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Liebe Kundinnen
und Kunden,

nach gefiihlt endlosen Triellen, Debatten und
Diskussionen wurde im Herbst der Deutsche Bundes-
tag neu gewahlt. Wie die Biirgerinnen und Biirger
haben auch die gesetzlichen Krankenkassen vordring-
liche Wiinsche und Forderungen an Parlament und
Regierung. Welche das sind?

Finanzielle Invests fiir
mehr Qualitat

Ein Fokus-Thema sind mit Sicher-
heit Krankenhausbehandlungen: Als
grofter Ausgabeposten wird fir sie
rund ein Drittel des Etats der gesetz-
lichen Krankenkassen aufgewendet.
Dabei gilt unsere Krankenhausver-
sorgung im internationalen Vergleich als hoch entwickelt.
Zugleich ist sie aber von Uberkapazitaten in Ballungsgebieten
und Defiziten in landlichen Regionen gekennzeichnet. Dabei
ist flr eine bestmogliche Versorgung der Versicherten nicht
allein Nahe, sondern auch eine sehr gute personelle, techni-
sche und digitale Ausstattung entscheidend. Hier sind nun
auch die einzelnen Lander gefordert zu investieren. Denn
durch Mindestmengen fur schwierige Eingriffe konnte die
Qualitat der Behandlung noch weiter gefordert werden.

Reformen sind unumganglich

Die Notfallversorgung ist seit Jahren hochgradig reformbedrf-
tig. Dazu eine Zahl: In den Krankenhausern werden jahrlich vier
Millionen Falle mit einer Verweildauer von einem Tag versorgt.
Ein abgestimmtes Konzept zwischen Notdienstpraxen und
Krankenhausern unter Einbeziehung des Rettungsdienstes
konnte hier vieles verbessern und ist langst tuberfallig.

Fiir eine bestmagliche Ver-
sorgung der Versicherten

ist neben Nahe auch eine per-
sonelle, technische und digitale
Ausstattung entscheidend.

BKK SBH -

Bewertung durch
das HANDELSBLATT®
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Lehren aus der Pandemie:

bessere Verfiigbarkeit,

mehr Fokus auf Digitalisierung

Im Bereich der Arzneimittel ware die standige Lieferfahigkeit
sicherzustellen. Ein weiterer, wichtiger Punkt: Noch immer
kann der Preis im ersten Jahr unabhangig vom Nutzen vom
Hersteller bestimmt werden. Mehrkosten sind — auch bei
nur geringflgig veranderten Arznei-
mitteln — nur bei entsprechendem
Mehrnutzen gerechtfertigt. Dies
musste entsprechend fur die Digita-
len Gesundheitsanwendungen (DIGA)
und die Digitalen Pflegeanwendungen
(DIPA) gelten. Im Bereich der Pflege-
versicherung sind neben der Finan-
zierung - spatestens in einem Jahr werden die Reserven auf-
gebraucht sein - vor allem die Erhohung der Leistungen und
mehr Flexibilitat erforderlich. Ein Budget fir die Leistungen
zur Verhinderungs- und Kurzzeitpflege etwa ist sehr wichtig,
um pflegende Angehorige zu entlasten.

Es bleibt spannend, welche Schwerpunkte die neue Bundes-
regierung setzen wird. Eines ist sicher: Einen Stillstand in
der Gesundheitspolitik kann und darf es nicht geben. Denn
Stillstand bedeutet in diesem Fall ganz klar Rickschritt.

lhr
Uwe Amann

Titel: BKK SBH; Seite 2: BKK SBH
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Gestatten?
Doktor ...

Macht Selbst-
diagnose im Web
Sinn?

Wenn gesundheitliche Beschwerden auftreten,
ist es nur natiirlich, dass man moglichst schnell
wissen mochte, was jetzt hinter den Symptomen
steckt. Vor allem in den vergangenen Jahren
haben auch deshalb immer mehr Informationen
iiber Gesundheit und Krankheiten den Weg ins Netz
gefunden: Fach-Websites, Wikipedia oder Patienten-
Foren.

