GRATIS ZUM MITNEHMEN

AUSGABE 01/2023

7

MAKE-UP UND FRISUREN
WSS o

MEINE ELTERN LIEBEN?

DEA'S ., BE MY VALENTINE®
WISELE A

GEGEN JEDE VERNUNFT

‘m DEN REGIONEN KIEL | ECKERN-EUMiiNSTER | PLON




KUCHEN UPDATE!
ZEIT FUR IHRE NEUE TRAUMKUCHE
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Induktionskochfeld mit integriertem Dunstabzug mit zwei extra groen PowerFlex
XL-Kochbereichen und flachenbiindigem Dunstabzug.
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* Gilt nur fir Neuauftrage einer frei geplanten Kiiche ab 7.500 €, ausgenommen Waren aus dem Prospekt und im Verkaufshaus bereits
als reduziert gekennzeichnete Angebote, nicht kombinierbar mit anderen Rabatten, Preisvorteilen oder anderen Aktionen.
MIELE Muldenlifter - KMDA7476FR - Energieeffizienzklasse A++ - UVP 3.459 €. Giiltig bis 28.02.2023

BALTIC CENTER - Liebigstr. 5 - 7 - 24223 Schwentinental
Nahere Infos: www.foerdekuechen.de

L IEBe LESERINNEN,
L IEBE LESER,

endlich ist es soweit! Ihr haltet nun die
erste Ausgabe unserer neuen NORDISCH
LIFESTYLE in den Handen.

Mit der Zusammenlegung unserer
voherigen Magazine Mettenhof, Suchsdorf
und Gettorf LIFESTYLE ist nun unser neu-
es Magazin NORDISCH LIFESTYLE in fast
ganz Schleswig-Holstein vertreten.

Von Kiel, Eckernforde, PIon, Neumiinster bis
Rendsburg. Weitere Verteilergebiete sind
bereits in Planung.

Die komplette Liste aller Ablageorte findet
Ihr unter www.loarno.de.

In dieser Ausgabe ist sicherlich fiir jeden
etwas dabei. So stellen wir Euch in unse-
rer neuen Rubrik "Helden des Alltags”, die
wunderbare Organisation Patenzeit mit dem
Paten Christoffer vor.

Sascha Kugler prasentiert Euch die schons-
ten Frisuren und Make-Up Trends, die in die-
sem neuen Jahr 2023 unverzichtbar sind.

Unsere Liebe Dea, hat an den Tag der Liebe
gedacht und einfache Rezepte fiir ein lecke-
res Dinner fiir Zwei am Valentinstag kreiert.

Meike Onusseit zeigt Euch einen Hustensaft
nach dem Rezept lhrer Ur-Oma, damit wir,
aber vor allem auch unsere Kleinsten ge-
sund werden und gut durch die kalte Jah-
reszeit kommen.

Auch finden wieder im Hof Akkerboom tol-

le Veranstaltungen statt und Mettenhof be-
griiRt den Friihling mit einem wunderbaren
Feuerzauber Event.

Hetty widmet sich einem sensiblen Thema
Uiber narzisstische Miitter und toxischen
Beziehungen.

Wahrend Séren beim Anblick eines Muscle
Car wieder zum kleinen Jungen wird.

Auch in der nachsten Ausgabe haben wir
GroRes vor. In unseren sozialen Netzwerken
haben wir einen Aufruf gestartet und San-
ger, Bands, Alleinunterhalter und Musiker
gesucht, die Lust haben, sich in unserem
Magazin kostenlos vorzustellen. Diesem
Aufruf sind viele gefolgt und die Resonanz
war Uiberwaltigend.

Also seid in den kommenden Ausgaben ge-
spannt, welche Musiker es in unser Maga-
zin geschafft haben.

Wenn |hr keine Neuigkeiten verpassen wollt,
dann folgt uns gerne auf unseren Social-
Media-Kanalen. Selbstverstandlich ist un-
ser Magazin voll verlinkt und auch online
zu lesen.

Wir wiinschen Euch viel Spall beim Schmo-
ckern!

A e 2 Fope

Arno und Loan Heyne
und das gesamte Team
des Magazins NORDISCH LIFESTYLE

JEDERZEIT ONLINE!

Unsere Magazine sind jederzeit online
verfiigbar! Nahere Informationen findet
Ihr auf www.loarno.de/archiv.

Mediadaten 2023
www.loarno.de/mediadaten-2023/
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KUNST & KULTUR

UNSERE HELDEN DES ALLTAGS
DIE PATEN VON PATENZEIT

I Bianca Hansen von PATENZEIT mit Pate Christoffer
LIFEDI TLE UD/ZUZLZL

Es gibt Momente im Leben, da weil man einfach, dass man alles
richtig gemacht hat. So erging es uns mit PATENZEIT. In den ver-
gangenen zwei Jahren unterstiitzten wir diese wunderbare Orga-
nisation auf der Suche nach neuen Paten mit Berichten in unseren
ehemaligen Magazinen Mettenhof, Suchsdorf und Gettorf LIFE-
STYLE und diversen Aufrufen auf unseren Social-Media Seiten.
Die Resonanz auf diese Aktionen war auch fiir uns iberwaltigend.

Gerne mdchten wir euch diese tolle Organisation kurz vorstel-
len: PATENZEIT unterstiitzt mit Ehrenamtlichen psychisch be-
lastete Eltern und ihre Kinder mit einem praventiven Angebot fiir
Kinder im Alter von 4-18 Jahren im Kreis Rendsburg-Eckernfor-
de. Es geht hier darum erwachsene Menschen (egal ob Singles,
Paare oder Senioren) zu finden, die mit Kindern aus belasteten
Haushalten in regelmaRigen Abstanden Zeit verbringen (gemein-
same Ausfliige, Spielenachmittage, Kinobesuche, Bewegung in
der Natur oder Spielplatzbesuche). Wichtig ist es PATENZEIT, Fa-
milien, die gerade eine schwere Zeit durchmachen zu entlasten,
damit Eltern einfach mal durchatmen kénnen. Manchmal fehlt
bei einem alleinerziehenden Elternteil auch eine mannliche oder
weibliche Bezugsperson fiir die Kinder. Inzwischen gibt es Paten-
schaften unter anderem in Gettorf, Rendsburg, Nortorf, Eckern-
forde und Schacht-Audorf. Das Angebot von PATENZEIT ist fiir
Familien kostenlos.

Aber wie wird man Pate oder Patin? Wir waren neugierig und
freuten uns sehr als wir von Bianca Hansen und Franziska Pe-
tersdorff von PATENZEIT eingeladen wurden, einen Paten ken-
nenzulernen. Es ist ein norddeutscher regnerischer Tag als wir
die Raumlichkeiten von PATENZEIT betreten. Freudestrahlend
werden wir von Bianca Hansen begriif3t, die uns gleich Christ-
offer vorstellt, der seit einem guten Jahr Pate eines elfjahrigen
Jungen ist. Im Gespréch stellt sich heraus, dass Christoffer tat-
sachlich genau unserem Aufruf in den sozialen Netzwerken ge-
folgt ist und sich bei PATENZEIT gemeldet hat. Christoffer ist 38
Jahre jung, Single, wohnt in Lindau und arbeitet fiir ein renom-
miertes Logistikunternehmen.

wunderschone Erfahrung an ein Kind weitergeben®

Auf die Frage warum er Pate werden wollte, antwortete Christof-
fer, dass er in seiner Kindheit sehr schone Zeiten mit seinem Pa-
tenonkel erlebt hatte und diese tolle Erfahrung an ein Kind wei-
tergeben wollte. Wir lernen Christoffer als einen sehr offenen,
warmherzigen und liebevollen Menschen kennen. Wahrend un-
seres Gespraches war er sehr klar und direkt in seinen Aussa-
gen, aber auch gleichzeitig empathisch und verstandnisvoll. Fiir
uns ein perfektes Vorbild fiir ein Kind. Um ehrlich zu sein, wiir-
den wir uns auch so einen Paten wiinschen.

Nach dem Kennenlerngesprach mit Bianca Hansen und Franziska
Petersdorff besuchte Christoffer wéchentlich eine zwei stiindige
Schulung liber sechs Wochen. "Fiir diese wertvolle und wichtige
Schulung zum Paten hatte sich der Anruf bei PATENZEIT fiir ihn
schon gelohnt”, meint Christoffer begeistert. In Begleitung von PA-
TENZEIT lernte Christoffer im ersten Schritt die Familie des Kindes
kennen. Daraufhin fanden unter Aufsicht von PATENZEIT mehre-
re Treffen mit dem Kind statt bis der Junge und auch Christoffer
sicher im Umgang miteinander waren und alle involvierten Par-
teien sich wohl fiihlten. Mittlerweile trifft sich Christoffer einmal

NORDISCH LIFESTYLE 01/2023

HELDEN DES ALLTAGS

die Woche fiir 3-4 Stunden mit dem Jungen. In der Ferien- und
Urlaubszeit oder bei Bedarf gibt es auch mal ein Treffen extra.
Wichtig ist fiir alle Seiten das alles freiwillig geschieht. Keiner ist
verpflichtet sich zu treffen, wenn er es nicht mehr méchte. Man
ist flexibel und kann sich seine Zeit selber einteilen. "Aber man
ist als Pate nicht nur Vorbild", meint Christoffer, man lernt auch
sehr viel von den Kindern, bleibt im Kopf jung und sieht die Welt
auch mal mit anderen Augen.

Aber wie sucht man eine Patin oder einen Paten aus? Dies be-
darf, wie im Falle von Bianca Hansen und Franziska Petersdorff
von PATENZEIT, jahrelanger Erfahrung gepaart mit Empathie und
Verstand. Den Rest erledigt das Bauchgefiihl und der Instinkt,
erzahlt uns Bianca Hansen mit einem warmherzigen und strah-
lenden Lacheln.

Leit verschenken kann jeder und helfen macht SpaB!”

Wir verlassen die Raumlichkeiten von PATENZEIT an diesem Tag
mit Stolz. Stolz, dass wir Leser und Organisation zusammenbrin-
gen konnten, aber vor allem stolz ein Kind gliicklich gemacht zu
haben. An dieser Stelle méchten wir uns ganz herzlich bei Bi-
anca Hansen und Christoffer fiir das, auch fiir uns, wunderbare
und wertvolle Gesprach bedanken. Danke, dass es Euch gibt! Um
es mit Christoffers Worten zu sagen: "Zeit verschenken kann je-
der und helfen macht SpaR!". Meldet Euch gerne bei PATENZEIT!
www.kjhv-rendsburg.de

Bericht: Arno und Loan Heyne

Jetzt beraten lassen,
wie Sie lhr Geld sinnvoll
anlegen und gleichzeitig
Nachhaltigkeitsaspekte
beriicksichtigen konnen.

Forde Sparkasse

Weil's um mehr als Geld geht.



https://www.foerde-sparkasse.de
https://www.kjhv-rendsburg.de/angebote/projekt-patenzeit
https://www.kjhv-rendsburg.de/angebote/projekt-patenzeit
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0431-52 42 60

Zur Unterstiitzung des Kulturprogramms freuen wir uns Gber Spenden
auf das Konto Hof Akkerboom bei der

D0 02.02.2023 | 18:30 UHR
WUNDERBAR

Geselliger Tresenabend in der
Tenne.

Mit Extra-Nische fiir Doppelkopf-
Freunde.

Eintritt: frei

$005.02.2023 | 16:00 UHR
JAZZCAFE MEETS ,DJANGO GALORE*

Der heutige Gast unseres Open
Jazz Trios ist das junge Quartett
,django galore". Dieses setzt sich
Zusammen aus zwei treibenden
Rhythmusgitarren, einer Jazz-
Gitarre und einem Kontrabass.
Herzlich willkommen Carlo Krause,
Eischly Krause, Vincent Judith und
Finn Strothmann. Wir freuen uns
somit auf sieben Musiker:innen!

Eintritt: 10,00 €
ErmaBigt: 5,00 Euro

STOCKHOLMSTRASSE 159 \or.akkERBOON.DE

24109 KIEL-METTENHOF

DI 07.02.2023 | 10:00 UHR
VEGETARISCHE JAHRESZEITENKUCHE

Der Winter halt so viel Leckeres
bereit und es schmeckt in Gesell-
schaft nach gemeinsamer Zuberei-
tung noch viel besser.

Teilnahmegebiihr: 25,00 Euro

Bitte unbedingt vorher anmel-
den: hof-akkerboom@web.de

MI 08.02.2023 | 15:30 UHR
STRICK- UND HOBBY-CAFE

Stricken, hakeln, sticken, malen,...
mit Klénschnack und “ner gemein-
samen Tasse Kaffee.

SA 11.02.2023 | 18:00 UHR
KONZERT ,EIGHT VOICES*

Seit 2002 singen die EIGHT
VOICES unter der Leitung von
Claus Merdingen eigene 4 bis 8
stimmige Chorarrangements aus
dem Swingjazz-, Gospel- und Pop-
bereich teils a CAPPELLA, teils am
E-Piano begleitet.

Eintritt: 10,00 Euro
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FACEBOOK.COM/HOF.AKKERBOOM

DI 14.02.2023 | 18:00 UHR
»BE MY VALENTINE..
LOVE IS IN THE AIR*

0b als Single oder als Paar...wir
sind an diesem Abend gemeinsam
in der Kiiche am werkeln und zau-
bern uns ein vorzigliches Mend.

Teilnahmegebiihr: 25,00 Euro

Bitte unbedingt vorher anmel-
den: hof-akkerboom@web.de

DO 16.02.2023 | 18:30 UHR

WUNDERBAR
Geselliger Tresenabend in der
Tenne.

Mit Extra-Nische fiir Doppelkopf-
Freunde.

Eintritt: frei

Forde Sparkasse Kiel, IBAN: DE91 210501700029001716

FR 17.02.2023 | 20:00 UHR
KONZERT ,,SCHMAROWOTSNIK*

Neue jiddische Lieder und Klesmer
Weltweit gibt es nur wenige Mu-
siker:innen, die im traditionellen
Stil neue jiddische Lieder schaf-
fen. ,Schmarowotsnik” aus Kiel
gehdren dazu. Foto: Klaus-Henning
Hansen.

Eintritt; 10,00 €

MI 22.02.2023 | 10:00 UHR
,KINDERTHEATER DES MONATS

,MAJA, ZUSAMMEN SIND WIR STARK"“
Maja liebt ihren Opa. Jede freie
Minute verbringt sie mit ihm. Er
zeigt Maja die Natur, die Bdume,
die Blumen und Tiere.

Eintritt Kinder; 3,00 Euro
Erwachsene: 4,00 Euro
Kitabetreuung frei

SA 25.02.2023 | 19:00 UHR
KONZERT ,,SAL DE CASA*

Lateinamerika zum zuhoren, nach-

denken und genieBen!
Mit Tango und Zamba aus Argen-
tinien, Bolero aus Cuba, lyrischen

Klangen aus Chile und anderen Zu-

taten wirzt die Frauenformation
um Maria, Carola und Margit ihre
musikalische Mischung.

