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Editorial

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

manchmal braucht es nur einen kleinen

Anstofs, um den Alltag neu zu denken und
bewusster fiir sich, aber auch fiir die Umwelt zu
sorgen. Passend dazu findet Ihr ab Seite 12 Ideen
fiir selbst gemachte nachhaltige Osterdeko und
kleine Geschenke. Auch Euer Wohlbefinden
kommt nicht zu kurz - wir zeigen ab Seite 18,
wie gut Naturkosmetik der Haut tut, und ab
Seite 30, wie man(n) seinen Bart hygienisch hdlt.
Werdenden Mlittern, aber auch Partner:innen
und Freund:innen geben wir ab Seite 22 Tipps
an die Hand, um das Wochenbett so angenehm
wie moglich zu gestalten. AufSerdem widmen wir
uns ab Seite 34 einem Thema, das noch zu selten
besprochen wird: der Primenopause und wie

sie den Korper beeinflusst. Ab Seite 26 nehmen
wir den Friihjahrsputz zum Anlass, um unsere
Kiichengerdte wie Geschirrspiiler und Air Fryer
wieder auf Hochglanz zu bringen. Wir wiinschen
Prozent Euch viel Freude beim Lesen, Inspirierenlassen

der Menschen in Deutschland und einen frischen Start in den Friihling.
haben wieder richtig Lust
auf Sport und Bewegung im
Freien, wenn der Frihling ruft
und uns die ersten warmen
Sonnenstrahlen begriiBen.
Der Friihling weckt in vielen
Ubrigens auch die Lust zu
verreisen und die Lust auf Sex.

Redaktion
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Inhalt

Natiirlich schon

Die Natur liefert alles,
was Deine Haut braucht.
Worauf es bei Natur-
kosmetik ankommt.

Fotos: Shutterstock, Wolfgang Schardt
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Hamburger Originale: Die
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So leben

Bastel-ldeen fiir nachhaltige
Osterdeko und Geschenke
Worauf es bei der Haltung von
Kaninchen ankommt

So schon

So bringst Du mit Naturkosmetik
Deine Haut zum Strahlen
Einfache Pflegeroutine fir einen
hygienischen, schénen Bart

Gut ankommen im Wochenbett
Die ersten Wochen mit einem
Neugeborenen kénnen alles auf
den Kopf stellen. Wir zeigen,
was in dieser Zeit helfen kann.

So gesund
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DEJAN GARZ

DEJAN GARZ

Pflege, die den
Kopf verdreht

Mit dem floralen Duft
verdrehen sowohl ,The
Foundation Shampoo* als auch
,The Foundation Conditioner*
von Dejan Garz nicht nur Deinen
Kopf, sondern pflegen sanft,
reinigen effektiv und sorgen
fir maximale Feuchtigkeit.

So neu

bk

Jetzt

nev ' TikTok

budni goes TikTok

Ab sofort findest Du budni nicht nur auf
Instagram, Facebook und WhatsApp.
Wir versorgen Dich jetzt auch bei
TikTok mit spannenden Inspirationen,
Ideen und angesagten Trends. Du findest
uns unter @budni.drugstore.
Schau doch gleich mal vorbei!

Andere Linder, andere Briuche

Ostern mal anders

Der Friihling steht bekanntlich fiir
Neubeginn. Wie wdre es, Ostern dieses
Jahr mal neu zu denken? Inspirationen
dazu finden sich in anderen Ldndern. In
Schweden schmiicken Familien Birken-
zweige mit bunten Federn und in
Griechenland werden an Griindonnerstag
Eier rot gefdrbt — sie symbolisieren das
Blut Christi. Diese werden dann beim soge-
nannten Tsougrisma, dem Eier-Schlagen,
verwendet. In England gibt es den Glauben,
dass man das Jahr tiber jede Menge Gliick
hat, wenn man an Ostern mit
einem Weidenkdtzchenzweig
getdtschelt wird.

Schon gewusst?
Der Osterhase
ist beliebter als der

Weihnachtsmann.
2025 wurden 228 Millionen
Schokohasen fiir Ostern in
Deutschland produziert
und nur 164 Millionen
Weihnachtsménner.



Grof3e Show

Lust auf eine
Zeitreise in die 80er?

Beim wem klingelt es nicht bei den Namen Marty
McFly oder Delorean? Ganz klar: Die Hauptfigur
und die legendéare Zeitmaschine haben ,Zurlick
in die Zukunft zu einem absoluten Kultfilm der
80er-Jahre gemacht. Und dieser kommt nun als
mehrfach ausgezeichnetes Musical nach Hamburg.
Die Geschichte ist bekannt: Als Marty McFly in
einer Zeitmaschine, erfunden von Doc Brown, ins
Jahr 1955 zurickreist, dandert er versehentlich den
Lauf der Geschichte. Ein Wettlauf gegen die Zeit
beginnt. Das Musical ist nah am Original insze-
niert - mit seinem Witz und den Hits des Block-
busters, wie ,The Power of Love“. Ab dem 14. Mérz
ist das Stlick als Preview zu sehen, ab dem
24, Marz dann regulér, im Stage Operettenhaus.
stage-entertainment.de/musicals-shows/
zurueck-in-die-zukunft-hamburg

Fotos: Shutterstock, STAGE ENTERTAINMENT GERMANY
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Nie zu
Frih Fir Hopfen

Was bekommt man, wenn man ein
dauerhaftes Musikfestival mit einem
WG-Casting kreuzt? Richtig, die Schanze!
Hier gehoren Hafermilch, Koffein und
Dosenbier zu den Bestsellern am Morgen.



So neu

Kultig
Bald ist Hape
Kerkeling in seiner
Paraderolle als Horst
Schlammer wieder
auf der groBen
Leinwand
zu sehen.

Filmtipp

Horst Saéimmer
sucht das Gliick

Hape Kerkelings Kultfigur Horst Schldmmer
ist zurtick auf der grofien Leinwand. Diesmal
hat der stellvertretende Chefredakteur des
,Grevenbroicher Tagblatts“eine Mission: Er
will den Menschen in diesen triiben Zeiten
ihr Ldcheln zuriickbringen. Dafiir reist er
quer durch die Republik — per Anhalter,
Krabbenkutter oder Schienenersatzverkehr.
Unterwegs trifft er Passant:innen, Promis und
Psycholog:innen, fragt unbeirrbar nach dem
Gliick und entdeckt es in den kleinen
Begegnungen des Alltags.

»Horst Schlimmer sucht das Gliick*,
ab 26. Mdirz im Kino

,’(‘
budni oRoge.
KORPER-
pudni [
ity
ey, |
Normale Hayr
—
48 Stunden
Feuchtigkeit

Die ,Korperlotion“ mit
Bio-Limette und Bio-Griiner
Tee von BLUTE-ZEIT zieht
schnell ein und versorgt
Deine Haut 48 Stunden
mit Feuchtigkeit.

Termine 2026

_ Wichtige
Anderungen

Recht auf Ganztagsbetreuung
Wenn Kinder vom Kindergarten in
die Grundschule kommen, kann die
Betreuung fir viele Eltern eine
Herausforderung sein. Ab dem
Schuljahr 2026/2027 sollen alle
Erstklassler:innen einen Anspruch auf
Ganztagsbetreuung in den Schulen
haben. Dieser wird dann in den
kommenden Jahren um je eine
Klassenstufe pro Jahr ausgeweitet.

Schufa-Score wird transparenter
Ab Ende Marz kannst Du Deinen
Schufa-Score kostenlos in der
Schufa-App oder online selbst einse-
hen. Zudem war bisher oft unklar, wie
die Bonitat berechnet wird. Die Aus-
kunftei vereinfacht den Score, damit
Laien ihre eigene Kreditwirdigkeit
ohne groRen Aufwand nachrechnen
kénnen. Die Schufa vergibt fur zwolf
Kriterien Punkte in der Spanne von
100 bis 999. Je hoher die Gesamt-
punktzahl, desto héher wird die
Bonitat eingeschatzt.

Illustration: Shutterstock

Fotos: Shutterstcok, Sandra Hoever
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Wichtig

Stark machen
Fir Frauenrechte

Am 8. Marz war Weltfrauentag. Doch der Kampf fiir die
Gleichberechtigung hort danach nicht auf. Denn noch im-
mer sind in vielen Ladndern Frauen nicht gleichgestellt. So ist
die Bezahlung von Mannern und Frauen weltweit weiterhin
ein groRes Problem. Immerhin: Island versucht als erstes
Land, den ,Gender Pay Gap“ vollstandig zu schlieRen. Und
gute Nachrichten gab es bereits in Frankreich: Dort hat
der Kongress im Marz 2024 beschlossen, das Recht auf
Schwangerschaftsabbruch in der franzésischen Verfassung
zu verankern. Und in den Niederlanden gilt seit Juli 2024,
dass nicht einvernehmlicher Geschlechtsverkehr einer
Vergewaltigung gleichkommt. Und wie geht es weiter?
Ganz klar: Es braucht Einsatz fiir echte Gleichstellung in
allen Lebensbereichen - von gerechter Bezahlung und
gleichen Chancen in Politik und Wirtschaft bis zu umfassen-
dem Schutz vor Gewalt und Diskriminierung. Gleichzeitig
bleiben globale Ziele wie der uneingeschriankte Zugang zu
Bildung, Gesundheit und Selbstbestimmung auf
der Agenda, damit Frauen (iberall gleiche Rechte und
Moéglichkeiten bekommen.

5 e

BEEREN
- WSl

Exklusiv bei budni

Fiir einen guten
Start in den Tag

Beginne Deinen Morgen mit den
neuen Mislis und Porridges von
Schneekoppe, exklusiv bei budni.
Probiere doch mal das ,Basis
Porridge mit Mandeln® und das
,Beeren Musli mit Haselnuss".

DEIN BACKUP
AN STARKEN
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OHNE NAHTE

UNSICHTBAR L
UNTER DER KLEIDUNG

OHNE BIOZIDE

SELENACARE

UNTERWASCHE

e Invisible Free-Cut
Periodenunterwasche
“wurde speziell fir
Teens entwickelt.
'Ohne Nahte, weich
auf der Haut und extra
ugstark - fur ein
§ Geflhl auch
en Tagen.
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»Die Rathauspassage

soll ein Ort bleiben,

der aktiv unterstiitzt
und inspiriert.”

Bjorn Dobbertin ist Geschafts-
leiter der Rathauspassage
Hamburg. Seine Lieblingsecke
dort ist das Café ,Cafédrale”

Alle wichtigen
Informationen gibt es hier:
Die HAMBURGER ORIGINALE
findest Du online unter
hamburgeroriginale.com
oder folge uns auf Instagram

@hamburgeroriginale

So neu

In der Rathauspassage Hamburg finden Menschen neue
Zuversicht. Geschaftsleiter Bjorn Dobbertin erklart,
wie Begegnung Leben verandert

Direkt an den Alsterarkaden verbirgt sich
ein Ort, der Raum schafft fiir Begegnung
und Kultur: die Rathauspassage Hamburg.
Seit iber 25 Jahren bietet sie Menschen
neue Perspektiven. Geschiftsleiter Bjorn
Dobbertin gibt Einblicke in ein Projekt,
das Hamburg bewegt.

Herr Dobbertin, wie wiirden Sie die
Rathauspassage Hamburg beschreiben?
Bjorn Dobbertin: Die Rathauspassage
Hamburg ist ein Ort der Begegnung und
sozialer Teilhabe. Sie ist ein Sprungbrett
fiir Menschen, die aufgrund von Schick-
salsschldgen oder gesellschaftlicher
Ausgrenzung lange vom Arbeitsmarkt
ausgeschlossen waren. Hier erhalten sie
neue Hoffnung und Selbstvertrauen.

