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Neues Angebot U0

Beratung fur Schwangere und werdende Familien

Die Siidzucker BKK verkniipft die Vorsorgeprogramme HALLO BABY und BKK STARKE KIDS

Geschafft! Die Geburt ist Uberstanden, das Baby ist da! Fur
den Moment mochte man nichts weiter tun, als die Zeit mit
dem Neugeborenen zu geniefRen. Aber bereits in der Klinik
werden Eltern mit vielen Themen konfrontiert. An wen kann
ich mich wenden, wenn ich Fragen habe? Wie finde ich eine
geeignete kinderarztliche Praxis?

Das Angebot U0 hilft Mittern und Vatern dabei, viele wichtige
Entscheidungen schon vor der Geburt des Kindes vorzube-
reiten. Im Programm HALLO BABY berat die Gynakologin oder
der Gynakologe werdende Eltern zur Inanspruchnahme der
U0 und unterstitzt dabei, eine geeignete Kinderarztpraxis zu
finden.

Etwa vier bis funf Wochen nach der Geburt steht mit der U3
die dritte Vorsorgeuntersuchung an. In der Kinderarztpraxis
kommen viele Fragen auf die jungen Eltern zu, die vielleicht
Sorgen und Angste verursachen. Der Saugling wird korper-
lich untersucht und reagiert unter Umstanden lautstark, so
dass sich Mutter oder Vater nicht richtig auf die Fragen und
Erlauterungen des Kinderarztes konzentrieren konnen.

Mit der UO sind die jungen Eltern jedoch gut vorbereitet,
um die Fragen — auch bei einer schwierigen Untersuchungs-
situation - entspannt zu meistern.

Und so geht’s:

- Sie nehmen bereits am BKK Vertrag HALLO BABY teil?
Dann wird Sie Ihre frauenarztliche Praxis zum Angebot
U0 - die Elternberatung vor der Geburt informieren.

« Sie nehmen noch nicht am BKK Vertrag HALLO BABY teil?
Fragen Sie in Ihrer frauenarztlichen Praxis nach der
U0-Beratung. Alternativ finden Sie in der Arztsuche
unter www.frauenaerzte-im-netz.de einen Grofteil

der Praxen, die eine UO-Beratung anbieten.

LEISTUNGEN

Ihre Leistungen im Uberblick

UO in der frauenarztlichen Praxis
(fir Versicherte mit Teilnahme am Vertrag HALLO BABY)

« Arztliche Beratung zur Inanspruchnahme der Schwan-
gerenberatung U0 in einer Kinderarztpraxis noch vor
der Geburt des Kindes

« Patienteninformation fiir Schwangere zur UO inkl. QR-
Code flr die PraxisApp ,Mein Kinder- und Jugendarzt”

U0 in der Kinderarztpraxis
(Teilnahme der Schwangeren am Vertrag
BKK STARKE KIDS erforderlich)

Elternberatung zu folgenden Themen:

 Schlafumgebung des Babys

« Impfungen

« Stillen

» Neugeborenen-Screening

+ Gabe von Vitamin Kund D

- Unfallschutz

* Hilfsangebote bei Schwierigkeiten in den ersten
Lebensmonaten

« Information zum Vertrag BKK STARKE KIDS

« Babykompass (umfangreiche Informationsbroschire
fir das erste Lebensjahr des Kindes)


http://www.frauenaerzte-im-netz.de
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Schwangerschafts

Die wichtigsten Untersuchungen im Uberblick

Schwanger zu sein, ist eine aufregende Zeit, aber auch eine, in der viele Fragen
aufkommen. Eines der wichtigsten Themen ist die regelmaRige Vorsorgeunter-
suchung beim Frauenarzt. Diese sollte in jedem Fall wahrgenommen werden,
damit friihzeitig eventuelle Risiken und Komplikationen erkannt und behandelt
werden konnen. Hier finden Sie einen Uberblick iiber die wichtigsten Standard-

untersuchungen.

Erstuntersuchung am Anfang

der Schwangerschaft

Die erste Vorsorgeuntersuchung sollte moglichst friih nach
der Empfangnis stattfinden.