Eintritt: 10,00 Euro

$0 26.02.2023 | 15:00 UHR
HOF-CAFE BOOMCHEN

mit Kaffee & Kuchen freut sich
das Café Boomchen Team auf
Euch.

SA 11.03.2023 | 20:00 UHR

HOF SCHWOF

0J Mille legt wieder auf und
macht die Tenne zum Dancefloor!
Reservierung und Kartenvorver-
kauf erforderlich!

$0 19.03.2023 | 13:00-17:00 UHR
FRUHLINGSERWACHEN

Der Friihling erwacht...mit einem
Hauch von Sommer — kleiner, aber
feiner Heimkunstmarkt mit schonen
Dingen, die Lust auf sonnige Zeiten
machen.

FR 24.03.2023 | 16:00 UHR
FLOHMARKT ,SOMMER IM KLEIDER-
SCHRANK*

Tauschen, kaufen, verkaufen...und
vorher aussortieren!

WEITERE VERANSTALTUNGEN IM MARZ

03.03.2023 lIrische Nacht
05.03.2023 JazzCafé
22.03.2023 Kindertheater

des Monats
31.03.2023 Let s sing together
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(Metlenbrof begrilit don Frihling
wieder mil einems Feuerzaukor

Unter dem Motto ,Den Winter vertreiben — den Friihling begrii-
Ren" feiern die Mettenhoferinnen und Mettenhofer jedes Jahrim
Mérz ein Feuerfest auf der Parkwiese am Heidenberger Teich.
Nach dreijahrigem coronabedingten Ausfall der Veranstaltung,
freuen sich alle Beteiligten, dass der Feuerzauber in diesem Jahr
endlich wieder stattfinden kann.

Zahlreiche Feuerkdrbe, Musik, ein kleines Showprogramm, Stock-
brotbacken und ein leckeres Catering bilden den Rahmen fiir ein
feurig-schones erstes Zusammensein in entspannter Atmospha-
re im neuen Jahr im Freien. Hohepunkt der Veranstaltung ist eine
groBe Feuershow, die mit ihrer atemberaubenden Choreographie,
grandiosen Feuereffekten und artistischem Konnen jedes Jahr
Grof und Klein in ihren Bann zieht.

Lassen Sie sich iiberraschen am Freitag, den 24.03.2023 ab 18.00
Uhr auf der Parkwiese am Heidenberger Teich! Der Eintritt ist frei!

Weitere Informationen finden Sie rechtzeitig vor der Veranstal-
tung auf www.mettenhof.de.

Bei Dauerregen oder Sturm findet die Veranstaltung nicht statt.
Ein Ausfall der Veranstaltung aufgrund widriger Witterungsver-
haltnisse wird auf dem Stadtteilportal www.mettenhof.de bis spa-
testens Freitag, 24. Méarz, 11.00 Uhr bekannt gegeben.

Das Fest wird durch das Stadtteilbliro Mettenhof in Kooperati-
on mit vielen Stadtteilakteuren und ehrenamtlichen Helferinnen
und Helfern organisiert.

Die Organisatorinnen und Organisatoren laden alle herzlich zu
diesem feurigen und verzaubernden Abend ein.

Claudia Frohlich
Landeshauptstadt Kiel | Stadtteilbiiro Mettenhof

Il Fotos: Lisbeth B. Hardel und das Stadteilbiro Mettenhof NORDISCH LIFESTYLE 01/2023
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NIX LOS IN GETTORF? WER SAGT DENN SO WAS?

Mittlerweile kennen uns schon eine ganze Menge Leute, wie die
gut besuchten Veranstaltungen der letzten Monate gezeigt haben.
Der Verein Wohlderkultur e.V. mochte die Region mit Kunst- und
Kultur, Musikkonzerten, Theater, Lesungen und Angeboten fiir
Kinder bereichern.

Unser Ziel ist es, Gettorf als Kulturstandort zu etablieren und die
Lebensqualitatim Danischen Wohld zu steigern. Wir unterstiitzen
z.B. auch gerne tatkraftig Kulturveranstaltungen der VHS Gettorf
und der Gemeindebiicherei Gettorf. Gemeinsam kann man eine
ganze Menge auf die Beine stellen. So fand letzten Sommer so-
gar ein Benefizkonzert mit 3 Bands und mehreren, helfenden Ko-
operationspartnern statt. Tolle Sache! Der Verein besteht schon
seit knapp 30 Jahren. Seit 2018 haben sich die Aktivitaten des
Vereins stark intensiviert, und es gibt tatkraftige Mitglieder (zum
Teil selber Kiinstler und Musiker), die Ideen einbringen, Kontak-
te herstellen, Aufgaben ibernehmen wie z.B. Stiihle schleppen
(Ja....das machen wir alles selber) und, und, und....

Der Verein wachst gerade und das ist wirklich toll. Denn nur so
ist es moglich, interessante Veranstaltungen zu planen und die-
se auch bezahlen zu kdnnen. Eine Mitgliedschaft kostet 12 Euro
pro Jahr, das ist weniger als manche Eintrittskarte kostet. Und
bei Veranstaltungen vor Ort spart man auch noch das Spritgeld.
Braucht es noch mehr gute Griinde, um beizutreten? Den Mit-
gliedsantrag findet Ihr auf unserer Webseite www.kultur-gettorf.de

Auch die nachsten Veranstaltungen sind dort zu finden, ist ja klar,
aber auch unsere letzten Aktivitaten sind dort unter der Rubrik
“Riickblicke" dokumentiert. www.kultur-gettorf.de. Schaut gern
mal vorbei. Natiirlich sind wir auch offen fiir Sponsoring von Fir-
men und Institutionen im Wohld. Unser Ziel ist es in Gettorf so-
wohl hochwertige Konzerte, Theaterauffiihrungen, Lesungen und
Weiteres zu veranstalten. Die ersten Schritte des Aufbaus unserer
Konzertreihe verliefen zwischen 2018 und 2022, mit einer kurzfris-
tigen Unterbrechung, in der Coronazeit sehr erfolgreich. Wir legen
groRen Wert auf hochwertige Darbietungen. Die meisten unserer
Kiinstler:innen sind professionelle und erfahrene Musiker:innen.

Zudem laden wir ambitionierte lokale Nachwuchskiinstler:innen
ein, um die regionale Musikszene zu prasentieren und zu férdern.
Wir bemiihen uns auch um Internationalitat und kulturelle Diver-
sitat. So schone Abende haben wir schon erlebt und freuen uns
auf alles, was noch kommt. Die Konzerte fanden und finden in den
Raumlichkeiten der AWO Gettorf und dem GTV Gettorf statt. Ak-
tuell bauen wir zusatzlich unser Theaterangebot aus. So fand im
KuBIZ das von ca. 60 Personen besuchte Improvisationstheater
des Szenenexpress Kiel statt. Was fiir ein grandioser Abend! Wer
nicht dabei war, hat etwas verpasst! Es bietet sich an, Eintritts-
karten fiir Veranstaltungen vorab zu reservieren. So ist es fiir uns
und die Kiinstler planbarer. Fiir spontane Besucher gibt es auch
immer eine Abendkasse. Bei unseren Konzerten ist z.T. eine Hut-
gage lblich, bei der die Besucher:innen selbst entscheiden kon-
nen, welchen Betrag sie als angemessen empfinden.

Fiihlt Euch eingeladen; kommt vorbei; seid dabei; macht mit und
sorgt so dafiir, Gettorf ein bischen bunter und lebendiger zu ma-

chen.

Text: Stephie Schon Johannsen
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FAMILIE & ZUHAUSE

UND-TQCHUUQ—HUSTEN- AFT NACH UR—OMA’® ART

Ziemlich regelmaRig zur Hustenzeit kommt dieses Rezept zum
Einsatz, denn schnell und einfach gemacht schmeckt er sogar
den Kleinsten.

Alles was ihr dazu bendtigt ist:

einen schwarzen Rettich oder eine normale Zwiebel
Kandiszucker oder wahlweise Honig

Nach traditioneller Art wird der Rettich ausgehdhlt und anschlie-
Rend mit Zucker/Honig gefiillt. Den Deckel wieder darauf legen
und spater die Fliissigkeit abgiefen und trinken.

Wenn es mal schneller gehen muss, einfach den Rettich oder wahl-
weise die Zwiebel kleinschneiden und in einem Glas mit Kandis

oder Honig geschichtet fiir mindestens 1-2 Stunden verschlielen.

Am besten ist der Saft, wenn er 24 Stunden stehen kann und
dann abgefiltert wird.

NORDISCH LIFESTYLE 01/2023

Gegen den ollen Husten 3-5 mal taglich einen Essloffel zu sich
nehmen.

Die im Rettich enthaltenen Senfdlglycoside wirken keimhem-
mend bei Bakterien und Viren, der Saft 16st den Schleim und lin-
dert den Hustenreiz.

Nachmachen und verwenden auf eigene Verantwortung. Ich kann
nur aus eigener Erfahrung sagen, damit verschwindet jeder noch

so hartnackige Husten innerhalb eines siiBen Momentes..

Kommt gut durch die Erkaltungszeit!

Liebe Grie von Meike von LUTT & PLIETSCH
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FAMILIE & ZUHAUSE

Tagesmitter kampfen ums Uberleben!

I Tagesmutter Brigitte Oberschelp von Landkids

Ich gewahre Euch heute mal einen Blick hinter die Kulissen ei-
nes wirklich traumhaften Job’s, den ich nie wieder eintauschen
wollen wiirde, es irgendwann allerdings vielleicht tun muss....

Es ist noch gar nicht so lange her, da wurde ich in einem Bewer-
bungsgesprach durch die sich vorstellenden Personensorgebe-
rechtigten gefragt, wie hoch denn mein Stundensatz sei. Denn
fiir sie war ganz eindeutig klar: ich bin freiberuflich selbstandig
und kann meinen Preis selbst bestimmen.

Einerseits waren sie gliicklich {iber die Information, dass es egal
ist in welcher Kindertagespflegestelle oder Krippe sie ihr Kind be-
treuen lassen, denn der Preis ist immer gleich, andererseits wa-
ren sie Giberrascht und auch ein wenig schockiert iber das Ver-
bot von privatrechtlich vereinbarten Zuzahlungen (Deckelung
der Elternbeitrage).

Vorab mochte ich sagen:

Wir Kindertagespflegepersonen (KTPP) haben eine spezielle Form
der freiberuflichen Selbststandigkeit, die nicht mit der sonstigen
Selbstandigkeit gleichzustellen ist.

Kindertagespflege gilt It. Gesetz nicht als Beruf, der eine Ausbil-
dung zur Grundlage hat. MGchte man als Tagesmutter oder Ta-
gesvater arbeiten, so muss man etliche Kurse absolvieren und
sich stetig weiter- und fortbilden.

Eine bundesweite Sonderregelung sorgt dafiir, dass Kindertages-
pflegepersonen trotz Selbstandigkeit versicherungspflichtig sind
und auch hier durch eine Sonderregelung eine halftige Erstattung
der Beitrage durch die ortlichen Trager erhalten!

Selbst und standig arbeiten tun wir, selbstandig in unserer Preis-
gestaltung sind wir jedoch nicht. Wer sich schon einmal intensi-
ver mit einer Tagesmutter unterhalten hat, dem ist das deutlich
bewusst. Viele jedoch sind stark iiberrascht liber diese nicht un-
wesentliche Auflage der “"Deckelung”, der wir uns fligen miissen.

Um die Vergiitung der Dienstleistung einer KTPP zu verstehen,
muss man wissen, wie diese sich zusammensetzt. Hier einmal
fiir Euer Verstandnis:

Die Vergiitung (“laufende Geldleistung") einer KTPP setzt sich
aus einem Anerkennungsbetrag (Geldleistung fiir erbrachte pa-
dagogische Dienstleistung) und einer Sachaufwandpauschale
(Pflegematerialien, Kosten fiir Wasser, Strom- und Energiever-
brauch, Spielmaterialien, Einrichtungsgegenstande, Versiche-
rungen, Fortbildungen etc.) zusammen.

Im Gegensatz dazu steht die Vergiitung einer sonstigen selb-
stdndigen Person. Sie kalkuliert ihren Stundensatz anhand der
ihr entstehenden Betriebskosten, ihrer Qualifikation, Zinsen, KK,
RV, Arbeitslosen Vers., Ausfallzeiten etc. und errechnet danach
ihren Stundensatz.

Dieser wird durch sie regelmaBig iiberpriift und natiirlich auch
der Inflation entsprechend angepasst. Freiberufler, wie auch eine
Kindertagespflegeperson, miissen zusétzlich auch Zeit fiir die
Vor- und Nachbereitung einkalkulieren. (Einkaufsfahrten, Biiro-
arbeit, Elterngesprache, Neuaufnahmen usw.). So entsteht der
minimalste Stundensatz, der verlangt werden muss, um zumin-
dest kostendeckend zu wirtschaften.

I Tagesmutter Irina Vather von Sonnenscheinkinder

Das Kita-Reform-Gesetz (KiTaG) wurde Ende 2019 beschlossen
und 2020 mit dem Ziel, nach besserer Kinderbetreuung, d.h. Er-
hohung der Qualitat und Entlastung der Personensorgeberech-
tigten und Kommunen eingefiihrt. Der Grundgedanke, fiir die El-
tern eine landesweit einheitliche Bezahlung der Kinderbetreuung
herbeizufiihren, ist groRartig.

Vor Einfiihrung der Kita-Reform konnte eine Tagespflegeperson

zu dem Anerkennungsbetrag (minimalster Stundensatz, siehe
oben) jedoch noch einen Zusatzbeitrag nehmen.
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Sie war in der Lage durch ihren privatrechtlichen Dienstleistungs-
vertrag, entsprechend ihren angebotenen Aktivitaten, ihrer quali-
tativen Arbeit und der eigenen kalkulatorischen Kosten, mit den
Eltern einen Zusatzbeitrag zu vereinbaren. So war es moglich
auf sich andernde Gegebenheiten zu reagieren, zusatzlich viel-
leicht auch die personliche padagogische Arbeit héher vergii-
ten zu lassen.

Fiir jede KTPP ist die eigene Passion zur Arbeit mit den Liitten
der Hauptgrund fiir die Tatigkeit als Tagesmutter, allerding moch-
te auch jede/r Selbstandige kostendeckend und wertschatzend
vergiitet werden. Denn nicht nur die wunderbaren taglichen Mo-
mente mit den Liitten, sondern auch die Vergiitung als zusatzli-
cher Motivator darf nicht vergessen werden.

Beides sollte so sein, dass ein jede KTPP der Arbeit jeden Tag
aufs Neue mit vollem Elan, Spal und vor allem Sorglosigkeit nach-
gehen kann?!

