwirkung, die die natiirliche Lippenfarbe subtil
unterstreicht. Die Textur verschmilzt mit der Haut und
hinterlasst den Eindruck von Frische und sanftem Volu-
men. Klassische Lippenstifte mit cremiger oder dichte-
rer Formulierung in Brombeer oder Pflaume setzen hin-
gegen stirkere Akzente und schenken dem Look mehr
Tiefe. Modern wirkt der ,,Blurred“-Effekt. Die Farbe wird
im Lippenzentrum etwas intensiver aufgetragen und
nach auflen weich verblendet. So entsteht ein sanfter
Verlauf ohne harte Rénder, der die Lippen zeitgemaf
erscheinen lasst. Der Tipp vom Profi: die Ubergénge mit
dem Finger weich ausblenden, statt exakte Linien zu
ziehen. Ein Hauch Gloss bringt zusétzlich Lichtreflexe
ins Spiel und lasst die Farbe facettenreicher wirken. »



GLOW TO GO
Der ,,Blush Stick 02 magnolia“
hat eine cremige Textur
zur optimalen Betonung der
Wangen, von RIVALY me, in drei
Varianten, 6 g

ROSIGER AKZENT
Ldsst sich dank des Kissen-
Applikators unkompliziert auftragen
und schenkt einen frischen Look:
»Cushion Blush 02 rosewood“. In drei
Varianten, von RIVALY me, 11 ml

FLUSSIGE FRISCHE
Der ,Liquid Blush“ mit Schwamm-
Applikator verleiht einen
natiirlichen Teint. Die ultraleichte
Textur ldsst sich einfach ver-
blenden, von RIVAL DE LOOP, 5,5¢g

HATURKGSMETIK

LIPPENLIEBLING
Verleiht den Lippen ein gldnzen-
des Finish: ,Alterra Naturkosmetik
Glossy Lips 01 Strawberry“ mit
Bio-Jojobadl und Bio-Kirschextrakt,
in drei Varianten, 9 ml

:Llp pendl
[Ba-Himbeers
4 |

FRUCHTIGER HIMBEERDUFT
Das ,Lippendl 02 Bio-Himbeere“
mit hochwertigem Bio-Himbeer-

samenextrakt, Mandel6l und

Traubenkernél pflegt intensiv, von
Alterra Naturkosmetik, 7 ml

VA
e

GLOSSY STATEMENT
Zart schmelzende Textur
fiir gldnzende Lippen:
»Lip Colour 07 authentic“
von RIVALY me, in
zwolf Varianten, 4,5g

ol
ISANA'JP

LIPPEN-
PFi

INTENSIVER FARBGLANZ
Die vegane Formulierung der
»Lippenpflege Berry Love*
mit Kokosdl, Sheabutter und
Vitamin E pflegt und verwdhnt mit
Beerenduft, von ISANA, 4,8g

lterra'

NATURKOSMETIK <8
Day 'n' Night

¢ Lip Mask

PFLEGE RUND UM DIE UHR
Die reichhaltige ,Alterra
Naturkosmetik Day’n’Night
Lip Mask 01 Strawberry“ mit
Bio-Erdbeere pflegt beanspruchte
Lippen, in zwei Varianten, 6 g
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HOHE DECKKRAFT
Die lang anhaltende Formel mit
Volumen-Effekt sorgt fiir ein
hochgldnzendes Gel-Look-Finish:
»RIVAL DE LOOP Gloss’n Gel Nail
Colour 18% in zehn Varianten, 10,5 ml

BEAUTY / Beerenfarben

Ndgel - Farbe mit
Charakter
Auf den Néageln zeigt sich die
Vielseitigkeit von Beerentonen
besonders deutlich. Helle Erd-
beer- oder Himbeernuancen
wirken gepflegt, frisch und
unkompliziert im  Alltag.
Dunkle Beeren- oder Brom-
beertone verleihen dem Look
hingegen mehr Tiefe und Aus-
druck. Die Farbwirkung wird
mafdgeblich vom Finish be-
stimmt. Transparent lackierte
Jelly“Texturen zeigen sich
leicht und modern. Deckende
Varianten wirken markan-
ter und setzen ein trendbe-
wusstes Statement. Auch die
Nagelform spielt eine Rolle:
Kurze, abgerundete Négel lie-
gen derzeit im Trend und bil-
den - vor allem in Kombinati-
on mit dunklen Beerenténen
- ein stimmiges modisches
Duo. Eine glattende Base sorgt
dabei fiir eine ebenmafiige
Grundlage, ein gldnzender
Uberlack intensiviert die Farbe
und verleiht dem Finish zu-
sétzliche Brillanz. >

MATURKOSMETIE

Nagellack
mit Bin-Arganil

t,;“;}-\

egat

NATURLICH LACKIERT
Der ,Alterra Naturkosmetik
Nagellack 04 Berry“ mit Bio-Arganol
enthdlt zu 84 % Inhaltsstoffe
natiirlichen Ursprungs, fiir schéne
Ndgel, in sechs Varianten, 10,5 ml

RIVAL
G me

HD-Gels

on the go

SCHNELL & EINFACH
Erst Unterlack verwenden, dann in
nur 40-50 Sekunden hochgldnzende
Gel-Like-Ndgel: ,HD-Gels
on the go 18 dangerous“, von
RIVALY me, in acht Varianten, 9 ml
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BEAUTY / Beerenfarben

Extra: So finden
Sie Ihren perfekten Beerenton
Der grofde Vorteil der Beerenpalette liegt in ihrer Wandelbarkeit.
Kaum eine andere Farbwelt lasst sich so gut auf unterschiedliche
Hauttone abstimmen. Um die passende Nuance zu finden, sollte
die Farbe dort getestet werden, wo sie spater wirkt: im Gesicht.
Auf Lippen oder Wangen aufgetragen zeigt sich unmittelbar, ob
der Ton mit dem Teint harmoniert. Orientierung gibt aber auch
der Hautunterton: Wirken Goldschmuck und warme Farben be-
sonders stimmig, harmonieren Erdbeer- oder Korallnuancen mit
einem warmen oder olivfarbenen Hautton. Stehen Thnen Silber
und kiihle Tone besser, sind Himbeer-, Pflaumen- oder Brombeer-
farben fiir kiihle Hauttypen besonders passend. °

SUSSE AUSZEIT
Die ,Tuchmaske Choco Berry Dream*
duftet herrlich nach Schokolade und
Erdbeere und verwdhnt die Haut
vor dem Make-up mit Hyaluron und
Panthenol, von ISANA, 1 Stk.,
limitierte Edition

Fotos: plainpicture (4); Blaublut-Edition.com/Randy Tran; AdobeStock; stocksy.com (3); PR




chalte schnell
auf Schliaf!

NEU: Depot mit Melatonin + Magnesium

tetesept:
Melatonin

2-Phasen
DEPOT

SOFORT-SPRAY [§
tetesept:
Melatonin

Einschlaf
Spray 2,0mg

schneller — Hochdosiert
2 mg pro Spruhsto

Melatonin verkirzt die Einschlafzeit.’
Magnesium fiir die Muskeln in der Nacht.?

SOFORT-Phase

3 mg Melatonin
75mg Magnesium

Zur Verkiirzung der
Einschlafzeit!

Hochdosiert

DEPOT-Phase 20mg Melatonin
o B A pro Spriihstol
1 mg Melatonin
75 mg Magnesium ;

@ ﬂnwer;dungen

.. i von § . i
30 Tabletten Nahrungsergénzungsmittel " @\ Zuckertiei
@\ Beeren- |
Geschmack
A

1 mg Depot-Phase - 7 tetese pt :

'Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkUrzen; 2Magnesium tragt zur normalen Muskelfunktion bei; Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das
Produkt zu finden und die Verfugbarkeit zu prufen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben
und die gewUnschte Filiale auswahlen.







n fest und sprode. Was
erfiihrerisch duftet, ge-

/ ! ox1dat1ver Stress, als ein stlller Beschleumger von Falt-
chen und Linien - lange bevor sie sichtbar werden.

Ein genauer Blick auf unseren Zuckerkonsum lohnt

sich also. Schliellich versteckt er sich haufig, beispiels-

: ohne Showeffekt uber _

KLEINE WURFEL

- groBBe Wirkung:

Ein hoher Zucker-
konsum kann die Haut-
alterung begilinstigen

weise im gesiifiten Joghurt, in Friihstiickscerealien, in
Dressings oder Smoothies. Ist ein 1<onSequenter Verzicht
die Losung? Oder geht es v1elmehr darum zu verstehen,
was im Korper geschieht und die elgenen Routlnen zu

* tiberdenken?
uckerung helﬁt dlesef Prozess, '
aien aber erstaunhch wenlg bekann-' |

Was macht Zucker mit der Haut?
Zucker 16st eine Reaktion in der Haut aus, eben jene
Glykation. Dieser Prozess lauft ohne Beteiligung von
Enzymen ab: Zuckermolekiile reagieren mit Protei-
nen, Lipiden und - in geringerem Ausmaf’ - auch mit
Bestandteilen der DNA. Dabei entstehen sogenann-
te Advanced Glycation Endproducts, kurz AGEs - »
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PFLEGE / Hautverzuckerung

vereinfacht gesagt: verhértete Zucker-Eiweif3-Verbin-
dungen. Fir die Haut ist vor allem die Reaktion mit
Kollagen und Elastin entscheidend. Diese langlebigen
Strukturproteine sorgen fiir ihre Stabilitat und Elasti-
zitat, sie sind sozusagen das Stiitzgertiist der Haut. Wer-
den sie ,verzuckert®, verdndern sich ihre Eigenschaften:
Die Fasern vernetzen sich starker, werden steifer und
verlieren an Flexibilitdt. Wichtig dabei: Grundsatzlich
ist Glykation ein natirlicher Bestandteil des Stoffwech-
sels. Sie wird jedoch beschleunigt, wenn der Blutzucker
haufiger erhoht ist. Und auch UV-Exposition kann in-
direkt Einfluss nehmen, da sie oxidativen Stress, einer
der Faktoren fiir die Hautalterung, steigert.

Sichtbare Folgen fiir das Hautbild
Was molekular beginnt, wird mit der Zeit beim Blick in
den Spiegel sichtbar. Glykation wirkt wie ein Verstarker

KLEINE VERFOHRER Zucker kann Prozesse anderer Alterungsmechanismen: Mikroentziindungen
férdern, die unsere Haut schneller altern lassen kénnen verstérkt werden, die Regeneration verlang-
samt sich. Die Folge ist ein schrittweiser Verlust an
Spannkraft. Die Haut wirkt weniger elastisch, Konturen
erscheinen weicher, feine Linien entstehen und vertie-
fen sich, da das darunterliegende Kollagengeriist we-
niger flexibel reagiert. Dies geschieht nicht von einem
Tag auf den anderen, sondern ist ein leiser, schleichen-
der Strukturwandel der Haut.

Was kann ich tun?

Ganz ehrlich: Entstandene AGEs lassen sich nicht
vollstandig riickgdngig machen. Verhartetes Kollagen
bleibt strukturell verdndert. Doch Pravention hilft.
Die Haut ist ein dynamisches Organ - sie bildet neu-
es Kollagen, sie repariert, sie passt sich an. Wer Glyka-
tionsprozesse verlangsamt, unterstiitzt diese natirli-
che Erneuerung. Denn es geht nicht um ,Zero Zucker,
sondern um Stabilitat, Achtsamkeit und das Hinterfra-
gen der eigenen Routinen. Weniger starke Blutzucker-
Trigger bedeuten weniger Reaktionsfliche fiir AGEs.
Das Motto lautet also: Balance statt Verbot.

Schutz von aufSen:
Anti-Glykationspflege
Verwohnen Sie Thre Haut - vor allem mit ausgewahl-
ten Power-Wirkstoffen! Auflerlich steht vor allem der
Schutz vor oxidativem Stress im Fokus. Antioxidan-
tien wie Vitamin C und Vitamin E konnen freie Radi-
kale neutralisieren und das zelluldire Umfeld beru-
higen. Auch Polyphenole oder Resveratrol kommen
in Cremes und Seren zum Einsatz, um eine oxidative
Belastung zu reduzieren. Niacinamid erginzt diese
Pflegestrategien, indem es die Hautbarriere stiarkt und
Reparaturmechanismen unterstiitzt. Denn eine intak-
te Barriere ist widerstandsfdhiger gegentiber dufieren
Einflissen - und damit indirekt auch gegeniiber jenen
Prozessen, welche die Alterung beschleunigen. >
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IDEALE MAKE-UP-BASIS
Die ,Daycream Glow* mit
LSF 50 mildert Fdltchen und beugt
lichtbedingter Hautalterung vor,
von Guido Maria Kretschmer &
ROSSMANN, 50 ml

DAS PERFEKTE ALTER? JETZT!
Das ,Age Perfect Kollagen
Experte Straffendes Sofort

Festigendes Serum“*! wirkt dem
Verlust von Spannkraft entgegen,
von L'Oréal Paris, 30 ml
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TAGLICHE ERGANZUNG
Vitamin C und Zink tragen zum
Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress bei: ,Vitamin C 1000
hochdosiert“*? mit Depot-Formel,
von altapharma, 30 Tabl.