Die umfangreiche Erstuntersuchung beinhaltet:

e Familien-Anamnese zu Erkrankungen, z. B. Diabetes

e Eigen-Anamnese zu Erkrankungen, z. B. Allergien

» Schwangerschafts-Anamnese zu vorherigen
Schwangerschaften/Entbindungen

e Arbeits- und Sozial-Anamnese: Risikobeurteilung nach dem
Mutterschutzgesetz und Beurteilung der psychosozialen
Belastung durch familiare Situation

e Beratungsgesprach, u. a. zu Medikamenteneinnahme,
Geburtsvorbereitung und Mundgesundheit

* Untersuchungen: Allgemeinuntersuchung, gynakologische
Untersuchung, Feststellung des Korpergewichts, Blutdruck-
messung, Urinuntersuchung

» Hamoglobin-Bestimmung (Untersuchung auf Blutarmut)

e Bestimmung der Blutgruppe und des Rhesus-Faktors

 Roteln-Antikorpertest

* Blut- und Urinuntersuchung auf Infektionen (z. B. Chlamydien)

RegelmaRBige Vorsorge-

untersuchungen alle 4 Wochen

Weitere Vorsorgeuntersuchungen finden in den folgen-

den Wochen bis zur 32. Schwangerschaftswoche (SSW) im
Abstand von vier Wochen statt. In den letzten zwei Schwan-
gerschaftsmonaten finden die Untersuchungen dann alle
zwei Wochen statt. Daraus ergeben sich insgesamt zehn bis
zwolf Termine. Neben dem allgemeinen Gesundheitszustand
der werdenden Mutter werden dabei auch spezifische Unter-
suchungen durchgefuhrt, um das Risiko von Komplikationen
zu reduzieren und die Gesundheit des Babys zu schiitzen.

Die Vorsorgeuntersuchungen umfassen jeweils:

» Gewichts- und Blutdruckmessung

e Untersuchung des Urins

« Blutuntersuchung/Bestimmung des Hamoglobin-Gehalts
 Kontrolle des Stands der Gebarmutter

e Kontrolle der Herztone und der Lage des Kindes

Die haufigsten Tests, die in einer Schwangerschaftsvorsorge
durchgefihrt werden, sind Blut- und Urintests. Sie konnen
helfen, eventuelle Anzeichen von Infektionen wie Hepatitis B
oder anderen Krankheiten zu erkennen. Beide Tests konnen
auch helfen, die genaue Dauer der Schwangerschaft zu
bestimmen.

Diese Standard-Vorsorgeuntersuchungen und Beratungen werden auBerdem durchgefiihrt:

« zwischen der 24. und 27. SSW: Antikorper-Suchtest

« zwischen der 25. und 28. SSW: Glukose-Intoleranz-Test/Screening auf Schwangerschafts-Diabetes
«ab der 30. bis 32. SSW: Beratung zur Vorstellung in der Geburtsklinik, Ausstellung einer Uberweisung

+ab der 32. SSW: Bluttest auf Hepatitis B

LEISTUNGEN



Was zahlt die Sudzucker BKK?

Die gesetzlichen Krankenkassen uber-
nehmen die Kosten fur die beschrie-
benen Standarduntersuchungen zur
Schwangerschaftsvorsorge. Die genaue
Zahl der Untersuchungen und Tests
variiert allerdings von Krankenkasse zu
Krankenkasse. Lassen Sie sich zu Beginn
der Schwangerschaft von uns beraten,
welche besonderen Vorsorgeleistungen
wir fiir Sie iibernehmen und wie wir Sie
in dieser spannenden Zeit unterstiitzen
konnen.

Drei Ultraschalluntersuchungen im Lauf der Schwangerschaft

Mittels Ultraschall-Screenings pruft der Arzt, ob die Schwangerschaft normal verlauft. Er verfolgt den Fortschritt der Ent-
wicklung des Babys, um potenzielle Probleme frihzeitig zu erkennen.

Ultraschalluntersuchungen werden nicht bei jedem
Vorsorgetermin, sondern dreimal in festgelegten Zeit-
raumen durchgefiihrt:

« 1. Ultraschall zwischen der 9. und 12. SSW

¢ 2. Ultraschall zwischen der 19. und 22. SSW

« 3. Ultraschall zwischen der 29. und 32. SSW

Dabei wird grundsatzlich Folgendes iiberpriift:

» Schwangerschaftsalter

* zeitgerechte korperliche Entwicklung des Kindes
* auffallige Merkmale des Kindes

« Uberprifung auf Mehrlingsschwangerschaft

Die weiteren Inhalte der Screenings unterscheiden sich je
nach Untersuchungszeitraum.

