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Prozent

der Jugendlichen achten heute
bewusster auf ihre Gesundheit.

Deshalb boomen auch SpaRgetranke,

die keinen Alkohol enthalten.
In der Gen Z sind Mocktails & Co.

besonders angesagt, da sie ihr

Lebensgefiihl widerspiegeln.

Quelle: Shell Jugendstudie

Editorial Unsere perle findest

Du auch online unter:
budni.de/perle und in der budni-App.

Weitere Inspirationen und Ildeen
rund um budni warten hier:

@ budni #aufzubudni
€2 budni (© budni EJ budni.drugstore

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Sommer bedeutet Sonne, lange Abende mit
Freund:innen und fiir manche einen Neubeginn.
Der Schulanfang steht an — eine besondere Zeit
fiir Kinder und Eltern. Damit Ihr entspannt in
dieses Kapitel geht, haben wir ab Seite 10 von A
bis Z Tipps, die Euch im Trubel den Riicken stdr-
ken. Gleichzeitig darf der Blick auf Euch selbst
nicht zu kurz kommen. Vor allem im Sommer,
wenn wir am liebsten den ganzen Tag in der Son-
ne verbringen wollen. Ab Seite 26 verraten wir,
welche Sonnenschutz-Textur zu Eurem Hauttyp
passt. Ab Seite 30 widmen wir uns dann einem
Thema, das viele betrifft, aber noch zu selten
offen besprochen wird: PMS. Eine Gyndkologin
erkldrt, was dahintersteckt und was Betroffene
entlastet. Thr wollt bei den heifen Temperaturen
einfach mal die FiifSe hochlegen? Ab Seite 40 gibt
es unsere Buch-Empfehlungen fiir den Sommer.
Dazu darfein cooles Spafsgetrdnk nicht fehlen!
Rezepte hierzu findet Thr ab Seite 42.

Wir wiinschen Euch viel Spaf$ beim Lesen.

Redaktion
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Das
mogen
WiIr

Gruner
Frischekick

Keine Frage — Iced Matcha Latte
bleibt weiterhin beliebt.
Diesen Sommer gibt es das
Trendgetrdnk aber in einer
leichteren, spritzigeren Variante:
Matcha-Soda. Hierfiir wird
Matchapulver mit eiskaltem,

sprudelndem Mineralwasser gemixt

und mit einem Spritzer Zitrone
verfeinert. Weil Milch und
Zucker komplett wegbleiben,
ist das Ergebnis ein erfrischend
puristischer Durstléscher.

Was Fur ein
Hingucker!

Im Sommer wollen
wir Farben sehen.
Deshalb setzen wir
bei unseren Nageln
auf den Nagellack
SApri-Cute” von
Essence - im auffalligen
Apricot-Ton.

Fotos: Shutterstock




Prozent

der 18- bis 25-Jahrigen
verzichten beim Feiern
mittlerweile bewusst auf
Alkohol. Dieser ,Mindful
Drinking"-Trend sorgt fir
ein echtes Umdenken in
Clubs und Bars.

Quelle: YoGov

Mut zur Farbe

Tschiss, Clean Girl!

Nach Jahren des minimalistischen
,No-Make-up-Looks" wird es diesen
Sommer auf den StraBen wieder herrlich
ausdrucksstark. 2026 feiert das ,Bold
Make-up® sein Comeback. Ob leuchten-
de Statement-Lips in sattem Kirschrot,
grafischer Eyeliner in Sommerfarben
oder glitzernde Akzente - Make-up wird
endlich wieder genutzt, um Personlichkeit

Farbtopf greifen, denn dezente
Zuriuckhaltung war gestern!

zu zeigen. Also: mutig in den L

Sommer-Termine

Das solltest Du
nicht verpassen

CSD in Hamburg und Berlin

(24.+ 25. Juli, 1. August)

Im Juli und August hissen viele Stadte
wieder stolz die Regenbogenfahne.
In Hamburg zieht die CSD-Demo am
1. August unter dem Motto ,Solida-

risch queer. Haltung zeigen - flir eine

Zukunft ohne Angst!” durch die Stadt.

Und Berlin feiert 2026 erstmals sogar

an zwei Tagen. Am 24. und 25. Juli
heildt es dann: ,Haltung ist hot.

Seltenes Naturschauspiel

(12. August)

Die erste totale Sonnenfinsternis in
Europa seit tiber 20 Jahren steht an.
Wahrend der Kernschatten des Mondes
tiber Island und Spanien hinwegzieht,
wird die Sonne bei uns in Deutschland
am frihen Abend zu einem schmalen
Sichelmond. Im Norden werden noch
rund 85 Prozent der Sonne verdeckt.

%istopherus

NATUR-IM-BISS

Es gibt unzahlige Momente fir ein
besonderes ,,Dankeschon™ an unsere
geliebten Fellnasen und genau fir diese
Momente sind unsere Snacks gemacht!
Jetzt probieren.

www. christopherus-hund.de

n Christopherus Deutschland christopherus_hund



34,4

Prozent

der Reisenden legen beim
Urlaub besonderen Wert auf
einfache Entspannung ohne
geplante Aktivitaten - also
einfach mal die Beine
hochlegen und nichts tun.

Quelle: appinio

Mausig

Kult-Comeback

Holt Eure Duftblocke raus -
es ist wahr: Diddl ist zurtck!
Die Kult-Maus aus den 90ern
feiert im Juli ihr Comeback in
G reen flag| Deutschland. Nach mehr als

. zehn Jahren Pause gibt es wieder
Blocke, Tassen, Schreibwaren

Gute Nachrichten

Das Knacken der Rinde von Bdumen sowie und Sammelstiicke - fiir viele
Laute, die entstehen, wenn Schddlinge einen ein Stuck Kindheit, das auf den
) Schreibtisch zurtickkehrt. Damit
Baum anknabbern, konnen Auskunft geben reiht sich Diddl in den aktuellen
iiber die Gesundheit eines Baums. Nun wurde 70er-Nostalgietrend ein - viel-
_ _ _ leicht wandern die neuen Blatter
im Projekt TreeMon des Fraunhofer-Instituts diesmal nicht nur in alte Ordner,

sondern auch in die Schultiten

IKTS ein System entwickelt, um diese akusti- : ;
der nachsten Generation.

schen Signale zu messen und auszuwerten. So

Fotos: Shutterstock, PR

konnen bedeutsame Schdden und Krankheiten
bei den Bdumen friihzeitig erkannt und schnel-
ler behandelt werden. Damit konnen sie im
Idealfall gerettet statt gefdllt werden.

Quelle: Fraunhofer-Institut fiir Keramische Technologien
und Systeme IKTS

Perfekter Snack

Die Energyballs
,Zitrone mit Mandel”
mit cremiger Fullung
. = von Schneekoppe sind
SCHNEEKOPPE it ‘ ideal fir den
| iy stiRen Zahn fiir

zwischendurch.
Exkiusiv bei budni



Aufdie Ohren

Neue Musik von
Ariana Grande

Seit ihrem letzten Album sind zwei Jahre
vergangen, doch nun ist es endlich wieder so

weit: Ariana Grande meldet sich zurick
mit neuer Musik. |hr achtes Studioalbum

,petal” erscheint am 31. Juli und hat zwadlf neue
Songs im Gepack. Die Pop-lkone beschreibt das

Album als etwas, das voller Leben ist -

eine Metapher flir Resilienz, Wachstum und
kiinstlerische Erneuerung. ,petal” entstand
in einer Phase, in der die Sangerin verstarkt

zwischen Musik und Filmprojekten
wie der Verfilmung des
Musicals ,Wicked" pendelte.

AN

SCHNEEKOPPE

Exklusiv beil budni

Power im
Kleinformat

Du brauchst unterwegs einen
kleinen Energiekick oder Hilfe beim
Relaxen? Die neuen Shots
,Balance’, ,Energie” und ,Relax”
von Schneekoppe passen
in jede Tasche.

Unser leckerer Vollkorn
Hafer-Riegel

Spendet Energie
und ist ideal
fur unterwegs

Handgemacht -
im Ofen gebacken

Purer Genuf3 -
soft & superlecker

* PROBIEREN!

~ Viele leckere Sorten erhdltlich

RIEGEL

all-stars.de



Fit fur den
Schulstar

Der Schulbeginn bringt viele Herausforderungen
und Fragen mit sich. Unser A-Z gibt Orientierung
und liefert Ideen fur einen entspannten Start

Gut notiert

Pm nichts Wichtiges
aus dem Unterricht
Zu vergessen, schreibe
einfach alles in den
,Collegeblock kariert”
von Maker.



So leben

(

A wie Aufregung

Der erste Schultag ist immer aufregend. Er bedeutet Aprikosen-Kokos-
Neuanfang, was auf jeden Fall etwas Positives sein Energybaus
kann. Aber die ersten Tage - auch Wochen - kénnen Flr 12-14 Stiick
Uberwindung kosten. Zeige Deinem Kind, dass Du
es bei allem unterstiitzt. Kleine Morgenrituale wie
beispielsweise ein gemeinsames Friihstiick konnen
am Anfang Struktur geben. Ein Gliicksbringer gibt

e 200 g getrocknete Aprikosen » 80 g Cashewkerne
oder Mandeln e 100 g feine Haferflocken
e 2 EL Kokosraspel + etwas zum Walzen
e 1-2 EL Ahornsirup oder Honig e 1 EL Kokosol

zusitzlich Sicherheit.
e optional: 1 Prise Zimt oder etwas Vanille
B So geht’s:
wie Brotdose 1 Getrocknete Aprikosen grob

Wenn die Ferien beginnen, wird sie schnell mal im schneiden und zusammen mit den

Rucksack vergessen. Deshalb solltest Du rechtzeitig Cashewkernen im Mixer zerkleinern.
o priifen, ob die Brotdose ausgeraumt wurde und ob sie 2 Haferflocken, Kokosraspel, Ahornsirup
S leer ist. AufSerdem ist es eine gute Idee, sich schon und Kokosol dazugeben und alles zu einer
% vorab ein paar Gedanken um die Essensplanung zu klebrigen Masse mixen. Falls sie zu
< machen. Unsere Tipps : trocken ist, 1-2 TL Wasser erginzen.
g * Meal-Prep: Fiir einen entspannteren Tagesablauf 3 Mitden Hdanden kleine Kugeln formen und
'*E empfiehlt es sich, Essen gleich fiir mehrere Tage anschlieffend in Kokosraspeln wilzen.
“E vorzubereiten. So hast Du nur einmal etwas mehr 4 Fiir etwa 30 Minuten kalt stellen.
- Aufwand, dann aber fiir mehrere Tage Ruhe. Die Energyballs halten sich luftdicht

* Wochenplan: Plane Deine Woche durch und verschlossen im Kiithlschrank etwa fiinf Tage.

iiberlege dabei, was Deine Kinder in die Schule

Pro Stuck: ca. 105 kecal, 29E, 3,59F, 16 3 KH

mitnehmen kénnen.

* Ideen fiir ein buntes Friihstiick: Wie wiire es
zum Beispiel mit leckeren Friihstiicksmuffins?
Diese sind gut vorzubereiten und lassen sich nach
Belieben variieren. Fiir den siiffen Zahn eignen sich
unter anderem Apfelchips - sie sind gesiinder als
Gummibéarchen oder Schokolade. >

Fotos: Adobe Stock, Shutterstock

wie Checkliste

Alles gepackt? )

Federmdppchen o
Hausaufgabenheﬁ Genug Platz Fir
Brotdose, Trinkflasche Nervennahrung
d -biicher Lange Schultage lassen sich
Schulhefte un . mit der robusten ,Lunchbox”
Gehere und Klebestift von Rosti Mepal besser
, . ] aushalten. Sie bietet genug
Geodrezeck, Zirke | Platz fiir Pausenbrote
Stifte und Ersatzstifte und andere Snacks.
Sportbeutel |
Anspitzer, Radiergummt,
Lineal

11



D wie digitaler Handzettel

Online gibt es zahlreiche Moglichkeiten,

sich unterstiitzen zu lassen, damit man nichts
Wichtiges vergisst. So auch den digitalen
Handzettel von budni.

digitale
Prospekt
Fir die
Schule

Inspirationen

Habt lhr zum
Schulstart an
alles gedacht?
Auf budni.de/schule
findet |hr
noch mehr Tipps.

E wie Elternabend

Der Elternabend gibt einen ersten Uberblick iiber das
Schuljahr und bietet die Moglichkeit, neue Lehrer:in-
nen kennenzulernen. Notiere vorher offene Fragen
und trage wichtige Daten direkt in den Kalender ein.

G wie Grol3eltern

Grofleltern sind fiir viele eine wichtige Unterstiitzung
im Alltag - sei es beim Abholen, beim Mittagessen
oder einfach als vertraute Bezugsperson nach einem
langen Schultag. Fiir Kinder kann diese zusétzliche
Stabilitdt helfen, sich im neuen Rhythmus schneller
einzufinden.

H wie Hausaufgaben

Sie sind wahrscheinlich das unbeliebteste Thema,
wenn es um die Schule geht. Doch auch an das Erledi-
gen von Hausaufgaben miissen sich die Kinder nach
den Ferien wieder langsam gewohnen. Ein ruhiger
Arbeitsplatz sorgt dafiir, dass sich Dein Kind dabe
besser konzentrieren kann.

Illustrationen: Adobe Stock

Foto: Adobe Stock



M wie Mutmacher

Besonders die ersten Tage oder Wochen konnen fiir
Kinder eine Herausforderung werden. Ob sie auf eine
neue Schule oder in eine fremde Klasse kommen: Ein
Neustart ist in jedem Fall nicht einfach. Mit diesen
kleinen Mutmachern kannst Du Deinem Kind zeigen:
,Du bist nicht allein.”

* Zitate fiirs Federmippchen: ,Niemand weif}, was
er kann, bis er es probiert hat.” (Publilius Syrus)
LDer grofite Ruhm liegt nicht darin, nie zu fallen,
sondern jedes Mal wieder aufzustehen.”