LEICHTE TEXTUR
Anti-Pigmentflecken und Anti-
Falten: Das ,,AGE EFFECT Schiitzendes
Fluid LSF 50“*" mit 5 % Niacinamid
eignet sich fiir die tdgliche
Anwendung, von M. Asam®, 40 ml

LANG ANHALTENDE FEUCHTIGKEIT
Unterstiitzt den natiirlichen
Regenerationsprozess der Haut und
vitalisiert den Teint: ,Tuchmaske
Collagen Booster“ mit Kollagen und
Traubenkern-OLl von ISANA, 1 Stk.

KOLLAGENW

SCAANHEITS-FORMEL
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BEAUTY-ROUTINE AM MORGEN
Hoéchste Kollagen-Konzentration
von Merz Spezial mit Vitamin C &
Biotin: ,Kollagen Schénheits-
Formel“*' — fir glatte Haut und
einen strahlenden Teint, 225¢g

SOMMER AUF DER HAUT
Hautstraffend und mattierend:
»Sunozon Sonnenfluid Anti-Age
LSF 50“ mit Griintee-Extrakt und

Vitamin C — schiitzt vor vorzeitiger
lichtbedingter Hautalterung, 50 ml

STRAHLENDER TEINT
Die ,Tagescreme Vitamin C* mit
LSF 15, Grapefruit-Extrakt und
Hyaluron unterstiitzen die
Kollagen-Produktion. Fiir jeden
Hauttyp, von ISANA, 50 ml
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Schutz von innen

Da Glykation eng an den Blutzucker gekoppelt ist, be-
ginnt Pravention auf dem Teller. Protein- und ballast-
stoffreiche Mabhlzeiten helfen, Glukose langsamer ins
Blut abzugeben und starke Spitzen abzufedern. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, zuge-
setzten Zucker sowie Zucker aus Honig oder Fruchtséf-
ten auf unter zehn Prozent der téglichen Energiezufuhr
zu begrenzen - idealerweise unter fiinf Prozent. Antioxi-
dative Mikronahrstoffe wie Vitamin C oder Zink kénnen
in hoch dosierter Form indes helfen, oxidativen Stress
auszubremsen und tragen so zum Zellschutz bei. Und
natiirlich unterstiitzt regelméfige Bewegung die Insu-
linsensitivitit. Ausreichend Schlaf stabilisiert hormo-
nelle und zellulare Reparaturprozesse. All dies sind kei-
ne spektakuldren Mafinahmen - sondern konsequente,
die der Glykation still und beharrlich entgegentreten.

Wohin geht der Weg?
Auch in der derzeit viel besprochenen Longevity-For-
schung riickt Glykation zunehmend in den Mittelpunkt,
da sie die Verbindung zwischen Hautalterung und
Stoffwechselgesundheit sichtbar macht. Untersucht
werden beispielsweise Anti-AGE-Wirkstoffe, epigeneti-
sche Einflusse - also Faktoren, die nicht die Gene selbst
verandern, sondern steuern, wie aktiv Schutz- und Re-
paraturprogramme ablaufen - und Ansétze zur metabo-
lischen Regeneration, die den Stoffwechsel langfristig

SUSSE SNACKS
Ein bewusster Umgang
kann helfen, Haut und
Stoffwechsel langfristig
zu entlasten

(% /e ..

stabilisieren sollen. Epigenetische Einfllisse verdndern
dabei nicht die Gene selbst, sondern steuern, wie ak-
tiv bestimmte Reparatur- und Schutzprogramme einer
Zelle ablaufen. Metabolische Regeneration zielt darauf
ab, den Stoffwechsel so zu stabilisieren, dass Energie-
gewinnung, Blutzuckerregulation und Zellschutz lang-
fristig effizienter funktionieren.

Vielleicht liegt hierin die moderne Perspektive auf
Anti-Aging: weniger kaschieren, mehr verstehen. Gly-
kation ist ein biologischer Prozess - und Prozesse las-
sen sich beeinflussen. Wer Struktur schiitzt, bewahrt
die Elastizitat und die Jugendlichkeit der Haut. Und das
beginnt manchmal ganz unspektakular: mit bewusste-
ren Routinen, von innen wie von aufden. )

Wo Licht ist, ist auch
Schatten — immer auf
UV-Schutz achten!

UVA-Strahlen dringen tief in die Haut ein,
UVB-Strahlen wirken an der Oberfldche — beide
zusammen erhdhen oxidativen Stress und kdnnen
Prozesse verstdrken, die Kollagen verhdrten.
Schatzungen zufolge gehen rund 80 Prozent der
sichtbaren Hautalterung im Gesicht auf
UV-Exposition zuriick. Deshalb gilt: tdglich
breitbandiger Sonnenschutz mit mindestens SPF 30.
Bei Aufenthalt im Freien regelmdBig nachcremen.
Hut, Schatten, Textilien sind keine Extras — sondern

Teil eines konsequenten Rundum-UV-Schutzes.

Fotos: AdobeStock (5); plainpicture; PR

Icon: Getty Images
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oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewlinschte Filiale auswahlen.
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START-UP

Was passiert, wenn ein Chemieingenieur beim

Kaffeetrinken eine Idee hat? Manchmal wird aus
dem Rest im Filter ein Produkt fiir eine Pflegelinie

7 11
&) TR .

Finckad
Motsnurker
o

lles begann - wie so viele

gute Ideen - mit einer Tasse

Kaffee. Im Jahr 2017 fragte
sich Chemieingenieur Julian Kos-
ter, warum ein so aufwendig pro-
duzierter Rohstoff wie Kaffeesatz
nach dem Aufbrithen einfach im
Mill landet. Er sah in dem brau-
nen Rest ein Ausgangsmaterial mit
Potenzial. Nach Monaten intensi-
ver Entwicklungsarbeit entstand
ein Verfahren, um aus recyceltem
Kaffeesatz Kaffeedl zu gewinnen.
Der Grundstein fiir die Naturkos-
metikmarke mellow NOIR - ,das
sanfte Schwarz“ - war gelegt. Heute
enthalten alle Produkte der Marke
- von Reinigungscreme iiber Tages-
pflege bis zum Serum - dieses
Kaffeedl. Im Interview erzdhlt der
Grlinder iber Anfiange, Routinen
und Espresso-Perfektion

Was war lhr allererster Job?
In den Sommerferien habe ich
in der Elektronikbranche von Hand

KAFFEESATZ
ALS CHANCE
Vom Studium in die
Garage: Dort legte
Julian Koéster (re.)
den Grundstein fur
die Pflegelinie
mellow NOIR (li.), die
es in Filialen* und auf
rossmann.de gibt

Du hast ein inno-
vatives, marktreifes
Produkt entwickelt,
das unser Sortiment

optimal ergdnzt?
ROSSMANN bietet dir
die Mdglichkeit, in
den Filialen und/oder

im Onlineshop gelistet

zu werden. Mehr Infos:
rossmann.de/
innovationlab

Inno
vation
lab

REBSEMANN

Platinen fiir Messgerite bestlickt.
Mein erster ,richtiger Job war
schon die Griindung von mellow
NOIR - ich bin vom Studium direkt
ins Unternehmertum gestartet.
Haben Sie einen Tick?

Ich mache meinen Espresso
morgens zur Wissenschaft - und
verbringe wahrscheinlich viel zu
viel Zeit an der Maschine, bis er
wirklich perfekt lauft.

Welche drei Dinge findet man
immer bei lhnen im Kiihlschrank?

Mozzarella, viel Gemiise - und
selbstverstandlich Milch fiir Cap-
puccino.

Was mochten Sie gerne noch
lernen?

Zu wissen, wann ein Arbeitstag
wirklich zu Ende ist.

Wofiir haben Sie eine heimliche
Vorliebe?

Fiir sehr guten Kaffee. In jeder
Stadt teste ich Cafés, um herauszu-
finden, wer hier wirklich den bes-
ten Espresso macht. °

*Um das Produkt zu finden und die Verfigbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: auf der Produktseite
die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswdéhlen. Die néchstgelegene Filiale finden Sie unter rossmann.de/filialfinder

Fotos: Mellow NOIR
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GESUNDHEIT / Stammzellspende

SCHONEND
Stammze llen
onnen ambulant,
dhnlich wie bei

LEBENSRETTER 9
GESUCHT

Bei Blutkrebs kann eine Stammzellspende neue
Hoffnung bedeuten. Was dahintersteckt und wie
ROSSMANN-Mitarbeiter ihr Engagement erlebten
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lle zwolf Minuten erhélt in Deutschland
Alaut DKMS (ehemals Deutsche Knochen-

markspenderdatei) ein Mensch die Di-
agnose Blutkrebs, weltweit alle 27 Sekunden.
Blutkrebs ist die hdufigste Form von Krebs bei
Kindern. Eine Rettung kann eine passende
Stammzellspende sein - von einem ,genetischen
Zwilling“. Ist man moglicherweise ein solcher
Lebensretter? Fir potenzielle Spender ist der
erste Schritt unkompliziert: Ein Wangenabstrich
gentligt, den genetischen Abgleich iibernehmen
spezialisierte Labore. Doch was passiert, wenn
eine Spende tatsichlich infrage kommt?

Am 28. Mai, dem World Blood Cancer Day,
macht die DKMS auf Blutkrebs aufmerksam. An
diesem Tag finden Aktionen statt, bei dem man
sich als moglicher Stammzellspender registrie-
ren lassen kann. Auch bei ROSSMANN wird das
Thema immer wieder aufgegriffen, etwa durch
punktuelle finanzielle Unterstiitzung an die
DKMS oder Hinweise auf Registrierungsangebo-
te. Viele Mitarbeiter sind bereits registriert, meh-
rere von ihnen haben sogar bereits gespendet
(siehe Kurzinterviews auf diesen Seiten).

Was ist die DKMS, und gibt es
auch andere Organisationen?
Die DKMS ist eine gemeinniitzige internationale
Organisation, die 1991 in Deutschland mit dem
Ziel gegriindet wurde, Blutkrebspatienten zu hel-
fen. Uber sie sind mehr als 13 Millionen poten-
zielle Spender registriert; bis heute hat die Or-
ganisation mehr als 130.000 Stammzellspenden
vermittelt. Die DKMS ist aufler in Deutschland
in den USA, in Polen, Grofdbritannien, Chile, In-
dien und Stidafrika aktiv. Neben der DKMS gibt
es weitere Organisationen, bei denen man sich
als Stammzellspender registrieren lassen kann
(z. B. Stefan-Morsch-Stiftung, AKB in Bayern, NKR
in Norddeutschland sowie Blutspendedienste
verschiedener Universitatskliniken). Letztlich
arbeiten alle Organisationen mit dem Zentra-
len Knochenmarkspender-Register Deutschland
(ZKRD) zusammen. Es ist nicht sinnvoll, sich bei

mehreren Stellen registrieren zu lassen.

Der Generationenwechsel
macht sich bemerkbar
2025 vermittelte die DKMS international mehr
als 7.300 Stammzellspenden aus Deutschland.
Ob den Patienten geholfen werden kann, hiangt
mafdgeblich mit der Anzahl der Spender zusam-
men: Je mehr Spender, desto hoher die Wahr-
scheinlichkeit, dass es ein ,Match“ gibt. Doch
jetzt schlagen die Verantwortlichen Alarm: »

JANA MARX
UX Researcher im Team Customer
Insights und Analytics, 28

Wann und wie erhielten Sie die Informa-
tion, dass Sie als Spenderin von Stamm-
zellen ausgewdhlt wurden?

