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Sommerfeeling!

Der Juli ist ein ganz .

besonderer Monat. Im !
Sommer ist in Frankfurt

sehr viel los. In dieser Aus-

gabe haben wir zahlreiche
Veranstaltungen aufge-

listet. Zudem gibt es viele

Sommer-Tipps!

VERANSTALTUNGEN
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INHALT

VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

es ist soweit, der Urlaub steht vor der Tiir. Ob weit
weg oder zu Hause, der Sommer lockt viele ins
Freie und ins kihle Nass. Auch in Frankfurt ist im
Juli sehr viel geboten. Wir haben ftir euch die besten
Veranstaltungstipps zusammengestellt. Aul3erdem
findet ihr zahlreiche Beauty Ideen passend zum
Sommer! Fir alle Feinschmecker haben wir viele
leckere Rezeptideen zusammengestellt. Wir hoffen,
es ist fir jeden von euch etwas dabei :)

Im August werden wir eine kleine Redaktionspause
einlegen, sodass die ndchste Ausgabe wieder Anfang

September erscheint.

Wir wiinschen euch viel Spal3 beim Lesen!

Euhe

Annita Cheemna

Hochster Schlossfest

Fest in Frankfurt

Leckere Rezepte

Hitzefrei

Unangenehme
Sommergaste

Sommer Beauty

Top Events im Juli

Auch in diesem Monat ist viel los in Frankfurt. Auf den Seiten
40 und 41 findet man die Top Events unserer Stadt auf einen
Blick. Ob fur Grol3- oder Klein - in Frankfurt wird es garantiert
nicht langweilig!

MUST-HAVES

im Juli

GO GREEN

Grin - farbe der Hoffnung - Voll im Trend!




HILFSBEREITER FUHRMANN

IN FRANKFURT

Der neue Fuhrmann Sven Junghans hat sich seit ver-
gangenem Jahr gut auf der Mainfahre eingelebt und
bringt taglich zahlreiche Passanten tber den Main.
Doch nicht nur das, er ist offen fur jeden, den er auf
seiner Fahre begegnet. Durch Zufall begegnete er
dem Frankfurter Buchautor Martin Ebbertz. ,Als ich mit
Herrn Ebbertz Gber den Main fuhr, kamen wir zufal-
lig ins Gespréach. Er erzahle mit er sei Buchautor und
wollte den Fahrbetrieb mit einer Werbetafel unterstit-
zen." Auch im neuen Kinderbuch des Frankfurter Autors
»2Anna mit Schirm und Charme und grofR3en FiiRen”,
spielt die Geschichte am Main. Ein Boot kommt auch
darin vor, so ist es passend, dass es dieses Buch nun
auch auf der Mainfahre gibt. Die Geschichte handelt
von Anna, die bei einem ihrer Ausfliige Gregor kennen
lernt, der auf einem Schiff mit Motorschaden auf einem
Ufer festliegt. Die beiden haben sieben Tage Zei in
denen Anna ihrem neuen Freund ihre Grol3stadt zeigt.
Die Tour wird ein riesen Abenteuer, bei welchem sich
die beiden Pizza mit Milltonnenmusik verdienen und
Gaste einer Apfelweinstube vor einem Brand retten.
Auch gegen Annas zu grof3en Ful3e, versuchen die
beiden etwas zu unternehmen. Das Kinderbuch von
Martin Ebbertz steckt voller Abenteuer und ist auf
der Hochster Mainfahre fur 7,90 Euro erhéltlich. Der
Fuhrmann Sven Junghans findet Lesen sehr wichtig
und freut sich, wenn Kinder oder die Eltern nach
dem Buch fragen. Er betont:*Ich finde nicht nur das
Lesen ist wichtig fiur die Sprache, auch wenn junge
Menschen, die Moglichkeit erhalten, selbst etwas zu

schreiben, dann sollte man dies auch unterstiitzen*
So entstand eine weitere Idee: ,Kirzlich habe ich eine
junge Frau tber den Main gefahren diese bemerkte
die vielen Schilder, auch das mit dem Kinderbuch und
ihr gefiel die Aktion mit dem Buchautor. Sie erzéhlte
mir, dass auch sie einem Verein angehdrt, der in einem
monatlich erscheinenden Magazin, nicht nur tiber ihre
Stadt Frankfurt berichtet, sondern ebenfalls regelmafig
Bicher darin vorstellt und zudem auch noch junge und
altere Menschen dazu ermuntert, auch etwas uber
ihre Stadt zu schreiben, dazu wéren vor allen die jin-
geren eingeladen. Mir war schnell klar, diese Initiative
gehort geférdert und so entstand ein zweites Schild
auf der Mainfahre, diesmal als Unterstitzung fir die
jungen Leute.” So lebt der Martin Junghans selbst
vor, wie wichtig es ist sich gegenseitig zu helfen und
mit seinen Gasten an Bord ins Gespréch zu kommen.
Auch FRAMANIA wird von Martin Junghans unter-
stutzt. Ein groRes Werbeschild fir unser Magazin
ist nun auf der Mainfahre zu finden. Doch nicht nur
das: Seine Partnerdruckerei, bei welcher er seine
Druckauftrage aufgibt, die Familiendruckerei Stadt
Druck wird unser Magazin mit 20.000 Flyern bew-
erben. Framania erfreut sich nicht nur vieler Lerer/
innen sondern setzt sich gerade in der Zeit des
Schlossfestes fur viele Projekte ein. - Vielen Dank
an Martin Junghans, durch Menschen wie er ermdgli-
chen soziales Engagement und Networking.




