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Gel sen
sein

Raus in die Natur! Gerade im Winter ist es 
draußen alles andere als nur kalt und karg. 
Ein gemeinsamer Ausflu  in den Wald kann 
für Großeltern und Enkelkinder zu einem 
echten Abenteuer werden: Spuren verfolgen, 
Tannenzapfen finden, iere aus der Nähe 
beobachten oder auf einem Baumstamm 
balancieren. Es gibt viele Möglichkeiten für 
gemeinsame Walderlebnisse mit den tollsten 
Enkelkindern der Welt. 
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Nimm mich mit! 
Ein gemeinsamer Spaziergang durch einen verschneiten Wald hat nicht 
nur etwas Märchenhaftes. Er hat vor allem einen pädagogischen Mehr-

wert, wenn die Großeltern zusammen mit den Enkelkindern die Wunder 
des Waldes entdecken und erforschen. Auf diese Weise wird wertvolles 

(Natur-)Wissen entwickelt, die innige Beziehung zwischen den  
Generationen gefestigt und Erinnerungen für die Ewigkeit geschaffen. 

          Von Bett ina Keppler

Einmal in der Woche am Nachmittag besucht Sophia 
ihre Großeltern. Raus aus dem Auto, Klingel bedienen. 
Opa Alexander öffnet die Tür und nach herzlicher Be-
grüßung schallt es aus dem Kindermund: „Ooopaaa, ge-
hen wir heute wieder in den Wald?“ Es ist ein kalter Tag. 
Der Winter hat die Welt mit Frost und Schnee fest im 
Griff. Aber Sophia glüht vor Eifer und Freude. Nur 15 
kleine Kinderschritte später steht sie buchstäblich mitten 
im Wald. Eingepackt in dicke Jacke und Hose, die Hand 
vertrauensvoll in die des Großvaters gelegt. Es ist sehr still. 
Aber dass es hier ganz schön trubelig zugeht, verraten die 

vielen Spuren im Schnee. Opa Alexander kennt sie alle: 
Hier kreuzte ein Fuchs den Weg, da huschte ein Eichhörn-
chen durchs Unterholz und ein Hase hinterlässt neben 
seinem Pfotenabdruck noch ganz andere Spuren. Plötz-
lich raschelt es im Unterholz. „Pssst!“ Opa Alexander legt 
den Zeigefinger auf die Lippen. Große blaue Kinderaugen 
scannen die verschneite Landschaft … und schon wird das 
Reh sichtbar. Es schaut misstrauisch, flüchtet aber nicht. 
Für einen ganzen langen Moment beäugen sich das kleine 
Mädchen und das scheue Reh. Ein Erlebnis, dass Sophia 
ihr Leben lang nicht vergessen wird.
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Angst. Den Kindern erzählt man diese Geschichten zur 
„guten Nacht“ und mit der Absicht, dass sie eben erst gar 
nicht in den Wald gehen. Aber auch unabhängig von 
finsteren Erzählungen, verlieren Kinder immer mehr 
den Zugang zu unberührten Ökosystemen. Ein Drittel 
der Kinder hierzulande war noch nie im Wald. „Das ist 
ein großes Versäumnis“, sagt Opa Alexander. „Ein Be-
such im Wald hat pädagogischen Mehrwert. Er ist ein 
wichtiger Aspekt, um die Menschen mit der Natur und 
deren Abläufen zusammenzubringen. Ich selbst bin mit 
meinem Großvater stundenlang spazieren gegangen, hab 
Fragen gestellt, Antworten bekommen und Brennnesseln 
gesammelt, aus denen dann meine Oma Spinat gekocht 
hat. Darin erinnere ich mich noch heute gerne.“ Die guten 
Erinnerungen haben sein Leben auch beruflich geprägt. 
Ein halbes Jahrhundert war er Revierjagdmeister in einem 
großflächigen Waldgebiet südwestlich von München. „Es 
war die Möglichkeit, in und mit der Natur zu arbeiten. 
Das habe ich immer gewollt. Das Werden und Vergehen 
im Jahreslauf hautnah zu erleben“, erklärt der 66-Jährige 
rückblickend. Seit knapp einem Jahr ist er in Rente. Aber 
er hat zu seinem Glück eine Enkelin, die ihn mit großer 
Begeisterung und kindlicher Neugierde auf außergewöhn-
lichen Entdeckungsreisen durch den Wald begleitet.  

WELT DER FABELHAFTEN PHÄNOMENE
Willkommen im Multitalent Wald! Als Klimaschützer, 
Rohstoffquelle und Wohlfühloase leistet er einen unver-
zichtbaren Beitrag für unser aller Existenz. Mit einem 
Flächenanteil von 32 Prozent prägt der Wald unser Land. 
Und er bietet Lebensraum für rund 140 Wirbeltier- und 
6.500 Insektenarten sowie unzählige andere Kleinstle-
bewesen. Außerdem wachsen hier über 70 Baum- und 
rund 120 Straucharten, mehr als 1.000 krautige Pflanzen-
arten, rund 670 Moos- und über 1.000 Flechten-

Schau, dort oben! 
Auch auf Baum-
wipfeln oder am 
Himmelszelt gibt es 
viel zu entdecken.

Fang mich auf, Opa!
Ein Baumstumpf dient gerne als natürlicher Sitzplatz 
oder wird zum Sprungbrett in Opas Arme.

>

Matsch & Nässe –  
ein Kinderspiel

Rutschige Untergründe im Winter verlieren ihren Schrecken –  
der 4xe Plug-in-Hybrid bringt alle Familienmitglieder gut geschützt und 
nachhaltig ans Ziel. Dabei vereint er traditionelle Geländefähigkeit mit 

einem stilvollen Auftritt und innovativer Elektrifizierung.

Setzen Sie auf die nächste Generation. Wer seine Familie 
sicher ans Ziel bringen möchte, kann das auch mit Ver-
antwortung für unseren Lebensraum tun. Mit den derzeit 
niedrigstmöglichen Emissionen für einen Jeep

®
 und recycel- 

baren oder recycelten Materialien setzt das neue Plug-in-
Hybridmodell Jeep Compass 4xe einen neuen Maßstab 
für Nachhaltigkeit bei Jeep.

Der tägliche Umgang mit dem Auto ist besonders an-
genehm, wenn es innen geräumig und außen kompakt 
ist. Der Jeep Compass 4xe ist genau das, und als Plug-
in-Hybrid kann er zudem lokal emissionsfrei elektrisch 

unterwegs sein. Mit Elektro- und Verbrennungsmotor 
ist er flexibler als reine Elektrofahrzeuge und gleich-
zeitig nachhaltiger und effizienter als konventionelle 
SUVs. Der Compass 4xe bleibt echtem Jeep-Spirit treu,  
indem er Neues wagt. Ob Schlamm, Schnee oder Schot-
ter, dank fortschrittlichem Vierradantrieb Jeep Active 
Drive und Traktionssystem passt sich auch dieser Com-
pass an unterschiedlichste Untergründe an. Parklücken 
lassen sich mithilfe von Rückfahrkamera und auf Wunsch 
automatischem Parkassistenten ebenfalls leicht meistern. 
Die Zukunft kann kommen. 
Mehr unter www.jeep.de/4xe-hybrid

ANZEIGE

» Ein Besuch im Wald hat
pädagogischen Mehrwert  «

AB IN DEN WALD!
Enkelin Sophia und ihr Großvater Alexander haben beide  
großes Glück. Für das fünfjährige Mädchen sind die 
wöchentlichen Ausflüge zu ihren Großeltern eine wert-
volle Bereicherung in ihrem jungen Leben. Dank ihres 
Großvaters entdeckt sie eine Welt, die viele Kinder gar 
nicht oder, wenn überhaupt, nur aus verzerrten Märchen-

erzählungen kennen. Schneewittchen, Rotkäppchen oder 
Hänsel und Gretel – alle erzählen von Kindern im Wald. 
Assoziiert mit Gefühlen des Unbehagens, manchmal der 
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Lässig
Kissen und Baumwolldecken im 
charmanten Knitterlook.
Kissenhülle, von Urbanara, 
ca. 30 Euro  

Schön
wohnen

Zur Adventstradition gehört es, viele Kerzen 
anzuzünden und die passende Deko für 
Tische und Fensterbänke aus dem Schrank 
oder dem Keller zu holen: Windlichter, 
Glocken und Kugeln, Weihnachtsteller 
sowie Zapfen und Zweige aus der Natur. So 
wird das Wohnzimmer gleich ein bisschen 
behaglicher und die Vorfreude auf die „stade“ 
Zeit kann beginnen. Doch manchmal können 
auch ein neues Arrangement von Sofa und 
Sesseln oder die Anschaffun  von kuscheligen 
Wohnaccessoires zu einer gemütlichen 
Atmosphäre beitragen. Ob Sofadecke, 
Wollteppich oder flaus hige Kissen, die 
Auswahl ist groß. 
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Unser Autor Sven Crefeld hat 
die Erzählerin und Oma Bärbel 
Kempf-Luley zu ihrem Leben mit 
Enkelin Nora und ihrer Motivation 
zum Schreiben befragt.