Als die Mitteilung per E-Mail kam, war
ich zunachst skeptisch. Ich rief bei der
DKMS an und fragte: ,Habe ich von Thnen
wirklich eine E-Mail bekommen oder ist
das Phishing?“. Die DKMS hat mir dann
bestétigt, dass die E-Mail echt ist. Ich war
iberrascht, weil ich nicht damit gerechnet
hétte, als Spenderin infrage zu kommen
- unabhingig davon, dass ich die DKMS
ehrenamtlich unterstiitze. Ein passendes
Match ist ein kleines Wunder, es kam mir
so unwahrscheinlich vor.

Wie haben Sie die Spende erlebt?

Die Stammzellenentnahme dauerte drei
Stunden, und kurz darauf war klar, dass
die Stammzellmenge ausreicht. Korperlich
ging es mir sehr schnell wieder gut. Meine
Blutwerte wurden in den Wochen danach
arztlich kontrolliert. Der gesamte Ablauf
hat mich sehr bertihrt: In der Klinik hatte
ich ein Buch mit Geschichten von ande-
ren Spendern und Patienten gelesen. Das
hat mir die Situation noch mal anders und
realer vor Augen gefiihrt.

Was wiirden Sie jemandem sagen, der
z6gert, sich registrieren zu lassen?

Meine zentrale Botschaft ist, dass die
grofite Hirde flr eine Registrierung oft
falsche Vorstellungen und Angste sind.
Die Entnahme der Stammzellen ist wirk-
lich nicht schlimm. Viel wichtiger ist doch,
worum es geht: Es ist oft die einzige Uber-
lebensmoglichkeit fiir einen Menschen
irgendwo auf der Welt.
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Im Jahr 2026 werden von den aktuell mehr als
acht Millionen in Deutschland Registrierten
rund 160.000 Menschen altersbedingt aus der
Spenderdatei ausscheiden - etwa sieben Prozent
mehr als im Vorjahr, Tendenz steigend. Um auch
kiinftig helfen zu konnen, werden vor allem
mehr junge Menschen gesucht.

Je jiinger der Spender, desto
grofSer die Erfolgschance

Neue Studien, unter anderem die HAMLET-Stu-
die der DKMS, belegen, dass Spenden von Jin-
geren den Transplantationserfolg stirker beein-
flussen als bisher angenommen. Zwei Drittel der
Stammzellspenden in 2025 stammen von jungen
Erwachsenen im Alter zwischen 18 und 30 Jahren.
Damit es auch in Zukunft moglichst optimale
Chancen fiir Patienten gibt, hofft die DKMS, dass
bisherige Spender in der Familie und im Freun-
deskreis vor allem junge Leute ansprechen, ob sie
sich nicht registrieren lassen wollen.

Wer schon eine Typisierungsaktion mitge-
macht hat (,Mund auf. Stabchen rein. Spender
sein.“), weif}, wie schnell und unkompliziert es
ist, dank eines einfachen Abstrichs in der Wange
vielleicht Lebensretter zu werden - und Patien-
ten und Angehoérigen neue Hoffnung auf Heilung
zu schenken. >

dkms.de/aktiv-werden/kampagnen-aktivitaeten/wbcd

Stammzellspende —
so funktioniert sie

Jede gesunde Person zwischen 17 und 55
Jahren kann sich als Stammzellspender
registrieren lassen. Gibt es einen ,Treffer fr
einen Patienten, nimmt die DKMS Kontakt
zum potenziellen Spender auf. Stamm-
zellen sind in einem Grof3teil unserer Kno-
chen angesiedelt und kénnen entweder bei
einer peripheren Stammzellspende direkt aus
dem Blut oder unter Vollnarkose aus dem
Knochenmark des Beckenkamms entnommen
werden. Im Beckenkamm kommen Stamm-
zellen in besonders grof3er Zahl vor. Das
Krankheitsbild des Patienten entscheidet
vorrangig Uber die Art der Stammzellspende.
Auf die Winsche des Spenders wird dabei
weitestgehend Riicksicht genommen.
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JOLINE KRONE

Projektmanagerin im Team

Sales Activation, 29

Warum sollte man sich registrieren lassen?
Auch wenn die Wahrscheinlichkeit, aus-
gewihlt zu werden, gering ist - die Freude
und Aufregung, wenn man den Anruf er-
halt, ist unbeschreiblich. Es ist ein einma-
liges und erfiillendes Geftihl zu wissen,
dass man moglicherweise die Chance hat,
ein Leben zu retten. Man muss auch keine
Angst vor dem Eingriff oder der OP haben.
Der Aufwand, um ein Leben zu retten, ist im
Vergleich zum Ergebnis - einem geretteten
Menschen - verschwindend gering. Eine
kleine Geste mit einer groféen Wirkung.

Wie wurde die Spende durchgefiihrt?
Meine Stammzellspende erfolgte ope-
rativ unter Vollnarkose, die Stammzellen
wurden direkt aus dem Knochenmark ent-
nommen. Die Spende fand 2018 in Koéln
statt, damals eine von nur wenigen Ent-
nahmekliniken. Schon vor dem Eingriff gab
es umfassende Voruntersuchungen, bei de-
nen alles griindlich tberpriift wurde und
meine Wiinsche berticksichtigt wurden.

Wie ging es Ihnen wdhrenddessen?

Die Betreuung durch die DKMS war wah-
rend des gesamten Prozesses hervorragend.
Alle Beteiligten waren sehr empathisch und
fiirsorglich. Die Operation dauerte etwa
20 Minuten. Das hochste Risiko stellte da-
bei die Narkose dar, aus der ich nach einer
Stunde erwachte. Danach verbrachte ich
noch zwei Néchte in der Klinik, mit leichten
Schmerzen am SteifSbein. Neben der lecke-
ren Verpflegung gab es sogar noch ein klei-
nes Goodie. Alle Kosten wurden tibernom-
men, und ich héatte bis zum Schluss einen
Riickzieher machen konnen.
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MARLON KAULICH

Context Engineer [ AI Support in der IT, 31

Warum haben Sie sich entschieden, Spender zu werden?

Vor ein paar Jahren horte ich beim NFL Super Bowl, wie die Moderatoren dafiir Werbung machten. Ein
Stdbchen in den Mund zu stecken, empfand ich nicht als belastend. Dem stand die Chance gegentiber, einem
Menschen zu helfen, den Blutkrebs zu besiegen. Deswegen habe ich es einfach gemacht.

Wie lief die Spende ab, und wie erging es lhnen dabei?

Ein paar Wochen vorher wurde ich komplett durchgecheckt und fiir geeignet erklart. Ich bekam Spritzen,
die ich mir fiinf Tage lang selbst setzen musste. Das war anfangs ungewohnt. Die Nebenwirkungen dhnel-
ten einer Grippe, waren aber mit ,Ibuprofen® oder ,Paracetamol“ auszuhalten. Das Medikament spiilt die
Stammzellen ins Blut, sodass meist keine Operation nétig ist. Zur Spende fuhr ich nach Kéln. Kosten fiir Fahrt
und Unterkunft lbernahm die DKMS. Wihrend ich mit den Blutabnahmenadeln ,verkabelt* wurde, lag ich
entspannt auf einer Liege. Am linken Arm wurde Blut entnommen, durch eine Filteranlage geleitet und am
rechten Arm zurtickgefiihrt. Das war schmerzfrei. Das Spenden dauerte dreienhalb Stunden. Danach habe ich
mich ein kleines bisschen schlapp gefiihlt.

Wissen Sie, ob die Spende angenommen wurde und wer der Empfdénger ist?

Der Kontakt mit dem Empféanger ist fiir zwei Jahre anonymisiert moglich. Deswegen erfahrt man nur
wenig, etwa das Geschlecht und das Land, in dem die Person wohnt. Meine Spende ging an einen tber
30-jahrigen Mann in den USA. Ich habe einen anonymisierten, handgeschriebenen Dankesbrief bekommen,
wortiber ich mich sehr gefreut habe. Natiirlich hofft man als Spender, dass die Stammzellen wirken. °

Fotos: Dirk Rossmann GmbH; Catalina Schmitz; Marlon Kaulich

Illustration: Getty Images
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Beim Thema
Verhlitung hat sich
seit der Pille
einiges getan- auch
in den Kopfen.
Ein Uberblick

elche Verhiitung passt zu mir? Zu
uns als Paar? Das fragen sich viele
Menschen bewusster denn je. Da-

bei geht es lingst um mehr als Schwanger-
schaftsvermeidung. Gesundheit, Alltagstaug-
lichkeit und das eigene Bauchgefiihl spielen
bei der Wahl der Verhiitungsmethode ebenso
eine Rolle wie Sicherheit. Entscheidet frau
sich beispielsweise fiir die Pille oder Spirale
oder vertraut sie hormonfreien Methoden wie
Kondomen oder einer Zyklus-App, um Verant-
wortung partnerschaftlich zu teilen?

Ein Akt der Selbstbestimmung
,Der Beratungsbedarf bei Verhlitungsmitteln
ist differenzierter geworden®, beschreibt Dr.
med. Julia Haller ihre Erfahrung. Vor allem
junge Frauen hitten eine ,neue Awareness”
beziiglich Verhiitung entwickelt, erginzt die
Gynikologin aus Hamburg. Mit der Einfiih-
rung der Antibabypille Anfang der 1960er-Jah-
re begann eine neue Phase der Selbstbestim-
mung. Seither hat sich nicht nur das Angebot
an Methoden erweitert, sondern auch das ge-
sellschaftliche Verstandnis von reproduktiver
Gesundheit verandert. Heute geht es stérker
darum, informierte und individuelle Ent-
scheidungen zu treffen, medizinisch fundiert
und passend zur jeweiligen Lebensphase.

Differenzierte Verhiitung
Generell lassen sich Verhiitungsmethoden
in hormonelle, hormonfreie und nattrliche
Verfahren einteilen. Wie sicher sie sind, zeigt
der sogenannte Pearl-Index: Je niedriger der
dort verzeichnete Wert, desto zuverldssiger
der Schutz - bei korrekter Anwendung. Anti-
babypille, Hormonspirale, Dreimonatsspritze,
Vaginalring, das Hormonimplantat und das
Verhiitungspflaster haben alle einen Pearl-
Index-Wert von unter eins und schiitzen am
sichersten vor einer Schwangerschaft. Sie bie-
ten jedoch keinen Schutz vor sexuell Gibertrag-
baren Krankheiten. Und enthalten Hormone.

Wil

LIEBE JA, RISIKO NEIN Fur Verhiitung
sollten beide Partner gemeinsam
Verantwortung tragen

Es konnen Nebenwirkungen wie Ubelkeit,
Stimmungsschwankungen oder ein erhohtes
Thromboserisiko auftreten. Vor allem wenn
Risikofaktoren wie Rauchen und Ubergewicht
dazukommen. ,Die modernen Hormonprépa-
rate sind zwar niedriger dosiert als friher.
Aber jeder Korper reagiert individuell®, erklart
Haller. Und: Hormonelle Verhiitungsmittel
sind Ublicherweise verschreibungspflichtig.
Eine Ausnahme bildet die ,Pille danach®: Sie
dient der Notfallverhiitung und kann den
Eisprung verschieben, wenn sie nach unge-
schiitztem Geschlechtsverkehr zeitnah ein-
genommen wird. Sie ist apothekenpflichtig,
aber rezeptfrei erhéltlich. Eine Kupferspirale,
bis zu flinf Tage nach dem ungeschiitzten Ge-
schlechtsverkehr eingesetzt, gilt ebenfalls als
effektive Notfallverhiitung.

Hormonfreie Methoden
Zu den éiltesten - und hormonfreien - Verhii-
tungsmethoden zahlt das Kondom, das aufier
vor ungewollter Schwangerschaft auch vor »
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GESUNDHEIT / Verhtitung

Verhitung im
Wandel der Zeit

1960 USA / 1961 Deutschland
Die Einfihrung der Antibabypille gilt als
sexuelle und soziale Revolution: Erstmals
steht Frauen eine hochzuverldssige und
eigenverantwortliche Verhiitungs-
methode zur Verfiigung. Sexualitdt wird
von Fortpflanzung entkoppelt — ein
Schritt zu groBerer Freiheit in
Lebensplanung, Bildung und Beruf.

1994
Die UN-Weltbevélkerungskonferenz in Kairo
1994 markierte einen weiteren grof3en
Schritt zur Selbstbestimmung: Sexuelle
und reproduktive Gesundheit werden als
universelle Menschenrechte anerkannt.
Sexualaufkldrung soll Menschen befdhigen,
eigenstdndig Uber Korper, Sexualitdt und
Familienplanung zu entscheiden.

