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Elektronische Patientenakte ePA

IHRE GESUNDHEITSDATEN IMMER GRIFFBEREIT UND SICHER

In der elektronischen Patientenakte (ePA) haben Sie lhre
Gesundheitsdokumente, wie Arztbriefe oder Befunde, im-
mer im Griff. Die ePA erreichen Sie Uber unsere digitale
Plattform ,ePATUI BKK"

Vorteile auf einen Blick

¢ Immer abrufbar: Dokumente, Befunde oder Informatio-
nen werden an einem zentralen Ort digital gespeichert
und kénnen tGber unsere APP abgerufen werden.

e Optimale Nutzung: Leistungserbringer, wie z.B. Arztin-
nen und Arzte, Krankenhauser, etc. kénnen auf Gesund-
heitsdaten und lhre Behandlungshistorie zugreifen, um
Ihre medizinische Versorgung zu verbessern, unnétige
Behandlungen und Doppeluntersuchungen zu vermei-
den.

¢ Leistungsauskunft: Sie konnen jederzeit tber die ePA |h-
re Leistungstibersicht abrufen.

* Sie entscheiden: Uber die ePA-App entscheiden Sie, wer
Zugriff auf die Daten und Inhalte Ihrer ePA hat.
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Je vollstandiger lhre ePA ist, desto grofRer ist auch der
Mehrwert fir lhre Versorgung — zum Wohle lhrer Gesund-
heit. Da es sich bei lhren Daten um besonders schiitzens-
werte Daten handelt, wird bei der ePA der Datenschutz
grof3geschrieben.

So nutzen Sie die ePA

e ePA App herunterladen
Laden Sie sich unsere ePA App und richten sich ein
Konto ein

¢ Registrierung und Identifizierung tber die ePA-App
Nachdem Sie unsere ePA-App auf lhrem Smartphone in-
stalliert haben, miissen Sie sich durch die Anlage eines
Benutzerkontos registrieren. In diesem Rahmen wird
ebenfalls eine Identifizierung notwendig.



Daftr bieten wir Ihnen folgende
Méglichkeiten:

Persénlich in unserer Geschaftsstelle

Den Aktivierungscode erhalten Sie vor Ort in unseren
Geschaftsstellen. Bitte bringen Sie dazu Ihre eGK sowie
Ihren Personalausweis mit.

Identifizierung mit lhrer Krankenversicherungskarte und
PIN

Wenn Sie bereits Uiber eine Krankenversicherungskarte
mit einer kontaktlosen Schnittstelle (NFC) und einer PIN
besitzen, kdnnen Sie diese direkt in unserer ePA-App zur
Identifizierung nutzen.

Per App mit POSTIDENT

Die TUI BKK bietet Ihnen in Zusammenarbeit mit der
Deutschen Post zwei unterschiedliche Identifikationsver-
fahren an. Sie kdonnen sich entweder mit dem Verfahren
,elD” identifizieren, wenn |hnen bereits fiir lhren Per-
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sonalausweis eine PIN vorliegt oder personlich in ei-
ner Postfiliale. Wiinschen Sie die Identifizierung in einer
Postfiliale, lassen Sie sich bitte mit dem in der Regis-
trierung erhaltenen Code in der Postfiliale identifizierten.

e ePA anlegen und starten

Uber unsere ePA App kénnen Sie die ePA anlegen und
die Vorteile |hrer ePA nutzen.

Weitere Informationen erhalten Sie auf unseren Websites
https://www.tui-bkk.de/services/epa oder nutzen Sie ein-
fach den QR-Code.

Rentenzuschlage durch das
EM-Bestandsrentenverbesserungs-
auszahlungsgesetz fur freiwillige
Versicherte und Familienversicherte

Seit 01.07.2024 zahlt die Deutsche Rentnerversicherung Rentenzuschldage an verschiedene Rentner aus. Der Rentenver-
sicherung ist die Meldung dieser Zuschldage an die Krankenkassen leider nicht moglich. Sofern flir Sie als Rentner eine
freiwillige Versicherung oder Familienversicherung bestehen und Sie eine Mitteilung Gber die Zahlung eines Zuschlages
erhalten, bitten wir Sie diese Mitteilung an uns weiterzuleiten um Beitragsnachzahlungen zu vermeiden.
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Der perfekte Start ins Berufsleben

Mit unserer Aktion , Perfekter Berufsstart” sprechen wir jedes Jahr potentielle Schulabganger an.

Wer sich nach der Schulzeit fiir ein Studium oder eine zusatzliche schulische Ausbildung entschieden hat, ist bis 25 weiter
Uber die Familie bei uns kostenlos mitversichert.

Mit Beginn einer Berufsausbildung braucht man eine eigene Krankenversicherung. Klar, bleibt man da bei uns versichert
und behalt so den Anspruch auf unsere vielfaltigen Zusatzleistungen. Egal, in welcher Berufssparte oder bei welchem Aus-
bildungsbetrieb man startet, ob im TUI Konzern, bei BCD oder auch au3erhalb, selbst Mitglied der TUI BKK werden geht
ganz einfach online www.tui-bkk.de/mitgliedwerden oder QR Code nutzen.

Unter den zahlreichen Riickantworten haben wir 10 Sportgutscheine verlost. Dabei traf das Los auf folgende Gewinner:

Hendrik Seiboth
Selin Yagmur

Leon Kottke

Kira Noll

Tim Bengsch
Connor Schonrock
Finn Petersenn
Mara Fischer

Kian Dieckmann
Mariella Molbitz

AllenTeilnehmenden vielen Dank.
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Veroffentlichung nach § 305b SGB V - 2023

I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Mitglieder
Versicherte

Il. Einnahmen 2023

Zuweisungen aus dem
Gesundheitsfonds

Mittel aus dem Zusatzbeitrag
sonstige Einnahmen
Einnahmen gesamt

Ill. Ausgaben 2023

Ausgabenblocke

Arztliche Behandlung
Zahnéarztliche Behandlung
ohne Zahnersatz

Zahnersatz

Arzneimittel

Hilfsmittel

Heilmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrtkosten

Vorsorge- und Reha-Leistungen
Schutzimpfungen
Friherkennungsmalnahmen
Schwangerschaft und
Mutterschaft ohne stat. Entbindung
Behandlungspflege und
Hausliche Krankenpflege
Dialyse

sonstige Leistungsausgaben
Leistungsausgaben (LA) insgesamt
Pravention

(als Davonposition)

weitere Ausgaben 2023

Verwaltungsausgaben
sonstige Ausgaben
Ausgaben gesamt

IV.Vermégen 2023

Betriebsmittel
Ricklage
Verwaltungsvermogen
Vermogen gesamt

Anzahl
Vorjahr 2022

12.944
17.643

absolut in Euro

48.462.628,08
5.693.135,54
504.376,32
54.660.139,94

absolut in Euro

10.596.832,82

3.711.772,86
661.780,69
8.743.595,99
1.672.788,39
2.299.553,63
11.803.234,23
4.678.532,09
866.191,82
778.312,69
764.558,20
911.546,22