(Nelson Mandela)

* Mut-Postkarte: Schreibe eine motivierende

Postkarte und lege diese in den Ranzen.

N wie Nachhilfe

Wenn Dein Kind Schwierigkeiten in einem Lernfeld
oder einem Fach hat und zusitzliche Unterstiitzung
braucht, zogere nicht, zeitnah Nachhilfe zu organi-
sieren. So verhinderst Du, dass zu grofie Lernliicken
entstehen. Es gibt eine Vielzahl an moglichen Nach-
hilfen: andere Schiiler:innen, Online-Plattformen
oder Organisationen wie die Schiilerhilfe.

P wie Pause

Pausen sollten da sein, um abzuschalten, sich zu be-
wegen oder einfach den Kopf frei zu bekommen. Auch
zuhause. Gerade nach der Ferienzeit ist dieser Wech-
sel zwischen Anspannung und Entspannung wichtig,
damit die Konzentration nicht zu schnell nachlasst.

S wie Schlafrhythmus

Nach den Ferien verschiebt sich der Tagesrhythmus
schlagartig, Damit das Aufstehen am ersten Schultag
nicht zu hart wird, hilft es, die Schlafenszeiten ein

paar Tage vorher schrittweise anzupassen. Ein ruhiger

Abend ohne grofie Ablenkung erleichtert zudem das
Einschlafen und sorgt fiir einen entspannteren Start
in den nédchsten Tag,

V wie Verabredungen
Achte darauf, dass Dein Kind trotz aller Verpflichtun-

gen Verabredungen mit Freund:innen wahrnimmt.
Denn mit einem guten sozialen Umfeld macht die
Schule mehr Spaf und sorgt fiir einen Ausgleich.

So leben

Wichtigster
Grundstein

In der Schule sollte daran
gedacht werden, ausreichend zu
trinken. Die Trinkflasche

,Ellipse” von Rosti Mepal fasst
700 ml und ist auslaufsicher -
SCHNE EKOPPE perfekt flir unterwegs.

Exkiusiv bei budni

Geballte Energie

Die Energyballs
,Mandel gesalzen” mit
cremiger Flullung von

Schneekoppe liefern
zwischendurch einen
kleinen Energieschub.

w wie Weg

Wie kommt Dein Kind zur Schule? Erkundige Dich
rechtzeitig dariiber, ob sich am Schulweg etwas geéin-
dert hat. Gibt es méglicherweise eine Baustelle, die
umfahren oder umgangen werden muss? Oder hat sich
der Bustahrplan geindert?

Z wie Zuhause

Der wichtigste Ort - hier werden Erlebnisse sortiert,
Eindriicke verarbeitet und abgeschaltet. Wichtig:
Nehmt Euch Zeit fiir gemeinsame Momente. @

Schon notiert

ist halb gelernt

Mit den bunten
,Finelinern” von
Stylex macht das

Aufschreiben gleich
viel mehr Spaf3!



So budni

Gemeinsam mit Partnern
organisiert die budnianer hilfe
eine grofse Aktion fur Schulranzen
und Materialien fiir Kinder

zum Schulbeginn

er erste Schultag ist ein besonderer

Meilenstein fiir Kinder. Viele Familien

stellt dieser freudige Tag jedoch vor grofie
finanzielle Herausforderungen: Ein Schulranzen und
die dazugehorigen Schulmaterialien konnen schnell
hohe Kosten verursachen, die nicht jede Familie
stemmen kann.

Fairer Schulstart
fur alle Kinder

14

So entsteht richtige Unterstiutzung

Da echte Chancengleichheit bereits mit den gleichen
Anfangsbedingungen in der Schule anfingt, findet in
den Sommerferien zum elften Mal die Spendenaktion
,Fairer Schulstart fiir alle Kinder® statt. Gemeinsam
rufen budni, der Budnianer Hilfe e. V., Hanseatic Help
e. V. und mehrere Hamburger Rotary Clubs dazu auf,
gut erhaltene Schulranzen sowie neues Schulmaterial
zu spenden.

Mit jeder Spende triagst Du aktiv dazu bei, dass
der erste Schultag fiir alle Kinder ein schoner und
unvergesslicher Moment wird - unabhingig von
den finanziellen Moglichkeiten ihrer Familien.
Deine Unterstiitzung zihlt! @

Gemeinsam machen wir einen Unterschied
und sorgen fir mehr Chancengleichheit.
Die Aktion lauft bis zum 25. Juli 2026.

Hustrationen: Shutterstock

Fotos: Stephan Wallocha



Gemeinsam Fur einen
Fairen Schulstart -
so einfach Funktioniert’s:

Schritt 1:
Spenden
vorbereiten

Schaue Dich zuhause um: Hast Du
einen gut erhaltenen Schulranzen, ein
Federmappchen oder einen Turnbeutel
und brauchst diese Dinge nicht mehr?

Vielleicht hast Du auch neues
Schulmaterial wie Hefte, Stifte
oder Lineale? Jede Spende
zahlt und macht einen
Unterschied!

Mehr Infos und alle
Méglichkeiten, die
budnianer hilfe mit
Spenden zu unterstitzen,
findest Du hier:

budnianer-hilfe.de

Spenden
abgeben

Bringe Deine Sachen ganz unkompliziert in
eine budni-Filiale in Deiner Ndhe - Daflir stehen
Sammelboxen im Eingangsbereich jeder Filiale be-
reit. Oder bringe Deine Spende direkt zu Hanseatic
Help e. V. (Grof3e ElbstraBe 264, Hamburg-Altona).
Du moéchtest die Aktion finanziell unterstutzen?
Auch Geldspenden sind willkommen und er-
moglichen den gezielten Einkauf von dringend
bendtigtem Schulmaterial. Dariber hinaus
kannst Du Schulsachen selbst in Deinem

budni einkaufen und am
Ende Deines Einkaufs

Gut gepackt
Dank der Spenden
konnen sich viele
Kinder auf einen
tollen Schulbeginn

freuen, mit
vollgepacktem
Schulranzen! =

Schritt 3:

Freude
schenken

Mit Deiner Unterstitzung schenkst
Du Kindern einen fairen Start
ins Schuljahr und tragst
dazu bei, diese mit Dingen
auszustatten, die sie fur
ihre Zukunft
brauchen.

Schritt 2:

abgeben.

in Streifen.

Snack Spal3. Snack Seeberger.

Voller Genuss |




Ausgefeilt

Rund, eckig oder mandelformig - wir verraten,
welche Nagelform zu Dir passt, wie Du Deine Ndgel
schon in Form bringst und sie optimal pflegst

%

?“f:Ef

3
.

Rutterstock
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Sanfte Anwendung

Egal ob Natur- oder Kunst-
nagel - die ,Glasfeile” von
blackbird ist durch die
mikrofeinen Schleifpartikel
besonders nagelschonend.

tterstock |

s

otos:




. ©pflegte Hénde - inklusive Négel -
(g ] gelten als personliche Visiten-

karte und priagen oft den ersten
Eindruck. Gerade weil Hinde im Alltag
stiandig sichtbar sind, fillt schnell auf, ob
sie gepflegt wirken oder nicht. Dabei spie-
len Farbe und Linge eine Rolle, vor allem
aber auch die Form der Nigel.

Was zu Deinen Handen passt

Welche Nagelform am besten wirkt, hangt
nicht nur vom Geschmack ab, sondern vor
allem von Deiner Hand- und Nagelbett-
form. Breite, schmale oder kurze Nagel-

F -
s
=
-9
E%
¥
=
L
'_
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NAGELKNIPSER

Sauber getrennt

bekommen. Richtig gefeilt, kann die
Nagelform beeinflussen, wie Deine Finger
wirken, also gestreckter oder kiirzer.

Die richtige Form finden
Orientiere Dich an Deiner natiirlichen
Nagelform. Sie zeigt, was fur Dich passt
und sich gut umsetzen lisst. Wer sie leicht
nacharbeitet, erzielt ein harmonisches
Ergebnis und vermeidet unnotige Briiche
oder Unebenheiten.

Auch die Liange spielt eine Rolle:
Kiirzere Nigel profitieren von weicheren
Linien, wihrend schmal zulaufende

betten haben einen grofien Einfluss auf
den Gesamteindruck. Mit der richtigen
Nagelform kannst Du entweder ausglei-

Vor allem fir harte Nagel
ist der ,Nagelknisper” von
joolea perfekt geeignet.
Durch die sanft gebogene

Nigel etwas mehr Liange brauchen, um
ihre Wirkung zu entfalten.

chen oder betonen: Breitere Nagelbetten
wirken mit weicheren Linien harmoni-
scher, wiahrend schmale oder langere
Nigel durch klarere Kanten mehr Kontur

Check

In Form gebracht

Die Form der Ndgel bestimmt

den Look Deiner Hdnde. Finde heraus,

was zu Dir passt

In Bestform

Die mandelférmige
Nagelspitze wirkt
elegant und streckt die
Finger optisch.
Besonders auf
langeren, schmalen
Nageln kommt diese

Naturlich bleiben

Diese Form folgt
Deinem naturlichen
Nagel und wirkt
dadurch besonders
ruhig und trotzdem
gepflegt. Sie ist stabil
und ideal flr kurze

Nagel oder alle, die es Variante gut zur
im Alltag unkompliziert Geltung und sorgt fur
mogen. eine feine Silhouette.

Schneide sorgt er fur
glatte Nagelkanten.

Zu Ecken und
Kanten stehen

Eckige Nagel setzen
auf klare Linien und
verleihen der Hand
einen modernen Look.
Vor allem bei breiteren
Nagelbetten schaffen
sie einen optischen
Ausgleich, brauchen
aber ausreichend
stabile Nagel.
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Die Feile macht den Unterschied

Das Werkzeug entscheidet ebenfalls tiber
das Ergebnis. Feinkornige Feilen arbeiten
sanft und gliatten die Nagelkante, ohne =»

Hamburg

Adam & Eve Beautylounge

Egal ob Skincare, Maniklre,
Pediklire oder Waxing - hier
findet jede:r das passende Wohl-
fihl-Treatment. Inhaber:innen der
budni-Karte erhalten 10 % Rabatt

auf alle Dienstleistungen.

Tel.: 040 21 00 88 33
adameve-hamburg.de

Berlin

Beautylounge
by Verena Huke

Von klassischer Manikure Gber
Pediklre bis hin zu verwéhnenden
Beauty-Treatments: In ruhiger
Lounge-Atmosphdre bekommen
Deine Hiande und Fll3e hier die
volle Aufmerksamkeit.

Tel.: 030 924 82 83
beautylounge-vh.de




Statement

Mit dem ,Nagel-
lack 823 Willow
in the Wind"“ von
Essie fallen Deine
Nagel diesen
Sommer auf.

So schon

So geht's:

e Halte die Feile waagerecht
an die Nagelspitze und
feile von einer Seite zur
anderen. So entsteht eine
klare, gerade Grundform.
Beide Seiten sollten gleich
lang bleiben.

e Fihre die Feile leicht
schrag und gleiche so
Unebenheiten aus. Arbeite
mit wenig Druck. So wird
die Nagelplatte geschont.

¢ Feile die Seiten gerade nach
oben. So definierst Du die
eckige Form und sorgst flir ein
gleichmafRiges Ergebnis. Zum
Schluss kannst Du beide Seiten
vergleichen und gegebenenfalls
nachbessern.
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sie zu strapazieren - ideal fiir natiirliche
Nigel. Grobe Feilen tragen schneller Ma-
terial ab, konnen die Nigel aber belasten
und eignen sich eher zum Kiirzen oder
fiir sehr feste Nigel. Unsere Empfeh-
lung: Glasfeilen, denn sie sind besonders
schonend. Sie versiegeln die Kanten und
beugen so Splittern vor. Bei allen Feilarten
ist der richtige Umgang wichtig. Eine gute
Feile sollte regelmiifdig gereinigt und bei
Abnutzung ersetzt werden.

Pflege als Basis Fiir schone Nagel
Nigel konnen noch so schon gefeilt sein -
trockene oder briichige Niigel wirken
ohne Pflege unruhig und brechen noch
leichter. Deshalb solltest Du am besten
tiglich — idealerweise abends — Nagel6l
in Deine Nigel und Nagelhaut einmassie-
ren. So bleibt die Struktur geschmeidig
und stabil. Auch Handcreme ist wichtig,
besonders nach dem Hindewaschen.
Regelmifdig angewendet sorgt sie
dafiir, dass Nigel und Haut gepflegt
wirken. Zusétzlich lohnt es sich,
die Négel im Alltag zu schiitzen.
Haufiger Kontakt mit Wasser
oder Reinigungsmitteln kann
sie austrocknen und anfilliger
machen. Handschuhe beim
Putzen oder Spiilen helfen,
die natiirliche Schutzschicht
zu erhalten. Auch kleine
Routinen wie das sanfte Zu-
riickschieben der Nagelhaut

Foto: Shuttercstock



tragen dazu beli, dass die Nigel langfris-
tig geptlegt aussehen und gleichmafsig
wachsen.

Trendfarben und Looks

Beiden Nagellackfarben sorgen frische
Tone fiir Abwechslung und setzen 1m
Sommer ein Statement. Besonders ange-
sagt sind ,,Wasab1 Nails®: Nagel in einem
lebendigen, leicht gelblichen Griin, das
sofort ins Auge fallt.

