fonily

Umweltschutz:
Die Kleinen
maochen es vor



NUR DAS ALLERFEINSTE
FURDIE ALLERKLEINSTEN.

babylove
SNACK-BOXEN
3-TEILIGES SET

sort.
4,95€
babylove
SCHNULLER
SILIKON
0-16+ MONATE babylove
isat:€ sort. SCHNULLER
’ SILIKON
0-16+ MONATE
2Stk., sort.
2,45€
babylove
REINIGENDES
WASCHGEL
500 ml
2,95€
(0,59€ je 100 ml)
babylove
SENSITIVE
SONNENCREME babylove
LSF 50+, 75ml SICHERHEITS-
2,95€ WATTESTABCHEN
(3,93€ je 100ml) 72 Stk.
0,85€

www.meindm.at
www.dm-drogeriemarkt.at
B www.facebook.com/dm.oesterreich

(0,01€ je 1Stk.)

babylove
WEITHALS-
FLASCHE
280ml, sort.
2,95€

babylove
PREMIUM-WINDELN
GR.3-6+
30-50Stk., sort.
6,25€

(0,15€ je 1Stk.)

babylove
FEUCHTTUCHER
4x80Stk., sort.
3,95€

(0,01€ je 1Stk.)



dmBio

BABY

SAFT & WASSER
APFEL-BIRNE
500 ml

0,90€

(1,80€ je 11)

dmBio

BABY
GETREIDEBREI
HIRSE, HAFER
ODER GRIESS
2509

1,65€

(6,60€ je 1kg)

dmBio
JUNIORMENU
22049, sort.
1,25€

(5,68€ je 1kg)

dmBio
FRUCHTSCHNITTEN
254, sort.

0,55€

(22€ je 1kg)

dmBio
FRUCHTBREI
19049, sort.
0,95€

(5€ je 1kg)

dmBio
DINKEL-HAFER
KRINGEL

MIT DATTELMUS
125vg

1,45€

(11,60 € je 1kg)

dmBio
FOLGEMILCH 2
6009

6,25€

(10,42€ je 1kg)

dmBio
QUETSCHBEUTEL
90g, sort.

0,80€

(10€ je 1kg)

’k‘

WER BIN ICH MENSCH

HIER KAUF ICH EWN



Perfekte

Reinheit & Pflege
fir sevusible Houd

Allergikerfreundlich

Qualitﬁtsgepy
ECARF

*Stets auBer Reichweite von Kindern aufbewahren.
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Alles fiir
die Familie!

VON Heidemarie Stamm und Harald Bauer —--
Normalerweise zeigen die GrofSen
den Kleinen, wie es geht. Seit einiger
Zeit haben die allerdings den Spief}
umgedreht. Was fiir eine Erde
hinterlasst ihr uns? Das fragen
Kinder und Jugendliche mittlerweile
auf der ganzen Welt. Sie gehen dafiir,
dass die Erwachsenen die Umwelt
nicht nur schonender behandeln,
sondern auch endlich strengere
Regeln zu ithrem Schutz beschliefSen,
sogar auf die StrafSe. Und da Um-
weltschutz im Kleinen beginnt,
wollen wir [hnen in dieser Ausgabe
zeigen, wie man ihn zu einem
Familienprojekt macht, bei dem alle
mithelfen konnen. Keine Angst,

Sie miissen auf nichts verzichten!
Im Gegenteil: Wir alle gewinnen
dadurch. Viel Spafi beim Lesen!
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Achtsam

DURCHS LEBEN GEHEN

ACHTSAMKEIT IST ENG
VERBUNDEN MIT RESPEKT,
WERTIGKEIT UND NACH-
HALTIGKEIT. SIE BETRIFFT
ALLE BEREICHE UNSERES
LEBENS. GUT, WENN MAN
SIE VORLEBT. NOCH BES-
SER, WENN MAN SIE MIT-
EINANDER ZELEBRIERT.

TEXT Anita Freistetter

6 active beauty WIW

Regional, biologisch und
saisonal - das sind Werte, die
man bei der Erndahrung schon
den Kleinsten mitgeben kann.
Etwa, indem man im Winter auf
importierte Beeren verzichtet
und lieber Produkte aus der
Umgebung kauft. Denn simple
Genusse schatzen auch die
Kleinen, etwa die Apfel Chips
von dmBio.

Zeit nehmen fallt im Alltag
am schwersten. Schule, Sport-
kurse und Musikunterricht
fullen den Tag schnell aus.
,Grete, das Kamel” (KARL
RAUCH VERLAG) ist eine
schone Gutenachtgeschichte
und zeigt, wie wichtig es ist,
etwas langsam und mit
Bedacht zu machen.



FOTOS: Getty Images, beigestellt, dm BEZUGSQUELLEN: dmBio, Varta, beides Giber dm, meindm.at; Hape, tausendkind.at; Karl Rauch

Verlag, karl-rauch-verlag.de

Erkundend

[ ~ a U ’
in der Natur
Den Regen wahrnehmen, die
Tropfen sptiren, ihnen lauschen,
wenn sie aufs Blatterdach der
Baume fallen: Ein Regenspazier-
gang im Wald regt alle Sinne an
und hilft, sich auf die Umgebung

einzulassen und dabei auch auf
sich selbst zu fokussieren.

Miill anfallt. Wir verlosen

Gewinnspiel

NACHHALTIGKEIT IST MEHR
ALS NUR EIN WORT ...

... deshalb hat Frosch ein Nachfill-Konzept ent-
wickelt, das die Umwelt schont, weil weniger

mittel Aloe Vera mit Wirkstoffen auf Naturbasis
im Nachfillpack sowie Frosch Sensitiv Seife fir
empfindliche Hénde, die sich prima nachftillen
lasst. Dazu gibt es ein supersoftes Handtuch.
Einfach bis 16.05.2019 an active@activebeauty.at
- Kennwort Frosch - schreiben oder online auf
activebeauty.at teilnehmen.

Weil die Natur der schonste
Spielplatz ist, macht es beson-
deren SpaB, sie zu erforschen.
Mit dem Natur Detektiv-Set
mit Lupe von HAPE kann man
selbst die kleinsten Kafer
beobachten oder die Adern der
Blatter genau betrachten. Das
steigert die Wertschatzung.

Frosch Sensitiv Wasch-

Service Achtsamkeit
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PEFC zertifiziert.
Dieses Papier stammt
aus nachhaltig bewirt-
schafteten Wéldern
und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.at



Initiative Mein dm

IMMER MEHR UNTERNEHMEN
UNTERSTUTZEN ELTERN BEI

8

DAS
KRIEGEN
WIR HIN

IHREM TAGLICHEN
BALANCEAKT.

und 40 Prozent der erwerbstdtigen Men-

schen in Osterreich haben eine Familie

zu umsorgen. Besonders Frauen stehen
dabei vor groflen Herausforderungen. Bei ihnen
verandert sich durch die Geburt eines Kindes
beruflich meist viel mehr als bei Mdnnern.
Auch im Rest Europas ist die Vereinbarkeit
von Familie und Beruf zunehmend ein Thema.
In Landern wie Tschechien oder Kroatien ist
es aufgrund relativ niedriger Lohne heute ver-
breitet, dass beide Eltern arbeiten. Auch in Slo-
wenien gehen immer mehr Vdter in Elternzeit.

FAMILIENFREUNDLICHE ARBEITGEBER. Egal,
wer arbeiten geht: Um Job und Privatleben in
Einklang zu bringen, ist man am besten ein

fl xibles Organisationstalent. Fiir eine passen-
de Work-Life-Balance spielt aber nicht nur die
personliche Einstellung eine Rolle, sondern
auch der Arbeitgeber, der familienfreundliche
Bedingungen schaffen kann. Das hat fiir alle
Vorteile: Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
sind zufrieden und bleiben gern im Unter-
nehmen. Und der Firma geht es gut, wenn die
Menschen leistungsfahig und motiviert sind

FLEXIBLE ARBEITSZEITEN. Die Unterstiitzung
beginnt schon vor dem Wiedereinstieg. Wer
wahrend der Karenzzeit in Kontakt bleibt,
verpasst weniger. Danach sollten sich die

active beauty WIW

Mitarbeitenden ihre Arbeitszeit mdglichst

fl xibel einteilen kdnnen, zum Beispiel durch
Gleitzeit oder Jahresarbeitszeit-Vereinbarungen.
Wer von daheim arbeiten kann, ist fl xibler
und spart sich lange Anfahrtszeiten. Manche
Unternehmen bieten dariiber hinaus Betriebs-
kindergdrten an oder vermitteln Tagesmiitter.

LEBENSZEITMODELLE BEI dm. Bei dm setzt
man bewusst darauf, Arbeitswelt und Familie
zu verbinden. Denn Lebenszeit ist wertvoll.
Deshalb gibt es Weiterbildungsangebote zum
Thema. Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
werden vor, wahrend und nach der Karenzzeit
aktiv begleitet und kdnnen dann zwischen zahl-
reichen Teilzeitmodellen wahlen. Mdnner, die
bei dm in Karenz gehen mdchten, werden be-
wusst unterstiitzt. Das Unternehmen motiviert
auflerdem, selbst die Verantwortung fiir eine
gute Work-Life-Balance zu iibernehmen. Und
wenn eine Lebenssituation einmal besonders
belastet, kann man sich bei externen Beratern
Hilfe holen. —

TEXT: Maria Kapeller FOTO: Getty Images



NUK Schnaller -

bevuhigen so gut wie nie zuvov.

NUK, Erfinder des kiefergerechten Schnullers, hat die Original-
-gemacht. Sie ist der weiblichen Brust beim
unden, die sich optimal in den Mund einfiigt,
aran nuckelt. Das Ergebnis:

wwirvung

n Miitter bestdtigen, dass NUK Schnuller das
ntrachtigen.*

Akzeptanz

ihlen sich vertraut an und fiigen sich optimal
1ein. 95% der Babys akzeptieren sie.*

hopiaden empfohlen

yrthopdden bestatigen, dass NUK Schnuller
| Zahnfehlstellungen verursachen.**

EMPFOHLEN
ED q 35 der Miitter empfehlen
ﬁ? O A die NUK Schnuller weiter.*
VON HEBAMMEN,
KINDERARZTEN &
KIEFERORTHOPADEN Nach nattirlichem Vorbild

NUK. Das Leben verstehen.



Thema Nachhaltigkeit

GRUN HINTER DEN

Obren

KINDER WOLLEN NICHT MEHR ZU-

SCHAUEN, WIE DIE ALTERE GENE-

RATION IHRE UMWELT ZERSTORT.
SIE WOLLEN GEGENSTEUERN.

TEXT: Maria Kapeller

ie beste Erziehung ist, Kindern vorzu-
D leben, wie es geht. Davon ist zumindest

der danische Familientherapeut Jesper
Juul Giberzeugt. In Bezug auf den Klima- und
Umweltschutz sind viele Erwachsene eher mit
schlechtem Beispiel vorangegangen. Jetzt re-
bellieren auf der ganzen Welt Jugendliche wie
das schwedische Madchen Greta Thunberg.
Sie fordern die Erwachsenenwelt zum Handeln
auf, um den Klimawandel zu stoppen. Vieler-
orts wird fiir die Demonstrationen sogar die
Schule geschwdnzt und damit Aufmerksam-
keit gewonnen. Jetzt erziehen die Kinder die
Erwachsenen.

DIE GANZE FAMILIE SCHUTZT DIE UMWELT.
Wer die Natur kennt und liebt, wird sie nicht
zerstoren. Zu den Ideen fiir gemeinsame Fami-
lienaktivititen gehort: im Wald spazieren ge-
hen und den Kldngen lauschen, gemeinsam
ein Insektenhotel aufstellen, eine gefiihrte
Krauterwanderung machen oder bienen-
freundliche Blumen anpflanzen. Denn wer
von klein auf bestimmte Werte vermittelt
bekommt, nimmt ganz selbstverstandlich
Riicksicht auf Umwelt und Mitmenschen.

10 active beauty W

Tipps fiir einen
umweltfreundlicben
Familienalltag:

YWaschen
&Reinigen

Wasser sparen ist wirklich einfach: duschen statt
baden, die Spartaste an der Toilettenspiilung
verwenden, beim Zahneputzen das Wasser
abdrehen. Am besten alltdglich in die Routinen

einbauen, dann wird es zur Selbstverstandlichkeit.

Praktische Tipps fur die ganze Familie:

e Gerade im Badezimmer ist viel in Plastik
verpackt. Wattestabchen aus Plastik sind
kiinftig in der EU verboten. Man kann aber
auch Verpackung sparen, indem man zu fes-
ten Shampoos und Seifen greift.

« Oko-Windeln schonen die Haut von Babys
und die Umwelt. Sie sind frei von Naturlatex
und ohne Uberflissige Rohstoffe.

e Herkdmmliche Waschmittel spilen schadliche
Chemikalien in den Abfluss. Stattdessen sollte
man zu phosphatfreien Produkten greifen
und exakt nach Waschanleitung waschen,
um Energie und Waschmittel zu sparen.

FOTO: Stocksy



Thema Nachhaltigkeit

Je wertvoller die
Lebensmittel,
uMso sorgsamer
geht man mit
ihnen um.

&Essen & Sinkaufen

Praktische Tipps fur die ganze Familie:

Wer einen personlichen
Bezug zu Lebensmitteln
hat, geht automatisch
bewusster damit um. Wie
das gelingt? Indem man
viel Zeit in der Natur ver-
bringt, gemeinsam Krauter
sammelt, Obst erntet, eine
Gemdusekiste bestellt, Milch
vom Bio-Hof holt, Obstsalat
macht und Brot backt.
Beim Einkaufen auf dem
Markt ldsst man sich von
Menschen, Gertichen und
Farben inspirieren. Fir
Kinder ist es auBerdem
eine ganz besondere
Erfahrung, selbst Gemise
anzubauen und zu ernten.
Das konnen auch Kirsch-
tomaten am Balkon oder
eine Schale Kresse sein.

Nicht nur auf Bio-Lebensmittel achten, sondern auch auf
Regionalitat. Das spart enorm viel Treibstoff.

Fleisch und Milchprodukte ausgewahlt genief3en und hochwertige
Bio-Ware bevorzugen.

Hulsenfrichte liefern ebenso Eiweil3 wie Fleisch und lassen sich
in vielen tollen Rezepten verarbeiten, etwa in einem bunten Kicher-
erbsen-Gemuse-Eintopf.

Im Familienleben lauft zwar selten etwas nach Plan. Aber es hilft,
Lebensmittel vorausschauend einzukaufen. Das spart nicht nur
Stress, es muss auch weniger weggeworfen werden. Bei Resten
wird gemeinsam Uberlegt, wie man sie kreativ verkochen kann.

Statt stark gesiiter Safte bevorzugt zu Leitungswasser oder
Apfelsaft vom Bio-Bauern greifen. Wenn Mineralwasser, dann aus
heimischen Quellen. Mehrweg-Glasflaschen bevorzugen, alternativ
zu recycelbaren PET-Flaschen greifen. Am besten aber einfach Lei-
tungswasser aufsprudeln, das spart auch Geld und Schlepperei.

Essen fiir unterwegs, zum Beispiel fiir die Schuljause, zum Wandern
oder fir die Arbeit, umweltfreundlich einpacken, also lieber Behal-
ter aus nachwachsendem Material wie Bambus verwenden. Brote
und Obst statt in Alufolie in Bienenwachstiicher einwickeln. Statt
Plastikflaschen lieber wiederverwendbare Trinkflaschen einsetzen.

active beauty W n



Thema Nachhaltigkeit

Schluss mit
den sténdigen
Kaufrduschen!
Lieber aus dem
Vorhandenen
etwas Neues
machen.

12 active beauty W

-Anzieben
& Shoppen

Friher war es angesagt, sich in der Schule in
Markenklamotten zu prdsentieren. Heute

ist auch cool, wer Selbstgemachtes und
Selbstgestricktes tragt. Auch Upcycling-Kleid-
ung und Flohmarktware zeigen mehr
eigenen Stil als neue, teure Wegwerfmode.
Das schont nicht nur die Umwelt, sondern
hat auch einen tollen Nebeneffekt: Kinder
konnen sich kreativ austoben und ihre Kleid-
ung teilweise selbst produzieren. Wenn
Mama und Papa vorleben, dass man keinen
Trends nachlaufen muss und dass ,neu”
nicht unbedingt gleich ldssig ist, verinnerli-
chen Kinder diese Einstellung von Beginn an.

Praktische Tipps fur die ganze

Familie:

¢ Kleidung, die kaputt ist, wird repariert.
Kinderstrumpfhosen werden gestopft,

Papas Jeans werden gemeinsam in die
Schneiderei zum Flicken gebracht.

e Freie Zeit nicht beim Shoppen im
Einkaufszentrum verbringen, sondern
lieber beim Stobern auf dem Flohmarkt.
In alten Sachen zu wiihlen macht Mama
und Papa bestimmt genauso viel Spal3
wie den Kleinen.