377.289,92

311.781,11
341.360,93
1.237.685,36
49.756.816,95

2.774.073,55

absolut in Euro

2.264.612,94
722.164,85
52.743.594,74

absolut in Euro

3.273.215,46
2.516.533,08

17.900,00
5.807.648,54

Anzahl
Berichtsjahr 2023

12.937
17491

je Versicherten
in Euro

2.770,72
325,49
28,84
3.125,04

je Versicherten
in Euro

605,84

212,21
3784
499,89
95,64
131,47
674,82
26748
49,52
44,50
43,71
52,12

21,57

1783
19,62
70,76

2.844,71

158,60

je Versicherten
in Euro

129,47
41,29
3.015,47

je Versicherten
in Euro

18714
143,88
1,02
332,04

Intern TUI BKK

Veranderungsrate
gegeniiber Vorjahr

-0,05 %
-0,86 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

0,05 %
18,07 %
65,08 %

2,04 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

0,05 %

3,16 %
-9,10 %
-3,67 %
-1,02 %
9,67 %
0,36 %
-4,72 %
1,09 %
9,42 %
1,84 %
14,90 %

-22,88 %

-4795 %
-1,.32 %
2,25 %
-0,90 %

9,00 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

-11,00 %
-21,11 %
-1.73 %

3.2024
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Gesundheit

Hirn-Aneurysma - diese Warnzeichen

sollten Sie kennen

ANEURYSMEN IM KOPF BLEIBEN HAUFIG UNBEMERKT. DOCH WENN SIE ZU GROSS WERDEN ODER REISSEN, KON-
NEN SIE LEBENSBEDROHLICHE HIRNBLUTUNGEN VERURSACHEN. UM IM NOTFALL RICHTIG REAGIEREN ZU KONNEN,
IST ES WICHTIG, DIE WARNZEICHEN EINES ANEURYSMAS FRUHZEITIG ZU ERKENNEN.

Unsere BlutgefalRe, die das Blut vom Herzen wegfiihren —
unsere Arterien — sind normalerweise fest und elastisch,
ahnlich wie Schlauche. Manchmal entstehen an den Ar-
terienwanden jedoch Schwachstellen, durch die sich das
Blutgefal nach aul3en wolbt und eine beerenférmige Aus-
buchtung bildet. In diesem Fall spricht man von einem An-
eurysma.

Wer ist besonders betroffen?

Aneurysmen konnen an unterschiedlichen Stellen im Kor-
per entstehen, zum Beispiel an der Bauchschlagader oder
einer Schlagader im Gehirn. Von einem Hirn-Aneurysma
betroffen sind hauptsachlich Menschen im Alter von 40 bis
60 Jahren, vor allem, wenn sie rauchen und Arteriosklero-
se oder Bluthochdruck haben. Denn all dies schadigt die
BlutgefalBe. Doch auch bei jlingeren und ansonsten gesun-
den Menschen kann aufgrund von erblicher Veranlagung
und durch Verletzungen ein Aneurysma auftreten.

3.2024

Ein Aneurysma bleibt oft unbemerkt

Ein Aneurysma kann gefahrlich werden, muss es aber nicht.
Viele Menschen leben Jahrzehnte lang mit einem Hirn-An-
eurysma, merken aber nichts davon.Wenn es aufgrund sei-
ner GroRRe oder Lage auf umliegende Hirn-Bereiche driickt,
konnen aber Beschwerden auftreten. AuRerdem kann ein
Aneurysma irgendwann reif3en und so eine lebensbedroh-
liche Hirnblutung ausldsen, die sofort notarztlich behandelt
werden muss. Aber wie macht sich ein Aneurysma bemerk-
bar?

Symptome eines Aneurysmas

Ein Aneurysma kann sich durch unterschiedliche Sympto-
me aullern. Ein gerissenes Aneurysma und eine damit ein-
hergehende Hirnblutung verursachen extrem starke Kopf-
schmerzen. Dabei tun vor allem der Hinterkopf und der
Nacken weh. Der Schmerz breitet sich im ganzen Kopf und
bis zum Ricken aus.

Weitere Warnzeichen fiir ein Aneurysma im
Gehirn sind:

e Sehstérungen
Sprachstérungen
Lahmungen der Augenmuskeln
Krampfanfalle

Horstorungen

Gleichgewichtsstorungen

Probleme mit dem Kurzzeitgedachtnis

Wie reagiert man bei Aneurysma-
Symptomen?

Sollten Sie starke Kopfschmerzen sowie eine leichte Na-
ckensteife empfinden, suchen Sie bitte direkt einen Arzt
oder eine Arztin auf. Treten Kopfschmerzen in noch nie er-
lebter Starke auf und kommen Nackensteife, Erbrechen
oder neurologische Ausfalle hinzu, rufen Sie sofort den
Rettungsdienst unter derTelefonnummer 112.



Gesundheit

Vorsorgeuntersuchungen — wann steht
welche an?

VORSORGEUNTERSUCHUNGEN HELFEN DABEI, KRANKHEITEN FRUHZEITIG ZU ERKENNEN UND DIE GESUNDHEIT
ZU ERHALTEN. DESHALB HABEN GESETZLICH VERSICHERTE IN DEUTSCHLAND DAS RECHT AUF EINE REIHE VON UN-
TERSUCHUNGEN. ABER WELCHE SIND DIE WICHTIGSTEN? AN WEN RICHTEN SIE SICH? UND WANN SIND SIE FALLIG?

0 bis 6 Jahre: Zahnarztliche Vorsorgeuntersuchung
bei Kindern: Drei Untersuchungen zwischen dem 6.
und 33. Lebensmonat sowie drei Untersuchungen
zwischen dem 34. Lebensmonat und dem 6. Ge-
burtstag.

6 bis 17 Jahre: Halbjahrliche zahnarztliche Kontrolle
von Kiefer, Mund und Zahnen.

Ab 18 Jahren: Einmal je Halbjahr Zahnvorsorge-Un-
tersuchungen.

Ab 20 Jahren: Jahrliche Genitaluntersuchung auf
Gebarmutterhalskrebs bei Frauen.

Bis zum Alter von 25 Jahren: Jahrliche Untersu-
chung auf Chlamydien bei Frauen.

Ab 30 Jahren: Jahrliche Brustuntersuchung bei Frau-
en zur Krebsvorsorge.