Durch die Kita-Reform ist der Anerkennungsbetrag zu einem Min-
destsatz mit VERBOT des Zusatzbeitrages geworden. Dieser, so-
wie die Sachkostenpauschale wurde durch viele schlaue Kop-
fe beim Land berechnet. Schon bei Einflihrung der Reform sehr
knapp und mit den Entwicklungen der letzten Jahre nicht mehr
kostendeckend. Das Land Schleswig-Holstein hat Mindestsat-
ze vorgegeben und jeder Kreis ist berechtigt, die Entlohnung der
KTPP zu erhohen. Das tun nur die wenigsten Kreise.

I Tagesmutter Andrea Briigmann von Flohzirkus

Kreis Rendsburg-Eckernforde tut dieses ein Stiick weit, in Form
von Vergiitung einer bestimmten Zahl von Ausfalltagen, woriiber
ich personlich mich sehr freuen darf, allerdings ist das bei vielen
anderen nicht der Fall.

Der Mindestsatz der Sachaufwandpauschale ist verpflichtend
durch die Kreise zu priifen und eigenstandig zu kalkulieren und
zu erhdhen, um kostendeckend an die Tagespflegepersonen aus-
gezahlt zu werden.

Es ist zwar durch das KiTaG eine jahrlich prozentuale Erh6hung
vorgesehen, doch mittlerweile hat sich die Inflationsrate auf ca.
10% erhoht. Durch den Stundensatz konnen kaum Riicklagen
gebildet werden, um kurzfristige finanzielle und wirtschaftliche
Veranderungen aufzufangen.
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I Tagesmutter Meike Onusseit von Liitt & Plietsch

Dadurch geraten Einige schnell in eine finanzielle Schieflage. So
ist es dann nicht verwunderlich, dass sich Eltern sowie vor allem
Kindertagespflegepersonen bei dem Punkt der Bezahlung fragen:
.Wie, ich denke du bist selbstandig!?"

Ich wage zu behaupten jede KTPP liebt ihren Job und sieht es
in fast 99% der Falle als Berufung an. Denn es ist wundervoll die
Liitten inihren ersten Lebensjahren zu begleiten. Es ist Musik fiir
meine Ohren das tagliche Kinderlachen zu horen. Es ist wunder-
voll das Vertrauen und die Wertschatzung der Eltern zu genieRen
und einfach erfiillend jeden Tag in kleine Kindergesichter zu bli-
cken und zu wissen, dass neben ihren Eltern auch wir ihnen vie-
le groRartige Momente schenken diirfen.

Und schlussendlich bleibt die Frage: ,Darf eine solch elementar
wichtige Arbeit (sogar systemrelevant), nicht auch ihrer jeweili-
gen Qualitat entsprechend wertschatzend vergiitet werden und
zu einem moglichst sorgenfreien Leben beitragen!?"

erziihlt von LUTT & PLIETSCH
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WHRLUM MUSCLE CHRS 50 EINE
FASZINATION HUF UNS HRABEN!

Zuallererst méchte ich mich kurz vorstellen. Ich bin ein 31-jahriger ,Junge” der es immer noch nicht geschafft hat, sich von seiner
Faszination fiir Fahrzeuge und vor allem fiir Sportwagen zu I6sen. An dieser Stelle werde ich zukiinftig iiber Autos und das Fahren
fiir Euch schreiben. In meinem Leben habe ich mir Wissen iiber Autos angeeignet, allerdings weil3 ich ldngst nicht alles. Und das ist
gar nicht schlimm; denn, ohne jemandem zu nahe treten zu wollen, zu sagen ,Man wisse alles (iber Autos" wére so, als wiirde ein

Mann sagen, er wisse alles iiber Frauen.

Ihr merkt, hier ist nicht immer alles ganz ernst zu nehmen, und
es werden mit Sicherheit auch Ausdriicke einflieRen, die nicht
immer 100% jugendfrei sind.

Das Thema ,Muscle Car" beschaftigt mich schon seit jungen
Jahren, denn bei uns auf dem Dorf gab es am 1. Mai immer das
Power of Chrome Meeting mit liber 400 Fahrzeugen und rund
10.000 Besuchern. Vom Pick Up bis zum DeLorean kamen die
Autos sogar aus Schweden. Dabei wurden speziell die Muscle Cars
von coolen Typen mit Pilotenbrillen gefahren, die die heftigsten
Burnouts hinlegten..

Ich habe lange Uberlegt, wie ich Euch das Thema ,Muscle Car"
naherbringen kann und habe angefangen eine Pro und Kontra
Liste zu schreiben. Aber mal ernsthaft. Niemand kauft sich ein
Muscle Car weil er Listen mag! Es geht um Emotionen, eine kleine
FuBbewegung die ein Gewitter ausldst und die Mdglichkeit, die
Puschen richtig qualmen zu lassen. Es geht auch nicht darum,
wie klein oder groR dein Luigi ist, sondern wie groR seine beiden
Briider sind, denn die sollten riesig sein, wenn man auf die Idee
kommt sich an die Grenzen der Physik heranzutasten.

Also habe ich mir ganz uneigenniitzig einen Mustang besorgt, um
Euch einen noch authentischeren Einblick geben zu kénnen. Um
genau zu sein, ist es ein Ford Mustang Boss 302 von 2014. Der
Boss ist eine limitierte Sonderedition gewesen, die zur Homo-
logation fiir die SCCA Trans-Am Serie diente. Das heil}t, dass in
diesem Mustang ein 5 | Renn-V8 steckt, der bis ca. 7400 Um-
drehungen macht und 450 PS leistet.

Wenn man sich das erste Mal in den Wagen setzt, fallt einem
sofort die Plastikwiiste auf. Jemand der deutsche Fabrikate ge-
wohnt ist, wird sich hier vermutlich nicht unbedingt pudelwohl
fiihlen. Alles fiihlt sich hart und unflexibel an. Abgesehen von dem
Alcantara-Lenkrad, welches nicht typisch fiir ein Muscle Car ist.
Ich stelle mir den Sitz ein. Versuche dabei den perfekten Winkel
zu finden, um sehen zu kénnen, was vor der langen Motorhaube
passiert und gleichzeitig moglichst sportlich zu sitzen. Noch
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einmal die leicht feuchten Hande an der Hose abwischen, be-
vor ich den Schliissen in das Ziindschloss stecke und umdrehe.
Der Wagen schiittelt sich kurz und spuckt dann ein dumpfes
Grollen aus. Mein Puls steigt und die Gedanken an das Hart-
plastik-Interieur verschwinden. Der Motor hat nach kurzer Zeit
seine Betriebstemperatur erreicht und ich fiihle mich bereit, dem
Pony die Sporen zu geben.

Im zweiten Gang geht es in den Kreisverkehr und auch wieder
raus. Ich driicke das Gaspedal in Richtung Bodenblech, der Motor
dreht hoch und der V8 briillt. Das Heck verschiebt sich zur Seite
und die Rader suchen auf dem leicht feuchten Asphalt nach Grip.
Gangwechsel. Das Heck reiht sich wieder ein, die Tachonadel
wandert unaufhdorlich nach oben. Nachster Gangwechsel. Die
Windgerausche werden lauter, ich traue mich kurz auf den Tacho
zu schauen. ,Oh Gott". Kurz setzt die Vernunft ein. Ich bremse,
um wieder eine moderate Geschwindigkeit zu erreichen. Gefiihlt
fangt man erst wieder an zu atmen, wenn man den Full vom Gas-
pedal nimmt. Mein Herz schlagt mir bis in die Ohren, und ich
merke wie sich iiberall Schwei an meinem Kérper bildet. Uber-
all! Also wirklich tiberall. Da ist einem egal, dass gerade gefiihlt
5 Liter Benzin aus dem Tank verschwunden sind.

Etwas fallt mir extrem auf. Die Menschen reagieren auf den Wagen.
Zugegeben dieser ist auch besonders auffallig. Menschen bleiben
stehen, machen Fotos, Beifahrer von Giberholenden Autos auf der
Autobahn formen Herzen mit ihren Handen (sowohl Manner als
auch Frauen) und Kinder auf dem Parkplatz bekommen gro3e
Augen. Ich gestehe, es gab auch negative Reaktionen, aber diese
waren deutlich in der Unterzahl.

Als ich das Pony, das ich wirklich liebgewonnen habe, wieder zu
seinem Besitzer bringe, lasse ich mich noch einmal zuriick in
den Sitz fallen. Es ist egal, dass der Innenraum nicht aus hoch-
wertigem, mit Ziernahten versehenem Nappaleder besteht. Ich
bin einfach dankbar, dieses Feeling erlebt haben zu diirfen. ,Du
bist nicht das schénste Einhorn auf der Koppel, eher das bullige
Vieh, das zu viel Kraft zum Laufen hat. Der Ritt mit dir jedoch war
einer der wildesten und schonsten den ich bisher haben durfte."

Ich hoffe ich konnte euch die Faszination Muscle Car etwas naher-
bringen. Wenn ihr mal auf einem Autotreffen seid und seht einen
Muscle-Car-Fahrer, sprecht ihn doch mal an und fragt ihn, wie
es sich anfiihlt, solch ein Auto zu fahren.

Bericht & Fotos: Soren Wulf
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Tanzen gehort nach wie vor zur Allgemeinbildung — aber wie ler-
ne ich tiberhaupt zu tanzen?

Die Antwort dafiir sollte in der Theorie glasklar sein. Aber ist sie
es wirklich? Das Angebot ist riesig. Es finden sich Tutorials auf
YouTube, bei TikTok und auf anderen Plattformen online. Uns
wird suggeriert, dass es ganz einfach ist sich Tanzen selbst zu
vermitteln. Hinzu kommen viele Anbieter im direkten Umfeld, au-
Rerhalb des Internets.

Tanzen unterrichten darf offiziell jeder. Die Ausbildung ist nicht
verpflichtend um den Beruf ausiiben zu kénnen. Wie finde ich in
dieser Flut von Informationen also das richtige Angebot fiir mich
selbst? Und woher weil} ich im Vorhinein ob ich bei einem pro-
fessionellen Anbieter gelandet bin, oder bei jemandem, der ein-
fach fiir sich selbst entschieden hat jetzt Tanzlehrerxin zu sein?

Ein guter Tanzer ist bei Weitem noch kein guter Lehrer. Denn: Im
Tanzunterricht sollte es immer um den Schiiler und nicht um den
Lehrer gehen. Natiirlich sollte die Lehrperson ihr Handwerk ver-
stehen und wissen wie es geht, aber noch viel wichtiger ist der zu-
satzliche Schritt — wie vermittle ich der Person, die sich noch nie
tanzerisch bewegt hat mit Spal, einer positiven Einstellung und
vor allem ganz viel Fingerspitzengefiihl wie es funktioniert sich
paarweise und harmonisch tanzerisch zur Musik zu bewegen?

Hier trennt sich die Spreu vom Weizen.

Beim Lernen liber Apps und Online Plattformen sind wir auf uns
selbst gestellt. Entweder wir verstehen es oder wir verstehen es
nicht. Das Feedback und die Korrektur fehlen und wenn wir Pech
haben vergisst die Lehrperson die Bewegungen an ihr Lehrmedi-
um anzupassen und wir lernen alles spiegelverkehrt. Dafiir kos-
tet es wenig bis gar kein Geld und wir kdnnen so lange vor un-
serem Bildschirm stehen wie wir wollen.

Habe ich mich fiir einen Tanzkurs entschieden bin ich hdu-
fig schon einen Schritt weiter. Es steht eine Person in Fleisch
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Inhaberin Inga Wilking mit Tanzlehrer
Carsten Matheus | Tanzschule Tessmann

und Blut vor mir, der oder die dazu in der Lage sein soll-
te mich anzuleiten und auf mich einzugehen wenn es nétig
ist. Hier ist es dann wichtig zu unterscheiden: Habe ich spor-
tive Ambitionen und mochte an Wettkampfen teilnehmen?
Dann sollte ich mich in Richtung Tanzsportverein orientieren.
Am besten mit Blick auf die Leistungsgruppen. Hier sollten
Téanzer*innen vor mir stehen, die entsprechende Trainerlizenzen
erworben haben und diese auch aktiv halten.

Mdchte ich Tanzen als Hobby ausiiben, dann lohnt sich der Gang
in die Tanzschule. Eine Tanzschule unterscheidet sich massiv
vom Tanzsport. Hier geht es um das Gesellschaftstanzen, die
Atmosphare und das Gemeinschaftsgefiihl. Im Regelfall arbei-
ten dort Tanzlehrende, die das Unterrichten hauptberuflich aus-
tiben und ihren Titel mit einer professionellen Berufsausbildung
erworben haben. Diese Ausbildung umfasst in den meisten Be-
rufsverbanden drei Jahre. Der gréR3te, bekannteste und auch al-
teste Berufsbildungsverband fiir Tanzlehrende ist der ADTV (All-
gemeiner Deutscher Tanzlehrerverband). Natiirlich gibt es auch
weitere Berufsbildungsverbande {iber deren Ausbildungsqualitat
ich als ADTV-Tanzlehrerin schlichtweg nicht zu urteilen vermag.
Die meisten Tanzschulen weisen in ihrem Namen oder auf ih-
rer Homepage darauf hin welchem Verband sie zugehérig sind
und listen auch bei lhrem Team die entsprechenden Qualifi-
kationen und Berufsbezeichnungen auf. Besonders interes-
sant waren fiir mich die Betriebe, die aktiv neue Tanzlehrer*in-
nen ausbilden, denn dort kann ich mir sicher sein, dass die
Mitarbeiter*innen sich regelmaRig fort- und weiterbilden und
so stets auf einem aktuellen Stand sind. Zumindest im ADTV
muss eine Ausbildungslizenz in kurzen und regelmaRigen Ab-
standen durch Lehrgénge erhalten und aufgefrischt werden.

Ein hochqualifiziertes Team erhebt selbstredend auch die ent-
sprechenden Preise, denn gute Qualitat ist selten billig. Doch

sollte es uns das nicht auch wert sein?

Bericht und Fotos: Inga Wilking, ADTV Tanzschule Tessmann
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Uie angesagleston Mate-up- [rends 2023

Diese Beauty-Looks furs neue Jahr misst lhr kennen. Vorhang auf
for die angesagtesten Make-up-Looks im neuen Jahr: Kinftig
treffen Knallfarben auf Nattrlichkeitl Konkret heibt das: Wir tra-
gen bunten Lidschatten oder ganz viel Rouge zu beinahe un-
geschminkter Haut. Wie wunderbar solche Stilbroche beim Make-
up funktionieren.

Glossy glanzende Lippen in Braunténen:

Es gibt einen Make-up-Trend den wir gerade berall sehen:
glossy glanzende Lippen in deckenden Braunténen." Fur ein
sattes Farbergebnis und Spiegelglanz.

Tipp:

Starte damit die Liopen mit einem farblich auf den Lippenstift
abgestimmten Liner zu umrahmen. Dann mit dem Lippenstift pré-
zise ausmalen. AbschlieBend mit einem glénzenden Lipgloss top-
pen. Fertig ist ein perfektes Lippen-Make-up.

