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Besurdkad & Farvliz snd Beral

Alles fur den perfekten Start ins

Berufsleben

Hallo Berufsstarter*in,

Du hast Deinen Ausbildungsvertrag schon in der Tasche?
Oder Dich fiir ein Studium oder eine zusatzliche schulische
Ausbildung entschieden? Bisher bist Du Giber Deine Familie
bei uns kostenlos versichert - flir Schiiler und Studenten bis
25 bleibt das auch so.

Wenn Du im Sommer mit einer Ausbildung beginnst oder
eine Arbeit aufnimmst, brauchst Du eine eigene Kranken-
versicherung. Klar, dass Du bei uns versichert bleibst! Dann
erhaltst Du Dir alle Vorteile.

Werde selbst Mitglied der BKK Salzgitter. Einfach online
beitreten www.bkk-salzgitter.de/mitgliedwerden oder nut-
ze den QR-Code. Um den Rest kimmern wir uns.

TOP Leistungen bei uns!

Beispielsweise kostenlose Auslandsschutzimpfungen, Zu-
schuss zur professionellen Zahnreinigung zweimal jahrlich
(je 102 Euro, macht 204 Euro pro Jahr), Osteopathie und
vieles mehr. Gesundheitsbewusstes Verhalten belohnen
wir mit unserem BKK AktivPlus Bonus.

Online-Geschaftsstelle und App

Unsere Online-Geschéftsstelle und die meine BKK Salzgit-
ter App bieten Dir viele Moglichkeiten, mit uns digital zu
kommunizieren. Dazu gehdren beispielsweise das Senden
datengeschiitzter Nachrichten, Anderung Deiner Bankver-
bindung oder Adresse, die Ubermittlung von Rechnungen
z.B. fur Deine Zahnreinigung oder Bonusbelegen und Dei-
ne Mitgliedsbescheinigung kannst Du Dir direkt selbst er-
stellen.

Weitere attraktive Onlineservices wieTeleclinic oder Online
Hautcheck.

25 Euro fur die Familie mit unserer Aktion

FRIENDS & FAMILY -
Mitglieder werben Mitglieder

Liebe Eltern,

bei Aufnahme einer Ausbildung oder Beschéftigung braucht
ihr Kind eine eigene Krankenversicherung — nattrlich bei uns!

Und mit unserer Aktion Friends & Family erhalten Sie flr
die Familie 25 Euro, wenn Sie lhr Kind fiir die BKK werben.

Infos unter www.bkk-salzgitter.de/friends-family
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Intern BKKSALZGITTER :

Begundhidt i Farile and Ezral

Achtsamkeit in Beruf und Alltag

AKTIONSTAGE , ARBEITS- UND GESUNDHEITSSCHUTZ*” 2025 DER ILSENBURGER GROBBLECH GMBH

Die diesjahrigen Aktionstage der llsenburger
Grobblech GmbH Ende letzten Jahres stan-
den ganz im Zeichen der ,Achtsamkeit in Be-
ruf und Alltag”

Auch die BKK Salzgitter begleitete dieses fa-
cettenreiche Motto mit einer Achtsamkeits-
Ubung vor Ort. Dazu wurde den Mitarbeiten-
den am Stand die Augen verbunden, um sich
auf wesentliche Sinne zu konzentrieren: Wat-
te, getrocknete Friichte und Sonnenblumen-
kerne mussten durch Fiihlen und Schmecken
erraten werden. Flr einen besonderen , Aha-
Effekt” bei den Teilnehmenden sorgte das
Schmecken von Brot: wahrend des halbmini-
tigen Kauens entwickelte sich ein ungewohnt
stiBer Geschmack.

Neben diesen kleinen Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag informierte die BKK Salzgitter aber auch zu Achtsamkeit im
Beruf. Teilnehmende erhielten wahrend des Seminars ,Stress meistern” unter anderem Beispiele flir Atemibungen zur
Stressreduktion.

In Zusammenarbeit mit der Arbeitsmedizin der llsenburger Grobblech GmbH wurden die Mitarbeitenden zudem fiir das
Thema , Herz-Kreislauf-Gesundheit starken” sensibilisiert oder konnten an Gesundheitscheck-Ups und Hautkrebs-Scree-
nings teilnehmen. Aktionen zur Wichtigkeit von korrekter Arbeitskleidung, Sicherheitsschuhen und personlicher Schutz-
ausriistung rundeten das Angebot der Aktionstage ab.

Alle Aktionen boten Inspiration fiir einen achtsamen Umgang in Alltags- und Berufssituationen. Ein rundum gelungenes
Paket in angenehmer Atmosphéare und mit aktivenTeilnahmen, welche die BKK Salzgitter mit einem Bonuspunkt belohnte.

Betriebsversammlung der Salzgitter
Mannesmann Stahlhandel in Gladbeck
am 15.12.2025

DIE BKK SALZGITTER LOCKTE MIT EINEM GEWINNSPIEL

Die Mitarbeitenden der Salzgitter Mannesmann Stahlhandel GmbH erlebten ihre Betriebsversammlung neu, mit einer
Vielzahl abwechslungsreicher Themen, die von der BKK Salzgitter eingebracht wurden. Die rund 80 teilnehmenden Mit-
arbeitenden lernten wahrend der Versammlung den neuen BKK Impuls Online Vortrag sowie die zahlreichen Leistungen
ihrer Betriebskrankenkasse kennen. Dazu beantworteten Jana
Lehmann (links) und Reiner Morshuis nicht nur viele Fragen
zu den Angeboten der BKK Salzgitter, sondern luden die Mit-
arbeitenden auch zu einem Gesundheitsquiz ein.

Bei der anschlieRenden Verlosung von drei ,,Sport” Gutschei-
nen unterstltzten die Betriebsratinnen, Sabine Maéller (2. von
rechts) und Eva Schleking (2. von links). Damit die Freunde an
Bewegung auch in den eigenen vier Wanden erhalten bleibt,
verteilten beide im Namen der BKK Salzgitter bewegungsfor-
derndeTerrabander an alle Mitarbeitenden.

1.2026
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Anzeige

\!/ Barmenia
/"\. Gothaer

Gemeinsam

Neu: Rechnungen zur privaten Zusatzversicherung bei der
BarmeniaGothaer direkt Uber die App Ihrer BKK einreichen!

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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Begundhidt i Farile and Ezral

Nutzen Sie bereits unsere App

~Meine BKK Salzgitter"? Wir entwickeln
diese fur Sie kontinuierlich weiter -
mit einem echten Mehrwert.

Neu: Rechnungen zur privaten Zusatzversicherung bei der BarmeniaGothaer direkt Gber
unsere App einreichen!