T g: Surftipp Doch eben einmal im Internet zu suchen, ist nicht unbedingt der

E Falls Sie jetzt vor der Frage stehen: richtige Weg. Wer namlich dazu neigt, alle moglichen im Netz beschrie-
i ,Wo kann ich mich nach einer arztlichen benen Symptome bei sich wiederzufinden, dem tut es nicht gut,

? Diagnose zuverlassig informieren®, haben wir ungefiltert Suchergebnisse auf sich einprallen zu lassen. Erst wenn ein
5 folgenden Surftipp fur Sie: Arzt sicher und gezielt die Ursache diagnostiziert, ist es ratsam, sich

; www.gesund.bund.de weiter zu informieren. Die Internet-Recherche ohne klare Diagnose

? kann allerdings Sinn machen, wenn der Arzt die Symptomatik nicht

§ Auf dieser Website finden Sie fachlich geprufte einordnen kann. In diesem Fall konnte sie auf eine seltene Erkrankung

; Informationen zu Krankheiten, ICD-Codes und hinweisen. Ebenfalls sinnvoll kann eine ,Dr.-Google-Suche” sein, wenn

fj zu Vorsorge- und Pflegethemen. Im Zweifel ist vergleichsweise harmlose Ursachen bekannt sind und Mittel gegen die
% die allerbeste Anlaufstelle aber immer noch Symptome gesucht werden - beispielsweise bei Verstauchungen, einer
é Ihr Hausarzt. leichten Erkaltung oder Insektenstichen.

Medizin von morgen

E-Haut, die Prothesen das Fiihlen beibringt:  ten. Die elektronische Haut ist tatsachlich eine aus
Was nach Zukunftsmusik klingt, ist eine zwei Schichten bestehende Folie: In der oberen
Innovation einer Forschergruppe von der Schicht sind Millionen von nanometergroRen* Rohr-
Stanford University in Kalifornien. chen aus Kohlenstoff eingebracht. Diese ziehen sich
zusammen und andern ihren elektrischen Wider-

Die Wissenschaftler haben eine elektronische Haut stand, wenn auBerer Druck auf ihnen wirkt. Flexible
entwickelt, die Druckreize registriert und Signale an Sensoren registrieren das Ausmal’ der Komprimie-
Nervenzellen weiterleitet, die diese dann verarbei- rung und ermitteln daraus die Starke des Drucks.



Im Winter braucht die Haut keinen

— iy
Sonnenschutz - richtig oder Irrglaube? >

S50
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Tatsichlich Letzteres. Selbst bei klirrender :
Kalte ist es wichtig, sich einzucremen.

Und das hat gleich mehrere Griinde.

Ob fur Sonnenbrand, Hautkrebs oder Hautalterung — fur all
das ist die UV-Strahlung der Sonne verantwortlich. Und die
haben wir auch im Winter auf der Haut. Was uns zur nachs-
ten Frage bringt: Tut es jetzt auch eine leichte Sonnenmilch
oder bedarf es einer fetten Schicht Sonnencreme mit
hohem Schutzfaktor?

Grundsatzlich sollte im Hinterkopf behalten werden, dass
die Starke des Lichtschutzfaktors immer auf die Starke der
Sonne angepasst werden sollte. Ganz unabhangig davon,
wie warm oder kalt es draufRen ist. Die Sonne ist jetzt zwar
schwacher, Schnee und Eis reflektieren die UV-Strahlen
jedoch so sehr, dass sie sich um bis zu 90 Prozent ver-
starken konnen. Verwenden Sie daher zur Sicher-
heit einen hohen Lichtschutzfaktor. Grundsatzlich
raten Experten dazu, das Gesicht mehrmals tag-
lich mit Sonnencreme einzucremen, damit diese
den vollen Schutz gewahrleisten kann.

00

Diese Signale werden an die untere ,Hautschicht” weiter-
gegeben. Dieser ist es wiederum maoglich, Informationen
in Lichtsignale umzuwandeln. Diese konnen von speziellen
Proteinen aufgenommen werden, die damit wiederum die

Neuronen einer Hirnzelle stimulieren konnen. Getestet
wurde dies mittels sogenannter ,optogenetischer Proteine,
die es erlauben, einzelne Nervenzellen-Netzwerke im Gehirn
von Tieren per Lichtsignal ein- und auszuschalten.



mit Aline Rotter-Focken

BKK SBH:

Aline Rotter-Focken:

BKK SBH:

BKK SBH: Aline Rotter-Focken:

Aline Rotter-Focken:



BKK SBH: Okay, das ist vollig verstandlich.
Was kannst du unseren Versicherten zum
Thema Sport und Bewegung empfehlen?