Was bedeutet es, Geschiftsleiter

eines solchen Projekts zu sein?
Verantwortung zu tragen fiir die Men-
schen, die wir unterstiitzen, aber auch

fiir die Gesellschaft. Es ist eine grofe
Herausforderung, aber auch Bereicherung,
jeden Tag zu erleben, wie Menschen
wieder Fufd fassen und ihr Leben selbst-
bestimmt gestalten konnen.

al

Welche Rolle spielt die Rathauspassage
im stadtischen Leben Hamburgs?

Die Rathauspassage Hamburg steht seit
1998 fiir gelebte Solidaritit und gesell-
schaftliche Teilhabe und hat sich zu einem
Ort entwickelt, an dem Menschen unab-
héngig von ihrer Herkunft oder ihrem
sozialen Hintergrund willkommen sind.

Was gibt es dort alles zu entdecken?
Eine vielfiltige Auswahl an Biichern,
kulinarische Highlights und kulturelle
Veranstaltungen. Ein Highlight ist eine
Orgel. Diese ,Reed Organ“ hat eine ganz
besondere Geschichte: Man erzihlt sich,
dass einst John Lennon aufihr ,Let it be®
gespielt haben soll.

Wie soll die Rathauspassage
wahrgenommen werden?

Als ein Ort, an dem Mitmenschlichkeit ge-
lebt wird und jede:r etwas bewegen kann.
Die Rathauspassage Hamburgist ,Ham-
burgs sozialer Hafen“ und das ,Wohn-
zimmer® der Stadt mitten in der City!

Welche Vision haben Sie fiir das Projekt?
Ich mochte, dass die Rathauspassage ein
Ortbleibt, der aktiv unterstiitzt und inspi-
riert. Es ist mir wichtig, dass wir Hoffnung
schaffen und Menschen befihigen, ihr
Leben selbst in die Hand zu nehmen.

Wie kann man unterstiitzen?

Firmen und Privatpersonen kénnen bei
uns Events veranstalten. Das Spenden
von Biichern ist eine wertvolle Unterstiit-
zung. Und jeder Besuch tragt dazu bei, die
Rathauspassage als lebendigen Ort der
Begegnung und des sozialen Engagements
zu stirken und zu erhalten. ®

Fotos: ©Caroline Bleicken
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So budni
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SCHNEEKOPPE
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Exklusiv bei budni

(:ROl[‘]SSTlED ik Neues bei budni

Jetzt

= Guten

Schon knusprig
Das ,Roasted Misli

Vollkorn-Dinkel* mit Gesund und schnell in den Tag starten?
Honig ist perfekt fiir Kein Problem mit den Bio-Muslis
alle Fans von Crunch Fiir Deinen Mini

und Porridges von Schneekoppe.
Sie bieten eine nahrstoffreiche Basis,

und feinen Réstaromen. . e
Das ,Kinderporridge” mit

18 Prozent Frucht ist der

die sich im Handumdrehen mit Milch, perfekte Starter fiir die

einem Pflanzendrink oder Joghurt Kleinen - aber schmeckt
auch den GroRBen.

kombinieren lasst - so wird das
Frihstick zur Super-Bowl - und das
vollig bio und natdrlich.

Frihstiicksbowl
mit Beeren und Crunch

Fur 1 Portion

Unglaublich
schokoladig

593, Se el aaie e 4-5 EL Schneekoppe Bio-Porridge oder

e lhin Brramamt: Zarilier Bio-Miisli nach Wahl e 150-200 ml Milch
schokolade klingt wie Natiirlich bio oder Pflanzendrink nach Wahl e 2-3 EL
eine siBe Versuchung Bio steht fur mehr Tierwohl und Joghurt (optional) e 1 Handvoll Beeren

und ist ein guter Beglei- natiirliche Zutaten. Mindestens (frisch oder TK) o 1 EL Nussmix oder

ter fir Deinen Morgen. 95 Prozent der Inhaltsstoffe stammen gehackte Niisse » 1 TL Nussmus, Honig oder
aus 6kologischem Anbau - ohne
kinstliche Farbstoffe oder

Geschmacksverstarker. Entdecke
die groRe Bio-Auswahl von So geht’s:

Schneekoppe exklusiv
bei budni und Uiberzeuge

Dich selbst!

Agavendicksaft e 1 Prise Zimt

1 Schneekoppe Bio-Porridge oder
Bio-Miisli in eine Schale geben, mit
Milch oder Pflanzendrink verrithren
und kurz quellen lassen
(oder 2-3 Minuten erwarmen).
[ 1 Portion . o .4 d
L T : .0 -8 ‘ - 2 Joghurt unterriithren oder als Topping
- o o < daraufgeben. Beeren, Nussmix und
Ganz schone e i © = ‘ Nussmus bzw. Honig oder Agaven-

Friichtchen 2 o - S T dicksaft dazugeben. Nach
Das ,Fruchtporridge” d . “ 4 o S N > Wunsch mit Zimt verfeinern.

mit 20 Prozent

Frichten kommt
auch im praktischen
Probierpack daher.




So leben

Wir zeigen, wie Ostern dieses Jahr bewusst
und bunt gefeiert werden kann - mit
einfachen, nachhaltigen Materialien und
DlY-ldeen zum Nachbasteln

Die Ruhe der
Natur Fiir zuhause
Fur viele ist die
Natur unglaublich
beruhigend. Wieso
also nicht einfach
das eigene Zuhause
mit Naturmaterialien
verschénern?

12
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stern ist ein Fest der kleinen Rituale - vom

gemeinsamen Basteln und Dekorieren iiber

die Eiersuche bis hin zum liebevoll gedeckten
Tisch zum Feiertagsessen. Gerade deshalb lohnt es
sich, einen Moment innezuhalten und zu iberlegen,
wie sich diese Traditionen zeitgemafd und bewusster
gestalten lassen. Eine Moglichkeit ist nachhaltige,
selbst gemachte Osterdeko. Sie verbindet Kreativitét
mit einem achtsamen Umgang mit Ressourcen und
macht sichtbar, wie viel Gestaltungskraft im
Einfachen steckt.

Am 18. Mirz, dem internationalen Tag des Recy-
clings, werden wir daran erinnert, dass Ressourcen
begrenzt sind und viele Materialien nicht neu gekauft
werden miissen. Oft sind sie bereits da - draufien in
der Natur oder ganz selbstverstindlich im eigenen
Zuhause. Wir haben Ideen gesammelt, wie sich aus
Naturmaterialien und ausgewéhlten Alltagsgegen-
stinden langlebige Osterakzente gestalten lassen, die
tiber die Feiertage hinaus Freude machen.

Weniger kaufen, bewusster gestalten
Nachhaltigkeit beginnt oft dort, wo wir innehalten
und Bestehendes neu betrachten. Denn viele

Alexandra Achenbach, Biologin
und Nachhaltigkeitsexpertin

Materialien, die sich fiir Osterdekoration eignen,
miissen gar nicht neu gekauft werden: Zweige vom
Spaziergang, Vasen aus dem Alltag, Schalen,
Leinenservietten oder Kerzenreste lassen sich
unkompliziert in schone Hingucker verwandeln.

Der bewusste Umgang mit Deko bedeutet dabei
nicht Verzicht, sondern Reduktion. Weniger Elemente
schaffen Ruhe und lenken den Blick auf Materialitit,
Farben und Formen.

Verwandle Naturmaterialien in Deko

Du suchst nach Inspirationen fiir neue Osterdeko?
Dann gehe spazieren, am besten in die Natur - im
Wald oder in einem Park. Denn im Friihling wird die
Natur selbst zur Inspirationsquelle. Zweige, =

Bastel Dir die
Welt bunt

Ob schone kleine

Geschenktiiten zu Ostern
oder Deko, die lange halt -

mit dem bunten ,Tonpapier*

13

DIN A4 von Folia kannst

Du der Fantasie freien
Lauf lassen.



So leben

Moos, Rinde, Griser oder Trockenblumen wirken
puristisch und hochwertig zugleich. Besonders
Krinze, Tisch- oder Fensterdekorationen aus Natur-
materialien machen so einiges her. Auch Ostereier
lassen sich mit natiirlichen Farben aus Zwiebel-
schalen, Rotkohl oder Kurkuma elegant gestalten.

So zauberst Du natiirliche Batik-Eier:
e Wickle rohe oder ausgeblasene Eier locker in
Zwiebelschalen, kleine Stoffreste oder
Kiichenpapier. Fiir starkere Kontraste konnen
einzelne Stellen zusitzlich mit Bindfaden
fixiert werden.
Lege die umwickelten Eier in einen { i o) Unser Tipp
Topf und bedecke sie mit Wasser. ‘ : bzs;:;:::zzlﬁig;
Gib je nach gewiinschtem Farbton ‘ L wenn Du Dich auf ein
Rotkohl, Kurkuma oder weitere ! - bis zwei Naturmate-

. . rialien beschrankst
Zwiebelschalen hinzu. und auf zu kraftige

Farben verzichtest.

S

Wir sind Barehells

Snacke proteinreich
und ohne Zuckerzusatz.

SOFT PROTEIN BAR 3 P so‘r“r pném' AR
FEANGTCARAMEL Barey 1) LT Y

Mcn PROTEINH6/GRAMS

* oo A S £ 00
HIGH PROTEIN 16 GRAMS ' NO ADDED SUGAR 1 'JADDEDISUGAR

Ganz ohne Kompromisse im Geschmack.
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o Fiige einen Schuss Essig hinzu und lasse die Eier
etwa zehn Minuten kocheln. Fiir intensivere Farben
konnen sie anschliefend noch im Sud ziehen.

o Nach dem Abkiihlen vorsichtig auswickeln und
trocknen lassen.

Das Ergebnis: Eier mit einzigartigen, individuellen

Mustern mit sanften Ubergiingen - so einfach wird

jedes Osterei zu einem wahren Kunstwerk! =

»,Kein Osterfest ohne
bunte Eier! Dafiir am
besten Bio-Eier kaufen
und diese selbst mit
natirlichen Farben
aus der Kiiche farben.”

Alexandra Achenbach, Biologin
und Nachhaltigkeitsexpertin

Kinderleichter
FarbspaR

Verschonert Eure selbst gemachte
Deko mit den ,Finger-Malfarben”
von Stylex. SpaR garantiert
und die Farben sind
riickstandslos auswaschbar.
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Individuell
Egal ob kleine

So leben

DIY-Anleitung: Osterkranz aus Zweigen
Ein selbst gebundener Osterkranz ist ein
langlebiges Deko-Element, das sich Jahr fiir
Jahr neu interpretieren liasst. Mit wenigen

Materialien entsteht ein einzigartiger Kranz.
Das brauchst Du alles:

Bander, Federn oder

Straucher: Mit
wenigen Mitteln
kannst Du Deine

Deko ganz individuell

gestalten.

flexible Zweige (z. B. Weide oder Birke) ¢ Nadel
diinner Basteldraht e bunte leichte Deko-Eier
getrocknete Bliiten oder Griser e (Garten-)Schere
optional: Naturband oder Kordel

16

So geht’s:

. Forme aus den Zweigen einen lockeren Kreis und

fixiere die Enden mit Draht. Je nach gewi{inschter
Stiarke konnen mehrere Zweige iibereinanderge-
legt werden.