¢ Kreativ werden: Wenn der olivgriine Pulli
oder das purpurrote Kleid irgendwann
nicht mehr spannend genug ist, hiibschen
selbst angenahte Patches, Filzblumen
oder Mascherln das Teil wieder auf.

¢ Werden Schuhe und Kleidung neu
gekauft, dann auf gute Qualitat, haltbare
Materialien und faire Arbeitsbedingungen
achten. Tipps dazu gibt es unter:
cleanclothes.at, fair-fashion.at,
umweltberatung.at/oekomode

¢ Im Kleiderschrank sollte sich moglichst
wenig Kunststoff wie etwa Polyester
befinden. Lieber zu regionaler Quali-
tatskleidung und natirlichen Materialien
wie Leinen oder zu Bio-Baumwolle
greifen.

FOTO: Stocksy
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Thema Nachhaltigkeit

Es gibt ein Leben ohne
Auto. Fur kiirzere Strecken
ist das Rad sogar viel
praktischer: keine
Parkplatzsuche!

Spielen
{7 {esen

Computer und Smartphones sind aus den
meisten Familien nicht mehr wegzudenken.
Das heif3t aber nicht, dass stets das neueste
Produkt gekauft werden muss. Denn die Herstel-
lung dieser Gerdte verbraucht viele Ressourcen.
Die Arbeiter produzieren dabei meist unter
schlechten Bedingungen. Im Gebrauch ver-
schwenden PC, Handy & Co. ebenfalls viel
Energie. So verbraucht das Surfen im Internet
Unmengen an Strom, um die grofRen Rechen-
zentren zu kiihlen. Diese Themen sollten inner-
halb der Familie besprochen werden. Dann
kénnen Regeln fir die Verwendung von PC

und Smartphone aufgestellt werden.

Praktische Tipps fur die ganze Familie:

¢ Nicht jedes Familienmitglied braucht einen
eigenen Laptop. Wenn ein Computer ange-
schafft wird, tut es fiir daheim oft auch ein
gebrauchter.

¢ Gerate gut warten und bei Fehlern reparieren
lassen, statt neue zu kaufen.

¢ Wie beim Fernsehen gilt auch beim Surfen
im Internet: am besten ausgewahlt und
zeitlich eingeschrankt. Einerseits, um die
eigene Zeit nicht zu verschwenden. Anderer-
seits, um Energie zu sparen - denn jeder
Klick verbraucht Ressourcen.

* Wenn surfen, dann mit Mehrwert: Die kosten-
lose Suchmaschine ,Ecosia“ ist schnell
installiert und finanziert mit ihrem Gewinn
den Anbau von Baumen. ecosia.org

¢ Statt des stromfressenden Standby-Modus
einfach alle technischen Gerate auf einmal
per Kippschalter an der Steckerleiste aus-
schalten.

¢ Auch einmal ganz altmodisch Biicher lesen.
Diese missen ebenfalls nicht immer neu
gekauft werden, sondern kénnen in 6ffent-
lichen Biicherboxen, auf Blicherflohmarkten,
in Blchereien oder uber diverse Online-
plattformen besorgt werden.

Energie sparen bei der
Nutzung von PC und Handy:
activebeauty.at
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‘Fabren

&FHerumkommen

Viele Familien - gerade auf dem Land - kommen
ohne Auto nicht aus. Trotzdem kann man es ofter
stehen lassen, als man glaubt. Das schont Umwelt
wie Geldbdrse. Kurze Fahrten werden ganz einfach
durch Gehen ersetzt. So verschafft etwa der Schul-
weg gleichzeitig Bewegung. Fiir weitere Strecken,
etwa zur Musikschule oder zum Turnverein, konnen
sich die Eltern beim Fahren abwechseln und auch
andere Kinder mitnehmen. Oder man weicht auf
offentliche Verkehrsmittel aus.

Praktische Tipps fur die ganze Familie:

e Das Fahrrad ganz natirlich in den Alltag ein-
bauen: beim Einkaufen, flir den Schulweg oder
den Weg zur Arbeit. Natirlich auch beim
gemeinsamen Ausflug am Wochenende.

e Gebrauchte Fahrrader gibt es online, bei Fahr-
radhdndlern oder auf Fahrradborsen zu kaufen.
Wichtig ist, dass sie gut gewartet sind.

¢ Im Idealfall muss es in den Ferien nicht immer
der All-inclusive-Familienurlaub mit Flug, Anima-
tion und Bergen von Essen am Hotelbuffet sein.
Vorschldge fir giinstigeren und klimaschonenden
Urlaub: ein gemeinsamer Stadtetrip mit dem
Zug, mit dem Auto ans Meer fahren, daheim
zwischen Bergen und Seen erholen oder ein paar
Tage auf dem Bio-Bauernhof verbringen.

FOTO & ILLUSTRATION: Stocksy, Getty Images



Jetzt gibt es von Bi-Qil ein spezielles und sehr reichhaltiges Gel fur trockene Haut.
Ideal fur eine nachhaltige Feuchtigkeitsversorgung.
Diese wertvollen Inhaltstoffe machen das Bi-Oi Gel so effektiv:

@ Sheabutter
Pflegt die Haut
Bisabolol %j Glycerin

Vitamin B3
Glattet die Haut

Beruhigt und entspannt Starkt und unterstitzt die
die Haut Feuchtigkeitsversorgung

O\Zﬁ@ Urea
Spendet Feuchtigkeit

Bei 82% der Probanden zeigte sich nach nur zwei Tagen eine positive Veranderung der Haut.”

*Wirksamkeitsstudie eines kosmetischen Feuchtigkeitsprodukts mit Stephens & Associate, USA, 2018, 28 Probanden, Splitbody, einfachblind und kontrolliert.

‘1L AUF EINE PACKUNG BI-OIL GEL
M} FUR TROCKENE HAUT 100 ML

MIT IHRER NEUEN _ ) )
PAYBACK KARTE Gutschein ausschneiden und von 19.04.2019 bis 18.05.2019

In einer dsterreichischen dm Filiale einldsen

Coupon mit der PAYBACK Karte vorlegen. Nach Abschluss des Kassiervorgangs vorgelegte
Coupons konnen nicht mehr beriicksichtigt werden. Die Punktegutschrift erfolgt nach dem
Einkauf. Der Coupon ist nicht kombinierbar mit weiteren Coupons fiir Produkte, Marken oder
Warengruppen. Dieser Coupon ist nur einmal pro Punktekonto einlésbar. Nur in dsterreichischen
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Thema Patchwork

Ein
Fleckerlteppich
namens Familie

WENN SICH MAMA UND PAPA TRENNEN UND NEUE
PARTNER FINDEN, SCHLUPFEN ELTERN UND KINDER
IN VIELE NEUE ROLLEN. DIE HALFTE DIESER MODELLE
SCHEITERT. WAS MACHT DIE ANDERE HALFTE BESSER?

TEXT: Maria Kapeller
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atchwork ist ein Handwerk,

das viele kleine Stoffteile zu

einer groflen Decke vereint.
Es entsteht also ein Flickwerk, das
fir immer ein grof3es Ganzes werden
kann oder, weil nur grob und lieblos
zusammengendht, sich wieder auf-
16st. So ist das auch mit Patchwork-
familien. Mittlerweile gibt es sie in
allen moglichen Konstellationen.

Patchworkfamilien sind nichts
Neues. Frither entstanden sie oft aus
der Not heraus, wenn ein Elternteil
friih starb. Heute ergeben sie sich
aus Liebe. In Osterreich sind rund
10 Prozent aller Familien so zusam-
mengesetzt - Tendenz steigend.

Die Halfte bricht allerdings wieder
auseinander. Denn diese sogenann-
ten Fortsetzungsfamilien sind mit
vielen Hiirden konfrontiert.

Sie haben keine Vorbilder, an
denen sie sich orientieren konnten.
,Zu dem traditionellen Familien-
system gibt es iiber Generationen
vorgelebte Modelle*, sagt Claudia
Renner, systemische Familienthera-
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peutin in Wien. Diese Vorbilder
wiirden jedoch oft nicht den jewei-
ligen Erwartungen entsprechen und
hdufigzu rennungund Scheidung
fiihren. ,Dem Konstrukt der Patch-
workfamilie fehlen diese tradierten
Modelle. Damit heifdt es fiir alle
Beteiligten, sich auf Neuland einzu-
lassen. Das ist ein Neuerforschen
mit groflen Herausforderungen.”

ROLLEN KLAR VERTEILEN. Allen
Problemen zum Trotz kdnnen sich
durch ein Patchworksystem aber
auch viele neue und schone Effe te
ergeben. So haben die Kinder mehr
Bezugspersonen und dadurch die
Chance, an deren unterschiedliche
Interessen anzudocken. Gegliickte
Patchwork-Konstellationen haben
meist eines gemeinsam: eine klare
Rollenverteilung und gute Kommu-
nikation. Dafiir ist es vor allem
wichtig, die unterschiedlichen
Beziehungsebenen voneinander zu
separieren. Denn auch wenn Mama
und Papa als Paar getrennte Wege

Thema Patchwork

gehen, bleiben sie Eltern. ,Dieser
Elternebene sollte zum Wohl des Kin-
des auch dann Akzeptanz und Raum
gegeben werden, wenn einer oder
beide Expartner neue Beziehungen
eingehen oder neue Familien griin-
den“, so Psychotherapeutin Renner.

MITEINANDER REDEN. Eine ge-
lingende Kommunikation beginnt
schon bei der Trennung des traditio-
nellen Familiensystems. Gelingt es,
diese fiir alle Beteiligten moglichst
schonend tiber die Bithne zu brin-
gen, erleichtert das den Neustart mit
der Fortsetzungsfamilie ungemein.
Wenn die leiblichen Eltern gut
miteinander reden konnen, ist das
eine grofle Entlastung fiir das Kind.
Je klarer und transparenter mit ihm
gesprochen wird, desto einfacher
wird es ihm gemacht. Alle beteilig-
ten Erwachsenen sollten vermitteln:
Mama und Papa sind zwar getrennt,
aber du hast jetzt eine neue, grofere
Familie. Wir sind alle ftr dich da.
Und es ist okay, wenn du auch ein-
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%
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Thema Patchwork

mal mit nur einem von uns etwas
unternimmst.

Streiten die leiblichen Eltern
hingegen und sehen sich als Rivalen,
kommt das Kind in einen grof3en
Loyalitdtskonfli t: Verrate ich meine
Mama, wenn ich mich mit der neuen
Frau meines Vaters verstehe? Oder
umgekehrt? Es weifs nicht, zu wem
es ,helfen” soll. Das erschwert auch
die Situation fiir die neuen Partner.

DIE SITUATION ANNEHMEN. Gene-
rell sollten sich Menschen, die eine
Beziehung mit jemandem eingehen,
der schon ein Kind hat, bewusst
sein, sozusagen ein fremdes System
zu betreten, sagt Renner. ,Diese Fa-
milie ist Teil des Systems, wenn ich
mich auf die Partnerschaft einlasse.
Der leibliche Vater oder die leibliche
Mutter wird in irgendeiner Form
eine Rolle spielen, sei es in der
Besuchsrechtsregelung oder wenn
es um wichtige Entscheidungen

flir das Kind geht.”

Der neue Partner oder die neue
Partnerin soll dann nicht probieren,
Mutter- oder Vaterersatz zu sein.
,Die neue Rolle ist, eine vertrauens-
volle, freundschaftliche Beziehung
zum Kind aufzubauen®, erklart
Renner. ,Das gelingt, indem man
unterstiitzend, aber nicht be-
stimmend ist.“ Freundschaftliche
Gesprache oder gemeinsame
Unternehmungen kdnnen langsam
eine Bindung schaffen. Klare
Grenzen zu setzen bleibt jedoch
Aufgabe des leiblichen Elternteils.

EIGENE FREIRAUME SCHAFFEN.
Wesentlich ist aber auch, den leib-
lichen Eltern gentigend Raum zu
geben, allein etwas mit den Kindern
zu unternehmen. Dabei kommt man

18  active beauty W\&W

sich hdufig wie das fiinfte Rad am
Wagen vor. ,Gerade Frauen haben oft
das Gefiihl, sehr viel in das Gelingen
der neuen Familie zu investieren,
aber weniger Mitspracherecht im
neuen Familiensystem zu haben”,
weifd Renner aus Erfahrung.

In der Beratung wird dann daran
gearbeitet, sich Freirdume zu schaf-
fen. ,Dieser Mensch sollte gut auf
seinen eigenen Raum, seine person-
lichen Bediirfnisse und Grenzen
achten. Diese kann er klar und
transparent kommunizieren, aber —
wenn moglich — nicht bestimmend.”
Wichtig dabei ist, dass der leibliche
Elternteil dahintersteht. ,Er soll
loyal sein, Verstandnis haben und
Riickhalt geben — sonst rutscht die
Person, die von aufien in die Familie
kommt, an den Rand.”

NICHT ALLES RECHT MACHEN.
Aber auch der leibliche Elternteil ist
im Loyalitdtskonfli t. Er hat eine
Pufferposition zwischen dem eh -
maligen Partner, dem eigenen Kind
und der neuen Beziehung. In vielen
alltaglichen Situationen tauchen
Fragen auf wie: Halte ich zur neuen
Partnerin? Zur leiblichen Mutter?
Oder muss ich mein Kind schiitzen?
Kleinigkeiten kdnnen dann grof3e
Auswirkungen haben.

Ein kontraproduktives Verhalten
bemerkt die Familientherapeutin be-
sonders hdufig: In der gemeinsamen
Zeit wird dem Kind alles recht ge-
macht. ,Meist werden aus Schuld-
gefiihl keine klaren Grenzen gesetzt,
um Konfli te zu vermeiden. Das hat
aber genau die gegenteilige Wirkung",
sagt sie. ,Es fiihrt zu Unzufrieden-
heiten, Missverstdandnissen und
gegenseitigen Krankungen.”

Der bessere Weg: klare Strukturen

schaffen, viel reden und eine gute
Kommunikationsbasis aufbauen.
Dazu ist es gerade bei pubertieren-
den Jugendlichen nétig, ihnen viel
Raum zu geben. Und Zeit, zum
Beispiel fiir gemeinsame Ausfliig .
,Es geht nicht darum, sich schnell
um jeden Preis in der neuen Rolle zu
prasentieren und um Akzeptanz zu
werben*, sagt Renner. Wichtiger sei
es, da zu sein, Aufmerksamkeit zu
schenken und die Angste des Kindes
wahrzunehmen, die oft hinter einem
ablehnenden Verhalten stehen.

Kleine Schritte sind beim Patch-
work wirksamer als grofie. Beim
Zusammenwachsen helfen vor allem
auch gemeinsame Rituale, etwa wenn
sich die neue Familie einmal in der
Woche Zeit fiir ein Gesprach nimmt,
bei dem jeder sagt, was gut gelaufen
ist, und was weniger. Das schaff
Verbundenheit. So kann aus einzel-
nen Teilen ganz langsam ein buntes,
liebevolles und einander achtendes
grof3es Ganzes werden. —

Claudia Renner ist Sozial- und
Berufspddagogin, systemische
Familientherapeutin und Su-
pervisorin. Sie ist Teil des Teams
von FamilieNeu, dem Kompe-
tenzzentrum fiir Eltern, Kinder
und Paare in Wien. familieneu.at
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Thema Internet

ICH BIN ONLINE,
MAMA

WIE VIEL ZEIT DARF DAS KIND
IM INTERNET VERBRINGEN? UND
WANN WIRD ES GEFAHRLICH?

TEXT: Maria Kapeller

ama liest die Nachrichten am Tablet.

Papa ladt sich eine Fitness-App herun-

ter. Die fiinfjahrige ochter schaut sich
ein Kinderlieder-Video an. Praktisch in jeder
Familie gehoren Handys, Computer und Inter-
net zum Alltag. Ab welchem Alter Kinder das
Internet verwenden diirfen, miissen Eltern
individuell entscheiden. Die Grundregel lautet
jedoch: Handy, Tablet & Co. sind kein Babysitter.
Sie sollten, wenn iberhaupt, in den ersten Le-
bensjahren nur extrem eingeschrankt genutzt
werden. Konkrete Hilfestellungen fiir jedes
Alter bietet die Plattform saferinternet.at.

KINDERSUCHMASCHINEN NUTZEN. Im
Volksschulalter werden Handy und Internet
fiir Kinder besonders interessant, vor allem
Onlinespiele. Spezielle Suchmaschinen liefern
ausschliefllich Inhalte, die kindgerecht sind.
Bis zu welchem Alter sie Sinn machen, hangt
vom Umfeld und von der Entwicklung des
Kindes ab. ,Eltern, die regelmafig mit ihren
Kindern iiber das Internet reden, bekommen
automatisch ein Gefiihl dafiir”, sagt Matthias
Jax von saferinternet.at. ,,Aber spatestens,
wenn sie sich bewusst mit dem Internet aus-
einandersetzen, braucht es einen entsprechen-
den Umgang.” Also die Fahigkeit, das Vertrauen
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und die Moglichkeit, ungeeignete Inhalte im
Ernstfall mit Erwachsenen zu besprechen.