Gleichzeitig gibt es einen Gegentrend:
~So0ap Nails“. Dieser minimalistische Look
setzt auf zarte, leicht milchige Rose- oder
Nude-Tone mit hochglinzendem Finish.
Das Ergebnis wirkt wie frisch gepflegte,
fast unlackierte Nigel - natiirlich und
reduziert. Die Entscheildung liegt nun
bei Dir: Welchen Trend willst Du diesen

Sommer mitmachen? @

PLAIN®

L‘h::‘.|
A

P

Iandseife S

Zedur inolz+Rosmarin

NO.S | TIAERACE

e o i AiTe wader auf
Yook - inwery odien e drmmy Dot con
secetihe . Rosman | gdnre
alrwm LTl s I5E
de Erle.
sanfe" g »

Schnelle Hilfe

il e, T —
. oy

q'l

Ein Nagel bricht meist genau dann ab, MAYBELLINE
wenn man es am wenigsten gebrauchen mﬁ%
kann. Zuerst die Bruchstelle mit einer |  JSECON

Feile glatten, damit keine weiteren Risse | e —
entstehen und sich der Nagel nicht |
weiter spaltet. Kleine Unebenheiten
lassen sich so sofort ausgleichen. Bei
Kleineren Schaden kann ein Nagelkleber
oder ein Repalir-Patch kurzfristig
stabilisieren. Anschlielsend den Nagel
sanft in Form bringen. Ein Tropfen

Starkt und schiitzt

Der ,Express
Manicure Base Coat”
von Maybelline
New York starkt und
schiitzt die Nagel
zuverlassig vor

. : Verfarbungen.
Nagelol zum Schiluss pflegt die Stelle und -
halt den Nagel geschmeidig.
Advertorial

Stilvolles Alltagsritual

Aus Handewaschen wird mit PLAIN B ein edles Ritual:
Die vegane, pH-neutrale Handseife verbindet feine
Parfum-Dufte wie ,NO. 5 EMBRACE
Zedernholz und Rosmarin® mit zeitlosem Design.
Gleichzeltig bieten die ,Boxed Refills” im D-Pak™
von Elopak eine Alternative zu klassischen Kunst-
stoff-Nachfullbeuteln: mit hochwertiger Kartonhaptik
und reduziertem Plastikanteil. PLAIN B ist die
erste deutsche Marke, die dieses Konzept im

deutschen Handel einfihrt.

Jetzt
neu Nachhaltig nachfillen

Die ,Refill Handseife" ist

innovativ und einzigartig

im deutschen Handel. Der
D-Pak™-Karton verursacht circa e it
55 Prozent weniger Plastik und Ehiraes (f

hinterlasst einen circa 36 Prozent L N

geringeren CO*-FuRBabdruck®
im Vergleich zu klassischen

B Wo.s | EmBEacE ||/

Ll Bies Bfe w
= Mg

" Basierend auf dem Life Cycle
Assessment (LCA, 2024)
von Elopak nach 1S0O-14040/44

Kunststoff-Nachfillbeuteln.



So schon

Glatt
von Kopf
bis Ful}

Haarentfernung ist so individuell
wie Deine Kérperzonen. Erfahre,
welche Methode sich jeweils eignet

ir tragen wieder kiirzere Kleidung und
zeigen dadurch mehr Haut - damit wird
auch das Thema Haarentfernung fiir viele
prasenter. Ob und wie viele Haare Du entfernen willst,
bleibt Deine personliche Entscheidung. Alles kann,
nichts muss! Wenn es um die verschiedenen Korper-
bereiche geht, zeigt sich: Haut ist nicht gleich Haut.
Manche Stellen sind robuster, andere empfindlicher.
Und je nach Zone eignen sich manche Methoden
besser als andere.

Das Gesicht

Im Gesicht ist die Haut diinn und empfindlich. Wenn
Du feine Hiarchen entfernen mochtest, solltest Du
vorsichtig vorgehen. Fiir Oberlippe oder Augenbrauen
eignet sich die Fadenepilation, da sie einzelne Haare
prizise an der Wurzel entfernt. Fiir feinen Flaum
kannst Du zusatzlich eine sanfte Nassrasur mit einem
Augenbrauenformer nutzen, idealerweise mit etwas
Gel oder Schaum, damit die Klinge sanfter gleitet.
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So hast Du
beim Rasieren

alles im GriFf
Nicht trocken

schiitteln . Klinge im Blick: Wechsle die
Statt auszuklopfen, Klinge regelmifiig. Eine stumpfe
spule den Rasierer Klinge erhéht das Risiko fiir kleine
lieber mit Wasser Verletzungen und Hautirritationen.
aus - so bleibt die Gerade bei hiaufiger Anwendung

Klinge scharfer und T
Mikroverletzungen merkt man schnell, wann sie nicht

werden reduziert. mehr sauber gleitet.

. In kleinen Ziigen arbeiten:
Rasiere nicht zu grofie Fliachen

auf einmal. Kiirzere, kontrollierte
Bewegungen sorgen fiir ein gleich-
mifdigeres Ergebnis und weniger
Hautstress.

. Nachpflege ernst nehmen: Eine
leichte Pflege ohne Alkohol hilft, die
Haut zu beruhigen. Dieser Schritt
1st besonders wichtig, wenn die Haut
nach der Rasur zu Rotungen neigt.

Fir empFindliche
Haut

,The Ultimate Shave
Gel" mit pflegender
Sheabutter und
Niacinamid von Estrid
hat eine Gel-Formel, die
sich in Deinen Handen
zu einer Creme
verwandelt.

wed. =)
Einfache

Handhabung

Mit dem Einweg-
rasierer ,Venus Extra
Comfort Tropical®
von Gillette mit drei
Klingen ist die Rasur
kinderleicht.
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Achtung

Deine Haut solite
vor dem Epilieren
wirklich trocken und
fettfret sein -
so greifen die
Pinzetten die
Haare zuverlassiger
und ziehen sie

\E, R EN saquberer heraus.
WV

Q

7 halt
ca. 2-3
Wochen

Beim Epilieren
Ruhe bewahren

1. Im richtigen Winkel: Halte den
Epilierer nicht zu flach, sondern
immer etwa im 90-Grad-Winkel zur
Haut. So erfassen die Pinzetten die
Haare gleichmifiiger und lassen
weniger Stellen aus.

2. Lieber abends: Epilieren am
Abend ist oft die bessere Wahl fiir
Deine Haut. Sie kann danach noch
leicht reagieren und hat iiber Nacht
Zeit, sich zu beruhigen, bevor sie
tagstiber wieder beansprucht wird.

3. Kalte als HilFe: Kiihle Deine Haut
vor oder nach dem Epilieren kurz
mit einem kalten Waschlappen. Das
kann das Schmerzempfinden spiirbar
reduzieren und hilft dabei, R6tungen
schneller abklingen zu lassen. >



So schon

Die Achseln
Unter den Achseln wird die Haut durch Reibung,
Schweiff und Bewegung stark beansprucht. Gehe

deshalb besonders sanft vor. Mit der Nassrasur bist Du

schnell und unkompliziert unterwegs — wichtig ist,

die Haut gut anzufeuchten und Rasiergel oder Schaum
zu verwenden. Fiir ein noch sanfteres Ergebnis kannst

Du zu einer Enthaarungscreme greifen. Die Creme

wird aufgetragen, muss kurz einwirken und wird dann

samt der Haare abgewaschen oder abgeschabt. Der
grofite Vorteil: Durch die Creme kommt es nicht zu

Schnittverletzungen und ist schonender, besonders an

schwierigen oder empfindlichen Korperstellen.

Die Beine
Die Haut an den Beinen ist etwas robuster und daher

eher unkompliziert. Wenn Du schnelle Ergebnisse
sehen willst, eignet sich die Nassrasur. Arbeite
dabeiimmer auf feuchter Haut und mit Rasiergel
oder -schaum, damit die Klinge gleichméfig gleitet.
An Knien und Schienbeinen solltest Du besonders
vorsichtig vorgehen. Wenn Du lidnger glatte Haut
mochtest, kannst Du epilieren oder auf Waxing oder

Wie sinnvoll ist
Dermaplaning?

Seit einiger Zeit geht auf Social Media ein
Trend viral: Trockenshampoo wird ins Gesicht
gespriitht, um feine Hdrchen sichtbar zu machen
und sie anschliefiend gezielt mit einem Rasierer
zu entfernen. Die Methode nennt sich Derma-

planing. Sie kann die Haut kurzfristig glatter
wirken lassen und fiir einen stdrkeren Glow
sorgen. Gleichzeitig wird dabei direkt die obers-
te Hautschicht bearbeitet, was die Hautbarriere
schwdchen und schneller zu Reizungen oder
Irritationen fiithren kann. Gerade bei
empfindlicher Haut ist deshalb

Vorsicht geboten.

Sugaring setzen. Wichtig ist dabei, dass die Haare
dafiir lang genug sind, um gut erfasst zu werden.

Der Intimbereich

Im Intimbereich ist eine vorsichtige und kontrollierte
Anwendung besonders wichtig. Auch hier eignet sich
die Nassrasur am besten, da Du sie gezielt und flexibel
anwenden kannst. Wichtig ist zum einen, vorab die
Haut auf die Rasur vorzubereiten, indem Du sie
ordentlich reinigst. Achte zudem darauf, dass Du eine
gute Rasierklinge verwendest. Im Anschluss solltest
Du die Haut mit beruhigenden Produkten pflegen.

Die FiRe
Mit steigenden Temperaturen riicken die Fiifle

wieder mehr in den Fokus. Falls Dich die \‘ G
Hirchen an den Zehen und am Fufériicken +\
storen, kannst Du sie entweder mit einer " o
Pinzette entfernen oder vorsichtig
rasieren. Da die Haut diinn ist und
schnell reagieren kann, gehe behut-
sam vor und pflege die Haut im
Nachgang.

Haarlange priufen

Die Haare sollten vor
dem Waxing einige
Millimeter lang sein,
damit das Wachs sie
qut greifen kann.

Hautschonender
Fir die Gesichtshaut
eignet sich Kaltwachs
besser als Warmwachs,
da es die Haut schont
und es schafft, auch
kiirzeste Gesichtshaare

Langanhaltend zu entfernen.
Die ,Kaltwachsstreifen
Bikinizone & Achseln
sensible Haut" von Veet
mit Easy-Gelwax Tech-
nology entfernen Haare
samt der Wurzel - fiir bis
zu 28 Tage glatte Haut.




Foto: Shutterstock
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1. Zugrichtung beachten: Ziehe den Wachsstreifen
immer konsequent entgegen der Haarwuchs-
richtung ab. So lassen sich die Haare sauber
mitsamt der Wurzel entfernen, ohne dass sie
abbrechen. Achte hierbei auf eine schnelle, gleich-
méafiige Bewegung.

2. Nicht doppelt behandeln: Gehe nicht mehrfach
tber dieselbe Stelle. Jede Wiederholung belastet
die Haut zusitzlich und erhoéht das Risiko fiir
Reizungen deutlich. Besser ist es, einzelne Bereiche
gezielt und einmal sauber zu behandeln.

3. Haut danach beruhigen: Gonne Deiner Haut
nach dem Waxing Ruhe und vermeide direkt
danach enge Kleidung oder starke Reibung. So kann
sie sich schneller wieder entspannen. Eine milde,
beruhigende Pflege unterstiitzt die Regeneration.

4. Peeling nicht vergessen: Ein sanftes Peeling
ein bis zweil Tage vor dem Waxing kann helfen,
abgestorbene Hautschiippchen zu entfernen und
eingewachsene Haare zu vermeiden. Direkt nach
dem Waxing solltest Du darauf aber verzichten,
damit die Haut nicht zu sehr gereizt wird. @

Wax like an Egyptian

Die ,natlirliche
Haarentfernung” von
Halawa funktioniert nach
agyptischer Tradition - die
Zuckerpaste ermoglicht
eine hautschonende,
effektive Enthaarung.

GRATIS 20%
MEHR INHALY

Effektiv pﬂca

Mit der,Enthaarungscreme”
von Pilca entfernst soersa s wom
Du Haare sanft, aber 2
effektiv und versorgst die
Haut zudem mit drei
wertvollen Olen: Moringa,
Amla und Kamelie.
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Ich habe
die Welt
gesehen.

tjcum

5toMm?

Medizinisches
Zahncreme-
konzentrat
fur Zahne,
Zahnfleisch
und Zunge.

Ajona - die ideale
Reise-Zahncreme.
Das kleine Konzentrat
passt ins kleinste Gepack.

AJONA



ecken sind in den Sommermonaten
z besonders aktiv. Ob im Garten,

beim Waldspaziergang oder im
Park - die kleinen, nervigen Parasiten lau-
ern iiberall, im Gras und in Biischen. Pri-
ventiv konnen einige Maffnahmen helfen,
sich vor einem Stich und méglichen Folgen
wie Borreliose oder FSME zu schiitzen. Die
Stindige Impfkommission (STIKO) emp-
fiehlt eine FSME-Impfung insbesondere
Personen, die ofter in Risikogebieten in der
Natur unterwegs sind. Falls Dich dann doch
mal eine Zecke erwischt, kannst Du aktiv
mogliche Folgen frithzeitig vermeiden. Die
folgenden Tipps verraten Dir, wie Du Dich
schiitzt und worauf Du achten solltest.

Kaum sichtbare Gefahr
Zecken sitzen in Grésern,
Blischen und Strauchern.
Aufgrund ihrer GrofSe -
ausgewachsen zwischen
2,5und 4,5 Millimeter - sind
die kleinen Blutsauger mit
dem blofRen Auge kaum
zu erkennen.

So gesund

Dein Ratgeber

Rundum Fit

perle unterstitzt Dich mit Tipps fur Dein Wohlbefinden. Erfahre,
wie Du Dich vor ldstigen Zecken schiitzt und im Ernstfall richtig reagierst

So haben Zecken
keine Chance

Kleidung anpassen: Trage bei

Ausfliigen ins Griine moglichst lange
Kleidung und feste Schuhe. Helle Stoffe
helfen zusitzlich, Zecken schneller zu
erkennen und zu entfernen, bevor sie
zustechen.

Sorgfiltig durchchecken: Unter-
suche Deinen Korper nach dem
Aufenthalt im Freien griindlich. Zecken
bevorzugen warme, geschiitzte Stellen wie

Kniekehlen, Achseln oder den Haaransatz.

von Fenistil und der ,Stichheiler”

Zecken richtig entfernen: Wenn

Du eine Zecke entdeckt hast, solltest
Du diese moglichst schnell mit einer fei-
nen Pinzette oder Zeckenzange entfernen.
Setze dafiir nah an der Haut an und ziehe
sie langsam und gerade heraus. Auf keinen
Fall drehen oder quetschen.