Heute
Der Zugang zu Verhitungsmitteln und
zu verldsslicher Aufkldrung ist weltweit
ungleich verteilt. Laut WHO-Daten und
globalen Auswertungen kdnnen etwa 77 %
der Frauen im gebdrfdhigen Alter ihren
Bedarf an modernen Verhitungsmitteln
decken — aber in bestimmten Regionen,
etwa in Afrika stidlich der Sahara, sind es
deutlich weniger (ca.58 %). Gleichzeitig
haben Gber 200 Millionen Frauen weltweit
einen ungedeckten Bedarf an Verhitungs-
mitteln (Quelle: Deutsche Stiftung
Weltbevélkerung).
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sexuell Ubertragbaren Krankheiten schiitzen
kann. Sein Pearl-Index liegt zwischen zwei
und zwolf. Das bedeutet, dass bis zu zwolf von
100 Frauen trotz Kondom schwanger werden -
hauptsichlich wegen Anwendungsfehlern. An
sich bietet die mechanische Barriere des Kon-
doms namlich einen nahezu 100-prozentigen
Schutz. Haller mahnt: ,Man sollte sich nicht
nur vergewissern, dass das Kondom unbesché-
digt ist. Auch die Anwendung will geiibt sein.

Weitere hormonfreie Methoden sind die
Kupferspirale, Kupferkette oder das Diaphrag-
ma. Kupferspirale und -kette ldhmen die
Spermien und verhindern ihre Einnistung.
Das Diaphragma funktioniert als mechani-
sche Barriere. Diese Methoden greifen nicht
in den Hormonhaushalt ein, kénnen aber
andere Nachteile haben, etwa stiarkere Mens-
truationsblutungen bei den Kupfermethoden
oder eine geringere Sicherheit, meist wegen
Anwendungsfehlern.

Natiirliche Methoden wie Temperaturmes-
sung oder Zyklus-Apps setzen auf eine eigene,
genaue Korperbeobachtung. ,Diese Methoden
passen zu Frauen mit regelmafiigem Zyklus
und Disziplin“, meint Haller. Sie rat zu einer
App, die den Zyklus trackt und alle anderen
relevanten Symptome bertlicksichtigt, etwa
Temperatur oder Zervixschleimbeurteilung.

Professionell informiert
Deutschland sei weiterhin ,ein Pillenland®
sagt Haller. Aber immer mehr Frauen ent-
scheiden sich bewusst gegen Hormone. Ne-
ben dem Wunsch nach einem ,nattrlichen”
Korpergefiihl spielen eigene Erfahrungen mit
Nebenwirkungen eine Rolle. In sozialen Me-
dien wird dariiber intensiv diskutiert - teils
differenziert, teils zugespitzt.

,Fur manche Frauen sind hormonelle Me-
thoden sogar medizinisch sinnvoll®, betont
Haller, etwa bei starken Zyklusschwankungen.
Entscheidend sind fundierte Informationen
und individuelle Beratung. Nach wie vor kur-
sieren Irrtimer - von angeblicher Unfrucht-
barkeit bis zu pauschalen Hormonéangsten.
Seritse Beratung bieten gynikologische Pra-
xen ebenso wie das Bundesinstitut fiir Offent-
liche Gesundheit, pro familia oder die AWO.
Dort kann man offen tber Lebensstil, Kin-
derwunsch, Vorerkrankungen und Sexualitét
sprechen. Das hilft, Fakten von Meinungen
zu trennen, um schliefllich selbstbestimmt
zu entscheiden, welche Verhiitung in welcher
Lebensphase passt. °

Fotos: plainpicture (3); PR



Mit Spall = und mit Schutz

ol

preventivo®

LATEXFREI
Fiir eine intensive Korper-
wdrmeiibertragung: ,Durex®
Intensity Kondome* -
ultra diinn plus, aus Nitril
gefertigt, 8 Stk.

KONDOMTAUGLICH
Das ,preventivo Gleitgel
Aloe vera“* auf Wasser-
basis ist feuchtigkeits-

spendend sowie 6l-

und fettfrei, 200 ml

ECHT MIT GEFUHL
Glockenfdormig, vegan
und tierversuchsfrei:
die ,,einhorn Kondome

Classico“, bunt verpackt
wie Snacks, 7 Stk.

= =N

|

preventivo®

MEHR KOMFORT
»preventivo XXL Size
Kondome“ haben eine
nominale Breite von
57 mm und eine Ldnge
von 205 mm, 24 Stk.

*Medizinprodukt. Kein empfangnisverhiitendes Mittel. Kein Schutz vor Infektionen. Bei Kinderwunsch nicht oder nur sparsam einsetzen, da die Empfangnis erschwert werden kénnte.
Testergebnis ,sehr gut* laut Auftragspriifung dermatest GmbH 12/2019

THE NEW FRAGRANCES

Artikel in ausgewdhlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfugbarkeit zu prufen, einfach auf rossmann.de
oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewtinschte Filiale auswahlen.



Exklusive
enerBiO'
\ Rezeptideen ,«"“

P& ALLESNEU
e MACHT DER MAI

Probier’s mal vegan! Ob Koéttbullar,
Spargelpfannkuchen oder ein cremiger
Erdbeer-Shake - so lecker gelingen diese
rein pflanzlichen Alltagsrezepte

FOTOS Mona Binner
REZEPTE & FOODSTYLING Julia Luck



Erdbeer-Shake
mit Erdbeerzucker

@2 Portionen © 10 Min.

Zutaten: 30 g enerBiO Rohrohrzucker,

25 g enerBiO Erdbeerscheiben gefriergetrocknet,
600 ml enerBiO Barista Haferdrink,

1 Pck. enerBiO Bourbon Vanillezucker,

250 g frische Erdbeeren (oder TK-Ware)

So geht’s:

1. Rohrohrzucker und gefriergetrocknete Erd-
beeren in einen Mixer geben und méglichst fein
vermahlen. Der Zucker kann in einem Glas mit
Deckel luftdicht aufbewahrt werden.

2. Fir den Shake die frischen Erdbeeren
waschen, putzen und in grobe Stiicke schneiden.
Dann mit Barista Haferdrink und Vanillezucker
im Mixer fein pirieren und aufschaumen.

3. Den Shake mit Erdbeerzucker abschmecken
und nochmals aufschdumen. Den Shake in
Glaser fiillen und mit Minze dekoriert servieren.

Tipp: Zum Servieren kann man mit dem Erd-
beerzucker einen edlen Glasrand dekorieren. »

WIEDERVERWENDBARE
TRINKHALME von
flink & sauber, aus |
stabilem Kunststoff, \ A\
splilmaschinengeeignet,
mit Stopper fir festen
Halt in Limonaden-
glasdeckeln

flink & saub;
perfekt zum S
vieren, kreative
Anrichten ung

Aufbewahrel




GENUSS / Frihlingsrezepte
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Spargelpfannkuchen
&4 Portionen © 45 Min.

Zutaten: 200 g enerBiO Dinkelmehl Type 630,
300 ml enerBiO Sojadrink Natur, enerBiO Bratol
Sonnenblume, 1,5 Pickchen enerBiO Backpulver,
200 g enerBiO Tofu gerduchert, 2 Glaser enerBiO
Gemuiiseaufstrich Avocado Kiirbiskern,

enerBiO Schwarzer Pfeffer, Mineralwasser mit
Kohlensiure, je 250 g weifler und griiner Spargel,
1Bund gemischte Kréuter, gehackt (z. B. Peter-
silie, Schnittlauch, Kerbel), Salz

,Die Pfannkuchen schmecken
statt mit Spargel auch mit
gebratenen Radieschen und der
neuen ,enerBiO Streichcreme

¢

Edamame Hummus Art",

g Marie Kubinski,
v Content-Marketing bei
ROSSMANN




So geht’s:

1

etwas Mineralwasser in eine Schiissel
ehlmischung unterrihren. Krauter zuge-

Die Tofuwtirfel aus der Pfanne nehmen, dann den
Spargel mit 2 EL Ol in die Pfanne geben und
wenige Minuten scharf anbraten. Spargelstiicke
zum Tofu geben und warm halten.

SPARGELSCHALER von
flink & sauber, mit
ergonomischem Griff
und hochwertiger
~ b ,Victorinox“-Klinge

Spargel schilen, die holzigen Enden abschneiden,
die Stangen schrig in feine Scheiben schneiden.
Tofu fein wiirfeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in einer Pfanne mit 1 EL Ol knusprig anbraten.

Portionsweise je 2 EL Spargel-Tofu-Mix in die Pfanne
geben, je 1 Kelle Teig zufiigen, beidseitig ausbacken.

Die Pfannkuchen mit Aufstrich bestreichen und mit
A . 2 -d

restlichem Spargel-Tofu-Mix belegen.
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' Vegahne Koéttbullar

&/ 4 portionen © 45 Min.

Zutaten: 80 g enerBiO Sonnenblumenhack,
enerBiO Gemiisebriihepaste, 2-3 EL

_ enerBiO Bratol Olive, 1 Pck. enerBiO Hafer
| | Cuisine, 30 g enerBiO Weizenmehl Type 550,
| ! 2 TL enerBiO Tomatenmark,
[ enerBiO Schwarzer Pfeffer,
1Zwiebel, 2-3 EL Semmelbrosel,

1TL Senf, 30 g vegane Margarine,

| frische Petersilie, Salz

So geht’s:

1. In einer Schiissel das Sonnenblumenhack und
1TL Gemiisebriihepaste mit ca. 300 ml kochendem
Wasser tibergiefen und quellen lassen.

Zwiebel schilen, fein wiirfeln und in etwas Bratol
glasig andiinsten. Das Hack in einem Sieb
abtropfen lassen und griindlich ausdriicken.

2. In einer Schiissel mit Zwiebel, Senf, Tomatenmark, Salz
und Pfeffer gut vermengen und kurz anptrieren, bis eine
formbare Masse entsteht. Mit Semmelbréseln binden
und aus der Masse 20 kleine Ballchen formen. In einer
Pfanne etwas Brat6l erhitzen und die Kottbullar

darin von allen Seiten goldbraun anbraten.

3. Margarine in einem kleinen Topf schmelzen. Mehl
ugeben, mit einem Schneebesen verriihren, mit

400 ml Gemiisebriihe abléschen, glatt rithren und etwas

: Tradm:f‘elbl "i’le’de" einkochen lassen. Hafercuisine zugeben und die SofSe mit
{ Preiszl:be?rz nusear:,ier ‘, Salz und Pfeffer wiirzen. Kottbullar in die Sofse geben und
' | es passen aber auch mit .frlischer Petersilie garniert servieren. Dazu passen
PreiselbeTren und Kartoffelpiiree. ®

e ’! »enerBiO Gojibeeren*
: ) als Topping

f ; : '

enere®

BiO_, |

BIDLOGISCHEM ANBAU

mener ® Gemvie ¢

-~ DEOKO-012!

ersatz aus 100 % !



zirkulin

RUNDUM GUT. FUR MICH.

RUNDUM GUT VERSORGT:
_ DEIN TAGLICHER
NAHRSTOFF-SUPPORT*.

zirkulin

RUNDUM GUT. FUR MICH.

zirkulin

RUNDUM GUT. FUR MICH.

MIKRONAHRSTOFF#
KONZENTRAT

Fir die téigliche Basisversorgy
mit 66 wertvollen Inhaltsstofi

MIKRONAHRSTOFF
SUPER GREENS

Téglicher Mahrstoff-Support fir ]
Immunsystem, Energiestoffwechsel
und Darmunterstitzung®

MIKRONAHRSTOFF-
KONZENTRAT

Fir die téigliche Basisversargung
mit &6 wartvellen Inhaltsstoffen

nit
Aineralsto

1

« Vegan

200mi

D 200 ml
Konzentrat |
g Mahrungs-

Konze ntrot argdnzungsmittel M .
Nahrungs- Nahrungs-
ergéinzungsmittel ergéinzungsmittel
VEGAN. RUNDUM GUT INSPIRIERT
FUR DICH. VON DER NATUR.

*Vitamin A, C und D sowie Eisen, Selen und Zink unterstitzen die normale Funktion des Immunsystems.
Vitamin B1, B2, B6 und B12 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

** Artikel in ausgewdhlten Filialen erhéiltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfigbarkeit zu prifen, . . .
einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl ‘ Mehr Infos auf zirkulin.official

eingeben und die gewinschte Filiale auswéhlen. oder zirkulin.de




FAVORIT

Jeden Monat stel

Diesmal:

Wie lange sind Sie schon bei ROSSMANN, und
was genau ist lhre Aufgabe?