Ab 35 Jahren:

Gesundheits-Check-up alle zwei Jahre. Dazu geho-
ren eine korperliche Untersuchung, eine Blutdruck-
messung, eine Blutuntersuchung sowie eine Bera-
tung zu gesundheitlichen Fragen.

Hautkrebsscreening alle zwei Jahre.

Ab 45 Jahren:

Vorsorgeuntersuchung zur Friiherkennung von Pro-
statakrebs bei Mannern alle zwei Jahre.

Ab 50 Jahren:

Darmkrebsvorsorge: Zwischen 50 und 54 Jahren
jahrlicher Stuhltest. Manner ab 50 Jahren und
Frauen ab 55 Jahren kénnen eine Darmspiegelung
durchfiihren lassen. Wer keine Darmspiegelung
mochte, kann — zwischen 50 und 54 Jahren jahrlich
und ab 55 Jahren alle zwei Jahre — seinen Stuhl
untersuchen lassen.

Mammographie-Screening alle zwei Jahre zur
Brustkrebsfriiherkennung bei Frauen im Alter von
50 bis 69 Jahren.

Ab 65 Jahren:

Einmalige Ultraschalluntersuchung zur Friherken-
nung eines Aneurysmas der Bauchschlagader bei
Mannern.

Hinzu kommen spezielle Vorsorgeuntersuchungen
fur Kinder sowie fiir Schwangere.

Hinweis: Wann fiir Sie der beste Zeitpunkt fiir die
jeweiligen Vorsorgeuntersuchungen ist und welche
Untersuchungen fiir Sie besonders wichtig sind, be-
sprechen Sie am besten mit lhrem Arzt oder |hrer
Arztin.

3.2024

9 :



: Service

Tore zur Welt: Unsere Sinne

OB WIR ANDEREN IN DIE AUGEN SCHAUEN, DIE VOGEL ZWITSCHERN HOREN ODER EIN LECKERES ESSEN GENIE-
SSEN - ALL DAS WARE NICHT MOGLICH OHNE UNSERE SINNE. ABER WIE GENAU FUNKTIONIEREN SEHEN, RIECHEN,
HOREN, SCHMECKEN UNDTASTEN? UND WELCHE LEBEWESEN HABEN BESONDERS SCHARFE SINNE?

Sehen / Visuelle Wahrnehmung:

Dank unseres Sehsinns kdnnen wir Licht und Farben wahr-
nehmen. Das Auge funktioniert dhnlich wie eine Kamera:
Licht gelangt durch die Pupille ins Auge und wird von der
Netzhaut aufgefangen, die aus Millionen von lichtempfind-
lichen Zellen besteht. Diese Zellen wandeln Licht in elektri-
sche Signale um, die dann Gber den Sehnerv an das Gehirn
weitergeleitet und zu Bildern verarbeitet werden.

Unser Sehsinn ist zwar ziemlich prazise, aber mit den Fahig-
keiten einiger Tiere kann er nicht mithalten. Ein gutes Bei-
spiel ist der Wanderfalke, der mit einer Hochstgeschwin-
digkeit von tGber 300 km/h wahrend des Sturzfluges sogar
kleinste Beutetiere aus grofRer Entfernung erkennen kann.

Horen / Auditive Wahrnehmung:

Unser Gehor ermdglicht es uns, Téne und Kldnge wahrzu-
nehmen. Dazu werden Schallwellen tGber den Gehérgang
zum Trommelfell geleitet, das diese Schwingungen an die
Gehorknochelchen im Mittelohr weitergibt. Diese libertra-
gen die Schallwellen auf die Cochlea — die Gehdrschnecke
—im Innenohr, wo winzige Haarzellen die Schwingungen in
elektrische Signale umwandeln. Uber den Hérnerv werden
diese Signale dann zum Gehirn transportiert, wo sie als
Tone und Klange wahrgenommen werden.

’IO 3.2024

Wir Menschen kdnnenTone mit einer Frequenz von 20.000
Hertz horen, Fledermause hingegen Frequenzen bis zu
200.000 Hertz. Fledermause stol3en Laute im Ultraschall-
bereich aus, um sich zu orientieren. Trifft ihre Schallwelle
auf ein Objekt oder eine mogliche Beute, wird sie reflektiert
— ahnlich wie ein Echo. Das Gehor von Fledermausen ist so
empfindlich, dass sie Insekten sogar durch Blatter hindurch
orten konnen.

™~
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Riechen / Olfaktorische Wahrnehmung:

Mithilfe unseres Geruchssinns nehmen wir Gerliche und
Dufte wahr. In der Nase befinden sich Millionen von Riech-
zellen, die empfindlich auf chemische Substanzen reagie-
ren. Wenn wir einatmen, gelangen Duftmolekiile in die
Nase und so auch an die Riechzellen. Diese senden dann Si-
gnale an das Riechzentrum im Gehirn, wo sie als bestimm-
te —angenehme oder unangenehme — Gerliche interpretiert
werden.

Eine besonders feine Nase besitzt im Tierreich der Mo-
schushirsch. Die Mannchen dieser Hirschart markieren ihr
Revier mit einem starken Duftdriisensekret, mit dem sie
auch Weibchen anlocken. Der Geruchssinn der Moschushir-
sche ist so ausgepragt, dass sie das Sekret tGiber mehrere
Kilometer hinweg wahrnehmen kénnen.
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Schmecken / Gustatorische Wahrnehmung:

Ob sl oder salzig — unser Geschmackssinn ldsst uns ver-
schiedene Geschmacksrichtungen erkennen und unter-
scheiden. Auf unserer Zunge befinden sich Geschmacks-
knospen, die auf flinf grundlegende Geschmacksrichtungen
reagieren: s}, sauer, salzig, bitter und umami (herzhaft).
Beim Kauen einer Speise |6sen sich Geschmacksstoffe, die
an die Geschmacksknospen binden. AnschlieBend werden
Signale an das Gehirn gesendet, um den jeweiligen Ge-
schmack zu identifizieren.

Ein Beispiel fiir einen besonderen Geschmackssinn ist die
Katze. Katzen haben zwar keine Geschmacksrezeptoren fiir
SliBes, daflir aber einen ausgepragten Sinn fiir Bitteres.
Dieser Geschmackssinn ermoglicht es Katzen vermutlich,
Bitterstoffe zu erkennen, die fiir sie potenziell giftig sein
konnten.

v
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Tasten / Taktile Wahrnehmung:

Mithilfe unseres Tastsinns kdnnen wir Dinge berthren, wir
konnen Druck und Temperatur wahrnehmen. Unsere Haut
ist mit Millionen von Tastrezeptoren ausgestattet, die auf
unterschiedliche Reize reagieren. Diese Rezeptoren senden
Signale uber Nervenfasern an das Gehirn, wo sie als Emp-
findungen wie Druck, Kalte, Warme oder wie eine bestimm-
te Textur interpretiert werden.

