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Winterpause : »Digitale Horgesundheit” -
adieu Tinnitracks-App

$.9




Titel: iStock-gradyreese; Seite 2: BKK SBH

Liebe Leserinnen

und Leser,

das Jahr 2019 ist flr unsere Versicherten
Uberwiegend positiv gestartet: Sie zahlen in der
Regel weniger Beitrag, und zwar durch die neue
halftige Beteiligung von Arbeitgebern bzw.
Rentenversicherungstragern am Zusatzbeitrag:
Dieser liegt mit 0,7 Prozent unter dem Durch-
schnitt von 0,9 Prozent und bleibt unverandert
glltig. Der um 0,5 Prozent-
punkte erhohte Beitragssatz
zur Pflegeversicherung wird fir
Arbeitnehmer durch die Senkung
des Beitrags zur Arbeitslosen-
versicherung in gleicher Hohe ausgeglichen.

Gleichzeitig wird in eine bessere Versorgung
investiert, vor allem durch mehr Personal,
familiengerechtere Arbeitsplatze und verstarkte
betriebliche Pravention sowohl in Krankenhausern
als auch in Pflegeheimen.

.
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Biene Vogel
Ausflug Marienkafer
Ostern Schmetterling
Blume Friihlingsduft
Frihling Gansebliimchen
Temperatur Sonne

Hase Sonnenschein

Weniger Beitrag
flir Versicherte

Das ,Pflegepersonal-Starkungsgesetz” ermoglicht
dieses Sofortprogramm mit Langzeitwirkung.
Naheres dazu lesen Sie auf den Seiten 6 und 7 in
diesem Magazin. Pflegepersonen konnen jetzt eine
stationare Rehabilitation selbst dann nutzen, wenn
eine ambulante Versorgung moglich ware. Auch die
erheblich erhohte Forderung der Selbsthilfe soll
diesen Personen, uberwiegend
Frauen, zugutekommen.

Denken Sie auch in 2019 an lhren
.Gesundheitsterminkalender":
Vorsorge-, Friherkennungs- und Zahngesundheits-
untersuchungen lassen sich rechtzeitig planen

und verwirklichen. Nutzen Sie diese Angebote — wir
belohnen Sie hierflir mit unserem Bonusprogramm.

lhr
Uwe Amann
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Kurzmeldungen

Nichtraucher werden?
Wir helfen lhnen!

Sie hatten sich in der Silvesternacht vorgenommen, dieses
Jahr mit dem Rauchen aufzuhoren? Was ist aus Ihrem
guten Vorsatz geworden? Falls das Ganze noch nicht wie
gewinscht geklappt hat, sind wir an Ihrer Seite: Unser
Kooperationspartner NichtraucherHelden.de unterstitzt
und begleitet Sie online zum Rauchstopp.

Motivierende Coaching-Videos, erginzende Ubungen und
individuelle Hilfe - das erwartet Sie bei den Kurseinheiten
der NichtraucherHelden. Wann und wo Sie die erledigen,
bleibt ganz Ihnen Uberlassen. Alles, was Sie brauchen, ist
ein Internetzugang.

NichtraucherHelden.de bietet Ihnen zwei Optionen. Im
Basis-Programm fiir 89 Euro erhalten Sie elf Kurseinheiten,
die Sie Schritt fur Schritt auf den Rauchstopp vorbereiten.
Beim Plus-Paket flir 139 Euro erhalten Sie zusatzlich eine
dreimonatige Nachbetreuung und somit eine intensive
Rickfallprophylaxe. Zudem gibt es Fitness- sowie Ernah-
rungsvideos, die Ihnen dabei helfen, lhren Rauchstopp ganz
ohne Gewichtszunahme zu meistern.

Und das Beste:
Wir als Ihre BKK SBH Ubernehmen 85 Prozent der

Kurskosten! Nutzen Sie die Chance, rauchfrei zu
werden, und melden Sie sich an:
http://bkk-sbh.nichtraucherhelden.de

Online-Geschaftsstellen-App -
so sind Sie dabei

Immer und dberall fir Sie nutzbar: Dank der Online-
Geschaftsstelle konnen Sie lhre personlichen Anliegen jetzt
jederzeit und rund um die Uhr abwickeln. Wie, zeigen wir hier.