INTERESSE FUR DIE ONLINEWELT. Denn Me-
dienkonsum und Internet bergen zahlreiche
Gefahren und Herausforderungen, gerade fiir
Kinder. Es kann schnell passieren, dass sie mit
ungeeigneten Inhalten wie Gewalt, Pornografie
oder Hassbotschaften in Kontakt kommen.
Eltern konnen schiitzen, indem sie ihre Kinder
nicht allein online gehen lassen, auch wenn
das nicht immer moglich ist. Die Erziehungs-
berechtigten sollten sich auf jeden Fall fiir die
Onlinewelt ihrer Kinder interessieren und sich
bewusst machen, dass diese nicht zwischen
online und offline unterscheiden. Wenn
jemand online beleidigt ist, ist das fiir sie
gleichbedeutend, als wenn sie offline jeman
anschreien wiirde", erklart Jax. Er beruhigt
jedoch: ,Fir alle Dinge, iiber die man im
Internet stolpert, gibt es Losungsstrategien.”

KOMPETENZEN VERMITTELN. Mama und
Papa informieren sich also am besten dartiber,
was ihr Kind im Netz macht. Dazu gehort auch,
zu wissen, was Snapchat ist, wozu Hashtags
dienen oder welche Instagram-Stars gerade
angesagt sind. Das hilft auch dem eigenen
Netzwissen auf die Spriinge. Gleichzeitig kann
man den Kindern die Kompetenz weitergeben,
sich im Internet sicher zurechtzufinden. Dazu
gehort beispielsweise der Umgang mit einem
gemeinen Kommentar fiir ein Instagram-Foto.
Wenn die Kinder merken, dass Mama und Papa
kompetente Ansprechpartner sind, kommen
sie eher mit Fragen.

GEMEINSAME REGELN AUFSTELLEN. Wie oft
und wie hdufig dirfen Kinder ins Netz? uch
das ldsst sich nicht genau beantworten. Eine
Umfrage vom Institut fiir Jugendkulturfor-
schung und saferinternet.at zeigt: Es ist sinn-
voll, Regeln dafiir aufzustellen, denn die
werden auch eingehalten. Vereinbarungen
sind zu vielen Themen moglich, etwa:
Welche Webseiten diirfen besucht werden?

Thema Internet

Welche Apps sind erlaubt? Wie viel Zeit darf
taglich vor dem Bildschirm verbracht werden?
Muss das Handy beim gemeinsamen Essen weg-
gelegt und in der Nacht ausgeschaltet werden?
Wichtig ist, dass die Regeln gemeinsam in
der Familie besprochen und am besten schrift-
lich festgehalten werden. Auf3erdem hilft es,
Konsequenzen festzulegen, wenn sie nicht
beachtet werden. Tipp: Staubsaugen und das
Zimmer aufriumen bewirken mehr als die
Drohung, das Handy zu verbieten. Letztendlich
ist es mit dem Internet wie mit der Erziehung
insgesamt: Selbst ein Vorbild sein bringt mehr,
als nur Regeln und Verbote auszusprechen. —

Internet-Tipps fur Eltern

¢ VOR PORNOGRAFISCHEN INHALTEN
SCHUTZEN: Dazu die Filterfunktion
»SafeSearch” direkt in den Einstellungen
von Suchmaschinen aktivieren.

« KINDGERECHTE INHALTE FORDERN:
Spezielle Kindersuchmaschinen wie helles-
koepfchen.de, fragfinn.de oder blinde-kuh.de
nutzen.

¢ KINDER VOR KONTAKT MIT FREMDEN
SCHUTZEN: Dazu die Privatsphare-Einstel-
lungen in den Social-Media-Konten kontrol-
lieren. AuBerdem die Kinder fragen, ob und
mit wem sie im Internet chatten.

¢ VOR FAKE NEWS UND UNWAHRHEITEN
BEWAHREN: Kindern von Beginn an einen
kompetenten Umgang mit Medien vermit-
teln. Sie sollten zum Beispiel wissen, wie
sich Quellen Uberpriifen lassen.

e VERSTECKTE WERBUNG ERKENNEN:
Dabei hilft, die Lieblings-YouTube-Stars
dahingehend zu , tiberprifen”. Werbliche
Videos gemeinsam anschauen und erkldren,
was dahintersteckt.

o KOSTSPIELIGEN ONLINEKAUFEN VOR-
BEUGEN: In-App-Kdufe direkt im System des
Smartphones abschalten. Mehrwerthnummern
und Web-Billing tiber den Handyanbieter
deaktivieren.

Noch mehr zum Thema
Gefahren im Internet auf:
activebeauty.at

active beauty W
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SCHAU MAL,
WAS DA WACHST!

BEIM ANPFLANZEN, PFLEGEN UND ERNTEN VON
GEMUSE, KRAUTERN UND BLUMEN HABEN KINDER
VIEL SPASS - UND KONNEN JEDE MENGE
FURS LEBEN LERNEN.

TEXT: Claudia Wallner

inder und Garten - diese beiden Worter

passen nicht nur bei der Tagesbetreuung

gut zusammen, sondern auch, wenn es
um die Griinzone rund ums Haus geht.
Schliefilich ist ein Stiick Natur, in dem man
spielen und herumtollen, auf Biume klettern
und in der Erde graben, Insekten beobachten
und Pflanzen genauer unter die Lupe nehmen
kann, wie geschaffen fiir kleine ctionfans
und junge Entdecker. Aber auch Nachwuchs-
koche, die ihr erstes Konnen an einem Sand-
kuchen erproben oder den Unterschied
zwischen Basilikum, Oregano und Wiesengras
erschmecken mochten, sind hier in ihrem
Element. Ebenso wie angehende Baumeister
und Landschaftsarchitekten, die sich schon
einmal an einem selbst gebastelten Vogelhdus-
chen oder kleinen Wegen durch ein Blumen-
beet versuchen wollen. Und ja, zukiinftige
Hobbygartner trifft man natiirlich auch

IM GARTEN NEUES ENTDECKEN. Wobei
Eltern nicht allzu hohe Erwartungen an die
Ausdauer ihrer Sprosslinge an den Tag legen
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sollten. Besonders den Jiingsten geht es vor
allem um das Ausprobieren und Kennenlernen
neuer Dinge. Wie fiihlt sich nasser Lehm an?
Wohin kriecht der Regenwurm? Wie riecht das
Veilchen? Wie sticht die Rose? Welches Muster
malt das Wasser aus der Gief3kanne auf die
Erde? Wie greift sich das Salatblatt an? Das
sind die Fragen, die Kinder interessieren.

Und nicht: ,Hast du heute schon die Tomaten
gegossen?”

PFLANZEN UND ERNTEN. Wer einem Kind
den Umgang mit Spaten, Rechen und Schaufel
beibringen mochte, braucht vor allem eines:
mehr Geduld als sein Schiitzling. Denn ein
Kind, das seine ersten Erfahrungen als Mini-
Gartner macht, will in erster Linie pflanzen —
und dann am liebsten auch gleich ernten.
Dass tagliches Wassern, regelmafiiges Diingen
und Unkrautentfernen oder gar langwieriges
Blattlausebekampfen ebenfalls zum Gartnern
dazugehdren, interessiert ihn eher weniger.
Vor allem, wenn die kleinen Pflinzchen allzu
lange brauchen, bis sie endlich Bliiten oder
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Friichte tragen, verlieren viele Kids das
Interesse — und wenden sich wieder anderen
Gartenfreuden zu. Schlief}lich kann man ja
im Freien auch schaukeln, Fangen spielen
oder in der Wiese Purzelbdume schlagen.

IMMER MIT DER RUHE. Trotzdem lohnt es
sich, fiir die Kleinen ein eigenes Beet anzu-
legen. Denn Kinder wachsen beim Gdrtnern
frither oder spater tiber sich hinaus. Sie sind
dabei nur wie die Pflanzen selbst.  ie heifit es
so schon? Gras wachst nicht schneller, wenn
man daran zieht.

Lasst man seinen Sprosslingen hingegen
Zeit, das Thema mit allen Sinnen zu erforschen,
merkt man schnell, dass sie im Grunde viel
naturverbundener an die Sache herangehen als
die Grof3en, die in ihren Beeten oft exotische
Dinge anpflanzen, die an dem jeweilige
Standort eigentlich viel zu viel Pflege erfordern
Kinder freuen sich auch iiber Pflanzen, die
von selbst wachsen - etwa schon blithendes
Unkraut. Es ist also gar nicht so schwierig,
ihnen zu schnellen Erfolgserlebnissen zu
verhelfen — auch wenn man dabei die eigenen
Gartenanspriiche vielleicht ein wenig herun-
terschrauben muss.

IDEALE PFLANZEN FUR MINI-GARTNER. Eine
Auswahl an pflegeleichten Blumen, K dutern
oder Gemiisesorten hilft, die Kinder bei der
Stange zu halten. Je frither sie merken, dass
sich ihr Einsatz mit Schaufel und Gieflkanne
lohnt, desto eher werden sie weiterhin Be-
geisterung zeigen. So hat die Spiegelei-Blume
nicht nur einen lustigen Namen, sondern sieht
auch schon aus und wachst schnell. Radieschen
sind einfach zu ziichten und kénnen schon
nach 30 Tagen geerntet werden. Sie sind gute
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duftet wie ein
Marsriegel

die Blattspitzen schmecken
wie das Getrank

ist wie SuRig-
keiten fiir die Nase

passt gut zu Desserts

schmeckt und riecht erfrischend

farbenfroh und pflegeleicht

keimt schnell und dreht
sich mit der Sonne

schon und anspruchslos

so unkompliziert wie
ein Frihstlcksei

lockt fleiBige Bienchen an

kinderleichter Knabberspald
easy anzupflanzen
kann roh gegessen werden
essbare Bliten
fleiBige Fruchtlieferanten

kommt jedes Jahr wieder

klein und gut

tolles Ernte-Erlebnis
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Nachbarn fiir den Kohlrabi. Auch Kapuziner-
kresse keimt schnell, ihre Bliiten sind eben-
falls genief3bar. Der Klassiker fiir das bei

den Kleinen sehr beliebte ,Naschbeet" sind
Erdbeeren. Sie brauchen nur einen sonnigen
Standort und sind ansonsten unkompliziert.
Ebenfalls beliebt: sogenannte ,Kuschelpfla -
zen" wie das samtweiche Hasenschwanzgras.

SPASS BEIM GARTNERN. Das Kinderbeet soll
aber nicht nur ein Ort der Gartenarbeit, son-
dern in erster Linie ein Spielplatz sein und
Moglichkeit zur Kreativitat bieten. Das beginnt
schon bei der Form. Wer sagt, dass Pflanzen in
einem langweiligen Rechteck zu Hause sein
miissen, statt in einem Herzen, einem Stern
oder einer Blume aus Erde? Hiibsche Rand-
verzierungen aus bunten Kieselsteinen oder
kleinen Holzchen kann man schon den Jiings-
ten iiberlassen, Marchenfiguren, die man ins
Beet stellt, konnen selbst bemalt werden. Und
ein Windspiel oder Gartenzwerge machen fast
allen Kindern Freude.

UNKRAUTJATEN ALS WETTBEWERB. Auch
der Umgang mit den Pflanzen sollte spiel -
risch sein. Kleinkinder kénnen mit Sandspiel-
zeug das Beet bereiten. Beim Eingraben kleiner
Pflinzchen beweisen sie oft grof3es Geschick.
Zum Giefden eignen sich spezielle Kinder-
gieffkannen, aus dem Unkrautrupfen kann
man einen Wettbewerb machen, ebenso wie
aus dem Laubaufsammeln. Auf Schadlinge
untersucht man die griinen Freunde beim
,Pflanzendo torspiel“ Und die Ernte ist ein
Fest — das man gebtihrend feiern darf.

DEN GROSSEN GARTEN ERDE SCHUTZEN.
Die Friichte der kindlichen Gartenarbeit zeigen
sich aber nicht nur in Form von stiflen Beeren
und knackigen Karotten, sondern auch in
Form von Wissen — etwa {iber gesunde Erndh-
rung. Kinder, die etwas selbst angepflanzt
haben, kdnnen besser nachvollziehen, wie
Nahrungsmittel entstehen, und erkennen
auch leichter die Geschmacksunterschiede
zwischen biologisch angebautem Gemiise und
Fast-Food-Varianten aus dem Glashauspalast.
Dartiiber hinaus lernen sie beim Gartnern nach
und nach, Verantwortung zu tibernehmen -
zuerst fiir kleine schwache Bliimchen, dann
vielleicht flir einen jungen Baum und schlief3-
lich fiir global bedrohte Pflanzenarten.

Ist nicht die ganze Welt ein grofler Garten,
den man schiitzen sollte? Je frither Kinder das
verstehen, umso grofier ist die Chance, dass er
ein Paradies bleibt, an dem noch viele Genera-
tionen von kleinen Gartnern Freude haben. —

ILLUSTRATIONEN: Getty Images, 123rf
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NICHT OHNE MEINEN

WARUM KUSCHELTIERE NICHT
NUR FUR KINDER WEIT MEHR

SIND ALS BLOSS EIN SPIELZEUG.
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TEXT Claudia Wallner

er ist rund um die Uhr fiir dich da - auch mit-
Wten in der Nacht, wenn du gerade aus einem

bosen Traum erwachst? Wer trostet dich, wenn
du traurig bist? Wem kannst du alles, aber auch wirklich

alles, erzahlen — ohne dass er sauer wird oder sich
Sorgen macht?

DIE ERSTE GROSSE LIEBE. Wiirde man einem Kind all
diese Fragen auf einmal stellen, bekdme man vermutlich
als Antwort einen einzigen Namen: den seines allerliebs-
ten Kuscheltiers. Niemand ist so treu an der Seite eines
kleinen Menschen wie sein Teddybar, sein Pliischelefant
oder sein Schmusedinosaurier. In den Augen ihrer Be-
sitzer sind sie Freunde fiirs Leben. Ob ein Ohr fehlt, ein
Auge schief hangt oder der Pliisch bereits kahle Stellen
aufweist, tut dabei der Liebe keinen Abbruch.

Deshalb sollte man beim Kauf auf Qualitat und Halt-
barkeit des Materials achten. Denn jedes Stofftier 6nnte
zum ganz besonderen Liebling auserkoren werden, der
jahrelanges Kuscheln und Herumschleppen, Gewaschen-
und Gefiittertwerden aushalten muss. Und der oft noch
lange, nachdem er als ,Spielzeug” ausgedient hat, einen
Ehrenplatz besetzt.

Psychologen sehen in dieser Bindung sogar einen
wichtigen Faktor flir die Entwicklung. Denn fiir viele
Kinder ist es die erste Beziehung, fiir die sie sich selbst
entscheiden. Das macht sie zu einem Meilenstein auf
dem Weg zur Selbststandigkeit. In den Augen von Kin-
derpsychotherapeutin Eva Busch ist das Kuscheltier ein
Zeichen von Reife — ein sogenanntes ,,Ubergangsobjekt*,

FOTO: Nynne Schroder



wie es in Fachkreisen genannt wird. ,Diese Objekte hel-
fen beim Abnabeln von den Eltern®, erkldrt die Expertin
in einem Interview mit der ,Siiddeutschen Zeitung".
Wobei das , Kuscheltier” alles Mogliche sein kann: der
Zipfel einer Decke, ein Faden, eine Puppe. ,Ich kenne ein
Kind, das tiberall seinen Eierl6ffel mit hingenommen
hat. Andere lutschen am Daumen oder haben imagindre
Freunde. Es ist allerdings praktisch, wenn das Uber-
gangsobjekt transportabel ist.”

HANDYVERBOT FURS STOFFTIER. Kuscheltiere sind
nicht nur weich und flauschig, sie halten auch fiir
Rollenspiele her, bei denen das Kind seine eigenen
Erfahrungen oder Beobachtungen weitergibt. So kann

es schon einmal vorkommen, dass der Teddy einen Tag
lang Handyverbot bekommt oder sich das Pliischaffchen
jeden Abend die Zdhne putzen muss. Aber auch, dass es
fiir besonders braves Stillsitzen im Auto mit einem
Zuckerl belohnt wird.

Mit einem Eierloffel ist das natiirlich et as schwie-
riger. Trotzdem sollten Eltern nicht verzweifeln, wenn
sich das Kind einen ,Freund” aussucht, der nicht unbe-
dingt der Norm entspricht. Und auch sonst sind elterli-
che Einmischungen in die Beziehung Kind-Kuscheltier
moglichst zu vermeiden: Was die beiden , miteinander
reden”, geht beispielsweise keinen etwas an.