Aline Rotter-Focken: Sport und Bewegung
sind nicht einfach nur gesund, sie sind
elementar wichtig fur ein erfilltes Leben.
Einerseits natlrlich fur die Gesundheit,
andererseits aber auch fur die Psyche und
das Sozialverhalten des Menschen.

Ich kann jedem nur empfehlen, so lange zu
suchen, bis etwas gefunden wird, was Spald
macht. Es gibt so viele Moglichkeiten lber
Kurse, Studios, Vereine etc.

Naturlich gibt es immer einmal schlechte
Tage, an denen einem die Motivation fehlt
oder es nicht so Spall macht. Im Leben geht
es ja auch genau darum, sich immer einmal
wieder zu fordern, zu tUberwinden und ,uUber
seinen Schatten zu springen”.

BKK SBH: Danke fur die Einblicke und deine
Tipps. Zuletzt die Frage, warum bist du Mit-
glied der BKK SBH?

Aline Rotter-Focken: Uber meine Arbeit als
Gesundheitsmanagerin in der Firma der SBS
Feintechnik, sowie im privaten Bereich bin

ich naher in Kontakt zur BKK SBH und deren
Angeboten gekommen. Wir als Firma sind
uberzeugter Partner, der die schnelle, ein-
fache und personliche Zusammenarbeit sowie
das interessante Leistungsangebot und die
niedrigen Beitrage schatzt, dies gilt auch fur
mich privat.

Ich finde es gut, dass viel in Pravention inves-
tiert wird, und nicht erst gehandelt wird, wenn
der Mensch schon krank ist.

BKK SBH: Das freut uns zu horen! Wir win-
schen dir fur den neuen Lebensabschnitt und

vor allem gesundheitlich alles Gute!
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~ Sohwandger
“.Und Was
Wird aus Uns:

Eine Schwangerschaft, ob geplant oder iiberraschend, bringt fiir fast jedes
Paar Veranderungen mit sich. Von Herausforderungen, Vorfreude, Zweifeln
und Zwiespalten - und wie Sie als Paar damit umgehen sollten.

Sie wollen Aufmerksamkeit. Essen. Pflege. Sie wollen bespalit werden. Rauben Paaren

den Schlaf und meist auch den Sex. Freizeit und Hobbys sowieso. Und sie kosten mehrere
tausend Euro im Jahr. Kurz, Kinder sind eine ganz schone Herausforderung. Umso wichtiger,
dass Eltern als Paar eine feste Einheit bilden, einander Halt geben und auch Zeit fir sich

finden. Doch genau darin liegt oft ein Kernproblem.

Kleine Kinder
warten nicht

Paare ohne Kinder sind es gewohnt, sich
Zeit flr sich zu nehmen - und gegebenen-
falls ihren Tagesablauf entsprechend zu
planen. Termine, To-dos oder Treffen lassen
sich timen und zur Not verschieben. Ein
schreiendes, quengelndes, unruhiges Kind
nicht. Es ist da. Es hat Hunger, Schmerzen,
braucht Nahe oder Aufmerksamkeit. All das
fordert es lautstark ein. Wieder und wie-
der, jetzt und sofort. Zeit, um miteinander
Zweisamkeit zu genieBen, bleibt da flr junge
Eltern nicht. Trotzdem - oder gerade des-
halb — muss mehr denn je in die
Partnerschaft investiert werden, wenn das
Kind der Beziehung nicht den Knock-out
versetzen soll.