Unter bkk-sbh.de/service/online-
geschaeftsstelle registrieren und
per Post Zugangscode erhalten.
Alternativ: Diesen QR-Code scannen.

Zugangscode im Login-Bereich des Webportals ein-
geben. Wir gleichen zur Sicherheit lhre Daten ab und
schalten Sie frei.

Zu Hause oder mobil viele Vorteile nutzen -
darunter zum Beispiel:

Schicken Sie uns Nachrichten, Fotos und Dateien
Uber Ihr sicheres Nachrichtenfach.

Erfassen Sie Anderungen von Adresse oder
Bankdaten bequem online.

Ubermitteln Sie lhre Arbeitsunfahigkeitsbescheini-
gung schnell und einfach oder fordern Sie
Mitgliedsbescheinigungen an.

Laden Sie Ihr Lichtbild fur Ihre Versichertenkarte hoch.



Schule geschafft -
und jetzt?

Fur viele junge Erwachsene beginnt nach dem Ende der

Sommerferien ein neuer Lebensabschnitt: das Berufsleben.

Das bedeutet: erster fester Lohn, eigene Versicherung ... und
meist jede Menge Fragen. Aber keine Sorge — wir von der
BKK SBH sind an deiner Seite. Einige der wichtigsten Fragen
beantworten wir hier.

(Wie) Muss ich mich jetzt krankenversichern?
Azubis und Arbeitnehmer sind sozialversicherungspflichtig

zur Kranken-, Pflege-, Arbeitslosen- und Rentenversicherung.
Wenn du eine Festanstellung oder Ausbildung beginnst, melde
dich einfach bei uns - dein personlicher Ansprechpartner
kimmert sich umgehend darum, alles entsprechend anzu-
passen. Alles, was wir brauchen, ist deine Beitrittserklarung.

Kann ich tiber die Eltern familienversichert
bleiben?

In bestimmten Fallen ja. Auch hier informieren wir dich
gerne und zeigen dir deine Moglichkeiten auf.

Wie erfahrt mein Ausbildungsbetrieb/
Arbeitgeber, wo ich versichert bin?

Wir stellen dir die passende Bescheinigung aus und Uber-
mitteln sie deinem Aushildungsbetrieb / Arbeitgeber.

Du kannst dich also entspannt zurticklehnen.

Wie hoch sind meine Beitrage fiir die
Krankenversicherung?

Das kommt auf dein Gehalt an (bzw. wenn du dich selbst-
standig gemacht hast, auf deine Einkiinfte). Der Anteil, den
du selbst tragen must, wird vom Arbeitgeber direkt an die
Krankenkasse abgefuhrt. Sofern dein Arbeitsentgelt als
Azubi unter 325 Euro monatlich liegt, tragt der Arbeitgeber
die Beitrage zur Sozialversicherung komplett alleine.

m Berufsstart unter:
https:// bkk—sbh.delberufsstarterl

Weitere Tipps zu




pleuz

Das andert sich 2019

Mehr Geld fiir bessere Pflege, neue Beitragssatze
und Bemessungsgrenzen steigen

Mehr Geld fur

Ist die ,Pflege” selbst krank? Zahl-
reiche Proteste der Aktionsbiindnisse
erweckten zuletzt diesen Eindruck. Die
Politik hat die Zeichen der Zeit erkannt
und reagiert: Das ,Pflegepersonal-
Starkungsgesetz” soll mittels besserer
Personalausstattung und Arbeitsbe-
dingungen fir optimale Betreuung und
Pflege sowohl in Krankenhausern als
auch in Pflegeheimen sorgen.

AulRerdem konnen jetzt pflegende
Angehorige eine medizinische
Rehabilitation leichter nutzen -

auch wenn medizinisch eine
ambulante Versorgung ausreichend
ware. Wenn die pflegebedurftige
Person nicht gleichzeitig mit aufge-
nommen werden kann, mussen
Kranken- und Pflegekasse eine
anderweitige Betreuung organisieren.
Und ab Pflegegrad 3 sowie fir Menschen
mit Behinderungen gelten Fahrten

zur ambulanten Behandlung mit der
arztlichen Verordnung als zulassig -
auch ohne vorherige Genehmigung.
Finanziert wird dies aus Beitragen

der Versicherten und Arbeitgeber.