Aber was, wenn der Nachwuchs mit zwdlf noch
immer seinen Teddybaren in der Schultasche mitnimmt?
Dann ist auch das seine Sache. ,Irgendwann verliert er
jaautomatisch an Magie", sagt Eva Busch. ,Die Kinder
finden reunde, erleben viel und das Tier ist nicht mehr
existenziell wichtig oder wird nur noch bei Fieber ge-
braucht. Normalerweise sind Ubergangsobjekte bis
zum sechsten Lebensjahr von Bedeutung, aber wenn es
langer dauert, ist das iiberhaupt nicht schlimm.”

Laut einer Umfrage der deutschen Gfk hat jede
siebte Erwachsene auf Reisen ein Kuscheltier im Gepack.
Fir 41 Prozent fungiert es als Gliicksbringer, 14 Prozent
brauchen es zum Einschlafen, 13 Prozent wollen sich
unterwegs nicht so alleine fithlen und 9 Prozent méchten
an jedem Reiseziel ein Foto damit machen. Die Psycho-
therapeutin findet auch das nicht seltsam. ,Alle Me -
schen haben etwas, das sie trostet. Ob man einen Kaffe
braucht, um zu glauben, dass der Tag gut losgeht, oder
ob einem eine Halskette Kraft gibt. Talismane sind im
Grunde doch auch nichts anderes als Kuscheltiere ..." —

Thema Kuscheltier

Tipps fur die
Kuscheltierhaltung

Kinder lieben es, gemeinsam mit ihren Stoff-
tieren zu essen. Leider kdnnen Spinat, Himbeer-
pudding & Co zu nachhaltigen Verschmutzungen
und Verfarbungen des Fells flihren. Vermeiden
lassen sich diese Spuren durch sofortiges
Abwischen mit einem feuchten Tuch - und durch
ein Babylatzchen: Je nach GroRe des Tiers kann
man es ihm umhangen oder es darin einwickeln.

Die meisten Plischspielzeuge tragen ein Pflege-
etikett, auf dem sich ablesen ldsst, ob und wie
man sie waschen kann. Fehlt es oder darf das
Kuscheltier nicht in die Waschmaschine, ist
Handwasche bei maximal 30 Grad moglich. Im
Trockner kann man Plischtiere mit langem Fell
zwar wunderbar auffrischen, allerdings nur,
wenn es sich um Naturmaterialien handelt. Bei
Kunstfasern kann es zu unschonen Verfilzungen
kommen. Gar nicht waschen darf man Spiel-
zeug, das Elektronik beinhaltet, alte Teddys mit
Holzwolle, Strohfiillung oder Filzbesatz. Sie
werden am besten mit einem feuchten Tuch
gereinigt.

Ist das Stofftier wieder trocken, schiittelt man
es auf und zieht es in Form. Verfilztes Fell
bekdampft eine weiche Biirste - das Striegeln
ibernimmt dabei gerne das Kind. Gegen Mot-
ten, Lause oder Bakterien hilft eine Kaltekur:
Teddy und seine Freunde kommen in einen luft-
dichten Plastikbeutel und verbringen drei Tage
in der Gefriertruhe. Was Kuscheltiere gar nicht
maogen, ist zu starke Sonneneinstrahlung. Ihr
Fell kann dadurch ausbleichen. Deshalb beim
Strandurlaub unter den Schirm setzen - oder
einen hiibschen Teddy-Hut besorgen.
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as fiir ein schoner Mor-

gen! Die Sonne scheint,

die Kids sitzen vergniigt
am Frithstiickstisch und essen ihr
Miisli, die Zahne sind bereits geputzt
und bis zum Schulbus ist noch jede
Menge Zeit. So dhnlich stellt man
sich das morgendliche Familienleben
vor — bis man selbst Kinder hat.
Denn dann will der Grofie nicht aus
dem Bett, wahrend das Kleine zum
dritten Mal seinen Brei ausspuckt
und dabei lautstark makelt. Schul-
bus? Dem kann man nachwinken,
wahrend man noch Brei vom Boden
wischt, Jausenbrote schmiert und
den Chef informiert, dass man - ja,
leider bereits zum zweiten Mal diese
Woche - etwas spater ins Biiro
kommt. Dabei ist erst Mittwoch.
Ein ganz gewOhnlicher tibrigens.

DIE HARTE MORGENROUTINE.

Der Kampf beginnt schon beim Baby,
dem erklarten Frithaufsteher der
Familie, und wird auch nicht besser,
wenn es sich zum Schulkind entwi-
ckelt hat, das vor 9 Uhr nicht einmal
ansprechbar ist. Was sich die Natur
dabei gedacht hat, das so einzurich-
ten, wissen die Gotter. Also heifdt es
Zahne zusammenbeifien und krea-
tive Losungen entwickeln, die den
Morgen nicht im Desaster enden
lassen.

Wie in vielen Fallen heif3t das
Zauberwort Vorbereitung, um im
Wettlauf gegen die Zeit eine Chance
zu haben. Den Brei fiirs Kleine kann
man locker am Abend portionieren
und auch der Tisch kann schon vor-
ab gedeckt werden. Aus dem Grof3en
erst morgens rauskitzeln, was er
gerne in der Schule essen mochte?
Besser, man kldrt das rechtzeitig ab.
Dann kann die Jause vorbereitet

Alltag Morgenroutine

werden, wahrend sein Wecker
bereits zum dritten Mal klingelt.

Es soll ja Kinder geben, die beim
Kochen gerne mithelfen — nur sind
das tiblicherweise nie die eigenen.
Vor allem wiirde die Jause dann auch
etwas anders ausfallen, als Mama
das gerne hitte. Besser also, man
sorgt selbst fiir verniinftiges Essen.

Hat man die Box erfolgreich in
der Schultasche verstaut, geht es am
Esstisch weiter. Zu diesem Zeitpunkt
sollte sich Sohnemann endlich aus
dem Bett geschleppt und am Tisch
Platz genommen haben, wo er ent-
weder endlos lang und ausgiebig
sein Miisli isst oder aber gar nichts —
beides findet man als Elternteil
alles andere als prickelnd.

Spannend wird es, wenn man
mehrere Kinder hat, die gleichzeitig
das Haus verlassen sollen. Denn die
Tatsache, dass bereits jemand friih-
stiickt, holt das zweite Kind noch
lange nicht aus dem Bett. Vielmehr
verlangt es noch Kuscheleinheiten
und nette Worte, um richtig munter
zu werden. Die idyllische Vorstel-
lung von der gemeinsamen Mahlzeit
findet spatestens dann ein End ,
wenn man bedenkt, dass dann auch
alle gleichzeitig ins Bad stiirmen.
Kann man hier durch kluge Planung
ein Gerangel vermeiden, ist das
schon die halbe Miete.

Sind die Kinder in einem Alter,
in dem sie sich bereits alleine an-
ziehen konnen, hilft es, die Kleidung
am Vortag gemeinsam herzurichten.
Diskussionen, warum ein Sommer-
kleid —,,Das hab ich jetzt aber schon
angezogen, Mama, das will ich nicht
mehr ausziehen!" — an Regentagen
nicht wirklich die optimale Wahl ist,
kann man so mit ein wenig Gliick
umgehen.
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Alltag Morgenroutine

Hat man dann auch noch eine
schnelle Frisur hinbekommen, die
der Kleinen sogar gefdllt, kann man
mit viel guter Laune - und nur we-
nig Verspatung - in den Tag starten.
Ein bisschen Flexibilitdt ist dabei
immer gefragt, aber das macht es
jaauch spannend.

DIE BELOHNUNG AM SAMSTAG.
Am Wochenende hat man Zeit fiir
all die Morgenrituale, die man unter
der Woche so herbeigesehnt hat:
ausschlafen, gemeinsam um den
Tisch sitzen (sofern alle aufstehen)
und plaudern (sofern kein Morgen-
muffel dabei ist). orallem aber

Stressfrei durch
den Alltag

Schnelles Frihstiick.
Kommen die Kleinen recht-
zeitig aus dem Bett, kénnen
sie die Cerealien als Musli
genieBen. Wer spat dran ist,
knabbert die Friihstiicks-
Kringel Apfel & Erdbeere
von FRECHE FREUNDE auf
dem Weg zum Kindergar-
ten.

Leckeres Glaschen. Der Friih-

muss man sich nicht hetzen, keinen
Bus erwischen und kein schlechtes
Gewissen haben. Denn wenn man
einmal Zeit flireinander hat, muss
auch nicht mehr alles perfekt nach
Plan funktionieren.
Der Grofie kommt dann eben etwas
spater, ist aber gesprachig wie die
ganze Woche iiber nicht, wahrend
seine Schwester endlich ausgiebig
bruncht. Einfach noch ein paar Auf-
backbrotchen in den Ofen schieben,
die zweite Tasse Kaffee genieflen —
und die gute Stimmung.

Auch fiir die Pflege hat man
plotzlich ganz viel Zeit. Statt mit
Schnellkimmspray werden Tochter-

leins Haare mit Balsam verwohnt
und beim Eincremen darf sie or-
dentlich mitmischen. Wenn lachen-
de Creme-Smileys den Bauch zieren,
istauch das Kind zufrieden.

Nur mit dem Zdhneputzen braucht
der Nachwuchs immer noch nicht
langer als an Schultagen, aber das
iberwacht sicherheitshalber ohne-
hin eine kleine Sanduhr, die neben
dem Waschbecken steht.

Man selbst traumt sich in der
Zwischenzeit in den Tag hinein.
Denn der Montagmorgen ist schnel-
ler wieder da, als man ,Wochenende"
sagen kann. Und dann beginnt das
Spiel wieder von vorn. —

&Endlich

YWochenende!

Frohliche Teestunde.

J
My So

fFSEHEN "g

Der Barenstarke Tee*
von JANOSCH setzt auf

Krauter aus ckologischem

/%[/ff&r Ty
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stlicks-Porridge Haferbrei pur

von HIPP ist ohne Zucker-
zusatz und kann je nach Zeit

und Lust warm oder kalt
geloffelt werden.

HeiBes Getrank. Wenn

der Nachwuchs in der Friih
so gar nicht essen will,
versorgt man ihn mit Trink
Kakao von dmBio, der den
Magen gut fullt. Und packt
dafir ein grof3es Stlick
vom Lieblingsbrot in die
Schultasche.
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Anbau und verleiht
Kindern Kraft. Die kénnen
sie an einem Tag voller
Abenteuer auch brauchen.

*Erhaltlich in dm Filialen mit erweitertem
Kinder-Sortiment und auf meindm.at

SiiRes Topping. So viel
Zeit! Da durfen es schon
einmal frische Waffeln
sein, die mit Fruchtauf-
strich 75 % Erdbeere von
dmBio einfach herrlich
schmecken. Er ist nur mit
Agavendicksaft gesuf3t.

Gemutliche Massage.
Eincremen gefallt schon
Babys, wenn man es mit
einer Kuscheleinheit
verbindet. Die Calendula
Pflegemilch von
WELEDA setzt auf Man-
del- und Sesamél und
eignet sich auch fir
empfindliche Haut.

FOTOS & ILLUSTRATIONEN: Getty Images, dm
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Is Eltern freut man sich be-

sonders iiber die ersten rich-

tig warmen Sonnenstrahlen.
Endlich erspart man sich, die Klei-
nen in fiinf Schichten zu verpacken,
bevor man das Haus verldsst. Und
sie vorher schnell wieder auszupa-
cken, weil sie gemerkt haben, dass
sie doch noch einmal Pipi missen.

Endlich kann man unbeschwert

Zeit draufien verbringen. Bedenken
sollte man dabei aber, dass Kinder-
haut viel diinner ist als die von Er-
wachsenen. Entsprechend schwach
istihr Eigenschutz ausgepragt. Je
jlinger der Nachwuchs, desto wichti-
ger ist es, schon bei der ersten Sonne
flir ausreichend Schutz zu sorgen.
Besonders Neugeborene bekommen
schnell Sonnenbrand, ihre Haut
kann sich nur etwa fiinf Minuten
selbst schiitzen.

SONNENSCHUTZ ZUM ANZIEHEN.
Am sichersten ist fiir Babys daher
Kleidung. Luftdurchlassige, helle
Shirts mit integriertem Sonnen-
schutz helfen unkompliziert, da
nicht standig nachgecremt werden
muss und keine freien Stellen tiber-
sehen werden konnen. Gesicht, Hin-
de und andere Korperteile, die aus
der Kleidung schauen, cremt man
mit hohem Lichtschutzfaktor, am
besten LSF 50+, ein, und das nicht
zu knapp. Experten empfehlen bis zu
zwei Essloffel Creme fiir Kleinkinde .
Wichtig ist dabei, dass die Sonnen-
lotion rechtzeitig, also mindestens
eine halbe Stunde vor Verlassen des
Hauses, aufgetragen und regelmafig
erneuert wird. Da Babys eine sehr
empfindliche Haut haben, sollte die

Sonnenmilch auf Duftstoffe ver
zichten und hypoallergen sein.
Gute Produkte fiir Babys pflegen
die sensible Haut noch zusatzlich.
Den Kopf schiitzt ein Hut am
effe tivsten, denn er verhindert
zugleich auch einen Sonnenstich.
Optimal sind jene mit Nackenschutz
und breiter Krempe, die auch noch
Abschirmung bieten, wenn sich das
Kleine bewegt und das Hiitchen
dabei ein bisschen verrutscht.
Kleinkindern kann man zusatzlich
Sonnenbrillen aufsetzen, damit die
Augen nicht zu sehr von der Sonne
beansprucht werden. Die Farbe des
Brillenglases sagt dabei jedoch
nichts iber den Schutzfaktor aus,
weshalb man unbedingt auf den
UV-Schutz der Glaser achten sollte.
Rund um die Mittagszeit sollte
man direkte Sonneneinstrahlung
generell meiden und im Haus oder
zumindest - immer noch mit Son-
nenschutz - im Schatten bleiben.

WICHTIG FUR DIE GROSSEREN.
Schulkinder bendtigen besonders
anhaltenden Sonnenschutz: Sie sind
sportlich aktiver und schwitzen
dadurch leichter, wodurch die Son-
nencreme schneller an Wirksamkeit
verliert. Auflerdem vergessen sie
gern aufs Nachcremen. Da sich der
Lichtschutzfaktor bei mehrfachem
Eincremen ohnehin nicht erhoht,
also 2 x LSF 20 nicht LSF 40 ergeben,
ist ein hoher Lichtschutzfaktor flir

Kinder ebenso wichtig wie fiir Babys.

Auferdem sollten sie bei starker
Sonneneinstrahlung ebenfalls ent-
sprechend gekleidet und mit Hut
und Brille ausgestattet sein.

Alltag Sonne

Die Haut hat eine bestimm-
te Eigenschutzzeit, die unter
anderem vom Hauttyp abhéangt.
Kinder haben deutlich weniger
Eigenschutzzeit als Erwachsene.
Multipliziert man diese mit dem
Lichtschutzfaktor, weifl man, wie
viele Minuten man sich geschitzt
in der Sonne aufhalten kann.

beugt Sonnenaller-
gien und friihzeitiger Hautalterung
vor.

schitzt vor Son-
nenbrand. Der LSF gibt nur den
Schutz vor UV-B-, nicht aber den
vor UV-A-Strahlen an.

Das bedeutet,
dass die Cremes nach zweimal
20 Minuten Schwimmen noch
die Halfte der Schutzwirkung
aufweisen mussen, bei extra
wasserfest muss der Schutz auch
viermal 20 Minuten Uberstehen.

Grundsatzlich
ist das Sonnenschutzmittel fur
etwa 12 Monate nach dem Offnen
haltbar. Es sollte kiihl und sauber
gelagert werden. Riecht es ranzig,
muss es entsorgt werden.

Sonnenmilch und
-lotion bestehen aus einem Fett-
Wasser-Gemisch, pflegen die Haut
und lassen sich Ublicherweise gut
verteilen. Sonnencreme ist meist
fetthaltiger und dicker und beson-
ders flr trockene Haut geeignet.
Fettfrei sind hingegen Sonnengels,
die sich bei Sonnenallergien gut
eignen. Sonnensprays sind fettarm
und leicht aufzutragen.
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Alltag Sonne

MMER, WICHIG: REGEL-

MAS16E § NACHCREMEN! uND

SICHERHErSHALBER NocH

EIN 7 SHIRT DRUBER. DENN
NICHTS [T EMPANDLICHER

AL S KINDERHAUT.

Beim Schutz selbst wahlt man fiir
den Nachwuchs Produkte, die nicht
nur schnell einziehen, sondern sich
auch besonders leicht und flott au -

1. Vielseitig. Das Sun Kids Schutz &
Pflege Sonnenspray LSF 50 von NIVEA
zieht besonders schnell ein und ist mit
einem Kleidungsschutz versehen, der
Flecken verhindert. Es ist extra wasser-
fest und bietet sofortigen Schutz.

2. Praktisch. Hier konnen die Kids
selbst ran: Der Med Ultra Sensitiv
Sonnen Roller von SUNDANCE ist nicht
nur wasserfest, sondern lasst sich auch
ganz unkompliziert auftragen. Geeig-
net fuir besonders empfindliche Haut.