Einen erstaunlich feinen Tastsinn besitzen ausgerechnet
Elefanten. Die Tiere haben empfindliche Riisselspitzen, mit
denen sie winzige Gegenstande aufnehmen und kleinste
Bertiihrungen wahrnehmen kénnen. lhrTastsinn ist so aus-
gepragt, dass Elefanten sogar Vibrationen im Boden spu-
ren konnen, die von weit entfernten Herdenmitgliedern
stammen.

Service :

3.2024 ’] ’I



: Familie

Schlaf Kindlein,JSchIaf!
Tipps fur ubermudete Eltern

IHR KIND SCHLAFT ABENDS NUR SCHLECHT EIN? DANN SIND SIE NICHT ALLEIN. VOR ALLEM BABYS UND KLEINKIN-
DER FINDEN HAUFIG NICHT SO RECHT IN DEN SCHLAF. DOCH OFT KONNEN ELTERN ETWAS DAFURTUN, UM MEHR

RUHE FUR SICH UND IHR KIND ZU FINDEN.

12 3.2024

Gerade wenn es an der Zeit ist ,gute Nacht” zu sagen, dre-
hen viele Kinder erst richtig auf. Manche wollen lieber noch
spielen oder malen und andere verlangen nachts immer
wieder nach Mama oder Papa. Das ist im Grunde auch kein
Wunder. Denn schliel3lich bedeutet schlafen nichts anderes
als eine vorliibergehende Trennung von den Eltern. Und die
fallt vielen Kindern schwer. Doch auch fiir die Eltern knnen
Schlafprobleme bei Kindern zu einer Belastungsprobe wer-
den. Und dauerhafter Schlafmangel kann Eltern und Kin-
der an ihre korperlichen und psychischen Grenzen bringen.
Deshalb sollten Eltern am besten die folgenden Dinge be-
achten, um wieder einigermal3en ruhig schlafen zu kénnen.




1. Tagliche Routine ist wichtig

Zwar bendtigt ein Saugling noch regelmafRig Nahrung und
wacht daher ganz selbstverstandlich nachts auf, mit etwa
sechs Monaten ist der Biorhythmus aber ausgereift. Dann
kann ein Baby nachts ohne Nahrung auskommen, manche
Kinder sogar schon friither. Entsprechend ist ein Kind im
Grunde auch schon frithzeitig fahig, durchzuschlafen. Daftir
ist aber eines ganz besonders wichtig: eine tagliche Routi-
ne. Kinder sollten immer zu einer ahnlichen Zeit aufstehen,
sie sollten wissen, wann es Friihstiick, Mittag- und Abend-
essen gibt, wie die Nachmittagsgestaltung aussieht, wann
gespielt wird und wann Schlafenszeit ist. Denn fiir Kinder
ist eine RegelmafRigkeit wichtig, damit sie ihren Biorhyth-
mus finden.

2. Nicht zu viel und nicht zu wenig

Wichtig flir eine erholsame Nachtruhe ist auch die , Schlaf-
biologie” der Kinder. Manche Kinder schlafen schlicht zu
viel oder zu wenig oder sind vor dem abendlichen Zubett-
gehen nicht lange genug wach. Doch auch die Entwicklung
spielt eine wichtige Rolle, wenn es um den néachtlichen
Schlaf geht. Denn bis etwa 24 Uhr haben Kinder einen tie-
fen Schlaf, in der zweiten Halfte der Nacht einen sehr ober-
flachlichen, weil in dieser Zeit die geistige und korperliche
Entwicklung stattfindet.

3. Zu viel Aufregung stért den Schlaf

Wenn Kinder abends Schwierigkeiten haben, in den Schlaf
zu finden, kann das auch daran liegen, dass der Tag sehr
aufregend war und die vielen Eindriicke erst verarbeitet
werden miissen. Vor allem kurz vor dem Zubettgehen kann
zu viel Aufregung zu schlaflosen Nachten fiihren. Das gilt
auch fir zu spates und actionreiches Spielen. Abends sollte
besser nur ruhig gespielt werden. Ein Kuscheltier, eine Gu-
tenachtgeschichte oder ein kurzes Lied kdnnen dann beim
Einschlafen helfen.

Schlaflosigkeit durch Streit und Larm

Auch Gewohnheiten und Handlungen der Eltern kénnen
den Schlaf eines Kindes negativ beeinflussen. Streit oder

+ Diskussionen beunruhigen ein Kind und stéren seinen
- Schlaf. Auch dulRere Einflisse wie Larm, Licht oder eine zu

hohe Zimmertemperatur kdnnen dem Kind den Schlaf rau-
ben. AuBerdem spielt die Erndhrung eine wichtige Rolle.
Denn manches Essen liegt schwer im Magen und erschwert
das Einschlafen; zu viel Zucker kratzt die Kinder auf. Nattr-
lich kénnen auch kérperliche Beschwerden oder Erkrankun-
gen unangenehme Schlafstorer sein. In diesem Fall sollten
Eltern eine Arztin oder einen Arzt aufsuchen.

Familie :

4. Der ,Nachtschreck"

Haufig sind bei Kindern auch Aufwachstorungen wie
Schlafwandeln oder ein ,Nachtschreck” Der Nachtschreck,
der Pavor nocturnus, gilt als eine der haufigsten Aufwach-
storungen bei Kindern und tritt meist im Alter von zwei bis
sechs Jahren auf. Typisch fiir dieses Phanomen: Mitten in
der Nacht fangt das Kind ploétzlich panisch an zu schreien
und laut zu weinen. Oft sitzt es schweillgebadet und mit
schnellem Puls in seinem Bettchen. Jeder Versuch der El-
tern, es zu beruhigen, indem sie das Kind auf den Arm
nehmen, es streicheln oder auf es einreden, scheitert. Vie-
le Kinder stof3en ihre Eltern sogar weg oder schlagen wild
um sich. Betroffenen Eltern kann der Pavor nocturnus ei-
nen ordentlichen Schrecken einjagen. Doch nach ein paar
Minuten ist der Spuk plétzlich vorbei. Das Kind beruhigt
sich und schlaft schnell wieder ein. Und am nachsten Mor-
gen kann es sich an nichts mehr erinnern. So gruselig das
auch klingen mag — der Nachtschreck ist vollig harmlos. Das
Kind tragt weder einen korperlichen noch einen seelischen
Schaden davon.

Eltern, die sich Sorgen um ihr Kind machen oder unter den
Schlafproblemen ihres Kindes leiden, kénnen sich auch
professionelle Hilfe holen. Beispielsweise von einer Schlaf-
beraterin oder einem Schlafberater in ihrer Nahe.