Neue Kampagne zum
Thema Schwangerschaft

https://bkk-sbh.de/die-beste-

krankenkasse-fuer-schwangere/




Kinder retten
keine Beziehung

Noch schwieriger ist es bei Paaren, bei
denen es vor der Geburt bereits gekriselt
hat. Ein typisches Fehl-Denken ist haufig:
»Ein Kind bringt uns als Paar wieder ndher
zusammen.” Tatsachlich zeigen viele Stu-
dien aber, dass eher das Gegenteil der Fall
ist. Kinder retten keine Beziehungen. Sie
beschleunigen eher das Auseinanderleben.
Griinde dafiir konnen zum Beispiel sein:

Angste: viele junge Eltern wissen nicht, wie
der Partner auf die neuen Lebensumstande
reagiert: Wird die Mutter sich nur noch mit

dem Kind beschaftigen? Wird der Vater sich zu

wenig um die Erziehung kimmern?

Hormone: tine Schwangerschaft bedeutet
grolRe hormonelle Bewegungen im Korper der

Mutter. Darunter konnen die Ausgeglichenheit

und Frohlichkeit leiden.

Wie konnen Eltern ihrer
Beziehung Gutes tun?

Womit also lasst sich der moglichen Krise
gegensteuern? Das Wichtigste ist einmal mehr:
Kommunikation! Als Paar mussen Sie auch in
der weniger gewordenen Zeit zu zweit mitein-
ander sprechen. Lassen Sie den jeweils ande-
ren an Angsten, Wiinschen, Hoffnungen rund
um das Kind und die Partnerschaft teilhaben.
Auch ein wichtiges Thema: Wer ubernimmt
welche Aufgaben - nicht nur rund ums Kind,
sondern auch beispielsweise im Haushalt? Und
wie kann die gemeinsame Zukunft zu dritt mit-
tel- und langfristig aussehen? Schmieden Sie
Plane, setzen Sie Ziele. Und behalten Sie diese
im Auge. Ebenfalls essenziell: Geduld und
Aufmerksamkeit. Verzeihen Sie Launen lhres
Partners. Nehmen Sie Rucksicht auf die Pers-
pektive des anderen. Schenken Sie ihm oder

Belastung: wenn das Kind auf der welt
ist, empfinden nahezu vier von finf Paaren
die Folgejahre als sehr anstrengend und

oft belastend fur die Partnerschaft. Hohes
Arbeitspensum, Stress mit der ungewohnten
Situation oder immer weniger Zweisamkeit -
nicht nur sexuelle — konnen zur Beziehungs-
krise fuhren.

Ihr bei allem Stress auch einmal eine zartliche
Geste. Und auch wenn Unternehmungen zu
zweit vermutlich erst einmal die Ausnahme
bleiben mussen: Nutzen Sie die Chancen, wenn
sie sich ergeben.

Zusammenleben als
~Arbeitsprojekt*

Es mag unromantisch klingen, aber: Es kann
helfen, die kleine Familie als Arbeitsprojekt
zu betrachten. Denn: Eltern konnen sich
nicht mehr so einfach aus dem Weg gehen
wie kinderlose Paare, wenn es einmal kriselt.
Das Kind muss trotzdem um- und versorgt
werden. Und irgendwann kommen schlief3lich
auch die Zeiten, in denen das Kind selbst-
standiger wird — und die Eltern sich als Paar
wieder starker einander zuwenden konnen.
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Unser neues Kunden-
qnd Gesundheitscenter

°
°

°

°

°

°

°

°

°

°

°

°

°

°

°

Pr/? :
9’6 T °

2
: A
x
=
3
) <
B o o
o ~
% 5 % :
'_:—; 0] °
=~ = °
B & .
[ ]
[ ]
© Im T RainstraBe
0'7-\ @ al °
[ ] o) ‘% [ ]
(R 5 °
° (.)- Q@ ,2\ °
°« 3 ] 'J}. °
° w -4 °
° Iy Y] .
° v T
° 3 ':-é ‘ ® :
o - : °
4 [ )
QQO °
2 LUt °
& . :
. o Kirchstralee
<& :
b, °
$ :
[ ]
& s
[ ]
° ° b
° o

L JerultheiR-Koch-Platz 5

)ﬁ ° JIILCT™ DA dam ~ht c P

2 * ==
(. O o7
J‘;' o °

e 3
%o :
O °
° °
[ ] [ ]
° °
L4 °
[ ] [ ]
[ ] . °
° i °
[ ) L °
[ ]
: 3
[ )
. B
° o
o Lo
° e
° 143 i
~ ° \