Mensch, Oma! 
Ausflüge, Spiele, Mahlzeiten, Feste und einfach zusammen sein: 
Bärbel Kempf-Luley erzählt in vielen kurzen Geschichten, was 

sie mit ihrer Enkelin erlebt. Zur Nachahmung empfohlen!
Von Sven Crefeld

Wenn die kleine Nora von ihrer Oma vorgelesen be-
kommt, dann kann es passieren, dass sie selber in der 
Geschichte auftritt. Denn Noras Oma hat zwei Bücher 
geschrieben, deren Heldinnen niemand anders als – Nora 
und Oma sind. Was für eine tolle Idee zu einem Kinder-
buch: ein Tag für zwei und mal schauen, was ihnen so 
passiert. Da wird gemalt, gespielt, geputzt, geschaukelt, 
gewandert, geradelt oder sich versteckt. Vor allem wird 
geredet: Nora und Oma führen gewitzte Dialoge, in 
denen sie einander Fragen stellen und sich verständigen, 
worauf sie Lust haben und worauf nicht. Denn sie sind 
sich ja nicht immer einig. Oma kann dickköpfig oder 
genervt sein – und Nora auch. So sind die alltäglichen 
Szenen der „Mensch, Oma!“-Bücher auch eine Übung in 
Toleranz, Respekt und Einfühlungsvermögen.

Das Enkelkind wird hier nicht übermäßig verwöhnt. Es 
will einen Fernseher? Den hat die Oma nicht. Aber be-
geisternder ist es doch, aus einem großen Karton eine 

eigene Mattscheibe zu basteln und selbst Regie beim 
Film zu führen. Das ist nur eine von vielen Episoden, 
die Bärbel Kempf-Luley zu einer charmanten Chronik 
des Oma-Seins zusammenfügte. Manches Abenteuer ist 
dabei, etwa wenn der Hausschlüssel verloren geht oder 
ein Elefant im Flur steht, aber meistens geht es um ge-
naue Beobachtung dessen, was sich zwischen Enkelin und 
Großmutter ereignet. Es sind Situationen, die jeder Opa 
und jede Oma kennen dürften – inklusive Überraschun-
gen, Konflikten und großer Gefühle. Mit liebevollem 
Blick sind Enkel-Erlebnisse aller Art sehr realistisch und 
wahrhaftig eingefangen. Also, werte Großeltern: Gern 
nachmachen!

Was lernen Sie von den Kindern?
Als Nora im ersten Jahr angefangen hat, die Welt zu 
entdecken, habe ich festgestellt: Was wir alle für selbst-
verständlich nehmen, ist eigentlich so besonders. Diese 
kleinen Dinge, wenn ein Kind die Welt entdeckt. Daran 
teilzuhaben, hat mich berührt und beglückt: sich auf die 
Suche zu machen und neu zu entdecken, wie die Welt 
eigentlich ist. Im Grunde genommen, habe ich durch 
die Enkelinnen – mittlerweile sind es drei Enkelkinder 
– noch mal gelernt, die Welt wieder so zu sehen, wie ich 
sie als Kind wahrgenommen habe. Da wieder anzudo-
cken, das ist wirklich das Besondere an der Beziehung 
zu Enkeln.
Wo liegt der Unterschied zur Eltern-Kind-Beziehung?
Oma zu sein, ist eine andere Rolle als die der Mutter. 
Mit meinen Kindern war das anders: Man ist jünger, da 
liegen die Nerven öfter blank. Ich erlebe mich selbst in 
der Rolle der Großmutter heute souveräner. Ich kann 
einerseits auf die Kinderebene einsteigen, ich kann mich 
aber auch selbst mehr behaupten. Das schafft eine größere 
Gelassenheit, mit den Kindern umzugehen.
Haben Sie sich darauf gefreut, Oma zu sein?
Ich bin schon mit 46 Jahren Großmutter geworden, also 
relativ früh. Als mein Sohn zu mir „Du wirst Oma“ sagte, 
war ich im ersten Moment nicht unbedingt begeistert. 
Ich hatte gerade erst die Mutterrolle hinter mir. Doch in 
dem Augenblick, als das kleine Wesen in meinen Armen 
lag, dachte ich: Ich will deine Oma sein! Ich will für dich 
da sein. Vielleicht schenke ich mir auch in gewisser Weise 
selbst die Oma, die ich nicht hatte.

Im ersten Buch beginnt jedes Kapitel mit dem Ausruf 
„Mensch, Oma!“ der Enkelin. Das kennen Sie wohl gut, 
oder?
Ja, diesen Satz habe ich oft zu hören bekommen. Das ging 
los, als Nora drei, vier Jahre alt war. Heute ist sie zehn, 
aber es kommt immer noch ab und zu. Mittlerweile eher 
im Sinne von „Mensch, Oma, du hast ja keine Ahnung!“
Wie kam es zu Ihrem Buch?
Eines Tages gingen mir die vielen Situationen mit Nora 
durch den Sinn, und ich habe im Rückblick gesehen, wie 
viel Witz sie oft enthalten. Daraufhin habe ich angefan-
gen, sie aufzuschreiben, für mich, zum Spaß. Es waren 
Szenen, die ich festhalten wollte. Ein Freund, der Verlags-
vertreter ist und dem ich die Texte geschickt hatte, sagte 
mir: Eigentlich könnte man daraus ein Buch machen.
Ein Tag mit der Enkelin – kann man den planen?
Das Spannende ist: Ich weiß eigentlich nie, was mich 
erwartet, wenn sie kommt. Ich habe gelernt, dass meine 
Vorstellungen sich immer anders entwickeln und ich sie 
aber auch loslassen muss. Meine Enkelinnen kommen 
manchmal zu zweit und manchmal einzeln. Das wün-
schen sie sich, und ich wünsche es mir auch. Natürlich 
wird dann Bespaßung verlangt. Manchmal ist mir nicht 
danach, dann will ich mich auch nicht überreden lassen. 
In dem Fall müssen die Kinder ihre Vorstellungen los-
lassen und wir suchen etwas, das uns allen dreien gefällt. 
So lernen sie, dass es auch für mich unterschiedliche 
Tage und Bedürfnisse gibt.
Hätten Sie früher gedacht, dass Ihnen dieses Zusam-
mensein so viel Freude bereitet?
Ich habe mir eigentlich nie Vorstellungen gemacht, wie 
es wäre, Enkelkinder zu haben oder Oma zu sein. Und 
dann war es eine große Überraschung: Es war völlig an-
ders als mit eigenen Kindern. Ich sage manchmal, das 
ist eine Bonbonbeziehung, wo ich eigentlich nicht viel 
„muss“, weil ich nicht diejenige bin, die die ständige Ver-
antwortung hat. Es ist jedes Mal etwas Besonderes, wenn 
wir zusammen sind, auch wenn Alltag ist. Mit Bonbon-
beziehung meine ich aber nicht, dass es immer rosarot ist.FO
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Bärbel Kempf-Luley 
Illustriert von Sanne Duff

Mensch, Oma! 
Ab 4 Jahren.  

160 Seiten, 14,00 Euro
ISBN 978-3-8251-5150-8

Verlag Urachhaus

W

LESENSWERTLESENSWERT

Bärbel  
Kempf-Luley 
 
wurde 1965 geboren und ist mit drei 
Brüdern im Westerwald aufgewachsen. 
Sie lebt seit 32 Jahren im Chiemgau. Sie 
arbeitet seit vielen Jahren als Buchhändlerin und 
schreibt seit ihrer Kindheit. Ihre zwei Söhne und 
drei Enkel leben ebenfalls im Chiemgau.
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Im zweiten Buch hat Nora einen Alterssprung gemacht 
und geht zur Schule. Außerdem hat sie nun eine kleine 
Schwester, die ganze Familie rückt mehr in den Fokus. 
Ist die enge Beziehung zu Nora damit etwas gelockert?
Die Beziehung verändert sich, genau wie das Leben der 
Kinder. Freunde und andere Menschen werden wichtig. 
Der Kreis erweitert sich. Beim zweiten Buch tat ich mich 
schwerer, weil ich wusste: Noch mal 24 Geschichten mit 
Nora, das geht nicht. Es stellte sich für mich auch die 
Frage: Was gebe ich jetzt von Nora preis? So wurde zum 
Leitfaden, dass das Leben sich ständig wandelt und damit 
auch die Beziehungen der Kinder.
Es gibt eine anrührende Geschichte, in der Oma ihren 
Geburtstag feiert und von allen Verwandten beschenkt 
wird, sich sogar eine Krone aufsetzt – als ob sie selbst ein 
Kind wäre. Was steckt dahinter?
Ich habe viele Jahre gesagt: Ich will nichts zum Geburts-
tag geschenkt bekommen, der Geburtstag ist mir nicht 
wichtig. Doch bei den Kindern sind die Geburtstage oft 
schon Monate vorher Thema, ich bekomme dann ihre 

Wunschlisten. Da habe ich gemerkt: Es tut gut, sich 
einen Tag lang in den Mittelpunkt zu stellen und die 
„Bestimmerin“ zu sein. Alle anderen haben das zu ak-
zeptieren und machen das gern. Ich finde, es ist eine tolle 
Eigenschaft von Kindern, sich selbst wichtig zu nehmen. 
Das habe ich mir in meinem Leben von den Enkeln ab-
geguckt.
Eine lustige Episode ist die, in der Nora sich im Bairi-
schen übt, was die Oma eher befremdet, da sie eine Zu-
gereiste ist. Was kann sie der Enkelin in diesem Punkt 
mitgeben?
Für die Kinder geht die Entwicklung vorwärts, die Welt 
öffnet sich. Und die Welt hört nicht in Prien am Chiem-
see auf. Ich habe den Kindern bereits meine Heimat ge-
zeigt, den Westerwald, und die Orte, wo ich gespielt habe.