Symptome ernst nehmen: Behalte

die niachsten Tage und Wochen die
Einstichstelle im Blick. Rotet sie sich
stark, entsteht eine ringférmige Haut-
verinderung oder nimmst Du plétzlich
grippedhnliche Symptome wahr, solltest
Du drztlichen Rat einholen. @

Foto: Shutterstock

Helfer gegen Lastlinge

Um Zecken oder Miicken keine
Einladung zum Stechen zu geben,
kannst Du Dich vorab schiitzen

mit dem ,Zeckenschutz® von
Autan. Wenn es zu spat ist,
verschaffen der ,Kiihl Roll-on*

von Bite Away schnell Abhilfe
und Linderung.
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Sichert Euch die
Vorteile des

budni-Babyclubs!

v exklusive Sparcoupons

« Uberraschungen zur Anmeldung
und zu Minis Geburtstag
v 2-fach Bonuspunkte beim Kaufvon

Baby- und Kinderprodukten*
v zusdtzlich 5.000 Bonuspunkte

“auller auf Pre- und Anfangsmilchnahrung

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

anmelden oder den
QR-Code scannen.

So budni

JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben

Im Notfall handeln

Erste-HilFe-Kurs
am Kind - Fur die
Sicherheit unserer
Kleinsten

Ein Moment der Unachtsamkeit und
plotzlich passiert etwas. Gerade bei
Babys und Kleinkindern kann aus
einer harmlosen Situation schnell ein
Notfall werden.

Der Erste-Hilfe-Kurs am Kind der
Johanniter gibt jungen Eltern, Grol3-
eltern und allen, die Kinder betreuen,
das Vertrauen und die Sicherheit, im
Ernstfall richtig zu handeln. In diesem
einfuhlsamen und praxisnahen Kurs

lernen Teilnehmende, lebensretten-
de MalBnahmen kindgerecht anzu-
wenden: Was tun bei Atemnot? Wie
reagiert man richtig bei Stirzen oder
Verbrennungen?

Schritt fur Schritt zeigen erfahrene
Johanniter-Ausbilder, wie man mit
Ruhe, Wissen und Herz helfen kann.
Denn wer vorbereitet ist, kann in
kritischen Momenten besonnen
handeln und Leben retten. Der
Erste-Hilfe-Kurs am Kind ist ein Stlck
Sicherheit, das Elternherzen beruhigt.

Inhaber:innen der budni-Karte
erhalten 5 € Rabatt auf
Erste-Hilfe-Kurse im Raum Hamburg
und Schleswig-Holstein.

johanniter.de/johanniter-unfall-hilfe/
budni-rabatt




So Hamburg

Ab ans
wasser!

Unser Guide zeigt Dir, wo Du rund um Hamburg
entspannt abtauchen, Sonne tanken und die warmen
Sommertage mit Eis, einem Spaziergang oder
Picknick perfekt abrunden kannst

Sparen

Segel setzen
Im Sommer ist ein Besuch an
der Alster ein Muss. Echte
Wasserratten wollen am
liebsten aufs Wasser. Bei der
Segelschule Pieper kann Jung
und Alt das Segeln lernen.
Inhaber:innen der e e — _
budni-Karte sparen 10 % auf e e e
ausgewiesene Lehrginge. S e B =
Details und Termine unter:

e

segelschule-pieper.de
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ommer in Hamburg bedeutet: raus aus der

Wohnung, Handtuch und Badesachen ein-

packen und ans Wasser. Zum Gliick hat die
Hansestadt fiir Wasserratten einiges zu bieten. Doch
statt Dich mit allen anderen an den immer gleichen
Spots zu dringen, lohnt sich der Blick {iber den
Beckenrand und iiber Hamburgs Grenzen. Denn rund
um die Stadt warten Freibider im Griinen, versteckte
Badeseen und Ecken, die selbst viele Hamburger:in-
nen bestimmt noch nicht kennen. Und das Beste:
Viele dieser Orte erreichst Du bequem mit dem Rad
oder der Bahn - ideal fiir spontane Nachmittage oder
einen kleinen Tagesausflug.

Freibad im Griinen

In Volksdorf zeigt sich Hamburg von seiner entspann-
ten Landseite. Das Biderland Parkbad liegt eingebettet
im Griinen und wirkt eher wie ein Park mit Pool als wie
ein klassisches Stadtbad. Weitliufige Liegewiesen,

viel Schatten und genug Platz zum Ausbreiten sorgen
dafiir, dass sich der Tag hier wie eine kleine Auszeit
anfiihlt. Ob Du nun Deine Bahnen im Becken ziehen
oder einfach nur auf dem Handtuch liegen willst -

hier ist die Atmosphiire angenehm unaufgeregt.

Nicht weit weg findest Du im Volksdorfer Ortskern
mehrere Eisdielen, wie das Eiscafée Noris oder Die
Eisbar, beide direkt, Im Alten Dorfe“ und damit ideal
fiir ein Eis zum Abkiihlen nach dem Baden.

Wichtiger Begleiter

Am besten hast Du
das ,Sunscreen Spray
Sensitive LSF 50" von
sun D'OR immer in der
Tasche - vor allem, wenn
Sun es ans Wasser geht.
D'OR

m"tlﬂ-_
AT

SENSITIV

Ein Hauch von Dorfurlaub

In den lindlichen Vier- und Marschlanden versteckt
sich unscheinbar das Sommerbad Altengamme -
klein, aber fein und idyllisch umgeben von Baumen.
Unser Tipp: Verbinde den Badetag mit einer Radtour
durch die Vier- und Marschlande, entlang an Deichen,
Feldern und Fachwerkhdusern. Nur wenige Minuten
elbaufwiirts liegt das Hofcafé im Haus Anna Elbe

am Altengammer Hauptdeich, wo hausgemachter
Kuchen, Wafteln, Eis und Kaffee im Bauerngarten
warten - perfekt als Stopp auf der Tour oder zum
Abschluss des entspannten Badetags. -

prhEURG
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Badebucht Wedel

Freibad und Elbspaziergang
Die Badebucht Wedel bietet
groRe Wasserflachen, Rutschen
und Bereiche fiir Grof3 und Klein.
Von dort bist Du in wenigen
Minuten an der Elbe und kannst
an der Promenade entlang-
schlendern, Fischbrotchen essen
oder ein Eis mit Blick auf
die vorbeiziehenden
Schiffe geniel3en.

Hohendeicher See

Zusammen genielBen
Ein Platz am Ufer
ist der gemtitlichste
Treffpunkt fur lange
sommerliche
Nachmittage.

Viel Platz mit HoFcafé
Der Hohendeicher See im Osten
Hamburgs bietet mehrere schéne
Badestellen, lange Uferbereiche
und viel Wiese - ideal, wenn lhr
einen ganzen Tag drauf3en ver-
bringen wollt, gern in Kombi mit
einer Radtour entlang der Elbe.
Legt einen gemiitlichen Stopp
im Hofladen & Café 7 auf dem
Siebengiebelhof ein. Hier gibt es
Kaffee, selbst gemachte Kuchen

und regionale Produkte.

Allermoher See

Unterschatzt und entspannt
Der Allermoher See ist grofd und
oft entspannter als die bekannten
Klassiker. Wie ware es im An-
schluss mit einem Abstecher ins
Viertel? Im gemeinnutzigen Café
Evergreen in Neuallerméhe gibt
es Kaffee, Kuchen und einen
kleinen Mittagstisch als Starkung
nach dem Tag am See.



Diinen inmitten der GroRstadt

Siidostlich der Innenstadt liegt ein Badeplatz, der auf den
ersten Blick kaum nach Hamburg aussieht: der Boberger
See. Sandige Ufer, klares Wasser und die umliegen-

den Boberger Diinen erzeugen eine fast mediterrane
Stimmung. Der offizielle Badebereich bietet genug Raum
zum Schwimmen. Ein Spaziergang durch die Boberger
Niederung ist auf jeden Fall ein Muss. Tipp: Direkt
neben dem Naturschutzgebiet liegt die Alte Deichkate
am Billwerder Billdeich - ein historisches Hufnerhaus
mit Kaffeestube, hausgebackenem Kuchen und Wafifeln
sowie Kaffeegarten. @

Stadtpark Norderstedt

See und Seeterrassen
Im Stadtpark Norderstedt kannst
Du baden, spazieren, radeln
und den ganzen Tag im Grinen
verbringen. Direkt am Wasser
liegen die SPOTZ Seeterrassen
mit Blick auf den See - hier
kannst Du Dich mit warmen
Mahlzeiten, Snacks sowie Kaffee
und Kuchen versorgen.

Stadtparksee

So Hamburg

Rabatt sichern

Lust aulr Meer?
Seen und Schwimmbader sind nett, aber

an echte Ostseeluft kommt nichts heran.
Der Timmendorfer Strand ist perfekt flir
einen Tagesausflug. Diesen konnt lhr mit
einem Besuch im SEA LIFE verbinden.
Maximal vier Personen erhalten mit der
budni-Karte einen Rabatt von 5 € auf den
regularen Eintrittspreis. Dieser ist nur
online buchbar. Die budni-Karte unauf-
gefordert an der Tageskasse vorzeigen.

sealife.de/timmendorfer-strand

Nicht mit mir!

Micken tummeln
sich besonders gern
an Seen und argern

mit ihren lastigen

Stichen. Mit
dem ,Anti
Insektenspray”
von Greensect hast
Du bis zu 8 Stunden
Deine Ruhe.

Paddeln statt Pool -_
Vom SUP-Board aus . f “;ﬁ
Iasst sich die Alster 5 Tt

in Hamburg von ?q') ..
ganz anderen Seiten AN 'y
entdecken. Q) INSEXTEN

Q) SPRAY
| - Lot W apretienn
(G 5ty o

Freizeitsee Quickborn

Zu Recht ein Klassiker
Der Stadtparksee ist Hamburgs

Fur Familien
Der Freizeitsee Quickborn ist

klassische ,Badewanne” flr
spontane Sommertage. Aus dem
Wasser ist es nur ein Katzen-

sprung nach Winterhude: Ein Iced
Coffee im Public Coffee Roasters

am Mihlenkamp oder ein Stick
Kuchen im Cafe Canale direkt am

Fleet runden den Tag ab.

Uberschaubar und mit Liege-
wiesen und Spielmdglichkeiten
ideal flr eine Auszeit mit der
Familie. In Quickborn selbst
lohnt sich danach ein Stopp in der
ELB:DIELE, die handgemachtes
Eis anbietet.




News "

Was bewegt Hamburg und
was darfst Du auf keinen Fall
in der Hansestadt verpassen?
Wir haben die Antwort!

Jubildum Fur
Hamburgs Radrennen

Am 16. August erobern die Rader
die Hansestadt. Dann gehen die
ADAC Cyclassics in ihre 30. Runde und
holen Hobbyfahrer:innen und internationale
Radsport-Elite auf abgesperrte Straf3en in
Stadt und Umland. Wer nicht selbst teil-
nimmt, kann sich einen Platz am Strecken-
rand sichern und hautnah erleben, wie die
Stadt zur grofBen Rad-Arena wird.

Illustration: Shutterstock

Volle Action
Fir GroR und Klein
Im Meridian Spa &

Fitness konnt |hr
gemeinsam eine

Fotos: Ulrich Perrey/Sealife, Shutterstock, PR

kleine Auszeit vom
Alltag geniel3en,

)

So Hamburg

Unsere Lieblingsstadt

Jetzt bei budni

Die Alster im Morgenlicht,
die Elbe mit ihren Potten und dieses
Gefuhl von Zuhause - das ist das Herz
von Hamburg. Und dieses bringen wir mit der
Jalster elbe budni“-Kollektion ab sofort in alle
budni-Filialen. Unsere exklusiven Hamburg
Artikel feiern, was uns verbindet: unsere Stadt
und das Gefuhl, bei budni ein Stuck Heimat zu
finden. Hol Dir Dein Stiick Hamburg nach
Hause — wie den Regenschirm und die Socken.
Perfekt bei jedem Schietwetter. Noch mehr
Artikel gibt es demnachst bel budni!

4+

als Schulnote

- das bekam Hamburg
von den Einwohner:innen
bei der Bewertung der
Fahrradfreundlichkeit.

Quelle: Allgemeiner Deutscher
Fahrrad-Clube.V.




.Die Geschichte
verleiht dem Haus
Charakter und macht
den Aufenthalt
authentischer.”

Karina VoR-Kleinhuis
ist seit zehn Jahren Direktorin
der Mellingburger Schleuse.

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

@hamburgeroriginale

So Hamburg

Zwischen Alsterlauf und Reetdach liegt in Hamburg ein
Ort, wo Du dem Grof3stadtleben kurz entfliehen kannst

Im Norden Hamburgs, direkt am Alster-

lauf, liegt die Mellingburger Schleuse, ein
Landhaus-Hotel im historischen Gast-
haus von 1717. Hoteldirektorin Karina
Vof3-Kleinhuis erziahlt, warum der Ort fir
viele zur liebsten Auszeit vom Grofistadt-
leben geworden ist.

Was ist die Mellingburger Schleuse?

Das Kleinhuis Hotel Mellingburger
Schleuse ist eine Oase der Ruhe direkt an
der historischen Schleusenanlage. Das
Viersternehotel mit Restaurant liegt im
griinen Norden von Hamburg, unmittel-
bar am idyllischen Alsterlauf. Das Hotel
geht auf ein ehemaliges Gasthaus aus dem
Jahr 1717 zuriick und verbindet Land-
haus-Atmosphiire mit Hotelkomfort und
1st besonders beliebt beil Gasten, die Ruhe,
Natur und gutes Essen suchen, ohne weit
von Hamburg entfernt zu sein.