Eyeliner
Eyeliner im auberen Augenuwinkel ziehen. Der Look verleiht den
Augen Intensitat und sorgt fur einen sexy blick.

Tiop:

Benutze staftt Liquid-Liner einen Kajalstift. Starte mit dem Auftra-
gen erst ab der Mitte des oberen Wimpernkranzes und nicht wie
sonst schon im Augenwinkel. AnschlieBend mit einem soften Pinsel
schraag nach oben verblenden. Wichtig lasst das Auge dabei
offen, um zu sehen, wo der Winkel enden soll.

Plakativer Mono-Lidschatten in Pastellténen

In den 2000ern war Lidschatten in babyblau, hellgron oder flie-
der e¢in Muss. Besonders plakativ wurde dieser nur auf dem be-
weglichen Lid aufgetragen und nicht verblendet. Genau das
ist jetzt wieder ein Trend for 2023.

Tiop:

Trage einen Ton deiner Wahl mit einem Lidschattenpinsel nur auf
dem beweglichen Lid auf Besonders gut zur Geltung kommt der
bunte Lidschatten in Kombination mit tief~-schwarzen Wimpern.
Auf den Lippen reicht ein Gloss oder Lippenpflege. Zu viel Far-
be wirde vom Augen-Make-up ablenken.

Rouge
Contouring ist jetzt nicht angesagt. Jetzt werden die Schnee-
wittchen Wangen hervorgehoben.

Tiop:

Platziere das Blush (Rouge) groBzigig auf den Apfelbdackchen.
Wenn du nicht weiBt wo die sind: einfach das eigene Spiegel-
bild anlécheln - und sie treten hervor. Genau hier soll das Rouge
starten und die Farbe am intensivsten ausfallen. AnschlieBend
den Rest auf dem Pinsel nach oben bis hin zu den Schlafen ver-
teilen und die Farbe gut verblenden.

Mascara

Diesen Trend kann man nur licben oder hassen: Verklebte Wim-
pern, umgangssprachlich auch als Fliegenbeine bekannt. Flie-
genbeine verleihen den Augen besonders viel Ausdruck.

Tipp:

Benutze eine cremige Mascara uvund schichte diese immer wie-
der. Scheue dich nicht ordentlich Produkt aufzutragen. Es soll
aussehen als hattest du zu viel Mascara benutzt. On top kannst
du die Wimpern mit ciner Pinzette bundeln. Der Effekt kommt be-
sonders gut zur Geltung, wenn du auf weiteres Augen-Make-
up verzichtest.

Viel Spab beim ausprobieren! Ich winsche euch einen schonen
Start in das neue Jahr 2023

Licbe Gribe

Euer Sascha

Ab geht’s zum Shoppen
Tipp tber Google Ubersetzen lassen

https://www.urban-retreat.com/me/sascha-kugler
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TOP FRISUREN UnO HAARSCHNITTE 2023

Neues Jahr - neue Haarschnitte oder zumindest ein neues Sty-
ling-Experiment? Inspirierende Frisuren und Schnitte die ihr im
kommenden Jaohr 2023 noch &fter sehen werdet - und die wie-
der zum Nachahmen einladenl!

DER MIXIE

Beim Mixie handelt es sich um eine wagemutige Kreuzung aus
den Retro-Frisuren Pixie und Mullet. Sprich: Oben sind die Haa-
re kurz und fransig geschnitten, im Nacken gehen sie in einen
Vokuhila 0ber. Definitiv nur eine Trendfrisur fir Mutige. Die al-
lerdings, wenn man sich traut, ihre Traigerin zu einem echten
Rockstar macht. Zusatzlicher Bonus: Mit den Fingern durch das
Haar fahren und verwuscheln ist das einzige Styling, das dieser
Frisuren-Trend benotigt.

WET WAVES

Schon 2022 zahlte Wet Hair auf den Laufstegen und Insta-
gram-Feeds zu den angesagtesten Haar-Stylings tberhaupt. Und
auch 2023 ist noch lange kein Ende des Trends in Sicht. Immer-
hin ist Wet Hair unvergleichlich sinnlich, lasst expressives Make-
up gleich doppelt so gut wirken und kann mit dem passenden
Haargel oder Wachs in vielfaltiger Weise gestylt werden - von
sexy zerzaust bis sleek und akkurat.

DER HALF UP

Ein Haar-Styling, das auf schnelle und einfache Weise frischen
Wind in die klassische Langhaarfrisur bringt: beim Half-up wird
nur die Halfte des Haares am Oberkopf zusammengebunden
oder von einer Spange gehalten. Also als offenes Haar und
Zopf miteinander kombiniert. Wunderbar auch mit lockigen oder
welligen Haaren..

DER MITTELSCHEITEL

Die Suche nach der goldenen Mitte ist 2023 besonders inten-
siv. Denn der Mittelscheitel einst als languweilig bezeichnet, ist
mit voller Power zurockl Und zwar bei langen Hoaren ebenso
wie bei Bob-Frisuren. Auch Low-Ponytails und Dutts funktionieren
mit der mittigen Haar-Aufteilung, die for unaufgeregte Ordnung
steht, ganz wunderbar. Dabei gilt: Je akkurater, desto besser -
was am besten mit einem Stilkamm funktioniert.

WIPSY BANGS

Wispy Bangs sind, wie der Name schon sagt, eine besonders fei-
ne und fedrige Pony-Variante. Funktioniert wunderbar mit kurzen,
mittellangen und langen Haaren. Der Pony fallt sanft in die Stim
und lockert so jede Frisur im Handumdrehen auf. Kinnlange (locki-
ge) Bob-Schnitte mit Wispy Bangs wirken androgyn und gleich-
zeitig zart. Sie verwandeln ihre Trégerin in ein echtes Fabelwesen.

DER CALLIGRAPHY CUT

Der Calligraphy-Cut ist ein Haarschnitt. Aber nicht irgendeiner,
sondern der beste Haarschnitt der Welt. Das Hoar wird in ¢inem
konstanten 21 Grad-Winkel geschnitten und erhalt so cinen ge-
zielten Bewegungsimpuls. Diese Flexibilitéat sorgt dafir, dass die
Haare natorlich und luftig fallen. Dadurch wird mehr Clanz im
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Haar erreicht und das Haar gestarkt. Zusatzlich wird im gleichen
Atemzug das Haar versiegelt und somit dem Spliss vorgebeugt.
Der CC-Schnitt halt langer als ein normaler Haarschnitt und er-
moglicht dir so dein Ziel von langem Haar schneller zu redlisieren.

EASY TO STYLE

Morgens raus und die Frisur sitztl Aufwendiges Styling gehort
mit dem CC-Schnitt der Vergangenheit an.

Doch bitte nicht vergessen! In der jetzigen Jahreszeit ist Haar-
pflege besonders wichtig, denn durch das Wetter und die Hei-
zungsluft leiden sie sehr.
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FAMILIE & ZUHAUSE

Dinkelbrot mit Quinoa

Zutaten:

150 g Quinoa

(12 h vorgequollen in der

gleichen Menge

Wasser z.B. liber Nacht)

350 g Dinkelvollkornmehl

1 Packung Trockenhefe oder 1 Wiirfel frische Hefe
1TL Salz

2 EL Olivenol

300 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung:

1.

Den gequollenen Ouinoa Uiber ein Sieb abspiilen und
mit den anderen Zutaten gut verriihren. Der Teig
bleibt klebrig.

Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kasten-
form fiillen und ca. 60 Minuten gehen lassen. Back-
ofen evtl. vorheizen.

Das Brot bei 200 Grad Umluft ca. 60 Minuten backen.

AB JETZT WIEDER GESUND

ESSEN?!
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Du weilt welche Lebensmittel gesund sind, kannst Kalorien zah-
len und beherrschst es bereits nur noch erlaubte Lebensmittel
einzukaufen. An guten Tagen klappt es bereits sehr gut und du
isst morgens dein zuckerarmes Miisli, kaufst nur Vollkornbrot
und abends werden die Kohlenhydrate brav bewusst durch eine
Portion Eiweil ersetzt. Du kannst dich strikt an Essenszeiten hal-
ten und sogar der Besuch im Fitnessstudio steht wieder regel-
maRig im Kalender. Du fiihlst dich sogar gut dabei und bist stolz
auf deine Disziplin und den Verzicht.

Doch dann kommen diese ,stressigen Tage". Termindruck, das
Essen muss schnell gehen, es wird iber die Sattigung hinaus
gegessen, Einladungen zu Kaffee und Kuchen folgen und dieses
Verlangen nach siiBen und fettigen Speisen wird so unertraglich,
dass es einfach passiert. Erst eine Ausnahme, dann die Zweite
und dieser Gedanke ,nun ist es auch egal" kommt dir schnell be-
kannt vor. Ich kann dir sagen, dass dein Verhalten sogar zu et-
was gut ist! Wenn wir gestresst sind und uns unwohl fiihlen, ist
schnelles Handeln gefragt. Adrenalin und Cortisol ermdglichen
dir schnell eine Losung zu finden und zu handeln. Unsere Zellen
brauchen sofort Energie und wenn du mit aufgefiillten Energiere-
serven und Brainfood nicht rechtzeitig vorgesorgt hast, dann ist
hier ein Schokoriegel oder eine Cola effektiver als ein Magerquark...

In diesen Momenten neue Gewohnheiten antrainieren wiirde zu-
satzlich Energie verschwenden, ist miithsam und deprimierend.
Was kannst du also selber bereits in die Hand nehmen, damit du
mit einem konstanten Blutzucker im Alltag vorsorgst und Brain-
food als Notreserve fiir schnelle Energiebereitstellung parat hast?

Vorgeschriebene Plane, Low Carb Rezeptbiicher und Verbote sind
in den meisten Fallen nicht die Losung. In einem guten Ernah-
rungscoaching darfst du selbst herausfinden, welche Strategie
zu dir passt. Du entscheidest was und wann du essen mochtest
und wirst Experte fiir deinen Teller. Schritt fiir Schritt wirst du
ohne Disziplin, Zeitaufwand und Verboten zu einem ausgewoge-
nen Essverhalten finden! Du kannst deinen Kérper und deine Ge-
fiihle berlicksichtigen und fangst rechtzeitig an zu essen. Du be-
endest die Mahlzeit bei ausreichender Sattigung. Der Blahbauch,
das Sodbrennen, der Cholesterinspiegel und dein Wohlfiihlge-
wicht werden davon profitieren. Ich bin gespannt, wie du dich
mit einem besseren Schlaf fiihlen wirst und die dazugewonnene
Energie am Tag einsetzen wirst. Wenn du dieses Erlebnis nicht
verpassen mochtest, dann fokussiere deine Vorsatze in diesem
Jahr langfristig und informiere dich in einem unverbindlichen Er-
nahrungscoaching iiber deine Moglichkeiten!

Mdgliche Themen, bei denen du auf jeden Fall richtig bei mir bist,
sind Magen- und Darmbeschwerden, Blahungen, Sodbrennen,
Durchfall, Hauterkrankungen, Antriebslosigkeit, Migrane, Uberge-
wicht, erhohte Blutfettwerte, Bluthochdruck, Schlafapnoe, Rheu-
ma, Fibromyalgie, haufige Blasenentziindungen und vieles mehr.

Gute Nachrichten: Die gesetzlichen Krankenkassen und die Beihil-
fe bezuschussen die Erndhrungsberatung mit bis zu 100 %. Eine
Erstberatung kostet 60,00 EUR, gibt bereits erste Impulse und du
entscheidest selber wie lange ich dich auf dem Weg zu deinem
Essexperten begleiten darf! Dariiber hinaus biete ich auch immer
wieder Vortrage und Kochworkshops zu verschiedenen Themen
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an. Die ersten Termine in diesem Quartal sind bereits auf meiner
Homepage zu finden.

.Erstmal losgehen, dann kommt der Rest von selber"

Ich freue mich auf dich!
Deine Diatassistentin
Franziska Rethorn-MiRfeldt

Wildrosenweg 3
24119 Kronshagen
Tel.: 0176 64076133 | www.ernahrungsberatung-imnorden.de

Feta-Dip

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Paket Fetakase
2 TL Tomatenmark
1 Packung korniger Frischkase
1 Lauchzwiebel
Basilikum frisch
Salz, Pfeffer
2 EL Balsamico
1 Spritzer Honig
2 EL Kiirbiskerne

Zubereitung:

1. Schafskadse mit der Gabel zerdriicken und restliche Zuta-
ten untermengen.

2. Mit frischem Basilikum garnieren.

3. DieKiirbiskerne evtl. anrésten. Brot mit dem Dip bestreichen
und mit Kirbiskernen garnieren.

Tipp: Hochwertige Fette in den Kiirbiskernen sorgen fiir eine gute
Sattigung und einen leichten Chruncheffekt. Der Schafskase wird
durch den eiweil3reichen Frischk&se verfeinert. Als Dip zu Gemii-
sesticks, als Brotbelag, als Salattopping oder mit gekochten Nu-
deln, Reis oder Quinoa als Salat vermengt.

JETZT NEU

Glasreinigung
auch fiir groBe Flachen
mit effektiver Osmose-Technik

Voraussetzung: AuBenwasserhahn-Anschluss

Glasreinigung / auch groBe Flachen / Osmose-Technik
Objektservice / Hausmeisterdienst

Grund-/ Unterhaltsreinigung

Treppenhaus-/ Fensterreinigung

Servicedienst Klein-Reparaturen

Instandhaltung innen u. auBen

Gartenpflege / Baumarbeiten / Winterdienst

NORD GmbH
Eichkamp 18-20 - 24116 Kiel

www.hausmeister-nord.de 0431-12854780
r y 4 y 4 y 4 y 4 y 250 4 y 4 y 4
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Wenn Beziehungen toxisch werden!

Die Liebe einer Mutter ist bedingungslos. Sie ist bereit fiir Ihr Kind
alles zu tun, es zu unterstiitzen, um es gliicklich zu sehen. Sie gibt
dem Kind Liebe, Zartlichkeit und steht lhrem Kind jederzeit und in
allen Lebenslagen zur Seite. So ist zumindest das Idealbild einer
Mutter in unserer Wunschvorstellung und in unserer Gesellschaft.

Leider hat nicht jeder das Gliick, so eine Mutter zu haben. Was,
wenn die Frau, die dich auf die Welt gebracht hat, dein Selbst-
vertrauen und Deine Gefiihle in Schutt und Asche legt? Wenn
sie dir keine Liebe, Anerkennung, Aufmerksamkeit oder Zunei-
gung schenkt?

Ich mochte an dieser Stelle erwédhnen, dass weder Eltern, noch
Kinder perfekt sind. Es ist selbstverstandlich, dass wir alle Feh-
ler in der Erziehung oder im Leben machen. Jeder von uns lernt
ein Leben lang. Aber es ist eine andere Geschichte, wenn Eltern
oder Partner, das Leben eines anderen Menschen malRgeblich
negativ beeinflussen und fast zerstoren.