S . :
s ¢ .
< S o
E . die Erweiterung :
P = unserer Online- M

.. \__-. > k o )
A ~ ten urse. So konnen g
.-. o Sie auch profitieren, wenn Sie .
‘e, ] e sich nicht vor Ort befinden. .
[ ) = r-" I"# .] L]
‘. ! 1 - '__,_,_.---""'"' °
., ¥ — ¢ Egarte
e o0 — - 4 ki ......................%o................
10 il en®

e

R o, i .



B2 Ergebnis der Kundenumfrage

Versicherte top zufrieden

Im taglichen Kontakt erhalten wir von unseren Kunden zu iiber 95 Prozent positive Riickmeldungen. Doch
handelt es sich dabei um eine reprasentative Beobachtung? Wir wollten genau wissen, wie zufrieden Sie mit
der BKK SBH sind, und befragten Sie im vergangenen September online iiber unsere App. Im September
waren 5.900 (die Teilnehmerzahl steigt taglich) Kunden in der BKK SBH Service-App registriert und iiber 1.400
davon haben an der Befragung teilgenommen. Wir waren von der zahlreichen Unterstiitzung regelrecht iiber-
waltigt, herzlichen Dank dafiir.

ilnahmequote
> (o) Tel :
25 A’ (iiberdurchschnittlich hoch)

99’9 % von lhnen waren

mit der Umfrage zufrieden

99 4 (y der Teilnehmer sind mit der Hilfsbereitschaft
! o und dem Service der BKK SBH zufrieden.
Vielen Dank fiir dieses tolle Feedback!

95 2 % der Teilnehmenden ist die Service-App
?

,wichtig” bis ,sehr wichtig* /—ﬁ

87 2 (y der Teilnehmenden gab an, dass ihnen die
? O umfassenden Angebote rund um die Schwan-
gerschaft ,wichtig” bis ,,sehr wichtig" ware

91 (y der Teilnehmenden sind zufrieden
O mitder Entfernung zu den Geschafts-
stellen / Kundencentern

Noch keine App? Registrieren Sie sich jetzt in
unserer Online-Geschaftsstelle

im Web oder per App:
\ lhre Meinung ist uns sehr WiChtig! Die Online-Geschéaftsstelle bietet Ihnen
Unabhangigkeit und Komfort in der
Ihre vielen positiven Riickmeldungen sind ein Abwicklung lhrer personlichen Anliegen -

grofRes Lob flr uns. Dies motiviert uns, Sie auch jederzeit und rund um die Uhr.
weiterhin mit bestem Wissen und Gewissen zu

betreuen. Wir danken Ihnen aber auch fur Ihre

Kritik. Diese gibt uns die Chance, uns stetig weiter-

zuentwickeln.

Melden Sie sich auch jederzeit auBRerhalb solcher
Umfragen bei uns, wenn etwas einmal nicht so

lauft, wie Sie es sich gewlinscht haben. Anita
Krucker nimmt Ihr Feedback gerne entgegen.

Das E-Rezept fluir Deutschland kommt

Wie es funktioniert und was Sie zur App wissen sollten, erfahren Sie hier:
https://www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de/home




uné nicht auf die faule
ng kann beispielsweise ;.jl

Sich auch in der Kaltesa
Haut zu legen, hat viele

wie Sie sich am b*te auf die speziellen Herausforderungen
des Winters einstellen und maximal von lhrem Training
profitieren konnen.

Sport im Winter = viele Vorfele

Wenn Sie sich im Winter fit halten, bauen Sie keine Kondition oder Muskeln ab. Selbst wenn Sie Ihr
Training reduzieren, konnen Sie so im Frihjahr direkt wieder Gas geben und mit voller Motivation weitermachen.
Verfallen Sie dagegen in eine Art Winterschlaf, wird der Neustart mihsam. Denn leider konnen wir unsere
Leistungsfahigkeit und Muskelmasse ohne Training nicht tber einen langeren Zeitraum konservieren.