Was verbinden Sie persénlich mit dem
Ort und was reizt Sie an der Aufgabe
der Hoteldirektion hier besonders?

Mit dem Ort verbinde ich Entspannung,
griine Natur und ein besonderes Flair ab-
seits des typischen Stadthotels. Die Lage
an der Alster und das historische Ambi-
ente machen das Hotel fiir mich zu einem
Ort, an dem Gastfreundschaft personlich
und authentisch ist. An der Aufgabe reizt
mich, fiir Giiste genau dieses Erlebnis
mitzugestalten und in einem Haus zu
arbeiten, das Tradition und Erholung
miteinander kombiniert.

Gibt es etwas, was fiir Sie zum Charakter
der Mellingburger Schleuse passt?

Ein entspannter Abend auf der Terrasse
mit Blick auts Wasser, vielleicht bei einem
klassischen norddeutschen Gericht und
einem guten Glas Wein.

Grofistadt trifft
auf Landhausidyll
Vor den Toren
Hamburgs liegt
die Mellingburger
Schleuse - eins der
altesten Gasthauser
Norddeutschlands.

Fotos: Wolfgang Kéhler, Baseler Hof GmbH & Co. KG



Die Mellingburger Schleuse ist ein Ort Was ist die groBte Herausforderung, die Verbindung aus historischem Cha-

mit Geschichte. Spiiren Sie das im Alltag? wenn man so einen Ort flihrt? rakter, Natur und echter Gastfreund-
Die Geschichte verleiht dem Haus Charak- Den historischen Charakter und die schaft. Ebenso darauf, dass viele Giste
ter und macht den Aufenthalt personlicher besondere Ausstrahlung des Hauses zu immer wiederkommen und den Ort als
und authentischer. Gleichzeitig bedeutet bewahren und gleichzeitig den heutigen personliche Auszeit schiitzen. Fiir die
sie, Tradition zu bewahren und sie mit Anspriichen an Komfort, Service und niachsten Jahre wiinsche ich mir, dass
modernem Service und Gastfreundschaft Qualitit gerecht zu werden. Aufierdem die Mellingburger Schleuse weiterhin
zu verbinden, geht es darum, Giasten immer wieder ein behutsam weiterentwickelt wird mit
personliches und authentisches Erlebnis dem Ziel, ihren besonderen Charme zu
Warum sollten auch Hamburger:innen zu bieten. Die grofite Freude daran ist bewahren und gleichzeitig moderne
der Mellingburger Schleuse einen zu sehen, wie Giste zur Ruhe kommen, Erwartungen zu erfiillen. @
Besuch abstatten? besondere Momente erleben und sich
Welil sie hier eine kleine Auszeit vom wirklich willkommen fiithlen. Genau

Alltag finden, ohne die Stadt wirklich zu diese Verbindung aus Gastfreundschaft,
verlassen. Wer im Sommer mit dem Kanu Geschichte und Natur macht die Arbeit
unterwegs ist, kannan Land kommenund ansoeinem Ortbesonders.

Rast an unserer Schleusenbude machen.

Ein besonderes Highlight ist unsere Worauf sind Sie bei der Mellingburger
Alsterwiese, auf der geheiratet werden Schleuse stolz und was wiinschen
kann. Eine freie Trauung mit ausgelas- Sie sich fir die nachsten Jahre?

sener Feier direkt am Alsterlauf - mehr Auf die einzigartige Atmosphiire, die
Hamburg geht nicht. sich iiber viele Jahre entwickelt hat,

HOTELS &
RESTAURANTS

Feste feiern im Griinen

Ob Familienfeier, Jubilaum oder Traumhochzeit —
bei uns finden Sie die passenden Raumlichkei-
ten. Die griine Natur und der idyllische Alsterlauf
bieten den perfekten Rahmen fiir Ihre Feier.

KLEINHUIS HOTEL & RESTAURANT
MELLINGBURGER SCHLEUSE

Mellingburgredder 1 | 22395 Hamburg

@ www.mellingburgerschleuse.de
O (040) 61139 150




So Hamburg
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S Die budni-App

unterwegs |[|== [ Taesin
_— einer Hand

e budni-Karte jederzeit
griffbereit

sparen

Es lohnt sich immer, die budni-Karte
dabeizuhaben. Denn es warten uberall Rabatte!

e Beijedem Einkauf
Bonuspunkte sammeln

e Eigenstandige Umwandlung
der Bonuspunkte in

Als nachbarschaftlicher Drogeriemarkt liegt uns nicht Wertgutscheine

nur die Beziehung zu unseren Kund:innen, sondern auch
die Zusammenarbeit mit lokalen und hyperlokalen Partnern

e Beiunseren Kooperations-
partnern einsetzbar

e App-Coupons,
personalisierte Angebote

am Herzen. Egal ob Fertenhausvermietung,

Abenteuerland oder Stddtetrip: Hier ist fiir alle etwas dabei!
budni.de/budni-karte

e und vieles mehr

Alle Infos unter budni.de/
Rabatte budni-app

Mit der bUdni-Karte auf Reisen E E Jetzt QR-Code

scannen und
budni-App laden.
e Abenteuerlabyrinth [w]
Lineburger Heide:
Inhaber:innen der budni-Karte sowie

eine Begleitperson (Erwachsener
oder Kind) erhalten 1 € Rabatt auf
den Normalpreis.

Im Sommer dem nachsten Abenteuer 3
hinterherjagen? Mit Rabatten macht
das Ganze noch mehr Spaf3. Ob nah

oder fern, Urlaub oder Tagesausflug -
hier sparst Du mit der budni-Karte:

& App Store

App-Neukundenvorteil:
Bei der Anmeldung Aktionscode

e Novasol Ferienhduser und +APPPERLE26" eingeben,

|[llustration: Shutterstock

* Nach der Anmeldung und erfolgtem

-wohnungen: Inhaber:innen der
budni-Karte erhalten 5% ErmanRi-
gung. Gultig fur alle Neubuchungen
aus dem Gesamtprogramm bei einem
Mindestaufenthalt ab 1 Woche.

Turbopass:

Inhaber:innen der budni-Karte erhal-
ten 10 % ErmaRigung auf diverse City
Passe sowie auf die Miinchen Card.

Rugen Gastgeber:
Inhaber:innen der budni-Karte
erhalten 5% Rabatt auf den Uber-
nachtungspreis. Der Rabatt wird in
Form von Bonuspunkten verglitet
(5 Bonuspunkte je Cent) und dem
Bonuspunktekonto gutgeschrieben.

Abenteuerland

Luneburger Heide;
Inhaber:innen der budni-Karte
sowie eine Begleitperson erhalten
bei Vorlage 10 % Rabatt auf

die Sprungtickets.

Ersteinkauf von mindestens
5€ tiatigen und 5-€-Gutschein in
der App als Belohnung

e Wildpark
Lineburger Heide:
Inhaber:innen der budni-Karte
erhalten fir maximal 2 Erwachsene
und bis zu 3 Kinder (3-14 Jahre) 1€
ErmaRigung auf die Eintrittskarten.
Und wer Lust hat, einen Besuch
im Wildpark mit Ubernachtung
in unmittelbarer Nihe zu
kombinieren, findet dazu im
Schéaferdorf die passende
Moglichkeit. Weitere Infos
unter wild-park.de

PR

Foto:

Ersteinkaufin Hohe von mindestens
5 € werden zeitnah automatisch
50.000 Bonuspunkte gutgeschrieben.
Diese werden anschliefend automatisch
in einen 5-€-Gutschein umgewandelt.

erhalten

l

==

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

Der enthaltene
natirliche Weinstein
im ,Backpulver mit
Reinweinstein”
macht den Teig
besonders fluffig.

, BACK
~ HEFE ¢

getrocknegt
=

Treibende Kraft

Die getrocknete
.Backhefe" muss
nicht wie frische
Hefe in Wasser auf-
geldst werden und
ist sofort einsetzbar.

B 0! |

rstock

SR T B
Shutte

Foto:

So budni

Neu bei budni

N

SCHN._E_ EIISUPPE

Exklusiv bei budni

Bewusst
genielRen

Ob Sirup zum VerstiRen, nattrliche
Backzusatze oder knackige Nusse:
Eine bewusste Ernahrung beginnt bei
den Zutaten. Schneekoppe erganzt mit
ausgewahlten Produkten einen modernen
Lebensstil. Mit thnen |&sst es sich gesund
und nachhaltig backen und snacken - dabel

iImmer lecker und mit gutem Gewissen fur
das Wohlbefinden und die Umwelt.

Selbst Brot
backen

Mit dem getrockneten
,Vollkorn Sauerteig”
|asst sich unkompli-

ziert eigenes Vollkorn-

brot zaubern.

Natirliche SiRe

,Dattelsirup” ist voll-
mundig und kommt
mit natirlicher StRe
aus. Damit ister
vielseitig einsetzbar
in der Kliche, zum
Beispiel fiir Desserts.

Vollkorn-Sauerteig-
Brot mit Dattelsirup
Fur 1 Brot
e 500 g Weizenvollkornmehl « 100 g Din-
kelmehl (Type 630) e 1 Pédckchen Vollkorn
Sauerteig getrocknet e 1 Pdckchen Backhefe
getrocknet « 1 TL Backpulver » 2 TL Salz
e 1-2 EL Dattelsirup e ca. 400-420 ml
lauwarmes Wasser » 1-2 EL Pflanzenol

 VOLLKORN &
. SAUERTEIG

b
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So geht’s:
1 Mehle, Vollkorn Sauerteig, Backhefe,
Backpulver und Salz mischen.

2 Dattelsirup im lauwarmen Wasser
auflosen, zusammen mit dem Ol zu den
trockenen Zutaten geben. Alles zu einem
glatten, leicht klebrigen Teig verkneten.
3 Teig abgedeckt an einem warmen
Ort ca. 60 Minuten gehen lassen, bis er
deutlich aufgegangen ist.

4 Teig kurz durchkneten und in eine
gefettete oder mit Backpapier ausgelegte
Kastenform geben. Noch mal
ca. 20-30 Minuten gehen lassen.

5 Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad
Ober-/Unterhitze ca. 40-45 Minuten
backen. Herausnehmen, kurz in der
Form ruhen lassen, dann aufeinem

Gitter vollstiandig auskiihlen lassen.



Prozent

der Nutzer:innen von
Sonnenschutzmitteln achten
beim Kauf von UV-Schutz

auf die Konsistenz.

Quelle: YouGowv




llustration: Shutterstock

Foto: Shutterstock

So gesund

Im Sommer ist Sonnenschutz ein Muss. Doch welcher ist der passende
fur Deine Haut - Creme, Gel oder Spray? Wir machen den Check

eben einer Sonnenbrille, leichter Kleidung
N und Wasser gehort im Sommer auch Sonnen-

schutz zu unseren tiglichen Begleitern - egal,
ob Du am Strand liegst oder nur kurz um den Block
gehst. Er bewahrt die Haut nicht nur vor Sonnen-
brand und vorzeitiger Hautalterung, sondern ist
essenziell, um das Risiko fiir Hautkrebs zu senken.
UVA- und UVB-Schutz ist keine Option, sondern ein
Muss. Die Frage ist nur: Wie willst Du Dich schiitzen?
Denn Sonnenschutz gibt es in etlichen Varianten - als
Creme, Gel, Spray, Lotion oder sogar als Schaum oder
getonte Pflege.

Tatsdchlich entscheidet die Textur dariiber, wie
gern und regelmifdig wir Sonnenschutz verwenden.
Denn nicht jede:r mag das Gefiihl von fettiger, ver-
meintlich klebriger Creme auf der Haut. Zudem hat
jede Haut unterschiedliche Bediirfnisse. Neben dem
Lichtschutzfaktor spielt die Formulierung deshalb
eine groffe Rolle fiir das Hautgefiihl, die Vertrag-

Ausgezeichnet OKOTEST .

Die ,Sonnenmilch v e
LSF 50" von sun D'OR ist sk
wasserfest und liefert
ausgewogenen UVA- und
UVB-Schutz. Daflir wurde
sie von Oko-Test mit der
Bestnote ausgezeichnet.

lichkeit und den Look. Fettige Haut braucht etwas
anderes als trockene, sensible wieder etwas anderes
als unproblematische. Und es macht auch einen
Unterschied, ob Du viel drauféen bist oder nicht.

Sonnencreme - der Klassiker

Cremige Sonnenschutz-Produkte sind sehr beliebt.
Sie sind ideal, wenn Deine Haut eher trocken, emp-
findlich oder reif ist. Denn oft enthalten sie pflegende
Ole und feucht haltende Inhaltsstoffe, die die Haut
geschmeidig machen und Spannungsgefiihle lindern.
Fiir Gesicht und Korper sind Cremes eine gute Wahl,
wenn Du linger draufien bist oder Deine Haut nach
dem Duschen gern reichhaltig verwéhnen willst. =%

Social Media

AuFf der Suche
nach dem richtigen
Sonnenschutz?

Nicht jedes Produkt passt zu jedem Hauttyp.
Aufunserem Instagram-Kanal zeigen wir Euch
konkrete Sonnencremes fiir unterschiedliche
Bediirfnisse - von leichten Fluids fir élige
Haut bis zu reichhaltigen Pflegeformeln
fur trockene oder empfindliche Haut.

Schaut vorbei und entdeckt die Produkte,
die perfekt zu Eurer Haut passen.

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

(O) instagram.com/budni

27



So gesund

Nachsorge nicht
vergessen!

War die Haut zu lang in

._ der Sonne? Dann braucht 3 SChnelle
s sie Pflege, die beruhi ~
W = ungiﬂﬁlt.%as ,.Aprég: After-sun-Tl pps

ALDF 'u',[:p;ﬁ
¢ APRES Sun Pflegegel” von
S SUN sun D'OR versorgt die

r— Haut 24 Stunden mit

ey Feuchtigkeit.

Verbrannt?