MAINFAHRE
- WALTER KOLB*

FAHRZEITEN

Hochst—Schwanheim

Frankfurt am Main

Hoéchst — Schwanheim

Januar / Februar / November / Dezember April — September
Montag - Dienstag 09.00-17.00 Uhr Montag - Dienstag 09.00-18.00 Uhr
Mittwoch kein Féhrbetrieb Mittwochstouren ab Mai  13.00  Uhr
Donnerstag - Freitag 09.00-17.00 Uhr Donnerstag - Freitag 09.00-18.00 Uhr
Samstag 09.00-14.00 Uhr Samstag 09.00-18.00 Uhr
Sonntag / Feiertag 11.00-16.00 Uhr Sonntag / Feiertag 10.00-19.00 Uhr
Maérz & Oktober Féhrpreise
Montag - Dienstag 09.00-18.00 Uhr Kinder 4—11 Jahre mit/ohne Fahrrad 0,50 €
Mittwoch kein Féhrbetrieb Erwachsene mit/ohne Fahrrad 1,00 €
Donnerstag - Freitag 09.00-18.00 Uhr
Samstag 09.00-16.00 Uhr Sammelkarte fiir 12 Fahrten mit/ohne Fahrrad:
Sonntag / Feiertag 11.00-17.00 Uhr Erwachsene 8,50 €

Kinder 5,00 €

Betriebspause 20.12-18.01 jeden Jahres

Keine Gewahr fiir die Einhaltung des Fahrplanes. Abweichungen

durch Hochwasser- oder sonstige Verkehrsbehinderungen durch Betriebsstérungen

oder -unterbrechungen
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DAS GROSSE MITTWOCHSSPECIAL

Mai-September ...und die Drei-Stidte-Tour
Hochst/Schwanheim—Kelsterbach—

... Schleusen-Fahrt nach Frankfurt Okriftel— Hochst/Schwanheim

13.00 -15.00 Uhr ab Héchst/Schwanheim

Schleusenfahrt mit Blick Abfahrt ab Hochst/Schwanheim

auf die Frankfurter Skyline 15.30/ 18.00 / 20.30* Uhr

Fahrpreis € 8,50 Kinder € 5,00 Abfahrt ab Kelsterbach

16.00 / 18.30 / 21.00* Uhr

Abfahrt ab Okriftel / Uferbar
17.00 /19.30 / 21.30* Uhr

Fahrpreis

Hin & Riick € 8,50 Kinder

€ 5,00
Einfach € 5,00 Kinder € 3,00

*nur Juli/August
Fahrrader nach Méglichkeit

(S W o WY a W Wre W Wro W W WY S W W Wro Wi W)

EXKLUSIVE ABENDFAHRTEN Kleine Tour 18.30 Uhr

Mai—September (auker Mittwochs) e b

(Auf Anfrage auch auferhalb) ca. 2 Std.
Hochst/Schwanheim—Edders-
Ihr Geburtstag... Hochzeit ... heim —Héchst/Schwanheim

Es gibt immer was zu feiern! .
Fahrpreis pro Person

ab Hochst/Schwanheim € 13,50

Bierzeltgarnitur, Musik-
Getrcdinkekiihiméglichkeiten und Toilette an Bord
MIETEN SIE DIE FAHRE EXKLUSIV

Grof3e Tour 18.30 Uhr
(Sonntags 19.30 Uhr)
ca. 3,5—4 Std. (Schleusen-abhangig)

Hochst/Schwanheim —Schleuse Gries-
heim—Frankfurter Skyline—Héchst/

Schwanheim

Fahrpreis pro Person

ab Hochst/Schwanheim € 16,00
ab Sindlingen € 18,00
ab Kelsterbach € 19,00
ab Okriftel € 20,00

Mindestteilnehmer 20 Personen

SVEN JUNGHANS // Hochster Schlossplatz 13 // 65929 Frankfurt am Main // Tel.: 069-3034 86 //Mobil: 0178- 2880908
Mail: mainfaehre-frankfurt@t-online.de // Facebook: Hochster Mainfahre Walter-Kolb
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HOCHSTER SCHLOSSFEST