1. ULTRASCHALL

Beim ersten Ultraschall-Screening werden zusatzlich
diese Punkte Uberprift:

« Sitz der Schwangerschaft in der Gebarmutter

e Darstellbarkeit des Embryos

» Nachweis der Herzaktion

e Messung der Korperlange oder des Kopfdurchmessers

2.+ 3 ULTRASCHALL

Beim zweiten und dritten Ultraschall-Screening werden

jeweils neben den Untersuchungen des ersten Screenings

zusatzlich folgende durchgefihrt:

* Messung von GroRe von Kopf und Bauch des Kindes,
Oberschenkelknochenlange

e Beurteilung von Fruchtwassermenge, korperlicher
Entwicklung, Sitz und Struktur der Plazenta

Junge oder Madchen?

Neben der wichtigen Uberprifung des Gesundheitszustands

von Mutter und Kind kann eine Ultraschalluntersuchung
auch Aufschluss uber das Geschlecht des Nachwuchses
geben: Ab der 14. SSW, also beim 2. Ultraschall-Screening,
lasst sich das Geschlecht mit hoher Wahrscheinlichkeit
bestimmen.
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Beitragsfreie Familienversicherung auch bei Mini-job

Ein besonderer Vorteil der gesetzlichen Krankenversicherung: Familienangehorige wie zum Beispiel Ehe-/Lebens-
partner und Kinder sind ohne zusatzlichen Beitrag, also , kostenlos" mitversichert. Zu den Voraussetzungen zahlen
neben einer Altersgrenze fiir Kinder, dass bestimmte Einkommensgrenzen nicht iiberschritten werden.

Mini-Job und Familienversicherung?

Generell betragt die Einkommensgrenze fir die beitragsfreie
Familienversicherung ein Siebtel der monatlichen Bezugs-
grolRe, das sind im Jahr 2023 485 Euro. Zu den Einnahmen
zahlen zum Beispiel solche aus selbststandiger Tatigkeit,
auch Renten, Zinsen, Dividenden, Miet- und Pachteinnahmen.
Wird von Angehorigen zu diesen Einnahmen oder alleine
Arbeitsentgelt aus einer geringfligig entlohnten Beschaf-
tigung (Mini-Job) erzielt, ist eine monatliche Grenze von

520 Euro maRgebend. Dieser Grenzbetrag ist dynamisch, weil
er an den gesetzlichen Mindestlohn (derzeit 12 Euro/Stunde)
gekoppelt ist.

- Die Beurteilung, ob ein Mini-Job und damit auch die
beitragsfreie Familienversicherung vorliegt, erfolgt zum
Beispiel bei Aufnahme der Beschaftigung als Prognose
flr die ndachsten zwolf Monate. Grundsatzlich darf eine
Jahresverdienstgrenze von 6.240 Euro (520 Euro x 12)
nicht iiberschritten werden.

Die Familienversicherung gilt nicht,

Ausnahmeregelung

Ausnahmen sind moglich bei einem gelegentlichen und
unvorhersehbaren Uberschreiten der monatlichen Grenze
von 520 Euro. Als gelegentlich ist dabei ein Zeitraum von bis
zu zwei Monaten anzusehen, unvorhersehbar ist beispiels-
weise die Mehrarbeit wegen einer Krankheitsvertretung. Im
Kalender- monat des unvorhersehbaren Uberschreitens ist
die zusatzliche Zahlung eines Arbeitsentgelts unschadlich,
solange das insgesamt erzielte Arbeitsentgelt in diesem
Kalendermonat das Doppelte der monatlichen Geringfligig-
keitsgrenze (1.040 Euro) nicht Uberschreitet.

Bei einem zweimaligen unvorhersehbaren Uberschrei-

ten ist somit maximal ein Jahresverdienst moglich, der

dem 14-fachen der monatlichen Geringfugigkeitsgrenze
(7.280 Euro) entspricht.

wenn Angehorige zum Beispiel selbst versichert oder hauptberuflich selbststandig tatig sind. Ist ein Ehepartner privat
versichert, sind Kinder nur im Rahmen bestimmter Einkommensgrenzen mitversichert.