Das bedeutet fiir Sie: Einfach, schnell und digital Rechnungen flir private Zusatzversicherungen der BarmeniaGothaer
einreichen — ganz ohne Papierkram. Die neue Kachel finden Sie ab sofort in unserer App ,,Meine BKK Salzgitter”

Sie haben noch keine Zusatzversicherung?

Kein Problem - als Versicherte/r der BKK Salzgitter profitieren Sie von exklusiven Sonderkonditionen unseres Partners
BarmeniaGothaer, z. B. im Bereich Zahngesundheit mit dem Tarif MehrZahn80:

Sie erhalten:

* 80 % Erstattung fiir Zahnersatz wie z.B. Implantate, Kronen, Briicken oder Prothesen (inkl. BKK-Vorleistung)

¢ kein Aufnahmehdochstalter

® keine Wartezeiten

¢ 15 € Cashback bei Abschluss

Weitere Infos und die Abschlussmaglichkeit finden Sie unter (Link oder QR-Code)

Sie kennen unsere App ,Meine BKK Salzgitter"
noch nicht? Sie macht vieles einfacher!

Mit der App konnen Sie:
¢ digital Dokumente an uns senden
® Bescheinigungen anfordern

e jetzt auch BarmeniaGothaer-Rechnungen direkt Gibermitteln

Registrieren Sie sich und entdecken Sie unsere App:
Erhaltlich fir Android und iOS. Kostenlos auf Google Play oder im AppStore downloaden.

@ App Store J Google Play

https://itunes.apple.com/de/app/bkk- https://play.google.com/store/
salzgitter/id14488684697I=de&Is=1&mt=8 apps/details?id=com.sala.
salzgitter&hl=de)
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Sport

:

Sixpack statt Bierbauch:
Ubungen fur starke Bauchmuskeln

GERADE IM FRUHLING WOLLEN VIELE MENSCHEN UBER-
FLUSSIGE WINTERPFUNDE LOSWERDEN. AM BAUCH IST
DER WINTERSPECK OFT BESONDERS HARTNACKIG. DOCH
MIT EINFACHEN UBUNGEN LASST SICH DIE BAUCHMUS-
KULATUR AUCH OHNE FITNESSSTUDIO EFFEKTIV STAR-
KEN.

Die Bauchmuskulatur besteht aus mehreren Schichten.
Neben dem sichtbaren geraden Bauchmuskel sind die
schragen Muskeln flir Drehbewegungen zustandig, wah-
rend der tiefe quere Bauchmuskel den Rumpf stabilisiert
und den Bauch ,flachzieht” Die folgenden Ubungen hel-
fen, unerwiinschte Pfunde am Bauch schmelzen zu lassen:

e Plank (Unterarmstiitz): Legen Sie sich auf den Bauch
und stlitzen Sie sich auf Unterarmen und FuB3spitzen
ab. Die Ellbogen sind angewinkelt. Spannen Sie Bauch
und Gesal3 an, der Korper bildet eine gerade Linie. Ach-
ten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz zu fallen und ruhig
weiter zu atmen. Halten Sie die Position 20 bis 40 Se-
kunden lang.

e Dead Bug: Legen Sie sich auf den Riicken, die Arme zei-
gen zur Decke, die Beine sind angewinkelt. Driicken Sie
den unteren Riicken leicht in Richtung Boden. Senken
Sie nun langsam den rechten Arm und das linke Bein
ab, ohne den Riicken vom Boden zu I6sen. Wechseln
Sie die Seite.

e Bicycle Crunch: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Héande beriihren locker die Schlafen. Ziehen Sie ein
Knie langsam zur Brust und drehen Sie den Oberkor-
per zur Gegenseite, als wollten Sie Ellbogen und Knie
zusammenfiihren. Danach die Seite wechseln.

e Liegende Knee Raises: Legen Sie sich flach auf den Rii-
cken, die Arme liegen neben dem Ko&rper. Heben Sie

beide Beine angewinkelt an und ziehen Sie die Knie

1.2026

Richtung Brust. Senken Sie die Beine langsam wieder
ab, ohne den Boden zu beriihren und wiederholen Sie
den Vorgang. Diese Ubung aktiviert besonders den un-
teren Bauchbereich.

Erndhrung nicht vergessen

Wer die Ubungen sauber ausfiihrt und regelméRig trai-
niert, starkt nicht nur die Bauchmuskeln, sondern verbes-
sert auch seine Haltung und Rumpfstabilitat — die Basis flir
einen dauerhaft flachen Bauch. Aber: Sichtbare Bauchmus-
keln entstehen nur, wenn Korperfett reduziert wird. Eine
ausgewogene Ernahrung mit wenig Zucker und Alkohol
unterstlitzt diesen Prozess. Achten Sie daher auch auf eine
gesunde Ernahrung.




Mental Load:

Psychologie

Die unsichtbare Last im Kopf

OB KINDERARZTBESUCHE, GEBURTSTAGSGESCHENKE ODER DIE NACHSTE KLASSENARBEIT: UNTER MENTAL LOAD
VERSTEHT MAN DIE PERMANENTE ORGANISATIONS- UND PLANUNGSARBEIT IM KOPF, DIE VOR ALLEM MUTTER
STARK BELASTET. UND DIE LANGFRISTIG KRANK MACHEN KANN.

Alltag, Familie und Beruf unter einen Hut zu bringen, ist fir
viele Menschen eine tagliche Herausforderung. Denn dafiir
braucht es viel Organisationsarbeit. Doch die unsichtbare
Belastung durch das stéandige Planen und Organisieren des
Alltags bleibt im Gegensatz zu Arbeiten wie Putzen oder
Kochen oft flir andere unsichtbar. Diese mentale Verantwor-
tung, auch Mental Load genannt, lasst sich kaum abschal-
ten. Selbst in Ruhephasen arbeitet der Kopf weiter. Und das
kann zu einer grof3en Belastung werden.

Mutter sind besonders betroffen

Studien zeigen dabei eine deutliche Schieflage. Laut der
Untersuchung ,Mental Load” der Hans-Boéckler-Stiftung
leisten 62 Prozent der Frauen den Grof3teil der kognitiven
Arbeit im Haushalt, bei Mannern sind es nur 20 Prozent. Bei
Midttern ist der Unterschied noch grof3er: 74 Prozent tragen
die Hauptverantwortung fiir Planung und Organisation. Ein
Grund liegt in traditionellen Rollenmodellen — etwa, wenn
Manner Gberwiegend inVollzeit arbeiten und Frauen inTeil-
zeit. Doch selbst berufstatige Mutter in Vollzeit ibernehmen
weiterhin den Grof3teil der mentalen Last.