In „Mensch, Oma!“ wird die zweite Großmutter er-
wähnt, die „Post-Oma“. Wie ist das im realen Leben, 
gibt es eine Konkurrenz zwischen den Omas?
Nein, gar nicht. Die andere Großmutter und ich sind 
vom Jahrgang her gleich, aber wir sind grundverschieden. 
Die Mädchen erleben zwei sehr verschiedene Omas, und 
das ist sicherlich etwas Positives und eine Bereicherung.
Ein anderes Thema ist der Umzug der Familie in ein 
Haus, wodurch sich die räumliche Entfernung zu der 

Oma vergrößert. Wie bleibt 
trotzdem die feste Bindung er-
halten?
Auch wenn die Wohnungen 
wechseln, das Bekannte bin ja 
ich. Das ist die Voraussetzung, 
um Neugierde zu haben: dass 
man Boden unter den Füßen 
und feste Bezugspunkte hat. 
Nora will im zweiten Buch 

auch mal etwas ohne die Oma machen. Aber ohne  
Sicherheit und Geborgenheit ist es schwer, seiner Neugier 
auf die Welt zu folgen.
Wie darf man sich einen gemütlichen Wintertag mit 
Nora und Lucy vorstellen?
Beide spielen oder basteln gern. Jede von uns dreien 
macht Vorschläge. Die Kinder sind schnell zu begeistern. 
Ich habe zum Beispiel ein Erzähltheater, das Kamishibai, 
für das wir gerne malen und basteln.
Wenn Sie nicht mit der Enkelin zusammen sind, wie ist 
da der Kontakt?
Per Telefon schon ganz lange, das hat Nora früh heraus-
gefunden. Inzwischen hat meine Enkelin auch ein eigenes 
Handy, da bekomme ich mal eine WhatsApp. Aber es 
vergeht keine Woche, ohne dass wir uns sehen. FO
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» Egal, wie alt wir sind oder werden, in uns 
steckt noch das Kind, das wir waren. Unser  
Kinder und Enkel erinnern uns täglich daran.

Ti�
Ab 18. November 2021 im Kino!

LESENSWERT

„Das ist eine Bonbonbeziehung“,  
sagt die Autorin Kempf-Luley – hier  
im Bild mit ihrer Enkeltochter Nora.
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Das Streben nach Glück
Eine herzerwärmende Ge-
schichte, die ideal für einen 
gemütlichen Filmabend zu 
Hause ist. 
Der Film zeigt das verzweifelte 
Streben eines obdachlosen 
Vaters, für sich und seinen 
fünfjährigen Sohn ein be seres 
Leben zu schaffen, und basiert 
auf einer wahren Geschichte. 
Vater und Sohn haben viele 
Misserfolge zu verkraften,  
teilen aber auch viele schöne 
Momente miteinander.
Ab 0 Jahren.
DVD, 4,89 Euro*

Das Blubbern von Glück
Angestoßen durch ein Schul-
projekt, beschließt die zwölf-
jährige Candice, ihre zer-
strittene Familie zu vereinen 
und das Glück in ihr Leben 
zurückzuholen.
Ihr Kampf ums Glück ist lustig 
und verrückt, macht aber auch 
nachdenklich und traurig. 
Der Film wurde in Australien 
gedreht und fasziniert mit viel 
Poesie und Szenen in ein-
drucksvollen Landschaften.
Ab 6 Jahren.
DVD, 12,49 Euro*

Ein Junge namens Weihnacht
Buchverfilmung über den
jungen Nikolas, der durch ein 
großes Abenteuer zum Weih-
nachtsmann wird. Denn der 
Weihnachtsmann war nicht 
immer alt. Mit elf Jahren hat 
der kleine Nikolas am Nordpol 
Begegnungen mit Elfen und 
ist fasziniert von der Magie 
des Winters. Er will das erlebte 
Glück in die ganze Welt tragen 
– der Weihnachtsmann ist 
geboren.
Ab 6 Jahren, jetzt im Kino



En� pannt
reisen

Ach, es ist Winter. Kein Grund, in der Stube 
zu bleiben. Ein Ausflu  in den Schnee lohnt 
sich immer – es gibt ihn viel zu selten und 
so vieles in der weißen Winterpracht zu 
erleben. Winterwanderwege, Schlittenfahren, 
Langlaufen, Skifahren oder doch die 
Pferdekutsche im Schnee nehmen? Lassen 
Sie sich in diesem Winter verzaubern von 
Kälte, Schnee und den roten Bäckchen Ihrer 
Enkel. Dann schmeckt der Tee oder die heiße 
Schokolade im Anschluss doppelt so gut. Ganz 
sicher.
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GEBORGENHEIT
FÜR JUNGE MENSCHEN MIT VIEL POTENZIAL

INVESTIEREN
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Kinder und Jugendliche so zu stärken, dass sie alle ihre 
Fähigkeiten ausschöpfen können, ist eine direkte Investition 
in das Wohl aller. Denn es sind diese jungen Menschen, die 
ihre Gesellschaft nachhaltig gestalten und das Herz und das 
Wissen haben, die Welt zu verändern. Das ist Hilfe, die wirkt.

sos-kinderdoerfer.de



Eped utem esenimod molorit eium 
rempori aspellite nisciet offici ne
quiaSed ea velias pro iur, con exerore 
hentiamet, sa comm

der Streichelzoo mit Hasen, Ponys, Ziegen, Schafen und 
Hühnern. Skifahrer und Snowboarder kommen unterdes-
sen am Kitzsteinhorn-Gletscher, auf der Schmittenhöhe 
in Zell am See oder in Saalbach Hinterglemm auf ihre 
Kosten. Abseits der Pisten lädt die verschneite Winter-
landschaft zum Winterwandern, Langlaufen, Rodeln 
oder zu Skitouren ein.

Hüttenzauber
Fünf hyggelige Unterkünfte für kalte Tage.

Von Anna Rinderspacher

Gemütliche Geselligkeit, die ein tiefes Gefühl von Wohlbefinden hervor-
ruft: So definiert sich der dänische Begriff Hygge. Und nirgendwo lässt 
sich dieses Konzept besser verstehen und erleben als in einem kuschligen 
Chalet in den Bergen. Wir stellen fünf Hüttendörfer vor, in denen Jung 
und Alt die dunklen Wintertage in vollen Zügen genießen können.

TAXHOF, ÖSTERREICH
Seit mehr als 300 Jahren ist der Taxhof 
in Besitz der Familie Unterberger, die 
das Bauerngut mittlerweile in der elften 
Generation führt. In den Hütten haben 

zwischen zwei und sechs Personen Platz – Kinder unter vier 
Jahren werden gratis beherbergt – und jede Hütte versprüht 
ihren ganz eigenen Charme: vom Baumhaus, das inmitten von 
300 Jahre alten Ahornbäumen thront, bis zum „Heustadl“ mit 
Bergpanorama des Nationalparks Hohe Tauern. Wer sich an 
regionalen Köstlichkeiten laben will, sollte der alten Rauch-
küche im Bauernhaus einen Besuch abstatten; dort finden 
sich jede Menge hausgemachte Produkte, die sich außerdem 
hervorragend als Mitbringsel eignen. Ein besonderer Anreiz 
für Familien sind der zum Dorf gehörende Spielplatz sowie 

Das Bauerngut der Familie Unterberger 
verbindet Tradition mit Moderne.

In einem kuscheligen Chalet 
in einer verschneiten Berg-
landschaft aufwachen, wer 
hat nicht schon einmal davon 
geträumt?

Jede Hütte auf dem Taxhof hat 
ihre eigene Geschichte und ihren 

ganz eigenen Charme.
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ENTSPANNT REISEN

Für Waldwichtel 
und Stadtkids
Weiche, atmungsaktive Fleece-Kleidung in bequemen 
Schnitten und tollen Farben ist das Outfit, das alles mitmacht 
und in dem sich Kinder wohlfühlen. Damit sich auch bei der 
Herstellung alle wohlfühlen, fertigen wir nach höchsten 
ökologischen und sozialen Kriterien in Deutschland.