. Wickle weitere Zweige spiralformig um den Kranz,
bis eine stabile Grundform entsteht.

. Jetzt kannst Du getrocknete Bliiten oder Grisern
am Kranz befestigen.

. Bohre mit der Nadel zwei kleine Locher in die

A
LY

[llustrationen: budni

Foto: Shutterstock



Deko-Eier und fidel den Draht hindurch.
Dann kannst Du sie am Kranz befestigen.

5. Zum Schluss kann der Kranz optional und je
nach Geschmack mit einem schlichten Band
versehen und aufgehingt oder liegend als

Tischdekoration verwendet werden. oS Prozent
Ko .

e verschenkten im letzten
Zukunftsbewusstes Fest Jahr ihren Liebsten
Statt nur Neues ins Haus zu holen, kann - Schokoladen-Osterhasen
Ostern auch ein Anlass sein, Bestehendes zu zum Osterfest.
pflegen und weiterzudenken. Ein terminfreier Halt lange Quelle: YouGov
Nachmittag reicht, um gemeinsam Dinge zu Der ,Bastelkleber* von
reparieren, Kleidung auszusortieren und wei- Uhu ist perfekt fir Euer
terzugeben oder den Balkon und Garten so zu Bastelprojekt. Der

Kleber trocknet transparent,
dadurch erhaltet Ihr ein
sauberes und tropffreies

Ergebnis.

planen, dass sie in diesem Jahr insektenfreund-
licher werden. Vielleicht kann fiir Dich daraus
ein jiahrliches Ritual entstehen: einmal rund
ums Osterfest bewusst schauen, was bleiben
darf, was einen neuen Platz findet und wo
Ressourcen geschont werden kénnen.

Damit wird Ostern zu einem Fest,

das nicht nur zuriick auf Tra-

ditionen, sondern nach vorn

auf die nachsten Monate

blickt. ®

EINDRUCKEN SCHUBER _}  TEILEN
= AUFZIEHEN
9 STUCK
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So schon

Naturlich bis
Du schon!

Die Natur gibt uns eigentlich alles, was unsere Haut braucht.
Wir zeigen Dir, wie Du Deine Haut mit Naturkosmetik sanft pflegst,
ins Gleichgewicht bringst und Irritationen vermeidest

nsere Haut ist nicht nur das grofite Organ des

menschlichen Korpers, sondern ein absolutes

Multitalent - eine Schutzhiille, die uns unter
anderem vor Umweltreizen wie UV-Strahlung und
Krankheitserregern schiitzt, Temperatur reguliert,
Abfallstoffe ausscheidet und wichtige Sinneswahrneh-
mungen wie Bertihrungen erméglicht. Damit sie diese
Aufgaben erfiillen kann, braucht sie Pflege, die sie
unterstiitzt. Genau hier punktet Naturkosmetik. Sie
setzt auf pflanzliche Ole, Kriuterextrakte und natiirli-
che Wirkstoffe, statt auf viele synthetische Duftstoffe
oder Silikone, die manche Haut stressen konnen.
Natiirliche Inhaltsstoffe wie Aloe Vera, Kamille oder
Jojobadl spenden Feuchtigkeit, beruhigen und nihren
Deine Haut - ganz ohne sie zu iiberfordern. Zugleich
konnen sie die Hautfunktionen unterstiitzen und fiir
ein ausgeglichenes Hautgefiihl sorgen.

Social Media

Schau doch mal
bei Insta vorbei

Natdurlich schén beginnt bei Dir.

Im Check
Was macht
Naturkosmetik aus?

Zertifizierte Naturkosmetik verzichtet bewusst auf
viele synthetische Zusatzstoffe und setzt stattdessen
auf Inhaltsstoffe aus der Natur. Das bedeutet nicht
nur gute Vertréglichkeit, sondern auch mehr
Transparenz tiber das, was in Deinem Produkt steckt.
Da der Begriff ,,Naturkosmetik“ selbst nicht
gesetzlich geschiitzt ist, helfen anerkannte Siegel wie
Natrue, BDIH, Ecocert und der Cosmos-Standard
dabei zu erkennen, was wirklich drin ist und welche
Standards eingehalten werden. Diese Siegel verbieten
unter anderem viele synthetische Duft- oder Farbstof-
fe und férdern pflanzliche Rohstoffe aus kontrolliert
biologischem Anbau.

Zwischen Mythen und Wahrheit
Was Du wissen solltest

Rund um Naturkosmetik gibt es einige Vorurteile, wie:

Naturkosmetik sei weniger wirksam als herkomm-
liche Pflege — dabei hingt die Wirkung vielmehr von
der Qualitit der Inhaltsstoffe ab und nicht davon,
ob etwas kiinstlich oder natiirlich ist. Hochwertige

Zwischen Alltag und Terminen tut es gut, sich
bewusst zu pflegen. Naturkosmetik bedeu-
tet: sanfte Inhaltsstoffe, nachhaltige Pflege
und kleine Selfcare-Momente fiir Dich. Auf

Instagram zeigen wir Dir unsere Highlights fir

Deine natirliche Beauty-Routine.

pflanzliche Rohstoffe konnen genauso gut pflegen
und unterstiitzen die Haut nachhaltig. Ein weiterer
Mythos ist, dass Naturkosmetik automatisch schlecht
haltbar sei. Moderne Produkte nutzen jedoch natiir-
liche Konservierung und ausgewéhlte Stoffe fiir eine
gute Haltbarkeit. Wichtig: Wirf dennoch immer einen
Blick auf die Inhaltsstoffe, denn Konservierungsstoffe
werden je nach Herkunft und Hauttyp unterschied-
lich gut vertragen. =

Hier geht’s lang
Einfach QR-Code
scannen und schon
gelangst Du zum
budni-Instagramkanal.

instagram.com/budni
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Prozent

der Frauen zwischen
25 und 34 Jahren greifen
(fast) ausschlieBlich zu

Naturkosmetik. Die
Hauptanwendungsbereiche
sind Gesichts-, Kérper-
und Handpflege.

Quelle: YouGov

Fiir intensive
Feuchtigkeit

Das ,Hydro Serum“ mit
Bio-Aloe Vera und Hyaluron
von BLUTE-ZEIT

spendet Deiner Haut
intensive Feuchtigkeit.




So schon

Weniger ist mehr
Ein paar Tropfen
genligen - nattrliche
Wirkstoffe entfalten
ihre Pflegekraft
sanft, aber gezielt.

Weg zur Naturkosmetik

Wenn Du auf Naturkosmetik umsteigst, gib Deiner Haut
etwas Zeit zur Anpassung. Besonders wenn Du vorher
viele synthetische Pflegeprodukte genutzt hast, kann es
in den ersten Wochen zu einem leichten Spannungs-,
Trockenheits- oder Unreinheitsgefiihl kommen, weil sich
Deine Haut erst an die nattirlichen Wirkstoffe gewéhnen
muss. Das ist kein Zeichen, dass Naturkosmetik nicht
wirkt, sondern Teil des Ubergangs. Taste Dich langsam
heran, probiere ein Produkt nach dem anderen aus und
gib jedem rund vier bis sechs Wochen Zeit, bevor Du
Deine Routine weiter veridnderst - so findest Du am
besten heraus, was Deiner Haut wirklich guttut. @

Foto: Shutterstock

Das Trendprodukt Skyr -
jetzt auch als Protein Riegel!

Der SKYR PROTEIN Bar von ALL STARS.

Proteinreich, natiirlich, einfach lecker. Jetzt probieren! = *

[ a stars ‘

Bg

iStrawb« Iy
Dr:)leln 2
== —

R~ |

Strawberry

o= £
Mixed! Ber,l'liQSJ In Strawberry und Mixed Berries.

;:Sn)!eﬁ!arR ?a‘;::;:‘

Gy - 3549
Der SKYR PROTEIN Bar ist der perfekte
Snack fiir bewusste GenieBer.

Mit bis zu 25% EiweiB, nur 124 kcal und
fruchtig-schokoladigem Geschmack.

all-stars.de
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So budni

budni

Sparen und
erleben

Mit Deiner budni-Karte sparst Du bei
unseren zahlreichen Kooperationspartnern

Als nachbarschaftlicher Drogeriemarkt liegt uns nicht nur
die Beziehung zu unseren Kund:innen, sondern auch die
Zusammenarbeit mit lokalen und hyperlokalen Partnern
am Herzen. Egal, ob Jump House, Schwarzlichtviertel oder
Dialoghaus: Hier ist fiir alle etwas dabei.
budni.de/budni-karte

Rabatte

Freizeitspal bei jedem Wetter

e Jump House: 2 € ErmaRigung
auf den regularen JUMP Ticketpreis
an der Tageskasse

April, April - der macht, was er will.
Im Friihling kann das Wetter ziem-
lich wechselhaft sein. Doch deshalb
mit Langeweile zuhause sitzen? Bei
unseren Kooperationspartnern sind
immer SpaB und gute Laune angesagt.
AuBBerdem erhaltst Du mit Deiner
budni-Karte tolle Rabatte.

e Schwarzlichtviertel: 10 % Rabatt
auf max. 2 regulare Tageskarten
(Mo.-Fr. auBer Feiertage/Aktionstage)

e Rabatzz!: 10 % Rabatt auf max.
4 regulare Tageskarten
(Mo.-Fr. auBer Feiertage/Aktionstage)

e Das verriickte Haus Bispingen:
10 % Rabatt auf den Normalpreis
fur Erwachsene und 20 % Rabatt
fur Kinder e Hamburg Dungeon: 5 € ErmiRi-

. gung pro Ticket fir max. 4 Personen
e Dialoghaus: 5% Rabatt beim Kauf

eines Tickets vom Dialog im Dunkeln
oder Dialog im Stillen

¢ UCI Kino:
bis zu 50 % Rabatt auf
die regulédren Preise mit
ausgewahlten Kinogutscheinen,
glltig in allen UCI
und UCI Luxe Kinos
in Deutschland

**Nach der Anmeldung werden automatisch
zeitnah 50.000 Bonuspunkte gutgeschrieben.
Diese werden anschlieBend automatisch in
einen 5-€-Gutschein umgewandelt.

budni P
o '@

—

Vorteile der
budni-Karte

o Beijedem Einkauf
Bonuspunkte sammeln*
* 2 Cent - mind. 1 Punkt

e Ab 25.000 Bonuspunkte
eigenstiandige Umwandlung
in Wertgutscheine

e Verglinstigungen bei
zahlreichen Kooperations-
partnern

e Exklusive Coupons und
Angebote in der App

e~
Jetzt QR-Code
scannen und
budni-App laden.

sezTeel
»’ Google Play

2 Ladenim

@& App Store

App-Neukundenvorteil:

Bei der Anmeldung Aktionscode
+APPPERLE26" eingeben und

5- €-Gutschein in der App
erhalten**

L Y,

Alle Partner der budni-Karte und
ausfihrliche Infos zu deren Angeboten
findest Du unter budni.de/partner




So klein

In den ersten Wochen nach der Geburt wird alles auf
den Kopf gestellt - Geflihle, der Kérper und der Alltag.
Wir geben Dir Orientierung fiir das Wochenbett

22
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Kleines Wunder
Ein neuer kleiner
Mensch zieht bei Euch
zuhause ein. Was lhr tun
kénnt, damit die
erste Zeit fur alle
schén wird.

