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Liebe Leserinnen
und Leser,

auch im Jahr 2026 bleibt die gesetzliche Krankenversicherung ein zentrales gesundheits-
politisches Thema. Die Bundesregierung hat ein MaBnahmenpaket auf den Weg gebracht,
mit dem Ziel die GKV-Finanzen in 2026 zu stabilisieren und die Beitragssatze bei einem
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Hone Kundenzufriedenhert -

iber M Prozent unserer \ersicherfen sind senr Zufrieden!

Im taglichen Kontakt erhalten wir von unseren Kunden iiberwiegend positives Feedback. Doch wie bereits in
den vergangenen zwei Jahren wollten wir es auch in diesem Herbst wieder genau wissen - und die Antworten
sprechen fiir sich. Uber 2.600 Versicherte der BKK SBH haben sich die Zeit genommen, ihre Erfahrungen,

Wiinsche und Einschatzungen mit uns zu teilen. Dafiir sagen wir Danke!

Die Ergebnisse zeigen nicht nur, wo wir bereits stark sind, sondern auch, wo wir noch besser werden kénnen.
Denn lhre Meinung ist fiir uns mehr als nur Feedback - sie ist ein wichtiger Kompass fiir die Weiterentwicklung

unserer Leistungen und Services.

Besonders freuen wir uns dariiber, dass wir in folgenden

Punkten noch besser werden konnten:

@ der sehr hohen Zufriedenheit mit unserem Service

@ der sehr hohen Zufriedenheit mit der Erreichbarkeit unserer
Kundenberaterinnen und -berater

& der sehr hohen Zufriedenheit mit den Funktionen unserer
Online-Geschaftsstelle und der Service-App

® der hohen Weiterempfehlungsquote

Das schatzen Sie an uns: So sehen Sie uns:
freundliche und kompetente zuverlassig
Service- & Beratungsqualitat freundlich

ein umfangreiches Leistungspaket schnell

glinstige Beitrage

Wir freuen uns sehr Uber dieses
Ergebnis und danken allen Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern
fur ihr Vertrauen und ihre Ruck-
meldungen. Ihr positives Feedback

motiviert uns, auch weiterhin mit
vollem Einsatz fur Sie da zu sein!

Flinke Fuchse - Schule macht Bewegung:

“““FLINKE
FUCHSE

Die BKK SBH hat ein Bewegungs- und
Koordinationsprojekt fur Kinder ab der
ersten Klasse entwickelt, organisiert und
finanziert. Im Rahmen ihrer Bachelor-
Arbeit an der Hochschule Furtwangen
analysierte Studentin Mattea Baumann
kirzlich dieses Praventionsprojekt. Die
Ergebnisse sind eindeutig: Schon nach
zehn Sportstunden verbesserte sich
signifikant die koordinative Fahigkeit

der teilnehmenden Schiler. Der Spaf an
Bewegung blieb den Kindern dabei beson-
ders in Erinnerung. Auch die Lehrkrafte
begrifiten das Angebot, da durch einen

BKK SBH setzt erfolgreiches Projekt um

zusatzlichen Trainer die Kinder geziel-

ter und fokussierter gefordert werden
konnen. AuBerdem fehlt im Schulsport
die Zeit fur den Aufbau der Bewegungs-
landschaften, die bei den Flinken Flichsen
stets flr leuchtende Kinderaugen sorgen.

Heute verabschiedeten wir Mattea Bau-
mann von unserem Team. Auf dem Bild
zu sehen sind: Marina Duffner (Referentin
flr Pravention), Mattea Baumann sowie
Vorstand Uwe Amann.

Vielen Dank Mattea fur dein Engagement!
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Die Ubernahme und Kostenzusage Ihrer Leistung bestatigen
wir mit der Auszahlung der erstattungsfahigen Betrage auf
das von lhnen angegebene Bankkonto.

Bitte beachten Sie: Um Ressourcen zu schonen und einen
Beitrag zum Umweltschutz zu leisten, versenden wir kein
separates Schreiben zur Bestatigung der Kostentibernahme.
Die Gutschrift auf Ihrem Konto gilt als Nachweis fur die
erfolgte Erstattung.

Sollten Sie dennoch eine schriftliche Bestatigung benotigen,
konnen Sie diese bei uns jederzeit anfordern.