Tipps fur besseren Schlaf bei Kindern:

e Regelmalige Schlaf- und Aufstehzeiten sind wichtig. Da-
bei sollten Eltern darauf achten, dass die Zeit, die das
Kind tagstiber schlaft, von der Schlafdauer in der Nacht
abgezogen wird. Der Mittagsschlaf sollte nicht zu spat
stattfinden, damit das Kind am Abend auch mide ist.

Ein geregelter Tagesablauf mit regelméaRigen Essens-
und Spielzeiten wirkt sich positiv auf den kindlichen
Schlaf aus.

Vor dem Schlafengehen sollte das Kind den Tag ausklin-
gen lassen und , herunterkommen® Es sollte sich nicht
mehr mit korperlich oder geistig anstrengenden Dingen
beschaftigen.

Wichtig ist auch eine ruhige Phase vor dem Schlafenge-
hen, in der ein etwa 30-minttiges Schlafritual — wie etwa
Kuscheln oder das Vorlesen einer Gutenachtgeschichte —
abgehalten wird.

Das Abendessen sollte nicht unmittelbar vor dem Schla-
fengehen stattfinden. Sonst liegt das Essen zu schwer im
Magen.

Die Wohnung - und vor allem das Kinderzimmer — sollten
rauchfrei sein.

Tagsuber sollten sich Kinder viel bewegen, moglichst an
der frischen Luft.

Und vor allem fiir altere Kinder und Jugendliche gilt: Das
Bett ist zum Schlafen da — und nicht zum Texten, Videos
schauen oder Spielen mit dem Smartphone.
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Gesundheit

Erste Hilfe: Tipps fur den Notfall

ERSTE-HILFE-MASSNAHMEN KONNEN LEBEN RETTEN. DARUM SOLLTEN SIE EINIGE ABLAUFE UND REGELN BEHERR-
SCHEN, UM BIS ZUM EINTREFFEN VON QUALIFIZIERTEN RETTUNGSKRAFTEN HELFEN ZU KONNEN. BEACHTEN SIE

DAZU AM BESTEN DIE FOLGENDENTIPPS.

Bei fehlender Atmung: Herzdruckmassage
und Beatmung

Priifen Sie zuerst, ob die betroffene Person ansprechbar ist
und noch atmet. Reagiert sie nicht auf Ansprache oder ein
Berlhren der Schulter, legen Sie sie flach auf den Ricken
auf den Boden.

Zur Atemkontrolle miissen zunéachst der Hals des oder der
Betroffenen nach hinten liberstreckt sowie der Mund leicht
geoffnet werden. In dieser Position legen Sie lhr Ohr lGber
Mund und Nase der Person und prifen, ob Atemgerausche
zu horen sind, der Brustkorb sich hebt und senkt oder ob
ein Luftstrom durch die Atmung fuhlbar ist. Wenn die Per-
son atmet, legen Sie sie in die stabile Seitenlage (siehe un-
ten) und rufen Sie den Rettungsdienst. Atmet die Person
nicht, alarmieren Sie sofort den Rettungsdienst und begin-
nen Sie mit der Herz-Lungen-Wiederbelebung.

Legen Sie dazu beide Hande libereinander und driicken Sie
30 Mal auf die Mitte des Brustkorbs. Dann beatmen Sie die
Person Mund-zu-Mund oder Mund-zu-Nase und wiederho-
len die Herzdruckmassage 30 Mal. Das Ganze tun Sie im
Wechsel, bis die Rettungskrafte eintreffen. Bei der Herz-
druckmassage hilft es, an das Lied ,Stayin’ Alive” von den
Bee Gees zu denken. Denn der Song gibt genau den richti-
gen Rhythmus fiir die Herzdruckmassage vor.

Besondere Vorsicht ist bei Unféllen mit Strom geboten!
Hier missen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit als erstes die
Stromzufuhr unterbrechen. Erst dann sollten Sie bei feh-
lender Atmung eines Verletzten zur Herzdruckmassage und
Beatmung ubergehen.
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Bei Wunden: Blutung stillen

Eine Platzwunde am Kopf sollten Sie mit einer sterilen
Wundauflage versorgen. Zum Fixieren kénnen Sie ein Drei-
eckstuch seitlich am Kopf verknoten.

Bei Verletzten mit stark blutenden Wunden sollten Sie ei-
nen Druckverband anlegen und den Notarzt alarmieren.
Zur Versorgung starker Blutungen legen Sie die betroffene
Person nach Moglichkeit hin und versorgen Sie die Wunde
im Liegen. Denn sonst konnte ein Kreislaufkollaps drohen.
Einen Druckverband kénnen Sie ganz leicht selbst anlegen:
Decken Sie die Wunde mit einer sterilen Wundauflage ab
und fixieren Sie die Auflage, indem Sie sie zwei- bis drei-
mal mit einer Mullbinde umwickeln. Legen Sie jetzt ein
ungeotffnetes Verbandspackchen aus dem Erste-Hilfe-Set
als Druckpolster auf die Wundauflage und fixieren Sie das
Ganze mit der restlichen Binde.

Fremdkorper in der Wunde, wie etwa Aste oder Messer,
sollten nicht herausgezogen werden. Denn sie wirken wie
ein , Stopsel” Entfernt man sie, kann die Wunde ungehin-
dert bluten. Und generell gilt: Wenn Sie die Wunden ande-
rer versorgen, tragen Sie am besten Einmalhandschuhe —
die schiitzen Sie vor moglichen Infektionen.

Bei Bewusstlosigkeit: Stabile Seitenlage

Ist ein Mensch bewusstlos, so sind seine Schutzreflexe
ausgeschaltet, die Muskulatur ist schlaff. Deshalb kann die
Zunge einer bewusstlosen Person in Riickenlage nach hin-
ten fallen und die Atemwege verschlie3en. Auch Blut oder
Erbrochenes konnen leicht in die Atemwege gelangen. All



das kann im schlimmsten Fall zum Ersticken fiilhren. Darum
gilt es, eine bewusstlose Person schnellstméglich von der
Rickenlage in die stabile Seitenlage zu bringen.

Dazu knien Sie sich neben den oder die Betroffene und win-
keln den Arm, der naher zu lhnen liegt, nach oben ab. Dann
beugen Sie sich liber den Betroffenen, nehmen seinen an-
deren Arm und legen ihn komplett tGber seinen Brustkorb.
Das Bein, das weiter von lhnen entfernt ist, wird angewin-
kelt. Jetzt setzen Sie am Knie des angewinkelten Beins an
und ziehen den Betroffenen zu sich heran, so dass er in lhre
Richtung auf die Seite rollt. Jetzt miissen Sie nur noch den
Kopf nach hinten Gberstrecken, den Mund des Bewusstlo-
sen 6ffnen und seine Hande nah an seinen Korper legen,
damit die Lage stabil bleibt.