Engel GmbH

Wäsche und Bekleidung aus Naturfasern

Wörthstraße 155, 72793 Pfullingen
Tel. (0 71 21) 3 87 87- 7, www.engel-natur.de
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100 % Merinowolle
(kbT) zert. von 
Ecocert Greenlife,
Liz.Nr. 151702

www.g-k.eu/engel
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Bes er
essen

Es duftet nach Zimt, Nelken und frisch 
gebackenen Keksen. Gibt es ein größeres 
Wohlfühlglück, als an Weihnachten gemeinsam 
in der Backstube zu stehen? Im Dezember 
vermutlich nicht – vor allem für die Kleinen, 
wenn naschen eher erlaubt ist als sonst und 
man mit Zuckerguss an den Fingern helfen 
darf. Mitmachen kann man auch bei Fondue-
Runden am großen Tisch – süß oder salzig,  
alles wohlig und lecker. 
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 In der Weihnachtsbäckerei
 Ein ganzes Jahr haben wir darauf gewartet, jetzt duftet es in der  

Backstube wieder nach Zimt und Nelken. Und für kleine Helfer steht der  
Hocker schon bereit.     Rezepte von Oma Marl is
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Vanillekipferl
 
ZUTATEN Teig 250 g Margarine  · 100 g 
Zucker, 25 g Puderzucker · 1–2 Vanillescho-
ten (auskratzen) · 1 Prise Salz · 375 g Mehl · 
200 g ungeschälte, gemahlene Mandeln  
Zum Bestreuen 125 g Puderzucker  ·  
10 Päckchen Vanillezucker
 
1 Margarine mit dem Zucker, der ausge-
kratzten Vanille und dem Salz schaumig 
rühren. Mehl nach und nach unterrühren, 
danach die Mandeln unterkneten.
2 Den Teig mindestens eine Stunde im 
Kühlschrank ruhen lassen.
3 Danach ca. 6 cm lange Röllchen formen 
und als kleine Hörnchen auf das mit Back-
papier ausgelegte Backblech legen. Mit 
Umluft bei ca. 180 °C 10–15 Min. backen. 
Bei Umluft können bis zu drei Backbleche 
gleichzeitig in den Ofen.
4 Die noch warmen Plätzchen auf Kuchen-
gitter legen und mit dem Vanillezucker- 
Puderzucker-Gemisch bestreuen. 
5 In fest schließenden Blechdosen kühl auf-
bewahren.

Tipp: Rest-Vanilleschoten in Zucker legen, 
später Schoten z. B. bei Apfelmus oder  
Marmelade mitkochen.

Mandel-Aprikosen-Crunchies
 
ZUTATEN 50 g Mandelstifte · 10 g getrocknete Cranber-
ries · 2 getrocknete Aprikosen · 50 g Vollmilchkuvertüre · 
50 g Zartbitterkuvertüre · 50 g dunkle Kuchenglasur · 40 g 
Cornflakes

1 Mandeln ohne Fett hellbraun rösten, Cranberries und 
Aprikosen grob hacken.
2 Kuvertüren und Glasur grob zerkleinern und im Wasser-
bad schmelzen.
3 Cornflakes, Mandeln, Aprikosen und Cranberries vor-
sichtig mit der Schokolade mischen. Mit zwei Teelöffeln 
kleine Häufchen auf Backpapier oder in Pralinenförmchen 
setzen.
4 Mindestens zwei Stunden trocknen lassen und danach 
kühl aufbewahren.

Tipp: Die noch warmen Crunchies mit Mandelstiften, 
Cornflakes oder Aprikosenstückchen verzieren.

Schokoladige Ausstecherchen
 
ZUTATEN Teig 125 g Sonnenblumen-Margarine · 125 g 
Zucker · 1 Ei · 1 Prise Salz · abgeriebene Schale einer 
Orange (unbehandelt) · 100 g Zartbitterschokolade · 
200 g Mehl · 1 TL Backpulver Guss 100 g Puderzucker ·  
2–3 EL Orangensaft · verschiedene Zuckerstreusel 
zum Bestreuen
 
1 Margarine, Zucker, Salz, Ei, Orangenschale und die 
geriebene Schokolade verrühren. Danach das Mehl, 
mit Backpulver vermischt, dazugeben und alles zu 
einem geschmeidigen Teig verkneten.
2 Den Teig, in Folie gewickelt, zwei Stunden im Kühl-
schrank ruhen lassen. 
3 Den Backofen mit Umluft auf 180 °C vorheizen. Den 
Teig auf Mehl ausrollen.
4 Plätzchen mit verschiedenen Ausstechformen aus-
stechen und auf mehrere mit Backpapier ausgelegte 
Backbleche verteilen. Im Backofen können bei Um-
luft drei Backbleche gleichzeitig gebacken werden. Bei 
180 °C 10–12 Min. backen. Die Plätzchen sollten hell-

braun sein. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. 
5 Den Puderzucker mit dem Orangensaft anrühren 
und die Plätzchen damit überziehen. Wenn Kinder 
mitbacken, können auch verschiedene Streusel dar-
über gestreut werden. 

Tipp: Mit Frischhaltefolie darüber klebt der Teig beim 
Ausrollen nicht am Nudelholz und kann dünner aus-
gerollt werden.



Raclette kommt ursprünglich aus der Schweiz und wird 
mit einem Raclettegerät – einem kleinen Tischofen – 
zubereitet, das mit vielen kleinen Pfännchen (meistens 
8–10 Stück) ausgestattet ist und manchmal auch mit 
einer heißen Platte zum Grillen. Das Raclette wird 
elektrisch betrieben und ist erhältlich zu einem Preis 
zwischen 80 und 290 Euro.
Traditionell macht jede Person eine Käsescheibe in ih-
rem Pfännchen heiß und schiebt den zerflossenen Käse 
mit einem kleinen Holzschaber (damit die Schicht des 
Pfännchens nicht zerkratzt) über bereits zubereitete Kar-
toffeln, Schinken oder Gemüse auf dem Teller.
 
Da es besonders viel Spaß macht, sich individuelle 
Pfännchen zusammenstellen, ist es in vielen Familien 
üblich geworden, das Pfännchen direkt mit Zutaten wie 
Tomaten, Zwiebeln, Champignons zu füllen und diese 
mit einer Scheibe Käse zu belegen. Der geschmacklichen 
Kreativität sind hier keine Grenzen gesetzt.
Doch Achtung: Wer zu hoch stapelt, läuft Gefahr, dass 
der Käse an der Decke des Geräts kleben bleibt – also 
das Gemüse möglichst in flache Scheiben schneiden.

An der Käsetheke und im Supermarktregal gibt es spe-
ziellen Raclette-Käse, der sich besonders gut eignet. 
Meistens sind es Käse der Sorte Bagnes oder Orsière  
aus der Schweiz oder auch mittelalter Gouda und  
Butterkäse mit mindestens 40 % Fettanteil, damit der 
Käse schön cremig schmilzt. Pro Person rechnet man 
mit 200 bis 250 g Käse.

Ti�
Gemüse, Kartoffeln oder Hack- 

bällchen direkt flach uf die  

Pfännchen legen und mit Käse  

belegt im Raclette-Gerät erhitzen.
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Zitronen- 
schnitten
 
ZUTATEN Teig 250 g Mehl  · 
1 gestr. TL Backpulver · 75 g Zu-
cker · 1 Pck. Vanillezucker · 1 Ei · 
125 g Margarine Füllung 160 g 
gemahlene Mandeln ·  160 g Zu-
cker · abgeriebene Schale einer 
Zitrone (unbehandelt)  ·  Saft 
von 1–2 Zitronen Guss 100 g 
Puderzucker · 1 EL Zitronensaft 
 
1 Für den Teig alle Zutaten in 
der Küchenmaschine zu einem 
Mürbteig kneten. 1–2 Stunden 
kalt stellen.
2 Teig auf Klarsichtfolie oder 
Backpapier zu 2 Platten mit 
etwa 32 x 22 cm ausrollen. Ers-
te Platte mit Backpapier auf das 
Blech legen.

3 Füllung zu einer dickflüssigen Masse 
vermischen und auf der ersten Platte 
verstreichen. Zweite Platte darüberlegen, 
an den Rändern zusammendrücken und 
mit einer Gabel mehrmals einstechen. Im 
Ofen bei ca. 180 °C 20–30 Min. backen.
4 Einen dickflüssigen Guss herstellen und 
das Gebäck noch heiß damit bestreichen.
5 Nach dem Abkühlen gleichmäßige  
Streifen oder Rauten schneiden mit  
ca. 1–2 x 5 cm.