Mental Load kann krank machen

Kita, Schule, Freizeitaktivitaten, Arzttermine — die Zahl der
zu koordinierenden Aufgaben wachst mit jedem Kind. Und
der Mental Load ebenso. Die dauerhafte Gedankenar-
beit kann zu Schlafstérungen, Konzentrationsproblemen,
Reizbarkeit und Erschopfung fihren. Auf Dauer drohen
chronischer Stress oder burnoutdhnliche Zustande. Auch
Partnerschaften leiden, wenn Frust und das Geflihl von Un-
gerechtigkeit wachsen.

Offene Kommunikation, gerechtere
Aufteilung

Der erste Schritt, um etwas gegen den Mental Load zu un-
ternehmen ist, die eigene Belastung sichtbar zu machen
— etwa durch ein Mental-Load-Tagebuch. Ebenso wichtig
ist eine offene Kommunikation innerhalb der Familie. Ent-
lastung entsteht vor allem durch echte Verantwortungstei-
lung: Wer einen Bereich Gbernimmt, tragt ihn vollstandig —
vom Denken bis zur Umsetzung. Auch Selbstflirsorge, klare
Grenzen und das Einbeziehen von Kindern in altersgerech-
te Aufgaben wirken entlastend.

Tipp: Zur Studie der Hans-Bdckler-Stiftung geht's
hier:

Ein gesellschaftliches Thema

Mental Load ist kein individuelles Problem, sondern Aus-
druck struktureller Ungleichheit. Gerechtere Arbeitszeitmo-
delle, verlassliche Kinderbetreuung und eine neue Kultur
der Verantwortungsteilung sind daher entscheidend. Weni-
ger Mental Load bedeutet mehr Gesundheit, zufriedenere
Beziehungen - und ein besseres Leben fiir alle.

1.2026
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Gesundheit

Vorsicht,
Abnehmspritze!?

OB KIM KARDASHIAN ODER ELON MUSK - VIELE PROMINENTE HABEN
MIT DER ,ABNEHMSPRITZE“ ERFOLGREICH GEWICHT VERLOREN. DER
WIRKSTOFF SEMAGLUTID, BESSER BEKANNT UNTER DEN MARKENNA-
MEN OZEMPIC ODER WEGOVY, SOLL ABER NICHT NUR BEIM ABNEH-
MEN HELFEN, SONDERN SOGAR VERJUNGEND WIRKEN. FACHLEUTE

WARNEN JEDOCH AUCH VOR RISIKEN.

Eigentlich sollte Semaglutid, besser bekannt unter den
Markennamen Ozempic oder Wegovy, Menschen mit Typ-
2-Diabetes helfen, ihren Blutzucker zu kontrollieren. Denn
der Wirkstoff Semaglutid gehort zu den GLP-1-Rezeptor-
Agonisten — Medikamente, die ein Darmhormon nachah-
men und so den Appetit ztigeln und den Zuckerstoffwechsel
verbessern. Dass die Medikamente ganz nebenbei auch die
Kilos purzeln lassen, machte sie in den letzten Jahren zum
Bestseller bei Stars von Hollywood bis Berlin. In Deutsch-
land ist aber nur Wegovy zur Behandlung von Ubergewicht
zugelassen. Ozempic hingegen hat lediglich eine Zulas-
sung fir die Behandlung von Diabetes, wird jedoch auch
zum Abnehmen genutzt.

Uberraschende Effekte auf Herz und Gehirn

In Studien fanden Forscher inzwischen heraus: Die , Ab-
nehmspritze” kann noch deutlich mehr als urspriinglich
angenommen. Ein US-Forschungsteam der Washington
University in St. Louis hat die medizinischen Vor- und Nach-
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teile von GLP-1-Rezeptor-Agonisten (GLP-1-RA) untersucht,
zu denen auch die Medikamente Ozempic und Wegovy ge-
horen.

Besonders positiv wirkt sich Semaglutid der Studie zufol-
ge auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen und das Risiko fiir ver-
schiedene Infektionen aus. Auch dem Gehirn scheint die
Spritze gut zu tun. Forscher aus den USA berichten, dass Se-
maglutid nicht nur das Risiko fiir Demenz und psychotische
Stérungen senken kdnnte, sondern auch positive Effekte
auf Suchterkrankungen wie Alkohol- oder Nikotinabhan-
gigkeit hat. Denn die Medikamente beeinflussen Hirn-
areale, die mit Appetit und Belohnung zu tun haben.

Verjungungskur dank Spritze?

In einer kleineren Studie, die im Sommer 2025 veroffent-
licht wurde, untersuchten amerikanische Forschende au-
Berdem die epigenetische Uhr — eine Art ,,Zeitmesser” im
Erbgut, der das biologische Alter anzeigt. Ergebnis: Nach 32



Wochen Behandlung waren die Teilnehmer im Schnitt tiber
drei Jahre ,jlinger” als zuvor. Besonders deutlich wirkte
Semaglutid auf Entziindungen und die Alterung des Ge-
hirns — dort wurden fast finf Jahre ,zurlickgedreht” Aber
wie funktioniert das?

Mediziner vermuten, dass Semaglutid vor allem das Bauch-
fett, das sogenannte Viszeralfett, abbaut. Dieses Fett gilt als
besonders gefahrlich, weil es stille Entziindungen im Kor-
per antreibt — ein Turbo fur Herzkrankheiten, Diabetes und
Alterungsprozesse. Indem die Spritze diesen Teufelskreis
stoppt, konnte sie das Altern tatsachlich bremsen.

Aber: Kein Wundermittel

So verheiBungsvoll die Daten klingen — es gibt auch Schat-
tenseiten. Haufige Nebenwirkungen von Semaglutid sind
Ubelkeit, Magen-Darm-Beschwerden oder Schlafstérun-
gen. Manche Patienten berichten von niedrigem Blutdruck
oder Gelenkschmerzen. Die Europaische Arzneimittelagen-
tur weist darauf hin, dass eine seltene Augenerkrankung

Sie méchten abnehmen und sich gesiinder ernah-
ren? Wir unterstiitzen Sie dabei - ganz ohne Spritze.
Mit unserem Erndhrungsberatungsprogramm. NMehr
dariiber erfahren Sie unter diesem QR-Code:

— die nichtarteriitische anteriore ischamische Optikusneu-
ropathie (NAION) - kiinftig als Nebenwirkung von Se-
maglutid aufgeflihrt werden muss. Aul3erdem lasst die
Abnehmspritze nicht nur die Kilos, sondern auch die Mus-
kelmasse schmelzen. Und eine neue Studie eines chine-
sischen Forschungsteams gibt Hinweise darauf, dass der
Effekt des schnellen Abnehmens nach dem Absetzen der
Abnehmspritze rasch nachlasst und Patienten schnell wie-
der zunehmen.