RECHT



Jetzt auch digital

Nutzer der Online-Geschiftsstelle (OGS) erhalten unser B . B
Mitgliedermagazin ,,GESUNDHEIT" jetzt auch als digitale Ausgabe. PUBRLCKER b

Hiermit mochten wir nicht nur dem digitalen Zeitalter gerecht werden, sondern auch unseren Anteil am
Klimaschutz leisten. Ein papiergebundenes Magazin verursacht in der Produktion, im Druck und beson-
ders bei der Auslieferung ein hohes CO,-Volumen. Durch die Versendung der BKK-Zeitung auf die App
oder in die OGS konnen wir Einsparungen ermoglichen und gehen schonend mit Ressourcen um.

Die Umstellung auf eine digitale Lieferung bringt aber auch noch weitere Vorteile. So konnen Sie tberall
unkompliziert auf das Magazin zugreifen und bequem unsere neuesten Infos lesen.

Und so funktioniert es:

- Sie erhalten eine Nachricht sobald unser Mitgliedermagazin in die OGS eingestellt wurde.

- Offnen Sie einfach lhr Konto und klicken Sie auf lhre digitale Ausgabe.

« Sollten Sie auf die Papierversion komplett verzichten wollen, senden Sie uns eine Nachricht
Uiber die OGS oder eine E-Mail an info@suedzucker-bkk.de.

Sie sind noch nicht in unserer Online-
Geschiftsstelle (OGS) registriert?

Nutzen auch Sie ab sofort die Vorteile
unserer OGS, z. B.: Sie wollen uns Ihre Bonus-
karte, eine Adressanderung oder das Lichtbild fur
die Gesundheitskarte einreichen. Einfach mit dem
Smartphone abfotografieren und Gber die App
hochladen.

Registrieren Sie sich am besten gleich jetzt -
einfach und sicher:

1. Download der App per QR-Code

2. Registrierung abschliefRen

3. Vorteile nutzen

e0cec00cccc00000000000 0

= Py
P> Coogle Play & App Store
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https://play.google.com/store/apps/details?id=de.suedzucker.kv365&hl=de
https://itunes.apple.com/de/app/s%C3%BCdzucker-bkk/id1455103499?mt=8
mailto:info@suedzucker-bkk.de

12 einfache Wege
zu mehr Lebens-
freude

Wie Sie sich selbst und das Leben

nicht so ernst nehmen

Wir alle nehmen uns selbst und das Leben manchmal etwas zu ernst.

Als Folge sind wir oft gestresst oder deprimiert und denken nur an das
Schlechte in der Welt. Leider kann uns diese Einstellung im Alltag schaden
und unsere Lebensfreude schmalern. Um uns selbst und unser Leben nicht
so ernst zu nehmen, nennen wir hier zwolf einfache Tipps und Tricks, mit
denen wir alles etwas lassiger sehen konnen.

El Uben Sie die Kunst des Humors
Lachen ist das beste Mittel, um sich nicht so ernst zu nehmen.
Wenn Sie in eine unangenehme Situation geraten, versu-
chen Sie, die Komik der Situation zu erkennen und darUber zu
schmunzeln. So paradox es klingen mag: GenieRRen Sie es, auch
einmal sich selbst auszulachen.

E1 Nehmen Sie sich Zeit fiir die Dinge,
die IThnen wichtig sind
Versuchen Sie nicht, alles unter einen Hut zu bringen. Nehmen
Sie sich Zeit, die Aspekte in Ihrem Leben in Ordnung zu bringen,
die wirklich wichtig sind.

E] Machen Sie mehr Pausen im Alltag
Manchmal ist es hilfreich, eine Pause vom Alltag einzulegen, um
wieder in den richtigen Rhythmus zuriickzufinden. Versuchen
Sie, aus dem Hamsterrad herauszukommen und sich jeden Tag
etwas Zeit zum Entspannen zu gonnen. Gehen Sie z. B. spazieren
oder meditieren Sie - Hauptsache, Sie kommen in die Ruhe.