IN FRANKFURT

Das Hochster SchloR3fest, traditionell in alter
Rechtschreibung verblieben, ist das grofite
Stadtteilfest Frankfurts und wird jedes Jahr vier
Wochen lang von Mitte Juni bis Mitte Juli in HOchst,
dem Zentrum des Frankfurter Westens, gefeiert. Zum
ersten Mal fand das Hochster Schlof3fest 1957 statt
und auch heute noch steht in seinem Mittelpunkt das
alte kurmainzische Schloss mit seinem markanten
Turm in der malerischen Hochster Altstadt. Wéhrend
der Festtage gibt es zahlreiche Programmpunkte fur
Jung und Alt, etwa die traditionelle Er6ffnungsparty
im Garten des Bolongaropalastes, das Altstadtfest
der Vereine, zahlreiche Freiluft-Konzerte, -Kabarett-
und Kleinkunstveranstaltungen, die Orgelkonzerte des
Hochster Orgelsommers in der Justinuskirche sowie
zum Abschlusswochenende die Kerb am Mainufer.
Auch die Hochster Schlossgarde wird wieder einen
Auftritt haben. Zum Ausklang kénnen die zahlreichen
Besucherinnen und Besucher erneut ein grandioses
Feuerwerk erleben. Das SchloR3fest wird ehrenamtlich
vom Vereinsring HAochst organisiert und steht jedes
Jahr unter einem besonderen Motto. Einige Wochen
vor dem grof3en Ereignis ist das Programmbheft mit
allen Einzelheiten erhaltlich. Zur selben Zeit vom

01.-03.06 findet der Desingparcours statt. Bei diesem
Designparcours haben auch wir eine gemeinsame
Aktion mit dem Cafe Mauseclick:

Wir hoffen auch in diesem Jahr auf viele Besucher beim
Hochster Altstadtfest. Beim unserem Fotowettbewerb
lohnt es sich mitzumachen! Wir sammeln die ausge-
fallenstan und schénsten Aufnahmen vom Altstadtfest.
Der Gewinner erhéalt eine Mittwochs-Mainfahrt auf der
Hochster Mainfahre fir 2 Personen.

Viel Spal3 - Euer Framania-Team.




’ FOTOWETTBEWERB

' IM CAFE MOUSECLICK:

%. ,Schonste Momentautnahmen auf
dem Héchster Altstadtfest &
Hochster Designparcours”

Das Café Mouseclick beteiligt sich dieses Jahr am Hochster Designparcours vom 1.
Juli bis 3. Juli: Als Ausstellungsraum und als Internetcafé, das einen Fotowettbewerb
veranstaltet, Wir suchen die schénsten Momentaufnahmen auf dem Héchster Desig-
nparcours und dem Hoéchster Altstadtfest 2016!

Stellen Sie uns Ihre digitalen Fotos per Handy oder Kamera am Altstadtwochenen-
de zur Verfiigung. Die schénsten Fotos werden am Sonntagabend pramiert und im
Online-Magazin Framania verdffentlicht. Fiir den Gewinner gibt es einen Gutschein
fiir zwei Personen fir eine Mittwochstour auf der Hochster Mainfahre Walter-Kolb.

Design Parcours Héchst Fotowettbewerb & Kaffeehaus
im Café Mouseclick: im Café Mouseclick:
Freitag: 16:00 bis 20:00 Uhr Freitag: 16:00 bis 18:00 Uhr

Samstag/Sonntag 12:00 bis 20:00 Uhr Samstag/Sonntag: 14:00 bis 18:00 Uhr

.ll'u WHARKFL ETFE IFFSTYER I.Il.l.l,)l\.- Mlt UnterStultZUng . . .
=z & vor Framania und B

: : | Sven Junghans,
ERAMATITA £ Féhrmanr% Vonb FRANKFURTER VERBANDW
Hachst




HOCHSTER KUNSTMARKT

IN FRANKFURT

Mit dem Ho6chster Kunstmarkt startet am 2./3.Juli
2016 wieder der open — air Kunstmarkt, um ca. 40
ansassigen Kinstlern in Frankfurt und im Rhein/Main
Gebiet die Mdglichkeit zu geben, ihre Werke einem
breiten Publikum zu prasentieren. Die Kunst wird
aus den Ateliers und Galerien geholt und findet hier-
bei nicht hinter verschlossenen Tiren statt, sondern
zeigt sich einem breiten Publikum am Hochster Mai-
nufer, unterhalb der Altstadt von Frankfurt am Main /
Hoéchst. An 2 Tagen prasentieren Kinstler aller Rich-
tungen ihre Arbeiten und bieten somit ein abwechs-
lungsreiches Programm.