Foto: Shutterstock



it der Geburt beginnt fiir Dich

und Dein Baby eine ganz neue

Lebensphase. Dein Kérper
arbeitet auf Hochtouren, Gefiihle fahren
manchmal Achterbahn und der Alltag
sortiert sich erst nach und nach neu. Die
ersten Tage und Wochen sind ein inten-
siver Umbruch — mit unvergesslichen
Momenten, Gliick, aber auch Unsicherheit
und langen Néichten mit Babyschreien.

Unmittelbar nach der Geburt be-

ginnt Dein Korper sein Regenerations-
programm: Die Gebdrmutter zieht sich
zuriick, Heilungsprozesse beginnen und
Gewebe regeneriert allméhlich. Wochen-
fluss, Riickbildungs- und Stillphase
fordern Ruhe, sanfte Pflege und Acht-
samkeit dem eigenen Korper gegentiber.
Auch Hormon- und Brustverianderungen
konnen fordernd sein. Versuche nicht,
zu schnell zu Deinem alten ,,Normal®
zuriickzukehren, sondern nimm Dir Zeit,
langsam zu heilen und Dich umzustellen.

Gefiihlsschwankungen und Hilfe
Begleitet vom korperlichen Wandel kann
beijungen Miittern ein regelrechter Sturm
an Gefiihlen einsetzen: Gliick, Liebe,

Sanfte
Unterstiitzung

,Kirschkern-Kissen, wie die
von Griinspecht, sind perfekt
fur frischgebackene Mamas.
Sie wirken schmerzlindernd,
schlafférdernd und kénnen
Stress abbauen.

Prozent
aller Mtter

weltweit erleben laut der

Krankenkasse Barmer eine
Wochenbettdepression. Auch
bei Vatern kann sie auftreten.

Hier sind schatzungsweise

zehn Prozent betroffen.

Unsicherheit, Miidigkeit, manchmal Zwei-
fel oder Traurigkeit. 50 bis 80 Prozent
aller Miitter erleben im Laufe der ersten
Woche nach der Entbindung den soge-
nannten Babyblues, eine kurz andauernde
depressive Verstimmung. Meist klingt
diese aber nach einigen Tagen ab. Bleiben
Traurigkeit, Angste oder starke Zweifel
bestehen - verbunden mit Schlafmangel
oder vielleicht sogar Uberforderung -,
kann sich dahinter eine Wochenbett-
depression verbergen. In dem Fall gibt es
verschiedene Anlaufstellen, bei denen Du
professionelle Hilfe bekommst: bei Heb-
ammen, Geburtshelfer:innen, in einer =

Adressen

Professionelle (Start-)Hilfe

Ihr konnt Euren Haushalt aufgrund einer Wochenbett-

depression nicht bewdltigen oder braucht fachlichen Rat fiir

die neue Lebenssituation? Hier gibt es Unterstiitzung:

Hamburg

Ein ganzes Dorf
Miitterpflege und
Familienbetreuung

Imke Peters ist eine von vielen
Mitterpfleger:innen, die
Mutter im Wochenbett
unterstltzen. Sei es beim
Ausfiillen von Antréagen, Ein-
kaufen oder Kochen. Viele der
gesetzlichen Krankenkassen
kommen fiir die Kosten einer

Mutterpflege auf.

einganzesdorf.de

Familienplanungs-
zentrum
Erste Beratung in Krisen in der
Schwangerschaft und Eltern-
zeit, zum Beispiel bei einer
Wochenbettdepression.
familienplanungszentrum.de

Im Netz/deuschlandweit

Bundesweite Suche nach
Schrei-Ambulanzen:

elternsein.info/
suche-schreiambulanzen

Mitterpflege finden:
muetterpflege-deutschland.de

Krisentelefon und Anlauf-
stellen in Notsituationen
familienportal.de

Praktische Hilfe nach
der Geburt:

wellcome-online.de

Hilfsangebote fur
Familien mit Kids bis
drei Jahre, ab
Schwangerschaft:

fruehehilfen.de
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gynikologischen, hausirztlichen oder
psychologischen Praxis. Dann, aber auch
unabhéngig von einer Wochenbettdepres-
sion, ist es wichtig, Hilfe anzunehmen.

So klein

e Zuhoéren und da sein: Gefiihle
ernst nehmen, Raum geben,
kleine Angebote machen wie:
»Sag, wenn Du etwas brauchst.”

Auch Freund:innen, Partner:innen, andere

Bekannte oder Kolleg:innen kénnen

frischgebackenen Eltern im Wochenbett

helfen. Diese Hilfe kann so aussehen:

o Alltag erleichtern: Kochen, Einkiufe,
Wische tibernehmen

« Babypflege und Nachtbetreuung:
wickeln, tragen, beruhigen

o Kleine Auszeiten ermoglichen,
wie Spaziergdnge mit dem Baby
iibernehmen

Unterstiitzt den
Energiestoffwechsel

Gonne Dir etwas SuiRes, wie
den Riegel ,White Chocolate
Macadamia Nut“ von Clifbar
mit Proteinen, Ballaststoffen,
Vitamin B6 und B12.

N&he und ein sanfter Neubeginn
Stillen, Kuscheln, Korperkontakt — das
heifst mehr als Versorgung. Es schafft Néhe,
Geborgenheit und Vertrauen. Es gibt dem
Baby Heimat und Dir das Gefiihl: Es ist ein
neues Leben, das Wurzeln schlagen will.
Denke daran: Die Wochen nach der Geburt
sind kein Wettlauf zuriick zur alten Form.
Wichtig sind jetzt Deine Heilung, das
Ankommen und Eure neue Familie. ®

Wochenbett-Checkliste

Das kann helfen

O Deine Lieblingssnacks,
wie Schokolade, Chips

O Zeit nehmen fiir Ruhe,
Kuscheln, Ndhe mit Baby
und Partner:in

O Gute Biicher, Podcasts,

Musik oder Serien fiir

ruhige Momente

Liste machen mit

Freund:innen, die helfen,

beim Kochen, Einkauf

oder fiir kurzfristiges

Babysitting

Illustration: Shutterstock
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So budni

Wein
ABY

Sichert Euch die
Vorteile des

budni-Babyclubs!

 Exklusive Sparcoupons

« Uberraschungen zur Anmeldung
und zu Minis Geburtstag

v 2-fach Bonuspunkte beim Kaufvon
Baby- und Kinderprodukten*

v Zusdtzlich 5.000 Bonuspunkte

* auBer auf Pre- und Anfangsmilchnahrung

Neugierig?
Dann werdet jetzt
Mitglied. Einfach
in der budni-App

anmelden oder den
QR-Code scannen.

mit
budni-
Karte

F amiwy

Mehr als ein Buch

Eine Erinnerung
Fiirs Leben

Framily gestaltet mit kreativen und
personalisierten Geschichten ganz
besondere Geschenke, die einen
bleibenden Wert haben. Der kindli-
che ,Das bin ja ich“Moment macht
jedes Buch einzigartig und schafft
eine enge Verbindung zu den kleinen
Leser:innen. So entstehen viele
gemeinsame Vorlesemomente, die die
Beziehung zum Schenkenden starken
und unvergessliche Erinnerungen
schaffen.

Framily verwandelt Kinder in die
Held:innen ihrer eigenen Geschichte.
Personlich, liebevoll und perfekt zum

Vorlesen und Verschenken.

Inhaber:innen der budni-Karte
erhalten 15 % Rabatt auf
personalisierte Kinderblicher von
Framily. Einfach bei der Bestellung
den Gutscheincode ,,Budnil5“
im Feld ,Rabattcode” eingeben.

Entdecke jetzt die schonsten personalisier-
ten Kinderbiicher unter: framily.de

S
f—
—
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So zuhause

Rein
den Fruhling

Egal ob Geschirrspliler oder Air Fryer -
wir zeigen Dir, wie Du Deine Kiichenhelfer
wieder zum Strahlen bringst

Schon alles klar?

Fir weitere Tipps schaue
gern auf unserem
neuen TikTok-Account
@budni.drugstore vorbei.
Hier verraten wir, wie Du
einfach mit Hausmitteln
reinigen kannst.

26

rithjahrsputz heifdt nicht nur Béden, Gardinen

und Fenstern zu neuem Glanz zu verhelfen.

Auch die Pflege Deiner Kiichengerite wie
des Geschirrspiilers, der Heiffluftfritteuse, der Dunst-
abzugshaube und des Backofens sollte hin und wieder
auf dem Programm stehen. Denn eine regelméfige
Reinigung verldngert die Lebensdauer der Gerite und
ist auch im Sinn der eigenen Gesundheit. Und dafiir
bendtigst Du gar nicht viel. Fiir die meisten Geriite
reichen schon einfache Hausmittel wie Essig oder
Natron. Wir zeigen Dir, wie es geht.

N
SN\
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Geschirrspiiler

Durch das viele Wasser macht es zwar den Anschein,
dass sich der Geschirrspiiler von selbst reinigt. Doch
im Sieb, in den Spritharmen und Dichtungen kénnen
sich mit der Zeit Fett, Essensreste und Kalk sammeln,
die durch den Spiilgang nicht weggehen. Damit Dein
Geschirr wirklich hygienisch sauber wird und keine
Geriiche entstehen, lohnt sich etwa einmal im Monat
eine griindliche Reinigung.

1. Hole den unteren Geschirrkorb heraus, entnimm
das Sieb und reinige es unter warmem Wasser mit
etwas Spiilmittel.

. Falls mdoglich, nimm die Spritharme ab und spiile
sie unter flieRendem Wasser. Verstopfte Diisen
kannst Du mit einem Zahnstocher sdubern.

3. Wische Dichtungen und den Falz im Tiirrahmen

mit einem feuchten Tuch und mildem Reiniger ab.

4. Gib zwei Essléffel Natron ins Pulverfach, stelle ein

hitzebestidndiges Glas mit Essigin den Innenraum
und starte ein heifes Programm ohne Geschirr.

5. Nach dem Spiilgang solltest Du die Tiir einen Spalt

geoffnet lassen, damit der Dampf entweichen kann.

Illustrationen: Shutterstock
N

Foto: Shutterstock
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EINMAL
ANDSCHUHE

Prozent

der Menschen in
Deutschland planen
in den kommenden
Wochen einen
Frihjahrsputz.

Quelle: YouGov

27

) ’(‘
e ) o

8 + sRATIS

Sauber und
hygienisch

Schiitze Deine Hande
beim Putzen mit den
,Einmal-Handschuhen
aus Nitril“ von Priva.

Air Fryer

Die HeiRluftfritteuse hat die Kiichen in Deutsch-
land im Sturm erobert. Damit der Alleskonner
lange hilt und hygienisch bleibt, sollte er gepflegt
werden.

1. Mische warmes Wasser mit mildem Spiilmittel
und wische damit den Innenraum mithilfe
eines weichen Tuchs aus. Bei schwer erreich-
baren Stellen und Ecken hilft eine weiche
Zahnbiirste.

2. Wische im Anschluss den Innenraum mit
einem sauberen feuchten Tuch ab und lasse
alles trocknen.

3. Putze die Heizspirale mit einem Mikrofaser-
tuch trocken ab. Bei hartnickigen Verschmut-
zungen verwende ein leicht feuchtes Tuch.
Verwende keine scheuernden Mittel, da sie die
Heizspirale beschiddigen konnen.

Stark Eingebranntes kannst Du mit einer
Zitrone entfernen. Lege dafiir ein paar Zitronen-
stiicke in den Garkorb und gib ein wenig Wasser
hinzu. Stelle die Fritteuse auf etwa 180 Grad und
lasse sie fiinf bis zehn Minuten laufen. Ausschal-
ten und kurz abkiihlen lassen. Wische den Innen-
raum mit einem weichen, feuchten Tuch aus, spiile
den Frittierkorb und alle abnehmbaren Teile unter
flieRendem Wasser ab und lasse alles trocknen. =»

Sanfte Reinigung

Mit den weichen
,Mikrofasertiichern'
von Spontex
bekommst Du Deine
HeiBluftfritteuse
wieder sauber.