Mehr Pflegekrafte

Ein besonderes Budget berucksichtigt
den individuellen Pflegebedarf der
Krankenhauser fur die unmittelbare
Patientenversorgung. Finanziert werden
auch pflegeentlastende Malinahmen -
zum Beispiel, wenn Essensausgabe und
Waschedienst auf andere Personal-
gruppen Ubertragen werden. AufRerdem
sollen mehr Ausbildungsplatze geschaf-
fen werden. Fir erhohten Aufwand bei
pflegebedirftigen Patienten gibt es
eine gesonderte Vergltung.

Einrichtungen mit Gber 80 Bewoh-
nern erhalten 1,5 zusatzliche Stellen
finanziert; ab 120 Bewohnern sind es
zwei Stellen. Um die Pflegekrafte zu
entlasten, wird die technische Aus-
ristung - auch fur ambulante Einrich-
tungen - mit 40 Prozent und bis zu
12.000 Euro gefordert. Der verstarkte
Abschluss von Kooperationsvertra-
gen mit den Arzten soll sowohl den
Bewohnern als auch den Pflegekraften
zugutekommen.

Bessere Vereinbarkeit
von Beruf und Familie

Professionelle Pflege kennt sowohl in
Krankenhausern als auch in Pflege-
heimen keine Pause: Rund um die
Uhr, an sieben Tagen in der Woche
sind Pflegekrafte tatig. Das stellt
besonders hohe Anforderungen an die
Vereinbarkeit von Familie und Beruf.
Um die Attraktivitat des Pflegeberufs
zu steigern, werden fur sechs Jahre
besondere Betreuungsangebote (etwa
jenseits der Offnungszeiten von Kitas)
gefordert.

Gesundheitsforderung
und Selbsthilfe

Im Bereich Pflege ist die psychische und
korperliche Belastung der Beschaftigten
enorm. Deshalb stellen die Krankenkas-
sen flr die betriebliche Gesundheitsfor-
derung zusatzlich jahrlich ber 70 Millio-
nen Euro bereit. Gesunde und motivierte
Beschaftigte kommen den Patienten und
pflegebediirftigen Menschen zugute. Die
Pflegeversicherung stellt kiinftig anstelle
von bisher acht Millionen Euro insgesamt
zwOlf Millionen Euro fiir die Forderung
der Selbsthilfe bereit.



Alle Jahre wieder:
Bemessungsgrenzen steigen

Verschiedene Werte der Sozialversi-
cherung werden jahrlich der Lohn-/
Gehaltsentwicklung angepasst:

So steigt zum Beispiel die Beitragsbemes-
sungsgrenze zur Kranken-/Pflegeversiche-
rung auf 4.537,50 Euro (2018: 4.425 Euro)
monatlich, in der Rentenversicherung
betragt sie 6.700 Euro (6.500 Euro) West
bzw. 6.150 Euro (5.800 Euro) Ost.

Dies gilt auch fir die Leistungen.

So betragt zum Beispiel das Hochst-
krankengeld kalendertaglich 105,88 Euro
(2018: 103,25 Euro), die Einkommensgrenze
flr die beitragsfreie Familienversicherung
monatlich 445 Euro (435 Euro).

Auch die Freibetrage fur Zuzahlungen

(z. B. zu Arzneien) sind bei einer Familie
mit zwei Kindern auf jahrlich 20.847 Euro
(2018: 20.337 Euro) angehoben worden.

Beitragssatze:
Wie viel sparen Versicherte?

Bei unverandertem Beitragssatz zur Krankenversicherung von 14,6 Prozent
wird seit Jahresanfang 2019 auch der Zusatzbeitrag von Versicherten und
Arbeitgebern (bei Rentnern vom Rentenversicherungstrager) je zur Halfte
bezahlt. Bei der BKK SBH bedeutet das bei einem Gehalt von 3.300 Euro
monatlich und dem Zusatzbeitragssatz von 0,70 Prozent eine Entlastung
um 13,10 Euro monatlich/138,60 Euro jahrlich.

Dass sich der Beitragssatz zur Pflegeversicherung um 0,5 Prozentpunkte
auf 3,05 Prozent erhoht, wird wieder ausgeglichen, indem sich gleichzeitig
der Beitragssatz zur Arbeitslosenversicherung im selben Umfang senkt.