Ich kann mich daran erinnern, dass ich als kleines Madchen ein
Kleid von einer lieben Freundin geschenkt bekam. Ich zog es stolz
an, lief zu meiner Mutter und prasentierte es ihr freudestrahlend.
.Mama, guck mal, was ich geschenkt bekommen habe. Ist das
nicht schon?", sagte ich meiner Mutter mit leuchtenden Augen.
.Das Kleid ist ganz hiibsch, aber so fett und hasslich wie Du bist,
sieht nichts an Dir hiibsch aus!", entgegnete sie schroff. Da war
ich gerade 7 Jahre alt.

Und da war er, dieser unendliche innere Schmerz, der mich noch
viele Jahre begleiten wird. Dieser eiskalte Eimer Wasser, der sich
liber meinen Korper, mein Herz und auch meine Seele ergoss.
Ich kann mich sogar erinnern, geweint zu haben. ,Was heulst Du
schon wieder rum? Du bist einfach nur schwach! Warum kannst
Du nicht so sein wie ich? Hiibsch, schon, schlank und klug! Ich
bereue es jeden Tag Dich auf die Welt gesetzt zu haben! Hatte ich
Dich bloR abgetrieben!", schrie mich meine Mutter an.

Solche Ereignisse wiederholten sich im Laufe der Jahre immer
und immer wieder. ,Du musst etwas tun, damit ich Dich lieben
kann!", dies ist einer der Satze meiner Mutter, die meine Kindheit
und Jugend begleitet haben.

Ich hungerte als Kind, um so schlank zu sein wie meine Mutter.
Ich war bereit alles zu tun, um ihre Liebe, Anerkennung und Auf-
merksambkeit zu erlangen. Ich wollte nur, dass diese Abweisung
und dieser innere Schmerz aufhért. Doch egal was ich tat, um mei-
ne Mutter gliicklich, zufrieden und stolz zu machen — am Ende
war sie es nie. Ich bin mit dem Glauben aufgewachsen, dass ich
fiir nichts gut genug bin.

Jeder Erfolg von mir war in ihren Augen nicht gut genug und je-
der Misserfolg erfreute sie. Sie kritisierte mein Aussehen, meine
Kleidung und meine Gesellschaft. Sie konditionierte mich dazu
unsichtbar zu sein, weil sie sich fiir mich schamte. Ich durfte kei-
nerlei Gefiihle zeigen, nicht weinen, wiitend sein, laut reden, oder
laut lachen. Ich musste leise essen, leise gehen und mich in je-
der Situation unauffallig und ruhig verhalten, damit die Welt vor
meiner Hasslichkeit, Unfahigkeit und Dummheit verschont blieb.

Ich war immer neidisch auf die wundervollen Mutter-Tochter-Be-
ziehungen. Und es schmerzt mich teilweise noch heute, wenn ich
Miitter dabei beobachte, wie viel bedingungslose Liebe, Zunei-
gung, Stolz und Anerkennung sie ihren Kindern schenken.

In der Offentlichkeit war meine Mutter die absolute Perfektion. Eine
perfekte Gastgeberin, Ehefrau, Freundin und Mutter. Eine Frau, die
in jeglicher Hinsicht jedem und allem {iberlegen war. Die es im-
mer verstand, nur Dinge zu tun, die zu lhrem Vorteil waren oder
von denen sie selber profitieren konnte. In der Offentlichkeit war
sie anderen gegeniiber bis zu einem gewissen Grade immer lie-
bevoll, empathisch und verstandnisvoll. Doch hinter verschlos-
sener Tiire war meine Mutter ein ganz anderer Mensch, die alles
kritisiert und zerstort, was man ist.

Aus diesem Grund zog ich mich schlieBlich immer mehr in mich
selbst zurilick und wurde zu einer sehr unsicheren Person, deren
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Selbstwertgefiihl am Boden lag. Ich verstand nicht, warum ich
mein Spiegelbild hasste. Warum ich niemandem vertraute. Ich
hatte Angst, meine Gedanken und Gefiihle auszudriicken. Ich
habe kaum zu anderen Menschen Beziehungen aufgebaut, aus
Angst abgelehnt zu werden. Ich dachte, wenn andere nett zu mir
waren, geschieht dies nur, um mich auszubeuten.

Solche Menschen wie meine Mutter leben in ihrer eigenen Welt, in
der nur sie die Hauptrolle spielen. In der sie das Zentrum sind und
alle sich nach ihren Bediirfnissen und Wiinschen zu richten haben.

Es ist die Welt, die wir die Welt der Narzissten und Soziopathen
nennen.

Wenn wir (iber Narzissten und Soziopathen sprechen, ist meistens
die Rede von narzisstischen und/oder soziopathischen Partnern,
die manipulieren, liigen, beschuldigen und mit denen es fast un-
moglich ist, eine normale Beziehung zu haben. Mit einem Partner,
Freund, Arbeitskollegen oder Bekannten kdnnen wir auf Distanz
gehen oder sie aus unserem Leben streichen und uns leicht er-
holen, aber was, wenn es sich um unsere eigene Mutter handelt?

Man kann sich nicht aussuchen, wer einen auf die Welt bringt oder
in welcher Familie man aufwachst, noch kénnen wir so leicht jede
Verbindung zu ihnen trennen. Denn unsere Gesellschaft erwartet
auch von Kindern, dass sie bedingungslos hinter den Eltern ste-
hen und sie in jeglicher Hinsicht unterstiitzen.

JIhre Mutter ist ein narzisstischer Soziopath!”, sagte mir Jahre spéa-
ter mein Psychotherapeut nach vielen Gesprachen auf den Kopf zu.

Aber was genau ist ein Narzisst, Soziopath oder gar Psychopath?
Eine narzisstische Personlichkeitsstérung ist eine Form von ei-
ner psychischen St6érung, die ein erhohtes und libersteigertes
Selbstwertgefiihl und ein tiefes oder gar bedingungsloses Verlan-
gen nach Aufmerksamkeit und Bewunderung anderer Menschen
hervorruft. Man wird nicht mit Narzissmus geboren, sondern man
wird durch Traumata, Erlebnisse und Ereignisse im Leben zu ei-
nem Narzisst. Anders ist es bei einem Soziopath und Psychopath.
Beides sind Formen von psychischen Stérungen, die angeboren
sind. Wahrend der Narzisst alles versucht, um im Mittelpunkt zu
stehen, ist ihm vielleicht nicht bewusst, dass er Dich durch Ma-
nipulationen verletzt hat. Der Soziopath beeinflusst und verletzt
Dich ganz bewusst und hat vielleicht sogar Spalt dabei. Dem Psy-
chopath sind Deine Gefiihle und Empfindungen vollkommen egal.

Ich habe bis ins Erwachsenenalter nicht bemerkt, wie negativ mei-

ne eigene Mutter mich beeinflusst hat. Erst heute aus der Sicht
eines Erwachsenen erkenne ich wie viele Narben, ich aufgrund
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des Verhaltens meiner Mutter in mir trage. Wie sehr sie mich fiir
den Rest meines Lebens gepragt und beeinflusst hat.

Ein Kind wird als Kind niemals denken, dass seine Mutter an ei-
ner narzisstischen Persénlichkeitsstorung leidet. Kinder von nar-
zisstischen Eltern werden sich nur fragen, warum ihre Eltern sie
nicht lieben und die Leere, den Schmerz und Traurigkeit in ihren
Herzen und Seelen spiiren.

Die Kinder narzisstischer Eltern haben keine andere Wahl, als sich
selbst und seine eigene ldentitat auszuléschen und irgendwie
durch Verleugnung und Selbsttduschung zu tiberleben.

Der Narzissmus ist so gefahrlich, weil er zunachst nicht erkannt
werden kann. Narzissten sind meistens unglaubliche Charmeu-
re, die sich als die besten Menschen der Welt darstellen knnen.

Bevor ich die Anzeichen einer narzisstischen Mutter aufliste méch-
te ich sagen, dass ich dies nicht tue, um solche Miitter zu verur-
teilen oder zu beschuldigen. Ich méchte den Kindern narzissti-
scher Elternteile helfen, die durch deren Einfluss ihr ganzes Leben
zu kampfen haben.

1. Der Mittelpunkt des Universums

Wenn du mit deiner Mutter (iber deine Probleme reden mdéchtest,
dauert es nicht lange, bis sie das Gesprach wieder zuriick auf
sich selbst lenkt. Narzissten sind komplett auf sich selbst fokus-
siert. Sie interessieren sich nicht wirklich fiir andere Menschen.
Selbst fiir ihre eigenen Kinder kénnen sie kein echtes, mensch-
liches Interesse zeigen.

Wenn ein Narzisst dich entgegen sonstiger Gewohnheit fragt, wie
es in deinem Leben I4uft, dann meist nur, um die Kontrolle {iber
dich zu behalten. Es geht ihm nicht darum, eine gute Beziehung
zu dir aufzubauen, sondern darum, seine Machtposition zu stér-
ken. Jede Information, die sie liber dich bekommen, kann eines
Tages gegen dich verwendet werden.

Ihre Probleme verdienen deine volle Aufmerksamkeit, wadhrend
deine Probleme ignoriert und als nichtig eingestuft werden. Wenn
Narzissten etwas fiir dich tun, erinnern sie dich stindig an ihre
GrofBziigigkeit und werden oft eine Situation finden, in der sie es
dir unter die Nase reiben werden.

2. Keine Anerkennung, Liebe oder Lob

Egal, was man getan und erreicht hat, man wird von narzissti-
schen Miittern niemals Lob, Liebe oder Anerkennung erhalten.
Eine narzisstische Mutter vergleicht ihr Kind oft mit anderen, die
scheinbar besser sind als es selbst.
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3. Die grandiose und perfekte Show

Die AuBenwirkung und -darstellung einer narzisstischen Mutter
muss perfekt sein, auch wenn das auf Kosten ihrer Kinder geht.
Um als perfekte Mutter und Frau gesehen zu werden, benutzt sie
ihre Kinder wie Werkzeuge. Narzissten sind siichtig nach jeglicher
gearteter Aufmerksamkeit. In der Gesellschaft sind sie immer die
Besten, sie wissen und kénnen alles am besten und andere sind
zweitrangig. Es ist nicht ungewdéhnlich, dass narzisstische El-
tern ihren Kindern Glaubensétze einimpfen, indem sie sagen: “Du
darfst nicht mit ihm zusammen sein, seine Familie ist schlecht.
Wir sind doch besser als sie.”

3. Manipulation und Liigen

Manipulation und Liigen sind die Hauptwaffen von Narzissten und
sie setzen diese gnadenlos, auch gegen ihre eigenen Kindern ein.
Auf eine Bitte oder einen Wunsch des Kindes, welches eine nar-
zisstische Mutter nicht will oder erfiillen kann, wird sie mit St-
zen antworten wie: “Ich habe dir alles gegeben und ich habe al-
les fiir dich getan, wie kannst du so undankbar sein? Wie kannst
Du mir das antun?” Narzissten spielen immer auf die Gefiihls-
karte, weil sie wissen, dass du irgendwann aufgeben wirst. Es ist
ein Spiel, das du nicht gewinnen kannst. Am Ende wirst du genau
das tun, was sie wollen.

4. Der unendliche Wettbewerb

Ein todsicheres Anzeichen dafiir, dass es sich bei einer Mutter um
eine Narzisstin handelt, ist, wenn sie immer um Schénheit, F4-
higkeiten oder Erfolg konkurriert. Dieses Verhalten ist extrem an-
ders als bei normalen Miittern und zeigt das Ausmal3 an, mit der
eine narzisstische Mutter maximaler Schaden in der Seele ihrer
Kinder anrichten kann. Die Angst, in einem Wettbewerb mit dem
Kind méglicherweise zu verlieren, fiihrt dazu, dass eine narziss-
tische Mutter das Kind stédndig runtermacht. Um das Selbstbe-
wusstsein zu beschéddigen und die Oberhand in der Beziehung
zu behalten. Selbst bei meiner Partnerwahl zeigte meine Mutter
keine Gnade. Séatze wie: ,So fett, hdsslich und dumm wie Du bist,
wird Dich kein Mann jemals heiraten!".

5. Null Empathie

Eine narzisstische Mutter liebt nur sich selbst und vernachlés-
sigt die seelischen Bediirfnisse ihres Kindes. Sie sind so stark
auf sich selbst fokussiert, dass sie nicht sieht, wenn das Kind
in der Schule gemobbt wird und leidet. Die Gefiihle anderer sind
vollkommen unwichtig, weil nur ihre Gefiihle und Bediirfnisse im
Vordergrund stehen. Ndhe und Trost sind fiir diese Miitter eben-
so nicht vorhanden, wie Zuneigung und Liebe.

6. Das ewige Opfer
Eine narzisstische Mutter wiirde niemals zugeben, dass sie et-

was falsch gemacht hat. Immer sind alle anderen Schuld, nie sie
selbst. Narzissten kénnen sich nicht entschuldigen, da sie so zu-
geben wiirden, nicht perfekt zu sein. Sobald sie bemerken, dass
man bei ihnen Fehler aufzeigen méchte, verweigern oder entzie-
hen sie sich sofort dem Gespréach.

Eine narzisstische Mutter ist unglaublich nachtragend. Falls du
sie mal in Deiner Kindheit angelogen hast, kann sie Dir dies noch
immer im Erwachsenenalter vorwerfen und dies als Grund nen-
nen, warum sie dir nicht trauen kann. Die Wérter Gnade, Verge-
bung oder Verstandnis sind ihr fremd.

Nach all den Jahren, in denen ich um die Liebe, Aufmerksamkeit
und Anerkennung meiner Mutter gekadmpft habe, musste ich doch
erkennen, dass ich den Kampf verloren habe. Schlimmer war nur,
dass ich tatsachlich in meinem spateren Leben immer wieder
Narzissten und Soziopathen als Partner, Freunde und Bekannte
in mein Leben zog. Glaubt mir, Narzissten erkennen ihre poten-
tiellen Opfer von friiheren Narzissten.

Die Narben und Verletzungen meiner Mutter gingen soweit, dass
ich Angst davor hatte eigene Kinder zu bekommen, weil ich nie-
mals so werden wollte, wie meine Mutter. So stand ich vor einem
Scherbenhaufen meiner Seele, meines Selbstvertrauens, meines
Selbstbewusstsein und meiner Selbstliebe. Mit Hilfe von Psycho-
therapeuten, Freunden und Partnern fand ich schlussendlich wie-
der ein Stiick weit zu mir selbst. Meine Bediirfnisse, Gefiihle und
Wiinsche wieder zu erkennen und mich selbst wieder zu finden.
Seid Euch sicher: Ich lerne heute noch.

Ich musste lernen mein inneres Kind zu heilen, um mich selbst zu
heilen. Ich kann die Vergangenheit nicht andern, die Narben mei-
ner Seele nicht ungeschehen machen, aber ich kann lernen zu le-
ben und wieder gliicklich zu sein. Dabei méchte ich Euch helfen,
wenn |hr selbst betroffen seid. Ihr seid nicht allein und es gibt wun-
derbare Therapeuten und Organisationen, die Euch dabei helfen.