Zu sehen sein werden bildende Kinstler aller Spar-
ten: Malerei, Bildhauerei, Fotografie, Grafik, sowohl
professioneller, als auch semiprofessioneller Art. Da-
mit wird das gebotene Programm des Altstadtfestes
kulturell noch interessanter. Die ansprechende Zelt-
stadt kann am Samstag von 14 — 22 Uhr, und am
Sonntag von 11 — 21 Uhr besucht werden. Die Kulis-
se direkt am Main lasst neben kulturellen Genlissen
auch Raum fur Urlaubsgefiihle, die gebotenen kuli-
narischen und musikalischen Genuisse rund um das
Altstadtfest laden zu lAngerem Verweilen ein. Hochs-
ter Kunstmarkt, der ,Seschzischste*

Immer wieder neu, immer wieder schon, prasentiert
sich der ,Hochster Kunstmarkt®, nunmehr schon zum
neunten Mal, zeitgleich mit dem Hochster Altstadt-
fest unterhalb der Altstadt am Mainufer. Dieses Jahr
bleibt es bis zuletzt spannend, wie das Gesicht des
Kunstmarktes 2016 aussehen wird, da Teile des Mai-
nufers eventuell noch gesperrt sein werden.Trotz
der Einschrankungen durch enorme Hitze und ver-
anderte Platzaufteilung im letzten Jahr, wurde die
einreihige Aufstellung gut angenommen. Viele Besu-
cher kédmpften sich erschopft vom Wetter von einem
Schattenplatz zum néachsten, aber das Interesse an
Kunst ist hoch, und so nimmt mancher etwas Unbe-
guemlichkeit auf sich und geniel3t die Vielfalt an
Kreativitat. Deshalb blickt Annette Wagner-Netthorn,
die Organisatorin des Hochster Kunstmarktes, wie-
der optimistisch in die Zukunft. Langst gibt es keine
lokale Beschrankung mehr, sogar aus den Nieder-
landen kommen Kinsler gerne wieder. So bleibt die
Mischung aus ,alten Hasen®, die schon ihr Stamm-

publikum haben und neuen Kinstlern, die frischen
Wind in das Angebot bringen. Leider missen man-
che Anmeldungen sogar abgewiesen werden, weil
recht schnell alle verfigbaren Platze vergeben sind.
Da das Motto “60 Jahre” Schlossfest auch den Kiinst-
lern bekannt ist, darf man gespannt sein, ob es dazu
passende Ideen gibt. Die, beispielsweide mit Rost
und Patina gestalteten Bilder von Annette Wagner-
Netthorn, Dipl.-Ing. Fachrichtung Innenarchitektur,
passen mit ihrer ,alten” Oberflache in den Kontext.
Langst ist diese Art der Gestaltung in der modernen
Kunst etabliert. Stand Rost fruher fur Verfall, Zersto-
rung und mangelnde Qualitat, ist heute die Asthetik
des Rostes in vielerlei Oberflachen gewinscht. Er
steht fur Geschichte, Alter und edle Oberflachen. Die
Besucher des Kunstmarktes kénnen sich also ne-
ben klassischen Kunstrichtungen auch auf diverse
moderne Neuinterpretationen freuen. Nicht nur die
Malerei wird Thema sein, auch der Anteil der Bild-
hauer und Fotografen ist in den letzten Jahren ge-
stiegen. Wer selbst kreativ werden mochte, kann im
Atelier ,DIE KLARE LINIE" Zeichen- oder Malkurse
buchen, Wohnthemenbezogene Kurse machen, sich
eine Wohnberatung anfertigen lassen, oder sich sein
Lieblingsbild malen oder zeichnen lassen.

Néahere Informationen finden Sie unter www.dieklare-
linie.de oder Tel.: 0170/ 2232 569




?&? i Toit fiir Ect.

Herausforderungen kreativ meistern und dabei ganz entspannt
neue Seiten entdecken.

Besonders in Lebenssituationen, die von groflen Verdanderungen
gepragt sind, bietet Ihnen die Kunst- und/oder Korpertherapie
eine gute Moglichkeit, zu sich selbst zu kommen. Wer sich in
Zeiten des Umbruchs Zeit nimmt und sich einen kreativen Raum
schafft, kann viele Prozesse in Gang setzen und sich auf seine
Ressourcen besinnen.

Dr. phil. Petra Saltuari

Mein Angebot fiir Sie:
¥ Kreativitdtsforderung
¥ Freies Atelier fir Kinder

¥ Stresspravention/-Bewaltigung
bei Alltagsstress fiir Eltern

% Burnoutprophylaxe

Ich freue mich auf Sie!

PRAXIS FUR KUNST- UND KORPERTHERAPIE Legienstrafe 42 « 65929 Frankfurt am Main + 069-30 03 56 33

PSYCHOTHERAPIE (HP)

KREATIVITATSFORDERUNG praxis@kunsttherapie-saltuari.de « www.kunsttherapie-saltuari.de
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Versuchskiiche

Knuspriger Salat mit Erdbeer-Vinaigrette

etwa 4 Portionen Wnd Wi/ i/ gelingt leicht @ bis 40 Min.