Die mit jahrlich rund 7,6 Milliarden Euro kalkulierten Mehreinnahmen zur
Pflegeversicherung sollen fur Stabilitat bis zum Jahre 2022 sorgen. Weil
Rentner der Arbeitslosenversicherung in der Regel nicht mehr angehoren,
ergibt das im Ergebnis bei einer angenommenen Rente von 1.450 Euro eine
geringe Belastung:

Rentenversicherungstrager beteiligt sich mit - 5,08 €
Pflegeversicherung steigt um +7,25€
Mehrbelastung =217 €

Das , Pflegepersonal-Starkungsgesetz*
soll mittels besserer Personalausstattung
und Arbeitsbedingungen fiir optimale
Betreuung und Pflege sorgen.



Winterpause adieu

3 Tipps fiir einen gesunden Fitness-Start

Das regelmaBige Workout gerat bei vielen Menschen in der kalten Jahreszeit in
den Hintergrund. Der Frihling mit seinen ersten warmen Sonnenstrahlen ist dann
der ideale Zeitpunkt, um das Training wieder aufzunehmen. Wir geben lhnen drei
Tipps an die Hand, um sanft ins Fitness-Programm zu starten.

Egal, ob Sie ein paar Kilometer joggen, eine Runde Golf spielen oder mit Ihren
Kindern im Hinterhof toben - es ist wichtig, lhren Korper vorzubereiten. Andernfalls
laufen Sie Gefahr, sich zu Uberschatzen. Sogar gewohnliche Aktivitaten fordern
manchmal einen Tribut: Starker Muskelkater oder Verletzungen konnen die Folge
sein. Damit es gar nicht erst so weit kommt, gibt es einige Strategien, die einen
gesunden Fitness-Start ins Frihjahr unterstitzen.

1. Uberschatzen Sie sich nicht
Die Fitness der meisten Menschen

lasst wahrend der Wintermonate nach
- auch wenn sie an einem alternativen

Fitness-Programm festhalten. Wenn Sie
zu schnellin Ihre alte Fitness-Routine
einsteigen, mussen Sie mit Muskel-
kater und Verletzungen rechnen, was
Sie wochenlang auBer Gefecht setzen
kann. Meist ist der Schmerz am Tag
nach einem anstrengenden Training
nicht zu spiren, aber zwei Tage spater
kann er umso heftiger sein. Deshalb:
lieber langsam herantasten und
auf den Korper horen. Wer
wochenlang vorrangig sitzende
Tatigkeiten ausgefiihrt hat,
sollte sich mit einem Arzt
in Verbindung setzen, bevor
die Aktivitat gesteigert
wird. Hier empfiehlt sich ein
Fitness-Check.

2. Beginnen Sie klein -
und vergessen Sie das
Dehnen nicht!
Wenn der Check-up griines Licht
gibt, konnen Sie mit einem einfa-
chen Laufplan oder Dehnungspro-
gramm starten. Die langsamen,
sanften Bewegungen bereiten
Ihren Korper auf intensivere Aktivi-
taten vor. Beginnen Sie eine Woche
lang mit zehn Minuten taglich.

iStock-gradyreese

Bedenken Sie,

dass Sie nicht liber
Nacht inaktiv wur-
den. Also Ronnen
Sie auch nicht uber
Nacht wieder fit
werden. Geduld ist
an dieser Stelle

ein guter Ratgeber.

Erhohen Sie dann die folgende Woche
auf 15 Minuten. Unabhangig von der
Sportart konnen Sie durch Dehnung
Ihren Korper ideal auf jede Aktivitat
vorbereiten. Strecken Sie Ilhren Rumpf
und senken Sie den Rlcken, beugen Sie
sich von einer Seite zur anderen und
drehen Sie anschlieRend Ihren Rumpf
von links nach rechts.