Auch mit gutem Sonnenschutz und trotz
der richtigen Textur kann sich die Haut
nach einem langen Tag drauBen gereizt
anfiihlen. Diese drei einfachen Schritte

helfen ihr bei der Regeneration:

Sanft kihlen
Dusche lauwarm, um Schweif, Salz und
Der Nachteil: Cremes brauchen etwas linger, um Sand vorsichtig abzuspilen. So kiihlst Du
einzuziehen und konnen einen leichten Glanz hin- die Haut, ohne sie zu schocken. Eiskaltes
terlassen. Wenn Du schnell schwitzt oder Deine Haut Duschen solltest Du lieber vermeiden -

zu Unreinheiten neigt, solltest Du deshalb eher zu EUEh e S5 STED. vERmEIntich besser
_ , anfihlt. Aber zu kaltes Wasser kann die
leichteren Texturen greifen.

ohnehin gestresste Haut zusatzlich reizen.

Fur wen Fluids und Gele geeignet sind
Fluids und Gele sind federleicht, ziehen schnell ein
und hinterlassen kaum einen Film auf der Haut. Sie

Feuchtigkeit schenken

Trage nach dem Duschen eine Schicht
After-Sun-Lotion oder ein beruhigendes

sind perfekt, wenn Du ein frisches, kaum spiirbares Gel auf. Inhaltsstoffe wie Aloe Vera
Finish magst oder Deine Haut zu Glanz und Unrein- oder Panthenol helfen der Haut,
heiten neigt. Viele dieser Formulierungen sind nicht sich zu regenerieren und Spannungs-
komedogen, also so entwickelt, dass sie die Poren geflihle zu lindern.

nicht verstopfen. Damit sind sie ideal fiirs Gesicht im . .
Alltag, unter Make-up oder fiir sehr heife Tage in der Von innen unterstutzen
Stadt. Achte bei sensibler Haut auf alkoholfreie Vari- Trinke Gber den Tag verteilt ausreichend

anten - so trocknet der Schutz die Haut nicht aus. Wasser M ‘Z'E" ungesufBten TEE_‘ BESﬂnd_E'rS
nach Zeit in der Sonne und Hitze verliert

. sie Flussigkeit, die Du so ausgleichst.
Praktisch und schnell: Sprays

Wenn es schnell gehen muss, sind Sonnensprays
unschlagbar praktisch. Du kannst sie grofiflichig
verteilen, erreichst Riicken und Schultern besser Reduziert
und bist schnell startklar - egal ob Radtour oder und beugt vor
Stadtbummel. Leichte Sprays fiihlen sich : Der ,Anti-Pigment-
kaum klebrig an und eignen sich gut zum flecken Sonnenschutz
Nachlegen zwischendurch. ' LF50+" von Nivea
Wichtig: Sprithprodukte immer zusitzlich beugt vorzeitiger

: _ . Hautalterung und der e |
mit der Hand verreiben, damit iiberall genug Produkt Bildung neuer, sonnen- 0 /
hinkommt. Viele nebelartige Mists lassen sich sogar bedingter Pigmentfle- wsoeciassr i |
tiber Make-up anwenden. Sie sind jedoch eher ein cken vor und reduziert oy~
Extra fiir unterwegs und ersetzen keine sorgfiltige bestehende. | m
Grundierung am Morgen! ,

13
i —_——
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lllustrationen: Shutterstock

Ein Hauch Farbe und Schutz in einem

Du mochtest morgens Zeit sparen und trotzdem
geschiitzt sein? Getonte Sonnenschutzprodukte
verbinden Lichtschutz mit einem Hauch Farbe.

Sie gleichen kleine Rotungen aus, lassen den Teint
ebenmifiiger wirken und ersetzen im Sommer oft
die klassische Foundation. Es gibt sie als BB-Cremes,
Fluids oder kompakte Produkte - je nachdem, ob Du
eher natiirliche Frische oder mehr Deckkraft magst.
Achte aber darauf, dass der LSF hoch genug ist und
Du ausreichend Produkt verwendest. Nur ein diinner
Hauch Farbe reicht fiir den Sonnenschutz meist nicht.

So Findest Du Deine perfekte Kombi

Viele kombinieren mehrere Texturen miteinander,
wie ein leichtes Fluid fiirs Gesicht mit einem Spray fiir
den Korper. Wichtig dabei: Wie fiihlt sich Deine Haut
an? Wenn sich ein Produkt gut anfiihlt und zu Dir
passt, verwendest du es automatisch regelmifiiger -
und genau das ist am Ende der beste Sonnenschutz. @

Check

Als einfache Orientierung gilt fiir das
Gesicht die Zwei-Finger-Regel: Zeige-
und Mittelfinger komplett mit Produkt
bedecken, dann gleichmdlfSig verteilen.
Fiir den Korper brauchst du je nach
GrofSe etwa drei bis vier Essloffel.
Trage den Schutz idealerweise 20 Minu-
ten vor dem Aufenthalt in der Sonne auf.
Nach dem Schwimmen, Abtrocknen oder
wenn Du stark geschwitzt hast, solltest
Du immer nachlegen - selbst bei
wasserfesten Produkten.

DEIN
DURST-
o-GO! |

Vitamine & Mineralien L
Kalorienarm et .
Ohne Kohlensdure
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So gesund

Der Sturm vor
dem Sturm

Stimmungsschwankungen, Brustspannen und Mudigkeit - ftir viele
Frauen kann die Zeit vor der Periode zur Belastung werden.
Warum PMS so fordernd sein kann - und was Dir hilft

Du bist nicht allein!
Zeit und offene
Gesprache mit

Freund:innen konnen
bei PMS den Druck
nehmen.
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1n paar Tage vor der Periode

flihlst Du Dich wie ausgewech-

selt, Du bist schneller genervt
und trotz geniigend Schlaf miide? Vie-
le bringen solche Symptome zunichst
mit der Periode selbst in Verbindung.
Doch wenn die Beschwerden Tage
vorher auftreten, kann das ein Hinweis
auf etwas anderes sein: PMS.

Das primenstruelle Syndrom -

kurz PMS - kann korperliche und
psychische Symptome hervorrufen,

die in der zweiten Zyklushilfte nach
dem Eisprung und vor der Menstruati-
on auftreten. Sie konnen von wenigen
Tagen bis zu zwei Wochen andauern
und lassen mit Beginn der Blutung
typischerweise nach. Schitzungsweise
20 bis 30 Prozent der gebarfihigen
Frauen sind davon betroften.

,Meist treten Beschwerden nicht
nur einmalig auf, Um eine PMS-
Diagnose stellen zu knnen, sollten
die Beschwerden in mindestens =

,Dauerhafter
Stress und
Rauchen
konnen die
Beschwerden
begunstigen.’

Dr. Katharina Tropschuh

ngﬂql aktiv

Magnesium
‘BeBe-B2 400

‘Folsaure
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DEN DU MIT NACH
HAUSE NEHMEN
KANNST.
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Womanizer hat das
weibliche Vergnugen
revolutioniert. Entdecke
jetzt den Womanizer Mini!




drei Zyklen in Folge auftreten - in
zum Teil wechselnder Ausprigung,
aber mit einem dhnlichen Muster®, so
Dr. Katharina Tropschuh, Fachirztin
fiir Frauenheilkunde am TUM Klini-
kum in Miinchen, im perle-Interview.
Ausloser sind vor allem hormonelle
Schwankungen im Zyklus: Nach dem
Eisprung verindern sich die Spiegel
von Ostrogen und Progesteron. Das
beeinflusst Botenstoffe im Gehirn.

Typische Beschwerden

PMS kann sich sehr unterschiedlich
zelgen. ,Auf korperlicher Ebene reicht
die Bandbreite von Brustspannen,
Miidigkeit und Kopfschmerzen bis
hin zu Schwindel, Hitzewallungen,
Verdauungsbeschwerden und Heif3-
hungerattacken®, erklart Dr, Katha-
rina Tropschuh. Viele fiihlten sich
auflerdem aufgeblaht und unwohl im
eigenen Korper.

Behalte den
Uberblick
Ob per App oder
im Notizbuch: Halte

Deine Beobachtungen
im Zyklus immer
direkt fest

So gesund

,ES ist
hilFreich, ein
Symptomtage-
buch uber
mehrere
Monate zu
Fuhren.”

Dr. Katharina Tropschuh
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,Eine grofie Rolle spielen auch die men-
talen Verdnderungen - von vermehrter
Gereiztheit und gedriickter Stimmung
bis hin zu emotionaler Anspannung und
Wutausbriichen.” Diese Achterbahn der
Gefiihle belastet im Alltag oft nicht nur
die Betroffenen selbst,sondern fiihrt im
Vorfeld der Periode hiufig auch zu Span-
nungen mit dem sozialen Umfeld.

Das kann Dir helfen
Laut der Expertin konnen Betroffene aktiv
etwas tun, damit die Beschwerden nicht
so ausgepragt auftreten: ,,Ein moglichst
gesunder Lebensstil mit ausgewogener
Ernidhrung, regelméafliger Bewegung und
ausreichend Sport ist die Basis.”
Entspannung in Form von Yoga oder
autogenem Training kann helfen, Stress
abzubauen und die Beschwerden zu
reduzieren. Die Fachirztin empfiehlt des
Weiteren Nahrungsergianzungsmittel
wie Vitamin B, Monchspfeftfer sowie =

Hlustrationen: Shutterstock



Dein Korper

Wenn PMS und Stress
gemeinsam aufdrehen

Was PMS mit Deinem Nervensystem macht
und wie Du sanft gegensteuern kannst

o
well p /
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. P-M-§
| ZYKLUS
. EDITION
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ITHOGENRA

Die P-M-S Zyklus
Edition
wurde speziell fur die
zweite Zyklushalfte
entwickelt - mit Mdnchs-
pfeffer fir hormonelle
Balance, Vitamin Bé
zur Unterstitzung der
Stimmungsregulation

und Magnesium gegen
Erschdpfung.

BY BIOGENA

ex klusiv bet budni

Der BH kneift, die Laune ist im Keller. Klingt be-
kannt? Dann lohnt sich ein Blick in den Kalender -
und auf das, was in Deinem Korper gerade passiert.

Was PMS eigentlich ist - und warum

Stress es schlimmer macht

Rund ein Viertel aller Frauen erlebt es jeden Monat:
das primenstruelle Syndrom, kurz PMS. Dabei zeigt
sich PMS bei jeder Frau anders, trifft aber besonders
haufig Frauen iiber 30. Was viele nicht wissen: Stress
verstarkt PMS spiirbar. Studien zeigen, dass hoheres
Stresserleben mit intensiveren pramenstruellen
Beschwerden verbunden ist. Cortisol, Progesteron,
Ostrogen und Botenstoffe im Gehirn beeinflussen, wie
empfindlich Korper und Stimmung auf hormonelle
Schwankungen reagieren. Wer dauerhaft unter Druck
steht, kann PMS deshalb intensiver erleben.

Was Du aktiv tun kannst

Bewegung, Schlaf, eine ausgewogene Ernahrung - das
sind bewihrte Begleiter durch die Tage vor den Tagen.
Ebenso wichtig: gezielte Mikronihrstoftversorgung.
Magnesium, Eisen, Vitamin B6 und pflanzliche
Wirkstoffe wie Monchspfeffer gelten als besonders

unterstiitzend fiir das hormonelle Gleichgewicht
und das Wohlbefinden im Zyklus.

Die Eisen Duo Edition

schliel83t eine haufig Gbersehene Lucke:
Der innovative DuoFerrin Blend aus
pflanzlichem Curryblatt-Extrakt und gut
vertraglichem Eisenbisglycinat, kombi-
niert mit natdrlichem Vitamin C aus Amla
und Camu-Camu, sorgt far eine beson-
ders sanfte und effektive Versorgung.
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W ROGEMRA

Die Antistress
Edition
setzt auf Ashwagandha.
Ashwagandha wird tra-
ditionell als Adaptogen
eingesetzt und wurde in
Studien im Zusammen-
hang mit Stressbelastung
untersucht. In einer dieser
klinischen Studien konnte
Ashwagandha-Extrakt
Stress, Angst und Ner-
vositat um 30 Prozent
reduzieren - und den Cor-
tisolspiegel um 23 Prozent
senken. Erganzt wird das
Praparat durch Magnesium
sowie aktivierte B-Vitamine
(B6, B12 und Folsaure), die
das Nervensystem zusatz-
lich unterstiitzen.




So gesund

Ein warmender Kriautertee, eine sanfte
Yoga-Einheit oder einfach ein gemiitli-
cher Abend auf dem Sofa mit einem guten
Buch sind genau die Fiirsorge, die Deine
Seele und Dein Korper jetzt brauchen.
Erlaube Dir in der Zeit, das Tempo zu
gehen, das Dir guttut — denn ein liebe-
voller Umgang mit Dir selbst ist oft der
wichtigste Schritt zu mehr Balance, und
nicht jeder Tag muss gleich produktiv
sein. Manchmal ist es schon genug, gut

sinkt Deine Laune oder iiberraschen Dich
plotzliche Heifhungerattacken? So kannst
Du Dein Zyklus-Muster entschliisseln und
hast bel Deiner Gynédkologin oder Deinem
Gynikologen Anhaltspunkte, mit denen
Dir besser geholfen werden kann.

Nachtkerzend6l. Wenn Du trotz aller
Mafinahmen noch immer stark im Alltag
eingeschriankt bist, suche Dir unbedingt
gynikologische Hilfe.

Gewusst wie: Dein Zyklus-Protokoll
Um herauszufinden, ob hinter den
Beschwerden wirklich PMS steckt, hilft
ein Symptomtagebuch.