3. Cool. Die Sonnenbrillen Junior von
SUNDANCE sind ein richtiger Hin-
gucker. Zudem schiitzen sie die

empfindliche Augenpartie zuver-

tragen lassen. Beliebt sind hier etwa lissig vor zu viel Sonne.

ein farbiges Spray, das anzeigt, wo
man schon gecremt hat, Schaum,
den die Kinder liebend gerne selbst
auf der Haut verteilen, oder prakti-
sche Roller. Diese kann man zielge-
nau einsetzen und dadurch Flecken
auf der Kleidung verhindern.

Die leichte Handhabung ist
besonders wichtig, wenn der Nach-
wuchs allein unterwegs ist, etwa auf
Schulausfliigen. Ein wichtiger A -
pekt ist auch die Wasserfestigkeit 4. Natiirlich. Die Edelweiss

der Sonnenlotion. Wasserfeste 4. Sensitiv Sonnencreme LSF 50
von WELEDA ist nanopartikel-

Cremes schiitzen die Kinder zwar > 5
und parfumfrei, ohne Mine-

beim Schwimmen und Planschen
gut vor UV-Strahlen, miissen nach
dem Abtrocknen aber trotzdem er-
neuert werden, weil dann ein Teil
der Creme im Badetuch gelandet ist.

Ist die Haut nach einem Tag im
Freien trotzdem gerdtet, muss Sonne
strikt gemieden werden. Viel Trin-
ken und kithle Umschldge helfen,
ebenso spezielle After-Sun-Produkte,
die die Haut neben ihrer angenehm
kithlenden Wirkung vor allem mit
viel Feuchtigkeit versorgen. —
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ralole und daher ideal fiir
empfindliche Babyhaut
geeignet. Zudem ist sie
extra wasserfest.

5. Schiitzend. Die Gebirgs-
sonnencreme LSF 50+ von
PAEDIPROTECT eignet sich
als Begleiter fur lange Wan-
derungen und Spaziergange.

6. Mild. Das wasserfeste
Babysanft Kinder Sonnen-
spray Ultra-Sensitiv LSF 50
von HIPP mit natdrlichem
Bio-Mandeldl schiitzt die sen-
sible Babyhaut und ist dabei
besonders gut vertraglich.

FOTOS: dm
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NATURKOSMETIK

NEU

Natlrlich geschutzt
die Sonne geniefRen.

Wasserfester Sonnenschutz und Hautpflege
mit hochwertigem Bio-Olen. Schiitzt sofort mit
100 % natdirlich-mineralischem Lichtschutz und
spendet langanhaltend Feuchtigkeit.

¥\ 100 % zertifizierte . Lo .
7 Naturkosmetik lavera. wirkt nattirlich schon.




Alltag Haarschmuck

HAAR-
GENAU

MIT FROHLICHEN
ACCESSOIRES SIND
KINDERFRISUREN

PRAKTISCH - UND

MACHEN SPASS Geschont. Coole Half-

Buns fir Burschen
und Madchen gelin-
gen mit den Spiral-
Haargummis mini von
EBELIN. Durch ihre
besondere Form
geben sie starken
Halt, ohne das Haar
zu schadigen.

Gepunktet. Die
Kinder Haarspangen
von EBELIN sind
ein stiBer Hingucker
und halten Haar-
strahnen im Zaum.

Tipps fiir
C1@11([(:1‘]’11311ren

Haare immer erst gut
durchbiirsten, damit es
beim Frisurenmachen
weniger zieht und auch
weniger Knoten entstehen.

¢ Gerade bei kleineren
Kindern sollte man auf
Haarspray und Gel ver-
zichten. Weil Kinderhaare
Aufgepeppt. Ob direkt nach dem Waschen

Schleife oder Blim- ) .
- N - - oft sehr glatt sind, eignen
Fixiert. Die Reifen von chen, die Haarbander sich Flechtfrisuren eher

EBELIN FOR GIRLS von EBELIN FOR R
verhindern, dass die GIRLS bringen er§t ab dem zweiten oder
Haare ins Gesicht fallen,  Abwechslung in dritten Tag.
und verzieren mit einer einfache Frisuren.
hiibschen Schleife. ¢ Da Kinder meistens noch

diinnere Haare haben,

verwendet man am besten
kleinere Haargummis oder
spezielle Kinderaccessoires.

TEXT: Amelie-Catharina Bacher ILLUSTRATION & FOTOS: Getty Images, dm
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Es ist schén zu erleben, wenn die lieben Kleinen sich
weiterentwickeln, Neues lernen, wachsen und dabei
Uber sich hinauswachsen. Stoppen sollte man sie da-
bei nie. Ganz im Gegenteil: Sie ermuntern und férdern
ist es, was jetzt zdhlt. Dass dabei ab und zu ein klei-
nes ,Missgeschick” passieren kann, gehért zum Lern-
prozess und tut nichts zur Sache. Stolpern, wenn man
fur die eigenen Beine noch viel zu schnell unterwegs
ist, und sich einen hibschen Grasfleck holt. Das erste
Mal mit dem eigenen Besteck essen - da kann schon
etwas hinunterpurzeln, die Fliehkraft ist oft stdrker.
Ohne Windel unterwegs sein und ein kleines Malheur
geschieht. Eis schlecken und das Tropfen der Kost-
lichkeit vor lauter Gluck Ubersehen. Der Unternehmer
Fritz Henkel hatte schon im Jahre 1907 Uberlegt, wie
er den Menschen das Leben leichter machen kann. Er
entwickelte mit Persil das erste selbsttdtige Wasch-
mittel. Und revolutionierte so die Arbeit im Haus-
halt. Denn das Leben ist zu schén um es mit Haus-
arbeit zu fullen. Das war aber erst der Beginn. Auch
hier hat das Weiterentwickeln nie aufgehort.

TRENDS DER ZEIT ERKENNEN

Persil ist nicht Persil geblieben, sondern wurde mit
den Trends und den Anforderungen der Zeit zu einem
hochtechnologischen Waschmittel weiterentwickelt.
Eine der vielen Innovationen ist die strahlende Rein-
heit bei Waschtemperaturen von nur 20° Celsius. Das
bringt eine groBe Energieersparnis mit sich. Und damit
man nicht zu viel Waschmittel verbraucht, wurden die
Persil Duo-Caps erfunden. Da ist die richtige Menge
Waschmittel schon vordosiert. Ein nachhaltiges Prin-
zip, gut fur uns und unsere Umwelt.

MIT NEUER TIEFENREINHEIT VERWOHNEN

Die neueste Innovation von Persil dreht sich um Tie-
fenreinheit, bis in jede Faser. SchlieBlich kann man
sich auch als Erwachsener mal anpatzen. Fett, Mar-
melade oder Obst auf T-Shirt, Bluse, Hemd oder Hose
ist mit der neuen Tiefenrein-Technologie von Persil im
Nu verschwunden. Das Beste aber: Flecken kénnen
ganz schén heimtickisch sein, sie sammeln sich tief
im Gewebe an, wirken wie ein Kleber und ziehen den
Schmutz férmlich an. Durch den neuen hochentwi-
ckelten Enzym-Mix dringt Persil tief in die Fasern der
Kleidung vor, und macht selbst unsichtbaren Flecken
den Garaus. Die neue Persil-Innovation hat aber noch
einen Vorteil: beim Waschen mit Persil Duo-Caps
bleibt die Kleidung bei Aufbewahrung im Kleider-
schrank bis zu 30 Tage lang duftig-frisch.

Ubrigens: Fritz Henkel war schon immer ein
innovativer Denker. So hat er bereits im Jahr
1927 den Produktionsstandort des Henkel-
Werks in Wien gegrundet. Das Persil Gel ist
also ein echter Wiener.

Und der Standort zahlt

nach wie vor zu den

wichtigsten des borsen-

notierten Familienunter-

nehmens. Gut, wenn man

sich weiterentwickelt.



Alltag Baden

Kleine Bademeister

AB IN DIE WANNE! MIT DIESEN TIPPS GEHT DAS
JETZT GANZ OHNE DRAMA.

latsch! Und wieder einmal

steht das ganze Badezimmer

unter Wasser. Wahrend sich
die Erwachsenen nach einem stres-
sigen Tag auf ein erholsames Bad
freuen, lduft das bei Kindern, vor
allem den ganz Kleinen, nicht immer
ganz so entspannt ab. Gerade bei
Neugeborenen ist man noch unsi-
cher, dreht an der Temperatur herum,
kann sich fiir keinen Badezusatz
entscheiden, wird zwischenzeitlich
angepinkelt und beginnt wieder
von vorne. Geduld ist hier das
wohl wichtigste Utensil.

Mit der Ubung kommt dann die
Routine, mit dem Spaf§ am Baden
kommen die Uberschwemmungen.
Aber spdtestens, wenn der Nach-
wuchs mit Schaumbart in einer bunt
eingefarbten anne quietscht, kehrt
auch bei den Eltern die gute Laune
wieder zuriick. —

38  active beauty WIW

TEXT: Anita Freistetter

So genieBen
Babys ihr Bad:

Vorbereitung ist die halbe Miete. Handtuch vorwarmen,
Kleidung, Windel und Creme fiir nachher bereitlegen.
Wanne (optimal sind 37 Grad) einlassen, einige Tropfen
parfumfreies Babybad hinzufligen. Dann erst das Kleine
holen, ausziehen und langsam ins Wasser gleiten lassen,
dabei gut abstiitzen. Gelassen bleiben, falls das Baby
erst irritiert oder angstlich reagieren sollte. Beim
Waschen die kleinen Hautfaltchen nicht vergessen.

Das Bad sollte nicht langer als zehn Minuten dauern.
Danach wird ausgiebig gekuschelt!

1. Nachhaltig. Parfumfrei, frei von Mikroplastik,
Mineraldlen und Silikonen. Und auf Farb- und Konser-
vierungsstoffe verzichtet es ebenfalls. Deshalb ist das
Pflegebad von PAEDIPROTECT auch so gut vertraglich.

2. Natdirlich. Baby & Kind Waschlotion & Shampoo

sensitive von LAVERA reinigt Haut und Haar schonend

und setzt auf rickfettende Inhaltsstoffe. Fiirs Babybad
2. einfach einige Spritzer ins Badewasser geben.



FOTOS: Getty Images, dm
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So bringt man
die GroBeren zum Baden:

Haarewaschen ist nervig. Und Baden fad. Es sei denn,
man nutzt die Zeit auch gleich als Spielstunde. Will
man die GroReren in die Wanne locken, fliichten die
Badeenten. Stattdessen kommt das Boot mit ins bunt
gefdrbte Unterwasserparadies und auch kleine Kraken
oder Dinos begleiten gerne. Dabei darf es sprudeln,
knistern und blubbern. Wenn man mit dem Shampoo
auch noch fiir jede Menge Gischt - also eigentlich
Schaum - in den rauen Gewassern der Wanne sorgt,
ist Haarewaschen kein Drama mehr.

3. 4.

3. SpaBig. Mit der besonders milden Badewasserfarbe
von SAUBAR verwandelt sich das Wasser wie von Zauber-
hand in eine lustige Farbe, ohne dabei Haut oder Wanne
mitzufarben. In verschiedenen Farben erhaltlich!

4. Spannend. Kaum taucht man die Badetiberraschung
von TINTI unter Wasser, entfalten sich die Schwammchen
zu Figuren, die gerne auch beim ndchsten Bad wieder mit
in die Wanne genommen werden.

Wasser marsch —
Fantasie voraus!

»

Von der Nr. 1 fiir Kids in Dpeutschland”

Bibchen Kinderpflege

Ob Superkréfte, Monsterspal oder Marchenzauber:

Biibchen bringt Fantasie ins Bad und pflegt dabei die Haut
von kleinen Helden und grofRen Traumern. Mit natirlichen
Inhaltsstoffen, die Haut und Haar besonders mild reinigen.

Alles, was sonst noch SpalR macht, gibt’s auf buebchen.de!

Empfohlen von

DeutscHE

*Quelle: Nielsen, MarketTrack, Kinderpflege
(ohne Eigenmarken), Absatz/Umsatz, LEH + DM,
D , Oktober 2016 2017

Fiihlt sich gut an.




Alltag Babymassage

Beriihrende
MOMENTE

BABYMASSAGE IST EINE 1 Myelin __ .
WUNDERBARE MOGLICHKEIT, - 30 e mvesin
DEM KLEINEN LIEBLING GANZ eine bessere Reiziibertragung und kommt der

NAHE ZU SEIN UND [HM

von Myelin im Korper des Babys, jenem Ei-

motorischen Entwicklung zugute. Regelmaflig

WOHLBEFINDEN
ZU SCHENKEN.

TEXT: Alexandra Degn

iir ein neugeborenes Baby ist noch vieles

fremd auf der Welt: Bilder, Gerdusche,

Geriiche - jeden Tag kommt eine ganze
Flut an neuen Eindriicken dazu. Das schiitzen-
de Wasserbad in Mamas Bauch ist verschwun-
den und stattdessen ist da plotzlich diese
Schwerkraft, die es wahnsinnig anstrengend
macht, die Arme zu heben und den kleinen
Korper zu bewegen. Klar, dass es neben all
diesen neuen Dingen besonders guttut, etwas
Vertrautes wie die liebevollen Hinde von
Mama und Papa zu spiiren, die mit jeder
Berlihrung Warme, Sicherheit und Schutz
vermitteln.

FINGERSPITZENGEFUHL. In vielen Kulturen
hat Babymassage eine lange Tradition, um die
Bindung zwischen Eltern und Kind zu starken,
Spannungen abzubauen und das seelische und
korperliche Wohlbefinden zu verbessern. e-
kannt sind auch zahlreiche positive Effe te auf
die Gesundheit. Die sanfte Stimulation fordert
die Durchblutung, vertieft die Atmung und
starkt das Immunsystem. Die Verdauung wird
angeregt und die Darmtatigkeit harmonisiert,
was Bauchschmerzen und Bldhungen lindert.
Weiters steigt durch die Massage die Bildung
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massierte Babys schlafen besser, schreien
weniger und entwickeln ein gutes Kérper-
gefiithl und Selbstbewusstsein.

ENTSPANNUNG IM HANDUMDREHEN. Dabei
kommt es bei der Babymassage weniger auf
komplexe Abldufe und Grifffolgen an, sondern
viel mehr auf die Aufmerksamkeit, Zuwen-
dung und Liebe, die man dem Kind entgegen-
bringt. ,Die Bediirfnisse des Kindes haben
immer Vorrang", sagt Sarah Klarer, Leiterin
einer Hebammenordination mit Mutter-Kind-
Spa in Wien. ,So wie wir Erwachsene auch ist
das Baby nicht immer in Stimmung, massiert
zu werden. Das ist ganz normal. Wenn es sich
hingegen wohlfiihlt, kann die Massage ruhig
jeden Tag durchgefiihrt werden.”

Der ideale Zeitpunkt zum Massieren ist da-
bei so individuell wie das Baby. Morgens nach
dem Wickeln, im Anschluss an ein entspan-
nendes Bad oder als Abendritual — erlaubt ist,
was dem Baby und seinen Eltern gefdllt und
sich gut in den Tagesablauf einfligen lasst.
»~Am besten sollte das Kind ausgeschlafen und
satt sein”, erklart Klarer, wobei man auch nicht
unmittelbar nach dem Essen beginnen, son-
dern lieber ein paar Minuten Abstand lassen
sollte. ,Bekommt das Kind wahrend der Massage
doch einmal Hunger, wird eben gestillt und zu
einem spdteren Zeitpunkt weitergemacht.”

Die besten Voraussetzungen fiir ein ent-
spannendes Massage-Erlebnis sind ausrei-
chend Zeit, Ruhe und vor allem ein angenehm

FOTOS: Getty Images, Stocksy, 123rf
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Massieren Sie das
Bauchlein mit
einer sachten,
kreisenden Bewe-
gung im Uhrzei-
gersinn um den
Bauchnabel he-
rum. Wiederholen
Sie die Bewegung
5- bis 10-mal.

Alltag Babymassage

Anleitung zur
Babymassage

(von Sarah Klarer, diehebammeinwien.at):

Beginnen Sie die Massage

mit einer sanften Beriihrung

im Brustbereich. Dabei kdnnen

Sie dem Baby erklaren, was
@ gleich geschehen wird.

[ v
Bleiben Sie mit
den Handen am
Baby und streichen
Sie mehrmals
iber die Beine
nach unten aus.
Umfassen Sie die Knochel des Babys
und machen Sie mit seinen Beinchen
behutsam Schwimmbewegungen
(5- bis 10-mal). Streichen Sie die
Beine anschliefend nochmals aus.
[

Verabschieden Sie
sich mit der Initial-
beriihrung an der
Brust und sagen
Sie dem Baby, dass
die Massage jetzt
vorbei ist.

active beauty W 41



Jetzt
pRobieren!

low amn

Die Milupa
BIO Getreidebreie.