Salat:

etwa 100 g Rucola (Rauke)
etwa 350 g Erdbeeren

150 g Ziegenfrischkaserolle

100 g Dr. Oetker Vitalis Weniger
sufl Knusper-Pur

Erdbeer-Vinaigrette:

3 EL Balsamico Bianco

3 EL Olivendl

etwas frisch gemahlener Pfeffer
etwas Salz

Zucker

Vorbereiten:

Rucola verlesen, waschen und abtropfen lassen. Erdbeeren waschen und putzen.
Etwa die Halfte in Scheiben schneiden. Ziegenfrischkaserolle in Scheiben
schneiden.

Zubereiten:

Rucola auf einer Platte verteilen, Erdbeerscheiben und Ziegenfrischk&sescheiben
darauf verteilen. Vitalis iber den Salat streuen.

'3 Vinaigrette:

Die librigen Erdbeeren piirieren und mit Essig und Ol verrithren. Mit den
Gewdrzen und Zucker abschmecken. Dressing zu dem Salat servieren.

Tipp aus der Versuchskuche

» Sie kdnnen den Salat statt mit Ziegenfrischkase auch mit Mozzarella zubereiten.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Dr. Oetker wiinscht Ihnen gutes Gelingen mit Ihrem Knuspriger
Salat mit Erdbeer-Vinaigrette Rezept.

© Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG - Postfach - 33547 Bielefeld - www.oetker.de
E-Mail: service@oetker.de - Tel. (innerhalb Deutschlands) 00800 - 71 72 73 74 (gebihrenfrei)
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Dr.Oetker

Quinoa-Risotto mit Tofu

4 - 6 Portionen i/ G Ui/ etwas Ubung erforderlich @ bis 40 Min.

Vorbereiten:

Kichererbsen (iber Nacht in Wasser einweichen. Quinoa mit warmen Wasser auf
einem Sieb gut abspllen. Bohnen putzen und in schrage Stlicke schneiden.
Paprika putzen, waschen und in sehr kleine Wirfel schneiden. Erbsen palen.
Spinat verlesen und waschen. Gehackte Mandeln ohne Fett in einer beschichteten
Pfanne braunen, dann auf einem Teller erkalten lassen.

Gemuse:

Kichererbsen mit dem Einweichwasser etwa 20 Min. bei mittlerer Hitze garen.
Dann abtropfen lassen. Erst Bohnen in kochendem Salz-Natron-Wasser etwa 5
Min. garen, dann die Erbsen etwa 2 Min. darin garen. Beides in Eiswasser kurz
abschrecken, dann abtropfen lassen. Fir die Garnitur 1 EL Erbsen, 1 EL gehackte
Mandeln und Paprikawirfel vermengen und mit Salz, Pfeffer und 1 EL Olivendl
abschmecken.

Risotto:

Zwiebel und Knoblauch abziehen und wirfeln. Chilischote putzen und fein
schneiden. Hinweis: Da die Chilischote sehr scharf sind, ziehen Sie bei der
Verarbeitung der Schote am besten Gummihandschuhe an. Ubriges Olivendl in
einem Topf erhitzen. Die Zwiebel-, Knoblauch- und Chiliwirfel darin andinsten.
Quinoa und Kichererbsen hinzufigen und glasig andiinsten. Curry und Meersalz
zugeben und kurz mit andlnsten. Etwas von der Gemusebriihe hinzugieflten, zum
Kochen bringen und Quinoa und Kichererbsen unter gelegentlichem Umrihren bei
schwacher Hitze etwa 15 Min. mit Deckel quellen lassen. Dabei nach und nach die
Gemiusebrihe hinzufligen. Etwa 3 Min. vor Ende der Garzeit Spinat, Erbsen,
Bohnen, Paprikawurfel, Mandelmus, Reissirup und Finesse unterriihren. Mit
Meersalz und Curry nochmals abschmecken. Ubrige gehackte Mandeln
untermischen.

Tofu:

Tofu in dicke Scheiben schneiden und am besten in einer Grillpfanne bei
schwacher Hitze in Olivendl von beiden Seiten braten. Risotto und Tofu anrichten.
Mit der Erbsen-, Paprika- und Mandelmischung garnieren.

Versuchskiche
Zutaten:
100 g Kichererbsen
125 g Quinoa

100 g griine Bohnen

50 g rote Spitzpaprika

400 g Erbsen

125 g Blattspinat (Babyspinat)
Meersalz

50 g Dr. Oetker gehackte Mandeln
1 Msp. Dr. Oetker Natron

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauch

1/2 Chilischote

3 EL Olivendl

Curry

etwa 350 ml heifle Gemisebriihe
oder Gemusefond

1 Pck. Dr. Oetker Finesse
Geriebene Zitronenschale

etwa 50 g Mandelmus, weil}
1 EL Reissirup
frisch gemahlener Pfeffer

Tofu:
etwa 500 g Tofu, gerauchter
2 EL Olivendl



Versuchskiche

Dr.Oetker
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Couscous mit scharfen Hahnchenspielien

etwa 4 Portionen W/ Wi/ i/ etwas Ubung erforderlich @ bis 40 Min.