Kontrollieren Sie bis zum Eintreffen des Notarztes standig
die Atmung und den Puls des oder der Verletzten. Und:
Sprechen Sie mit der Person und zeigen ihr, dass Sie da
sind. Auch Bewusstlose sptiren diese Flirsorge.

Bei Vergiftungen: Notarzt oder Giftnotruf

Ob giftige Pflanzen, Waschmittel oder Rohrreiniger — vor
allem Kinder verschlucken immer wieder Dinge, die nicht
essbar sind und zu lebensbedrohlichen Vergiftungserschei-
nungen flihren kénnen. In diesem Fall gibt es zwei Mog-
lichkeiten: Ist die betroffene Person bewusstlos, rufen Sie
sofort den Notarzt. Uberwachen Sie, ob sich der Patient
oder die Patientin libergibt, und halten Sie in der stabilen
Seitenlage die Atemwege frei, damit kein Erbrochenes hin-
eingelangt. Ist die Person ansprechbar, rufen Sie den Gift-
notruf und beschreiben Sie, was passiert ist. Dort hilft man
lhnen weiter und erklart Ilhnen das weitere Vorgehen. Alle
Rufnummern der Giftnotrufzentralen in Deutschland sind
online unter www.kinderaerzte-im-netz.de/erste-hilfe/gift-
notruf zu finden.

Bei Problemen in Kopf oder Brust:
Hoch lagern

Klagt eine Person tiber Atemnot, Angst, Panik oder Schmer-
zen in der Brust, kann das viele Ursachen haben, ein Herzin-
farkt ist nur eine davon. Doch grundsaétzlich gilt: Der Ober-
korper des Betroffenen muss erhoht gelagert werden. Enge
Kleidung, Krawatten oder Gurtel sollten gelockert werden.
In geschlossenen Raumen sollten Sie die Fenster 6ffnen,
damit die betroffene Person ausreichend frische Luft be-
kommt. Halten die Symptome an, sollten Sie den Notarzt
rufen.

Auch wenn jemand in Ihrer Umgebung unter starken Kopf-
schmerzen, Koordinationsschwierigkeiten, plétzlichen Ge-
dachtnislicken oder halbseitigen Lahmungserscheinungen
leidet, sollten Sie den Notarzt alarmieren. Denn hinter die-
sen Symptomen konnte sich ein Schlaganfall verbergen.
Bis zum Eintreffen des Notarztes sollte der Kopf des Pati-
enten oder der Patientin hoch gelagert werden. Bei einem

Gesundheit

Schlaganfall sollten Sie die gelahmten Korperteile zusatz-
lich polstern. Hat der oder die Betroffene einen Sonnenstich
oder Hitzschlag erlitten, sollten Sie unbedingt flir Schatten
und fiir Kiihlung sorgen — etwa mit feuchten Umschlagen
auf der Stirn und mit Wadenwickeln.

Hinweis: Nur wenn Sie die lebensrettenden Handgriffe re-
gelmaRig in der Praxis trainieren, gehen sie lhnen im Not-
fall auch leicht und sicher von der Hand! Deswegen sollten
Sie ihre Erste-Hilfe-Kenntnisse mindestens alle drei Jahre
mit einem Training oder einem neuen Kurs auffrischen.
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Sport

Aktiv durch den
Herbst

DRAUSSEN WIRD ES LANGSAM KUHLER, DIE TAGE WER-
DEN KURZER. DASS DER HERBST EINZUG HALT, MUSS
ABER NICHT BEDEUTEN, DASS WIR UNS AUF DIE COUCH
UNTER DIE KUSCHELDECKE VERKRIECHEN. GERADE DER
HERBST IST DIE PERFEKTE JAHRESZEIT FUR VIELE SPORT-
ARTEN - AUCH IM FREIEN. MIT DEN FOLGENDEN TIPPS
HALTEN SIE SICH AUCH IM HERBST FIT.

Gesund essen

Nicht nur in der Erkaltungszeit gilt: Die Ernahrung sollte
gesund und abwechslungsreich sein und viel Obst, Gem-
se und Vollkornprodukte enthalten. Die darin enthaltenen
Vitamine und Spurenelemente sind wichtig fiir das Immun-
system. Besonders Vitamin C und Zink wird nachgesagt,
die Immunabwehr positiv zu beeinflussen. Vitamin C steckt
zum Beispiel in Obst wie Orangen, Kiwis oder Sanddorn-
beeren und in Gemuisesorten wie roter Paprika, Rosenkohl
oder Brokkoli. Gute Zinklieferanten sind etwa Kase, Fisch
und Meeresfriichte, Niisse, Samen oder Haferflocken. Auch wenn es regnet oder Ihnen das Wetter zu ungemditlich
ist, um nach draufR3en zu gehen, miissen Sie auf ein Sport-
Aber Achtung: Bei Nahrungserganzungsmitteln mit Zink  programm nicht verzichten. Ein Besuch im Schwimmbad,
sollte man vorsichtig sein. Wird Zink Gber einen langeren  im Fitnessstudio oder im Zumbakurs ist auch bei Schmud-
Zeitraum hinweg eingenommen, reichert es sich im Kérper  delwetter eine gute Option. AuRerdem gibt es in vielen
an, dadurch kann es zu einer Stérung des Kupferstoffwech-  Stéddten die Mdglichkeit, Indoor-Beachvolleyball oder Bad-
sels kommen. Und ein Kupfermangel kann zu Andmien, minton zu spielen. Und die Bewegung tut nicht nur dem
also Blutarmut, fihren. Deshalb rat das Bundesinstitut flir ~ Korper gut, sondern sorgt auch flir gute Laune.
Risikobewertung (BfR) von Zink in Form von Nahrungser-
ganzungsmitteln fir Kinder und Jugendliche ab.

Indoor-Aktivitaten bei Schmuddelwetter
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Sport treiben in der Natur

Ob Sie gerne Wandern, Inlineskaten, Radfahren oder Jog-
gen — wenn die Bdume im Herbst in bunten Farben leuch-
ten, ist Sport in der Natur besonders schon. Bei Yoga oder
Pilates im Freien entspannt man aulRerdem Korper und
Geist. Und: Durch Outdoor-Aktivitaten im Herbst tanken wir
nicht nur frische Luft, sondern auch Sonnenlicht und damit
wichtiges Vitamin D fiir die bevorstehenden Wintermonate.
Denken Sie aber daran, sich angemessen zu kleiden, wenn
es kiihler wird, und tragen Sie bei Regenwetter wasserab-
weisende Kleidung.