Notiere Dir iiber mindestens drei
Monate hinweg taglich auf einer Skala
von 1bis 10, wie es Dir korperlich und
mental geht. Spiire einmal bewusst nach:
Wann spannt die Brust? An welchen Tagen

Nimm Dir kleine Selfcare-Momente
Vergiss bei allem eines nicht: PMS ist oft
ein Signal Deines Korpers, dass er in der
zweiten Zyklushalfte ganz natiirlich einen
Gang herunterschalten mochte. Nimm
den Druck heraus und plane gerade fiir die
Tage vor den Tagen bewusste Pausen ein.

fiir sich zu sorgen und dem eigenen
Korper zuzuhoren - besonders dann,
wenn er zeigt, dass er Ruhe braucht. @

Nachgefragt

»,Die Symptome treten nur
in der zweiten Zyklushalfte auf”

I Frau Dr. Tropschuh, wie finden Sie heraus, ob

wirklich PMS hinter Beschwerden steckt?

Dr. Katharina Tropschuh: Entscheidend ist die zeitliche
Bindung an den Zyklus: Die Symptome treten nurin

der zweiten Zyklushilfte - mindestens eines davon
mindestens fiinf Tage vor der Periode — auf und klingen
mit Beginn der Blutung wieder ab. Es ist hilfreich, ein
Beschwerde- oder Symptomtagebuch iiber mehrere
Monate zu fithren — so konnen wir sehen, ob sich ein
klares Muster zeigt oder ob die Beschwerden unabhingig
vom Zyklus bestehen.

Gibt es Faktoren, die das Risiko fiir PMS erhéhen?
Wir sehen hiaufiger PMS bei Frauen, die bereits von
einer Angststéorung, Depression oder Panikattacken
betroffen waren. Auch dauerhafter Stress, Rauchen,
unausgewogene Ernihrung, starkes Uber- oder
Untergewicht konnen Beschwerden beglinstigen.

Wann ist der Punkt erreicht, an dem sich

Betroffene unbedingt Hilfe holen sollten?

Wenn sie merken, dass der Alltag nicht mehr normal

zu bewiltigen ist und soziale Kontakte davon deutlich
belastet sind, wenn starke psychische Symptome oder
Gedanken an Selbstverletzung hinzukommen. Dann
sollte man sich ziigig arztliche Hilfe zu suchen, im Ideal-
fall in Verbindung von Gynikologie und Psychiatrie.

In Bezug auf PMS hért man auch oft von PMDS.

Was ist das?

Bei PMDS, der primenstruellen dysphorischen Stérung,
sind psychische Symptome deutlich ausgeprigter. Dies
kann im Extremfall bei manchen Betroffenen bis hin zu
Suizidgedanken gehen. Wichtig ist, das von einer ,klas-
sischen® Depression abzugrenzen — bei PMDS sind die
Symptome mit Beginn der Blutung meist wieder deutlich
riickliufig. Dennoch sollten sich Betroffene Hilfe suchen.

Welche Rolle spielen hormonelle Behandlungen

bei der Therapie von PMS?

Wenn der Alltag stark eingeschrinkt ist und Basismaf3-
nahmen nicht ausreichen, kann eine hormonelle Zyklus-
regulation hilfreich sein. Meist kommen kombinierte
Priparate wie die Antibabypille zum Einsatz. Wichtig
ist, individuell abzuwigen — Alter, Risikofaktoren und
Kinderwunsch spielen bei der Wahl der Behandlung
eine Rolle.

Dr. med. Katharina
Tropschuh

Fachdrztin fur
Frauenheilkunde

Die Arztinistim Vorstand der
Deutschen Gesellschaft flir
Gyndkologische Endokrinologie

und Fortpflanzungsmedizin.

Foto: privat



Adressen

Hol Dir Hilfe!

Wenn PMS-Beschwerden Dich im Alltag stark belasten,

kann es hilfreich sein, sie drztlich abkldren und
begleiten zu lassen. Spezialisierte Anlaufstellen

findest Du hier:

L

y
H=H-=- a0 l}nl H imEE
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Hamburg Berlin
Praxis Fiir Frauengesund- Feministisches Frauen C
heit und Pranatalmedizin Gesundheits Zentrum e Uaf‘t
Diese Praxis hat sich auf Hier gibt es Beratung zu g;l;ﬂmlﬂﬂ Kompiex
weibliche Hormone sowie Menstruationsbeschwerden
individuelle Behandlungs- und dem pramenstruellen
moglichkeiten spezialisiert. Syndrom - persénlich, telefo-
Tel.: 040 53 30 70 40 nisch oder online. In geschitz-
hormone-hamburg.de ter Atmosphare kannst Du o T
Deine Situation schildern und ;—:ﬁ p—
bekommst Infos zu medi-
Deutschlandweit zinischen und alternativen
] Behandlungsansatzen sowie
PMDS Hilfe Moglichkeiten der Selbsthilfe.
Dieser Selbsthilfe-Verein ist

von Betroffenen fir Betrof- 186 Di{ﬂ;ﬁ oy
fene mit schwerem PMS bzw.
PMDS. Hier findest Du Infos —’

und Erfahrungsberichte.

pmds-hilfe.de

T
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your freedom!
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Entdecke jetzt

deine fadentose
Frehert

1Made with Love
1in Europe
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So zuhause

Grau war
gestern!

So haben Grauschleier
keine Chance

Wasche-WeiR-Tucher” von
Priva beseitigen Gilb und

Grauschleier und schiitzen
das WeilR Deiner Wasche.
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Wird Deine weil3e Wasche schnell
grau? Mit ein paar einfachen
Kniffen verleihst Du ihr wieder
frische Strahlkraft, sodass sie fast
aussieht wie neu

esonders im Sommer greifen wir gern zu

luftigen weifden T-Shirts, Blusen und Hosen.

Doch mit der Zeit schleicht sich oft ein
unschoner Grauschleier ein oder es zeigen sich
gelbliche Schatten an Kragen und Achseln.

Vor dem Waschen clever sortieren

Trenne weifde nicht nur von andersfarbiger Wische,
sondern sortiere Weifdes am besten auch nach Ver-
schmutzungsgrad. Stark verschwitzte Sportkleidung
oder Kiichenhandtiicher konnen feine Blusen und
T-Shirts ,,mitgrauen®, weil mehr Schmutzpartikel in
der Lauge zirkulieren,

Neue, sehr farbintensive Teile, etwa ein weifdes
Shirt mit dunklem Print, wéischst Du die ersten Male
besser separat. Und: Reifdverschliisse, Hikchen und
BH-Verschliisse immer schliefien, damit sie keine
grauen Streifen verursachen.

Waschmittel, Wasserharte und kleine Helfer
Fiir weifde Wische ist ein Vollwaschmittel in Pulver-
form ideal, weil es Bleichmittel und optische -

Hustration: Shutterstock

Fotos: Shutterstock



So geht’s

Gelbliche Rdnder an Achseln oder

Kragen entstehen oft durch den
Mix aus Schweif3, Deos und Pflege-

produkten. Vor allem Deos mit Alu-

4 E’f E miniumsalzen konnen hartndckige

i i

y | Flecken verursachen. Lasse Cremes,
Prozent Ole und Selbstbrduner vor dem An-

der Haushalte in Deutschland

verwenden Colorwaschmittel

auch, um ihre weiBen Sachen
damit zu waschen.

Quelle: Stiftung Warentest

ziehen gut in die Haut einziehen und
behandle Achsel- oder Kragenpartien

vor dem Waschen kurz mit etwas
Fliissigwaschmittel oder Flecken-Gel.

Sag ,Ciao"” zu Flecken

Im Sommer schleichen sich
schnell Eiscremeflecken auf
die Kleidung - auf weilRer
Wasche besonders argerlich.
Das ,Oxi Action PowerweilRR"
von Vanish entfernt
Flecken und Gerliche und
reinigt hygienisch.

Bei David Lloyd Meridian Spa & Fitness
bekommt die ganze Familie genau das, was
sie verdient - und das alles an einem Ort.

Kinder tauchen ein in eine Welt voller Bewe-
gung: altersgerechte Kurse “Squads”, darunter
z.B. Scooter fahren, LEGO, Fufiball, Basteln oder
auch Kinderyoga und liebevolle Betreuung, die
echten Spafl macht. Eltern trainieren derweil in
modernen Fitnessbereichen, besuchen einen der
vielfaltigen Kurse oder lassen die Seele baumeln
- im Spa, am Pool oder auf der Dachterrasse.

Was David Lloyd Meridian besonders macht:
Fitness, Wellness und Familienzeit greifen hier
selbstverstandlich ineinander. Kein Kompromiss,
kein Entweder-oder. Sondern ein Ort, an dem
alle gleichzeitig genau das bekommen, was sie
brauchen.

David {toyd MERIDI A

Spaf} fur die Kinder.
Entspannung fur die Eltern.

SPA &
FITNESS

[=]

Entdecke jetzt
Deine Clubs
in Hamburg: E




So zuhause

Aufheller enthilt, Entscheidend ist die Dosierung:
Orientiere Dich an der Tabelle auf der Verpackung.
In Regionen mit hartem Wasser nimmst Du eher die
grofdere angegebene Menge, in Gegenden mit weichem
Wasser reicht meist die kleinere. Ubrigens fordert zu
wenig Waschmittel Vergrauung, zu viel hinterlasst
Riickstinde.

Ein gelegentlicher Waschgang mit speziellen
Wische-Weifd-Pulvern kann ,, miiden” Textilien zu-

sitzlich helfen - besonders bei Bettwische und Hand-
tlichern. Hat sich ein Grauschleier gebildet, hilft ein
kleines Kurprogramm: Weife Baumwolle in warmem
Wasser mit Waschmittel und etwas Sauerstoftbleiche
einweichen und anschliefend normal waschen.
Achtung: Dabei die Maschine nicht zu voll beladen. @

Nachhaltig waschen

— ,,Muss die Sportsocke
nach Veilchen duften?”

)
Inwiefern spielen Duftstoffe hiibsch cremig fliefdt, ist da
eine Rolle - ist ,parfiimfrei” auch manchmal Mikroplastik
Einfach immer die bessere Wahl? drin. Ich finde das éirgerlich,
strahlend , Dirk Steffens: So ein schoner denn auch da gibt es jede
,Natron” von - Duft gefallt mir auch. Natiir- Menge Alternativen, die ohne
Kaiser-Natron '} lich iibertreiben wir es oft. Ob Kunststoff auskommen.

f\;“t _IE_JEiﬁ_? * die Sportsocke jetzt wirklich
WEREH extilien | [ T nach Veilchen duften muss?
wieder auf.

Also am besten: verzichten, wo

Verzicht nicht schlimm ist.
Im perle-Check

Wie kénnen wir den

HElfen Hausmitte l? Einsatz von Mikroplastik in

Reinigungsmitteln vermeiden
Online ranken sich Mythen darum, dass Haus- und gibt es Alternativen?

mittel weilRe Wasche wieder zum Strahlen
bringen, wie Zitronenscheiben in der Trommel.

Dirk Steffens

Wissenschaftsjournalist und

Die Liste der natiirlichen Nachhaltigkeitsexperte

Ersatzstoffe ist erfreulich

Sinnvoller sind schonende Mittel, die die e & Der mehrfach ausgezeichnete
Waschleistung unterstiitzen, wie Sauerstoff- lang. Und auch bei Fliissig- Wissenschaftsjournalist

bleiche oder ab und an ein Léffel Natron reinigern lohnt sich ein Blick engagiert sich bereits seit

zusatzlich zum Vollwaschmittel. Wichtig: aufs Kleingedruckte. Damit es vielen Jahren fir
Beachte immer die Pflegeetiketten und teste schon schiumt oder besonders den Umweltschutz.

empfindliche Stoffe vorsichtig.

S .
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Wirksam bis
in die Tiefen

Die ,Vollwaschmittel
3-in-1 Aktiv Caps” flr
strahlend weil3e Wasche
sorgen fur Reinheit bis
in die Tiefen. Pluspunkt:
der Anti-Grau-Effekt.

Gegen schlechte
Geriiche

Die ,Power WC-Tabs"
wirken aktiv gegen
hartnackigen Schmutz
und befreien von Kalk
und Urinstein. So ha-
ben schlechte Gerliche
keine Chance mehr!

So budni

4

Neu beil budni

Einfach
sauber

Es lebt sich doch schoner, wenn es
zuhause sauber ist. Daflur sind die richtigen
Helfer essenziell. Priva bietet alles - ob
zum Waschen, Putzen oder Reinigen.
Das Sortiment deckt dabei alle Bereiche ab:
von kraftvollen Reinigungsmitteln fr Kdche,
Bad und Boden Uber praktische Schwamme
bis hin zu handlichen Hygienetlchern.
So lassen sich Schmutz und Flecken ohne
orolsen Aufwand beseitigen. FUr ein gutes
Gefuhl in den eigenen vier Wanden.

ULTRA POWER
SPOLMITTEL
i

=

==
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Stark gegen Schmutz

Seifenreste, Schmutz und
Rost haben gegen den
,Power Multi-Reiniger”
keine Chance - er wirkt
auch zuverlassig als
Kalkloser.

Unterstitzt die
Spilmaschine

Damit die Spilmaschine lange
gut funktioniert, sollte sie
regelmalig mit ,Spezial Salz"
gefuttert werden. Es schitzt
vor Kalkablagerungen
und verbessert die
Reinigungsleistung.

Gegen Fett und
Eingebranntes

Dank der konzentrierten
Formel wirkt das
,Ultra Power Spulmittel”
kraftvoll gegen Fett und
Eingebranntes und sorgt
fir strahlenden Glanz.



So leben

Gibt es etwas Schoneres, als die
Sommertage am See oder Meer zu
verbringen? Dabei darf ein gutes Buch
nicht fehlen, in das Du immer tiefer
eintauchst und dabei Zeit und

Raum vergisst. Genau solche Buicher
haben wir flir Dich zusammengestellt.
Hier kommen unsere Tipps!

-
i
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Schluss mit
Bodyshaming!

Als ehemalige Fitness-
Influencerin weil? Louisa
Dellert, wie gnadenlos der
Blick in den Spiegel sein kann.
Sie zeigt, wie die Schdnheits-
industrie und patriarchale
Ideale unser Korperbild

verzerren - und ermutigt dazu,

den eigenen Kdérper nicht
langer zu bekampfen, sondern
als Zuhause anzunehmen.