Hahnchenspiele:
350 g Hahnchenbrustfilet

2 TL scharfe Chilipaste, z. B.
Harissa

3 EL Olivendl

Dip:
2 Frihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe

1 Be. Dr. Oetker Creme fraiche
Classic (250 g)

2 EL WeiRweinessig
1 geh. TL Senf
etwa 3 EL Milch
etwas Zucker

Couscous:

2 Zwiebeln

1 EL Speisedl

2 gestr. TL gemahlener

1 Vorbereiten: Kreuzkiimmel

1 gestr. TL gemahlener Koriander
150 g Couscous
300 ml Wasser

Hahnchenfilet unter flieRendem kalten Wasser abspilen, trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Chilipaste mit 2 EL Olivenél, etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Hahnchenstiicke dazugeben, gut vermischen und im

Kihlschrank durchziehen lassen. 1 Bund glatte Petersilie
H Auflerdem:
2 Dlp Salz
Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und frisch gemahlener Pfeffer

durch eine Knoblauchpresse driicken. Creme fraiche mit Essig, Senf, Milch,
Knoblauch und Frihlingszwiebeln verriihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

3 Couscous:

Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebelwdrfel darin glasig diinsten, Kreuzkiimmel, Koriander, Salz, Pfeffer,
Couscous und Wasser dazugeben. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5
Min. gar ziehen lassen. Hinweis: Auch die Packungsanleitung beachten. Petersilie
waschen, trocken tupfen, klein hacken und zum Schluss unterheben.

4 . Hahnchenspiele:

Hahnchenstiicke auf Spiele stecken. Ubriges Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Hahnchenspielde von allen Seiten anbraten und bei mittlerer Hitze etwa 5
Min. gar braten. Hahnchenspielle mit Couscous und Dip auf Tellern anrichten.

Tipps aus der Versuchskuche

+ Attraktiv wirkt das mediterrane Gericht, wenn Sie den Couscous in Dessertringen
anrichten. 3
+ Alternativ kdnnen Sie die Hahnchenspiele auch grillen.
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Versuchskiiche

Asiatischer Hahnchenauflauf

etwa 4 Portionen i/ i/ Ui/ gelingtleicht (@) bis 40 Min.

- ’ m Zutaten:
| 1 i il st
. e 3.

—_— " \ 4} 250 g griine Bandnudeln

7,/ B o _  § s Salz
> a & . 1% 500 g Hahnchenbrustfilets
5 \ 1 P 2 EL SojasoRe
ik o - 1 EL Sesamdl
1 TL Curry

etwas frisch gemahlener Pfeffer
etwa 2 EL Schwarzkiimmel
etwas Speisedl

250 g tiefgekiihlte Erbsen

150 g geriebener mittelalter Gouda
oder Emmentaler

SoRe:
1 Knoblauchzehe

Lidddd i ( pF P p— 300 g Joghurt (10% Fett)
o # . { ; Salz

frisch gemahlener Pfeffer

H . etwas Zucker
Vorberelten- 1 TL Zitronensaft

Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich 1 EL Sesamol
umrihren. AnschlieRend die Nudeln in ein Sieb geben, mit Wasser abspulen und
abtropfen lassen.

Zubereiten:

Hahnchenfleisch unter flieRendem kalten Wasser abspilen und trocken tupfen.
Hahnchenfleisch in 1 cm dinne Streifen schneiden. Das Fleisch mit der Sojasole,
Sesamol, Curry, Salz, Pfeffer und dem Schwarzkiimmel marinieren. Backofen
vorheizen.

Ober-/Unterhitze: etwa 180°C
HeiBluft; etwa 160°C

Sole:

Knoblauch abziehen und durch die Knoblauchpresse in eine Schiissel pressen.
Joghurt, etwas Salz, Pfeffer, etwas Zucker, Zitronensaft und 1 EL Sesamdl
dazugeben. Alles mit einem Schneebesen verriihren und abschmecken.

Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Marinierte Hahnchenfleischstiicke darin kurz
unter Wenden anbraten. Erst die Nudeln in eine Auflauf- oder Quicheform geben,
darauf Erbsen verteilen, dann die JoghurtsoRe und das Fleisch. Das Ganze mit
dem Kése bestreuen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Einschub: Mitte
Backzeit: etwa 30 Min.

© Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG - Postfach - 33547 Bielefeld - www.oetker.de
E-Mail: service@oetker.de - Tel. (innerhalb Deutschlands) 00800 - 71 72 73 74 (gebuhrenfrei)




Dr.Oetker Versuchskiiche

Cheesecake to go

etwa 8 Portionen 7 W/ Wi/ gelingt leicht @ bis 20 Min.