Ich kann Euch im ersten Schritt nur folgende Tipps im Umgang
mit Narzissten geben:

1. Narzissmus verstehen

Mit der Heilung von Dir selbst und Deinem inneren Kind, wirst Du
erkennen, dass genau dieses verletzte Kind in Deiner Mutter wohnt.
Es ist unglaublich schwer, fiir die Person eine Entschuldigung zu
finden, die Dein Leben gepragt hat und Dir diese unzéhligen Nar-
ben, Verletzungen und Schmerzen zugefligt hat. Aber wenn Du dir
bewusst machen kannst, dass Deine Mutter, ein sehr unsicherer
Mensch ist, der nie gelernt hat, was Liebe bedeutet, dann féllt es
Dir leichter ihr zu vergeben.
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Vergeben bedeutet nicht, dass das in Ordnung ist, was sie dir an-
getan hat, sondern dass Du diesen gro3en Platz des Schmerzes,
der Verletzungen und Kréankungen, die Du durch Deine Mutter er-
fahren hast, in Deinem Herzen und in Deiner Seele frei rdumst.
So kannst Du Dein Leben neu und vor allem frei gestalten und
diesen neu gewonnen Platz mit Liebe und schénen Dingen fiil-
len. Informiere dich iiber das Thema Narzissmus, lese in Biichern
dariiber oder frag einen Experten. Suche einen Therapeuten auf
und lasse Dir helfen.

2. Sie wird sich niemals andern!

Auch wenn Narzissmus behandelt werden kann und es durchaus
Therapien gibt, wird sich ein Narzisst nie um 180 Grad drehen und
sich zu einer liebevollen und empathischen Mutter entwickeln. Je
friiher du akzeptierst, dass deine Mutter sich nie dndern wird, des-
to einfacher wird es fiir dich sein, deinen eigenen Weg zu gehen.

3. Lebe und akzeptiere deine Gefiihle

Als Kind hast du wahrscheinlich gelernt oder wurdest darauf kon-
ditioniert, deine Gefiihle und Bediirfnisse zu unterdriicken oder zu
ignorieren. Vielleicht ist das Wichtigste, was du fiir dich selbst tun
musst, dich wieder mit deinen Gefiihlen und Bediirfnissen anzu-
freunden. Sie sind und waren schon immer da. Lerne Dich selbst
und Deine Empfindungen neu kennen.Erlaube Dir zu fiihlen, zu
weinen, zu lachen. Ja, auch zu schreien und wiitend zu sein, dass
alles bist Du, gehért zu Dir und Du darfst fiihlen.

4. Setze klare Grenzen

Am liebsten wiirden wir zu einer narzisstischen Mutter jeden Kon-
takt abbrechen und sie fiirimmer aus unserem Leben verbannen,
aber so einfach ist es leider doch nicht. SchlieB3lich liebt man sei-
ne Mutter, man fiihlt sich verpflichtet, egal wie sie zu einem war.
Die Gesellschaft und Dein Umfeld zwingen Dich férmlich dazu
und dem zu entsagen, ist fiir viele von uns unméglich.

Bleib ihr gegeniiber emotionslos, egal welche Tricks sie bei Dir
anwendet. Auch wenn Sie Dich bis aufs Blut reizt und Dich mit
allen Methoden versucht zu triggern, zeige keine Wut, keinen Ar-
ger, keinen Schmerz, keine Traurigkeit.

Biete ihr keine Angriffsfliche und gib ihr méglichst oberflachliche
Informationen, was gerade in Deinem Leben vorgeht.

Sei ein kalter, grauer, emotionsloser und langweiliger Stein. Denn
Narzissten lieben emotionale Dramen, damit sie sich an Deinem
Leid und an Deinem Schmerz ergétzen kénnen. Entziehst Du dem
Narzissten die Nahrung, wirst Du auf Dauer uninteressant und
langweilig. Je emotionsloser Du wirst, desto eher lassen sie Dich
in Ruhe.

Du fragst Dich, wie Du das in der Praxis umsetzen sollst?

*  Halte jedes Gespréch und jeden Kontakt so kurz und knapp
wie moglich.Wenn du nicht mit ihr reden musst, dann tue es
auch nicht.

«  Meide so gut es geht ihre Ndhe, setz dich bei einer Familienfei-
er in eine andere Ecke als sie und vermeide jeglichen Kontakt.

«  Tue es unauffillig, ansonsten wird sie dies benutzen, um
dich anzugreifen.

«  Wenn sie dich fragt, wie es dir geht, lautet deine Antwort im-
mer: ,Mir geht,s gut, danke."
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KORPER & SEELE

«  Wennsie dich fragt was du gestern gemacht hast, dann ant-
wortest du so oberfldachlich wie méglich: ,Ich habe gearbei-
tet und war nach Feierabend einkaufen.” Sprich mit ihr nur
liber oberflachliche Dinge wie das Wetter.

«  Rede nicht iiber dein privates oder berufliches Leben, egal was
du gerade durchmachst. Sie wird versuchen dich mit jeder In-
formation, die du ihr gibst, zu verletzen und zu manipulieren.

« Lass dich auch auf keinerlei Diskussionen, Debatten oder
Streitigkeiten mit ihr ein. Lass dich nicht von ihr auf etwas
festnageln.

«  Wenn sie dich nach deiner Meinung fragt, antworte mdglichst
vage mit ,Ich werde dariiber nachdenken*, ,Das kann ich im
Moment gar nicht sagen.” oder ,Mal sehen.".

«  Stellihr keine Fragen zu ihrem Leben, denn das ist genau die
Art von Aufmerksamekeit, die sie sich von dir wiinscht und
wonach sie giert.

«  Zeige keine Emotionen! Rede nicht iiber die Vergangenheit.

«  Falls sie Dir Vorwiirfe macht oder Dich wegen irgendetwas
beschuldigt, antworte einfach: ,Ja, das kann sein" oder ,Ich
hatte sicherlich meinen Anteil daran.,

Ich weiss, dass klingt alles ganz schén hart. Aber Du schaffst
das! Bleib bei Dir, Deinen Gefiihlen, Deinem Leben und allem was
Dich gliicklich macht. Scheue nicht, Dir Hilfe zu suchen. In jeder
grofReren Stadt gibt es Beratungsstellen und Therapeuten, die Dir
helfen. Du bist nicht allein! Geh Deinen Weg und lebe Dein Leben.

Ich wiinsche Dir alles Gliick und Liebe der Welt auf Deinem Weg.
Du hast es verdient gliicklich zu sein und bedingungslos geliebt
zu werden. Auch wenn nicht von Deiner eigenen Mutter, dann zu-
mindest von Menschen, die Dich lieben und denen Du wichtig bist.
Aber vor allem liebe Dich selbst, denn Du bist es wert!

Bericht: Hetty Lee

Hilfe im Trauerfall

Wenn der Mensch den Menschen braucht
seit Uber 110 Jahren das Haus lhres Vertrauens.

* Erd-, Feuer-, Wald-, Seebestattungen ¢ Vorsorge
* Erledigung sé@mtlicher Formalitdten * Sterbegeldversicherungen

BlicherstraRe 15, 24105 Kiel - Tag- und Nachtruf 0431 86204

www.bestattungen-wichmann.de
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CITY NEWS

Kontakt:

Katholische Pfarrei Franz von Assisi
Gemeinde St. Birgitta

erreichbar Giber Gemeindebdiro St. Nikolaus
Tel.: 0431 — 2609230

E-Mail: st.birgitta@franz-von-assisi-kiel.de
Internet: www.katholisch-in-kiel.de

Ortskoordinatorin Laura Gaburro
Tel.: 0431 - 53778615
E-Mail: .gaburro@franz-von-assisi-kiel.de

Evangelisch-Lutherische
Thomas-Kirchengemeinde
Gemeindebiiro im BTH:

Tel.: 0431-535910, Fax: -5359117
Sprechzeiten:

Dienstag | Donnerstag | Freitag
09.00 - 11.00 Uhr

E-Mail: info@kirche-mettenhof.de
Internet: www.kirche-mettenhof.de

Pastorin Sigrun Konig
Telefon: 0431 - 3642456
E-Mail: sigrun.koenig@altholstein.de

Pastor Christian Miiller-Tiedemann
Spitzbergenweg 50, Tel.: 0431 - 28903250
E-Mail:
c.mueller-tiedemann@kirche-mettenhof.de

Kirchenmusiker Reinfried Barnett
Tel.: 0431 /14717
E-Mail: r.barnett@kirche-mettenhof.de

Jugendleiterin Uta Birkenstock
Jugendbereich BTH, Tel.: 0431 / 5359114
E-Mail:
u.birkenstock@kirche-mettenhof.de

Spendenkonto — Bankverbindung:
Kirchenkreis Altholstein / Thomas KG
IBAN: DE16 5206 0410 5606 5065 00

BIC: GENODEF1EK1 (Ev. Bank eG)

Nahwerkstatt (nicht nur) fiir Gefliichtete
Fiir Menschen mit und ohne Fluchthinter-
grund bieten wir freitags von 10-12 Uhr
im Jugendbereich des Birgitta-Thomas-
Hauses eine kostenfreie Nahwerkstatt
an. Interessierte, die besser mit der Nah-
maschine umgehen oder Unterstiitzung
beim Reparieren ihrer Kleidung haben
mochten, sind herzlich willkommen!

Kontakt:
Marlies Geller, Tel.: 0431 - 64081919

METTENHOF

Okumenisches Zentrum Birgitta-Thomas-Haus
Katholische Pfarrei Franz von Assisi — Gemeinde St. Birgitta
und Evangelisch-Lutherische Thomas-Kirchengemeinde

Skandinaviendamm 350, 24109 Kiel-Mettenhof

Veranstaltungen und Gottesdienste

Katholische Gottesdienste:
sonntags um 09.30 Uhr
Evangelische Gottesdienste:
sonntags um 11.00 Uhr

Bitte beachten Sie die aktuell geltenden
Hygieneregeln und halten Sie zum Schutz
aller einen angemessenen Abstand zu-
einander. Ndhere Informationen finden Sie
in unseren Schaukasten und auf unseren
Internetseiten: www.katholisch-in-kiel.de
und www.kirche-mettenhof.de

Kindertreff am Montag

Angebot fiir Kinder ab 1. Klasse im
Kinder- und Jugendbereich des BTH

15.30 - 16.15 Uhr
gemiitliches Ankommen
16.15 - 17.30 Uhr
gemeinsames Programm

Die nachsten Termine:

06.02. Basteln & Switch

13.02. Besuch der Biicherei

20.02. 16:00-18:00 Uhr Rosenmontag-
Kinderfasching

06.03. Kirchraum erkunden

13.03. Taschen bemalen

27.03. Osterkekse backen

Nahere Infos bei Uta Birkenstock,
Tel.: 0431 - 5359114

Weltgebetstag - Freitag, 3. Marz 2023

In diesem Jahr kommt die Gottesdienst-
ordnung aus Taiwan. Die 6kumenische
Frauengruppe ladt herzlich ein zum
Gottesdienst im Birgitta-Thomas-Haus
um 18.00 Uhr mit anschlieBendem Fest.

FRUHSCHICHT

Vier mal Mittwoch morgens

am 15. +22. + 29. Marz + 5. April
jeweils um 06.30 Uhr in der Kirche.

Die ,Frithschicht" ist eine Andacht zu
den Bildern des 6kumenischen Kreuz-
weges der Jugend. In diesem Jahr steht
der Jugendkreuzweg unter dem Motto
.beziehungsweise". Jugendliche aus
der evangelischen Thomas-Gemeinde
und aus der katholischen Gemeinde St.
Birgitta bereiten die Andachten vor und
laden hinterher zu einem Friihstiick ein.

Ein
Sonnenstrahl
reicht hin, um

viel Dunkel zu
erhellen.

Franz von Assisi
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SUCHSDORF

Wir sind zu erreichen:

Gemeindebiiro der Matthias-Claudius-

Gemeinde, Sekretarin Anja Nehls

Sukoring 14, 24107 Kiel-Suchsdorf

Tel.: 0431/319150

E-Mail: buero@kirche-suchsdorf.de

Internet: www.kirche-suchsdorf.de

Sprechzeiten: Mi 12.00 - 14.00 Uhr
Do+ Fr9.00 - 11.00 Uhr

Pastorin Marion Hild

Sukoring 16

Tel.: 01520 46 20 490

E-Mail:
pastorin.hild@kirche-suchsdorf.de
Sprechzeit Di 9.30 - 11.00 Uhr
und zusatzlich gerne nach Vereinbarung

Pastorin Uta Jacobs

Schneiderkamp 23b

Tel.: 0431/ 3191514 oder

Mobil: 0177 259 20 09

E-Mail:
pastorin.jacobs@kirche-suchsdorf.de
Sprechzeit D0 9.30 - 11.00 Uhr
und zusatzlich gerne nach Vereinbarung

Diakon Christoph Schroder-Walkenhorst
Alte Dorfstr. 53

Tel.: 0431/3191518

E-Mail:
schroeder-walkenhorst@kirche-suchsdorf.de
Sprechzeit: Mo 9.00 - 12.00 Uhr

Kirchenmusiker Tim Eggers

Sukoring 14

Tel. iber das Gemeindebiiro zu erreichen
E-Mail: tim@kirche-suchsdorf.de

Kiister Heimo Kuhlmann

Sukoring 14

Tel.: 0431/ 3191513 oder

Mobil: 0162 9760 653

E-Mail: kuester@kirche-suchsdorf.de

Ev. Kindertagesstatte

Alte Dorfstr. 51

Leitung: Carolin Kruse

Tel.: 0431/ 2402955

E-Mail: ev.kita-suchsdorf@altholstein.de

Bankverbindung -
Spendenkonto der Gemeinde
Kirchenkreis Altholstein / MCG

IBAN DE 87 5206 0410 4306 4634 01
BIC GENODEF1EKT1

(Evangelische Bank eG)

Evangelisch-Lutherische

CITY NEWS

Matthias-Claudius-Kirchengemeinde
Sukoring 14 | 24107 Kiel-Suchsdorf | Tel.: 0431 / 319150

Herzliche Einladung zu unseren Gottesdiensten

Gottesdienste im Februar

Sonntags um 11 Uhr

5. Februar  mit Abendmahl,
Pastorin Marion Hild

12. Februar  Familien-Gottesdienst,
Pastorin Marion Hild

19. Februar  Pastorin Uta Jacobs

26. Februar  Pastorin Uta Jacobs

Kinderkirche: 26.Februar 2023
ab 9.30 Uhr

,Augen auf — Geschichten vom Sehen'

mit Christoph Schréder-Walkenhorst

.Glauben bewegt"
Weltgebetstagsgottesdienst am
03. Marz 2023

In diesem Jahr haben Frauen aus Taiwan
diesen Tag vorbereitet. Ein demokratischer
Inselstaat, der um seine Freiheit fiirchtet, da
das kommunistische China die ,abtriinni-
ge" Provinz ,zurlickholen" will — notfalls mit
militarischer Gewalt. In diesen unsicheren

NOVIS ist

Ein jedes
Geschopf hat
eine Spur von

Gott an sich.