Vielen Dank fur Ihr Verstandnis und lhre Unterstitzung flr
einen nachhaltigeren Umgang mit Ressourcen.

nur noch LohrstraBe 45 Trossingen

a Postanschrift

Wir mochten Sie daruber informieren, dass ab sofort die
Postzustellung nur noch an die LohrstralRe 45 in Trossin-
gen erfolgt. Somit hat die BKK SBH ab sofort fiir Sie nur
noch eine Postadresse. Hier wird Sie dann digitalisiert und
anschlieBend an das zustandige Personal weiterverteilt.

lhre Meinung ist uns
sehr wichtig!

Welche Erfahrungen haben Sie mit Ihrer

BKK SBH gemacht? Wir freuen uns tber Ihr Feed-
back und verlosen unter allen Einsendungen
zwei Eintrittskarten in den Europapark in Rust.

Bitte teilen Sie uns aber auch mit, wenn einmal
etwas nicht so lauft, wie Sie es sich vorgestellt
haben. Nur dann konnen wir unseren Service fur
Sie verbessern. Vielen Dank dafur!

Nutzen Sie unser Online-Formular

https://bkk-sbh.de/
service/kundenstimmen/
#tkundenstimmen-formular
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Jefzt 305 Tage m Jobr rund um die Unr gedffnet!

Die Online-Geschiftsstelle bietet Ihnen Unabhangigkeit und Komfort in der Abwicklung Ihrer personlichen
Anliegen - jederzeit und rund um die Uhr. Digital, bequem und sicher konnen Sie uns zum Beispiel Ihre Krank-
meldung iibermitteln oder Mitgliedsbescheinigungen anfordern.

Stromausfall, Unwetter, Hochwasser - auBergewohnliche Lagen
kommen vor. Wer ein wenig vorsorgt, bleibt gelassener und hand-
lungsfahig. Das Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und Katastro-
phenbhilfe (BBK) empfiehlt, sich fiir etwa zehn Tage mit Lebensmit-
teln und Trinkwasser einzudecken. Fiir den Alltag reicht oft schon
ein kleiner Vorrat fiir mehrere Tage.

Online-Geschaftsstelle nutzen:
mehr Flexibilitat - hohe Sicherheit
Die folgenden Leistungsmerkmale konnen nach der
Freischaltung genutzt werden - zu Hause und mobil. Die Voraussetzungen der kostenlosen Familienversicherung Das Wichtigste auf einen Blick
mussen wir einmal jahrlich aufgrund gesetzlicher Vorschrif- o~ Strom: Taschenlampe, Ersatzbatterien, Kerzen, Streichholzer/
ten Uberprufen. Sie konnen diesen Fragebogen schnell und % Feuerzeug. Ein batteriebetriebenes Radio halt Sie informiert.

komfortabel online beantworten und an uns Ubermitteln. b 4 :
3o @ Wetter: Decken und warme Kleidung bereithalten, bei Sturm lose

Gegenstande im Freien sichern.
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung schnell und einfach an e el & b

uns Ubermitteln.

é Lebensmittel & Wasser: pro Person circa zwei Liter Trinkwasser pro Tag
einplanen. Dazu haltbare Basics wie Nudeln, Reis, Haferflocken, Konserven,
Reichen Sie uns Ihre Rechnungen ein und bleiben Uber den Nusse und Brotaufstriche. Vorrate regelmalig aufbrauchen und erneuern.

Bearbeitungsstand informiert.

Da eine sichere Einwahl ins Web-Portal und in die App 'M Aufwand, aber mit einem guten Stlck zusatzlicher Sicherheit. 2
gewahrleistet ist, besteht fur Sie die Moglichkeit, uns Nach- P n T 2 e _ ==
richten zu senden. Dabei konnen auch Fotos und Dateien : _-__-:_ _a'.ﬁ;ﬁ‘ﬂi};_ : e
angehangt werden. Viele Antrége finden Sie online. Ihr Antrag ist in Sekunden- - - -
schnelle bei Ihrer BKK SBH. Sie sparen nicht nur Zeit, son-
dern sich und der Umwelt auch noch Papier. Antrage finden
Sie zu den Themen:
Versicherung
Erfassung bzw. Anderung Ihrer aktuellen Anschrift. Pravention/Vorsorge
Familie
Krankheitsfall
Pflege
Zahngesundheit Schnupfen, Husten, Abgeschlagenheit - oft stellt sich die Frage:
Sie kdnnen Ihr Lichtbild fur Ihre elektronische Gesundheits- Darf ich noch einkaufen gehen oder sollte ich besser im Bett :
karte (eGK) hochladen oder Ihr bisheriges Bild aktualisieren. bleiben? Eine einfache Regel hilft: Horen Sie auf lhren Korper.
Per Web oder APP? - Leichte Erkaltung: Bewegung an der F‘ischen Luft ist in Ordnung, so
Registrieren Sie sich zunachst hier! lange kein Fieber da ist. Kleine ziergange konnen sogar guttun.
- Fieber & Gliederschmerzen: Jetzt gilt Bettruhe. Der Korper braucht
Fordern Sie die Mitgliedsbescheinigungen fur Ihren Arbeit- https://kv365.bkk-sbh.de/register Energie flr die Abwehr, Anstrengung kann den Infekt verschlimmern.