Sport

Bei Infekten auf Sport verzichten

Wenn Sie Sport treiben, horen Sie auf lhren Korper und
Uberfordern Sie sich nicht. Gerade im Herbst, wenn die Er-
kaltungssaison beginnt, sind viele Menschen gesundheit-
lich angeschlagen. Im Falle eines Infekts schonen Sie sich
besser und warten Sie mit dem Sport, bis die Erkaltung vor-
bei ist. Durch zu viel Sport kénnte sich die Erkaltung noch
verschlimmern.
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WER EINIGERMASSEN KOMFORTABEL LEBEN WILL, BRAUCHT IN LANDERN WIE
DEUTSCHLAND DAS NOTIGE KLEINGELD. ENTSPRECHEND SPIELT IM JOB FUR
VIELE DAS GEHALT EINE WICHTIGE ROLLE. ABER WANN SPRICHT MAN EIGENTLICH
VON EINEM ,,GUTEN GEHALT*“? UND INWELCHEN JOBS VERDIENT MAN AM MEISTEN?

In welchem Beruf verdient man eigentlich wieviel? Und ab
welchem Gehalt gilt man als Gutverdiener? Diese Fragen
stellen sich viele Menschen — vor allem, wenn sie auf der
Suche nach einem passenden Job sind.

Nach Angaben des Statistischen Bundesamtes lag das
Durchschnittseinkommen in Deutschland im April 2023 bei
4.323 Euro brutto. Das entspricht einem jahrlichen Brutto-
gehalt von 51.876 Euro bei einer Vollzeitstelle. Doch natlir-
lich hangt das tatsachliche Gehalt sowohl von der Branche
und der ausgetlibten Tatigkeit ab als auch vom Stellenum-
fang.

Aber wann gilt man hierzulande eigentlich als Gut- oder
Schlechtverdiener? In Deutschland wird als armutsgefahr-
det bezeichnet, wer weniger als 60 Prozent des mittleren
Einkommens (Medianeinkommen) verdient, was derzeit et-
wa 1.200 Euro netto pro Monat entspricht.

Wer als Single mehr als 3.850 Euro netto verdient, zahlt
hingegen zu den bestverdienenden zehn Prozent. Ein Paar
ohne Kinder gehort mit einem gemeinsamen Nettoeinkom-
men von 5.780 Euro monatlich zu den reichsten zehn Pro-
zent, ein Paar mit zwei Kindern unter 14 Jahren bendtigt
dafiir 8.090 Euro netto pro Monat.

TIPP:

Auch wenn Sie ein attraktives Job-Angebot bekommen —
ein ,gutes Gehalt” allein sollte nicht lhre Motivation sein
eine Stelle anzunehmen. Schlielich hangt lhre Arbeitszu-
friedenheit nicht nur von der Hohe des Einkommmens ab,
sondern auch von anderen Faktoren wie Arbeitsbedingun-
gen, flexiblen Arbeitszeiten, Kolleginnen und Kollegen und
Karriereaussichten. Suchen Sie sich also einen Beruf aus,
der Ihnen Freude bereitet und dem Sie gerne nachgehen.
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Die bestbezahlten Berufe in Deutschland

Doch in welchem Job und welcher Branche verdient man
am besten? Als Orientierung konnen die Durchschnitts-
gehalter der folgenden Berufe dienen. Die Zahlen kon-
nen sich jedoch je nach Region, Branche und individuel-
len Fahigkeiten unterschieden:

1. Mediziner/-in:
Durchschnittlich 90.000 Euro pro Jahr.

2. Pilot/-in:
Durchschnittlich 80.000 Euro pro Jahr.

3. Anwalt/Anwiltin:
Durchschnittlich 70.000 Euro pro Jahr.

4. Finanzberater/-in:
Durchschnittlich 70.000 Euro pro Jahr.

5. Fihrungskraft im Bereich Marketing:
Durchschnittlich 75.000 Euro pro Jahr.
T W

6. Pharmazeut/-in: .-"
Durchschnittlich 65.000 Euro pro Jahr. =g ”““‘g

7. Unternehmensberater/-in: e
Durchschnittlich 65.000 Euro pro Jahr.
"

8. Ingenieur/-in:
Durchschnittlich 60.000 Euro pro Jahr.

9. Architekt/-in:
Durchschnittlich 55.000 Euro pro Jahr.

10. Softwareentwickler/-in:
Durchschnittlich 55.000 Euro pro Jahr.

|



Anzeige

Wichtiges Angebot lhrer TUI BKK:

Der Gesetzgeber hat uns die Moglichkeit gegeben, Ihnen ein Angebot flr noch bessere Absicherung lhrer
Gesundheit anzubieten. Um Ihren Schutz zu optimieren, haben wir eine Kooperation nach & 194 Abs. 1a SGB V
mit der Barmenia geschlossen. Wir empfehlen Ihnen bei Bedarf, diese vom Gesetzgeber geschaffene
Maoglichkeit zu nutzen.

Unser konkreter Vorschlag zur Optimierung lhres Gesundheitsschutzes heute:

Auf www.extra-plus.de finden
Sie die passende Absicherung fiir
lhre Gesundheit:

> Mehr Reisen - Zusatzschutz fr Urlaubsreisen
ins Ausland

> Mehr Lacheln - Zahnschutz, Zahnerhalt
und Zahnersatz

> Mebhrin besten Handen - Erstklassige
Leistungen bei einem Krankenhausaufenthalt N

¢ Barmenia

> Mehr Gesundheit - Absicherung fiir Brille, B ENSCHLICH.

Vorsorgeuntersuchungen, Naturheilverfahren
und Verdienstausfall

> Mehr fiir Sie - Weitere Zusatzversicherungen
als Erganzung zur gesetzlichen Krankenver-
sicherung

Einfach direkt online abschlieBen unter

www.extra-plus.de

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGBV.




Erndhrung

HERBSTZEIT IST KURBISZEIT. AUS DEM GEMUSE LASSEN SICH ABER NICHT NUR LECKERE GERICHTE ZAUBERN ODER
LUSTIGE KURBISGESICHTER SCHNITZEN. KURBIS IST AUCH SEHR GESUND. ZUM BEISPIEL SCHUTZT ER UNSERE ZEL-
LEN UND HILFT DAS RISIKO FUR MANCHE KREBS- ODER HERZERKRANKUNGEN ZU SENKEN.

.. .

Der Herbst bringt nicht nur bunte Blatter an den Baumen mit
sich, sondern auch eine reiche Ernte an saisonalen Speisen.
Zum Beispiel den Kirbis. Aus Kirbissen lassen sich leckere
Suppen zubereiten, aber auch etwa Brot, Marmelade, Pom-
mes oder Pudding.