3. Steigern Sie in Intervallen
Auch wenn die warmen Sonnen-
strahlen locken, beherzigen Sie die
Faustregel: Erhohen Sie Gewicht,

Zeit, Geschwindigkeit oder Intensitat
niemals um mehr als zehn Prozent pro
Woche. So gewohnen Sie lhren Korper
auf sanfte Weise an die zunehmende
Belastung. Denken Sie auch daran,
dass beispielsweise das Joggen auf
Waldboden in der Regel anstrengender
ist als das Laufen auf einem Laufband.
Denn je langer Ihre Fitness-Pause war,
desto mehr Zeit bendtigen Sie, um wie-
der auf Kurs zu kommen. Wenn Sie also
vor dem Winter drei- bis viermal pro
Woche trainiert haben, dauert es etwa
vier bis acht Wochen, bis Sie wieder
Ihre gewohnliche korperliche Belast-
barkeit erreichen. Bedenken Sie, dass
Sie nicht uber Nacht inaktiv wurden.
Also konnen Sie auch nicht Uber Nacht
wieder fit werden. Geduld ist an dieser
Stelle ein guter Ratgeber.



»Digitale Horgesundheit” -

Tinnitracks-App

Dem Tinnitus digital begegnen

,Bitte endlich Ruhe!” Das ist einer der sehnlichsten Wiinsche
aller, die an chronischem Tinnitus leiden. Fur Versicherte der
BKK SBH kann er schon bald in Erfullung gehen - der neuen
»Tinnitracks“-App sei Dank.

Rund drei Millionen Menschen sind derzeit in Deutschland
von chronischem Tinnitus betroffen — und jedes Jahr kommen
ca. 300.000 weitere hinzu. Basierend auf Ergebnissen unab-
hangiger, wissenschaftlicher Studien steht fur betroffene
Versicherte der BKK SBH nun die digitale App ,Tinnitracks” als
selbstbestimmte Therapiemoglichkeit zur Verfugung.

Weniger Rauschen,
mehr Lebensqualitat

Das zertifizierte Medizinprodukt eignet sich fir alle, die an
subjektivem, chronischem, tonalem Tinnitus leiden. Die App
filtert automatisch die individuelle Tinnitus-Frequenz aus
Ihrer Lieblingsmusik heraus. Alles, was Sie brauchen, ist ein
Smartphone mit Internetzugang, ein geeigneter Kopfhorer
und die eigene Musiksammlung.

Die fiinf Schritte der Tinnitracks-Therapie:

Im Rahmen einer Eingangsuntersuchung erfolgt die
Tinnitus-Diagnostik und die Frequenz-Bestimmung
durch lhren am Vertrag teilnehmenden HNO-Arzt.

Nach der Eingangsuntersuchung erhalten Sie von
ihm - sofern Sie flr die Tinnitracks Neuro-Therapie
geeignet sind - einen Aktivierungscode.

Installieren Sie die Tinnitracks-App auf lhrem
Smartphone.

Die Tinnitracks-Behandlung tber die App kdnnen Sie
zwolf Monate nutzen. In dieser Zeit Ubernimmt Ihre
BKK SBH die Kosten. Der teilnehmende HNO-Arzt
fuhrt regelmaRige Kontrolltermine zur Uberprifung
Ihrer Tinnitus-Frequenz durch.

Eine Abschlussuntersuchung durch den Arzt beendet
die Therapie.

Teilnahmevoraussetzungen

Vorhandensein eines subjektiv chronischen Tinnitus mit
einer stabilen Frequenz (Diagnose durch den HNO-Arzt).

Ein Smartphone (ab Android 4.0/ i0S 7.0) sowie einen
Kopfhorer mit linearem Frequenzgang.

Zeit und Bereitschaft, Gber zwolf Monate taglich mindesten
90 Minuten frequenz-gefilterte Musik in ruhiger Umgebung
zu horen.

Ausfuhrlichere Informationen und eine aktuelle Liste der
teilnehmenden HNO-Arzte finden Sie unter
www.tinnitracks.com/de/bkksbh

Fiir weitere Informationen stehen wir lhnen gerne
unter folgender Telefonnummer zur Verfiigung.

07425/940 03-0

shapecharge

iStock



10

Handyverbot
an Schulen

Sinnvoll oder unzeitgemaR?

Es wird in Medien und Politik hei diskutiert:

das Handyverbot an Schulen. Aber ist das in Zeiten, in
denen Smartphones, Tablets und Co. gar nicht mehr aus
dem Alltag wegzudenken sind, Gberhaupt zeitgemaR?
Wir betrachten das Fur und Wider.