Sven Jdnichen: Bei ROSSMANN bin ich seit
2018 und ich arbeite als Teamleiter im Team
Digital Learning. Meine Hauptaufgabe und die
meines Teams ist es, digitale Lerneinheiten
und Schulungsformate fiir das gesamte Unter-
nehmen zu konzipieren und zu erstellen. Das
reicht von Web-based-Trainings tiber Tutorial-
Videos und Erklarfilme bis hin zu digitalen
Lernpfaden. Gemeinsam mit den Fachberei-
chen produzieren wir diese Formate, um alle
digitalen Weiterbildungs- und Schulungs-
bedarfe bei ROSSMANN zu decken.

Was ist Ihnen in lhrer Position als Team-
leitung besonders wichtig?

Mir ist besonders wichtig, dass wir alle auf
Augenhohe kommunizieren. Ich lege grofien
Wert darauf, dass wir uns gegenseitig unter-
stlitzen. Meine Aufgabe sehe ich darin, dem
Team optimales Arbeiten zu ermdglichen. Ein

/8

len wir ein Team-Mitglied
von ROSSMANN samt Lieblingsprodukt vor.
Sven Jdnichen, 37,
Teamleiter des Teams Digital Learning

DE-OK0-001

WURZIG
Fertig in fiinf
Minuten: ,Vegane
Currywurst“ von
enerBiO, 350¢g

DE-OK0-039

Gemeinsam
viel bewegen.
Mit den Jobs bei
ROSSMANN.
Jetzt bewerben!

i

harmonischer Umgang ist fiir mich essenzi-
ell, da er mafigeblich zu unserem Erfolg und
zur Freude an der Arbeit beitréigt.

Gemeinsames Essen als Teambuilding-
MaBRnahme - was halten Sie davon?

Das gemeinsame Mittagessen hat in un-
serem Team einen hohen Stellenwert. Wir
versuchen, nahezu jeden Tag zusammen
Pause zu machen. Ein ehemaliger Kollege,
inzwischen im Ruhestand, stand jeden Tag
um exakt 11:48 Uhr auf und forderte alle An-
wesenden zum gemeinsamen Essen auf. Die-
se Tradition ist bei uns im Team und im ge-
samten Bereich Learning & Development fest
verankert - 11:48 Uhr ist unsere Mittagszeit.
Welches der ROSSMANN-Produkte ist fiir Sie
unverzichtbar?

Als begeisterter Konzert- und Musik-
festivalbesucher ist die ,Vegane Currywurst®
von enerBiO mein Lieblingsprodukt. Sie war
schon oft meine Rettung auf Musikfestivals. ®

Fotos: Dirk Rossmann GmbH; PR
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Unkompliziertes Abschminken
mit dem TESTSIEGER!*

TESTSIEGER

in der Kategorie ,Einmaltiicher*
GUT (1,9)

Im Test:
7 Einmalttcher

. Ausgabe 02/2026 3 ® Die Nr;}uﬂa:fe
=t ng www.test.de & b " ichr '“g*
Warentest & | Deutschiand

Erfrischende
Reinigungstlicher )

Normale Haut

Entfernen bis zu 99%
wasserfestes Make-up

*In der Unterkategorie ,,Einmaltiicher* erlangte bebe® Erfrischende
Reinigungstiicher gemeinsam mit einem weiteren Produkt das beste Ergebnis
(Stiftung Warentest, Ausgahe 02/2026).



GENUSS / Fermentieren

KNACKIG
Fermentation sorgt
fiir das gewisse Etwas
im Geschmack — und
man selber muss
nur zuschauen

‘Es gart so schon: Die uralte Kichentechnik
der Fermentation erlebt ein starkes Comeback.

Wir-erkldren, warum sie so gutin unsere Zeit pass
\ W»” T EXT EmillyBiartels .
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ermentation ist Uberall: Kimchi und
FKombucha haben grof¥flichig die Super-

marktregale und Speisekarten erobert,
in WG-Kiichen blubbert Sauerteig vor sich hin,
Content Creators posten Rezepte fiir Misobut-
ter, und der ,,Guide Michelin® rief die Fermen-
tation zu einem der wichtigsten Foodtrends
im Jahr 2026 aus. Fermentieren liegt im Trend,
konnte man meinen. Doch hier geht es um
mehr: Um eine Erndhrung, die perfekt die Be-
dirfnisse des Zeitgeistes erfiillt. Und um die
Riickbesinnung auf einen Prozess, der in der
Erndhrung des Menschen schon seit Jahrtau-
senden eine wichtige Rolle spielt. Fast genau-
so lange ist Fermentation in unseren Kiichen
prisent: Bier, Joghurt, Kése, Sauerkraut und
sogar Kakaobohnen brauchen Fermentation,
um ihre Konsistenz, ihre Haltbarkeit und den
typischen Geschmack zu entwickeln. Fast jede
Weltregion hat eigene fermentierte Speziali-
titen hervorgebracht: Kimchi aus Korea, Kefir
aus dem Kaukasus, Salzzitronen aus Italien,
eingelegter Gronlandhai aus Island oder Soja-
sof3e aus Japan.

,Alles Organische, vom Reiskorn bis zum
Fisch, kann fermentieren®, sagt Markus Shi-
mizu. Der Berliner, der mal Kunst studierte,
begann das Fermentieren als Hobby und ist
heute einer der bekanntesten deutschen Ex-
perten zum Thema. Sojasofien und Misopas-
ten, die er unter dem Markennamen Mimi
Ferments in Berlin produziert, werden auch
von Sternekochen geliebt. ,Das Schone am
Fermentieren ist: Man braucht eigentlich nur
Salz und ein Marmeladenglas, um Erfolge zu
erleben®, sagt er.

Gibt man einem Lebensmittel Salz und
etwas Zeit, startet ein duflerst lebendiger Pro-
zess: Fermentation ist das Werk von Mikro-
organismen, von Bakterien, Hefen oder Pil-
zen. Sie wandeln Kohlenhydrate in Saure
oder Alkohol um und machen Lebensmittel
fiir Monate und sogar Jahre haltbar. Oft wird
Fermentation mit Einlegen verwechselt. Der
Unterschied: Beim Einlegen werden Lebens-
mittel mit einem Sud aus Essig, Ol und Zucker
begossen und dann im Glas abgekocht. Hitze,
Saure und der Zucker stoppen Mikroben und
zerstoren auch Nahrstoffe. Das Eingelegte wird
sofort konserviert und erhélt einen siifdsau-
ren, intensiven Geschmack - danach passiert
im Glas nichts mehr. Fermentation dagegen
ist ein langsamer, andauernder Prozess: Bei
der Fermentation mit Milchsiure (im Gegen-
satz zur Fermentation mit Alkohol) werden die

MISO-MEISTER
Markus Shimizu
fermentiert in
Berlin kostliche
Sojasoflen,
Misopasten und
vieles mehr

AUSGESTATTET Ein verschlieBbares
Glas und etwas Salz — mehr braucht
man nicht, um Lebensmittel durch
Milchsduregdrung zu veredeln

Lebensmittel mit einer Lake aus Wasser und
Salz bedeckt, das Gefafd wird fest verschlos-
sen. Der Sauerstoffgehalt sinkt und fordert
das Wachstum von Milchsiurebakterien, die
tiberall in der Umwelt vorkommen. Sie wan-
deln immer mehr Kohlenhydrate in Milch-
sdure um. In der sauren Umgebung haben
andere Keime keine Chance, das Salz verhin-
dert Schimmelbildung und eine alkoholische
Garung. Nach ein paar Tagen bis hin zu Jah-
ren bei konstanter Temperatur entwickelt sich
ein komplexes Aroma, und die Lebensmittel
werden haltbar - ohne dass zwingend alle »
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Meinbrogeriemark(:

In unseren neun Logistikzentren arbeiten Gber 4100
Menschen mit viel Herz, Respekt, Einsatz, Freude —

und vor allem miteinander. Werde Teil des Teams — in der
Logistikverwaltung, Kommissionierung oder Auslieferung.

Jetzt bewerben: o
: F"I!
jobs.rossmann.de b




GENUSS / Fermentieren

Mikroorganismen oder hitzeempfindlichen
Bestandteile verloren gehen. Aber Haltbarkeit
ist heute, in Zeiten von Kuhlschrank, Konser-
vendosen und Tiefkithltruhe, nicht der Haupt-
grund fiir das Fermentations-Revival. Es ist
der kréftige Umami-Geschmack von Fermen-
tiertem, der den Zeitgeist trifft. Umami ist
neben siif}, sauer, salzig und bitter ein fiinfter
Geschmack, der am ehesten mit ,wiirzig* oder
Jherzhaft zu beschreiben ist. Glutamat etwa
ist ein chemisch hergestellter Geschmacks-
verstirker, der nach Umami schmeckt. Die
Fermentation dagegen zerlegt Proteine in
Aminoséuren und setzt so auf ganz nattirliche
Weise Umami frei.

Zudem gelten fermentierte Lebensmittel
als fester Bestandteil einer ausgewogenen
Erndhrung. Es ist wohl kein Zufall, dass sie in
einer Zeit wiederentdeckt wurden, in der sich
viele Menschen mit Gesundheitsthemen und
Selbstoptimierung beschiaftigen. Zunehmend
wird dabei von positiven Erfahrungen mit fer-
mentierten Lebensmitteln berichtet. Das liegt
daran, dass die fleifligen Mikroorganismen
bestimmte Umwandlungsprozesse bereits
wihrend der Fermentation ibernehmen. Sie
bauen gewisse sekundire Pflanzenstoffe ab,
die Pflanzen produzieren, um sich vor Fress-
feinden zu schiitzen. Auch spalten sie die lan-
gen Ketten von Kohlenhydraten und Protei-
nen. Markus Shimizu benutzt hier gerne den
Vergleich mit einem Baum, aus dem man Mo-
bel schreinern mochte. ,Die Wenigsten kénn-
ten den Baum tberhaupt fillen. Einfacher ist
es, sich Bretter beim Baumarkt zu holen.“ Um
den Baum, bildlich gesprochen, zu zerlegen,
nutzen die Mikroorganismen Enzyme. Inwie-
fern der Korper diese nutzt, ist Gegenstand
aktueller Forschung. Diskutiert wird zudem,
inwiefern fermentierte Lebensmittel das
Darmmikrobiom beeinflussen kénnen. Ins-
besondere nach einer Antibiotika-Einnahme
interessieren sich viele Menschen fiir Lebens-
mittel mit aktiven Kulturen. Doch Vorsicht:
Fiir Menschen mit einer Histamin-Intoleranz
sind fermentierte Lebensmittel nicht geeig-
net, da sich bei der Fermentation vermehrt
Histamine bilden.

Es sind aber nicht nur Geschmack und
Bekommlichkeit, die Menschen fir die Fer-
mentation begeistern. Auch der Prozess
selbst fasziniert. Mit Handarbeit und Geduld
etwas herzustellen, das Freude bereitet, ist
eine befriedigende Beschiftigung. Die Arbeit
mit den Hinden entspannt und bietet eine

ANGESAGT Fermentation ist Trend. An Rezepten
mit Misopaste (oben) und Sauerteig (unten)
kommt man in den sozialen Medien kaum vorbei

Abwechslung zum digitalisierten Alltag. Die
Corona-Pandemie verlieh dem Trend einen
ordentlichen Schub: Auf der Suche nach Be-
schiftigung fingen viele Menschen an, mit
Sauerteig zu experimentieren. Backen und
Kochen versprachen Selbstwirksamkeit im
Kleinen, die sozialen Medien waren auf ein-
mal voll von Teig knetenden Menschen, die
tiber Hefekulturen philosophierten. Das Ge-
fuhl, wenn man ein duftendes Brot zustande
gebracht hat, ist eben gut fiir die Seele - und
dann schmeckt es auch noch fabelhaft. >
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Ein Zaubergewiirz S Zutaten:
Lauserg! chnelle
fiir Reis, Fisch, Salssh : 3 ELZ‘;‘Z.IZ’ ZlfL Zucker
. A io-Zitronen
Pasta, Dressings, alzzitr Onen Pl st
Salate und AL verschliefSbares Glas
vieles mehr (etwa mit Schraubverschluss)

1) Salz und Zucker vermischen. Zitronen heifs abwaschen und abtrocknen.
In Scheiben schneiden, Kerne entfernen und in eine Auflaufform schichten.
Zwischen die Schichten die Salz-Zucker-Mischung streuen.