Seien Sie offen fiir Neues
Die Welt ist ein grofRartiger Ort, um neue Dinge zu entdecken
und neue Erfahrungen zu machen. Versuchen Sie dies jeden Tag
und lernen Sie von den Menschen um Sie herum.

[} Halten Sie Ausschau nach dem Positiven im
Leben
Es gibt immer etwas Positives in jeder negativen Situation -
man muss nur genau hinsehen und danach suchen.

A GenieBen Sie die kleinen Dinge
Wir verbringen oft unsere Zeit damit, uns Gedanken Uber die
groBen Dinge im Leben zu machen: Geldprobleme, Karriereziele

8 | LEBEN



usw. Darlber vergessen wir die kleinen Freuden: ein
Sonnenuntergang oder ein gemutlicher Abend mit
Freunden. GenieRen Sie diese Momente. Das Leben ist
zu kurz, um es nicht zu leben.

Lassen Sie lhr Ego los

In manchen Situationen ist es entscheidend, wer Recht
oder Unrecht hat. Es gibt jedoch auch viele Falle, in
denen dies unerheblich ist. Manchmal missen Sie nur
aufhoren, sich selbst so ernst zu nehmen, und akzeptie-
ren, dass es andere Ansichten und Meinungen gibt.

Nehmen Sie sich Zeit fiir Hobbys und
Freizeitaktivitaten

Verbringen Sie mehr Zeit damit, Dinge zu tun, die lhnen
Freude bereiten - ob das nun Spielzeugsammeln oder
Kochen bedeutet. Verbringen Sie weniger Zeit damit,
sich Sorgen Uber Dinge zu machen, die nicht geandert
oder kontrolliert werden konnen.

E] Teilen Sie mehr Lachen mit den Menschen

um sich herum

Lachen ist die beste Moglichkeit, um Stress abzubauen
und negative Gedankenspiralen aufzubrechen - und es
bringt noch mehr Freude, wenn man dies mit anderen

Die Kunst des Humors hilft

am besten gegen zu viel Ernst

teilt. Finden Sie gemeinsam Griinde zum Lachen: Schau-
en Sie sich lustige Videos an oder gehen Sie in eine
Komaodie im Kino.

Finden Sie Inspiration in anderen
Menschen und deren Geschichten

Haoren Sie sich die Erfahrungsberichte anderer an und
lassen Sie sich von deren Mut und Lebensfreude anste-
cken. Unsere Welt ist voll mit wundervollen Menschen,
die uns darin ermutigen, unser Leben nicht so ernst zu
nehmen, und es gibt viele Moglichkeiten, Inspiration aus
deren Erfolgen zu schopfen.

Schaffen Sie sich Freiraume fiir lhre
Kreativitat

Wenn Sie sich gezwungen fihlen, immer produktiv und
effektiv sein zu mussen, versuchen Sie es stattdessen
einmal mit Kreativitat. Geben Sie sich Raum fur Experi-
mente. So holen Sie sich neue Ideen und Inspiration -
sowie mehr Freude am Lernprozess.

Andern Sie Ihre Perspektive

Wenn Sie lhre Sichtweise andern, verandert sich auch
Ihr Blickwinkel auf die Dinge. Das ist keineswegs negativ
oder schlecht. Es ist einfach nur eine andere Perspek-
tive. Sie werden erkennen: Die Welt ist nicht perfekt

- und das ist auch gut so! Denn wenn sie perfekt ware,
wirden wir uns niemals weiterentwickeln. Es gibt kein
Jrichtig” oder ,falsch” - nur ein ,s0" oder ,anders".

Weniger Ernst tut gut

Wenn wir uns selbst nicht so ernst nehmen,
konnen wir besser mit unseren Fehlern umgehen,
und wir mussen uns auch nicht daftr schamen
oder verurteilen. Wenn wir daran denken, dass
jeder Mensch seinen eigenen Weg geht und seine
individuellen Ziele hat, konnen wir besser akzep-
tieren und tolerieren, was andere tun oder sagen.

In diesem Sinn ist es gut zu wissen, dass es
immer eine weitere Perspektive gibt — denn
dadurch konnen wir verstehen lernen und
unsere Sicht der Dinge verbessern.