Getreide ist ein wichtiger Bestandteil in der Ernahrung
von Babys und Kleinkindern. Deshalb ist das Getreide
in unseren Breien natirlich gewachsen, sie sind ohne
Zuckerzusatz” und aus wertvollen BIO Getreideflocken.

M'\IUP& - lhre Licbe, vnsere ?/Y‘f'&hrl)ﬂ@

£ Milupa Osterreich Milupa_Osterreich

*enthlt von Natur aus Zucker. WWWw. milupa.at

warmer Ort ohne storende Gerausche, grelle
Lichtquellen oder sonstige Ablenkungen
(Handy ausschalten!). Wenn es im Zimmer zu
kalt ist, kann mit einem Heizstrahler ausge-
holfen werden. Ansonsten braucht man nicht
mehr als eine stabile (Wickel-)Unterlage, ein
hochwertiges Pflanzendl und eine Dec e oder
ein Handtuch, um den Korper des Babys
wahrend der Gesichtsmassage zuzudecken,
wie Sarah Klarer empfiehlt

BONDING BEIM PROFI. ,Starten kann man
mit der Babymassage schon ab der Geburt,
selbst bei zu friih geborenen Kindern®, sagt die
Expertin. Man miisse sich auch keine Sorgen
machen, dass man dem Baby irgendwie scha-
det, denn die Handgriffe werden bei der Ma -
sage niemals mit festem Druck ausgefiihrt,
sondern ganz vorsichtig und sanft. Achten
sollte man allerdings darauf, dass man am
Bauch des Babys stets im Uhrzeigersinn kreist,
so wie es dem natiirlichen Verlauf des Darms
entspricht, und dass man die Wirbelsaule bei
der Massage ebenso ausspart wie den Nabel-
bereich bei ganz jungen Sduglingen. Wer zu
Beginn unsicher ist, belegt einfach einen
entsprechenden Kurs.

,Beiuns lernen die Teilnehmer die tradi-
tionelle indische Babymassage nach Frédérick
Leboyer sowie andere Varianten kennen®, sagt
Sarah Klarer. ,.Das Augenmerk liegt dabei stets
auf der Ganzheitlichkeit. Die Eltern lernen,
auf die Bediirfnisse der Kinder zu achten, und
bei Bedarf zum Fiittern und Kuscheln eine
Pause zu machen.”

BEDURFNIS NACH NAHE. Diese Form der
Achtsamkeit tragt gemeinsam mit der Massage
dazu bei, das Urbediirfnis der Babys nach Zu-
neigung und Ndhe zu stillen. Durch die liebe-
vollen Beriihrungen wird auflerdem vermehrt
das Bindungs- und Gliickshormon Oxytocin
freigesetzt — und zwar nicht nur beim Baby,
sondern auch bei den Eltern. —

FOTOS: dm



Babymassagekurse
in ganz Osterreich

e WIEN: diehebammeinwien.at, Haydngasse 21,
1060 Wien

* BURGENLAND: babystubemitherz.at,
Flurgasse 7 in Antau

« NIEDEROSTERREICH: natural-care.at, Miitter-
studio Kreutzergasse 12-14 in Klosterneuburg

« OBEROSTERREICH: eltern-kind-zentrum.at,
FigulystraBe 30, Linz

» STEIERMARK: familien-zentrum.at,
BrauhausstrafBe 84p, Graz

* SALZBURG: babyraum.at,
Vinzenz-Maria-StiB-Strafle 12 in Salzburg

e TIROL: hebammenpraxis-innsbruck.at,
Amberggasse 1 in Innsbruck

» VORARLBERG: einfach-dasein.at,
Kurse in Feldkirch und Bludenz

+ KARNTEN: aktivraum.at, Dammagasse 26
in Klagenfurt

Natdirlich. Die Babylotion
von BOEP wurde von einer
Arztin und Mama entwickelt
und pflegt Babys Haut beim
Massieren mit Sheabutter,
Ringelblumenextrakt und
Bio-Olivendl.

Entspannend. Atherisches
Kamillenol, Kardamom
und Majoran im Baby-
Bauchleinél von WELEDA
fordern die Verdauung
und helfen, unangeneh-
men Winden und Bauch-
schmerzen vorzubeugen.

Starkend. Das schitzende
Pflegedl von BABYLOVE
untersttitzt die Schutzfunk-
tion der Haut mit Sonnen-
blumendl und Salbei.

LLKOMMEN



Alltag Zéhne

Aem Zhrehon

NEBEN VIEL LIEBE SORGT VOR ALLEM AUCH DIE
RICHTIGE ZAHNPFLEGE FUR EINES DER SCHONSTEN DINGE,
DIE ES GIBT: EIN STRAHLENDES KINDERLACHELN.

TEXT Amelie-Catharina Bacher

TEXT: Lorem FOTOS: Lorem
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Alltag Zéhne

Ab O Jahren:

Schon vor Durchbruch der ersten
Zahne sollten die Eltern auf die
passende Mundhygiene achten. Mit
speziellen Fingerzahnbiirsten wer-
den Gaumen und Zahnfleisch sanft
gesdubert und massiert. Die ersten
Zahne werden dann vorsichtig mit
einer weichen Zahnbtirste gereinigt.
Fiir das selbststandige Putzen eig-
nen sich als Einstieg sogenannte
Lern-Zahnbiirsten mit fl xiblen
Gummilamellen, die die Kleinen
sanft an das Thema heranfiihren.
Spatestens wenn alle Milchzdhne da
sind, kann der erste Zahnarztbesuch
zur Kontrolle stattfinden

Behutsam. Die Zahn-
biirste Erste Zdhnchen
von DONTODENT
sorgt dank des
kindgerechten Anti-
Rutsch-Griffs fiir

ein sicheres Gefiihl
beim Putzen.

Schonend. Die
milde Formel
der Baby-Zahn-
creme 0-2 Jahre
von MENTA-
DENT ist fiir
die Pflege
erster Zdhnchen
geeignet und
schitzt sie vor
Karies.

Ab 3 Jahren:

Die Milchzdhne bleiben nicht ewig,
sollten aber trotzdem gut gepflegt
werden. Das Risiko, spater Karies zu
bekommen, steigt namlich mit ei-
nem betroffenen Milchzahngebis .
Wie bei vielen anderen Dingen ist
die Vorbildfunktion der Eltern sehr
wichtig. Gemeinsame Rituale beim
Zahneputzen helfen den Kindern
dabei, eine Regelmafligkeit und
Selbstverstandlichkeit im Umgang
mit der Zahnpflege zu entwic eln.
Mit Liedern oder interaktiven Apps
wird das Zahneputzen fiir Kinder
spielerisch zur Routine. Und gesunde
Zahne machen der Zahnfee spater
eine besonders grofie Freude.

Fruchtig. Speziell fur

Milchzahne gedacht ist das Kids
Zahngel von DONTODENT. Der
leckere Erd-beergeschmack soll
zusatzlich zum Putzen motivieren.

Wandelbar. Die Sonicare Schall-Zahn-
birste* For Kids von PHILIPS kann mit
verschiedenen Motiven zum Aufkleben
selbst gestaltet werden und unterstiitzt

mit Lern-App beim Putzen.

*Erhaltlich in dm Filialen mit erweitertem
Mund&Zahnpflege-Sortiment und auf meindm.at

Ab 6 Jahren:

Auch wenn sie es grundsatzlich
beherrschen, sollte man die Kinder
beim Zdhneputzen unterstiitzen und
nachputzen, wo es notig ist. Etwa
ab achtJahren sind die feinmotori-
schen Fdhigkeiten so weit ausge-
bildet, dass das Kind eigenstdndig
und sorgfaltig zweimal taglich pu -
zen kann. Kleine Erinnerungen und
regelmaflige Kontrollen der Eltern
konnen aber gerade zu Beginn auf
keinen Fall schaden. Wahrend des
Zahnwechsels und danach ist eine
sorgfdltige Mund ygiene besonders
wichtig, da der Zahnschmelz der
bleibenden Zahne rund drei Jahre
braucht, um vollstandig ausgereift
und widerstandsfahig zu sein

Anpassungsfdhig.

Mit den weichen
X-Borsten der Zahn-
birste Junior von
ELMEX werden die
Zahne sanft gereinigt,
das Zahnfleisch wird
dabei geschont.

Schitzend.

Die Zahncreme
Pro Schmelz
Junior von
SENSODYNE
macht die
Zahne wider-
standsfahiger
und hartet den
Zahnschmelz.
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Alltag Hygiene

\0
ATSON

KRANKHEITS-
KEIME LAUERN
UBERALL. DOCH
MIT AUSREICHEND
HYGIENE KOMMT
MAN IHNEN BEI -
VON KLEIN AUF.

46  active beauty W

ach Herzenslust im Freien
N gatschen, unbekannte Dinge

mit den Hinden (und dem
Mund) erkunden, Tiere streicheln,
in der Erde nach Regenwiirmern
graben: Das alles ist fiir Kinder
wichtig, nicht nur fiir ihre Entwick-
lung, sondern auch fiir das Immun-
system. Denn nur auf diese Weise
wird die kdrpereigene Abwehr
gestdarkt. Genauso wichtig ist aber
Hygiene. Und die geht iiber das
Zahneputzen und Waschen hinaus.
Deshalb sollte man seinen Kindern
auch den richtigen Umgang mit
Viren und Bakterien vorleben.

GESUNDER KORPER. Weil Kinder
den Drang haben, alles zu ,begrei-
fen, sind Hande bei der Hygiene-
erziehung besonders wichtig. Seife
ist unverzichtbar, sie sorgt im Alltag
flir ausreichend Reinigung, aber nur,
wenn sie auch zwischen den Fingern,

an den Ndgeln und auf beiden
Handseiten fiir eine halbe Minute
aufgeschdumt wird. Wie warm das
Wasser dabei ist, spielt keine Rolle.
In Grippezeiten oder bei einem
geschwdchten Immunsystem greift
man besser zusatzlich zu Desinfek-
tionsmitteln. Antibakterielle Hand-
gels, die nach dem Hindewaschen
aufgetragen werden, sorgen zuver-
lassig fiir Schutz. Unterwegs eignen
sich Desinfektionstiicher, die in jede
Schul- oder Wickeltasche passen.
Denn die Haltegriffe 6ffentlich
Verkehrsmittel sind Brutstdtten fiir
Keime. Dass man — auch deshalb -
mittlerweile nicht mehr in die Hand,
sondern in die Armbeuge niest oder
hustet, schauen sich die Kinder
ebenfalls bei Mama und Papa ab.

SAUBERER HAUSHALT. Die Abwehr
von Bakterien und Viren funktioniert
aber nur dann, wenn auch im Haus-
halt auf Hygiene geachtet wird. Die
entsprechenden Mafinahmen enden
nicht beim Kiiche- und Badputzen
mit Desinfektionsmitteln (Putz-
schwdmme regelmafig auswech-
seln!), sondern beziehen auch alles
mit ein, was die Kleinen haufig
beriihren, etwa ihre Bausteine.
Hierfiir gibt es spezielle Sprays, die
im Kinderzimmer verwendet und
nach etwas Einwirkzeit nur mehr
feucht abgewischt werden.
Schnuller und Flaschen werden
in einem Dampf-Vaporisator gerei-
nigt, alternativ kann man sie aus-
kochen. Und Bakterien oder Viren
auf Kleidung und Kuscheltieren wer-
den mit Hygienespiilern bekampft.
Damit es jedes Jahr ein paar
Rotznasen weniger gibt. —

TEXT: Anita Freistetter FOTO: Getty Images
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Alltag Rezepte

EINES FUR

-Alle

FUR KINDER ZU KOCHEN KANN EINE
HERAUSFORDERUNG SEIN. DIE LOSUNG? EIN
GERICHT IN MEHREREN VARIANTEN! UND
DIE KLEINEN DURFEN GLEICH MITHELFEN.

TEXT: Anita Freistetter

FOTO & ILLUSTRATION: 2018 Chris Court, William Meppem, AT Verlag; Getty Images

Wie Kinder in der Kiiche
mithelfen konnen:
activebeauty.at
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Alltag Rezepte

‘Brot-Mini-

ZUTATEN:
Fiir das Grundrezept

(12

Mini-Quiches):

12 Scheiben Vollkorntoast

40 g weiche Butter

6 Eier

250 ml Milch

Meersalz und schwarzer Pfeffer
aus der Mihle

50 g fein geriebener Parmesan
plus evtl. etwas mehr
Schnittlauch (nach Belieben)

Fiir die Schinken-Kase-Variante:

6 Scheiben Kochschinken
60 g geriebener Kase
(Sorte nach Geschmack)

Fiir die Tomaten-Basilikum-Variante:

6 Kirschtomaten
12 TL Basilikumpesto

Fiir die Kiirbis-Salbei-Variante:

50

200 g Butternusskuirbis
etwas Olivenol

Salz, Pfeffer

einige Salbeiblatter

ZUBEREITUNG QUICHES:
1. Den Backofen auf 160 Grad vorheizen.
Den Toast entrinden.

2. Die Brotscheiben auf einer Seite diinn buttern
und mit der Butterseite nach unten in zwolf
Formchen (a 125 ml Inhalt) driicken. Im Ofen
15 Min. goldbraun backen. Vorsichtig aus dem
Ofen nehmen.

3. Die Eier in einen grofRen Krug aufschlagen.
Milch, Salz, Pfeffer und die Halfte des Parme-
sans mit einem Schneebesen unterrihren.
Die Mischung in die Brotférmchen fiillen und
mit dem restlichen Parmesan bestreuen.

4. Im Ofen 18-20 Min. backen, bis die Fiillung
gerade eben fest ist. Vorsichtig aus dem Ofen
nehmen und etwas abkiihlen lassen. Wer
mag, kann die Quiches noch mit etwas Par-
mesan sowie Schnittlauch bestreut servieren.

active beauty W

Quicbes

Fiir die Schinken-Kdse-Variante:

Den Kochschinken klein hacken und am Ende
von Schritt 2 in die Formchen verteilen. Am Ende
von Schritt 3 zusammen mit dem Parmesan auch
den geriebenen Kase auf die Fullung geben.

Fiir die Tomaten-Basilikum-Variante:
Kirschtomaten halbieren. Am Ende von
Schritt 3 je eine Halfte auf die Fillung setzen.
Nach dem Backen auf jede Quiche 1 TL
Basilikumpesto geben.

Fiir die Kiirbis-Salbei-Variante:

Salbeiblatter hacken. Kirbis diinn aufschneiden,
in Olivenol, Salz und Pfeffer walzen und im
vorgeheizten Ofen bei 160 Grad 15 Min. weich
schmoren. Am Ende von Schritt 2 in die Férm-
chen verteilen und vor dem Backen die Fiillung
mit einigen gehackten Salbeiblattern bestreuen.

FOTOS: 2018 Chris Court, William Meppem, AT Verlag



(bicken-:Nuggets

ZUTATEN:

Fiir das Grundrezept (24 Nuggets):

» 140 g frische Brotbrdsel (z.B. aus Vollkornbrot)
+ 1/2 TL chinesisches Fiinf-Gewiirze-Pulver

» 1/2 TL Paprikapulver

« 1/2 TL getrocknete Oreganoblatter

+ 1 Prise mildes Chilipulver (wer mag)

« Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Mihle
» 2 EL Olivendl plus mehr zum Bestreichen

» 140 g griechisches Naturjoghurt

+ 3 Huhnerbrustfilets a 250 g

Fiir die Zitronen-Mayo (125 ml):

» 75 g Mayonnaise

« 70 g griechisches Naturjoghurt

» 1 Prise Meersalz

« schwarzer Pfeffer aus der Mihle

+ 2 TL Zitronensaft

+ etwas abgeriebene Zitronenschale

Fiir die Chicken-Wraps-Variante
(mit 12 Nuggets / 6 Portionen):
» 6 Weizenmehl-Tortillas

(20 cm Durchmesser)
* 40 g Jungspinat

Fiir die Salat-mit-Knusperhuhn-
Variante (mit 12 Nuggets /
4 Portionen):

« 2 Romana-Salatherzen
« 1 Gurke

« 1 Avocado

« 250 g Kirschtomaten

e 1EL Olivenol

e 2 TL Zitronensaft

« 1/2TL Senf

« 1 Prise Salz

« schwarzer Pfeffer

Alltag Rezepte
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JETZT
NEU:

PATENTIER
(OMBINATIOI

UNSERE BESTE
HA-FOLGENAHRUNG
ALLER ZEITEN

Aptamil HA-Folgenahrung enthalt jetzt
SYNEO™, unsere patentierte und innovative
Kombination aus GOS/FOS und Bifidus
Breve. *Aptamil HA 2 mit SYNEO™ unter-
stutzt mit den Vitaminen A, C und D die
normale Funktion des Immuns

Wichtiger Hinweis: Stillen ist das Beste fur Ihr Baby. Sprechen Sie
bitte mit Ihrem Kinderarzt oder Ilhrer Hebamme, wenn Sie eine
Sauglingsnahrung verwenden méchten.

oo

o0
GO.