«



Safety first

Noch alles
gut in Schuss?

Nutze den Friihjahrsputz nicht
nur zum Reinigen, sondern auch als
Sicherheits-Check. Schau bei jedem

Gerdt nach Kabeln, Steckern, Dichtun-
gen und beschichteten Fldchen: Sind
Risse, Rost oder lockere Teile zu sehen,
sollten sie repariert oder das Gerdt
sollte ersetzt werden. Lasse nach der
Reinigung immer alles gut trocknen,
um Schimmel, Gertichen und

Materialschdden vorzubeugen.

Prozent
mehr Energie verbrauchen
Wasserkocher, die eine dicke
Kalkkruste haben. Darum
lohnt es sich, das Gerat
regelmaRig zu entkalken.

Quelle: co2online

Es geht ans
Eingemachte

Bei robusten Oberflachen =~ SCHEUER
wie dem Backofen, aber ; WA
auch bei unbeschichteten h = @ ;.
Topfen und Pfannen
kommt der saugstarke
,Scheuerschwamm® von
Priva zum Einsatz.

Favora

KOCHENTUCHER

| cLAssIC

Wischen alles auf

Saugstarke und rei3feste
,Kuchentticher Classic"
von Favora sind ein Muss
in der Kiiche, nicht nur
beim Frihjahrsputz.

/
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Dunstabzugshaube

Hand aufs Herz - wie oft reinigst Du Deine Dunst-
abzugshaube? Sie wird beim Putzen gern tibersehen.
Dabei setzen sich in den Filtern und am Gehéuse
ziemlich viel Fett und Kochdiinste ab — das mindert
die Leistung, bildet einen Niahrboden fiir Bakterien
und kann mit der Zeit Geriiche verursachen. Deshalb
solltest Du sie regelméifiig reinigen.

)

. Schalte die Dunstabzugshaube aus, ziehe den
Stecker und nimm den Metallfettfilter laut
Herstelleranleitung heraus.

2. Fiille die Spiile mit sehr heiRem Wasser, gib

Spiilmittel und ein bis zwei Essloffel Natron
oder Backpulver dazu und lege den Filter 15 bis
30 Minuten ein.

3. Reinige ihn anschliefend mit einer weichen Biirste
oder einem Schwamm.

4. Spiile den Filter griindlich mit klarem Wasser ab,
lasse ihn gut trocknen und setze ihn wieder ein.

5. Wische das Gehéduse innen und auffen mit einem
weichen Tuch und etwas Spiilmittel sauber und
trockne nach.

Die Metallfettfilter sollten mindestens alle zwei bis

drei Monate griindlich gereinigt, bei Umlufthauben

sollten die Aktivkohlefilter alle sechs bis zwo1f Monate
gewechselt werden.
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Backofen

So zuhause

Auf zur neuen Hochleistung!

Ob Auflauf, Pizza oder Sonntagskuchen - im Back-
ofen geht es heif$ her, und genau deshalb braucht er
regelméflig Aufmerksamkeit beim Putzen. Zum Gliick
konnen dabei ganz einfache Mittel helfen. Wir zeigen

Dir die Variante mit Backpulver oder Natron.
So geht’s:

1. Wenn Du Backpulver verwendest, nimm eine ganze

Tiite und mische sie mit drei Essloffeln Wa

Sser.

Bei Natron benotigst Du ein Mischverhiltnis von 1:1.
2. Trage die Paste auf das Eingebrannte im Backofen
auf. Lasse das Ganze etwa 30 Minuten einwirken.

Die Paste trocknet in dieser Zeit
und Du kannst sie im Anschluss
ganz einfach mit einem feuchten
Tuch abwischen.

3. Das Backblech und die Seitenwiinde
konnen ebenfalls auf diese Weise

gereinigt werden.
Tipp: Wische den Ofen nach jeder
Benutzung einmal mit einem feuchten
Tuch aus, um kiinftigen stérkeren
Verschmutzungen vorzubeugen. @

Richtige Reinigung

,Bei Putzmitteln ist

weniger oft m

Wie oft sollten wir aus hygienischer
und 6kologischer Sicht putzen?

Dirk Steffens: Das hiingt nattirlich
davon ab, wie viel Dreck man macht.
Grundsiétzlich putzen wir zu viel,

was schlecht fiir unsere Gesundheit Dirk Steffens
ist, weil ein antiseptischer Haushalt Wissenschaftsjournalist

unser Immunsystem nicht trainiert. und Nachhaltigkeits-
Dass es immer mehr Allergien gibt, experte

hiangt auch damit zusammen.
Atemwegserkrankungen und
Hautirritationen sind auch w
moglich. Bei Putzmitteln ist
weniger oft mehr.

ehr”

Der mehrfach
ausgezeichnete
issenschaftsjournalist

engagiert sich bereits
seit vielen Jahren fir

den Umweltschutz.

29

leisch und empfindlichen Zihnen

Medizinische Kamillenbliiten-Zahncreme

Testen Sie lhr

Parodontitis-Risiko

www.aminomed.de
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So schon

Ein Bart ist mehr als nur
Gesichtsbehaarung. Er kann
dem Gesicht Charakter
verleihen. Wir geben
Tipps fur optimale Pflege
und Hygiene

Fiir Bart
und Haut
Das ,2-in-1
Bartshampoo® mit
Guarana-Extrakt
und Provitamin B5
von joolea reinigt
Barthaare und
das Gesicht.
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b kurz oder voll gewachsen - ein

Bart ist fiir viele Médnner ein

vertrauter Begleiter im Alltag.
Dabei wird leicht vergessen: Ein Bart
wirkt wie ein Filter fiir alles, was uns im
Alltag begegnet. Talg, Hautschiippchen,
Schmutzpartikel oder Essensreste konnen
sich in den Barthaaren festsetzen. In der
Haut darunter leben auflerdem Milliar-
den von Mikroorganismen. Wird der Bart
nicht regelméfiig gereinigt und gepflegt,
kann dieses Gleichgewicht kippen — mit
moglichen Folgen wie Reizungen, Entziin-
dungen oder Infektionen.

Einfache Bartpflege

Doch keine Sorge, mit einer guten, regel-
miéfigen Pflege bleibt Dein Bart sauber
und hygienisch. Und so geht’s:

Starte mit der Reinigung. Eine milde
Wische mit lauwarmem Wasser und
einem sanften Bart- oder Gesichtsreiniger
entfernt Schmutz, iiberschiissigen Talg
und Riickstande zuverlissig. Massiere den
Schaum bis an die Haut unter dem Bart
ein und spiile alles griindlich aus, sodass
kein Film mehr zuriickbleibt. In der Regel
reicht es, den Bart zwei- bis dreimal pro
Woche zu reinigen, nach Bedarf zusétz-
lich kurz nach dem Sport oder nach dem

Prozent
der Gber 50-J3hrigen
gaben an, dass sie Uber ihren
gepflegten und rasierten Bart ihre
Mannlichkeit betonen kénnen,
so das Ergebnis einer Studie vom
Industrieverband Korperpflege-
und Waschmittel e. V.

Angenehmes
Hautgefiihl

Der ,3-in-1 Bartbalsam*
von L'Oréal Men Expert mit
dem Duft von dtherischem

Zedernholzol pflegt
den Bart und die
Haut darunter.

LOREAL
MEN EXPERT
==

' Baweercrue |
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CREME BARBE ET VISAGE

GEPFLEGTER, GESCHMEID
& WEICHER BART

MIT ATH EDERNHO

BARBER CLUB ‘
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Was tun?

Schuppen und
unreine Haut

Manchmal braucht nicht der
Bart, sondern die Haut
darunter Aufmerksamkeit.
Wenn sie aus dem Takt gerat,
entstehen Schuppen. Was hilft:

1. Einmal pro
Woche peelen

Lése abgestorbene Hautzellen
mit einer weichen Bartburste.
Optional punktuell ein mildes
Peeling mit Salicylsdure einset-
zen, das Talg in den Poren |6st.
Gonne der Haut zwischen den
Anwendungen Ruhe.

2. Leichte Pflege

Im Anschluss beruhigt ein
leichtes, parfumarmes Ol oder
eine milde Creme die Haut.
Diese kann mit einem Gua-
Sha-Stein sanft einmassiert
werden. So zieht das Ol besser
ein, es regt die Durchblutung
an und beruhigt die Haut.

3. Milde, pH-neutrale
Reiniger wahlen

Greife zu sanften Bart- oder
Gesichtsreinigern statt
aggressiver Seife. Das schiitzt
die Hautbarriere und beugt
Juckreiz und Rétungen vor.
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Kochen. Im Anschluss
braucht der Bart Feuchtig-
keit. Ein leichtes Bartol,
ein dezenter Balsam
oder eine milde Creme
halten Haut und Haare
geschmeidig und helfen,
Trockenheit und Juckreiz
zu vermeiden. Verteile
die Pflege in den Handen
und arbeite sie von der Haut in
die Langen ein. Anschlieffend alles in
Wuchsrichtung kimmen. Wichtig: Zu
viel Produkt kann die Hautbarriere
stressen, die Poren verstopfen und so
das Wachstum unerwiinschter Bakterien
und Pilze begiinstigen. Deshalb lieber
regelmiflig pflegen und den Bart lieber
nicht ,zukleistern®.

Lohnt sich ein Barbershopbesuch?
Du willst eine neue Bartform auspro-
bieren, hast einen sehr vollen oder stark
gewellten Bart oder bist unsicher, wie

Du Konturen und Uberginge am besten
gestaltest? Dann kann sich ein Besuch im
Barbershop lohnen. Ist die Grundform
einmal angelegt, kannst Du Deinen Bart
zuhause mit Trimmer und Schere leicht
selbst nachschneiden.

Schneiden vs. trimmen und wie oft?
Bei Drei-Tage-Barten eignet sich ein
Barttrimmer, denn er schafft schnell eine
gleichméfige Lange. Am besten sollte
der Drei-Tage-Bart alle zwei bis drei
Tage mit dem Trimmer in gleicher Linge
gestutzt werden, damit der Look gepflegt
bleibt. Bei kiirzeren Vollbarten emp-
fiehlt es sich, etwa einmal pro Woche die
Konturen an den Wangen und am Hals
mit dem Trimmer nachzuziehen und die
Liange leicht anzupassen. Scheren sind
perfekt fiir langere Barte und einzelne
abstehende Haare. So bleibt die Form
natiirlich, ohne dass der Bart zu kurz
wird. Wenn Du einen langen Vollbart
hast, solltest Du alle ein bis zwei Wochen
die Spitzen nachschneiden, damit der
Bart voller und nicht fransig wirkt. ®



So gesund
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Gemeinsam in
Bewegung kommen
Schnappe Dir eine:n
Freund:in und geht

zusammen zum Yogakurs
oder eine Runde spazieren.
So motiviert Ihr Euch
gegenseitig.