- Herz & Kreislauf: Bei starker Erschopfung oder Atemnot unbedingt
arztlich abklaren. Sport ist in dieser Phase tabu.

- Alltagspflichten: Einkaufe, Haushalt oder Biroarbeit diirfen warten
- Stress verzogert die Genesung. Lieber Hilfe annehmen und Tatig-
keiten herunterfahren.

geber, die Hochschule sowie fur Amter an.

Nach erfolgter Erstregistrierung

erhalten Sie lhren Zugangs-Code per Post zugesandt.
Mit Ihren Zugangsdaten konnen Sie sich entweder im
Web-Portal oder in Ihrer App einloggen.

Erfassung bzw. Anderung Ihrer Bankverbindung.

,Krank genug" furs Bett ist man dann, wenn der Korper deutlich
signalisiert, dass Ruhe wichtiger ist als Aktivitat. Schonung heute
verklrzt die Krankheitsdauer morgen.

iStock.com/Sander Huiberts/ozgurcankayai
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furs Leben bisher nicht
din getroffen

Eine Entscheidung

Wer seine Holtung zur Organspende sohnrittich dokumentiert,

Nift damit sicn und seinem Umteld R

Unter dem Motto ,Richtig. Wichtig. Lebenswichtig.” fand Anfang Juni der
bundesweite Tag der Organspende statt. Eine der Kernbotschaften lautet:
Ob Befiirworter oder Gegner, wer eine personliche Entscheidung pro oder
contra Organspende trifft, schiitzt damit auch nahestehende Personen.

/

weil’ nicht

nur im Organ-
spendeausweis
dokumentiert

Viel Zustimmung, wenig Schriftstiicke
Laut bundesweiter Studie der Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) stehen 84 % der rund 4.000 Befragten im
Alter von 14 bis 75 Jahren dem Thema Organ- und Gewebespende
positiv gegenliber.

-

39 % haben ihre Entscheidung zur Organ- und Gewe-
bespende im Organspendeausweis und/oder in einer
Patientenverfugung schriftlich festgehalten.

nur in einer
——— Patientenverfugung
\ dokumentiert

im Organspendeausweis
und in der Patienten-
verfugung dokumentiert

Entscheidung getroffen,
aber nicht dokumentiert

Weitere 17 % haben eine Entscheidung getroffen,
diese aber nicht schriftlich dokumentiert.

Dabei macht es absolut Sinn, eine aktive
Entscheidung flir oder gegen eine mog-
liche Organspende klar zu formulieren.
Denn damit entlasten Sie Ihre Familie,
die sonst an Ihrer Stelle im Ernstfall
unter emotionalem Stress diese schwie-
rige Frage beantworten muss.

' +/ Das Alter spielt keine Rolle dabei, ob Sie
atte n Organ- und Gewebespender sein konnen.
¢/ Der Hirntod ist die medizinische
Voraussetzung fiir eine Organspende.

Sie’
I e s \/ Rund 10.000 Deutsche warten auf ein

Spenderorgan, nahezu taglich kommen

ew u s St-? neue hinzu - oft beispielsweise durch
g X Unfille, die jeden treffen konnen.