Fakt ist: Der Konsum von Smartphones stieg in den vergangenen Jahren
erheblich an. Grund dafir durften vor allem die sozialen Netzwerke sein,
deren Nutzerzahlen in Deutschland seit dem Jahr 2009 von 6,31 Mio. auf
rund 57 Mio. angestiegen sind — Tendenz steigend. Entsprechend viele
Schiler starren in Pausen, vor, nach und manchmal auch wahrend des
Unterrichts auf die Screens ihrer Mobilgerate. Aber: Muss das sein?

Anders als in Deutschland gibt es beispielsweise in Frankreich ein
striktes Handyverbot an Schulen. Dieses untersagt Schilern bis

15 Jahren, das Handy oder ahnliche Gerate wahrend der Schulzeit und
innerhalb des Schulgelandes zu benutzen. Nur ausgeschaltet und gut
verstaut, also in der Schultasche, in der es keiner offensichtlich sieht,
darf es mitgenommen werden.

Wozu Handys in der Schule?

Der haufigste genannte Grund, warum Schulerinnen und Schiler ein
Handy mit in die Schule nehmen, ist der, dass Eltern ihre Kinder immer
und Uberall erreichen wollen. Kehrseite der Medaille: Viele Lehrer
erleben die (unerlaubte) Handynutzung im Unterricht als erheblichen
Storfaktor.

Es sei denn, die modernen Medien konnen aktiv in den Unterricht

mit eingebunden werden - doch entsprechende Lehrplane sind (noch)
rar gesat. Dennoch: Der Verband Bildung und Erziehung (VBE) lehnt fiir
Deutschland ein Handyverbot wie in Frankreich ab. Die Argumentation
dahinter: Ein generelles gesetzliches Verbot bringt die Schiler nicht
weiter, da sie Regelungen brauchen, aber gleichzeitig Medienkompetenz
lernen sollen.

So ist Bayern aktuell das einzige Bundesland in Deutschland, in dem ein
Handyverbot an Bildungsstatten gilt. Aber die Meinungen vieler Lehrer,
Schiler und Eltern sind dennoch relativ gespalten.



Was gegen ein Handyverbot
an Schulen spricht:

= Die Kinder mussen auf die Gesellschaft
von morgen vorbereitet werden.
Ohne Smartphones ist das nicht machbar.

= Kinder konnen einen verantwortlichen
Umgang mit Smartphones und Co. lernen.

= Smartphones konnten padagogisch wertvoll
in den Unterricht mit einbezogen werden.

= Verbote machen Handys noch reizvoller.

= Der Unterricht wird abwechslungsreicher.

AbschlieBend lasst sich festhalten:

Feste Regelungen, entsprechende Ausstattung und passende Unter-
richtseinheiten vorausgesetzt, kann ein Smartphone im Unterricht
Sinn machen. Aktuell aber ist die Lage noch etwas diffus — weshalb die
meisten Schulen hier individuelle Regelungen treffen missen.

Diirfen Lehrer die Handys der
Schiiler eigentlich einziehen?
Wenn ein Schuler das Handy im Unterricht
trotz Verbots benutzt, darf es der Lehrer
als padagogische MaBnahme einbehalten.
Rechtlich ist das unproblematisch.

Wie lange darf ein Lehrer das
Handy beschlagnahmen?
Beliebig behalten darf ein Lehrer ein ein-
gezogenes Smartphone nicht. Er ist dazu
verpflichtet, es am selben Tag nach Unter-
richtsende zurtickzugeben.

Darf ein Lehrer die Nachrichten
auf dem Smartphone lesen?

Wird ein Schuler im Unterricht erwischt,
wie er am Smartphone gerade Nachrichten
verfasst oder liest, darf der Lehrer diese
nicht (vor)lesen — das wirde das Person-
lichkeitsrecht verletzen.