Kirbisse bestehen — wie auch Gurken oder Melonen — zu
rund 90 Prozent aus Wasser und zahlen mit etwa 25 Kalo-
rien pro 100 Gramm zu den kalorienarmen Gemdusesorten.
Sie sind reich an sekundaren Pflanzenstoffen, dazu gehoren
vor allem Carotinoide, die als Antioxidantien zellschiitzend
wirken und das Immunsystem starken. Carotinoide sollen
sogar das Risiko flir bestimmte Krebsarten sowie Herz-
und GefalRkrankheiten reduzieren kénnen. Zudem ist das
bekannteste Carotinoid, das Beta-Carotin, die Vorstufe von
Vitamin A, das eine wichtige Rolle fur die Sehkraft spielt.

Kirbisse liefern dem Korper verschiedene Mineralstoffe,
besonders Kalium ist mit etwa 300 Milligramm pro 100
Gramm in groBer Menge enthalten. Kalium ist unter ande-
rem flir die Nerven und Muskeln wichtig. AuRerdem enthalt
Kirbis Magnesium, Eisen und Zink. Magnesium ist wichtig
fir die Knochengesundheit und die Nervenfunktion, Eisen
ist entscheidend fiir die Bildung von roten Blutkorperchen
und den Sauerstofftransport im Blut. Zink sorgt unter an-
derem dafiir, dass unser Stoffwechsel normal funktioniert.
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Das in Kirbissen ebenfalls enthaltene Vitamin C schiitzt
Zellen, Knochen und Zahne. In den Kirbiskernen steckt au-
Berdem noch reichlich Vitamin E, das fur gesunde Haut und
Haare wichtig ist und antioxidativ, also zellschiitzend, wirkt.
Zudem enthalt das Herbstgemiise viele Ballaststoffe, die
die Verdauung anregen und den Blutzuckerspiegel positiv
beeinflussen. Ballaststoffe halten lange satt und kdnnen so
auch beim gesunden Abnehmen unterstutzen.

Ob gekocht, piriert, sif oder salzig — von Suppen Uber
Currygerichte bis hin zu Desserts gibt es unzahlige Mog-
lichkeiten fir Kiirbisgerichte. Das Gemuse lasst sich braten,
dampfen, backen oder zu einem leckeren Smoothie verar-
beiten. Und die Kiirbiskerne eignen sich wunderbar als ge-
sunder Snack fiir zwischendurch.

Tipps flr kostliche Kiirbisgerichte gibt es
zum Beispiel hier:

https://www.essen-und-trinken.de/kuerbis
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Petersilienwurzeln
Olivendl
Gemlsebriihe
Sahne

WeilRwein

Zwiebel

Salz, Pfeffer
Zucker

dunkler Balsamico
Rotwein
Champignons pro Spiel3
Rosmarinzweige

Zitronengrasstengel
Rosmarin

roher Lachs
Olivenaol

Zitronen
Knoblauchzehe
Butter

Risottoreis
WeilRwein

Schalotte

Gemiusebriihe
SELLE

Parmesan

frische Biozitrone
mini Pack Choi
weiller Balsamico
Zucker

Milch
Zucker

SELLE
Eigelb
Tonkabohne
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Zubereitung:

Petersilienwurzel und Zwiebel in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel glasig diins-
ten, Petersilienwiirfel zugeben und mit WeiBwein und Gemiisebriihe ablo-
schen. Ca. 25 Minuten kochen, salzen und pfeffern und anschlieRend purie-
ren, Sahne zugeben und nochmals aufschaumen.

Champignonspiel3

Zucker karamelisieren, mit Essig und Rotwein aufgieBen. Die SolRe auf die
Halfte einkochen lassen, Champignons beigeben und so lange reduzieren, bis
die SoRe dickfliissig wird. Champignons auf Rosmarinzweige aufspielRen und
die Suppe damit dekorieren.
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Zubereitung:

Lachs in groRe Wiirfel schneiden. Zitronen in Scheiben schneiden, die Schei-
ben halbieren und abwechselnd mit Lachswiirfel auf Zitronengras aufstecken.
Spiel3e in Olivendl, Knoblauch und wenig Rosmarin scharf anbraten. Nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zitronenrisotto

Schalotte klein wiirfeln und ganz sanft, ohne zu braunen, 5 Minuten im Oli-
venol anschwitzen. Reis zugegeben und so oft wenden, bis jedes Korn vom
Ol benetzt ist. Jetzt wird dieTemperatur mit Fingerspitzengefiihl leicht erhht
und derWein angegossen, der ganz verdampfen muss. Kellenweise die heilRe
Briihe zugeben. Dieser Vorgang dauert 17-18 Minuten, um ein bissfestes, cre-
miges Risotto zu kochen. Dabei sollte permanent umgerihrt und die Kérner
vom Rand und Boden desTopfes geschabt werden. Das Risotto sollte gerade
eben kochen und konstant bleiben. Ist die Briihe fast eingekocht, wird die
nachste Kelle angegossen. Sahne unterrithren. Zum Schluss nur noch vor-
sichtig angielRen, damit der Reis nicht zu flissig ist. Parmesan unterriihren.
Am Ende des Kochens Hitze deutlich reduzieren und den Reis 1 Minute ruhen
lassen. Butter, etwas Zitronensaft, geriebene Zitronenschale dazugeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pak Choi Gemise

Pak Choi waschen, langlich halbieren. Zucker in Olivendl schmelzen, Pak Choi
zugeben und im Ol drei Minuten wenden. Mit WeiBwein und Balsamico auf-
gieBen. Das Gemise soll bissfest bleiben. Butter zugeben, schmelzen lassen
und das Gemise in der Sol3e wenden.

X X kK X Xk

Zubereitung:

Sahne in die Milch rithren, Tonkabohne in die Mischung reiben und einenTag
zugedeckt im Kuhlschrank ziehen lassen. Masse mit Zucker aufkochen und
das Eigelb vorsichtig einriihren. Die Creme in Formen fiillen und auf ein mit
Wasser gefiilltes Backblech stellen. Mit Frischhaltefolie abdecken und 40 Min.
bei 80 °C erhitzen, bis die Creme stockt. Kalt stellen und mit Kirbiskernol
betreufeln.




Ratsel

Beweisen Sie Kopfchen!
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Viel Spass beim Malen!
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MITGLIEDER WERBEN
MITGLIEDER

Empfehlen Sie uns auch Ihrer Familie,
Freunden und Arbeitskollegen.

25 EURO fir jedes neue Mitglied

https://www.tui-bkk.de/friends-family oder QR Code nutzen ﬁg-#rwr