Dein Ratgeber

Rundum Fit

In dieser Serie unterstiitzt Dich perle mit wertvollen Tipps
fiir Dein Wohlbefinden. Diesmal zeigen wir, wie Du
neue Energie schépfen kannst und Deinen Fokus findest

enn die Tage ldnger werden und

der Friithling vor der Tiir steht,

erwacht auch unser Korper
aus dem Winterschlaf. Viele fithlen sich
jetzt motivierter, gleichzeitig kann der
Ubergang aus der dunklen Jahreszeit
aber noch miide machen. Umso wich-
tiger ist es, Deinen Korper und Deinen
Geist bewusst zu unterstiitzen und neue
Routinen zu etablieren. Mit den richtigen
Impulsen kannst Du jetzt Kraft sammeln,
Deine Konzentration steigern und Dich
ausgeglichener fithlen. Diese Tipps helfen
Dir dabei, mit frischer Energie iiber Dich
hinauszuwachsen.

Tipps fir mehr
Energie im Frihling

1 Licht nutzen: Tageslicht ist ein
natiirlicher Wachmacher. Wie wiire
es mit einem Spaziergang am Morgen oder
einem Frithstiick am Fenster? Beides hilft
Deinem Korper, den Schlaf-wach-Rhyth-

mus zu regulieren.

Sanft aktiv werden: Du musst gar

kein intensives Work-out absolvie-
ren. Bereits sanfte Bewegung wie Dehnen,
Yoga oder ein Spaziergang kurbelt den
Kreislauf an und versorgt Gehirn und
Muskeln mit Sauerstoff.

32

6 '
'our
Vﬁﬂ. !
. VITAMIN D
| PRO
. EDITION
g%ur [SRL
ell 4 BY BIOGEN,
ing T
1 VITAMINé
{ NERVEN

| EDITION
i ialkomplex |
] e

BY BIOGENA

Fiir stressige Zeiten
Jede:r von uns hat mal Stress.

Wichtig ist dann, etwas dagegen zu tun.

Egal ob Du abends Hilfe beim

Abschalten brauchst, Dein Nerven-

system unterstlitzt oder der Vita-

min-D-Haushalt aufgestockt werden
soll - get your well being by BIOGENA
steht Dir in jeder Lebenslage zur Seite.

uuuuuuu

BY BIOGENA

3 Pausen nehmen: Dauerstress raubt

Energie. Plane bewusst kurze Pausen
ein. Fiinf Minuten bewusstes Atmen oder
ein Blick ins Griine konnen helfen, wieder
konzentrierter zu werden.

Nihrstoffreich essen: Frische

Lebensmittel diirfen auf dem Teller
nicht fehlen. Gemiise, Krauter, Vollkorn-
produkte und ausreichend Fliissigkeit
unterstiitzen den Stoffwechsel und
verhindern das typische Mittagstief.
Achte auch darauf, regelméifiig zu essen,
um Dein Energielevel stabil zu halten.

Abendrituale einfiithren: Guter

Schlaf ist die Basis fiir Energie. Feste
Abendroutinen wie Lesen oder Stretching
signalisieren Deinem Korper, zur Ruhe zu
kommen. So startest Du am néchsten Tag
erholt und mit neuer Leichtigkeit. ®

Foto: Shutterstock
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Reduziert Plastikmull

Das ,Colorwaschmittel
Pulver” garantiert nicht nur
hohe Effizienz und Pflege bei
niedrigen Temperaturen,
sondern reduziert Plastikmll
im Vergleich zu herkommlichen
Waschmittelpulvern in
Plastikbeuteln.

Allin one

Ein Reiniger, der alles kombi-
gPEKT niert? Die ,All-in-one Geschirr-
reinigertabs” bieten genau das,
ALL-IN-ONE inklusive Klarsptler und Salz.
Durch die wasserlésliche
Folie wird zuséatzlich
Verpackungsmiill reduziert.

Foto: Shutterstock




So gesund

Im Laufe Deines Lebens verdndert sich Dein
Zyklus — und mit ihm vieles andere. Wir
erkldren, was hinter der Pramenopause steckt
und was Dir in dieser Phase guttut

Der weibliche Kérper
ist immer im Wandel
Mit der Zeit
verdndert sich der
Hormonhaushalt von
Frauen und damit
bluht ein neuer
Lebensabschnitt auf.

Bringt Dich in Balance

,Meno Balance Edition" von get your
wellbeing by BIOGENA fordert
die Funktion der Psyche, das
enthaltene Calcium tragt zur
Erhaltung normaler Knochen bei. 34
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Sanfte Pflege

Die parfiimfreie ,Sensitive

Intim-Waschlotion“ von
SOPHIE mit Milchséaure
und Kamillenextrakt
ermoglicht Dir eine milde und .
sanfte Pflege und ist optimal w S .
auf den pH-Wert des \

Intimbereichs !
abgestimmt.

ubemerkst bei Dir oder einer Bekannten in
D letzter Zeit Stimmungsschwankungen oder
andere Symptome, die auf die Wechseljahre
hindeuten - aber eigentlich ist es dafiir noch zu frith?
Tatséichlich stellt sich der Korper bei vielen Frauen
schon einige Jahre vorher langsam um. Diese Phase,
die sowohl korperlich als auch emotional vieles in
Bewegung bringen kann, heif3t Primenopause. Sie
gehort ebenfalls zum Klimakterium, ist aber bisher
eher unbekannt. Das wollen wir dndern!

Was ist die Pramenopause?

Die Pramenopause beschreibt die Jahre, in denen die
Eierstocke langsam weniger Hormone produzieren.
Der Zyklus kann sich in dieser Zeit bereits umstellen.
Viele Verdnderungen sind noch subtil und werden
oftmals eher als Stress wahrgenommen. Die Primeno-
pause ist die erste von vier Phasen der Wechseljahre.

1. Pramenopause: Erste, eher subtile hormonelle
Verianderungen, der Zyklus lauft meist noch
relativ regelméfiig. Beschwerden sind oft mild
oder unspezifisch.

2. Perimenopause: Die Zeit um die eigentlichen
Wechseljahre. Der Zyklus wird unregelmafig,
Blutungen konnen stiarker oder schwécher wer-
den, typische Beschwerden wie Hitzewallungen,
Schlafstérungen oder Stimmungsschwankungen
treten hiufiger auf.

3. Menopause: Wenn seit zwolf Monaten keine
Periode mehr aufgetreten ist, spricht man von
Menopause. Ihr Beginn kann also nur riickbli-
ckend festgestellt werden.

4. Postmenopause: Inder Zeit bleibt der
Hormonspiegel dauerhaft niedrig. Manche
Symptome lassen nach, andere konnen anhalten.

Typische Wechseljahrssymptome kénnen also

schon in der Primenopause beginnen und sich in der
Perimenopause verstirken. Zugleich verlauft dieser
Ubergang sehr individuell: Bei manchen Frauen
beginnt er schon Anfang 40, bei anderen spiter.

_SOPHIE /

Millionen
Frauen befinden sich derzeit
in der Perimenopause oder
in der Menopause.
53 Prozent empfinden die
& Wechseljahre als
Tabuthema. Nur jede dritte
Frau spricht offen dartber.

Quelle:
TENA-Studie

Zeichen des Ubergangs
So wie jeder Korper unterschiedlich ist,

sind auch die Symptome individuell. Das
sind die hiufigsten Begleiter der Primenopause:

unregelméifiiger Zyklus sowie Zwischenblutungen
Stimmungsschwankungen mit gereiztem

und nervosem Verhalten

Einschlafprobleme oder néchtliches Aufwachen
Hitzewallungen oder Schweiflausbriiche -

vor allem nachts

Verdauungsprobleme wie Verstopfung
Kopfschmerzen und Brustspannen
Konzentrationsprobleme

Energieverlust und Erschopfung =

Schnelle Hilfe bei
Regelschmerzen

Warme kann bei Bauch- oder
Regelschmerzen, aber auch
bei Muskelverspannungen

mit Fleecebezug von Fashy in der
Farbe Cranberry ist daher ein
hilfreicher Begleiter in der
Pramenopause.

35

Wunder wirken. Die ,Warmflasche“



So gesund

»Symptome konnen sehr
verschieden und variierend

Linderung bei
Hamorrhoiden

Verdauungsprobleme kénnen
ein Symptom der Wechsel-
jahre sein. In manchen Fallen
kénnen sie Hamorrhoiden

in der Haufigkeit und
Intensitat sein.”

Prof. Dr. Petra Stute,
Fachérztin fir Frauenheilkunde

Wichtig: Nicht jede Frau erlebt alle Symptome
und nicht gleich intensiv. Sei achtsam mit Deinem
Korper. Dann kannst Du ihn gezielt unterstiitzen.

Arztliche Diagnose
Wenn Du Dir nicht sicher bist, ob die Primenopause
wirklich die Ursache fiir Deine aktuellen Beschwer-
den ist oder ob eine andere Ursache wie Stress oder
hormonelle Storungen zugrunde liegt, ist Deine Frau-
enirztin oder Dein Frauenarzt die erste Anlaufstelle.
Im ersten Schritt kann eine Bestimmung des Hor-
monspiegels tiber eine Blutabnahme helfen, andere
hormonell bedingten Ursachen fiir Deine Symptome
auszuschlieffen. Gegebenenfalls konnen im Anschluss
noch weitere Tests fiir eine sorgfiltige Anamnese

ULTRA-
BINDEN

verursachen. Hier verschafft

das ,kihlende Gel“ von Acti

Proct schnelle Linderung und
reduziert Entziindungen.

acti

ocT

i ne.
inisch nachgewiesen
?cla\l'felle Linderung bei
Hamorr oiden

©rh(lmwnkun\:

Zuverlassig

In der Pramenopause kann
Dein Zyklus unregelmaRig
werden. Die ,Ultra-Binden
Maxi Nacht" von SOPHIE
schiitzen Dich zuverlassig
durch den hochsaugfahigen
Ultrakern.
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Hore auf Dich!
Was brauche ich
aktuell? Meditation kann
helfen, die Zeichen
Deines Kérpers in der
Pramenopause
besser zu
verstehen.

—.

*

notwendig sein. Sprich offen an, was Dich am meisten
belastet. So kann besser entschieden werden, welche
Unterstiitzung fiir Dich sinnvoll ist, von Lebensstil-
mafinahmen bis hin zu hormonellen oder pflanzlichen
Behandlungen.

Wenn die Psyche unter Druck gerat

Die Pramenopause ist vor allem eine emotionale
Umbruchphase. Vielen Frauen wird in dieser Zeit
bewusst, dass die Zeit fiir eine mogliche Familien-
planung nicht mehr unbegrenzt ist. Das kann ganz
unterschiedliche Gefiihle auslésen: Traurigkeit, weil
ein (weiterer) Kinderwunsch vielleicht nicht mehr
realistisch ist, Druck, sich entscheiden zu miissen -
oder Erleichterung, weil das Thema langsam in den
Hintergrund riickt. All diese Gefiihle sind legitim!
Dazu kommt, dass sich der Koérper durch hormonelle
Schwankungen veridndern kann: Gewicht verteilt sich
anders, der Zyklus ist unberechenbarer, vielleicht
fiithlt sich die eigene Leistungsfahigkeit anders an als
frither. Das kann am Selbstbild kratzen und das Gefiihl
verstiarken, ,,nicht mehr die Alte“ zu sein.

Gerade deshalb ist es wichtig, dariiber zu
sprechen - mit Freund:innen, Partner:innen oder
Menschen, denen Du vertraust. Stimmungsschwan-
kungen, Erschopfung und Gereiztheit sind von auflen
oft schwer einzuordnen. Wenn Dein Umfeld versteht,
was hormonell im Hintergrund passiert, entsteht
mehr Verstdndnis — und Du musst diese Phase nicht

Illustrationen: Shutterstock

allein mit Dir ausmachen.