Vor allem in den sozialen Medien kursieren zudem vie-
le Berichte von Frauen, die wahrend der Behandlung mit
Abnehmspritzen schwanger geworden sind. Diesen Effekt
erklaren Gynéakologinnen und Gynakologen damit, dass
durch die Gewichtsreduktion die Fruchtbarkeit und damit
auch die Chance auf eine Schwangerschaft steigt.

Experten warnen daher vor tiberzogenen Erwartungen und
setzen auf weitere Forschung. Und klar ist auch: Semaglu-
tid ersetzt keine gesunde Erndhrung, keine Bewegung —
und schon gar nicht einen bewussten Lebensstil.
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EIN SICHERER ARBEITSPLATZ UND EIN ORDENTLICHES GEHALT REICHEN LANGST NICHT AUS, UM EIN UNTERNEH-
MEN ZU EINEM GUTEN ARBEITGEBER ZU MACHEN. WORAUF ES WIRKLICH ANKOMMT - UND WIE SIE DIE SPREUVOM
WEIZENTRENNEN.

Das Berufsleben erstreckt sich lber viele Jahre — zu vie-
le, um sie in einem Unternehmen zu verbringen, in dem
man sich unwohl flihlt und sich taglich zur Arbeit zwingen
muss. Umso wichtiger ist es, einen Arbeitgeber zu finden,
bei dem man sich entwickeln, wohlflihlen und langfristig
bleiben kann. Diese Frage gewinnt an Bedeutung, da Fach-
kraftemangel und wirtschaftliche Unsicherheit dazu flihren,
dass Beschaftigte bewusster wahlen, wem sie ihre Arbeits-
kraft zur Verfligung stellen.

Auch der Arbeitsort spielt eine Rolle: Knapp 90 Pro-
zent legen laut IW-Umfrage Wert auf kurze Pendel-
zeiten. Flexible Arbeitszeiten, Homeoffice und klare
Regeln zur Erreichbarkeit gelten heute als Standard.
Wer dauerhaft keine Erholung findet, riskiert Frust
und gesundheitliche Probleme. Arbeitgeber, die die
Work-Life-Balance ernst nehmen, starken ihre Be-
legschaft und ihre eigene Zukunft.

Globale Krisen und wirtschaftliche Unsicherheiten
ricken die Jobsicherheit starker in den Fokus. Eine
Umfrage des Instituts der deutschen Wirtschaft (IW)
aus dem Jahr 2024 zeigt: Flir mehr als 95 Prozent
der Befragten ist ein sicherer Arbeitsplatz wichtig
oder eher wichtig. Dabei zahlt nicht nur ein unbe-
fristeter Vertrag. Gute Arbeitgeber denken langfris-
tig, kommunizieren offen Gber Veranderungen und
unterstilitzen ihre Beschaftigten auch in schwierigen
Phasen - etwa durch Qualifizierung statt Kiindigung.
Sie schaffen stabile, zugleich flexible Strukturen, die Ein weiteres Merkmal moderner Arbeitgeber ist die
Wandel ermdglichen. Beteiligung der Beschaftigten. Fir rund 77 Prozent
ist es laut IW wichtig oder sehr wichtig, im Job Ent-
scheidungsspielrdume zu haben. Wer mitgestalten
darf, fuhlt sich starker verbunden und Gbernimmt
Verantwortung — ein Vorteil flir beide Seiten.

Geld allein macht nicht glticklich, bleibt aber ein zen-
trales Kriterium bei der Jobwahl. Faire, transparente
und marktgerechte Gehalter stehen flir Wertschat-
zung. Fir rund 65 Prozent ist eine leistungsbezogene
Vergutung wichtig oder eher wichtig, etwa 70 Pro-
zent legen Wert auf Tarifbindung. Das Entgelttrans-
parenzgesetz erlaubt es zudem, liber das eigene
Gehalt zu sprechen. Zusatzleistungen wie Gesund-
heitsangebote, Kinderbetreuung oder betriebliche
Altersvorsorge erhohen die Attraktivitat — Letztere
ist fir drei Viertel der Befragten wichtig.

Arbeit ist mehr als bloBe Beschaftigung. Viele Men-
schen mochten ihre Fahigkeiten einbringen, lernen
und sich weiterentwickeln. Laut IW-Umfrage ist das
fir rund 92 Prozent der Beschaftigten wichtig oder
eher wichtig. Etwa 55 Prozent achten zudem auf Auf-
stiegs- und Entwicklungsmaoglichkeiten. Unterneh-
men, die ihre Mitarbeitenden gezielt fordern und
Weiterbildung ermdéglichen, profitieren von Motiva-
tion und Engagement.
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Werte, Sinn und Verantwortung

Gerade jlingere Generationen achten starker auf
Werte. Nachhaltigkeit, Vielfalt und soziale Verant-
wortung beeinflussen zunehmend die Arbeitgeber-
wahl. Fir 57 Prozent der IW-Befragten ist es wichtig
oder eher wichtig, dass ihr Unternehmen einen Bei-
trag zur 6kologischen Nachhaltigkeit leistet.

Fihrung statt Kontrolle

Héaufig sind Fliihrungskrafte ein Grund fiir Kiindigun-
gen. lhr Verhalten pragt das Arbeitsklima. Gute Fiih-
rung bedeutet Zuhéren, Fordern und Orientierung
geben statt Druck auszuliben. Attraktive Arbeitgeber
investieren in die Qualifikation ihrer Filhrungskréfte,
setzen klare Ziele, geben Riickhalt und schaffen Ver-
trauen durch Transparenz.

Unternehmenskultur im Alltag

Wie ein Unternehmen wirklich ist, zeigt sich im tag-
lichen Miteinander: in Meetings, im Umgang mit
Fehlern und in Feedback-Gesprachen. Eine offene,
respektvolle Kultur steigert Zufriedenheit und Leis-
tung. Studien zeigen: Unternehmen mit positiver
Unternehmenskultur haben geringere Fluktuation
und sind wirtschaftlich erfolgreicher.

Am Ende zahlen die Taten

Viele Arbeitgeber versprechen viel. Ob sie tatsach-
lich attraktiv sind, zeigt sich im Arbeitsalltag — im
Umgang miteinander und in Entscheidungen. Denn
der beste Job ist nicht zwangslaufig der mit dem
hochsten Gehalt. Entscheidend ist vielmehr, ob man
am Sonntagabend gelassen an den Montag denkt —
und sich vielleicht sogar ein wenig darauf freut.