-

|

"

?? (iber 80 Prozent der Menschen stehen
der Organspende positiv gegenuber. Nur
ein Drittel der Deutschen hat aber einen
Organspendeausweis ausgefiillt. &

Weitere Informationen

zum Organspendeauswels:
organspende-info.de

®%ec0e
ehem. Bundesgesundheitsminister Jens Spahn
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Eisbaden

Trend, Muprobe oder Gesundmacherrs

Ein Sprung in eiskaltes Wasser mitten im Winter - fiir die einen klingt es
nach purem Wahnsinn, filr andere nach dem besten Kick fiir Korper und
Seele. Eisbaden ist in den vergangenen Jahren zum Trend geworden, nicht
nur bei Extremsportlern. Inmer mehr Menschen wagen sich in Fliisse, Seen
oder in die Badewanne voller Eiswiirfel. Aber was steckt dahinter:

Gesundbrunnen oder Risiko?

Kalteschock — was passiert im Korper?

Schon beim Eintauchen reagiert der Korper heftig. Die Blut-
gefale ziehen sich zusammen, Herzschlag und Blutdruck
steigen an, die Atmung beschleunigt sich. Diese Phase nennt
man Kalteschock. Sie kann anstrengend sein, ist aber genau
der Reiz, auf den viele aus sind. Nach kurzer Zeit setzt der
sogenannte Tauchreflex ein: Die Atmung wird ruhiger, das
Blut zirkuliert starker in den lebenswichtigen Organen.
Dieser Wechsel aus Stressreaktion und Anpassung trainiert
Herz-Kreislauf-System und Nervensystem. Viele Eisbader
berichten anschlieBend von einem euphorischen Geflhl

- ausgelost durch Endorphine und die Aktivierung des
Sympathikus, also des Teils unseres Nervensystems, der fir
Wachheit und Leistungsbereitschaft sorgt.

Warum suchen Menschen die Kalte?

Schon vor Jahrhunderten nutzten Menschen Kalte bewusst.
In Nordeuropa hat das Bad im Eiswasser eine lange Tra-
dition - oft verbunden mit Sauna oder Dampfbad. Der Wech-
sel zwischen heifls und kalt galt als gesundheitsfordernd.
Heute kntpfen moderne Trends wie Eisbaden oder Kalte-
kammern daran an: Es geht um das bewusste Verlassen der
Komfortzone, um das Geflihl, den eigenen Korper zu splren
und gestarkt daraus hervorzugehen.

Viele beschreiben es als mentale Ubung: Der Moment im
kalten Wasser zwingt zur Konzentration auf den Atem, auf
den Augenblick. Ein bisschen wie Meditation - nur deutlich
kalter.

Mogliche Vorteile des Eisbadens

Wichtig: Die Forschung steckt noch in den Anfangen. Es
gibt bereits mehrere kleinere Studien, die positive Effekte
nahelegen, jedoch sind weitere Untersuchungen notwendig.
Die bisherigen Hinweise zeigen, dass Eisbaden verschiedene
positive Wirkungen haben kann:

apn Kalte kann kurzfristig Gluckshormone freisetzen und
so die Stimmung heben. Teilnehmende berichten
auBerdem von einer gesteigerten Stressresistenz.

# Stimmungsaufhellung

Wond Kreislauftraining

b Der Wechsel zwischen Gefallverengung im kalten
Wasser und GefaBerweiterung beim Aufwarmen
konnte Herz und Kreislauf starken.

Y

PPN Entziindungshemmung

":K;’ Erste Untersuchungen deuten darauf hin, dass Kalte
Entzindungsprozesse im Korper dampfen kann -
zum Beispiel nach sportlicher Belastung.

Immunsystem
Einige Studien fanden Hinweise darauf, dass regel-
maRiger Kaltereiz die Abwehrkrafte stimulieren kann.

@

Schmerzreduktion

Kalte betaubt kurzfristig Nervenenden - dadurch
kann Eisbaden als wohltuend bei Muskelkater oder
Gelenkbeschwerden empfunden werden.

@

iStock.com/gpointstudio/diephosi
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Risiken und Vorsicht
So anziehend der Gedanke an den Kick im Eiswasser ist:
Eisbaden birgt auch Gefahren.

Herz-Kreislauf-Belastung: Der Kalteschock kann Herz-
rhythmusstorungen auslosen - besonders bei Menschen
mit Vorerkrankungen.

Ubermut: Wer zu lange im kalten Wasser bleibt, riskiert
Unterkihlung oder Muskelstarre. Schon wenige Minuten
konnen kritisch sein.

Allein ins Wasser gehen: Ein groRRes Risiko - es sollte
immer jemand dabei sein.

Alkohol: Vor oder nach dem Eisbaden tabu. Alkohol erwei-
tert die Gefalke und erhoht das Risiko fur Unterkihlung
massiv.