,Unshame”, Louisa Dellert,
Allegria Verlag, 18,99 €

en: Shutterstock
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.Grounding”®, Donna
Raskin und Bea Miiller,
Knesebeck Verlag, 20 €

Inspirierend

Zeit zum Erden

Kennst Du das: Du funktionierst, organisierst — und fiihlst
Dich trotzdem oft erschopft? Grounding lddt Dich ein, im
wahrsten Sinne des Wortes wieder festen Boden unter den

Flifsen zu sptiren. Der Ratgeber erkldrt verstdandlich, was
hinter dem Trend steckt, und zeigt, wie wohltuend der Kontakt
zur Erde fiir Korper, Geist und Seele sein kann. Ob barfuf
iiber den Rasen gehen, achtsame Spaziergdnge, kleine Rituale
zuhause oder intensive Naturerlebnisse: Die Ubungen sind
kurz und benétigen keine Vorkenntnisse. Liebevolle Illustra-
tionen und klare Impulse machen das Buch zu etnem schonen
Begleiter - fiir alle, die mehr Ruhe, Energie

und Verbundenheit im Alltag suchen.

SiiRe Familiengeschichte

1899 verlassen die Schwestern Emma und
Tilde Fromm Rostock Richtung Schwartau.

Im Gepack: ihre selbst gekochte Erdbeer-
marmelade. Aus diesem kleinen Stiick Heimat
entsteht nach und nach ein inzwischen welt-
weites Konfitiren-Imperium. Romy Herold
erzahlt eine warmherzige Familiensaga voller
Intrigen, Mut und Neuanfange - perfekt fir
alle, die Geschichten mit Geschmack lieben.

DIE SUSSE
DES LEBENS

,Die Schwartau-S5chwestern - Die SiifSe des Lebens”,
Romy Herold, Blanvalet Verlag, 17 €
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PSYCHIATERIN

Gefdhrliche
Sitzungen

Triciaund Ethan ziehen in
das ehemalige Haus der

spurlos verschwundenen
Psychiaterin Adrienne
Hale. Als ein Sturm sie
einschliel3t und Tricia
heimlich alte Therapie-
videos ansieht, kommt
ein Geflecht aus Lugen

ans Licht - und sie selbst

in todliche Gefahr.

,Die Psychiaterin®,
Freida McFadden,
Heyne Verlag, 17 €

Spicy Romance im
Cowboy-Style

Journalistin Madison
will den skrupellosen
Colter-Clan auffliegen
lassen und schleicht sich
undercover auf deren
Ranch-Hochzeit ein.
Ausgerechnet Clan-Sohn
Weston bringt ihr Herz
zum Stolpern - bis ein
Mord geschieht und er
sich zwischen Familie und
Gefuhl entscheiden muss.

,Colter Valley Ranch 1. Shot-
guns & Champagne®, Carolina
Sturm, Oetinger Verlag, 16 €
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So lecker

Bleib
cool!

Ob mit oder ohne Alkohol:
Wir lassen es uns diesen Sommer
gut gehen mit diesen herrlich
erfrischenden Spafigetrdnken

Cucumber-
Basil-Smash

Rezept Seite 44

Lavendel-
Spritz

Rezept Seite 45
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Fotos: Andrea | hode Photography

ALKOHOLFREI

Cooling
Mango-
Smoothie

Rezept Seite 45

ALKOHOLFREI

Sparkling

Watermelon

Rezept Seite 45




Cucumber-Basil-Smash
Fur 4 Glaser

e 20 frische Himbeeren

e ca. 100 ml Himbeersaft e 4 Minigurken
e 20 g Basilikumblatter « 200 ml Gin

e 20 ml Zitronensaft « 80 ml Zuckersirup
e 4 Holzspiefie » ca. 200 ml Tonicwater

1 8 Himbeeren zerkleinern und in einem
Eiswiirfelbereiter verteilen. Himbeersaft
mit 100 ml Wasser mischen und den Berei-
ter damit auffiillen. Uber Nacht gefrieren.

2 2 Minigurken zerkleinern. Mit Basili-
kumblittern und 50 ml Wasser piirieren,
durch ein feines Sieb gieféen. Gurken-
Basilikum-Saft mit Gin und Zitronensaft
verrithren und mit Zuckersirup siifien.

3 Restliche Gurken mit dem Sparschiiler

in Streifen schneiden und diese schlan-

genartig auf 4 Spiefie stecken. Eiswiirfel

| - e __ - - ! = . auf Gliser verteilen, restliche Beeren

Jhann|5beer' ok e P ' hinzufiigen, Gurkenspiefie hineinstellen.

Zisch S/ SRR SN ' Mit der Saft-Gin-Mischung iibergiefien.
A | iy, ARy Mit Tonicwater auffiillen.
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Zubereitung: ca. 20 Minuten + 12 Stunden Gefrierzeit
Pro Glas: ca. 204 kcal, 1gE,0gF 1923 KH
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CREATE HAPPINESS. FAIRTRADE

Zart-cremiger Genuss!

v COCOA

Super lecker & mit veganer Schokolade

d Jetzt alle Sorten entdecken!

4 7um Snack-Gluck QR-Code scannen. Der gesamte Fairtrade-Kakao kann durch nicht zertifizierten Kakao ersetzt oder mit
diesem vermischt werden (Mengenausgleich). Mehr Info: info.fairtrade.net/sourcing



So lecker

Sy = #" Eiweifd tauchen und danach mehrmals Eiweif} auf einen weiteren flachen Teller
p im Minzzucker drehen. geben. Rinder der Glidser ins Eiweif$
tauchen und danach mehrmals im
2 Frische Mango in Spalten schneiden. Orangenzucker drehen.
TK-Mango mit Kokoswasser, Skyrund Li-
mettensaft in einem Mixer fein piirieren. 3 Restliche Wassermelone in ca.1c¢m
Mango-Smoothie mit Vanillesirup siifien. grofle Wiirfel schneiden und mit dem
Eis in die Gliser fiillen. Saftmischung
Lavendel-S Pl'i Cz 3 Eis in die Gliser fiillen. Den Mango- dazugieflen, mit alkoholfreiem Sekt
Fiir 4 Gliser Smoothie zugeben und mit Zitronenbrause  auffiillen und direkt servieren.
auffiillen. Mangospalten darauflegen
e 1 TL getrocknete Lavendelbliiten e 2 EL fei- und servieren. Zubereitung: ca. 25 Minuten + 2 Stunden Kihlzeit
ner Zucker 1 Eiweif3 o ca. 4 kleine Handvoll ProGlas: ca. 170 keal,4g£,0g F, 26 g KH
Eiswtiirfel « 40 ml Gin « 200 ml Prosecco e 2 Zubereitung: ca. 25 Minuten

Flaschen Lavendellimonade (a ca. 330 ml) Pro Glas: ca. 284 kcal, 12gE,2gF 54 gKH

Johannisbeer-Zisch
1 Lavendelbliiten mit dem Zucker zu

Pulver mahlen, z. B. in einer elektrischen Sparkling Watermelon U
Kaffeemiihle, und dann auf einem flachen (alkoholfrei) e 4 EL frische schwarze Johannisbeeren
Teller ausbreiten. Eiweifd ebenfalls auf i A e 4 grofie Erdbeeren e 80 ml Wodka
einen flachen Teller geben. Rinder der e 400 ml Roséwein » 20 ml Limettensaft
Gliser zuerst in das Eiweifd tauchen und e 1 Bio-Orange » 1 kg Wassermelonenfrucht- e 20 ml Zuckersirup ® 4 Minzzweige
danach mehrmals im Lavendelzucker fleisch « 80 ml Limettensaft « 120 mi| ¢ 400 ml Zitronenbrause
drehen. Rhabarbernektar 2 EL feiner Zucker

e 1 Eiweifd ® 2 Handvoll Crushed Ice 1 Die Hélfte der Johannis-
2 Eiswiirfel in die Glaser fiillen. Mit Gin, e 200-400 ml weifier Sekt alkoholfrei beeren auf die Facher
Prosecco und Lavendellimonade auffiillen eines Eisbehilters
und direkt servieren. 1 Orange heifd waschen, trocken reiben. verteilen, mit Wasser

1 EL Haut abreiben, den Saft auspressen. auffiillen und tiber
Zubereitung: ca. 15 Minuten 800 g Melone in grobe Stiicke schneiden. Nacht ins Gefrier-
Pro Glas: ca. 171 keal, 2gE,2gF, 54 g KH Mit dem Orangensaft piirieren und durch fach stellen.

ein Sieb gieflfen. Melonen- mit Limetten- E

saft und Rhabarbernektar verriihren. Fiir 2 Die Erdbeeren -
Cooling Mango-Smoothie 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen. waschen,trn{?k- =

nen und halbieren. B

(alkoholfrei) 2 Orangenabrieb mit Zucker mahlen, z. B. = Wodka, Roséwein und
Fiir 4 Glsser in einer elektrischen Kaffeemiihle, und Limettensaft mischen

auf einem flachen Teller ausbreiten. und mit dem Zuckersirup

e 10 Minzbldtter o 2 EL feiner Zucker stifien.
e 1 Eiweifd ® ¥ frische Mango

e 800 g Mango in Stlicken (tiefgefroren)
e 500 ml Kokoswasser « 300 g Skyr

e 50 ml Limettensaft « 20-40 ml
Vanillesirup o 4 Handvoll Crushed Ice

e 100 ml Zitronenbrause

3 Johannisbeer-Eiswiirfel und die tibrigen
frischen Johannisbeeren in die Gliser
fillen. Die Wodka-Wein-Saft-Mischung
dazugiefien. Erdbeeren und Minze
dariiber verteilen. Mit Zitronenbrause
auffiillen und direkt servieren.

1 Die Minzblitter mit dem Zucker
zu Pulver mahlen, z. B. in einer
elektrischen Kaffeemiihle, und
auf einem flachen Teller aus-
breiten. Das Eiweif2 ebenfalls

auf einen flachen Teller geben.
Rinder der Gliaser zuerstin das

Zubereitung: ca. 15 Minuten +
12 Stunden Gefrierzeit
Pro Glas: ca. 180 kcal, 29E,0,3gF, 17 g KH

Fotos: Andrea Thode Photography



Arbeiten bei budni

»~Mein Herz
hangt am Verkauf”

Dorit Laschinski (42) ist seit mehr als 22 Jahren mit
Freude als Verkduferin bei budni tatig. Sie verrat,
was budni fur sie und ihre Zukunft aktiv unternimmt

Was hilft Dir, an anstrengenderen

Tagen motiviert zu bleiben?

Dorit Laschinski: Meine Motivation ist,
jeden Tag mein Bestes zu geben - auch,
wenn es mal stressig ist. Ich méchte fiir
meine Kinder ein Vorbild sein.

Im Einzelhandel kann es oft stressig
werden. Wie schafft lhr es im Team,

auf Euch zu achten?

Unser Team ist ein kunterbunter Haufen
toller Personlichkeiten. Wir erginzen
uns. Jeder sieht, wenn jemand Hilfe
braucht oder mal einen nicht so guten
Tag hat. Das macht uns aus.

Wie wird bei budni Riicksicht auf
Arbeitssicherheit genommen?

budni achtet auf uns Mitarbeitende durch
wiederkehrende Pflichtschulungen wie
Sicherheitsunterweisungen. Auch die
Filialen werden regelmifdig tiberpriift.

Karriere bei budni

So budni

Schon ist, dass man selbst von zuhause
aus sein Wissen im Mitarbeiterportal
auffrischen kann.

Welche Rolle spielen Weiterbildungen
und Schulungen fiir Dich?

Ich habe Kauffrauim Einzelhandel
gelernt und bei budni eine interne
Schulung im Bereich Drogerie zur
Verkaduferin gemacht. budni bietet
viele Schulungen an, um das Wissen
zu erweitern oder aufzufrischen.

Was macht budni fiir Dich zu einem
Arbeitgeber fir die Zukunft?

Mein Herz hingt am Verkaufen, jeden
Tag neue Herausforderungen zu meistern
und mit den Kunden einen Schnack zu
halten. Solange mich meine Sneaker durch
die Filiale tragen, hoffe ich in meiner
Filiale zu bleiben. @

Du willst einen Arbeitgeber,
dem Du wichtig bist?

Bei budni liegen uns Dein Wohlbefinden und

Deine Zukunft am Herzen. Hier kannst
Du Dich in zahlreichen Schulungen
fortbilden und Dich auf attraktive Benefits

[ %

Heimat gefunden
Dorit Laschinski zog 2003 nach
ihrer Ausbildung zur Kauffrau im
Einzelhandel von Stralsund nach
Ahrensburg und begann dort ihre
Karriere bei budni. Hier lernte
sie auch den Hamburger Schnack.

Heute arbeitet sie in der Filiale 164

inder Fuhlsbittler StraRe in
Barmbek, wo sie langst
bei Stammkund:innen
bekannt ist.

Checkliste

Das bedeutet
zukinftige
Arbeitsfahigkeit
bei budni:

~ Benefits (z. B. Fahrradleasing
Uber Jobrad)

~ Besuche durch Ansprechpart-
ner:innen der Krankenkasse
zu Themen wie Ergonomie am

Arbeitsplatz oder Zuschisse fir
Arbeitsbrillen

~+ Stunden konnen flexibel nach
Rlcksprache angepasst werden

v Schulungen
(z. B. Arbeitssicherheit)

Foto: budni

freuen - an einem Arbeitsplatz, wo

auf Deine Gesundheit geachtet wird.
Mehr Infos unter budni.de/karriere

oder hier \_,./."

(=]
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Lotte

MOTTEN-PAPIER
MIT GERANIOL

LEBENSMITTEL-MOTTEN
FALLE ‘e @ scwlrzr uno sEvGT voR KLE'DER & TEXTIL
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* Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.

Warnhinweise und Sicherheitsratschldge in der Gebrauchsanleitung stets beachten.
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