Zur vollstandigen Umfrage des Instituts der deutschen Wirtschaft (IW) geht es hier:

Job i

Bl
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PFAS im Trinkwasser:
Gefahr durch Ewigkeitschemikalien?

PFAS SIND EXTREM LANGLEBIGE CHEMIKALIEN, DIE AUCH IM LEITUNGSWASSER NACHWEISBAR SIND. DOCH WAS
BEDEUTET DAS FUR UNSERE GESUNDHEIT?

PFAS steht flr per- und polyfluorierte Alkylsubstanzen —
eine Gruppe von rund 10.000 kiinstlich hergestellten Che-
mikalien. Seit etwa 80 Jahren werden sie etwa fiir Pfannen-
beschichtungen, Textilien oder Regenjacken genutzt. Denn
sie sind wasserabweisend, antihaftend und besonders sta-
bil. Doch genau diese Stabilitdt ist problematisch: PFAS
bauen sich kaum ab und kénnen Umwelt und Trinkwasser
dauerhaft belasten. Zudem stehen sie im Verdacht, gesund-
heitsschadlich und teils krebserregend zu sein. Fachleute
warnen daher seit Langem vor einer zunehmenden Belas-
tung desTrinkwassers.

PFAS in Trink- und Mineralwasser

Anfang November 2025 veroéffentlichte der Bund fiir Um-
welt und Naturschutz Deutschland (BUND) Ergebnisse ei-
ner bundesweiten Untersuchung. Zwischen Juni und Ok-
tober 2025 wurden 46 Trinkwasserproben analysiert. In 42
davon fanden sich PFAS. Auch drei von fiinf untersuchten
Mineralwassern waren belastet.

Was man Uber Gesundheitsrisiken weil3

Nach Angaben der Europaischen Umweltagentur kdnnen
bestimmte PFAS Leber und Nieren schadigen. Einige gel-
ten als moglicherweise krebserregend, auch wenn dies laut
Européaischer Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
bislang nicht abschlieBend belegt ist. Die Internationale
Agentur flr Krebsforschung (IARC) stufte 2023 jedoch eine
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PFAS-Verbindung als krebserregend ein. Zusatzlich zeigte
eine Studie des Helmholtz-Zentrums fir Umweltforschung
(UFZ), dass PFAS die Aktivitat menschlicher Immunzellen
verringern und so das Immunsystem schwéachen kdnnen.

Neue Grenzwerte ab 2026

Seit dem 12. Januar 2026 gelten in Deutschland neue PFAS-
Grenzwerte gemaf3 EU-Trinkwasserrichtlinie und Trinkwas-
serverordnung. Sie sollen sicherstellen, dass chemische
Stoffe im Trinkwasser keine Gesundheitsgefahr darstellen.
Ab dem 12. Januar 2028 werden die Grenzwerte fiir vier be-
sonders problematische PFAS (,,PFAS 4“) weiter verscharft.
Der BUND fordert dartber hinaus eine weitgehende Be-
schrankung von PFAS, mit Ausnahmen nur fiir essenzielle
Anwendungen, etwa im medizinischen Bereich.

So konnen Sie PFAS vermeiden

e Spezielle Wasserfilter, die mit Osmose oder Aktivkohle-
filtern arbeiten, sollen helfen, PFAS im Trinkwasser zu
reduzieren.

e Achten Sie auf Kennzeichnungen wie ,,PFAS-frei’ ,PFC-
frei” oder ,fluorcarbonfrei”

e Prifen Sie bei Kiihlschranken und Warmepumpen, ob
sie ohne fluorierte Gase (,,F-Gase”) auskommen.

e Der BUND bietet die kostenlose ,ToxFox“-App an, um
Schadstoffe in Alltagsprodukten aufzuspliren.



Leben retten:
Reanimation bei Herzstillstand

EIN PLOTZLICHER HERZSTILLSTAND KANN JEDEN TREFFEN - ZU HAUSE, AUF DER STRASSE ODER IM BURO.
WER DANN WEISS, WAS ZUTUN IST, KANN MIT EINFACHEN HANDGRIFFEN LEBEN RETTEN.

Gesundheit

Bricht ein Mensch plotzlich bewusstlos zusammen und at-
met nicht mehr normal, liegt mit hoher Wahrscheinlichkeit
ein Herzstillstand vor. In dieser Situation gilt ein zentraler
Leitsatz der Notfallmedizin: ,Zeit ist Hirn” Denn schon nach
wenigen Minuten ohne Sauerstoff beginnen Gehirnzellen
abzusterben. Mit jeder Minute ohne Wiederbelebung sinkt
die Uberlebenschance um etwa zehn Prozent. Sofortiges
Handeln ist daher entscheidend.

Herzstillstand erkennen: Prifen

Sprechen Sie die Person laut an und ritteln Sie sie vor-
sichtig an den Schultern. Reagiert sie nicht und ist keine
normale Atmung erkennbar, handelt es sich um einen Not-
fall. Schnappatmung oder Rdcheln sind typische Anzeichen
eines Herz-Kreislauf-Stillstands.

Hilfe holen: Rufen

Setzen Sie umgehend einen Notruf unter 112 ab oder las-
sen Sie andere Anwesende telefonieren. Nennen Sie klar,
wer anruft, was passiert ist und wo sich der Notfall ereig-
net hat. Beenden Sie das Gesprach erst, wenn die Leitstelle
keine weiteren Fragen hat, und machen Sie laut auf sich
aufmerksam, um zusétzliche Hilfe zu bekommen.

Das Wichtigste: Dricken, dricken, dricken

Beginnen Sie sofort mit der Herzdruckmassage. Knien Sie
sich seitlich neben die Person, legen Sie die Hande Uberei-
nander auf die Mitte des Brustbeins und driicken Sie mit
gestreckten Armen 5 bis 6 Zentimeter tief und 100 bis 120

Mal pro Minute. In der Regel driickt man 30 Mal, dann folgt
zweimal eine Beatmung Uber Mund oder Nase. Fir Laien
gilt: Wer sich beim Beatmen unsicher fihlt, sollte sich auf
die Herzdruckmassage konzentrieren. Ganz wichtig: Die be-
troffene Person sollte auf einer harten, festen Oberflache
liegen. Auf weichen Unterlagen wie Matratzen verpufft ein
Teil der Kraft, weil der Kérper nachgibt.

Defibrillator einsetzen: Schocken

Ist ein Automatisierter Externer Defibrillator (AED) in der
Nahe, sollte er moglichst friih eingesetzt werden. Wahrend
eine Person weiter driickt, bringt eine andere den AED an.
Folgen Sie einfach den Sprachanweisungen des Gerats und
unterbrechen Sie die Herzdruckmassage nur auf Aufforde-
rung.