Sie brauchen nach einem faulen Winter somit viel Zeit, um wieder auf den Stand vor der Pause zu kommen.

Auch der innere Schweinehund wird es lhnen nicht leicht machen. K

-

-
-

Zudem tut Bewegung an der frischen Luft im Normatfall immer gut. Haben Sie die richtige = )
Kleidung und beachten ein paar Regeln, kénnen Sie damit namlich auch Ihr!Immunsystem unterstitzen, e
die Stimmung heben sowie teistungsstarker und ausgeglichener werden. x

Die richtige Ausristung fir Sport im Freien

Joggen, Walken, Wandern, Radfahren: Falls Sie im Winter Ihr Sportprogramm draufen
fortsetzen mochten, brauchen Sie geeignete Kleidung und Accessoires. Hier ein paar Tipps:

m?
s\\\ »
@ Tragen Sie mehrere Schichten dinne Klei-

dung Ubereinander und nutzen Sie atmungs-
aktive Kunstfasern statt Baumwolle.

Schiitzen Sie Ohren und Hals stets gut, Achten Sie darauf, dass Sie im Dunkeln
um Entziindungen zu vermeiden. sichtbar sind. Tragen Sie Kleidung mit
Ein Schlauchtuch (Buff) ist dabei ideal reflektierenden Streifen und checken Sie
flr sportliche Betatigung. | die Lichter an lhrem Rad.

Wer nasse FuRRe bekommt, erkaltet sich leicht.
Auch dem leichten Ausrutschen sollten Sie vorbeugen.

istock.com: dusanpetkovic/
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Stellen Sie sich auf die Bedingungen ¢in

Die Verletzungsgefahr ist bei Outdoor-Sport im Winter hoherals in anderen
Jahreszeiten. Das bedeutet aber nicht: ,Lassen Sie es sein.*
Sondern: ,Stellen Sie sich darauf ein.” Hier ein paar Tipps.

(@) zz2Z
o

=

7777777
Bei Kalte verkrampfen Wer mit Erkaltung trainiert, kann
die Muskeln namlich - die Krankheit leicht verschlep-
leichter. Seien Sie immer pen. Daher lieber ein paar Tage
aufmerksam. Plotzliche pausieren. Besonders wichtig:

Glatte kann gefahrlich Trainieren Sie nie mit Fieber!
werden.

Indoor-Atternativen

Sie sind und bleiben eine Frostbeule und im Winter drauBen zu sein, ist nichts fiir Sie?
Dann nehmen Sie doch die Jahreszeit zum Anlass, neue Indoor-Sportarten
fiir sich zu entdecken. Zum Beispiel:

Squash Schwimmen

Als Hallensportart ist Squash eine Begeben Sie sich, statt draullen uber die Das Wasser in einem schonen
gute Moglichkeit, um sich im Winter Glatte zu fluchen, freiwillig und mit dem Hallenbad bringt einen Hauch von
so richtig auszupowern. Sie sind richtigen Schuhwerk aufs Eis. In der Halle Sommer zurlck und eignet sich
dabei standig in Bewegung und ver- ist Eislaufen wetterunabhangig moglich. Die daher besonders gut fur Winter-
brennen viele Kalorien. Noch nie pro-  Sportart ist richtig gutes Konditionstraining muffel. Schwimmen trainiert die
biert? Vielerorts gibt es Kurse, mit und eine spalRbringende Beschaftigung flr Ausdauer, viele Muskeln und ist

denen Sie die Grundlagen erlernen. die ganze Familie. gelenkschonend.

Einfach einmal online suchen.

Zu unseren Kursen, vor
Ort wie auch online,

Curling informieren wir recht-

Sie lieben es ungewohnlich? Sicher kennen Sie Curling als zeitig auf unsere.r. H/_IESEE ’
) " : Homepage oder Uber uv ..ﬂ:“.
olympische Wintersportart. Schon einmal daran gedacht, es i i
selbst zu probieren? Das Spiel ahnelt Boule und Boccia, er- :nse.re I ;
fordert viel Prazision und ist anstrengender als Sie vielleicht ErvIce=App.
denken. Mit einer Online-Suche finden Sie sicher eine Halle

Hier geht's zu unserem
oder einen Kurs in Ihrer Nahe. Eine Aktivitat fur den ganzen
. You Tube~Chnannel!