9
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Wie Sie das Altern
aufhalten konnen

6 Moglichkeiten, das biologische Alter zu senken

Die Zeit kann man nicht zuriickdrehen - oder etwa doch? Erkennen Sie Anzeichen friiher Alterungs-
prozesse rechtzeitig und nutzen Sie unsere Tipps als Motivation fiir einen Neuanfang. Beginnen Sie
noch heute damit, aktiv etwas fiir Ihre Gesundheit zu tun - denn so ist es moglich, das Zahlenrad
riickwarts zu drehen. Verpassen Sie nicht die Chance auf ein langes Leben voller Energie und Freude.

10 ' LEBEN




Wie kann man sein biologisches Alter gezielt beeinflussen?

Das biologische Alter zu senken, ist ein komplexer Prozess, der etwas Geduld und Willens-
starke erfordert. Es gibt jedoch einige effektive Strategien, die helfen konnen, den Alte-

rungsprozess aufzuhalten oder sogar umzukehren. Dazu gehoren regelmaBige Bewegung,
eine gesunde Ernahrung, geniigend Schlaf und Ruhepausen sowie die richtige Balance von

Stress und Entspannung.

EJ Erndhrung andern
Eine gesunde Ernahrung ist eine der wir-
kungsvollsten Moglichkeiten, um das biologi-
sche Alter zu senken. Essen Sie viel GemUse
und Obst und versorgen Sie Ihren Korper
taglich mit Vitamin C, Vitamin D, Omega-
3-Fettsauren und Mineralstoffen. Vermeiden
Sie umgekehrt stark kalorienhaltige Lebens-
mittel, Fertiggerichte und Alkohol, da diese
die Entwicklung von Zellalterung begunstigen
konnen. Auch die Reduktion der Kohlen-
hydrat-Aufnahme in Kombination mit einer
proteinreichen Ernahrung kann laut Studien
den Alterungsprozess verlangsamen und die
Zellen vor Schaden schutzen.

EJ Ausreichend schlafen
Einige Studien haben gezeigt, dass Men-
schen, die regelmaBig schlafen und durch-
schlafen, ein geringeres biologisches Alter
haben als Menschen mit unregelmalligem
oder unzureichendem Schlaf. Wenn Sie also
das Altern aufhalten mochten, sollten Sie
sicherstellen, dass Sie jede Nacht mindes-
tens sieben bis acht Stunden schlafen.

E] RegelmaBig Sport treiben
RegelmaRiger Sport ist eines der effektivsten
Mittel zur Verlangsamung des Alterns, be-
sonders, wenn es sich um Aktivitaten an der
frischen Luft handelt, wie Joggen oder Rad-
fahren. Diese helfen beim Abbau von freien
Radikalen und steigern die Blutzirkulation im
Korper — beides wirkt sich u. a. positiv auf die
Hautalterung aus.

Offen fiir neue Erfahrungen bleiben
Neue Erfahrungen konnen nicht nur SpaR
machen, sondern sie helfen lhnen auch
dabei, jung zu bleiben. Indem Sie sich neuen
Herausforderungen stellen, halten Sie lhre
Gehirnzellen frisch und schieben so den
Prozess des Alterns hinaus.

] Stress vermeiden
Stress kann lhren Korper vorantreiben und
die Alterung beschleunigen. Um das zu ver-
meiden, sollten Sie versuchen, stressfreie
Orte und Zeit flr Entspannung zu finden.
Zur Stressvermeidung gehort auch, nicht zu
versuchen, immer perfekt zu sein. Denn dann
neigen wir dazu, uns standig Sorgen zu
machen und uns unnotig unter Druck zu set-
zen. Eine gute Technik, um Stress zu reduzie-
ren, ist Achtsamkeit. Dabei lernt man, besser
in Einklang mit sich selbst zu kommen. Das
bedeutet, dass man die negativen Gedanken-
gange reduziert und mehr Zeit damit ver-
bringt, genau im Moment anwesend zu sein.

3 Tun, was SpaB macht
Wenn Sie regelmaliig Sport treiben oder
andere Aktivitaten austiben, die IThnen SpaR
machen, fuhlen Sie sich besser als sonst.
Dadurch optimiert sich auch Ihr allgemeiner
Gesundheitszustand und Sie altern nicht so
schnell.

Insgesamt lasst sich also festhalten: Ja, man kann sein biologisches Alter

gezielt senken.