Wer gesundheitliche Probleme mit Herz, Blutdruck oder Atemwe-
gen hat, sollte vorher arztlich abklaren, ob Eisbaden geeignet ist.

Wenn Sie Ihre Gesundheit proaktiv
fordern mochten, unterstitzen

wir Sie gerne mit unserem Praven-
tions-Kursprogramm. Mehr Infos

finden Sie auf unserer Website:
bkk-sbh.de/gesundheitscenter/kursprogramm

\ -
-

kY

Nie alleine ins kalte Wasser gehen.

Langsam herantasten - mit kalten Duschen starten.

Dauer kurzhalten: maximale Minutenanzahl = Wassertemperatur.
Nach dem Bad sofort aufwarmen.

Bei Herz- oder Atemproblemen vorher arztlich abklaren.

Psychologischer Effekt des Eisbadens

Das bewusste Uberwinden der eigenen Komfortzone starkt
das Selbstbewusstsein: ,Ich habe das geschafft!” Viele
berichten, dass sie sich danach gelassener und wider-
standsfahiger fuhlen — gerade bei stressigem Alltag.
Besonders im Winter kann dieser Aspekt helfen: Statt sich
vom grauen Wetter herunterziehen zu lassen, holen sich Eis-
bader ihre Portion Klarheit und Energie direkt aus dem See.

Eisbaden mit Respekt

Eisbaden ist mehr als ein verrickter Wintertrend. Wer es
richtig angeht, kann von positiven Effekten fur Kreislauf,
Stimmung und Immunsystem profitieren. Aber: Sicherheit
und Respekt vor dem Eisbaden stehen an erster Stelle.
Fur viele wird der Sprung ins kalte Wasser so nicht nur zur
Mutprobe, sondern zu einem Ritual, das Korper und Geist
belebt.
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Uncere Sinne - Tell %

Zimt an der Jacke vom Weihnachtsmarkt, Regen auf
warmem Asphalt, der vertraute Duft eines Menschen:
Geriiche sind wie Abkiirzungen in unsere Gefiihls-
welt. Ein Atemzug - und wir sind woanders. Riechen
ist aber mehr als Nostalgie: Es beeinflusst, wie wir
essen, woran wir uns erinnern, mit wem wir uns wohl-
fiihlen und wann wir auf Gefahr schalten.

Mit jedem Atemzug stromen unzahlige Duftmolekule durch
die Nase. Im oberen Bereich sitzt die Riechschleimhaut, ein
nur wenige Quadratzentimeter groRes Areal, ausgestattet
mit Millionen spezialisierter Riechzellen. Jede dieser Zellen
ist auf bestimmte Molekile spezialisiert. Treffen nun darauf
Duftstoffe, werden elektrische Impulse ausgelost, die lber
den Riechnerv ins Gehirn gelangen.

Das Besondere: Der Geruchssinn ist direkt mit den Berei-
chen des Gehirns verbunden, die Emotionen und Erinnerun-
gen steuern. Deshalb reicht schon der Duft von einem guten

Parflim aus, um einen positiven Eindruck zu hinterlassen
- oder ein Hauch von Rauch, um Alarmbereitschaft auszu-
losen.

Jeder Mensch hat einen Eigengeruch — gepragt durch Haut,
Ernahrung, Mikrobiom, Hormone und die Genetik. Er wirkt
unbewusst. Sympathie, Vertrauen, Nahe:

Vieles beginnt, bevor Worte fallen. Parfim kann tiberdecken,
aber nicht komplett umschreiben. Dass wir

manche Menschen ,nicht riechen
konnen®, ist oft eine echte Geruchs-
reaktion - ein biochemisches ,passt
/ passt nicht’, das unser oy
Gehirn schnell ~—
bewertet. Gut zu

wissen: Das ist nor-

mal. Und es erklart, warum

wir uns in manchen Raumen,

bei manchen Personen

sofort wohlfuhlen - und

anderswo lieber wieder

gehen.