Freundeskreis oder die Familie.
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UK

istock.com: Tetiana Soares (3x)/AVRORRA/OKrasy
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Dekorativer Welnnacitebaum
ous Sticken und Asten

Wiinschst du dir nicht auch einen wunderschonen
Weihnachtsbaum, der keine Nadeln verliert? Mit unserer
Anleitung kannst du ihn dir kinderleicht selbst basteln -

aus natiirlichen Materialien und dank hangender Form als be-
sonderer Hingucker.

S0 gehnt's ‘ \ :

Als Erstes sortierst du die Stocke der Grofse nach. Nach oben hin \J x 1
werden die Aste immer kiirzer. Sollten die Stocke noch zu lang \__, *
sein, kannst du diese mit einer Gartenschere kirzen. = g — -
" A -
Als Nachstes musst du die Stocke zusammenbinden. \‘} ’f' % .
Dazu bendtigst du zwei gleich lange Schnire. Fange mit . - I-!n-i‘"

einer Seite an einem der unteren Stocke an. Wickele eine 3
Schnur um das eine Ende, lasse etwas Abstand zum Rand i i b o )

und binde sie mit einem Doppelknoten. Dann wickelst du ﬁ ﬁ' x =

die Schnur um den zweiten Stock und verknotest auch ‘-""__i_'-—l--'
diesen. Fiihre das so lange weiter, bis du am letzten _ A ]

Stock oben angekommen bist. Wichtig ist, dass du auf f¥ '-: _/] |

denselben Abstand zwischen den Stocken achtest. ‘.-_ = A
Mit der zweiten Schnur wiederholst du das Ganze “ﬁml‘;ﬂ—:i
auf der gegeniiberliegenden Seite. ¥ A & hug >

Zum Schluss verknotest du beide Schniire oben '."‘yl—-f‘HIi-[--‘i
miteinander. Hier kann der Weihnachtsbaum : ]
spater aufhangt werden kann.

Nun kannst du deinen Tannenbaum nach

Belieben schmuicken. Knote die Dekoration

einfach mithilfe der Schnire an den Stocken fest. Die
uberstehenden Enden kannst du mit einer Schere abschneiden.
Zaubere am Schluss mit einer Lichterkette einen traumhaften
Weihnachtsbaum auf deine Wand.

Tipp: Je mehr Acte du sammelst, desto groBer wird dein Baum

Materiol



Relnriicken mit

Phitferiings-Jus
und Semimelknidel
Zutaten fiir etwa 4 Personen

etwas Ubung erforderlich | Zeitbedarf: ca. 80 Min.

Min-Semmelkndde!l (24 <

2 kleine Zwiebeln
+1 EL Speiseal, z. B. Olivenaol
+50 g Speck- oder Schinkenwdirfel

=300 g Brotchen/Semmeln
(etwa 8 Stlick vom Vortag)

+300 ml Milch

+30 g Butter

« 4 Eier (GroBRe M)

2 EL Schnittlauchrollchen
- Salz

Mini-Semmelknodel
zubereiten

Zwiebeln abziehen und fein wurfeln. Die
Speckwiirfel in einer Pfanne mit Ol knusprig
braten; Zwiebelwirfel hinzufligen und bei
schwacher Hitze unter Rihren andunsten.
Brotchen in kleine Wirfel schneiden und in
eine Schussel geben. Milch mit Butter erhitzen,
uber die Brotchenwirfel gieRen und gut verriih-
ren. Die Speck-Zwiebel-Masse mit dem Bratfett

unterruhren und abkuthlen lassen.

- gemahlene Muskatnuss

Rehrtickenfilet

- etwa 400 g Rehruckenfilets , , ,
Eier mit Schnittlauch verschlagen, unter

die abgekihlte Masse riihren und mit Salz
und Muskatnuss wurzen. Aus der Masse

2 EL Speiseol, z. B. Olivenol
- Salz

mit bemehlten Handen etwa 24 kleine
Semmelknodel formen.