Das hilft Dir in dieser Phase

Es gibt viele Moglichkeiten, wie Du Dir und Deinem

Korperin dieser Zeit Gutes tun kannst. Wichtig ist:

Dabei gibt es nicht den einen richtigen Weg.

Entscheidend ist, was zu Dir und Deinem Alltag

passt und womit Du Dich wohlfiihlst.

Was grundsétzlich helfen kann:

o regelmiflige Bewegung — Spaziergénge, leichtes
Joggen, Yoga oder moderates Krafttraining

e ausreichend Schlaf - ideal sind sieben bis acht
Stunden pro Nacht
e eine ausgewogene Erndhrung

Zucker und Weifimehl solltest Du in dieser Zeit mog-
lichst reduzieren, um Blutzuckerschwankungen und
Stimmungstiefs vorzubeugen. Setze stattdessen auf
frisches Gemiise, gesunde Fette, hochwertiges Eiweif
und ballaststoffreiche Vollkornprodukte. Gerade in
der Pramenopause sind zwei Mikronahrstoffe wichtig:
Vitamin B6 unterstiitzt Deine Psyche, Nerven und

die Hormontitigkeit, wihrend Magnesium Energie,
Muskeln und das innere Gleichgewicht starkt.

Einladung zur Selbstfiirsorge

Auch wenn die Anfangszeit herausfordernd sein
kann: Sieh die Primenopause als Chance, Dich neu
auszurichten. Du darfst ambivalente Gefiihle haben -
traurig sein, weil eine Lebensphase zu Ende geht, und
gleichzeitig neugierig auf das, was kommt. Nutze diese
Zeit als Einladung, achtsamer mit Dir zu werden. Fra-
ge Dich: Was tut mir gut? Was mochte ich verdndern?
Wo brauche ich Unterstiitzung? Im Gespréich mit
Freund:innen, Deinem Partner oder Deiner Partnerin
kann daraus ein neues Selbstverstdndnis entstehen.
Vielleicht entdeckst Du dadurch neue Bediirfnisse,
nimmst Deine Gesundheit bewusster wahr oder
gonnst Dir Dinge, die Du lange aufgeschoben hast.
Veridnderungen sind kein Ende, sondern der Beginn
eines neuen Kapitels — im Zeichen der Selbstfiirsorge
und eines liebevollen Blicks auf Dich selbst. ®

Hier entlang flir mehr
sau(g)starke Produkte.

100% Bio-B;
aus fairem ::I;:\alolle

16 faire Tampons / | JVPER a4as

5 lle
0% Bio-Baumwo!
‘:’us f;irem Anbau

ORMPLO 0040




So leben

Ein Zuhause
Fur Fellnasen

Was brauchen Kaninchen
alles fur ein gutes Leben?

Wir zeigen Dir die wichtigsten
Grundlagen - und wie Du ein
artgerechtes, wohliges Zuhause fir
Langohren schaffst

austiere wie Meerschweinchen, Kaninchen

und Hamster sind etwas Wundervolles. Sie

bringen Freude, Ndhe und Liebe in unseren
Alltag. Doch wer sich ein Tier anschafft, dem sollte
bewusst sein, dass es auch Bediirfnisse hat. Wir
zeigen Dir die wichtigsten Grundlagen zur Haltung
von Kaninchen - die aber grofitenteils auch fiir
viele Nagetiere gelten.

Fotos: Shutterstock



Prozent 4
aller Haushalte in X
Deutschland haben

mindestens ein Heimtier. Davon U o

sind funf Prozent Kleintiere wie

Hamster, Meerschweinchen und
Kaninchen - das entspricht
4,3 Millionen Kleintieren.

Quelle: Marktforschungsinstitut
Skopos fur VH und ZZF

So werden Kaninchen bei Dir gliicklich
Ein gutes Zuhause fiir Kaninchen ist klar struktu-
riert: Ruheplitze, sichere Riickzugsorte, Bewe-
gungsflichen und Beschiftigungsmoglichkeiten zum
Nagen, Buddeln oder Erkunden. Bei artgerechter
Haltung kénnen Kaninchen zwischen 8 und 14 Jahre
alt werden. Du solltest sie niemals allein, sondern
mindestens zu zweit oder in kleinen Gruppen halten.
Auflerdem brauchen die Tiere ausreichend Platz -
die Tierarztliche Vereinigung fiir Tierschutz schreibt
eine Mindestfliche von sechs Quadratmetern Grund-
flache fiir zwei Kaninchen vor. Da Kaninchen sehr
aktiv sind, sollten sie - wenn Du einen Garten hast -
moglichst dort in einem grofien, abwechslungsreich
gestalteten Gehege gehalten werden.

Wenn Du diese Moglichkeit nicht hast, kannst Du
die Tiere auch in Deiner Wohnung halten. Ahnlich
wie Katzen oder Hunde sollten sich Kaninchen frei
in der Wohnung bewegen. Optional kannst Du ein
Zimmer oder Gehege einrichten. Sinnvoll sind auch
mehrere Ebenen, Rampen, kleine Hauschen oder
Tunnel. Diese schaffen ruhige Riickzugsorte, in
denen sich die Tiere verstecken konnen. Achte bei
der Innenhaltung auch auf sichere Kabel, beseitige
giftige Pflanzen und vermeide rutschige Boden.

Das richtige Futter
Gutes Heu bildet die Basis. Dieses ist griin, trocken,
duftet nach Wiese und sollte viele verschiedene
Kriauter und Bliiten enthalten. Generell kannst Du
Kriuter wie Basilikum, Thymian und Rosmarin fiit-
tern. Daneben lieben Kaninchen Obst wie Ananas,
Erdbeeren oder Kiwi sowie Gemiise wie Brokkoli,
Fenchel oder Staudensellerie.

Informiere Dich am besten vor dem Kauf
bei Expert:innen, Tierdrzt:innen oder in einem
Tierheim. @

Bist Du bereit?

Hinweis

Der Osterhase
ist kein Geschenk!

Rund um Ostern sind Kaninchen und andere
Kleintiere vor allem bei Kindern besonders beliebt.
Doch Tiere sind keine Geschenke. Sie sind fiihlen-
de Lebewesen mit eigenen Bediirfnissen und brau-
chen Zeit, Platz, Geld und verldssliche Betreuung.
Wenn Du zu Ostern trotzdem eine tierische Freude
machen willst, gibt es Alternativen: ein Besuch im
Tierheim, eine Adoption oder Patenschaft. Nehmt
Euch Zeit, um Eure Entscheidung zu fdllen.
Bei Bedarf kénnt IThr Euch auch Unterstiitzung
holen — im Tierheim oder einem Fachgeschdift.
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Engagement,
das wachst

Sal-Weiden auf Schulhéfen und Naturerlebnisse
im Kita-Alltag zeigen, wie Umweltbildung
und Artenvielfalt vor Ort wachsen kénnen

it kleinen Baumen Grofles bewirken:

Auf Hamburger Schulhéfen und in Kinder-

géirten bringen Kinder, Pddagog:innen und
Initiativen gemeinsam die Natur direkt zu sich. Sie
tragen damit zur Artenvielfalt und Umweltbildung
beiund sammeln jede Menge gute Erfahrungen.

l

Kleine kénnen
GrofRes schaffen
Nach der erfolgreichen
Pflanzung der Sal-Weiden
auf Hamburger Schulhéfen
muss gefeiert werden - hier
sogar mit Schulsenatorin
Ksenija Bekeris.

Pflanz eine
kleine Welt

Was vor zwei Jahren mit einer Idee begann,
ist nun erfolgreich abgeschlossen: Gemein-
sam haben der Budnianer Hilfe e. V. und
die Loki Schmidt Stiftung 180 geplante

Auch die Pflanzaktionen selbst waren

Sal-Weiden auf Hamburger Schulh6fen etwas ganz Besonderes: Sie wurden mit LOKI
und in Kita-Girten gepflanzt - fiir jede kleinen Festen begleitet, bei denen die SCHMIDT
budni-Filiale ein Baum. Ziel von ,,Pflanz Kinder viel iiber das Okosystem lernten STI FTUNG

eine kleine Welt“ war es von Anfang

an, Kindern Naturerfahrungen direkt
vor ihrer Haustiir zu ermdoglichen und
gleichzeitig einen Beitrag zum Schutz der
Artenvielfalt zu leisten. Die Sal-Weide
spielt dabei eine besondere Rolle, denn
sie ist eine wichtige Nahrungsquelle fiir
Bienen und andere Insekten.

und ,ihre“ Biume mit guten Wiinschen
schmiickten. Heute wachsen die Sal-Wei-
den heran — und mit ihnen das Bewusst-

Naturschutz mit Hand und Herz.

sein dafiir, wie wertvoll gemeinsames Hier geht's zum
Projekt:

Engagement fiir Natur und Umwelt ist. . )
.. N loki-schmidt-
‘Wenn Du sehen mo6chtest, wo iiberall stiftung.de/
Sal-Weiden gepflanzt wurden, dann schau projekte/sal-weide

unter diesem Link nach: ~___>
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Hamburg als Heimat
Die Fliichtlingshilfe
Harvestehude will

Gefliichteten dabei helfen,
in Hamburg nachhaltig eine
neue Heimat zu finden.

\é

Lust auf eine
Patenschaft?

Zum G L
emeinnltzige
Vormerken Organisationen

ﬁf.{j‘;‘;ﬂ,{:ﬁ, kénnen sich unter
im Jahr statt. Der info@budnianer-hilfe.de

zweite Termin bewerben.
. fir 2026
ist Samstag, der

KO mm zum 14. November.
budni-Patentag!

Bald ist es wieder so weit: Am 18. April findet der
beliebte Patentag in allen budni-Filialen statt. Dieser
besondere Tag bietet die Moglichkeit, mit lokalen
Kinder- und Jugendinitiativen sowie sozialen Orga-
nisationen aus der Nachbarschaft der Filialen ins
Gesprich zu kommen und diese aktiv zu unterstiitzen.

Und Mitmachen ist ganz einfach: Ab dem 13. April
startet die ,Patenwoche®. In allen budni-Filialen
kannst Du an der Kasse durch Aufrunden oder eine
kleine Spende helfen. Jeder Beitrag fliefst zu 100 Pro-
zent in die Patenprojekte und unterstiitzt damit

Liebe Kunden,
alle Artikel

wertvolle Initiativen.

Am 18. April sind die Patenprojekte personlich vor
Ort und geben spannende Einblicke in ihre Arbeit.
Dartiiber hinaus kannst Du Dich auf musikalische

Auftritte, kreative Kunstwerke und kulinarische Hier zihlt Kreativitit
Highlights wie frisch gebackene Waffeln und leckeren Das Esche Jugendkunst-
Kuchen freuen. ® haus in Altona bietet

: kostenlose Kreativkurse

fur Kinder und Jugend-
liche an. Jedes Jahr wird
ein buntes Programm aus
allen Bereichen der
Kunst geplant.

Hier kannst
Du spenden:

Theod = Budnianer Hilfe e. V.
heodorus ik DE66 2005 0550
Kinder-Tageshospiz N 1207 1336 77

Einsatz mit Herz
Das Theodorus

Kinder-Tageshospiz
betreut an 365 Tagen im
Jahr palliativmedizinisch
Kinder und Jugendliche.
Im Vordergrund stehen
dort immer das Leben und
all die schénen Dinge,
die es mit sich bringt.