Untere Nasenmuschel

Riechkolben Riechnerven

Keilbeinhohle

Rachenmandel

Mittlere Nasenmuschel

Nasenvorhof Weicher Gaumen

Mundhohle
Zunge

Kinn-Zungen-Muskel

Kehldeckel
Unterkiefer

Zungenbein

Im Winter riecht die Welt sehr kontrastreich:
DrauBen ist die Luft kalt und ruhig - da fallen
einzelne Gerlche leichter auf, etwa Tannen-
zweige, nasser Asphalt oder ein Hauch Kamin-
rauch. Drinnen sorgt Warme dafur, dass mehr
Duftmolekile in die Luft gelangen — Aromen aus
Platzchen, Tee oder Duftkerzen werden voller und
bleiben langer wahrnehmbar. Der Moment an der
Haustur verbindet beides: Man bringt die Kalte

in der Nase mit und die Warme hebt die Dufte an
wie ein sanfter Dimmer: Der klassische Weih-
nachtsgeruch entsteht.

Warum schmeckt der Braten an den Feiertagen
so grofRartig — und bei Schnupfen plotzlich nach
,nichts“? Ein grofRer Teil des ,Geschmacks” ist
retronasales Riechen: Beim Kauen steigen Aroma-
stoffe aus dem Mundraum zur Riechschleimhaut.
Ist die Nase dicht, fehlt dieser Kanal. Tipp fur
mehr Genuss ohne Extraaufwand: Vor dem ersten
Bissen einmal bewusst durch die Nase einatmen
und das Aroma ,ankommen” lassen.

Eustachische Rohre |

Kiiche: Milch oder Fisch ,riechen komisch® - im Zweifel
weg damit.

Bad/Keller: Gas- oder starker Chemiegeruch? Fenster
auf, raus, Hilfe holen.

Bahn, Auto & Biiro: intensives Parfiim kann Kopfdruck
machen - die Dosierung ist wichtig.

Druckerraum/Neumdbel: Ausdiinstungen? Anfangs
haufiger luften.

Sport & Alltag: Eigengeruch ist normal - gepflegt und
nur dezent parfumiert wirkt fur die meisten angeneh-
mer als eine Duftwolke.

Manchmal wird die Welt plotzlich ,leiser”: Kaffee
riecht kaum, Essen wirkt flach, vertraute Dufte
kommen nicht richtig durch. Haufige Ausloser
sind Infekte, Allergien, sehr trockene Luft oder
schlicht Erholung nach einem Schnupfen. Manch-
mal ,kippen“ Geruche vorubergehend und wirken
verbrannt oder chemisch - das kann Teil des
Heilungswegs sein und legt sich oft wieder.

Wichtig bleibt die Sicherheit: Unsere Nase warnt,
aber nicht immer zuverlassig. Verlassen Sie sich

zu Hause zusatzlich auf Rauch- und - wo sinnvoll

- Gasmelder. Und bei ungeklartem Rauch- oder Gas-
verdacht gilt: Fenster 6ffnen, rausgehen, Hilfe holen.

Wann abklaren lassen?

* Der Geruchssinn ist plotzlich deut-
lich weg (ohne starken Schnupfen).

» Nach drei bis vier Wochen spiiren

’ Sie keine Besserung.
* Nach Kopfverletzung oder Operation

fallt Riechen oder Schmecken aus.

* Es kommen weitere Auffalligkeiten
dazu: einseitig verstopfte Nase,
starke Schmerzen, Fieber.

Erste Anlaufstelle ist die HNO-Praxis (alternativ
Hausarzt/Hausarztin). Dort wird geprift, ob eine
behandelbare Ursache dahintersteckt und welche
Schritte sinnvoll sind.

Ein angenehmer Duft schafft Nahe, eine Duft-
wolke schafft Distanz. Orientieren Sie sich an
dieser einfachen Regel: Wer neben Ihnen sitzt,
darf Ihren Duft wahrnehmen - der Raum hinter
Ihnen nicht. Besonders in Meetingraumen, Bus &
Bahn und Praxen gilt: lieber dezent.

Riechen ist der schnellste Weg zu Stimmung und
Erinnerung. Gonnen Sie sich im Alltag kleine Duft-
momente — beim Kochen, Draul3ensein oder Heim-
kommen - und lassen Sie sie bewusst wirken. So
wird jeder Atemzug ein kleiner Wohlfihlmoment.

In der nachsten Ausgabe unserer Sinnes-Serie:

Schmecken — warum Geschmack mehr ist als suR,
salzig & Co.