Keine Angst vor Fehlern

Laut der Deutschen Herzstiftung erleiden jedes Jahr rund
65.000 Menschen in Deutschland einen pl6tzlichen Herz-
stillstand. Viele konnten (berleben, wenn sofort geholfen
wirde. Der wichtigste Grundsatz lautet daher: Man kann
nichts falsch machen — aul3er nichts zu tun.

Tipp:
Weitere Hinweise zur Reanimation

finden Sie auf der Website des
Deutschen Roten Kreuz (DRK):
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Gut schlafen - langer leben!

GUTER SCHLAF IST MEHR ALS ERHOLUNG: ER ENTSCHEIDET MIT UBER UNSEREN GESUNDHEITSZUSTAND,
BEEINFLUSST UNSERE LEISTUNGSFAHIGKEIT UND SOGAR DIE LEBENSERWARTUNG.

Millionen Menschen in Deutschland schlafen schlecht. Sie
walzen sich abends lange im Bett, wachen nachts auf oder
fihlen sich morgens wie geradert. Gelegentliche Schlaf-
probleme sind normal. Werden sie jedoch chronisch, be-
eintrachtigen sie nicht nur die Leistungsfahigkeit, sondern
erhdhen auch das Risiko flir Depressionen, Bluthochdruck,
Herzinfarkt und Herzversagen. Schlaf ist damit langst kein
Wohlfiihlthema mehr, sondern ein zentraler Faktor flr die
Gesundheit.

Schlaf macht schlauer

In der grof3ten Langzeitstudie zur Gehirnentwicklung und
Kindergesundheit in den USA, der Adolescent Brain Co-
gnitive Development Study (ABCD) aus dem Jahr 2025,
zeigte sich zum Beispiel, dass Jugendliche mit nur einer
Viertelstunde mehr Schlaf in Tests zu Lese- und ProblemI6-
sungskompetenz besser abschneiden. So lieferten Jugend-
liche, die mit sieben Stunden und 25 Minuten am langsten
schliefen, deutlich bessere Ergebnisse ab als Gleichaltrige,
die weniger Schlaf bekamen. Ihre Gehirne waren zudem
groRer als die der anderen Probandinnen und Probanden.

Schlaf und Longevity

Wie eng guter Schlaf mit Longevity, also einem langen Le-
ben verknipft ist, zeigt eine Studie des American College
of Cardiology von 2023, vero6ffentlicht im Fachjournal Sci-
enceDaily. Die Forschenden werteten die Daten von mehr
als 170.000 Erwachsenen aus und definierten Kriterien flr
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gute Schlafqualitat: sieben bis acht Stunden Schlaf, seltene
Ein- und Durchschlafprobleme, kein regelméafiger Einsatz
von Schlafmitteln und ein erholtes Aufwachen an mindes-
tens fiinf Tagen pro Woche. Das Ergebnis: Menschen, die
alle funf Kriterien erflllten, hatten ein um bis zu 30 Prozent
geringeres Sterberisiko als Personen mit sehr schlechter
Schlafqualitat. Dabei wurden auch Faktoren wie Rauchen,
Alkoholkonsum, sozio6konomischer Status und Vorerkran-
kungen berlcksichtigt.




Manner profitieren starker als Frauen

Besonders liberraschend: Manner profitierten deutlich star-
ker von gutem Schlaf. Ihre Lebenserwartung lag im Schnitt
bis zu 4,7 Jahre hoher, bei Frauen waren es 2,4 Jahre. War-
um dieser Unterschied so grof3 ist, ist bislang nicht geklart.
Was man aber weil3: Knapp 40 Prozent der Frauen schlafen
besser allein im Bett, also ohne Partner an ihrer Seite. Das
zeigt unter anderem die Studie , Schlafen 20247 fur die das
Schlafverhalten von 2.000 Mannern und Frauen in Deutsch-
land analysiert wurde. Grinde flir den schlechteren Schlaf
der Frauen sind der Studie zufolge haufig Storgerausche
wie Schnarchen oder Bewegungen des Partners. Manche
Paare entscheiden sich daher fur getrennte Schlafzimmer,
um die Schlafqualitat zu verbessern.

Was den Schlaf stort

Schnarch

n. Auch schwer
ein, Nikotin oder Alkohol kdnn
schweren und die wichtigen Tiefschlaf®iund REM-Phasen
storen. Der sogenannte ,Schlummertrunk” etwa sorgt
zwar fiir schnelleres Einschlafen, verschlechtert aber in der
zweiten Nachthalfte die Schlafqualitat deutlich. Auch nacht-
liches Gribeln, der Blick auf den Wecker oder Medienkon-
sum im Bett halten den Korper in Alarmbereitschaft. Und
Licht hemmt die Bildung des Schlafhormons Melatonin.
Spannende Unterhaltung, egal ob im Film oder im Buch,
konnen das Einschlafen ebenfalls erschweren.

ners kann zu Schlaf-

x

Mittagsschlaf: Segen oder Risiko?

Ein kurzer Mittagsschlaf kann die Leistungsfahigkeit stei-
gern, vor allem bei alteren Menschen. Langer als 20 Mi-
nuten sollte er jedoch nicht dauern. Langere Nickerchen
stehen im Verdacht, das Risiko fiir Stoffwechsel- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu erhéhen. Menschen mit Schlaf-
storungen wird meist ganz davon abgeraten.

Was wirklich beim Schlafen hilft

Ein regelmaBiger Schlafrhythmus, ein ruhiges und dunk-
les Schlafzimmer sowie feste Einschlafrituale helfen dem
Koérper, zur Ruhe zu kommen. Auch Bewegung wirkt schlaf-
fordernd - solange sie nicht spat abends stattfindet. Ent-
spannungstechniken wie Atemubungen, Meditation oder
Fantasiereisen kénnen zusatzlich helfen, den mentalen
Stress desTages loszulassen.

Schlaftrends kritisch betrachten

Trends wie ,,Mouth Taping’ bei dem der Mund nachts zu-
geklebt wird, machen vor allem in den Sozialen Medien die
Runde. Angeblich soll der zugeklebte Mund in der Nacht
gegen Schnarchen und Schlafapnoe helfen, da man nur
durch die Nase atmen kann. Wissenschaftlich belegt sind
diese Effekte jedoch nicht. Im Gegenteil warnen Fachleute
vor moglichen Risiken wie Atemnot oder Erstickungsge-
fahr.