Tipp: Noch besser schmeckt’s, wenn man 
die Mandeln im Mixer frisch mahlt.
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Auf die Pfännchen, fertig, los! 
Gemeinsam um den Tisch sitzen und nicht nur Essen verspeisen,  

sondern es in kleinen Pfännchen zubereiten – ist vergnüglich an langen 
Winterabenden und schmeckt.

Die Plätzchenkönigin 
 

Oma Marlis backt jeden Dezember über 20 Plätzchensorten. 
Das muss sie auch, denn ihre Plätzchen sind im ganzen Dorf 
bekannt und es warten nicht nur vier Enkelkinder auf die  
leckeren Köstlichkeiten aus ihrer Küche. Kleine Mithelfer 
beim Backen sind unbedingt erwünscht und wir freuen uns, 
dass sie uns vier ihrer beliebtesten Sorten verraten hat.
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Flauschige Handwärmer
Mit diesen süßen kleinen Helferlein gehören rote Finger  

und kalte Hände der Vergangenheit an.

BASTELN

NÄHEN

GRÖSSE
Pinguin 15 cm x 14 cm
Eisbär 10 cm x 15 cm
Herz 12 cm x 11 cm

MATERIAL
Pinguin
•	 Nickistoff n Schwarz, 35 cm x 17 cm
•	 Teddyplüsch in Weiß, Rest
•	 Wollfilz in Gelb, Rest
•	 doppelseitig aufbügelbares Klebevlies 

(z. B. Vliesofix), Rest
•	 120 g Kirschkerne
•	 2 Perlen in Schwarz, ø 3–4 mm
•	 farblich passendes Nähgarn
•	 Jerseynadel mit Kugelspitze, Stärke 80

Eisbär
•	 Teddyplüsch in Weiß, 25 cm x 17 cm
•	 Teddyfleece in Hellgrau meliert, Rest
•	 Wollfilz in Weiß und Schwarz, Reste
•	 doppelseitig aufbügelbares Klebevlies 

(z. B. Vliesofix), Rest
•	 110 g Kirschkerne
•	 2 Perlen in Schwarz, ø 3–4 mm
•	 farblich passendes Nähgarn
•	 Jerseynadel mit Kugelspitze, Stärke 80

Herz
•	 Teddyplüsch in Blau, 30 cm x 14 cm
•	 80 g Kirschkerne
•	 farblich passendes Nähgarn
•	 Jerseynadel mit Kugelspitze, Stärke 80

NAHTZUGABEN
Körper und Herz mit 1 cm Nahtzugabe  
zuschneiden. Die restlichen Schnittteile  
ohne Nahtzugabe zuschneiden.

SCHNITTMUSTERBOGEN
unter www.meine-enkel.de

ZUSCHNITT
Vor dem Zuschneiden der Teile, die appliziert  
werden, auf die Stoffe linksseitig Vliesofix bügeln. 
Die Markierungen von den Schnittmustern auf  
die Schnittteile übertragen.

PINGUIN
Nickistoff in Schwarz 
2 x Körper gegengleich
Teddyplüsch in Weiß 
1 x Bauch
Wollfilz in Gelb 
1 x Schnabel 
2 x Fuß gegengleich

EISBÄR
Teddyplüsch in Weiß 
2 x Körper gegengleich
Teddyfleece in Hellgrau meliert 
1 x Bauch 
2 x Ohr gegengleich
Wollfilz in Weiß 
2 x Tatze gegengleich
Wollfilz in Schwarz 
1 x Schnauze

HERZ
2 x Herz

Diese Bastelanleitung 
und viele weitere  
Ideen finden Sie in  
diesem Buch:

Laura Wilhelm   
Meine Weihnachts- 
nähstube
96 Seiten, 17,00 Euro
ISBN 978-3-7724-4889-8
TOPP im frechverlag

Beim Pinguin Bauch und Schnabel, beim Eisbären 
Bauch, Ohren und Schnauze auf die rechte Stoff-
seite eines Körperteils applizieren. Beim Pinguin 
die Füße, beim Eisbären die Tatzen, nach innen 
zeigend, auf die rechte Stoffseite des Körperteils 
legen und innerhalb der Nahtzugabe feststeppen.

Die Nahtzugaben an den
Rundungen bis kurz vor die 
Naht einschneiden und an 
den Ecken abschrägen.

Die beiden Körperteile bzw. 
die beiden Herzteile rechts 
auf rechts legen und heften.

1

2

3
Die Teile an den Kanten bis auf die 

Wendeöffnung zusammennähen.
Nahtanfang und -ende mit

Rückstichen sichern.4

Die Wendeöffnung on 
Hand mit feinen Matratzen-
stichen schließen und bei 
den Tieren zwei Perlen als
Augen annähen.

6

Den Handwärmer auf rechts wenden. Die Ecken mithilfe 
einer stumpfen Nadel oder Stricknadel ausformen. Durch 
die Wendeöffnung mit den Ki schkernen füllen.

5





G� und
leben

Wenn nicht jetzt, wann dann? Wenn es draußen 
kalt und früher dunkel wird, ist die ideale Zeit zum 
Entspannen. Ein klein wenig Wellness im eigenen 
Badezimmer, leichte Dehnübungen für den Rücken 
oder ein wohltuender Saunabesuch – alles trägt 
zu mehr Wohlgefühl bei. Und natürlich für mehr 
Energie und Glück mit den Enkeln.

FO
TO

: D
A

RR
EN

 K
O

N
ST

A
N

TI
N

 Y
U

G
A

N
O

V/
ST

O
CK

.A
D

O
BE

.C
O

M

— 74 — — 75 —MEINE  Enkel & ich  04/2021





FO
TO

: P
RI

VA
T 

(8
)

Bleiben Sie  
entspannt 

Mit ein paar kleinen, feinen Übungen können Sie Verspannungen  
vorbeugen. Denn wenn man es sich bei Kälte viel auf der Couch  

bequem macht, sind Dehnübungen umso wichtiger. Ihr Rücken wird es 
Ihnen danken. Hier ein paar leichte Übungen vom Profi, die für jeden 

sogar zu Hause umsetzbar sind. Viel Spaß!
Ti�

Bei allen Übungen gleichmäßig 

ein- und ausatmen – und das 

Wichtigste ist: LÄCHELN.

Florian  
Poschenrieder 
Diplom-Sport- und  
Gesundheitstrainer

Als Personal Trainer unterstützt er 
Privatpersonen bei ihren Fitnesszielen  
und ist Spezialist für Rehabilita-
tion und funktionelles Training. Er 
betreut zudem Unternehmen im 
Rahmen der betrieblichen Gesund-
heitsförderung (BGF) im Raum 
Oberbayern.

www.bayerncoach.de
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HÜFTBEUGER-DEHNUNG
Ein verkürzter Hüftbeuger kann 
Schmerzen im unteren Rücken verur-
sachen. Zum Beispiel kann sich durch 
häufi es Sitzen der Muskel verkürzen. 
Ausgangsposition ist der Ausfall-
schritt: mit einem Bein angewinkelt 
aufgestellt und einem Knie am Boden. 
Hüfte nach vorne schieben, Arme ge-
rade nach oben anheben, Oberkörper 
leicht nach hinten strecken. Tief ein- 
und ausatmen. 20 Sekunden halten.

RÜCKEN-DEHNUNG
Dehnung für den Rücken- und Schulterbereich. Hände entspannt auf
einer Tischkante oder Stuhllehne ablegen und Oberkörper nach vorne
beugen. Arme sind gestreckt. Den Oberkörper lang machen und das 
Gesäß nach hinten rausschieben. Dann den Oberkörper leicht nach 
links und rechts im Wechsel eindrehen.

FINGER-BODEN-ABSTAND
Dehnung der Beinrückseite und Oberschenkel-

innenseite. Im breiten Stand den Oberkörper 
nach vorne beugen und mit den Fingerspitzen 

versuchen, die Zehenspitzen zu erreichen. Lang-
sam von einer Fußspitze zur anderen Fußspitze 

bewegen.

DREH-DEHN-LAGERUNG
Zur Mobilisierung der Lendenwirbelsäule (unterer Rücken). In 
Rückenlage die Beine angewinkelt aufstellen, die Arme seit-
lich neben dem Körper ablegen. Dann die Beine aufgestellt 
zur Seite ablegen, Kopf in die Gegenrichtung rotieren. Beine 
kontrolliert ablegen, nicht fallen lassen. Nach 15 Sekunden die 
Seite wechseln.