. Woher haben die Schwestern SchneeweiBchen und Rosenrot ihren Namen
in dem gleichnamigen Marchen erhalten?
A Von den Eltern B Von den Feen im Garten C Von den beiden Rosen-

baumchen im Garten

. In welchem Marchen trinkt der Bruder aus einer Tierspur und wird in ein
Reh verwandelt?
A Bruderchen und Schwesterchen B Hans im Glick C Der Froschkonig

. Was will Rotkappchen der GroBmutter in ihrem Korb vorbeibringen?
A Wasser und Brot B Blumen und Geback C Kuchen und Wein

. ,Ich bin schlau, kann sprechen, komme auf Samtpfoten daher - liebe es
Stiefel zu tragen — und mache meinen Herrn sehr reich.” Wer bin ich?

. Wie heiBt das Marchen, in dem der Rauber am Schluss berichtet, dass er ,von
einer Hexe mit langen Fingernageln, einem Messerstecher, einem Ungetim und
einem unheimlichen Richter, der sein Urteil vom Dach kraht”, vertrieben wurde?
A Hansel und Gretel B Rumpelstilzchen C Die Bremer Stadtmusikanten

. ,Hilfe, mein sprechendes Pferd wurde getotet”. Wer bin ich?

. Kennst du einen Konig - einen griinen, kleinen?
Bestimmt wiegt er nur wenig und hlpft auf vier Beinen.

. ,Es bekam ein Wicht der Konigin ihr Kindlein nicht.” In welchem Marchen?
A Konig Drosselbart B Rumpelstilzchen C Der Froschkonig

Tiinchon-Quiz

>

9. Wie heilt Pinocchios Vater? A Zwerg Nase B Peter Pan C Gepetto

10. Das ,hassliche Entlein“ war eigentlich ... A eine Gans B ein Rabe C ein Schwan

Eine junge, unerfahrene Fee hat versehentlich
die Buchstaben der Marchentiere verhext. Hilf
ihr und bringe sie in die richtige Reihenfolge!

1. SCHROF
2. LESE

3. DUHN
4. SICHF
5. ZETAK
6. NAHH
7. FOLW

Nur, wo haben sie sich versteckt? Du findest
sie unten von links nach rechts oder von
oben nach unten.

Ziel ist es, alle neun Felder

ROTKAPPCHEN - ASCHENPUTTEL - HANSEL -
GRETEL-RUMPELSTILZCHEN - DORNROSCHEN-

FROSCHKONIG-SCHNEEWITTCHEN-RAPUNZEL
mit Zahlen so auszufullen,

dass jede Zahl von 1 bis 9 in
jeder Zeile, jeder Spalte und

in jedem hervorgehobenen
Teilquadrat des Spielfelds
genau einmal vorkommt.
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Alle Losungen auf Seite 3

istock.com: Lorado/WaffleBoo (4x)/ Liudmila Kudritskaya/ ThomasVogel

Weihnachtssuppe:

= 1 Zwiebel

*1TL Butter

* 600 ml Hihnerbriihe

* 400 ml trockener WeiBwein
* 1EL Zucker

* etwas Salz

- Pfeffer, frisch gemahlen
+ 125 g Créme fraiche/Krauter
+ 2 Eigelb (GroBe M)

Kasesterne:

* 6 Scheiben Sandwichtoast

* ~50 g Emmentaler oder
Gouda, gerieben

2 EL Schnittlauchrollchen

Die raffinierte Weihnachtssuppe mit Wein ist schnell gekocht.
Die iiberbackenen Kasesterne dazu sind einfach nur kostlich.

1. Weihnachtssuppe kochen

» Zwiebel abziehen, in kleine Wirfel schneiden. Butter in einem groRen Topf erhitzen, Zwie-
bel darin weich dinsten. Brihe und Wein zugieBen und leicht kochen lassen.

* Die Suppe mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Creme fraiche mit den Eigelben ver-
rihren und unterrihren. AnschlieBend bei schwacher Hitze ziehen lassen, aber nicht mehr
kochen.

2. Kasesterne zubereiten

» Toastscheiben toasten, dann daraus Sterne in unterschiedlichen GroBen ausstechen.
Diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit dem Kase bestreuen, so
dass moglichst wenig Kase Ubersteht. Das Blech unter den heiBen Grill im Backofen (etwa
250 °C) schieben und so lange lberbacken, bis der Kase zerlaufen ist.

* Nun die Weihnachtssuppe mit den Kasesternen in tiefen Tellern anrichten und mit dem
Schnittlauch bestreuen. Guten Appetit!

15



AdobeStock: contrastwerkstatt
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Pramie sichern
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