Wann arztliche Hilfe sinnvoll ist

Halten Schlafprobleme tGiber Wochen an und geht dieTages-
mudigkeit nicht zuriick, kann eine krankhafte Schlafstérung
(Insomnie) vorliegen. In diesem Fall sollte arztlicher Rat
eingeholt werden. Denn eines ist klar: Guter Schlaf ist kein
Luxus - er ist eine Investition in ein langeres, geslinderes
Leben.
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: Familie

OB KOSMETIK, MODE, GAMES ODER ENERGYDRINKS: AUF PLATT-
FORMEN WIE TIKTOK, INSTAGRAM ODER YOUTUBE SIND PRODUKT-
PLATZIERUNGEN ALLGEGENWARTIG. INFLUENCER UND CONTENT-
CREATOR PRASENTIEREN WAREN IN IHREN CLIPS, VERLINKEN ZU
SHOPS UND ANIMIEREN ZUM DIREKTEN KAUF - UND BEEINFLUSSEN
DAMIT BESONDERS KINDER UND JUGENDLICHE.

Statt auf klassische Werbespots setzen viele Unternehmen inzwischen
gezielt auf Influencer. Denn sie sprechen ihre Community direkt an, wir-
ken glaubwiirdig und erreichen ihre Zielgruppen passgenau. Gerade
junge Nutzerinnen und Nutzer lassen sich davon leicht beeinflussen.

Wie stark dieser Effekt ist, zeigt der im Juli 2025 verdéffentlichte Report
.Social commerce” von jugenschutz.net. Demnach werden Kinder und
Jugendliche in sozialen Netzwerken kontinuierlich zum Kaufen animiert.
Besonders beliebt sind sogenannte Haul-Videos, in denen Influencer
ihre neuesten Errungenschaften vorstellen. Zeitlich begrenzte Rabatte,
exklusive Deals oder Gewinnspiele erhéhen zusatzlich den Kaufdruck.
Die unterschwellige Botschaft lautet haufig: Wer mitreden will, braucht
das richtige Produkt.

~Auch wenn Kinder meist selbst nicht online kaufen kénnen, regen sie
Eltern oder Dritte an oder du3ern gezielt ihre Wiinsche’ erklart Martin
Heine, Direktor der Medienanstalt Sachsen-Anhalt und Mitglied der
Kommission flir Jugendmedienschutz (KJM). Eine gemeinsame Studie
der Hochschule Darmstadt, der Universitat Mannheim und des Fraun-
hofer Instituts flir System- und Innovationsforschung (ISI) kommt zu
dem Ergebnis, dass rund die Halfte der mehr als 1.000 befragten Ju-
gendlichen bereits Produkte gekauft hat, die von Influencern beworben
wurden.

Erschwerend kommt hinzu, dass Werbung in sozialen Netzwerken oft
nicht klar gekennzeichnet ist. Gerade junge Menschen haben deshalb
Schwierigkeiten, kommerzielle Inhalte zu erkennen. ,Influencer binden
beispielsweise Hautpflegeprodukte oder Modeartikel spielerisch in ihre
Videos oder den Alltag ein, sodass sich dies eher wie ein personlicher
Tipp von Freunden anfiihlt als wie klassische Werbung’ so Heine.

Jugendschitzer warnen vor den Folgen: GibermaRiger Konsum, sponta-
ne Kaufe, im Extremfall sogar Verschuldung oder Kaufsucht. Sie fordern
verbindliche Regeln und eine einheitliche Kennzeichnung von Werbung.
Eltern sollten ihre Kinder beim Medienkonsum begleiten, Werbeinhalte
offen ansprechen und kritisch hinterfragen, rat Heine. ,,Auch Schulen
sollten praxisnah Medien- und Werbekompetenz vermitteln’ fordert er.
Zudem miusse ,die Politik auf Fehlentwicklungen reagieren und klare
gesetzliche Vorgaben zum Jugendmedienschutz schaffen”
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Experten-Statement:

Martin Heine, Direktor der Medienanstalt Sachsen-
Anhalt und Mitglied der Kommission fiir Jugend-
medienschutz (KJM)

,Influencer-Marketing ist fiir Kinder und Jugendliche
besonders wirksam und gleichzeitig risikobehaftet,
weil es die jungen Zielgruppen emotional und un-
| bewusst anspricht und vor allem fiir Kinder oft nur
| schwer erkennbar ist. Dadurch steigt das Risiko von
Impulskdufen, (ibermélBBigem Konsum teurer Trend-
artikel oder digitaler Gliter sowie psychischem Druck
durch Vergleich und Statusdenken. Um junge Men-
schen vor manipulativen Werbeformen zu schlitzen,
braucht es eine gemeinsame Verantwortung von El-
tern, Schule, Politik und Plattformen. Es muss klar
erkennbar sein, wann Inhalte kommerziell sind. Nur
durch konsequente Aufsicht, Aufkldrung und friih-
zeitige Medienbildung kénnen Kinder lernen, Wer
bung kritisch zu hinterfragen und selbstbestimmt

mit Konsumanreizen umzugehen.”

Hinweis: lhr Kind ist stdndig am Smartphone oder
Tablet und versinkt immer mehr in der Online-Welt?
Im Rahmen des Programms ,,BKK-Familyplus* bie-
™\ ten wir fir Jugendliche ein Mediensucht-Screening
an. Mehr Infos finden Sie unter dem folgenden
QR-Code.
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Schon gewusst?

DIE WISSENSCHAFT GEWINNT IMMER WIEDER ERSTAUNLICHE ERKENNTNISSE. EIN PAAR DER SPANNENDSTEN
HABEN WIR FUR SIE ZUSAMMENGEFASST...

MRNA-Therapie kdnnte das Immunsystem verjingen

T-Zellen sind ein zentraler Bestandteil des menschlichen Immunsystems. Mit zunehmendem Alter stellt der Korper jedoch
immer weniger dieser Abwehrzellen her, zudem arbeiten die vorhandenenT-Zellen weniger effektiv. Das hat Folgen: Altere
Menschen leiden haufiger an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und chronischen Entziindungen, zudem sprechen sie schlech-
ter auf Impfungen und bestimmte Krebstherapien an. Forschende des Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ) ha-
ben nun einen moglichen Ansatz gefunden, diesem Prozess entgegenzuwirken. In einer Studie veranderten sie mithilfe
einer mMRNA-Therapie dieT-Zellen in der Leber von Mausen. Das Ergebnis: Auch altere Tiere produzierten wieder vermehrt
junge, leistungsfahige T-Zellen und konnten Krankheitserreger deutlich besser bekampfen. Gleichzeitig verbesserten sich
mehrere wichtige Immunfunktionen. Der Effekt entsprach einer Verjiingung um mehrere Monate — ein enormer Fortschritt
angesichts der kurzen Lebensspanne von Mausen. Zur Studie geht’s hier:

Kuscheln férdert die Wundheilung

Korperliche und emotionale Nahe ist mehr als nur angenehm - sie kann auch die Wundheilung fordern. Dabei spielt das
sogenannte Kuschelhormon Oxytocin eine zentrale Rolle. Eine Studie der Universitat Heidelberg mit 80 Paaren hat ge-
zeigt: Die Kombination aus Kuscheln und zusatzlich verabreichtem Oxytocin tragt dazu bei, dass oberflachliche Hautverlet-
zungen schneller verheilen. Speichelproben belegten aullerdem einen besonders niedrigen Spiegel des Stresshormons
Cortisol bei den behandelten Personen. Als alleinige Therapie erwies sich Oxytocin jedoch als wirkungslos: Ohne zartli-
chen Austausch mit dem Partner oder der Partnerin blieb der Effekt aus. Am starksten profitierten Paare, die regelmaRig
intime Nahe pflegten und sexuell aktiv waren. Die Studie steht hier zur Verfligung:

Blutkérperchen erschweren das Abnehmen

Das Abnehmen ist fiir Menschen mit starkem Ubergewicht oft besonders schwierig. Die Forschung weif3 inzwischen, dass
dafiir mehrere biologische Griinde verantwortlich sind. Einer davon ist der sogenannte Jo-Jo-Effekt, der entsteht, weil
Korperzellen ein langfristiges ,, Gedachtnis” besitzen, das bis zu zehn Jahre anhélt und nach einer Diat eine erneute Ge-
wichtszunahme beglinstigt. Nun haben Forschende der University of California im amerikanischen San Diego einen wei-
teren Faktor identifiziert. Demnach bremsen bestimmte weil3e Blutkérperchen, sogenannte Neutrophile, den Abbau von
Fett im Korper. In Experimenten mit Mausen liel3 sich dieser Effekt aufheben, indem die Neutrophilen gezielt auRer Kraft
gesetzt wurden. Die Forschenden hoffen, dass diese Erkenntnisse kiinftig zu wirksameren Behandlungsansatzen gegen
starkes Ubergewicht und Adipositas beitragen kénnten. Mehr zur Studie gibt es hier zu lesen:
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Salatgurke
frischer Blattspinat
Radieschen
Huttenkase
Olivenol
Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Olivenol

Schalotten
Knoblauch
Risottoreis
Frahlingszwiebeln
griiner Spargel
junge griine Erbsen
Rosé oder WeilBwein
Gemtusebrihe
Butter

geriebenen Parmesan
Salz

Pfeffer

Gelatine
Expresso oder starker Kaffee
Zucker
Mascarpone
SELTE]

Zubereitung:

Den frischen Blattspinat griindlich waschen, trocken schleudern und grob
zupfen. Gurke in halbe Scheiben schneiden, Radieschen in feine Scheiben
hobeln. Spinat, Gurke und Radieschen in einer Schiissel mischen und den
Hiittenkase locker unterheben. Aus Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein
Dressing riihren, tGiber den Salat geben und vorsichtig vermengen.

X Xk kK X X

Zubereitung:

Den griinen Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden, das untere
Drittel schélen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Schalotten und
Knoblauch schalen, Schalotten fein wiirfeln und den Knoblauch reiben. Die
Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Etwas Spargel kurz in
Ol anbraten und beiseitelegen. Im gleichen Topf Schalotten, Knoblauch und
Frihlingszwiebeln glasig anbraten, restlichen Spargel und den Reis dazugeben
und kurz mitrosten. Mit WeiBwein abléschen, Erbsen hinzufligen und nach
und nach heiBe Gemiusebriihe zugeben. Unter gelegentlichem Riihren kdcheln
lassen, bis der Reis cremig und gar ist. Zum Schluss die kalte Butter einriihren
und das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

X K Xk kK X

Zubereitung:

Gelatine einweichen. AnschlieBend warmen Kaffee mit Zucker in eine Schiissel
geben und die ausgedriickte Gelatine darin vollstandig auflésen. Die Mascar-
pone unterrithren und die Creme etwas abkulhlen lassen. Danach die steif ge-
schlagene Sahne vorsichtig unterheben. Die Creme in Portionsglaser fullen und
mindestens 3 Stunden kalt stellen.




Beweisen Sie Kopfchen!

Ratsel

—
US-Schau-|

E‘s:::?!e(sa- v Menge :pie]er, i f \ :‘:’islt_t" v ;’r'%‘;'i}ch. Zitter-I v ls’::t:::r v Iﬁfti.‘t:m- v jiinger v ﬁ:g:ltlnn?;e- Ha'lil)s- ;d\uﬂertste
iihnen- egisseur 5 aimeoy | pappe esu recht, Ver- | vorbau rmu
werk (Orson) 7 gerat héllisch Prophet (Kzw.) fehlung
v ahge- v v | v v
3 mit dem
I::Le > &r:::fes < Schnabelp O
steinchen el 13
kindlich: .
A Hund Geliebte
Wasser- P bei Walt p des P
vogel 15 Disney 4 Leander
der friihere m
Blaue Elﬁur%;r bunden P xgr-ldter fsrigglzlg- > cgrh eften
|-> [ 5 Miinze bereiten
ing- v Luft ein- v v :
metall- . g \.> ! statt, als silber-
raties (Posse, | |frmie zen (Esaiz p
Mineral sl stoBen fiir Metall
LENE v v Biologie: v Dring- an v
stadt i ar. lich- H
o > Tier: > Keits- jener  p
Tibet 14 jj lunterart vermerk Stelle 2
dt. Phi- v v | latei-
losoph ; [ behaarte itati nisch:
(Imma- > C Senkblei | Tiorhaut P Situation Sei ge-
nuel) 6 griiBt!
eine der Ausruf ital. ﬁ Schmuck- v
Nordfrie- der > Stadt am > stein, >
sischen Bestiir- Golf von Chalze-
Inseln zung Salerno 1 don 9
" die
Fremd- fettig,
O wort-  p O schmie- p :::Le > C
10 teil: fern 12| rig (A.T) 8
s Fuge, ab-
reichlich esangs-y, langli- ), sondern, p O
stiick che Ver- P ’
tiefung ldsen 11

GQLGAGGLLLHEGLGAG

Finde die 5 Unterschiede in den Bildern

1.2026 23



MITGLIEDER
WERBEN MITGLIEDER

Empfehlen Sie uns auch Ihrer Familie
und Arbeitskollegen.

25 EURO fiir jedes neue Mitglied

https://www.bkk-salzgitter.de/friends-family oder QR Code nutzen