2) Auflaufform mit Frischhaltefolie abdecken und etwa drei Tage an
einem hellen, warmen Ort ziehen lassen, bis der Saft aus den Zitronen
ausgetreten ist. Falls zu wenig Flissigkeit vorhanden ist, etwas frisch
gepressten Saft hinzugeben.

3) Glas und Deckel gut sdubern und mit kochendem Wasser sterilisieren.
Zitronenscheiben im Glas aufschichten und mit dem eigenen Saft bedecken.

4) Nun ist die Zitrone verzehrfertig. Sie wird mit der Zeit immer
weicher und aromatischer. Haltbarkeit im Kithlschrank: 3-4 Monate. o

Fotos: AdobeStock (2); Nina Doerner; Getty Images (4)
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GENUSS / Protein

IN ALLER MUNDE

Was ist dran am Protein-Hype -
und warum adndert sich der Bedarf
an Eiweifd mit dem Alter?

TEXT

b im Pudding, Brot oder
Kaffee alias ,Proffee“: Eine

Extraportion Protein (also
EiweifR) steckt inzwischen in er-
staunlich vielen Lebensmitteln. Al-
lein in Deutschland flossen 2024
rund 134 Millionen Euro in Unter-
nehmen, die alternative Proteine
herstellen, etwa pflanzenbasierte,
fermentierte oder kultivierte Eiweif3-
quellen, berichtet The Good Food In-
stitute Europe (GFI) - fiinfmal mehr
als im Vorjahr, Tendenz steigend.
Kein Wunder also, dass Protein-
snacks, -Shakes oder -pulver nicht
mehr nur die klassische Zielgruppe
der ,Muckibuden“-Fans beschaftigt.

Tatsdchlich gibt es gute Grin-
de, warum Proteine so gefragt sind.
Sie gehoren zu den drei Hauptnahr-
stoffgruppen, die anderen sind Koh-
lenhydrate und Fette. Proteine be-

Ines
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Hennenberg

stehen aus Aminosduren, die als
Bausteine fiir nahezu alle Funktio-
nen unseres Korpers bendtigt wer-
den: vom Muskelaufbau und -erhalt
iber die Immunabwehr bis hin zur
Reparatur von Zellen. Proteine sind
also unverzichtbar. Doch die ent-
scheidende Frage ist nicht, ob wir
Protein brauchen, sondern wie viel
davon sinnvoll ist - und fiir wen.
Laut der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung e.V. (DGE) ist der
Proteinbedarf eines durchschnitt-
lichen Erwachsenen mit etwa 0,8
Gramm je Kilo Koérpergewicht pro
Tag gedeckt. Fir jemanden, der 70
Kilogramm auf die Waage bringt,
entspricht das etwa 56 Gramm Pro-
tein téglich. Schon ein Becher eines
proteinreichen Milchprodukts wie
Skyr deckt einen grofien Teil des
Tagesbedarfs. Mit einem ausgewo-

genen Speiseplan sollte jeder die
empfohlene Menge problemlos er-
reichen. Nur Leistungssportler und
Menschen mit chronischen Erkran-
kungen, einem starken Kalorien-
defizit oder in der Rekonvaleszenz
haben einen erhohten Proteinbe-
darf. Zudem steigt ab etwa 65 Jah-
ren der Bedarf an Eiweif3, weil der
Korper die Muskulatur nicht mehr
so gut erhalten kann und Mus-
kelmasse schwerer aufbaut, wenn
er nicht ausreichend mit Eiweif3
versorgt wird. Wihrend jlingere
Menschen problemlos mit den 0,8
Gramm je Kilo Korpergewicht klar-
kommen, brauchen Altere laut DGE
eher 1,0 bis 1,2 Gramm Eiweif} pro
Kilo Korpergewicht. Wer also in den
besten Jahren ist, sollte sich ruhig
Gedanken tber eine eiweifireichere
Erndhrung machen - nach Abspra-
che mit dem Hausarzt.

Zu viel Eiweifs kann namlich das
Gegenteil von dem bewirken, was
wir wollen. Vereinfacht gesagt: Uber-
schiissiges Protein kann - wie jede
Uberschiissige Energie - als Fett ge-
speichert werden. Auch bei bereits
bestehenden Nierenerkrankungen
kann eine sehr eiweifireiche Ernéh-
rung problematisch sein.

Dabei lésst sich die tégliche Pro-
teinaufnahme individuell gestalten.
Neben natiirlichen Lebensmitteln
konnen alternative Proteine eine
flexible Moglichkeit sein, den Bedarf
zu erginzen. Ob im Joghurt, Brot,
Riegel oder als ,,Proffee” - das bleibt
letztlich eine Frage personlicher
Vorlieben. °

Oma Heidis Tipp
Mein Tag beginnt ,hochproteinig“: Ich
koche Vollkornhaferflocken mit Wasser
auf und mische zwei Essloffel des
isldndischen Joghurts Skyr, Friichte der
Saison oder eingemachtes Obst unter.
Auf den Brei streue ich Niisse — fertig!

Fotos: Getty Images (2); AdobeStock; PR



KUCHENDIENST

Die extra cremige
»,Protein Sahne“*"! eignet
sich ideal zum Kochen,
Backen oder Verfeinern.

Da steckt viel Eiweil? drin

FRUCHTIG NUSSIG
Kombiniert Bio-Zutaten
wie Cashews, Datteln und
Kakao mit 20 % Protein:
»Rawbite Protein Smooth

FUOR ZWISCHENDURCH
Crunch trifft Cremig-
keit: ,KoRo Protein Bar
Deluxe White Chocolate
Hazelnut“*2 mit hohem

FITNESSBEGLEITER
»ALL STARS Whey Protein
Milky Vanilla“ liefert bis
zu 23 g Protein pro Shake

bei gleichzeitig wenig

Von WellMix, 3509

Cacao“*?, 45¢g Proteingehalt, 55¢ Fett, 300g

DE-OK0-039 | *'Pulver zur Herstellung eines proteinreichen Sahneersatzes *2nicht in allen Filialen erhdltlich
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tact S :
=== Elektrolyte Pius 75y

Mehr Power. Mehr Hydration. Mehr Du.

Zur schnellen Versorgung des Korpers mit Elektrolyten

Ideal beim Sport, auf Reisen oder nach langen Tagen

*Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die
Verfiigbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen:

Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen. @ sanotact_de f sanotact @ sanotact.de




GENUSS / Wein

LEICHTIGKEIT Gemeinsam lachen, anstoBen, den Moment
genieBen - so schmeckt der Sommer

Die Bar ist eroffnet

Ein kihler Aperitif macht Lust auf besondere
Genussmomente mit Freunden oder der Familie

TEXT Kirsten Lehmkuhl
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Fotos: Getty Images (4); PR

usammen isst man weniger
allein. Doch was wiére so ein

gemeinsames Mahl ohne die
passende Einstimmung? Ein kost-
licher Aperitif kommt da gerade
recht. Die Italiener, Spanier und
Franzosen machen es uns vor: Dort
ist der Apéro geradezu Kult. Mit ihm
zelebrieren sie den Auftakt eines
guten Menis. Denn so ein leichter,

frischer, unkomplizierter Verftih- 4

rer ist nicht einfach nur ein kiihler
Drink. Er ist ein Versprechen. Auf @

Entspannung, auf eine gute Zeit
miteinander, auf einen Austausch
in lockerer Runde. Dabei kann ein
fliissiger Appetitmacher auch ohne
Prozente sein. Die Verfahren, den Al-
kohol zu entziehen, werden immer
raffinierter, schonender und bewah-
ren die Aromen. Alkoholfreie Weine
liegen im Trend.

Der Perlwein Zero Rosado
Penrosa* aus Spanien ist so ein
Nullprozentiger. Neu im Sortiment
bei ROSSMANN, versetzt dieser
Traum in leuchtendem Rosarot im
Nu in Prickellaune - pur oder auf-
gepeppt. Denn wer bei seinen Gis-
ten Eindruck machen will, serviert
ihn mit selbst gemachten Eiswiir-
feln, mit bunten Bliiten oder roten
Beeren als Innenleben. Das sorgt
optisch fiir den zusitzlichen Twist.
Sogar mit einer Zitronenlimo ge-
mischt schmeckt dieser Rosé. Der
Saure-siifs-Kick steht ihm ausge-
sprochen gut.

Perfekt als Aperitif eignet sich
zudem ein Glaschen Crémant. Die
Trauben fiir den Crémant Pfalz*
etwa, ein nobler Blanc de Blanc
Brut, werden per Hand gelesen. Was
ihn auszeichnet: Feinfruchtigkeit,
florale Noten, cremiger Schmelz.
Die traditionelle Flaschengéirung
verleiht ihm dazu eine feine Perla-
ge. Auch er ist zum Mix bereit: fir
einen Kir, diesen bertthmten franzo-
sischen Aperitif mit einem Schuss
Johannisbeerlikor. Der Pfirsichlikor
,Pécher Mignon“ oder ein Grena-
dine-Sirup sind ebenfalls elegante
Teamplayer fir ihn.

Fenwosi.

Ein leicht zu trinkender, mittel-
kraftiger Weiflwein aus Osterreich
ist wiederum der Griine Veltliner
Selection Ferdinand Mayr*. Kna-
ckig frisch und sehr aromatisch
wartet er mit Fruchtnuancen von
Aprikosen und Birnen auf. Hin-
zu gesellt sich die fiir einen Gri-
nen Veltliner so typische wiirzige
Pfeffernote, die sich hier aber sehr
dezent zeigt. Er schmeckt als Will-
kommensgetrank gut gekiihlt solo,
macht aber mit einem Spritzer
Mineralwasser, frischen Friichten,
einer Scheibe Zitrone am Glas-
rand und einem Minzezweig als
Deko jedem anderen Cocktail echte
Konkurrenz.

Leicht moussierend und schon
beerig prasentiert sich der Penrosa
Rosado Tempranillo*. Als Star-
ter flr ein Essen setzt er froh-
lich-fruchtig-frische Akzente und
trumpft dabei mit intensiven Noten
von Himbeeren und Erdbeeren auf.
Der Rosé ist lieblich, siiffig, ideal
fir alle, die genau diese roten Som-
merfriichte lieben. Und er verzeiht
es souverian, wenn er mit Eiswir-
feln im Glas auf die richtige Tempe-
ratur gebracht wird.

Was haben alle Aperitifs ge-
meinsam? Sie machen Lust auf
mehr. Auf diese besonderen Ge-
nussmomente mit Freunden oder
der Familie. Wenn es schliefRlich

rl
o e

IHneR YELTLRER

heifdt: bitte zu Tisch! °
-RE
WRRELER,
So geht’s

ca. 1 Teil Cassis-Likor, ca. 9 Teile gut gekiihlter
WeifSwein, Sekt oder Crémant
Deko: Johannisbeerrispe oder frische Himbeeren

Johannisbeerlikor in ein Glas geben.
Mit Wein, Sekt oder Crémant auffiillen.
Glas mit einer Johannisbeerrispe dekorieren
oder frische Himbeeren in den Kir geben.

*Die auf diesen Seiten vorgestellten Produkte haben eine Fillmenge von 0,751
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GESELLSCHAFT / Sportférderung

BASIKEMBIAEE:
VIER GEWINNT!

Vier junge Spieler aus Hannover mischen die Basket-
ballszene auf: In der noch jungen Spielart 3x3 fallen
sie auf - durch ihr Alter, ihren Elan und ihre Fans

TEXT Emily Bartels
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TITELJAGD
Linus Beikame beim
FIBA-Weltcup 2025

in der Mongolei -
das Team verpasste
knapp das Podest

sorgen TUMMGT deut-

schen U23-Nationalmannschaft, die
auf der Weltbiihne einen Erfolg
nach dem anderen einsammeln:
2024 wurden sie Weltmeister, 2025
erreichten sie immerhin den vier-
ten Platz. ,Wo sie hinkommen, lie-
gen ihnen Jugendliche zu Fiiflen,
das ist total faszinierend®, sagt

ist Trainer
¢ Denzel
, Linus Beikame (21),

mi Sofiane Ogunniyi (20). Einige
kennt er, seit sie sechs Jahre alt
sind. Thr jugendliches Alter ist ei-
ner der Griinde, warum die Mann-
schaft auf Reisen so belagert wird.
,Die Teenies konnen sich mit ihnen
identifizieren. Normalerweise sind
Spielerinnen und Spieler im 3x3
namlich deutlich alter, erklart Ro-
bert Birkenhagen.