Heute flr morgen vorbereiten
Aptamil Folgenahrung

ZUBEREITUNG CHICKEN-NUGGETS:
1. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Ein Blech
mit Backpapier belegen.

2. Die Brotbrosel auf dem vorbereiteten Blech
verteilen, mit Flinf-Gewtirze-Pulver, Paprika,
Oregano, Chilipulver, Salz und Pfeffer
bestreuen. Mit dem Ol betriufeln und alles
mit einem Teigschaber griindlich vermischen.
Im Ofen 6 Min. goldbraun backen. Das Blech
aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.
Ein weiteres Blech mit Backpapier belegen.

3. Joghurt in eine kleine Schiissel geben. Das
Fleisch in 3 cm groBe Stiicke schneiden. Jedes
Stiick zuerst in Joghurt tauchen, anschlieend
in der Broselmischung wélzen und auf das
vorbereitete Blech legen.

4. Im Ofen 8 Min. backen, bis das Fleisch gar ist.
Das Blech aus dem Ofen nehmen und die
Nuggets vor dem Servieren etwas abkiihlen
lassen.

5. Fir die Zitronen-Mayo alle Zutaten auR3er
der Zitronenschale in einer kleinen Schissel
verriihren. Vor dem Servieren mit der abge-
riebenen Schale bestreuen.

Fiir die Chicken-Wraps-Variante:

Die Tortillas in ein grof3es Stiick Kiichenrolle
wickeln und in der Mikrowelle auf hoher Stufe
15 Sek. weich werden lassen. Jungspinat in der
Mitte verteilen. 12 Nuggets mit einem Messer
halbieren, jeweils 4 davon auf den Spinat legen
und mit etwas Zitronen-Mayo betraufeln.
Einrollen und genief3en.

Fiir die Salat-mit-Knusperhuhn-Variante:

Salat und Gurke putzen, grob zerkleinern und in
eine Salatschissel geben. Avocado halbieren,
schalen, zerkleinern und dazugeben. Kirsch-
tomaten und 12 Nuggets halbieren und hinzu-
fligen. Restliche Zutaten verriihren und tiber
den Salat traufeln.

FOTOS: 2018 Chris Court, William Meppem, AT Verlag



BUCH-TIPP

Donna Hay ist ein Garant fiir kreative Gerich-
te, die auch wirklich gelingen. Nun hat sich
die erfolgreiche Autorin und Fernsehkdchin
mit,Von einfach zu brillant Kids. Gesun-
der Genuss fiir kleine und grof3e Koche”
(AT-Verlag) an Rezepte gewagt, die auch fir
schwierige kleine Esser und ambitionierte
junge Kochanfdnger geeignet sind. Exper -
mentieren ist dabei ausdriicklich erlaubt.

H:FP
H

Fir das Wertvollste im Leben.

*Zutaten enthalten von

- Natur aus Zucker

Die kostenlose
HiPP Kinder App!

Eintauchen in die HiPPiS Abenteuerwelt mit

tollen Lernspielen und spannenden Geschichten.
Mehr unter hipp.at/app



ABINS

riine

BEI EINEM
PICKNICK IN DER
FRISCHEN LUFT
SCHMECKT ALLES
DOPPELT SO GUT.

rauflen ist Essen mit Kindern

immer entspannter als Zuhau-

se: Niemand muss lange ruhig
sitzen bleiben, es gibt immer etwas zu
entdecken und um die Brosel kiim-
mern sich am Schluss die Ameisen.
Zusatzlich zur warmen Decke, zu Be-
steck, Latzchen und Servietten
braucht man nur noch einen gut ge-
fiillten Picknickkorb. Der sollte neben
Knabbereien auch gehaltvolle Gerich-
te und zuckerfreie Produkte fiir die
Kleinen beinhalten. —
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sunde Knabbereien
o fiir gute Laune-

Die Knabber Geback Pizza Stangen mit

Kase und Olivenol* von r.'IOGL‘l: st:r;(rj]
eine tolle Abwechslgng. Sie bes eund
zu 100% aus natUrhcheAn Zutaten ¢

sind frei von jeglichen Aromen.

Die unverzichtbare
Portion Obst.

Apfelscheiben, einige Beeren und
die Frucht-riegel Heidelbeere,
Banane, Hafer von FRUCHTBAR
versorgen den Nachwuchs mit
Energie und Vitaminen.

Vorbereitung
ist alles.
Gemisenudeln
Tomate*

von FRECHE
FREUNDE
daheim
vorkochen, mit
Kase, Gemise
und Sauce ver-
feinern und als
Salat mitnehmen.

Nicht auf
Erfrischungen
vergessen.

Das Fruchtblubber
Bio Erfrischungs-
getrank von HIPP ist
ohne Zuckerzusatz,
hat aber trotzdem
viel Geschmack.

*Erhaltlich in dm Filialen mit erweitertem
Kinder-Sortiment und auf meindm.at

TEXT: Anita Freistetter FOTOS: Getty Images, dm



Entdecke die

elmex Zahnputzm'érchen
auf www.elmex.at

Ab dem 1. Zahn bis zum 6. Geburtstag
KINDER-Zahnpasta

Enthélt das einzigartige Aminfluorid (500ppm)
fir einen Dreifachschutzmechanismus

Bildet eine Kalziumfluorid-Deckschicht auf
dem Zahnschmelz

Macht die Z&hne widerstandsfahiger gegen
kariesbedingten Mineralienabbau

Schitzt den Zahnschmelz und beugt der
Entstehung von Milchzahnkaries vor

SN XX

bei Kinderzahnpflege o
ist die Marke elmex®* der anrufen,

GRATIS

Bestellen Sie kostenlos
den lustigen elmexe

ahnputzkalender.'

Einfach Emai| schrejben

Fir Kinder von 6 bis 12 Jahren
JUNIOR-Zahnpasta

‘/ Mineralisiert und schitzt die Zdhne mit
Aminfluorid

‘/ Bietet dank altersgerechtem Fluoridgehalt
(1.400 ppm) wirksamen Kariesschutz fiir die
neuen bleibenden Z3dhne

JUNIOR-Mundspiilung

Besonders geeignet wahrend
kieferorthopéadischen Behandlungen

Schiitzt auch die Zahnzwischenrdume vor
Karies

Fur Fragen: Tel. 08000-123965 (gebiihrenfrei) E-Mail: office_austria@colpal.com, CP GABA GmbH, Zweigniederlassung Osterreich
*Umfrage zu Zahnpasten unter Zahnérzten (n=150), 2015. Umfrage zu Kinderzahnpflege unter Kinderéarzten (n=454), 2016.
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Unterwegs Kultur

& KUNST KOMMT VON ...

KLASSISCHE MUSIK ANHOREN STATT YOUTUBE-VIDEOS ZU
SCHAUEN? DAS GEHT! KREATIVE ZUGANGE MACHEN KULTUR
AUCH FUR JUNGE MENSCHEN ZUGANGLICH.

ia and Me ist bei Kindern

gerade der letzte Schrei.

Die Zeichentrickserie {iber
ein zwolfjahriges Mddchen, das als
Elfe in einem Zauberland mit Ein-
hornern kommunizieren kann,
erhdlt ein Like nach dem anderen.
Aber wiirden sie auch die ,Moldau’
liken, das Werk des tschechischen
Komponisten Friedrich Smetana
aus dem 19. Jahrhundert?

Elisabeth Fuchs ist davon iiber-
zeugt. ,Es geht um das Storytelling,
also darum, wie man Kindern etwas
erzahlt’, sagt die Griinderin der
Philharmonie Salzburg und der
Kinderfestspiele Salzburg. ,\Wir
nehmen die Kinder mit auf eine
Reise des Flusses Moldau®, schildert
sie. ,Bei der Station ,Nymphen-
Reigen’, einem Teil des Werks, ver-
zaubert eine als Nymphe verkleidete
Tanzerin die Kinder. Thre Augen
werden zum Leuchten gebracht.”
An einer anderen Stelle wird gar

ein Ausschnitt aus dem Film ,Fluch
der Karibik” eingebaut. ,So schaffen

«

TEXT Paul Buchacher

wir eine Verbindung von neuer und
alter Musik und bieten den Kindern
etwas, das sie schon kennen®, sagt
die Dirigentin. ,Die Eindriicke, die
ein iPad liefert, sind fliichti . Aber
Musikstiicke, die uns beriihren,
bleiben oft ein Leben lang in Erinne-
rung.“ Zu den ndchsten Kinderfest-
spielen am Salzburger Flughafen
(Infos auf der nachsten Seite) erwar-
tet sie nicht weniger als 8.000 junge
Menschen. ,Der Terminal 2 wird
zum Kinderfestspiel-Haus!"

LINZ LOCKT KLEINE KUNSTLER.
Im Kunstmuseum Lentos in Linz
koénnen Familien an jedem ersten
Samstag im Monat an sogenannten
,Buddyhood“-Nachmittagen kreativ
werden. Am 4. Mai geht es dort um
die Ausstellung ,Das Friihwerk"

mit Arbeiten von Maria Lassnig und
Arnulf Rainer. Lassnig ware heuer
100 Jahre alt geworden, Rainer wird
90. Die Verbindung der beiden hat
kiinstlerische Spuren hinterlassen.
,Nach dem Rundgang durch die

o7

Ausstellung wird im Donauatelier an
Stellwdnden und mit grofier Geste
frei gemalt", erkldrt Dunja Schneider,
Leiterin des Bereichs Kunstvermitt-
lung im Kunstmuseum Lentos. ,Ein
weiterer Impuls wird fiir die Kinder
auch die Hirameki-Methode sein.
Aus jedem Klecks kann man witzige
Figuren erschaffen, indem man
wenige Striche hinzufiigt.”

JUNGES THEATER IN WIEN. Wenn
sich die Tiir zu Viktor Frankensteins
geheimem Labor 6ffnet, sind eisige
Schauer garantiert. Denn ihm gelingt
die Erschaffung menschlichen L -
bens aus toter Materie. Was sich frei-
lich schnell als Albtraum entpuppt.
Im Mai steht der Klassiker , Fran-
kenstein“ in einer Neufassung fir
Jugendliche ab elf Jahren auf dem
Programm des Wiener Theater der
Jugend. ,Hier werden noch Ge-
schichten erzahlt®, loben Eltern hdu-
fig die Produ tionen des Theaters,
dessen Darsteller bereits mehrfach
mit dem Nestroy, dem wichtigsten
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farband_—

Das schnellste Tempo
aller Zeiten:

Die neue Tempo Box mit

der einzigartigen

Quick & Easy Offnung.

Ein schneller Griff, einfach
ziehen — und das Tempo
Tuch ist rettend zur Hand.
Quick and easy eben.

rSchne"

www.tempo-world.com

heimischen Theaterpreis, ausgezeichnet wor-
den sind. Besonders stolz ist das Theater dar-
auf, immer wieder den Spagat zwischen an-
spruchsvollen Inszenierungen und fordernden
Themen bei gleichzeitig guter Unterhaltung zu
schaffen.

Als Nachster wird diesen Spagat Intendant
Thomas Birkmeir mit seiner ,,Robin Hood"-In-
szenierung versuchen, die am 21. Mai Premiere
feiert. Das Stiick richtet sich an Kinder ab
sechs Jahren und wird zusatzlich mehrtagige
Workshops fiir kleine Besucher anbieten.

Workshops plant auch Elisabeth Fuchs zu
ihren ,Moldau“-Auffiihrungen der Philharm -
nie Salzburg. Die Konzepte dafiir finalisiert sie
gerade. Und schon jetzt hat sie den Kopf voller
neuer Projekte. In der nachsten Kinderfestspiel-
Saison steht neben der Kinderoper ,Hansel
und Gretel” sowie dem Tschaikowsky-Ballett
,Dornréschen” auch ,Mozart fiir Kids" auf dem
Programm, in dem das spezielle Verhdltnis des
Wunderkinds zu seinem Vater Leopold sowie
zu seiner Schwester Nannerl beleuchtet wird.
Eine Geschichte, mit der sicher viele kleine
Zuschauer etwas anfangen kdnnen. Und die
Musik dazu wird auch wieder Kinderaugen
zum Leuchten bringen. —

Buhne frei fur
den Nachwuchs:

Theaterworkshops sind Teil der Ausbildung bei
dm drogerie markt.

In Osterreich sind alle Lehrlinge einmal in den
drei Lehrjahren bei Kunst- und Kulturgruppen
im Rahmen der Lehrlingsworkshops dabei.
Zumeist werden die Workshops von Theater-
padagogen begleitet, es gibt aber auch andere
Angebote wie Tanzworkshops. Immer wieder
berichten Auszubildende, dass sie durch die
Blihnenprasentation mehr Selbstbewusstsein
gewonnen haben und im Job sicherer auftreten.

X %

FOTOS & ILLUSTRATIONEN: Erika Mayer, Getty Images
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Fiir das Wertvollste im Leben.

ersten Gldschen

muss einfach
alles perfekt sein.

Bei den Kinderfestspielen in Salzburg werden erste Erfah-
rungen mit Musikinstrumenten gemacht.

Wo Kinder zur Kultur kommen:

Zuschauen oder selbst aktiv werden. Spaf3 und Spiel
stehen im Mittelpunkt, wenn Kinder und Eltern
gemeinsam Kultur erleben.

e 23.-24.05.2019, Porsche-Congress-Center,
Brucker BundesstraBe 1a, Zell am See

e 17.-28.06.2019, Flughafen Salzburg/Terminal 2.
Aufflihrungen sowie vertiefende Workshops. Vorsicht,
viele Termine sind bereits ausgebucht!

* In den Workshops kénnen Kinder von 3 bis zu
12 Jahren zwei Orchesterinstrumente ihrer Wahl
selbst ausprobieren, zudem wird ein Lied, passend
zum Konzert, einstudiert.

» Alle Informationen, auch zu anderen Konzerten, auf:
kinderfestspiele.com

e An jedem ersten Samstag im Monat von 14 bis 16 Uhr
,Buddyhood“-Nachmittag

e Schwerpunkt am 04.05.2019 im Rahmen der
Ausstellung ,Lassnig-Rainer. Das Frihwerk”

» Ernst-Koref-Promenade 1, Linz, lentos.at

» ,Frankenstein®, bis 22.06.2019, Theater im Zentrum,
Liliengasse 3, 1010 Wien

» ,Robin Hood", 18.05. bis 25.06.2019, Renaissance-
theater, Neubaugasse 36, 1070 Wien. Bei dieser
Produktion gibt es einen Theaterworkshop, in dem
Szenen nachgespielt werden konnen.

e Alle Termine auf: tdj.at

Noch mehr Kulturtipps Bei den HiPP Einsteigerglischen wurde _

fiir die ganze Familie: bewusst auf alles verzichtet, was die Umstellung von Milch auf die Beikost er-

tivebeauty.at schweren konnte. Alle HiPP Men(is sind ohne Salzzusatz und nattirlich in 100%
ac Y- Bio-Quadlitédt. AuRerdem enthalten sie hochwertiges Bio-Rapsél, welches Babys
mit natiirlichen Omega-3-Fettsduren (ALA) versorgt und wichtig fiir die ge-
sunde Entwicklung und den Aufbau von Gehirn- und Nervenzellen ist.
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FUR POWER-

MAMAS

MUTTERSCHAFT IST EIN MARATHON,
FUR DEN MAN AM BESTEN SCHON
WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT
TRAINIERT. SPORTWISSENSCHAFTLERIN
DR. IRIS FLOIMAYR-DICHTL ERKLART,
WIE MAN VOR UND NACH DER GEBURT

IN TOPFORM BLEIBT.

TEXT: Claudia Wallner

active beauty WIW

inder sind wunderbar. Sie
<1’iberschiitten uns mit Liebe,

zaubern uns ein Licheln auf
die Lippen, zeigen uns die Welt mit
ihren Augen und erinnern uns an
den Sinn des Lebens. Andererseits
sind sie aber auch anstrengend.
Sie wollen stundenlang getragen wer-
den, bereiten uns schlaflose Nacht
und halten uns ganz schon auf Trab.
Umso wichtiger ist es fiir Miitter,
schon bei der Geburt ihres Nach-
wuchses so fit wie moglich zu sein

Auch wenn das erhohte Korper-

gewicht die Lust auf ein Workout
nimmt und man vorsichtiger sein
muss, raten Mediziner zu einem
sanften Training, das im richtigen
Mafd und bei gesundem Schwanger-
schaftsverlauf bis zur Geburt durch-
gefiihrt werden kann. So wird nicht
nur das Herz-Kreislauf-System



FOTOS: Planet Dichtl Media House

Bei speziell entwickelten Programmen wird der Kinderwagen in die Ubungen mit eingebunden.

gestarkt und Riickenschmerzen
vorgebeugt. Auch Diabetes- und
Praeklampsie-Risiko sinken — und
es kommt zu weniger Schwanger-
schaftsbeschwerden wie Miidigkeit,
Ubelkeit oder Krampfadern. Dariiber
hinaus zeigen Kinder von korperlich
fitten Miittern einen besseren APGA -
Score - das ist jener Wert, der die
Anpassung an die Umwelt unmittel-
bar nach der Geburt ausdriickt.