Ihre BKK SBH bietet kostenlose Experten-
dem Smartphone

lie an. Bei Interesse/Fragen
sbh.de

vortrage zum Umgang mit

in der Fami
wenden Sie sich an mhummel@bkk-

n
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Gegrillte

Lammkoteletts

Mit Parmaschinken- und
Krauter-Fiillung

Die Fillung kann im Voraus zubereitet werden
oder man bereitet gleich eine vielfache
Menge zu und lagert einen Teil im Kihl- oder
Gefrierschrank fur spater. Die Lammkoteletts
am besten vom Metzger des Vertrauens
besorgen und um Bio-Qualitat (wenn erhalt-
lich) bzw. eine qualitativ besonders hoch-
wertige Lammkrone bitten. In der Regel kann
eine Lammkrone in sechs einfache Koteletts
aufgeteilt werden.

fiir 4 Portionen
12 Lammkoteletts
Salz und schwarzer Pfeffer
aus der Muhle

fiir die Fiillung
10 Salbeiblatter
1 Handvoll Petersilie
1 Handvoll Basilikum
1 Handvoll Rosmarin
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
6 EL frisch geriebener Parmesan
100 g weiche Butter
(etwa 1 Stunde vor der Zubereitung
aus dem Kihlschrank nehmen)
Salz
6 Scheiben Parmaschinken

» Buchtipp

Gennaros Passione - Die klassische
italienische Kiiche von Contaldo Gennaro

Verlag: ars vivendi; ISBN 978-3-86913-905-0;
208 Seiten; 75 Bilder, farbig; Preis 26 Euro

Zubereitung

Fir die Fullung Blatter und Nadeln der Krauter abzupfen und sehr fein
hacken. In einer Schissel mit Knoblauch, Parmesan, Butter und etwas Salz
zu einer glatten Paste vermengen. Die Schinkenscheiben leicht Uberlappend
auf einem Stiick Frischhaltefolie arrangieren und die Krauterpaste mit
einem Teigschaber gleichmalig darauf verstreichen. Den Parmaschinken
dann mithilfe der Frischhaltefolie zu einer Wurst aufrollen, dabei darauf
achten, dass keine Flllung hervorquillt. Die Folie an den Seiten fest zusam-
menbinden und das Ganze mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank ruhen
lassen.

Den Backofengrill auf hochster Stufe vorheizen.

Die Lammkoteletts jeweils in der Mitte horizontal von einer Seite her ein-
schneiden, so dass das Fleisch am anderen Ende gerade eben verbunden
bleibt. Die beiden Halften auseinanderklappen und das Fleisch mit einem
Fleischklopfer zart klopfen. (Diesen Arbeitsschritt kann auch der Metzger
Ubernehmen, wenn lhnen das lieber ist.)

Die Fillung aus dem Kuhlschrank nehmen und die Folie entfernen. Die
Rolle in 2,5 cm dicke Scheiben schneiden und diese leicht flach driicken.
Auf eine Seite der Koteletts jeweils eine Portion der Fullung legen, die
andere Seite dartberfalten und gut zusammendriicken. Darauf achten,
dass keine Fullung seitlich hervorquillt. Die gefillten Koteletts auf ein mit
Alufolie ausgelegtes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Das Lamm unter den heifen Ofengrill schieben und fir die Garstufe rare
(blutig) von jeder Seite 2 Minuten garen, flir medium je 4 Minuten und fir
well done (gut durch), so lange Sie méchten. Sofort servieren und dazu
sautierte Kartoffeln reichen.
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B Kurzund knapp.

Schon gewusst?

Warum der Osterhase Eier bringt

Wacher dank Kaffee?

Das Koffein im Kaffee regt die Adren-
alin-Produktion an. Das macht uns flr
den Moment fitter, aufmerksamer, leistungsstarker.
Andererseits allerdings nur eine begrenzte Zeit. o
Danach werden wir tendenziell umso muder. Tipp: &
Den ersten Kaffee des Tages nicht gleich nach dem
Aufstehen zu trinken, sondern eine Stunde abzuwar-
ten. Dann ist der korpereigene Bio-Rhythmus so weit,
dass er keine eigenen Wachmacher-Hormone mehr
ausschuttet. Vorher ist Kaffee bestenfalls Genuss,
hat aber keinen Hallo-Wach-Effekt. Wer durstig aus
dem Bett krabbelt, greift also besser erstmal zum
Mineralwasser, um den Stoffwechsel anzukurbeln.

—r

Nicht Uberall, wo MUsli draufsteht, steckt auch
Gesundes drin. So werden im Supermarkt des
Ofteren Produkte als Misli deklariert, die voll Zucker,
Schokolade, Honig und Trockenfrichten anstelle von
Haferflocken und Kernen stecken.