3x3 (gesprochen: drei-icks-drei)
folgt and Regeln als das klassi-
sche i

jeder Mannschaft gehéren drei ak-
tive und ein Auswechselspieler. Ge-
wonnen hat, wer am Ende der zehn-
mintitigen Spielzeit fithrt oder als
Erster 21 Punkte erzielt. Gedribbelt
wird in einem kleineren Feld und
mit nur einem Korb, Pausen gibt es
kaum. Dadurch sind Partien beson-
ders schnell und actiongeladen. 3x3
entstand in den spiten 1980er- »
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(20) und Roti-  Spieler treten gegeneinander an. Zu
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www.blauer-engel.de/uz34
- ohne giftige Wirkstoffe

Keine Fliegen im Haus!

,lch genielle die ungestorte Entspannung -
dank der wirksamen Aeroxon Produkte
gegen Fliegen.”

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit ﬁ u m@

zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Aeroxon Insect Control GmbH
Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewtinschte Filiale auswahlen. BahnhofstraRe 35 | 71332 Waiblingen




GESELLSCHAFT / Sportforderung

Jahren aus dem Streetball, erst 2010 gab es bei den
Olympischen Jugendspielen in Singapur den ersten
offiziellen Wettbewerb. Seit 2012 werden Weltmeister-
schaften ausgetragen, und 2021 feierte die Disziplin Pre-
miere bei den Olympischen Spielen. Nicht nur im Spit-
zensport, auch in Sportvereinen und auf offentlichen
Basketballplitzen wird das rasante 3x3 immer belieb-
ter. Dennoch kénnte die Sportart in Deutschland etwas
Aufwind gebrauchen. Um Ranking-Punkte zu sam-
meln und sich so fiir Meisterschaften zu qualifizieren,
miissen die Spieler viele Turniere im Ausland austra-
gen - in Deutschland gibt es einfach noch nicht genug
hochrangige Wettbewerbe. Auch die Einnahmen liegen
noch weit unter denen im klassischen Basketball. Das
ist auch der Grund, weshalb sich junge Talente oft fiir
diese Spielart und gegen 3x3 entscheiden. ,Dass wir hier
eine so junge Mannschaft haben, die von Anfang an ge-
meinsam gewachsen ist, ist wirklich etwas Besonderes,
sagt Robert Birkenhagen. Die vier Spieler sind nicht nur
Teamkollegen, sondern enge Freunde.

ROSSMANN glaubt an die Ambitionen der Mann-
schaft und unterstiitzt die vier Spieler monatlich fi-
nanziell und mit Produkten. ,Jeder Invest hilft, die
Sportart voran und zu Olympia zu bringen®, sagt Ro-
bert Birkenhagen. Alle Teammitglieder leben in Han-
nover und gehoéren zum 3x3-Basketball-Olympiastiitz-
punkt des Landessportbunds Niedersachsen. Der grofse
Traum der Mannschaft: 2028 in Los Angeles bei den
Olympischen Spielen anzutreten. Auch in diesem Rah-
men unterstiitzt ROSSMANN: Alle Medaillengewinner
im Einzel sowie im Team erhalten vom Unternehmen

20.000 Euro fiir Gold, 15.000 Euro fiir Silber und 10.000
Euro fir Bronze. Mannschaften erhalten 100.000 Euro
je Medaille. Robert Birkenhagen weifs: Bis Olympia ist
es noch ein langer Weg. Vor allem, wenn sich die jun-
ge Mannschaft gegen abgeklarte, erfahrene Spieler be-
haupten muss. Aber: ,Die Mannschaft hat einen beson-
deren Spielwitz, eine sehr athletische Forschheit.“ Damit
werden sie weit kommen.

NACHGEERAGT?
WIE MACHST
DU DAS TEAM

STARKER?

Fabian Giessmann
20 Jahre, 205 cm

slch will unbedingt gewinnen. Bei allem, was ich mache,
denke ich: Du kannst noch besser werden. Diese menta-
le Stérke zeichnet mich aus - auf dem Feld und abseits
davon. Das Team fiihlt sich fiir mich wie eine Familie an.
Ich habe richtig Bock, mich gemeinsam mit ihnen den
Herausforderungen zu stellen, die noch auf uns zukom-
men. Vielleicht kénnen wir dazu beitragen, dass sich die
Sportart 3x3 weiterentwickelt und noch grofRer wird.“ »




\FT / Sportforderung

Rotimi Sofiane Ogunniyi
20 Jahre, 221 cm

,Meine Starken liegen in der Rim Protection und im
Floor Spacing. Heifdt, ich verteidige den Korb und schaf-
fe Angriffsflache fiir mein Team. Mit meiner Grofée kann
ich die Wiirfe von gegnerischen Spielern blocken oder
so verandern, dass Treffer schwieriger werden. Ich bin
grofier als viele Gegner und kann dadurch relativ ein-
fach Punkte erzielen. Ich traume davon, an den Olympi-
schen Spielen in Los Angeles teilzunehmen. Dafir trai-
niere ich jeden Tag und arbeite viel im Kraftraum, um
noch stérker zu werden.”

Denzel Agyeman
21 Jahre, 195 cm

ylch spiele sehr aggressiv und bringe damit viel Ener-
gie auf das Spielfeld. Ich bin ein Kampfer, gerade wenn
es darauf ankommt. Ich arbeite jeden Tag an meinem
Game, um mich auf Olympia vorzubereiten. Vielleicht
klappt es ja auch eines Tages mit der NBA.“

Linus Beikame
21 Jahre, 203 cm

,Meine grofite Starke ist meine Vielseitigkeit. Ich kann
viele unterschiedliche Rollen einnehmen und so mei-
nem Team in jeder Situation helfen, sowohl offensiv als
auch defensiv. Auflerdem kann ich sehr gut Liicken in
der Verteidigung erkennen. Meine ruhige Personlich-
keit zeigt sich auf dem Feld vor allem in angespannten
und hektischen Situationen. Dann bleibe ich immer
entspannt und kann oft die richtigen Entscheidungen
treffen. Meine Teamkollegen sind auch meine Freunde.
Ich hoffe, wir gehoren eines Tages zu den besten Teams
der Welt. °

OUR WAY
TO WIN.
TOGETHER.

ENGAGEMENT
ROSSMANN fordert
Sport in Deutschland
auf verschiedenen
Ebenen

Fotos: FIBA 3x3



Ohne Hulse fur
weniger AbFall®
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Jetzt testen!

Ohne Hillse
heilt mehr

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu @ E. t oo
finden und die Verfiigbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de 'n g G f h'
oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die u es e u

Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen. -




BLASENSCHWACHE?

LASS DICH NICHT
AUFHALTEN!
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PERFEKT GESCHUTZT IM ALLTAG

TENA Pants bieten dir maximale Sicherheit,
Diskretion und Komfort!

*Geruchskontrolle durch Ammoniak-Neutralisierung.



Fotos: Gert Perauer; C.Seidel/Ehrlich Entertainment

RATSEL

Osterreich lockt! Jetzt mitmachen und

mit etwas Gliick einen von zwel

Gutscheinen fiir einen Aufenthalt am
Millstdtter See gewinnen

VOM BERG ZUM SEE
Smaragdgriines Wasser glitzert
im Licht der Sommersonne, die
sanften Nockberge laden ein zu

Ausfligen mit Bewegung und

Weitblick. Beim Wandern auf der

,Via Paradiso“ oder beim Rad-
fahren im Nockbike-Revier folgt

alles dem eigenen Rhythmus.

Der Millstdtter See in Kdrnten,
dessen Wasser im Sommer bis

zu 27°C warm wird, gehdrt zu
den beliebtesten Urlaubszielen
in Osterreich. Wir verlosen zwei
Urlaubsgutscheine im Wert von
rund 1.000 Euro. Der eine bein-
haltet zwei Ubernachtungen fiir

zwei Personen inkl. Frihstiick

im Hotel Moserhof, inklusive

Gutschein fir ein Picknick am

Sternenbalkon - regionaler
Genuss pur! Der andere umfasst
zwei Ndchte inkl. Halbpension in
der See-Villa direkt am See, die
stilvolles Ambiente mit Kulinarik

und traumhaften Ausblicken
verbindet. Freuen Sie sich auf
eine herrliche Zeit am See!

seeundberg.at
see-villa.eu
moserhof.com/de
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LOSUNGSWORT FUR DAS GEWINNSPIEL:
1 2 3 4 5 6 7 8 9

RICHTIG GERATSELT?

Zusatzverlosung:
3x2 Tickets fir
die Sneak-Preview

Zauber-Show der

Ehrlich Brothers

§ am 12. Juni 2026 in
Frankfurt

(siehe S.104).
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RATSEL UND GEWINNSPIEL

Sudoku | leicht Sudoku | mittel
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Die Losung der Sudokus finden Sie auf Seite 105.

MANIKO

Pedikure
mit bIs zu
3 Wochen Halt.

Mit den Maniko UV Gel Strips
holst du dir die perfekte
PedikUre nach Hause.

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die
Verflgbarkeit zu prufen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen:
Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewlnschte Filiale auswahlen.



Sudoku | schwer

So geht’s!

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist ganz
einfach: QR-Code scannen oder rossmann.de/
centaur-raetsel besuchen und unser Formular

ausflllen. Sichern Sie sich lhre Gewinnchance -
richtiges Losungswort nicht vergessen!*
Teilnahmezeitraum: 01. bis 31. Mai 2026

3 He Wior s
Lsungseort
pinchvader

* Der Gewinn ist nicht auf andere Personen lber-
tragbar, nicht verkduflich und nicht gegen Bargeld
einzuldsen. An- und Abreise sind ebenso wenig
eingeschlossen wie verbrauchsabhdngige
Nebenkosten. Der Gutschein ist zwolf Monate giiltig
ab Ausstellungsdatum. Teilnahme nur ab 18 Jahren.
Die Gewinnbenachrichtigung erfolgt per E-Mail.

Die Losung im Centaur April 2025 lautete:
ZUWENDUNG

PHILIPS
sonicare

5x effektiver

als eine Handzahn-
burste, sanft zum
Zahnfleisch

SIEDJUOS SdillHd

o
=

PHILIPS
sonicare

PHILIE
Son

#1 von
Zahnarzten
empfohlene
Schallzahnbursten-
marke weltweit




BESTE BEGLEITER

Pflege fir Haut und FiifSe, Snacks fiir Vierbeiner
und Praktisches fiir den Haushalt - das sind unsere
Mai-Empfehlungen aus dem ROSSMANN-Regal

DE-OK0-005

NATURBELASSEN
Der ,Rabenhorst® Granatapfel
Muttersaft“*! ist ein 100 % purer
Bio-Direktsaft aus erster
Pressung. Ohne Zusdtze,
mit natidrlichen sekunddren
Pflanzenstoffen, 700 ml

KLEINE KEHRHILFE
Klein im Format, gro3 im Alltag:
Mit dem platzsparenden ,Bambus
Mini-Kehrset“ von flink & sauber
sind Staub und Kriimel
ruckzuck beseitigt, 1 Stk.

A : PN
" ""1;' ]
x 8 W

@
bestview

ALDE=
AUGENTROFPFEN
ALOE+
EYEDROPS
A

15 ml
RBSSMANN

KLARER BLICK
Unterstiitzen die Linderung von
Rétungen, Juckreiz und Trocken-
heit der Augen: ,bestview Aloe+
Augentropfen® mit Crosslinked

Hyaluronsdure 0,2 %, 15 ml



VITAMIN-C-KICK
Unterstiitzt die Hautregeneration
und kann die hauteigene Kollagen-
bildung anregen*?: ,Pflegekapseln
Vitamin C“ mit Maracujadl,
von ISANA, 7 x 2,66 ml

ZWISCHENRAUMHELDEN
»TePe® Interdentalbiirsten” reini-
gen effektiv Zahnzwischenrdume,
die eine Zahnbiirste nicht erreicht.