So lecker

Dieses farbenfrohe festliche Menii
ist so lecker, dass selbst der Osterhase
nicht widerstehen kann

Fotos: Wolfgang Schardt






So lecker
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Cheesecake aus dem Glas

Fur 6 Portionen

e 1 genussreife Mango, ca. 350 g

e 1 Bio-Limette ® 70 g Puderzucker

e 125 ml Orangen-Mango-Maracuja-Saft

o % TL Speisestdrke e 50 g Vollkorn-
Butterkekse o 60 g Butter e 50 g bliitenzarte
Haferflocken e 1 Pckg. Vanillezucker

e 200 g Frischkdse natur

e 150 g Vollmilchjoghurt

e 200 g Schlagsahne e 1 Pckg. Sahnesteif

1 Fiir das Kompott die Mango schiilen, das
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
fein wiirfeln. Die Limettenschale abreiben
und den Saft auspressen. 30 g Puderzucker
in einem Topf bei mittlerer Hitze karamel-
lisieren lassen. Dabei erst rithren, wenn
der Zucker an einer Stelle zu schmelzen
beginnt. Orangen-Mango-Maracuja-Saft
und 1 EL Limettensaft zum Zucker geben
und kochen, bis der Karamell gelost ist.
Stirke in etwas kaltem Wasser anriihren,
in die kochende Saftmischung rithren und
erneut gut aufkochen. Mangowtiirfel zu-
geben und zugedeckt bei schwacher Hitze
2 Minuten kocheln lassen. In eine Schiissel
fiillen und abkiihlen lassen.

2 Fiir die Brosel die Kekse in einem
Blitzhacker zerkleinern. Die Butter in
einer Pfanne zerlassen, die Haferflocken
und den Vanillezucker dazugeben und
unter Rithren anrdsten. Die Keksbrosel
untermischen und kurz weiterrosten. Ein
paar Keksbrosel fiir die Deko beiseite-
stellen, den Restin 6 Gliser (a ca. 300 ml
Volumen) fiillen, leicht andriicken und

30 Minuten kalt stellen.

3 Fiir die Creme den Frischkise mit
Joghurt, Limettenschale, 2 EL Limetten-
saft und 40 g Puderzucker zu einer
glatten Creme verrithren. Sahne und
Sahnesteif aufschlagen und unter die
Creme heben. In die Gléaser fiillen und
bis zum Servieren kalt stellen.

4 Kurz vor dem Servieren etwas Kompott
auf die Glaser verteilen. Mit Keksbroseln
bestreuen.

Zubereitung: ca. 30 Minuten + 2 Stunden Kiihlzeit
Pro Portion: ca. 430 kcal, 8 g E, 33gF, 24 g KH



Fotos: Wolfgang Schardt

Erbsen-KopFsalat-Suppe

Fur 6 Portionen

e 100 g Sugar Snap Peas (alternativ Zucker-
schoten) e Salz, Pfeffer ¢ 150 g Lauch
e 100 g mehligkochende Kartoffeln

e 1 Knoblauchzehe ¢ 1 Kopfsalat

e 60 g Butter o 1,2 | Gemiisefond

e 150 g junge Erbsen (TK)

e 4 Fl Weiswein e 3 EL Creme fraiche
e Cayennepfeffer e 12 Stiele Kerbel

e 1 FEL Zitronensaft

1 Sugar Snap Peas in kochendem Salzwas-
ser 30 Sekunden blanchieren, in ein Sieb
abgieflen, abschrecken und beiseitestellen.

2 Lauch putzen, waschen und fein
wiirfeln. Die Kartoffeln schilen und fein
wiirfeln. Den Knoblauch fein hacken.
Den Salat putzen, waschen und trocken
schleudern. Salatherz zur Seite legen,
den restlichen Salat in feine Streifen
schneiden. 40 g Butter wiirfeln und ins
Eisfach stellen.

3 Den Gemiisefond in einem Topf
erhitzen. Die restliche Butter in einem
weiteren Topf erhitzen. Lauch, Kartof-
feln und Knoblauch darin ca. 10 Minuten
glasig diinsten. Die TK-Erbsen und die
Salatstreifen dazugeben und 2 Minuten
unter Rithren mitdiinsten. Mit Weifiwein

abloschen und mit heiffem Fond auffiillen.

Zugedeckt 6-8 Minuten garen. In der
Zwischenzeit das Salatherz in Streifen
schneiden.

4 Suppe im Mixer oder mit dem Piirier-
stab sehr fein piirieren. Kalte Butter und
Creme fraiche zufiigen und untermixen.
Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
wiirzen. Fiir die Einlage Salat, Sugar Snap
Peas und abgezupfte Kerbelblitter mit
dem Zitronensaft mischen. Die Suppe

mit der Einlage auf Tellern anrichten

und servieren.

Zubereitung: ca. 60 Minuten
Pro Portion: ca. 149 kcal, 3gE, 11gF, 7gKH

S~

Spinat-Ricotta-Gnocchi mit
Spargelgemiise

Fiir 6 Portionen

e 300 g Spinat e 120 g Parmesan

e 2 Eier (Gr. M) o 2 Eigelb (Gr. M)

e 200 g Ricotta e 120 g Mehl e Salz, Pfeffer

e 100 g Brunnenkresse e 800 g griiner Spargel
e 300 g Kirschtomaten e 1 Knoblauchzehe

e 2 El Olivendl + etwas fiir die Hdnde

e 4 El Triiffelbutter o 1 EL Butter

1 Den Spinat waschen, in ein grofRes Sieb
geben, mit 21 kochendem Wasser iibergie-
Ren. Abschrecken, abtropfen lassen, sehr
gut ausdriicken, dann fein hacken. Den
Parmesan fein reiben. Die Eier und die
Eigelbe mit dem Ricotta verriithren.

Mehl, 100 g Parmesan und den Spinat
nacheinander griindlich unterriithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 30 Mi-
nuten abgedeckt kalt stellen.

2 Inzwischen die Brunnenkresse verlesen
und waschen. Spargel im unteren Drittel
schilen und die Enden abschneiden. Die
Stangen schrig in Scheiben schneiden.
Die Tomaten halbieren. Die Knoblauch-
zehe schilen und andriicken.
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3 Aus dem Teig mit leicht ge6lten Hiinden
etwa walnussgrofie Gnocchi formen und
auf einen gefetteten Bogen Backpapier
setzen. Wasser in einem grofen Topf
aufkochen und salzen. Die Gnocchi darin
portionsweise 8-10 Minuten bei mittlerer
Hitze garen. Die fertigen Gnocchi warm
halten.

4 Das Olivendl in einer groflen Pfanne
erhitzen. Spargel und Knoblauch darin
3-4 Minuten unter Rithren braten. Toma-
ten zugeben und kurz mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Triiffelbutter und
Butter hinzufiigen, kurz aufschaumen
lassen und vom Herd nehmen.

5 Die Gnocchi mit dem Gemiise anrichten
und mit Brunnenkresse und dem restli-
chen Parmesan bestreut servieren.

Zubereitung: ca. 60 Minuten
Pro Portion: ca. 390 kcal, 21 g E, 25 g F, 20 g KH




So budni

Arbeiten bei budni

»DU kannst alles schaffen,
wenn Du an Dich glaubst”

Als stellvertretender Teamleiter hat Benjamin Kuhn viel

Verantwortung. Er gibt einen Einblick in die Aufstiegschancen

bei budni und verrdt, wie er zu seiner Position kam

Wie war Dein Werdegang bei budni?
Benjamin Kuhn: Ich habe mich damals
fiir die Warenverrdumung beworben.
Nachdem ich dort ein paar Monate titig
war, habe ich festgestellt, dass mich die
anderen Titigkeiten auch interessieren.
Dann habe ich zwei Jahre als Filial-
mitarbeiter gearbeitet, immer mehr

Verantwortung iibernommen und wollte
stellvertretender Teamleiter werden. Ich

habe mit meinem Bezirksverantwortli-
chen gesprochen und es wurde alles in
die Wege geleitet.

Was gefillt Dir an Deiner Arbeit?

Der Umgang mit Kunden. Ich arbeite
gerne im Team und iibernehme
Verantwortung. Als stellvertretender
Teamleiter macht es mir Spafs,
Ansprechpartner fiir Fragen zu sein.

Wie lauft bei budni die Vorbereitung,
um ein Team erfolgreich zu fiihren?
Bei budni gibt es ein mehrmonatiges
Fithrungskriftetraining. Hier werden
die wichtigsten Punkte vermittelt,
um in dieser Tétigkeit zu arbeiten.

Welche Anforderungen miissen
erfullt werden, um Deine Position
zu erreichen?

Motivation, diese zu besetzen.
SchlieRlich hat man Verantwor-
tung fiir ein Team. Vorerfah-
rung und Teamfahigkeit sind
hilfreich, sowie das Talent zum
Organisieren. Eine meiner
Stéarken ist, geduldig zu sein,
was von Vorteil ist.

Gibt es spezielle Weiterbildungs- und
Entwicklungsprogramme bei budni?
Uns Mitarbeiter:innen steht die
budnithek zur Verfiigung. Auf der
Plattform kénnen wir verschiedene
Schulungen absolvieren und unser
Fachwissen vertiefen. Auch Webina-
re und gelegentlich Live-Workshops
werden angeboten. Wir miissen in regel-
maifligen Abstinden Pflichtschulungen
absolvieren.

Was hat Dir besonders dabei geholfen,
Dich zur stellvertretenden Teamleitung
weiterzubilden?

Die Motivation und der Ehrgeiz zu
arbeiten und das Befassen mit den
Aufgaben innerhalb der Teamleitung. @

Karriere bei budni

Werde
Fiihrungskraft
bei budni

Bei budni findest Du Deinen Weg,
lernst unsere Flihrungskultur

kennen und fuhrst eigenverantwortlich

Teams und Filialen. Bewirb Dich
gleich auf unsere offenen Stellen.

Mehr Infos unter budni.de/karriere

oder hier -
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Motiviert ans Ziel
Von der Warenverraumung
zur stellvetretenden Team-

leitung: Benjamin Kuhn
macht es vor und motiviert
auch andere, ihre Ziele zu
erreichen: ,Du kannst alles
schaffen, wenn Du an
Dich glaubst!*

Checkliste

Weiterbildung

und Entwicklung
bei budni:

+~ Startseminare

+ Trainings fur
Flihrungsnachwuchs

+ Lernen mit der budnithek -
Webinare, Online-Schulungen,
Informationen zum
Unternehmen

+ Beratung durch das Furstenberg
Institut

+ Moglichkeit, die eigene
Entwicklung aktiv

mitzugestalten l
_

Foto: privat
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Alles Fir Dein
schonstes Lacheln.
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Fur Vitalitat und
WohlbeFfFinden.

budni

Curafit

Curafit EIETS e

Curafit

MEDIZINPRODUKT

Warmepflaster ‘Curafl

et
« Bel Muskel- und Gelenkschmerzen “NIUNGSMITTEL
- selbsterwarmende Praster

....... Vitamin

fch und hauttreundiich
‘ i

< e

budnl

Curafit

MEDIZINPRODUKT

Wundpflaster

Sensitiv

« Sanft zu empfindlicher Haut
« Atmungsaktiv, flexibel und zuverlassig klebend
* Zum Zuschneiden

2

budnl

| ZITRONEN:

| ./ cescHMAK

13x9,5¢cm

2

\_J Curafit

10 Pflaster 3 10x6( [y

Blasen- und
Nierentee N

« Zur unterstitzenden Behandlung

von Blasenkatarrhen und
Harnwegserkrankungen
« Entwassernd und
‘archspilungsfordernd
e
b d PR 0 Aufgussbeutel
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