Matthias Claudius

Bei Novis sind Preise kein Geheimnis. Gerne schicken wir lhnen
unverbindliche Informationen. Rufen Sie uns an oder informieren Sie
sich im Internet: www.novis-kiel.de

In unserem neuen Abschiedsraum bieten wir die Mdglichkeit einer
personlichen Abschiednahme am geschlossenen oder offenen Sarg.
Weiterhin kénnen in unserem modernen, hell gestalteten Raum
Trauerfeiern mit Platz fur bis zu 35 Personen realisiert werden.

Gottesdienste im Marz
Sonntags um 11 Uhr

5.Marz mit Abendmahl
Pastorin Uta Jacobs und
Andreas Arend

12. Mérz Pastorin Marion Hild

19. Mérz Pastorin Marion Hild

26. Marz N.N.

Zeiten haben taiwanische Christinnen Ge-
bete, Lieder und Texte fiir den Weltgebets-
tag 2023 verfasst.

Unser WGT-Team mochte diesen beweg-
ten Gottesdienst mit Ihnen feiern und ladt
Sie herzlich dazu ein:

Freitag 03. Marz 2023 um 18:00 Uhr in der
Matthias-Claudius-Kirche Suchsdorf. Mit
taiwanesischen Kostlichkeiten und einem
netten Beisammensein runden wir diesen
Abend ab.

+Ping an" — Friede sei mit uns allen

Musik und Gesang
in der Matthias-Claudius-
Gemeinde
,Euchorie’, der Chor fiir junge Erwachse-
ne probt donnerstags 19.00-21.00 Uhr in
der Kirche.

Der Posaunenchor probt freitags 17.30-
19.00 Uhr im Gemeindezentrum.

Der Gospelchor probt sonntags 19.00-21.00
Uhr im Gemeindezentrum.

anders.

Uberzeugend in Qualitat und Leistung

Inh.: Michael Hofmann
Kiel, Kirchhofallee 40
Tel.: 0431 - 66 12 777

Im Bereich Felde und Flemhude:
Tel.: 04340 — 403 770
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WINTERSALAT MIT ZIEGENKASE, WALNUSSEN UND GRANATAPFELKERNEN

Zutaten

80 g Walniisse ohne Schale 2 El getrocknete
3 El Ahornsirup Preiselbeeren

Y2 TL roter Pfeffer 100 g Ziegenkase

Y2 TL Zimt 6 El Weilweinessig

150 g gemischter Salat 1 El Honig

(z.B. Rucola und junger, fri- 1 El Dijonsenf

scher Spinat) Salz, Pfeffer
Granatapfelkerne 7 El natives Olivendl extra

SPINAT PARMESAN HAHNCHEN

Zutaten

2 Hahnchenbrustfilets 6 — 8 getrocknete Tomaten
200 g frischer Spinat 200 ml Sahne

1 Zwiebel 2-3 El geriebener Parmesan
1 Knoblauchzehe

ZARTE ORANGENCREME

Zutaten
350 ml Orangensaft 100 g Sahne

KEINE LUST EINKAUFEN ZU GEHEN?

Lasst Euch die Zutaten bequem nach Hause liefern! Ruft 1 Pkg. Vanillepudding zum 125 g Mascarpone
Kochen 1 Pkg. Vanillezucker

75 g Zucker 1Tl Orangenzesten

an oder schreibt einfach eine E-Mail.

nah & frisch | Suchsdorf
hans-helmut-lassen@web.de oder 0431 - 888 238 79
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Backofen auf 200 Grad Ober -und Unterhitze vorheizen.
Walniisse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen und mit Ahornsirup betrdufeln. Roten Pfeffer grob
zerstofRen und dariiber geben. Mit Salz und Zimt wiirzen.
Alles noch einmal gut vermengen und flach auf dem Back-
papier verteilen. Im Backofen ca. 10 min goldbraun rosten.
Auskiihlen lassen.

Wahrenddessen den Salat waschen, trocken schleudern und
in eine grofRe Schiissel geben. Granatapfelkerne und die ge-
trockneten Preiselbeeren auf den Salat geben. Ziegenkase
zerbréseln und ebenfalls auf den Salat geben.

WeilRweinessig mit Honig und Senf verriihren und gut mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss das Olivendl nach und
nach eingieflen und mit dem Schneebesen oder einer Gabel
darunter schlagen. Das Honig — Senf- Dressing ebenfalls
zum Salat geben und alles gut vermengen.

Die Hahnchenbrustfilets halbieren, sodass zwei diinne Halften
entstehen. Diese in 1-2 El Olivendl von beiden Seiten scharf
anbraten, dann herausnehmen.

Gehackte Zwiebel in der Pfanne andiinsten, gehackten
Knoblauch dazugeben und dann den gewaschenen Spinat
oben drauf.

5 Minuten anbraten, hin und wieder wenden sodass alles zu-
sammenfallt. Getrocknete Tomaten in Stiicke schneiden und
auch mit in die Pfanne geben.

Sahne abgieRen, aufkochen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Geriebenen Parmesan in der SoRe schmelzen und das Hahn-
chen noch 5 Minuten darin garen.

Dazu schmeckt am Besten ein Stiick knuspriges Baguette.

Orangensaft in einen Topf geben. 3 EL davon in einem
Messbecher mit dem Vanillepuddingpulver verquirlen.

Diese Mischung dann zusammen mit dem Zucker zuriick
zum Orangensaft geben. Orangen-Puddingmasse unter
Rihren aufkochen. Kurz unter Riihren weiterkochen, dann
vom Herd nehmen.

Masse abkiihlen lassen, dabei alle paar Minuten durch-
rihren, damit sich keine Puddinghaut bildet.

Sahne steif schlagen.
Mascarpone mit Vanillezucker vermischen, Pudding-
masse nach und nach einriihren. Zum Schluss die steif-

geschlagene Sahne unterheben.

In schone Glaser fiillen mit den Orangenzesten oder
Scheiben garnieren und kiihl stellen.
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Yiops und Vricks aug der agiafischen iche

Wann immer wir Freunde zu Hause asiatisch bekochen, héren wir
immer wieder, wie schwierig und kompliziert angeblich die asia-
tische Kiiche ist. Umso erstaunter sind unsere Gaste stets, wenn
sie uns Uber die Schulter schauen und feststellen wie einfach und
schnell Gerichte gezaubert werden kdnnen. Natiirlich gibt es, wie
in jeder Landeskiiche auch, Gerichte, deren Vor- und Zubereitung
iber Stunden dauern. Aber die einfache asiatische Hausmanns-
kost ist kein Hexenwerk. Wenn wir von asiatischer Kiiche spre-
chen, dann sprechen wir in diesem Beitrag von der chinesischen,
vietnamesischen und thailandischen Kiiche.

Es gibt allerdings einen wichtigen Punkt, den wir euch im Vor-
feld sagen miissen:

Verabschiedet Euch von dem Gedanken, dass es genauso
schmecken wird wie bei Eurem Lieblingsasiaten!

Der Grund dafiir liegt in der Kochtemperatur. Die meisten asiati-
schen Restaurants kochen {iber offenem Feuer. Diese Flammen
erzeugen Temperaturen, bei denen die haushaltsiiblichen Elekt-
ro-, Gas- oder Induktionskochfelder einfach nicht mithalten kén-
nen. Das bedeutet nicht, dass das Essen zu Hause schlechter ist.
Es schmeckt eben nur anders.

Fangen wir zuerst mit ein bisschen Warenkunde an. Jedes der
nachfolgend genannten Produkte findet Ihr in einem gut sortier-
ten Asialaden.

1. Spart nicht am Reis!

Mit einem guten Reis schmecken die Gerichte einfach besser! Die
gekochten Reiskorner sollten leicht glanzen und der Reis soll-
te duften und nicht muffig riechen. Kauft den Reis im Asialaden,
denn lhr bekommt nicht nur mehr Quantitat, sondern vor allem
auch Qualitat. Hier sind unsere Produktempfehlungen die wir
nach Verfiligbarkeit kaufen:

Premium Thai Hom Three Coconut Tree
Mali Rice Jasmine Rice

Royal Thai
Jasmine Rice

Wer keinen Reiskocher hat, nimmt im Verhaltnis 1:3 eine Tasse
Reis mit 3 Tassen Wasser. Die Faustregelbesagt, dass eine normale
Kaffeetasse rohen Reis fiir eine Person reicht.. Bitte wascht den
Reis vorher, um ihn von liberfliissiger Starke, Staub und Schmutz
zu entfernen. Lasst den Reis gut abtropfen und gebt ihn in einen

beschichteten Topf. Fiillt ihn mit entsprechender Wassermenge
auf und lasst ihn aufkochen. Immer wieder umriihren. Sobald die
Flissigkeit bis auf einen Drittel verkocht ist, dreht lhr die Tem-
peratur auf die niedrigste Stufe und lasst den Reis zugedeckt fiir
ca. 20-25 Minuten ruhen.

2. Austernsauce, Sojasauce oder Fischsauce?

Da entscheidet tatsachlich der Geschmack. Wir verwenden fiir
gebratene Nudeln oder Gemiise meistens Austernsauce, da die-
se etwas weicher, nicht so intensiv und im Abgang nicht so sau-
erlich schmeckt wie die Sojasauce. Zu gebratenem Reis oder Ge-
richten mit Rind kommt bei uns die Sojasauce zum Einsatz. Die
Konigsklasse unter den Austernsaucen ist sicherlich die von Lee
Kum Kee (die mit dem Panda), der Erfinder der Austernsauce. Die-
se gibt es auch als vegane Variante. Die Austernsauce mag pur
seltsam schmecken, 6lig und wenig aromatisch, doch entfaltet
sie ihren Geschmack beim Kochen.

Lee Kum Kee Austernsauce Lee Kum Kee vegane Austern-

sauce (Mushroom Sauce)

Bei den Sojasaucen gibt es die helle, dunkle und siisse Variante.
Die Gangigste ist sicherlich die helle Sojasauce. Kikkoman ist si-
cherlich die beriihmteste. Allerdings verwenden wir aufgrund des
Eigengeschmacks lieber die von anderen Herstellern:

Lee Kum Kee
Sojasauce

Healthy Boy
Sojasauce

Kikkoman Tiparos
Sojasauce Fischsauce

Die Fischsauce ein Muss in der viethamesischen und
thailandischen Kiiche. Sicherlich lasst sich {iber den Geruch
und den Geschmack von Fischsauce streiten, aber wird die-
se als Wiirze beim Kochen eingesetzt, schmeckt es gar nicht
mehr so fischig. In der viethamesischen Kiiche ist eine gut an-
gemachte Fischsauce mit Zucker, Zitrone und Knoblauch aus-
schlaggebend fiir das Gelingen eines Gerichtes. Fiir uns ist die
beste Fischsauce, die des Herstellers Tiparos. Sie ist weich im
Geschmack, nicht zu herb und auch nicht zu salzig.
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4. Tampiokamehl zum Marinieren und Andicken

Wann immer wir in der asiatischen Kiiche Fleisch marinieren oder
Saucen andicken, kommt das Tampiokamehl zum Einsatz. Es
verleiht dem Fleisch eine gewisse Geschmeidigkeit und hat kei-
nen Eigengeschmack wie Mais-, Speise- oder Kartoffelstarke.

Tampioka Mehl

5. Thai Curry Pasten

Wir werden immer wieder gefragt, worin der Unterschied zwi-
schen der griinen, gelben und roten Currypaste liegt. Die Antwort
ist ganz einfach: der Scharfegrad. Allerdings gehen wir hier nicht
nach dem Ampelsystem. In diesem Falle ist die griine Currypas-
te die Scharfste, gefolgt von der roten. Die gelbe Currypaste ist
milder, aber nicht weniger geschmacksintensiv. Wir kaufen aus-
schlieBlich die Thai Curry Pasten des Herstellers Cock (Hahn).

6. Silken Tofu und Quick-Cook Nudeln

Tut uns einen Gefallen, probiert den Silken Tofu aus dem Asialaden
und Ihr werdet feststellen, dass dieser ganz anders schmeckt, als
der Tofu aus dem klassischen Supermarkt. Im Asialaden werdet
Ihr auch gebratenen Tofu finden (TK oder Kiihltheke) oder frittierte
Tofuhaut (klingt etwas seltsam, aber ist nichts anderes als diinne
Tofuscheiben fritiert und getrocknet), die perfekt zu gebratenen
Nudeln oder zum Curry passen. lhr konnt fiir gebratene Nudeln
Quick Cooking Nudeln verwenden. Einfach 5 Minuten in heissem
Wasser einlegen (nicht kochen), abgieBen und gut abtropfen las-
sen. Aber um ehrlich zu sein, auf die Schnelle funktionieren auch
Linguine, wenn kein Asiamarkt in der Nahe ist.

Silken Tofu gebratener Tofu Quick Nudeln

Wichtige Regeln beim asiatischen Kochen
1. Brauche ich zwingend einen Wok?

Natiirlich haben wir einen Wok zu Hause, aber Diesen nutzen wir
nicht zwingend fiir jedes asiatische Gericht. Nur bei groen Men-
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gen wie zum Beispiel bei gebratenen Nudeln oder Reis, kochen wir
mit einem Wok, weil es einfacher ist, die Menge an unterschied-
lichen Zutaten gut miteinander zu vermengen. Ansonsten tut es
auch eine Pfanne mit hohem Rand.

2. Die Reihenfolge ist das Wichtigste

Jedes schnelle Gericht in der asiatischen Kiiche steht und fallt
mit der richtigen Reihenfolge des Kochvorgangs. Das Fleisch oder
der Tofu wird immer zuerst angebraten, beiseite gestellt und erst
am Schluss wieder dem Gericht hinzugefiigt.

Hartes Gemiise wird vorher bissfest in gesalzenem Wasser blan-
chiert und mit kaltem Wasser abgeschreckt, damit es die Farbe
behalt (schlieBlich isst das Auge mit). Pak Choi und Chinakohl
muss nicht vorher blanchiert werden. Das (blachierte) Gemiise
wird in Austern- oder Sojasauce kurz angebraten und das Fleisch
kurz vor dem Anrichten zum Gemiise dazugegeben, kurz ver-
mengt und gleich serviert.

Auf den folgenden Seiten zeigen wir Euch zwei schnelle Ge-
richte, die Ihr natiirlich nach Belieben und Geschmack mit
Sesamdl, Kochwein, Chili und sonstigem Chi Chi verfei-
nern konnt. Uns geht es hier in erster Linie um ein Grundre-
zept, welches schon unzahlige Male erprobt und gelobt wur-
de. Wir wiinschen Euch viel Spass beim Nachkochen und einen
guten Appetit!