Wenn Sie bestimmte Verhaltensweisen andern und lhren Lebensstil anpassen mochten, konnen Sie
das Altern erfolgreich aufhalten oder sogar umkehren. Indem Sie die oben beschriebenen sechs Mog-
lichkeiten anwenden, konnen Sie lhr biologisches Alter effektiv senken, ohne dabei Medikamente oder

Hormonersatz-Therapien einsetzen zu mussen.

iStock.com: yacobchuk
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Schildi

geht on Tour

Sie sind liebenswert, langsam, gucken frech und als Haustier
so gar nicht zum Kuscheln geeignet. Dafiir werden sie sehr alt
und sind relativ anspruchslos. Unsere Bastel-Idee aus Eierkar-
ton holt sie zu euch nach Hause und macht sie zu eurem neuen

Spielgefahrten.

Die Faszination dieser Tiere ist enorm spannend. Wer Gelegenheit hat,
diese Tiere in natura zu beobachten, sollte sich Zeit nehmen, dann gibt
es viel zu entdecken. Bis dahin kannst du dir — ganz ohne Terrarium
oder Zoo-Besuch - eine eigene Sammlung zulegen. Folge der Anlei-
tung - und schwups - kannst du mit deiner Schildi auf Tour gehen:

im Garten oder im Zimmer. Viel SpaR damit!

Anleitung

Zeichne mit schwarzem Filzstift
die Kontur deiner Schildi in den

Eierkarton wie abgebildet.

(3
\_f_’
£

Bemale zuerst den Korper innen

- :

..

und aullen nach Lust und Laune.

Fir den Bereich des Panzers
verwendest du nach dem Trock-
nen eine andere Farbe.

Wenn auch die Panzerfarbe
getrocknet ist, malst du noch
mit einer dunkleren Farbe das
Muster auf.

o

4

Schneide sie anschlieBend vor-
sichtig und sauber aus.

\_

Material:

« Eierkarton, naturfarben

* Schere

» Pinsel (fein und grob)

* Bastelfarben nach Wahl

* Filzstift, schwarz

e Klimperaugen, selbstklebend
nach Bedarf

o

®ece

if \ &
' \
.

Fiir die Gestaltung des Gesichts
kannst du mit Klimperaugen
arbeiten oder die Augen mit weiBer
und schwarzer Farbe aufmalen. Nur
noch ein Maul erganzen - fertig!

13 ‘ KIDS KREATIV
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Spargelsalat mit e

Zeit: bis 20 Minuten, gelingt leicht

Kartoffeldressing [

Dressing
150 g Kartoffeln, mehligkochend

Gruner Spargel mit rohem Schinken e
1EL WeilRBweinessig
und einem cremigen Salatdressing ll ' i cea

125 ¢ Créme fraiche/Krauter (leicht)

Gartenkrauter

pfeffer, frisch gemahlen
Zubereitung Dressing salat
* Kartoffeln schalen und in Sticke schneiden. In einem Topf mit 1kg gruner Spargel

14

Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze in
etwa 10 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgieRen, dabei etwa 60 ml
Kochflussigkeit auffangen. Kartoffeln mit einer Gabel fein zerdrucken.
Essig mit Honig mit einem Schneebesen verruhren, Olivenol kraftig
unterschlagen. Kartoffeln und Créme fraiche/Krauter unterrithren, mit
so viel Kochflussigkeit auffillen, dass ein cremiges Dressing entsteht.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung Salat

 Spargel im unteren Drittel schalen und schrag in etwa 5 cm lange
Stlicke schneiden. Wasser in einem grofen Topf zum Kochen bringen.
Salz, Zucker (auf 1 Liter Wasser 1 % TL Salz und " TL Zucker) und
Spargel hineingeben und in knapp 8 Minuten gar kochen. Spargel
abtropfen und erkalten lassen. Schinken in mundgerechte Stucke
schneiden.

* Spargel mit dem Schinken und dem Kartoffeldressing anrichten.

REZEPT

Salz
Zucker
roher Schinken

Tipps
» Anstatt mit Schinken konnen Sie den
Salat auch mit Lachsscheiben anrichten.

 Das Dressing lasst sich gut am Vortag
zubereiten.
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