- frisch gemahlener Pfeffer
-1 Knoblauchzehe

- etwa 30 g Butter In einem groBen Topf so viel Salzwasser

(1TL Salz/Liter) zum Kochen bringen,
dass die Knodel darin ,schwimmen*
konnen. Die Knodel hineingeben,
zum Kochen bringen und in etwa
20 Minuten ohne Deckel gar
ziehen lassen (das Wasser muss
sich leicht bewegen). Die garen
Semmelknodel mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser
nehmen, gut abtropfen lassen
und warm halten.

* 2 Zweige frischer Thymian

Phifferlings-Jus
150 g Pfifferlinge
+50 ml Portwein
+100 ml Rotwein
+150 ml Wildfond

- Salz

- 75 g Créeme fraiche

- frisch gemahlener Pfeffer
In der Zwischenzeit den
Backofen vorheizen:
Ober-/Unterhitze 110 °C /
Heilluft 90 °C.

Rosenkonlblitter

+300 g Rosenkohl

- Salz

«1EL Butter

- gemahlene Muskatnuss

Rehriickenfilet zubereiten

Rehriickenfilets mit Kiichenpapier trocken tupfen,
Fett entfernen und von jeder Seite 2-3 Min. bei
mittlerer Hitze in einer Pfanne mit 1 EL Ol beidseitig
anbraten. Dann beide Seiten salzen und pfeffern
und aus der Pfanne nehmen. Knoblauch abziehen
und andricken. Butter in Flocken, den angedruick-
ten Knoblauch und die Thymianzweige auf die Reh-
ruckenfilets geben, im Backofen circa 15 Minuten
garen (mittlere Schiene).

Pfifferlings-Jus zubereiten

Pfifferlinge putzen und in der gleichen Pfanne
anbraten, aus der Pfanne nehmen und warm stel-
len. Den Pfifferlings-Ansatz mit Portwein abloschen
und fast komplett reduzieren lassen. Rotwein
hinzugeben und stark reduzieren lassen. Dann den
Wildfond zugeben und das Ganze nochmals redu-
zieren lassen. Warme Pfifferlinge wieder hinzufigen
und Créme fraiche unterrithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Rosenkohlblatter zubereiten

Rosenkohl putzen und kreuzweise einschneiden,
um die Blatter zu losen. In kochendem Salzwas-
ser kurz aufkochen, dann gut abtropfen lassen.
Butter in einer Pfanne zerlassen und Rosenkohl-
blatter darin erwarmen, mit Salz und Muskat
abschmecken.

Vor dem Servieren: Die Rehriickenfilets in schrage
Stiicke schneiden; mit der Pfifferlings-Jus, den
Rosenkohlblattern und den Mini-Semmelknodeln
anrichten.

_ laront jedes feciche Essen

mittel KG

etker Nahrungsi

D Dr. August Oe
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. o g Qie da -
Wir sind personlich far Sie
und bedanken uns fur Inhre Treue!

und Infos unter: bkk-sbh.de

Alle Vorteile

Frau Mantay Frau Rosenfelder

St. Georgen

07724 912-36
07724 912-38

Hauptverwaltung

Trossingen

07425 940 03-0
07425 940 03-23

info@bkk-sbh.de

Kundencenter

Kundencenter

07720 95 61-77
07720 95 61-79

07722 7060

07722 7059
BEKK SBH - BEK SBH - BEK 5BH - BEK 5BH -
Bewiimung Bereh Bewameg Berech Bewredure) Berech Birertilue] Birch
Zusatz- sy " Gesumdheits-
leistungen Versargung i Service fi;':'::nmu

ke FOCLIS MOMEY™ ety FOCLIS MOMEY™

Hervorragend
"Helt STNE

ehurchi FOCLE BADWEY®

Gut

ehurchi FOCLE BADHEY*

"Heh 072079

VS-Schwenningen

Herr Hahn Frau Kosch
Tuttlingen

07461 91599-44
07425 940 03-0
07425 940 03-23

BEE 5BH - BEK SBH -

Bewveriung Banish Beswirmung Bediszh

Finanzen poagrame

ehurchi FOCLE BADWEY® kel FOCLIS MOMEY™

s« OBH