Bericht: Loan und Arno Heyne

Wir bieten hochmoderne Vers'orgung durch

ein computergestﬂtztes Fe.rtlgungssystemt )
fiir Zahnersatz aus Keramik. Das Zahnersatz N
system fertigt Kronen, Briicken und Implanta ;
Zubehar OHNE unangenehme Abformung un
tragt gleichzeitig zur substanzschonenden

Zahnerhaltung bei!

ZAHN=AR/

Or. Christian Schmidt & Jeannine Diener

Eckernfdrder Str. 403 | 24107 Kiel-Suchsdorf
Termine unter: 0431 - 31 33 82

www.zahnarzt-kiel-suchsdorf.de


https://www.zahnarzt-kiel-suchsdorf.de/
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Zutaten fiir 4 Personen
500g Quick Nudeln oder
Linguine Austernsauce

1 Chinakohl
1 Bund Friihlingszwiebeln

3 Karotten oder
1 Pckg. Karottenstifte

500g Fleisch/gebratener Tofu 1 TL Tampiokamehl

Salz und Peffer
Bei Bedarf frischen Koriander

Quick Nudeln in heissem Wasser fiir 5 Minuten zugedeckt
einweichen bis sich die Nester leicht I6sen oder Linguine al
dente kochen. Die Nudeln in beiden Fallen mit kaltem Was-
ser abschrecken und die Nudelstarke abwaschen. Gut ab-
tropfen lassen und beiseite stellen.

Fleisch (Hahnchen, Schwein, oder Rind) in diinne Scheiben
schneiden oder gebratenen Tofu in Streifen schneiden. Auch
Scampis konnen verwendet werden. Fleisch oder Tofu oder
Scampis mit Salz, Pfeffer, Tampiokamehl und Austernsau-
ce marinieren, in einer Pfanne scharf anbraten und beisei-
te Stellen.

Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden und dabei die
weillen Enden von den griinen Stiicken getrennt voneinan-
der beiseite stellen. Koriander fein hacken.

Chinakohl und Karotten in diinne Streifen schneiden und in
einer Pfanne bissfest anbraten und beiseite stellen.

Ol in die Pfanne geben und die weien Friihlingszwiebelringe
kurz andiinsten. Die Nudeln dazugeben und mit ca. 4-5 EL
Austernsauce in der Pfanne lockern und solange anbraten
bis die Nudeln locker sind. Das Gemiise druntermischen.
Fleisch hinzugeben, vermengen, abschmecken und mit den
griinen Friihligszwiebeln und Koriander garniert servieren.
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Fischsauce
1 Limette frischen Koriander oder Thai
5009 Prinzessbohnen Basilikum

GENUSSFREUDEN

GEBRATENE NUDELN THAI CURRY

Zutaten (frisch oder TK)
5009 Fleisch/Scampis/ge-  500ml Kokosnussmilch oder
brantener Tofu Vollmilch

Salz, Pfeffer, Tampiokamehl  griine, rote oder gelbe Thai

Currypaste

Fleisch (Hahnchen, Schwein oder Scampis) in mundgerechte
Stiicke oder Tofu in Scheiben geschnitten, mit Salz, Pfeffer,
Fischsauce, 1TL Tampiokamehl und etwas Ol marinieren.
In einem Topf wahlweise griine, rote und gelbe Thai Cur-
rypaste und mit einem halben TL Zucker kurz anrdsten bis
sich die Paste auflost. Fleisch dazugeben und anbraten. Das
Fleisch aus dem Topf nehmen und beiseite stellen.

Die Prinzessbohnen kurz im gleichen Topf anbraten und an-
schliessend mit Kokosnuss- oder Vollmilch abloschen.

Die Temperatur auf niedrigste Stufe schalten und NICHT
MEHR KOCHEN!

Jetzt das Fleisch oder den Tofu in das Curry geben und so-
lange sieden lassen, bis das Gemiise bissfest und das Fleisch
weich ist. Mit Fischsauce abschmecken. Bei Bedarf mit Cur-
rypaste nachscharfen.

Limette vierteln.

Das Curry nach belieben mit Koriander und Thai Basilikum
garnieren und servieren.

Dazu passt am besten duftender Jasminreis.

Kurz vor dem Essen das Curry mit etwas Limettensaft be-
traufeln und genieBen.


https://www.kuechentreff-klein-nordsee.de/

AUS DER REDAKTION

WIR SUCHEN EUCH!
HALLO SCHREIBERLINGE, WORTKUNSTLER UND TRENDSETTER!

Hast Du Lust unsere neue
NORDISCH LIFESTYLE mitzugestalten!

Habt Ihr Lust dieses Magazin mitzugestalten? Interessiert
Ihr Euch fiir Eure Region oder bestimmte Themen und habt
Lust fiir uns zu schreiben?

Wir suchen in den Regionen im Radius von Kiel, iiber Eckern-
forde, bis Rendsburg und auch Neumiinster bis nach Plon
fiir folgende Rubriken:

City News (Was ist los in?)

«  Fashion & Beauty (alles rund um das Thema Mode und
Schénheit)

«  Sport & Freizeit (Sportarten, Freizeitaktivitaten, Hob-
bys jeglicher Art)

« Haus & Garten (DIY, Tipps fiir Haus und Garten)

+  Umwelt & Bio
Interkulturelles (unterschiedliche Kulturen, Traditionen)
Reisen & Ausfliige (Ausflugstipps, Reiseberichte)
Arbeit & Recht (aussergewdhnliche Berufe)
Unsichtbare Helden (gemeinniitzige Organisationen
und Projekte)

Keine Sorge ihr miisst keine Profis sein, Eure Beitrdge sol-
len frisch aus dem Leben sein und kein Bilderbuchtext. Es
ist auch egal wie alt Du bist, welche Schulbildung Du hast,
ob du arm oder reich bist, welcher Nationalitat oder Ge-

schlecht Du angehdrst. Fiir uns ist Deine Botschaft und Du
als Mensch wichtig. Fiir alles andere haben wir eine ganz
liebe Lektorin. Wir brauchen keine Sensationspresse. Wir
mochten ein Magazin fiir Euch — ein Stiick heile Welt. Un-
ser Magazin hat Herz und Seele.

Wenn lhr Lust habt, schreibt uns einfach eine kurze Nach-
richt liber das Kontaktformular oder eine Email an hallo@
loarno.de .

Nihere Informationen findet |hr unter;
https://loarno.de

Unser jetziges Team findet lhr unter:
https://loarno.de/wir-als-team/

Wir freuen uns von Euch zu horen und vielleicht seid |hr
bald ein Teil unserer LOARNO LIFESTYLE Familie.

P.S. Es handelt sich hierbei um KEINE sozialversicherungs-
pflichtige Anstellung, sondern es erfolgt lediglich bei Be-
darf eine kleine Aufwandsentschadigung.

ERNAHRUNGSBERATUNG IM NORDEN

iz Rethorn ik

Praxis fiir
Ernahrungsberatung
in Kronshagen

Wie mochte ich essen?
Wie erreiche ich mein
Wohlfiihlgewicht ?
Wie esse ich mich fit und
leistungsstark?

Wie esse ich ohne Magen-
Darmbeschwerden?

Anmeldung und weitere Informationen:
Franziska Rethorn- MifSfeldt
Diatassistentin

Tel.: 0176 64076133
www.erndhrungsberatung-imnerden.de
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EIN KLEINER AUSZUG UNSERER AUSLAGEPUNKTE
NORDISCH LIFESTYLE

Unsere Magazine gibt es
auch online unter
www.loarno.de/archiv

Unsere Verteilerpunkte:
Kiel

+ EDEKA Johannsen,

Altenholz

+ Famila, Altenholz

+ Famila, Dietrichsdorf

* Rewe, Dietrichsdorf

+ Famila, Elmschenhagen
* Rewe, EImschenhagen
+ EDEKA Hauschildt,

Flintbek

+ EDEKA Andersen, Gaarden
* Rewe, Gaarden

+ EDEKA Ristow, Heikendorf
* Rewe, Holtenau

+ Rewe, Kronshagen

+ Famila, Mettenhof

+ Kaufland, Mettenhof

* Rewe, Mitte

+ Rewe Center, Mitte

+ Famila, Neumeimersdorf
* Rewe, Projensdorf

+ Famila, Russee

+ nah & frisch, Suchsdorf

* Rewe, Suchsdorf

+ Rewe, Wellingdorf

Gettorf

+ EDEKA Johannsen, Gettorf
* Rewe, Gettorf
* PENNY, Gettorf

Eckernforde

+ Famila, Eckernforde
» EDEKA Baasch, Eckern-

forde

* Rewe, Eckernforde

Plon-Eutin-Malente-
Raisdorf-Preetz

+ Famila, Eutin

* Rewe, Eutin

* Rewe, Malente

+ EDEKA Markt Ley, Plon
* Rewe, Plon

+ EDEKA Schroder, Preetz
* Rewe, Preetz

* Rewe, Preetz

+ real, Raisdorf-

Schwentinental

* Rewe, Raisdorf-

Schwentinental

+ EDEKA Scheich,

Schellhorn

Neumiinster

+ Famila, Neumiinster

+ EDEKA Meyer's Freesen
Center, Neumtinster

+ EDEKA Meyer's,
Neumiinster

* McArthurGlen Designer
Outlet, Neumiinster

* Rewe, Neumiinster

* E neukauf Huchthausen,
Neumiinster

+ E aktiv markt, Neumiinster

Rendsburg-Biidelsdorf

+ Edeka Buttkus,
Biidelsdorf

+ Rewe Rondo, Biidelsdorf

+ Edeka Allissat, Rendsburg

+ Edeka Hausschildt,
Rendsburg

+ Famila Eiderpark,
Rendsburg

+ Kaufland, Rendsburg

* Rewe, Westerronfeld

Heide

+ E-Center Frauen, Heide

+ Kaufland, Heide

+ Marktkauf Lorenzen,
Heide

Husum

+ E Center Jessen, Husum
+ EDEKA Miiller, Husum

+ EDEKA Clausen, Husum
* Rewe, Husum

+ Famila, Husum

Schleswig

* E Center Hetzel, Fahrdorf
+ EDEKA Jensen, Schleswig
+ Famila, Schleswig

+ Marktkauf, Schleswig

+ Rewe, Schleswig

Flensburg

+ Kaufland, Flensburg

+ Famila, Flensburg

+ EDEKA Blask, Flensburg

+ EDEKA Friedrichsen,
Flensburg

+ EDEKA Berger, Flensburg

+ EDEKA Hosel, Flensburg

+ EDEKA Matthiessen,
Harrislee

* Rewe, Flensburg

Alle Auslagepunkte findet

lhr unter: www.loarno.de
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HOROSKOP

Vor und

Im Februar sind alle Planeten wieder
direktlaufig, so dass es wieder klarer
werden kann, in welche Richtung sich
die Dinge entwickeln kénnen. Nach
der Erschopfung zum Jahreswech-
sel kommt langsam die Energie zu-
riick. Mit dem Vollmond im Léwen am
05.02. kdnnen wir fiir uns heraus fin-
den, wo unser Platz in dieser Zeit ist.

Am 11.02 wechselt Merkur in den
Wassermann und kann uns mit Ideen
und kreativen Losungen versorgen.
SchlieBlich miissen neue Wege ent-
stehen. Die Konjunktion zwischen
Sonne und Saturn am 16.02. im Was-
sermann kann in uns den Geist der Ge-
meinschaft wecken.

Der Neumond in den Fischen am 20.02.
erhoht unsere Empfanglichkeit fiir spi-
rituelle Themen. Es ist eine gute Zeit,
aus dem Alltagsbewusstsein auszu-
steigen und sich der Dinge jenseits der
greifbaren Realitat anzunahern. Erlau-
ben wir uns eine magische Weltsicht?

zuridclk

Am 07.03. haben wir einen kraftvollen
Vollmond in der Jungfrau. So wie wir
uns nach jedem Traum wieder sam-
meln miissen, kann die Jungfrau uns
helfen, uns innerlich zu sortieren. Der
Mars kann uns unterstiitzen, dass wir
mit Mitgefiihl handeln.

BV

Zeitgleich wechselt am 07.03. der
Saturn in die Fische und wird dort fiir
knapp zweieinhalb Jahre bleiben. Das
kann langfristig unser Verhaltnis zu
Autoritdaten und Machtstrukturen an-
dern.

Aber wir konnen auch lernen und be-
wusster mit unserer Sensibilitat um-
gehen. Es wird auch deutlicher erkenn-
bar, wo wir Verbundenheit und wo wir
Trennung erleben.

Am 20.03. wechselt die Sonne in den
Widder. Es ist die Tag-und-Nacht-
Gleiche und Friihlingsbeginn! Son-
ne, Mond, Merkur und Jupiter sind im
Widder. Es ist Aufbruchstimmung. So
wie die Natur wieder aufbliiht, diirfen
auch wir uns wieder zeigen und sicht-
barer werden.

Ende Marz erleben wir einen markan-
ten Zeichenwechsel. Pluto wechselt
am 23.03. erstmalig in den Wasser-
mann und bleibt dort fiir knapp drei
Monate. Hier konnen wir einen ersten
Eindruck davon bekommen, wie tief-
greifend der Wandel in den nachsten
Jahren noch sein wird.

Es kann zu Verwirrung und Aufruhr
kommen, aber auch zu der Chance,
sich neu zu orientieren. So manche
bittere Erkenntnis muss geschluckt
werden. Es sind die Schatten der Ver-
gangenheit, die jetzt gelichtet werden
und den Blick frei machen kénnen.
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PATENZEIT
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Wollen Sie Zeit schenken?

PATENZEIT ist ein praventives Angebot
fur Kinder und Jugendliche (4-18 Jahre)
aus psychisch belasteten Familien
im Kreis Rendsburg-Eckernférde.

|
Wir suchen:
Familien, die
eine solche
Unterstiitzung
wiinschen.

- — |
Wir suchen:
ehrenamtliche

Patinnen
und Paten

—

&

T —

Interessierte Familien, ehrenamtliche Patinnen und Paten, die Freude am |
Umgang mit Kindern und Jugendlichen haben, kénnen sich gerne beim Projekt

PATENZEIT melden.
PATENZEIT Kinder-und Jugendhilfe-Verbund Rendsburg

www.kjhv-rendsburg.de
Ansprechpartnerinnen:
Franziska Petersdorff

Telefon: 0172 1051802 - Mail: f.petersdorff@kjhv-rendsburg.de

Bianca Hansen

Telefon: 0172 1043509 - Mail: b.hansen@kjhv-rendsburg.de

Alfio

RD Druck - 0 43 31-84 03 66


https://www.astro-kiel.de/
https://www.astro-kiel.de/
https://soundcloud.com/user-135031448
https://www.astro-kiel.de/
https://www.astro-kiel.de/
https://www.kjhv-rendsburg.de/angebote/projekt-patenzeit
mailto:f.petersdorff@kjhv-rendsburg.de
mailto:b.hansen@kjhv-rendsburg.de



https://www.nahundfrisch.de/
https://tanzschule-tessmann.de/