DER BABY-MARATHON. ,Es ist
nachgewiesen, dass sich Sport mit
Babybauch sehr positivauf den
miitterlichen Korper, aber auch

auf das Baby auswirkt", sagt Dr. Iris
Floimayr-Dichtl, die seit mehr als

20 Jahren als Sportwissenschaftlerin
und Personal Trainerin mit Fokus
auf pra- und postnatale Fitness tdtig
ist. Sie empfiehlt orkouts, bei de-

nen Beweglichkeit und Koordination,
aber auch Ausdauer und Kraftaus-
dauer angesprochen werden. Die
Mutterschaft ist ja auch kein Sprint,
sondern ein Marathon. Und schon
bei der Entbindung ist einiges an
Durchhaltevermogen gefragt.

SANFTES TRAINING. Dennoch ist
nicht jede Bewegungsform fiir wer-
dende Miitter geeignet. Griines Licht
gibt die Expertin fiir Sportarten mit
geringem Sturz- und Verletzungs-
risiko und moderater aerober Belas-
tung. Man sollte sich wahrend des
Trainings problemlos unterhalten
und es jederzeit abbrechen kénnen.
Vermeiden sollte man ruckartige
Bewegungen, viele Drehungen oder
Spriinge. Auch schnelle und intensive
Workouts, starke Beanspruchung der
Bauch- oder Beckenbodenmuskula-

tur und Ubungen in Riickenlage
sollten unterlassen werden.

SPEZIELLES WORKOUT. Floimayr-
Dichtl hat ein spezielles Outdoor-
training fiir werdende Miitter ent-
wickelt. ,Schwangerschaft erfordert
ein grofdes Maf$ an zusdtzlichem
Trainingswissen, da viele Ubungen
und Bewegungsabldufe nur mehr
adaptiert moglich sind”, erklart die
Spezialistin. Bei ihrem auf sport-
wissenschaftlichen Erkenntnissen
basierenden Konzept mamaFIT
endet das Training nicht mit der
Entbindung. ,Die meisten Jung-
mamas sind mit dem, was sie im
Spiegel sehen, nicht hundertprozen-
tig zufrieden und wiinschen sich
moglichst rasch ihre alte Figur zu-
rick.” Der Korper bilde sich zwar in-
nerhalb von sechs bis acht Wochen -
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himmlisch fein
fUr Gross und Klein

DIE KINDER MACHEN EINFACH
i, DENEN ALS ®A-

A SgERir ODER, SPELEN
6Nz N DER NIHE. ENE

[ R wENIGER

bei Kaiserschnitt konnen es auch mal 14

sein — mehr oder weniger von alleine zuriick,
manchen Strukturen wie etwa dem Becken-
boden oder dem Bauchmuskelkorsett miisse
aber in vielen Fdllen mit einem speziellen
Programm nachgeholfen werden.

,Die wichtigsten Kriterien fiir eine vollstan-
dige Riickbildung sind eine intakte und belast-
bare Beckenboden-, Bauch- und Riickenmus-
kulatur®, sagt Floimayr-Dichtl. Es miisse erst
kontrolliert werden, ob sich die Sehnenscheide-
wand zwischen den beiden geraden Bauch-
muskeln wieder gefestigt und geschlossen hat,
um der frischgebackenen Mama die richtigen
Trainingsempfehlungen mitgeben zu kdnnen.

TRAINING OHNE BABYSITTER. Bei mamaFIT
sollen junge Miitter aber nicht nur von der
Betreuung durch eine qualifizierte rainerin
profitieren, sondern auch ganzjdhrig outdoors
an der frischen Luft trainieren kdnnen — und
das ohne Babysitter. Denn das Kind kann in die
Ubungen integriert werden, etwa als Zusatz-
gewicht in der Tragehilfe. ,,Das erweist sich
vor allem dann als sinnvoll, wenn das Baby
die Ndhe der Mama braucht und sie trotzdem
entspannt ihr Training fortsetzen mochte.

Die Kleinen kénnen aber auch im Kinder-
wagen jederzeit mitgenommen werden. Spdter
fahren sie dann mit ihrem eigenen fahrbaren
Untersatz wie Bennybike, Laufrad, Scooter,
Roller oder Fahrrad mit. Oder sie laufen ein-
fach mit der Mama — oder auch dem Papa — mit.

FOTO: Planet Dichtl Media House



Fitness-Links fur Mamas
MAMAFIT:

Das Outdoorworkout fiir Schwangere und
Jungmamas von Dr. Iris Floimayr-Dichtl
mit regelmafiigen Kursen in weiten Teilen
Osterreichs: mamafit.at

YOGAGUIDE:

Hier findet man in der Rubrik ,Yoga fir
Schwangere eine Linksammlung fur fast
alle Bundeslander: yogaguide.at

SPRING DANCE:

Wiener Tanzstudio, das spezielle Mama-Baby-
Ballettkurse anbietet: springdance.at

MAMA BABY STUDIO:

Von Pilates fiir Schwangere tiber Massagen
und Stillberatung bis Baby-Mama-Yoga in
Prag: mamababystudio.cz

Denn mamaFIT gibt es auch als Variante fiir
die ganze Familie. Wahrend die Eltern Sport
betreiben, machen die Zwerge entweder ein-
fach mit, werden selbst zu Trainingsgeraten
oder vergniigen sich in der Nahe.

So ist immer gewdhrleistet, dass alle ge-
meinsam Familienzeit sportlich in der Natur
verbringen. Und das ist wiederum die aller-
beste Motivation. —

ZUR PERSON

Die studierte Sportwissenschaftlerin
Dr. Iris Floimayr-Dichtl ist Griinderin
und Cheftrainerin von mamaFIT -
einem Outdoor-Trainingskonzept,
dessen Hauptfokus auf riickbildungs-
orientiertem Kraftworkout liegt.

Sonnige Stunden.
Mit

Nr.1

fiir Babys®

i ——

Blubchen

Babys und Kleinkinder sollten direkte Sonne grundsatzlich
meiden. Doch die UV-Strahlung wirkt auch im Schatten.
Bubchen Sensitiv Sonnenschutz ist speziell zum Schutz der
empfindlichen Baby- und Kinderhaut geeignet.

« Bietet mit UVA- und UVB-Filtersystem wirksamen Schutz
vor Sonnenbrand
e Lasst sich leicht auf der Haut verteilen und ist wasserfest
¢ Ohne Zusatz von Farb- und Konservierungsstoffen (lt. Kosm. VO)
* Hautvertraglichkeit dermatologisch bestatigt

Infos zum Sonnenschutz und mehr auf
buebchen.de/sensitiver-sonnenschutz

“Quelle: Nielsen, MarketTrack, Baby Sonne, Absatz/

Umsatz, LEH + DM, Deutschland, Juli 2017 - Juni 2018. Ftihlt sich gul: an.




Unterwegs Reise Die Adria ist nicht umsonst das

WIR SIND
DANN MAL WEG

NICHT ZU TEUER, NAH GENUG -
UND GANZ VIEL SONNE: MIT DIESEN
IDEEN FUR FAMILIENFREUNDLICHE

UNTERKUNEFTE IM GEPACK WIRD

DER URLAUB ZUM KINDERSPIEL.

TEXT: Maria Kapeller
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DAS MEER RAUSCHEN HOREN

Adria geht immer. Kroatien und Italien
stehen bei Familien nach wie vor hoch im
Kurs. Kein Wunder: Die Anreise mit dem
Auto ist kurz, das Essen schmeckt und es
gibt viele familienfreundliche Angebote.

Marbera Flora Green Villas

Ein schattiger Pinienwald und tiirkisblaues Meer: Die
neuen Marbera Flora Green Villas auf der Insel Krk
sind schlichte, moderne Familienappartements im
Kuben-Stil mit Platz fir bis zu acht Personen. Die
offenen Raume holen die Natur herein. Der Abstand
zwischen den Geb&uden ist grof3 genug, um jeder
Familie Privatsphdre zu geben. Zum Strand ist es ein
Katzensprung und die charmante Kleinstadt Nijvice
ist auch gleich ums Eck. Die Insel Krk hat aufRerdem
ein 300 Kilometer langes Wander- und Radwegnetz.
Fahren ermdglichen Ausfliige auf die Nachbarinseln
Cres, LoSinj oder Rab. marberavillas.com

* Animation im Campi Kids Club fir die Kinder
* Massagen und Heilschlamm-Anwendungen fiir
die Eltern

Villa Badi

Die Villa Badi in Umag ist ein kleines Familienhotel in
ruhiger Gartenlage mit 22 hellen, freundlichen Zim-
mern. Hier ibernachten Eltern und Kinder in Familien-
zimmern oder gerdumigen Appartements mit Kiiche.
Nach Lust und Laune kann auch im hoteleigenen
Restaurant gegessen werden. Das fahrradfreundliche
Hotel bietet kostenloses Kartenmaterial sowie eine
Fahrradgarage mit Reparaturmdglichkeiten an. Auf
Wunsch werden Radtouren organisiert. badi.hr

e groRer Auf3enpool im Garten
e Sauna und Fitnessraum fir die Eltern

%

u
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Unterwegs Reise

Stdadte haben auch fir Familien viel zu
bieten - vom Theater bis zum Museum.
Deutschland punktet mit spannenden
Metropolen, von denen viele nicht nur
ideal mit dem Auto, sondern auch mit
dem Zug erreichbar sind. AuBerdem
konnen sich die Kids dort in ihrer Mutter-
sprache verstandigen.

Hotel Scandic mit Familienzimmer

Die Skandinavier machen in vielen Dingen vor, wie es
geht. In puncto familienfreundliche Stadthotels gibt
Scandic, die groRte Hotelkette in Nordeuropa, die
Maf3stabe vor. In den Scandic Hotels in Berlin wohnen
Familien zentral und kostengiinstig in Familienzim-
mern mit ,Wall Beds“, also Stockbetten. Zudem gibt
es kleine Extras: In den Restaurants sind Spielzonen
eingerichtet, abends werden Kindergerichte ange-
boten. Im Scandic Hotel am Potsdamer Platz gibt es
sogar ein Kinder-Friihstiicksbuffet. scandichotels.de

¢ Kinder bis zwolf Jahre Gibernachten kostenlos im
Zimmer ihrer Eltern.

¢ Inden Zimmern gibt es Fernsehkanale fir Kinder,
etwa den Disney Channel.

JUFA Hotel Hamburg HafenCity****

Eine moderne Herberge in einem der trendigsten
Stadtteile Hamburgs: Das JUFA Hotel Hamburg Hafen-
City**** ist zu 100 Prozent auf Familien mit Kindern
eingerichtet, etwa mit Indoor-Abenteuerspielplatz und
Kletterschiff. Die nachste U-Bahn-Station ist prakti-
scherweise direkt beim Hotel. Eltern kdnnen sich
einen Kinderbuggy ausborgen. Sehenswirdigkeiten
wie die Elbphilharmonie, das Internationale Maritime
Museum oder der Lohsepark sind in wenigen Minuten
vom Hotel aus erreichbar.jufa.eu/hotel/hamburg

¢ Restaurant mit Sonnendeck
¢ Fischbude direkt am Kai

65
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Bauernhof-Ferien

Der Urlaub auf einem familien-
freundlichen Bauernhof in
Sudtirol ist preiswert und natur-
nah. Auf dem Griinbacherhof
im Pustertal dirfen die Kiihe
im Stall besucht werden,

die hofeigene Milch wird

zum Frihsttick serviert.
gruenbacherhof.it

Auf dem Mudlerhof im Gsieser-
tal hat jede Ferienwohnung

ihr eigenes Hihnernest.
mudlerhof.it

Traumlandschaften
zum Austoben: Kinder
lieben die Berge.

DIE NATUR INTENSIV SPUREN

Es gibt viele Griinde, in Stidtirol Familienurlaub zu machen. Berg-
stral3en, Gondeln und Sessellifte ermdglichen auch Familien mit
kleinen Kindern den Genuss spektakuldrer Panoramen. Vor Ort
lassen sich mit der Mobilcard die Offis glinstig nutzen. Und in den
Naturparkhdusern lernen Kinder spielerisch mehr Gber die Natur,

Familienhotels
in Osterreich

® HOTEL APARTMENT
SONNLEITEN ALPEN-

etwa bei ,Dolomiti Ranger”.

Bienenhotel Rinner

Das gemitliche, familiengefiihrte Hotel

Rinner hat gerdumige Mehrbettzimmer,

auf Wunsch werden praktische Helferlein
wie Babyphone & Co verliehen. Kinder

toben sich im Spielzimmer, auf der grof3en

Spiel- und Liegewiese oder am Spielplatz
mit Trampolin und Schaukel aus. Erwach-

senen versprechen der Outdoor-Whirlpool

und die Gartensauna wohlverdiente Erho-
lung. Familien kdnnen gemeinsam die
hoteleigene Bio-Imkerei besuchen und
verschiedene hausgemachte Honigsorten
verkosten. hotel-rinner.it

¢ Bienenlehrpfad fir die ganze Familie
direkt hinter dem Hotel

¢ Api-Wellness: Die wohltuende Bienen-
stockluft-Inhalation wird nach eigenen
Angaben weltweit nur im Hotel Rinner
angeboten.

66  active beauty W

Dolomit Family Resort Garberhof

Das Vier-Sterne Superior Hotel
Garberhof ist Mitglied der Kinderhotels
Europa und der Familien Hotels Sid-
tirol. Hier urlauben Familien mit Aus-
blick auf die Dolomiten. Im Hotel stehen
Wickelauflage, Babybadewanne, Topf-
chen und Kinderstuhl bereit, ftirs
DrauBensein kénnen sich Familien
praktische Riickentragen, Buggys und
Liegekinderwagen ausborgen. Auch
Rucksdcke, Balle oder Spielesammlun-
gen missen nicht extra von daheim
herangekarrt werden. Der Natur ganz
nah ist die Familie beim Wandern, bei
Waldausfliigen mit der Krauterfee
oder im Natur-Detektiv-Camp.
dolomit-familyresort.it/garberhof

¢ Wellnessbereich ,,SPA de montagne”
mit beheiztem Auf3enpool und
Kinderwellness - zum Beispiel
Schokolademassage

¢ ganztdgige Kinder- und Babybetreu-
ung sowie Wochenprogramm fiir Kids

PARKS IN SAALBACH,
SALZBURG: 2018 neu
eroffnet. Geraumige
Appartements fir bis

zu acht Personen im

Ski- und Bike-Gebiet.
hotel-apartment-
sonnleiten.alpenparks.at

* ALMFAMILYHOTEL
SCHERER: Neues Familien-
hotel in Obertilliach mit
Spielplatz, Kinderspiel-
rdumen, Streichelzoo,
Kinderbetreuung und Well-
ness fur die ganze Familie.
www.almfamilyhotel.com

® ALPENHAUS KATSCH-
BERG.1640: Das Aparthotel
im Lungau verfiigt Uber ein
Kinderspielzimmer und eine
Textilsauna fir Familien.
alpenhaus-katschberg.at

® MOUNTAIN RESORT
FRANZ FERDINAND: Das
stylische Hotel am Nassfeld
punktet mit Familienzim-
mern L und XXL, auBerdem
mit einer Indoor-Kletterhalle.
franz-ferdinand.at

FOTO: Getty Images
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NUK Space
lasst zarte Babyhant atmen.

Schnuller sind oft wunderbare kleine Helfer, um Babys zu
beruhigen und ihr angeborenes Saugbediirfnis zu befriedigen.
Der NUK Space nimmt besonders viel Riicksicht auf die em-
pfindliche Babyhaut. Seine extragrofen Offnungen lassen
eine maximale Luftzirkulation zu, damit die Haut besser atmen
kann.

99 % der befragten Miitter wiirden den NUK Space deshalb fiir
Babys mit zarter Haut weiterempfehlen.**

NUK. Das Leben verstehen.



SCHMECKT DER
GANZEN FAMILIE:

MOGLI

KOKOS RIEGEL
259

0,75€*

(30€ je 1kg)

PONCHITO
UBERRASCHUNGS-EI
1Stk.

1,95€*

ALLOS
TIER-KEKSE
1509

1,95€*
(13€ je 1kqg)

*Nur in dm Filialen mit Kinder-Sortiment
und auf meindm.at erhdltlich.

www.meindm.at
www.dm-drogeriemarkt.at
www.facebook.com/dm.oesterreich

| . .
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GO KIDS
PORRIDGE
1104, sort.
1,45€*
(13,18€ je 1kg)

GO KIDS
SCHMECKERLINGE
309

0,85€*

(28,33€ je 1kg)

FRECHE FREUNDE
GEMUSENUDELN
3004, sort.

1,95€*

(6,50€ je 1kg)

MOGLI

PIZZA
STANGEN

759

1,45€*

(19,33€ je 1kg)
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