Fir rundum saubere Zdhne; in
verschiedenen GroBen erhdltlich

SCHON GEWUSST?
Hunde verfligen Uber
bis zu 300 Millionen
Geruchsrezeptoren,
wdhrend der Mensch

nur etwa finf bis sechs
Millionen davon besitzt

HAPPCHENWEISE FREUDE
Die ,Filet Sticks“ sind speziell fiir
kleine Hunde geeignet und beste-
hen zu 95 % aus Hdhnchenbrust
— als einzige tierische Protein-
quelle. Von Winston, 80 g

Fotos: Getty Images (4); PR

ISANA"
MED

10%UREA
KORPER-
MILCH

SANFTE INTENSIVPFLEGE
Die ,Kérpermilch Urea 10 %*“
wurde fiir trockene Haut ent-

wickelt und ist bei trockenheits-
bedingtem Juckreiz geeignet,

von ISANA med, 250 ml

FUSSGLUCK

Wirkt ab dem ersten Tag:
Die ,,Dr. Scholl’s™ Urea Akut FuBcreme*
mit 25 % Urea bietet intensive Pflege
fur sehr trockene FiiBe und raue Haut.
Spendet 24 h Feuchtigkeit, 60 ml

*DE-OK0-039]| *' nicht in allen Filialen erhdltlich *2in-vitro-Studie zum Wirkstoff
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cPSPIEGEL
SPASS & WISSEN

Was konnen Augenbrauen alles - und wie viele Socken
passen an eine elf Kilometer lange Leine? Antworten
darauf, Ritsel, Witze und was zum Naschen gibt es hier!

RATSEL DES ALLTAGS

Warum haben wir
Augenbrauen?

Die Hdrchen rund um die Augen schiitzen — vor
Schweil3, vor Sonne, vor Dreck. Das gilt flr
Wimpernkrdnze genauso wie fiir die Brauen. Sie
bilden eine mehr oder weniger dichte Barriere,

in der Tropfchen und Schmutzpartikel hédngen
bleiben. Und sie kénnen, je nach Ausprdgung, eine
Art Markise oberhalb der Augenhodhle formen,
sodass uns strahlendes Sonnenlicht ein bisschen
weniger blendet.

Augenbrauen gebrauchen wir aber auch fir etwas
anderes: Sie spielen eine entscheidende Rolle flr
unsere Mimik. Wann immer wir skeptisch gucken,
traurig, verdrgert oder Uberrascht staunen, kom-
men sie zum Einsatz. Die Gesichtsmuskeln kdnnen
die Brauen anheben, runzeln und zusammenzie-
hen. Ohne Augenbrauen wdren Emotionen weitaus
weniger ausdrucksstark im Gesicht zu lesen.

An den Schddeln unserer menschlichen Vorfahren
kann man Ubrigens erkennen, dass sie noch einen
dicken Wulst oberhalb der Augen besaf3en, einen
regelrechten kndchernen Vorsprung an der Stirn.
Forschende glauben, dass sich dieser Wulst tber
die Jahrtausende zugunsten von zwei grazileren,
beweglicheren Brauen zurlickbildete, weil
Stimmungen damit besser kommuniziert werden
konnten.

EINES DER BERUHMTESTEN WANDGEMALDE DER WELT ZEIGT JESUS BEIM ESSEN
MIT DEN ZWOLF APOSTELN. BEI WELCHER MAHLZEIT?

@ Picknick Abendmahl @ Brotzeit @ Fastenbrechen

Die Fragen stammen aus dem Kinderbuch ,Der geniale Wissenstest fiir Kinder. In 150 Quizfragen um die Welt“ von Antonia Bauer
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SCHOKOHUHNER
ZUM NASCHEN

Du brauchst:
200 g weifle Schokokuvertiire;

Backpapier; ein Kiichenbrett, das
in den Kthlschrank passt; Loffel;

Messer; Erdbeeren; Zuckeraugen;
rote und gelbe Smarties; Minze

Und so geht’s:

Schmilz die Schoko im Wasserbad.

Leg das Backpapier auf das Kiichen-
brett. Forme mit dem Loffel Halbkreise
aus Schokolade auf das Backpapier.

Schneide die Erdbeeren in diinne

Scheiben. Das sind die Fligel. Plat-
ziere je eine Erdbeerscheibe auf einem
Schokohalbkreis. Leg je zwei Zucker-
augen auf die Schokolade. Platziere da-
riber drei rote Smarties — sie bilden den
Hihnerkamm. Flge drei gelbe Smarties
hinzu: eins fir den Schnabel, zwei fir die
FuRe.

Stell die Schokohiihner eine Stunde

lang kalt. Wasch die Minze und ver-
wende sie als Deko.

Die Mutter schimpft
mit ihrer Tochter: ,Anstatt
vor dem Fernseher zu
hocken, solltest du lieber
Papa bei deinen Schul-
arbeiten helfen!“

Was ist weifs und
tragt eine Brille?
Das Klo!

WITZE DES
MONATS

,Na, mein Junge, wie gefallt
dir denn der Englischunter-
richt?, fragt Opa. ,,Ach, eigentlich
ganz gut. Wenn blof nicht so
viele Fremdworter drankommen
wirden®, antwortet Hannes.

AUF DIE SOCKEN GEMACHT

DEUTSCHLAND  Zehntausende
Socken, bunte Klammern und
eine kilometerlange Schnur: Die
ostdeutsche Kleinstadt Zeulen-
roda-Triebes hat einen unge-
wohnlichen Weltrekord aufge-
stellt — flr die weltweit ldngste
Wdscheleine mit den meisten
Socken. Mehr als 142.000 Stick
hingen an einer tber elf Kilome-
ter langen Leine. Zum Vergleich:
Das sind so viele Socken, dass
eine Person mehr als 194 Jahre
brduchte, um tdglich ein Paar
davon zu tragen. Die Kleinstadt
in Thiringen war bereits vor
Jahrhunderten daflir bekannt,

Strimpfe mit einer bestimmten
Technik dehnbar zu machen.
Deshalb fand die Weltrekord-
aktion im Rahmen eines histori-
schen Stadtfests statt.

Mehrere Monate zuvor hatte
Zeulenroda einen Spendenauf-
ruf gestartet, um gentigend So-
cken, Klammern und Leinen zu
sammeln. Am Rekordtag selbst
halfen viele Einwohner mit, die
Socken aufzuhdngen. Ein Begut-
achter des Rekordinstituts tber-
reichte der Stadt eine Urkunde.
Somit ist der bisherige Rekord-
halter in Australien offiziell ab-
gelost. )

Fotos: Hellen Gramkow/,DEIN SPIEGEL*; picture alliance/dpa; PR

Illustration: Nils Fliegner; Der Flix

Drei Ausgaben und Wunschpriamie nach Wahl

,DEIN SPIEGEL" — das Nachrichten-Magazin fir
Kinder und Jugendliche ab acht Jahren

»DEIN SPIEGEL” informiert altersgerecht Giber Wissen, Politik, Sport, soziale Medien
und Kultur. Auch Themen wie Freunde, Schulstress oder Mobbing sowie Unterhaltung
und konkrete Tipps kommen nicht zu kurz! ,DEIN SPIEGEL — durch Wissen wachsen®.

Infos unter: abo.deinspiegel.de/kids3

103




Die Ehrl

ROSSMANN MACHT’S

ich Brothers und ROSSMANN - man kennt und schdtzt

einander schon lange. Jetzt zaubert das Duo ,NO LIMITS®

MAGISCH Ob bei der laufenden
Tournee ,Diamonds“ oder beim
»,NO LIMITS“-Event — die

Ehrlich Brothers sorgen mit
spektakuldren Illusionen
fiir Staunen

Die Ehrlich Brothers versprechen vor ihrem Auftritt:

,Das wird die grof3te Show unseres Lebens®

Schon frih erkannte Unternehmer Dirk Rof3-
mann das magische Potenzial der Ehrlich
Brothers Andreas und Chris. ,Ich mochte mir
das Staunen erhalten®, sagte der Griinder von
ROSSMANN einmal iiber seine Begeisterung
fir die beiden Magier. Nun versprechen die
Zauberbrider eine Show der absoluten Extra-
klasse: ,NO LIMITS“ heifst der Abend am
13. Juni in Frankfurt. Schon der Veranstal-
tungsort ist auflergewohnlich: Zum dritten
Mal (nach 2016 und 2019) treten die Ehrlich
Brothers in einem Fufiballstadion auf. Sie
wollen den Deutsche Bank Park Frankfurt
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filllen. Mit mehr als 40.211 Zuschauern - so
viele waren es 2019 bei ,FLASH" in Dusseldorf
- soll erneut der Weltrekord fiir die meisten
Zuschauer bei einer Zauber-Show tiberbo-
ten werden. Auflerdem wollen die Ehrlich
Brothers die grofite Illusion der Welt zeigen:
einen Sportwagen, der sich in einen zehn
Meter hohen, KI-gesteuerten Mega-Roboter
verwandelt. Sie sagen: ,,NO LIMITS' wird die
grofite Show unseres Lebens®. Am Vortag gibt
es eine offentliche Sneakpreview. Dafiir wer-
den 3 x 2 Karten verlost (siehe Seite 97).

ehrlich-brothers.com

Fotos: Sebastian Drueen; Ralph Larmann; C.Seidel/Ehrlich Entertainment
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Timeless moments, captured in scent.




SCHLAUE KNIFFE

Das sind Ihre besten Ideen

ILLUSTRATIONEN
. Stephanie Wunderlich

Timing ist alles
Beim Braten von Bouletten,
Frikadellen oder
Kartoffelpuffern lege ich die
Bratlinge im Uhrzeigersinn in
die Pfanne. So kommt der erste
auch zuerst wieder heraus,
und nichts brennt an.
Jutta Bolker, Berlin

Sauber gebacken
Statt die Rillen eines Waffel-
eisens einzeln zu saubern, ist es
Duftes Raumklima einfacher, eine ,Reinigungs-
Unangenehme Gertiche aus waffel“ aus 2 TL Speisestirke
dem Staubsaugerbeutel? und 4 TL Wasser anzurihren.
Vor dem Saugen 1-2 EL Ins warme Waffeleisen geben
Waschpulver einsaugen, dann und mit der Restwéarme
riecht es gleich viel ausbacken. Die Starke bindet
frischer aus dem Gerit. Fett und Reste - fertig.
Janet Weidauer, Zwickau Natalie K., per E-Mail

Folge 93
Sie kennen einen
guten Haushaltstipp?
Dann schreiben Sie an: .
haushaltstipps- Bl?nk gebuge_lt
) centaur@rossmann.de ISE die Unterselte meines
Ab gesc hminkt Bei Abdruck erhalten Sie einen Bligeleisens stumpf oder
Sneaker lassen sich nicht nur in Einkaufsgutschein per Mail schmutzig, reinige ich sie mit
der Waschmaschine reinigen. {iber 20 Euro* Alufolie. Matte Seite nach oben
Ein genialer Trick funktioniert aufs Bligelbrett legen, Eisen auf
s s : Fu tuell d offentlichten Ti -
mit Mizellenwasser. Ein Tuch entetehende Senaden Kann Keine Hoftune. héchster Stufe (ohne Dampf)
oder Watte-Pad damit tranken, tbernommen werden. erhitzen und mehrmals
. . *Gutscheine ausschlieBlich einlésbar in . .
die Sneaker abreiben - dann allen deutschen ROSSMANN-Filialen dartber btigeln. Der Schmutz
erstrahlen sie wie neu. (nicht unter rossmann.de) bleibt an der Folie haften.
Alexandra Behrens, Magdeburg

Stefanie Scherer, Alsdorf
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GUIDO MARIA
KRETSCHMER
& RSSSMANN

De _ Pflege
Dein Moment.

Meine neue Skincare- und Make-up Linie.
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Dein Karperpflege-Deol.

Taglich Wochentlich neue

Korper-, Gesichts-,
0 Haar- und Zahnpflege

Oral-B ’\_'\.\&_-aﬁ;f\“x'\,\

1 O@...

L

CQNNECTED

O&,C\*\ )

st
* w@‘rob\eme

ert Pro |
e peginne”

¢ VEGHN
REBSSMANN

-
e i
gl e

* Zwischen dem 04.05.26 — 31.05.26 steht jede Woche ein 20 %-Coupon in der ROSSMANN-App
zur Verfiigung. Jeweils giiltig von Montag bis Sonntag. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar
(ausgenommen 10 % auf alles). Nur mit der ROSSMANN-App einldsbar. Coupon aktivieren und
App an der Kasse scannen. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen. Die abgebildeten Produkte
sind Teil der wochentlichen Aktionen und nicht in jeder Woche vom jeweiligen Coupon erfasst.

e der App!

Mein Drogeriemarikt