6–8x  
pro Seite 
wieder-

holen

3x auf  
jeder Seite  

wiederholen und  
20 Sekunden 

halten

2x  
pro Seite 
wieder-

holen

10  
Wieder- 
holungen  

je Seite









Clever
vorsorgen

„Was nach meinem Tod geschieht, werden
meine Angehörigen entscheiden …“ und 
diesen bürdet man damit oft s hwierige 
Entscheidungen auf in einer sowieso schon 
schweren Zeit der Trauer. Wer seine Liebsten 
wirklich entlasten will, der sollte darüber 
nachdenken, Vorsorge zu treffen – au h 
für die Zeit nach dem Tod. Ob es die Art 
der Bestattung betrifft oder das ererben 
und Verschenken. Gedanken, die schriftli h 
festgehalten werden, bleiben über den Tod 
hinaus erhalten – zum Glück.
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Meinen letzten Ort  
bestimme ich

Es ist eines der schwierigsten Themen im Leben und doch unausweichlich – 
der Tod. Darüber zu sprechen, fällt den meisten schwer. Dabei wäre  
es so wichtig, auch im Hinblick auf die Frage, wie Partner oder Eltern  

bestattet werden möchten.      Von Si lke Sevecke
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Wenn wir einen geliebten Menschen verlieren, überwiegt das Gefühl 
der Trauer alles andere. Sich in dieser Situation um die Beerdigung 
Gedanken machen zu müssen, ist eine lästige Pflicht. Und zwar im 
wörtlichen Sinn, denn in Deutschland herrscht Bestattungspflicht. 
Gerade wer sich vorher noch nie mit dem Thema beschäftigt hat, 
gerät schnell an die Grenzen der Belastbarkeit. 

Die meisten wählen ein nahe gelegenes Bestattungsinstitut und 
folgen den Vorschlägen der dortigen Mitarbeiter. Die werden es 
schon wissen, schließlich ist das ja ihr Job. Bei 
Preisen für Sarg, Blumen und Zeremonie fragt 
man ungern nach oder verhandelt gar, das wirkt 
lieblos und geizig, so als gönne man dem Ver-
storbenen nicht das Allerbeste. Und so kann 
eine Trauerfeier zu einer erheblichen finanziel-
len Belastung werden. 

MACHEN SIE RECHTZEITIG PLÄNE
Es kann aber auch ganz anders kommen: Setzen Sie sich doch bei 
bester Gesundheit schon einmal zusammen und tauschen Sie sich 
darüber aus, wie Sie und Ihr Partner oder Ihre Eltern bestattet 
werden wollen. Wichtig ist dabei, sich im Klaren zu sein, dass die 
Hinterbliebenen mit diesem Wunsch leben müssen. Ein Grab zu 
pflegen, ist eine Verantwortung und kostet Zeit. Ein Urnengrab 
ist deutlich kleiner und es gibt heute noch weitere Möglichkeiten 
der Beisetzung, z. B. in einem der über 200 Bestattungswälder 
bundesweit. >
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PLANEN SIE DIE ZEREMONIE
Aber nicht nur der Ort der letzten Ruhe ist 
wichtig, auch die Zeremonie an sich muss 
sowohl zum Verstorbenen als auch zu den 
Hinterbliebenen passen. Sprechen Sie darü-
ber, ob es eine weltliche oder eine kirchliche 
Trauerfeier sein soll. Welche Musik soll ge-
spielt werden? Hier gibt es oft Lieblingslie-
der, die einem viel bedeuten. Schreiben Sie 
diese Lieder schon zu Lebzeiten auf. Welche 
Blumen mag man besonders, soll der Partner 
etwas sagen? Traut er oder sie sich das über-
haupt zu? Ähnlich wie bei einer Patientenver-
fügung oder einem Testament sollten Sie all 
diese Fragen klären, solange Sie noch fit und 
gesund sind. Halten Sie es schriftlich fest und 
legen Sie es so ab, dass Sie es im Ernstfall nur 
aus dem Ordner oder der Schublade ziehen 
müssen. Das macht das, was dann kommt, 
sicher etwas leichter. 

GEBEN SIE DIE ORGANISATION IN 
GUTE HÄNDE
Ein junges Berliner Unternehmen bietet noch 
eine andere Möglichkeit: Bei NOVEMBER 
wird die Bestattung im Voraus geplant und in 
Raten bezahlt. So ist im Trauerfall nur noch 
ein Anruf nötig. Alles Weitere übernimmt das 
innovative Bestattungsunternehmen. Und 
zwar genau nach den Wünschen des Verstor-
benen und der Hinterbliebenen. Das ange-
sparte Geld wird auf einem Treuhandkonto 
verwahrt und steht sofort für Bestattung und 
Trauerfeier zur Verfügung. 

Egal, welche Lösung für Sie die richtige ist – 
heute schon den letzten Ort planen und finan-
zieren ist für den Ehepartner oder die Kinder 
auf jeden Fall eine große Erleichterung. FO
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Ein digitaler Bilderrahmen ist im Prinzip eine Art 
Tablet-Computer mit eingeschränkter Funktiona-
lität. Statt Apps abzuspielen, hat der digitale Foto-
rahmen nur eine Funktion: Bilder und ggf. Videos 
wiedergeben. Diese können entweder stillstehen, 
als Diashow ablaufen oder aber auf Knopfdruck 
weiterlaufen. Wäre es nicht schön, man hätte so 
die Enkel immer im Wohnzimmer präsent? Denn 
eines hat der digitale Fotorahmen dem klassischen 
voraus, er zeigt eine Vielfalt an Bildern und kann 
ständig aktualisiert werden.

Ganz wichtig: Keine Angst vor der Technik, die 
meisten Fotorahmen sind leicht zu bedienen und 
bedürfen keiner langen Einarbeitung. Einmal in 
einer simplen Schritt-für-Schritt-Anleitung ein-

gerichtet, können sogar Bilder von den Familien-
mitgliedern aus der Ferne aufgespielt werden und 
Sie genießen zu Hause die Einblicke in das Leben 
Ihrer Liebsten als Diashow. Das Prinzip dahinter ist 
eine Cloud – also ein virtueller Speicherplatz –, auf 
die der Rahmen zugreift und wohin ihre Familien-
mitglieder via App ihre Bilder laden. Der Rahmen 
selbst ist meistens mit dem WLAN bei Ihnen zu 
Hause verbunden und verbraucht nur wenig Strom. 
Alternativ kann man bei einigen Fotorahmen auch 
die Speicherkarte aus der Digitalkamera in den Fo-
torahmen stecken und die Bilder aus dem letzten 
Urlaub oder vom großen Fest abspielen. So oder so 
ist der Bilderrahmen mit wechselnden Fotos sicher 
ein echter Hingucker und ein smarter Geschenk-
tipp zu Weihnachten.

Expertenwissen
Digitaler Bilderrahmen.        Von Alexander  Czech
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BESTATTUNGEN IN 
DEUTSCHLAND – DAS IST 

MÖGLICH

Erdbestattung und Feuerbestattung sind in 
Deutschland erlaubt. Es gibt dann Wahlmöglich-

keiten beim Ort der letzten Ruhe. Vom klassischen 
Einzelgrab bis zur anonymen Urnenbestattung. 

Beliebt sind Naturbestattungen. Dazu gehören die 
Wald-, Baum- und Seebestattung. Beisetzungen im 
eigenen Garten oder das Aufbe ahren der Urne zu 

Hause sind in Deutschland verboten.

Bestattungen im Wald als 
Alternative zum Friedhof 
werden immer beliebter.
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Vererben und verschenken 
Ein Thema, das frühzeitig durchdacht werden sollte.        Von Renate Fr itz
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STEUERKLASSEN UND FREIBETRÄGE

seit 1. Januar 2009
Steuerklasse 	 Erben oder Schenken 	 Freibetrag
I 	 Ehepartner 	 500.000 Euro
	 Kinder und Stiefkinder 	 400.000 Euro
	 Enkelkinder, wenn Elternteil
	 (Kind/Stiefkind des Erbla sers)
	 verstorben ist	 400.000 Euro
	 alle anderen Enkel, Stiefenkel 	 200.000 Euro
II	 Eltern/Großeltern	 100.000 Euro
	 Geschwister, Nichten und Neffen
	 Stiefeltern, Schwiegerkinder, Schwiegereltern
	 geschiedener Ehegatte
	 jeweils	 20.000 Euro
III	 alle übrigen Erben und Beschenkten	 20.000 Euro

FAZIT
Eine Möglichkeit, die Erbschaftsteuer schon im Vor-
feld zu senken, ist, Vermögenswerte bis zur Höhe 
der Freibeträge vorab an die künftigen Erben zu ver-
schenken. Diese Freibeträge können alle zehn Jahre 
in Anspruch genommen werden und so die spätere 
Steuerlast deutlich reduzieren oder gegebenenfalls 
ganz vermeiden. Oft kann es sinnvoll sein, voraus-
schauend zu handeln und Vermögen oder Teile eines 
Vermögens bereits zu Lebzeiten zu übertragen. Über-
legen Sie aber gut, ob Ihnen die Schenkung hinterher 
nicht selbst fehlen wird! 

schenken und später ver-
erben können. Dabei sollten 
Sie besonderen fi anziellen 
Bedarf, etwa für den Fall 
der Pflege oder für teure Rei-
sen, unbedingt einbeziehen. 
Geben Sie Vermögen oder 
eine Immobilie zu früh aus 
der Hand, kann Ihnen das 
darin gebundene Geld spä-
ter fehlen. Der Weg zurück 
ist schwierig, denn Kinder 
dürfen ihren Eltern alle 
zehn Jahre nur 20.000 Euro 
steuerfrei (zurück-)schenken.