Fir die Sturz-Form-Gléaser (etwa
160 ml Inhalt):

etwas Fett

8 TL Dr. Oetker Vitalis Roasted
Muisli Erdbeer-Bourbon-Vanille

Zutaten:

300 g Heidelbeeren, frisch oder
tiefgekihlt

1 Pck. Dr. Oetker Original
Puddingpulver Vanille-Geschmack

1 Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker
50 g Zucker

250 g Speisequark (20% Fetti.Tr.)
1 Ei (GroRe M)

100 g Schlagsahne

etwa 8 geh. EL Dr. Oetker Vitalis
Roasted Musli Erdbeer-Bourbon-
Vanille

1. Vorbereiten:

Frische Heidelbeeren verlesen und waschen, tiefgeklhlte Beeren werden gefroren
verwendet. Etwa 8 hitzebestandigen Glaser oder Férmchen fetten und mit jeweils
1 TL Msli austreuen. Backofen vorheizen.

Ober-/Unterhitze: etwa 160°C
HeiRluft: etwa 140°C

2. Zubereiten:

Puddingpulver, Vanillin-Zucker und Zucker in einer Rihrschiissel mischen. Quark,
Ei und Sahne hinzufligen und alles mit einem Schneebesen glatt rihren. Die
Halfte der Heidelbeeren unterrihren. Die Masse in die vorbereiteten Férmchen
fullen. Ubrige Heidelbeeren darauf verteilen und je 1 geh. EL Misli aufstreuen.
Glaser auf dem Rost in den Backofen schieben.

Einschub: unteres Drittel
Backzeit: etwa 30 Min.

Kichlein in den Férmchen auf einen Kuchenrost stellen und erkalten lassen.

Tipps aus der Versuchskuche

« Sie konnen den Cheesecake statt mit Heidelbeeren auch mit Himbeeren
zubereiten.
» Die Kiichlein kdnnen auch in Souffléformchen zubereitet werden.
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Dr.Oetker

Wackel-Augen

etwa 5 Portionen

Zubereiten:

1 Btl. Gotterspeise und Zucker in einem Kochtopf mischen, dann mit Wasser und
Multivitaminsaft mit einem Kochléffel verrihren. Unter Riihren erhitzen, bis alles
geldst ist (nicht kochen lassen!). Nach und nach Joghurt vorsichtig unterriihren.
Flissigkeit in kleine Dessertglaser gieRen. Kurz abkihlen lassen, dann mind. 2
Std. in den Kuhlschrank stellen.

Verzieren:
Mit der roten Zuckerschrift "Blutadern" auf die Marshmallows malen und

Schokolinsen aufkleben. Jeweils 2 Marshmallows als Augen auf eine
Dessertportion setzen.

G/ i/ Gif gelingt leicht

(W bis 20 Min.

Versuchsktiche

Zutaten:

1 Btl. Dr. Oetker Gotterspeise
Zitronen-Geschmack

100 g Zucker

150 ml Wasser

150 ml Multivitaminsaft
200 g Joghurt

Zum Verzieren:
Dr. Oetker Zuckerschrift, rot
10 Marshmallows

Dr. Oetker Gebackschmuck
(Schokolinsen)

© Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG - Postfach - 33547 Bielefeld - www.oetker.de
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Dr.Oetker Versuchskiiche

Vegane Himbeer-Cupcakes

etwa 12 Stiick Wi/ %/ Wi/ etwas Ubung erforderlich @ bis 40 Min.

Fir die Muffinform (12er):
etwa 12 Papierbackférmchen

Teig
225 g Weizenmehl

3 gestr. TL Dr. Oetker Original
Backin

1/2 gestr. TL Dr. Oetker Natron

1 Pck. Dr. Oetker Original
Puddingpulver Vanille-Geschmack

150 g Zucker

100 ml Speisedl, z. B.
Sonnenblumendl

275 ml Mandelmilch (ungestiit)
2 TL Zitronensaft

Fillung:
150 g tiefgekiihlte Himbeeren

2 gestr. TL Dr. Oetker Gustin
Feine Speisestarke

Vorbereiten: Topping:

Fur das Topping am Vortag Sojaghurt auf einem mit Klichenpapier oder grofien 500 g Zitronen-Sojajoghurt

Kaffeefilter ausgelegten Sieb Uber Nacht abgedeckt abtropfen lassen. 200 g tiefgekiihite Himbeeren

Papierbackférmchen in die Muffinform stellen. Backofen vorheizen. 1 Pck. Dr. Oetker Rote Griitze mit
. o Himbeer-Geschmack

Ober-/Unterhitze: etwa 180°C 80 g Zucker

HeiBluft: etwa 160°C 250 ml Wasser

1 Pck. Dr. Oetker Sahnesteif
Teig:

Mehl mit Backin, Natron, Puddingpulver und Zucker in einer Rihrschissel
mischen. Ubrige Zutaten hinzufligen. Alles mit einem Schneebesen zu einem
glatten Teig verrihren.