Alternativ bietet sich deshalb an, Musli selbst zu
machen. Dabei setzt man am besten auf frische
Fruchte anstelle von Trockenobst. So ersetzen
Vitamine und Mineralstoffe zu groRen Teilen
unnotigen Zucker. Dann noch

fettarme Milch oder Joghurts

dazu und das Musli ist ein

optimales Frihstiick.
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Darf’s ein wenig
mehr sein?

Als Versicherte der BKK SBH haben Sie gut lachen: Denn
auch 2019 halten wir fur Sie wieder jede Menge neue Exklu-
sivleistungen parat. Zwei der wichtigsten davon stellen wir
Ilhnen in der folgenden Ubersicht vor.

Homaoopathische Arzneimittel fiir Kinder

Die BKK SBH erstattet fur Kinder bis zum 18. Lebensjahr
Kosten fur nicht verschreibungspflichtige apotheken-
pflichtige Arzneimittel der besonderen Therapierichtun-
gen (Homoopathie, Phytotherapie) bis zu 50 Euro pro
Kalenderjahr.

Gesundheitskonto ,,Junge Familie”

Das Gesundheitskonto ,Junge Familie” wurde speziell fur
Bedirfnisse wahrend der Schwangerschaft und nach der
Geburt des Kindes entwickelt. Das Gesundheitskonto gibt es
schon langer — ab sofort profitieren Sie aber von noch hohe-
ren Erstattungsbetrdagen sowie noch mehr Extraleistungen.
Wenn lhre gesamte Familie bei der BKK SBH versichert ist
oder versichert wird, erhalten Sie sogar bis zu 220 Euro
erstattet. Zu den bezuschussten Highlight-Leistungen zahlen:

eine Nackenfaltenmessung

zusatzliches Screening

eine zusatzliche Ultraschalluntersuchung

max. vier zusatzliche Blutuntersuchungen auferhalb
der Mutterschaftsrichtlinien

von einem zugelassenen Arzt auf einem Privatrezept
verordnete Arzneimittel mit den Wirkstoffen Folsaure oder
Magnesium sowie Eisenpraparate

die Teilnahme des Ehegatten bzw. Lebenspartners an
einem Geburtsvorbereitungskurs

eine Akupunkturbehandlung zur Geburtsvorbereitung

gesundheitskurse fiir Mutter und Baby im ersten Lebensjahr

https://bkk-sbh.de [leistungen/ exklusivleistungen/

gesundheitskonto-junge-familie
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Ratselspald

Zahlenlogik

®
Spatzen-Labyrinth
Ziel des Spiels ist es, alle Felder des Spiel-
felds mit Zahlen so auszufillen, dass jede
Zahlvon 1 bis 9 in jeder Zeile, jeder Spalte
und jedem hervorgehobenen Teilquadrat
des Spielfelds genau einmal vorkommt.

Veg zurlick ins Nest zu

Schwierigkeitsgrad: mittel

Fruhlingsworter-Chaos

Bringe die Buchstaben in die richtige Reihenfolge, um frihlingshafte Waorter zu bilden!
— FHARADR OTNSER
FRGLUINH

PEEN
ALSFUUG

ENSON
VGEOL

EMLEY
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ENCHHRNOCHE —————
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BKK SBH -
FUR SIE DA!

Mitglieder werben Mitglieder

Jetzt 25 Euro Pramie sichern

Fur jedes von lhnen geworbene Mitglied bekommen Sie eine Pramie von 25 €.

Der Geworbene fiillt einfach den Mitgliedsantrag aus (erhaltlich unter
www.bkk-sbh.de oder 07425/940 03-0) und vermerkt Sie darauf als
Werbenden. Alles Weitere erledigen wir.

E E Haben Sie Fragen?

Dann sprechen Sie uns an:
" BKK SBH - Lohrstr. 45 - 78647 Trossingen

E Tel. 07425/940 03-0
= info@bkk-sbh.de

25 Euro

Pramie sichern

lhre Vorteile

= glinstiger Beitragssatz

= rund 30 Extraleistungen von
Akupunktur bis Zusatzimpfungen

= stark und regional fur die Regionen
Schwarzwald-Baar-Heuberg

= personliche, freundliche Betreuung

= schnelle Bearbeitungszeiten

BKK

SCHWARZWALD-BAAR-HEUBERG