Bei größeren Vermögen oder etwa einer sehr auskömmli-
chen Pension, die auch einen erhöhten monatlichen Finanz-
bedarf im hohen Alter abdeckt, macht es unbedingt Sinn, 
die Grenzen der steuerfreien Vermögensübertragung früh-
zeitig zu nutzen. Alle zehn Jahre kann Vermögen steuerfrei 
bis zu einer gewissen Summe an die nächste Generation 
oder den/die Ehepartner/in übertragen werden. Wenn Sie 
Ihren Kindern also mehrmals binnen zehn Jahren Geld-
geschenke machen, sollte eine bestimmte Summe dabei 
nicht überschritten werden. 

Der persönliche Freibetrag kann alle zehn Jahre neu in 
Anspruch genommen werden. Mehrere  
Zuwendungen innerhalb von zehn Jahren  
werden zusammengerechnet.

Das Erbrecht ist kompliziert. Deshalb 
ist es ein Muss, bei größeren Vermö-
gen und/oder schwierigen Familienver-
hältnissen fachlichen Rat einzuholen, 
wenn Sie eine größere Schenkung vor-
haben oder Ihren Nachlass regeln wol-
len. Gehen Sie zu einer Steuerberatung, 
wenn es um Fragen der Erbschaftsteuer 
geht, und zu einer Anwaltskanzlei für 
Familien- und Erbrecht, wenn Sie 
einer speziellen Situation gerecht wer-
den und Fehler mit unvorhersehbaren 
Folgen vermeiden wollen.

Die Zahlen des Statistischen Bundesamts verraten, dass  
im Jahr 2020 in Deutschland Vermögensübertragungen 
in Höhe von 84,4 Milliarden Euro von den Finanzämtern 
veranlagt wurden. Satte 8,5 Milliarden Euro hat Vater 
Staat damit an Erbschaft- und Schenkungsteuer einge-
nommen – und die Tendenz ist weiter steigend. 
Vom Gesamtvermögen aller privaten Haushalte in Höhe 
von gut elf Billionen Euro werden im Zehnjahreszeitraum 
2015 bis 2024 ganze 3,1 Billionen Euro den Besitzer ge-
wechselt haben. Wie das geschieht, ist ein wichtiges Thema.

SORGEN SIE FÜR KLARHEIT!
Ganz sicher ist die Haltung „Nach mir die Sintflut“ keine, 
mit der man sich posthum maximal beliebt macht. Es 
kommt nicht selten vor, dass überforderte Erben in unsere 
Beratung kommen und nur noch spärlich miteinander 
reden, weil nicht klar bestimmt wurde, wie die Hinter-
lassenschaft aufgeteilt werden soll. 
Zugegeben, vererben und verschenken ist nicht mehr so 
einfach wie früher: Zweit- und Drittehen, nicht eheliche 
Lebensgemeinschaften, ungeliebte Schwiegersöhne und 

-töchter – sie alle erfordern spezielle Regelungen. Auch  
bei Patchwork-Familien ist es meist kompliziert, alles so 
zu bestimmen, wie man es gerne möchte. 
Wenn es aber in erster Linie um Ihre Kinder geht, sollten 
Sie unbedingt für Klarheit sorgen und genau festlegen, 
wer was bekommt oder wie was aufgeteilt wird. Jahre-
langer Streit und finanzielle Blockaden können so ver-
mieden werden. 

Ein (handschriftliches (!) und datiertes) Testament kön-
nen Sie im Grunde zu Hause oder in einem Banksafe 
aufbewahren. Ich empfehle Ihnen jedoch dringend, es 
beim örtlichen Nachlassgericht zu hinterlegen. So wird 
sichergestellt, dass es im Todesfall tatsächlich – so, wie 
Sie es aufgesetzt haben – Berücksichtigung findet. 

WANN IST DER RICHTIGE ZEITPUNKT, SICH 
VON EINER IMMOBILIE ODER EINEM DEPOT 
ZU LEBZEITEN ZU TRENNEN? 
Machen Sie sich im ersten Schritt Gedanken darüber, 
was überhaupt alles vorhanden ist, was Sie jetzt ver-

Renate Fritz 
 
Renate Fritz studierte Betriebswirtschaftslehre 
und Amerikanistik und absolvierte an der European 
Business School (EBS) die umfassende Weiterbildung 
zum Financial Planner. Seit 1997 ist sie bei frau & geld, 
seit mehr als zehn Jahren als Geschäftsführerin und Mitinhaberin 
neben Helma Sick. Ihr inhaltlicher Schwerpunkt ist die ganzheit-
liche Vermögens- und Ruhestandsplanung.  
Mehr Info: www.frau-und-geld.com

Ihr neuestes Buch mit dem Titel „Frau&Geld“ ist für 10,99 Euro bei 
www.amazon.de oder in Ihrer Lieblingsbuchhandlung erhältlich.
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Wir freuen uns über die neue Maskenfreiheit und schon ist er da – der gemeine Schnupfen- und Husten- 
virus, der uns zur kalten Jahreszeit ereilt. Für alle, die nicht gleich zur Medizin aus der Apotheke  
greifen wollen, gibt es ein traditionelles Mittel aus der Natur, das seit Jahrhunderten bei Halsschmer-
zen, Ohrenschmerzen und Insektenstichen verwendet wird: die Zwiebel. Sie soll nach Überlieferung  
vieler Großmütter entzündungshemmend, keimabtötend und schmerzlindernd wirken. Doch damit 
die Zwiebel auch im Hals erträglich ist, braucht sie ein wirksames Rezept mit viel gutem Honig.
 
 So gelingt der Zwiebelsaft gegen Husten:

1.  �Eine Zwiebel schälen, klein schneiden und die Stücke in eine Tasse geben.
2.  �Mit zwei Esslöffeln Honig (möglichst flüssig) vermengen. Falls kein Honig im Haus ist, kann man alter-

nativ auch Zucker nehmen.
3.  �Die Mischung in der Tasse über Nacht ziehen lassen (oder über mehrere Stunden).
4.  �Schließlich die entstandene Flüssigkeit abgießen.
5.  �Übrig bleibt der selbst gemachte Hustensirup. Am besten nimmt man ihn mehrmals täglich auf einem 

Löffel zu sich.

Wichtig ist, dass man bei Husten ergänzend sehr viel Wasser oder Tee trinkt.

Omas Hausmittel
Zwiebelsaft ist ein bewährtes Hausmittel gegen Husten.

Um Ihnen Informationen und Angebote von uns 
und anderen Unternehmen zuzusenden, verarbei-
ten wir auf Grundlage von Art. 6 Abs.1 f DSGVO, 
auch mit Hilfe von Dienstleistern Ihre Daten. 
Weitere Informationen können Sie unserer Daten-
schutzerklärung entnehmen, die Sie jederzeit auf 
www.auranatura.de abrufen oder bei uns anfor-
dern können. Sie können der Verwendung Ihrer 
Daten zu Werbezwecken jederzeit widerspre-
chen. Kurze Nachricht an AuraNatura®, Kunden-
service, 63857 Waldaschaff genügt. AuraNatura®, 
eine Marke der AN Schweiz AG, Verantwortlicher 
i.S.d. DSGVO und Ihr Vertragspartner: AN Schweiz 
AG, Leubernstrasse 6, CH-8280 Kreuzlingen. Es 
gelten die AGB von AuraNatura®. Diese können Sie 
unter www.auranatura.de nachlesen oder schrift-
lich bei uns anfordern. AuraNatura® • Am Heerbach 
5 • 63857 Waldaschaff • Fax: 0 60 95 / 95 09 01
Druckfehler/Irrtum vorbehalten. Inhaltsstoffe, Allergene 
und Verzehrempfehlung fi nden Sie unter www.aurana-
tura.de bei dem jeweiligen Produkt.
Als Teilnehmer der analytics union werden Ihre Daten im Rahmen gem. 
Art. 6 Abs. 1 lit. f. DSGVO für eigene und auch fremde Marketingaktivitäten 
verarbeitet. Sie können deren Nutzung bei uns oder direkt auf info.analy-
ticsunion.de gem. Art. 21 DSGVO widersprechen. Weitere Informationen 
erhalten Sie unter:  www.auranatura.de

Rufen Sie uns an: 
Montag bis Freitag  8 - 20 Uhr 
Samstag  8 - 16 Uhr • Auch an Feiertagen!

GELD-ZURÜCK-GARANTIE! Sie erhalten 
Fermentura® CURCUMA PORTOFREI und mit 
60-tägigem Rückgaberecht. Darüber hinaus geben 
wir Ihnen bei AuraNatura® auf alle bezahlten Produkte 
eine 365-Tage-Geld-zurück-Garantie! Sollten Sie mit  
einem unserer Produkte nicht zufrieden sein, erhalten 
Sie bei Retoure von diesem den hierfür entrichteten 
Kaufpreis zurück. Das ist Kaufen ohne Risiko.

Vergessen Sie herkömm-
liche Curcuma-Produkte!

Fermentura® CURCUMA wird Ihr Leben für immer verändern!

!WICHTIG:
Vorteils-Nr.:

Nahrungsergänzungsmittel  
30 Kapseln - Monatsversorgung 

Art-Nr. 179-020-5

24,2 g (82,44 € / 100 g)
statt zum unverb. Verkaufspreis von je 79,95 €

19,–95
€nur

■ Das erste fermentierte Curcuma- 
Gesundheitsmittel!

■ Mit 115 Curcuminoiden, die zu 
97,93 % in Ihren Zellen ankommen

■ Nur eine kleine Kapsel täglich 
■ Ganz ohne Nebenwirkungen
■ Entwickelt in Deutschland 
■ Auch in der Apotheke erhältlich

ANZEIGE

Die Zukunft der Medizin: Wie diese fermentierte Heilpfl anze 
Tausende von Medikamenten überfl üssig macht!
In weit über 5.000 Studien wurde 
die Wirkung von Curcumin zu un-
zähligen Krankheiten bestätigt. 
Doch die neueste Studie lässt 
Mediziner auf der ganzen Welt auf-
horchen: Verglichen wurden her-
kömmliches Curcuma und das fer-
mentierte Super-Curcuma. Was die 
Studie ans Tageslicht brachte, ist 
unglaublich! Bisher kannte man 84 
Curcuminoide! Doch fermentiertes 
Super-Curcuma hat sagenhafte 
115 Curcuminoide! (Xiang, Xingliang, 

et al. 2020) Doch die Studie brachte 
noch eines ans Tageslicht. Liegt 

die Bioverfügbarkeit bei herkömm-
lichem Curcuma bei gerade mal 
einem Prozent, ist fermentiertes 
Super-Curcuma zu 97,93 % bio-
verfügbar! 
Das stellt alles in den Schatten, 
was die Wissenschaft bisher 
über Curcuma wusste! 
Die WHO empfahl bisher die Ein-
nahme von 3 Gramm Curcuma pro 
Tag! Viele Studien wurden mit 8 
Gramm täglich durchgeführt! Wenn 

man jedoch weiß, dass davon bis-
her nur  1 %, also 80 mg, im Körper 
überhaupt ankam... 
... welche Wunder können dann  
700 mg des Super-Curcuma bewir-
ken, dessen Wirkstoffe zu 97,93 % 
in der Blutbahn ankommen? 
Curcuma galt schon seit Jahrtau-
senden als traditionelle Medizin 
zur Behandlung von altersbeding-
ten Krankheiten! Doch dieses fer-
mentierte Super-Curcuma entfaltet 
erst die volle Wirkung der Curcu-
minoide! 
Durch das Fermentieren von 
Curcuma entsteht eine komplet-
te Apotheke der Natur in einer 
kleinen Kapsel! 
Anders als viele Heilpfl anzen wirkt 
Curcuma unspezifi sch und ganz 
gezielt antientzündlich im Kör-
per. (Universität Saarland 2016). Dadurch 
hilft Curcuma nicht bei nur einer 
Krankheit! Es hilft bei allen entzün-
dungsbedingten Erkrankungen! 
Studien zeigen, dass Curcuma vie-
le Medikamente der Schulmedizin 
ersetzen kann! 
War Curcuma bisher nur 
schlecht für den Körper zu ver-
werten, gelangen durch die Fer-
mentation nun endlich 97,93 % 
der Wirkstoffe in das Blut! Ganz 
ohne Zusätze. 

Von der EFSA (European Food Sa-
fety Authority) offi ziell bereits im 
Jahr 2010 bestätigt: Curcuma kann 
bedenkenlos täglich eingenommen 
werden! Curcuma ist bereits die 
Königin der Heilpfl anzen! Doch 
erst die Fermentation macht Cur-
cuma zu Super-Curcuma! Mit 115 
Curcuminoiden hat es 31 mehr als 
herkömmliches Curcuma! Und das 
bei 97,93 % Bioverfügbarkeit! 
Vergessen Sie herkömmliche 
Curcuma-Produkte! 
Noch schlechter sind Produkte 
mit „reinem“ Curcumin! Es gibt 
gar nicht das EINE Curcumin! Es 
gibt 115 Curcuminoide! Aber nur 
fermentiertes Curcuma hat das 
Potenzial zum Super-Curcuma!
Vergessen Sie die Mythen, ein wenig 
Fett oder Piperin (Pfeffer) würde die 
Bioverfügbarkeit von herkömmli-
chem Curcuma verbessern! Die Ef-
fekte sind minimal! Erst die Fermen-
tation macht normales Curcuma für 
den Körper zum Superhelden! 
Millionen leidender Menschen 
weltweit kann endlich geholfen 
werden! 
Die Liste der Einsatzmöglichkeiten 
ist lang! Durch Studien abgesichert 
und bestätigt ist: Magen-Darm-
trakt-Wirkung, vorbeugende Anti-
krebswirkung, Gallenblasenent-

zündung, lindernde Wirkung bei 
Reizdarm-Syndrom, Magen- und 
Duodenalgeschwüren, Fettstoff-
wechselstörung, Diabetes mellitus. 
Abhilfe bei entzündlichen Er-
krankungen in Darm, Bauch-
speicheldrüse und Auge sowie 
bei rheumatoider Arthritis und 
Psoriasis.
Erkrankungen mit Schmerzen: 
• Degeneratives Rheuma 
• Neuropathische Schmerzen 
• Postoperative Schmerzen 
• Arthrose 
Kardiovaskuläre Erkrankungen, 
wie: 
• Arteriosklerose 
• Akutes Koronarsyndrom 
Weitere Erkrankungen:
• Morbus Alzheimer 
• Benigne Prostatahyperplasie 
• Helicobacterinfektion 

Und die Liste wird mit jeder Studie 
länger und länger. Doch nur in sei-
ner fermentierten Form kommt alles 
in Ihrem Blut und dadurch in Ihrem 
Körper an! Schalten Sie noch heu-
te den Gesundheits-Turbo an! 

Was ist überhaupt Bioverfüg-
barkeit? 
Die Bioverfügbarkeit gibt an, 
in welcher Plasmakonzentra-
tion eine konkrete Substanz bei 
(meist) oraler Einnahme im sys-
temischen Blutkreislauf vorliegt 
im Vergleich zur entsprechenden 
Konzentration, die sich bei intra-
venöser Gabe einstellt. Einfacher 
gesagt: wieviel Prozent eines 
Wirkstoffs bei oraler Einnahme 
wirklich im Körper ankommt.

Gesundheitliche  
Probleme?

Fermentura® CURCUMA  

Jetzt exklusiv und ausschließlich bei AuraNatura®. 

Sichern Sie sich noch heute Ihren persönlichen 

Vorrat zum Kennenlern-Preis!

Was ist überhaupt Bioverfüg-
barkeit? 
Die Bioverfügbarkeit gibt an, 
in welcher Plasmakonzentra-
tion eine konkrete Substanz bei 
(meist) oraler Einnahme im sys-
temischen Blutkreislauf vorliegt 
im Vergleich zur entsprechenden 
Konzentration, die sich bei intra-
venöser Gabe einstellt. Einfacher 
gesagt: wieviel Prozent eines 
Wirkstoffs bei oraler Einnahme 
wirklich im Körper ankommt.

 CURCUMA wird Ihr Leben für immer verändern!

Nahrungsergänzungsmittel  Nahrungsergänzungsmittel  

(Abb. 
Modellbeispiel)

GRATIS
für Sie!

NEU!
Erstmalig in Deutschland

 Auch in der Apotheke erhältlich

(Abb. 
Modellbeispiel)

 Auch in der Apotheke erhältlich Auch in der Apotheke erhältlich

(Abb. 
Modellbeispiel)

 Auch in der Apotheke erhältlich Auch in der Apotheke erhältlich

Montag bis Freitag  8 - 20 Uhr 
Samstag  8 - 16 Uhr • Auch an Feiertagen!

GRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATISGRATIS
für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!für Sie!

Montag bis Freitag  8 - 20 Uhr Montag bis Freitag  8 - 20 Uhr 

KOSTENLOS
(Kostenlos aus dem deutschen Festnetz)

0800 / 90 70 50 44
93P.13

DAS ORIGINALDAS ORIGINAL

93P-13 Anzeige 1S ROBS Fermentura Curcuma Mein Enkel und ich 212x275+3 DE SR.indd   193P-13 Anzeige 1S ROBS Fermentura Curcuma Mein Enkel und ich 212x275+3 DE SR.indd   1 13.10.21   13:3013.10.21   13:30
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