Fullung:

Tiefgekiihlte, nicht aufgetaute Himbeeren mit Gustin vermischen. Den Teig auf die
Muffinférmchen verteilen. Die Himbeeren darauf verteilen und eindriicken. Form
auf dem Rost in den Backofen schieben.

Einschub: Mitte
Backzeit: etwa 35 Min.

Muffins mit den Papierbackférmchen aus der Form I6sen und auf einem
Kuchenrost erkalten lassen.

Topping:

Himbeeren auftauen lassen und durch ein Sieb streichen. Rote-Gritze-Pulver mit
Zucker mischen und nach und nach mit mind. 6 EL des Wassers glatt rihren.
Himbeerpuree und Gbriges Wasser aufkochen, vom Herd nehmen und
angeruhrtes Pulver einrtihren. Rote Griitze unterriihren und kurz aufkochen. Die
Grutze in eine Schissel geben und unter gelegentlichem Riihren erkalten lassen.

Abgetropften Sojaghurt in eine Schiissel geben und mit der erkalteten roten
Grutze und Sahnesteif verriihren. Die Creme in einen Spritzbeutel mit Sterntille
(@ 12 mm) fullen und auf den Cupcakes verteilen. Nach Wunsch mit abgeschabter
veganer Schokolade, gehackten Pistazien, feinen Dekorbliiten verzieren.



Dr.Oetker

Versuchskitiche

Erdbeer-Milchreis-Tiramisu

6 - 8 Portionen 7 W7 i/ etwas Ubung erforderlich @ bis 40 Min.

Fiir das Backblech:
Backpapier

Zutaten:

1 Pck. Dr. Oetker SiiRe Mahlzeit
Milchreis nach klassischer Art

500 ml Milch
100 g Loffelbiskuits

3 EL Orangenlikér oder
Orangensaft

500 g Erdbeeren

1 Pck. Dr. Oetker Gelierzucker fir
ErdbeersolRe

200 g kalte Schlagsahne
1 EL Zucker

SiRe Herzen:
etwa 50 g Himbeerbonbons

Zum Bestreuen:
Vorbereiten: etwas Dr. Oetker Kakao

Milchreis mit Milch nach Packungsanleitung zubereiten und erkalten lassen.
Loffelbiskuits in eine rechteckige Glasschale (Inhalt mind. 1,5 1) legen und mit
Likor oder Saft tranken.

Zubereiten:

Erdbeeren waschen, putzen und 250 g abwiegen. Erdbeersolte mit Gelierzucker
und Erdbeeren nach Packungsanleitung zubereiten. Sofe auf den Loéffelbiskuits 8
verteilen. Die Ubrigen Erdbeeren klein schneiden und auf die SoRe geben. Sahne  app. 1

mit Zucker steif schlagen, unter den kalten Milchreis geben und auf den Erdbeeren

verteilen. Im Kuhlschrank mind. 2 Std. durchziehen lassen.

SiulRe Herzen:

Backofengrill vorheizen. Eine Herzschablone aus Pappe anfertigen (5 cm).
Backblech mit Backpapier belegen. Bonbons in einer Kiichenmaschine fein
zerkleinern und durchsieben. 1 TL Bonbonpulver pro Schablone auf dem
Backblech verteilen (Abb. 1). Die Herzen unter dem Grill etwa 15 Sek. erhitzen, so
dass Farbe und Struktur noch vorhanden sind. Sofort vom Backblech ziehen und
erkalten lassen.

Verzieren:

Tiramisu mit Kakao bestreuen, mit den Herzen verzieren und servieren.

Tipp aus der Versuchskiche

» Sie kénnen das Tiramisu gut am Vortag zubereiten und tiber Nacht durchziehen
lassen.
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AB IN DEN URLAUB

MEDIZIN AUF REISEN

-GESUNDHEIT

Die Koffer sind gepackt, die Tickets liegen be-
reit: Doch auf dem Weg in den Urlaub verges-
sen viele Menschen oft das wertvollste, was
sie haben: ihre Gesundheit. Denn auch in den
Ferien kann es zum Krankheitsfall kommen,
fur den man unbedingt gewappnet sein sollte.
Damit aus der Traumreise kein Alptraum wird,
erklart medicalpress, was unbedingt in die Rei-
seapotheke gehort.

.Pass" auf dich auf!

Ob bei einer Safari in Kenia, einer Wande-
rung durch den Urwald von Martinique oder
beim Elefantenreiten auf Ko Samui: In unter-
schiedlichen Landern kommen Menschen mit
unterschiedlichen Krankheitserregern in Be-
rihrung. Als eine der wichtigsten Praventions-
maf3inahmen fir Touristen gelten daher nach
wie vor Impfungen. Sie stellen eine effektive
Form der Gesundheitspflege dar. Deshalb ist
es ratsam, neben dem Reisepass auch stets
den Blutgruppen- und Impfpass mitzufihren.
Bereits Monate vor Reiseantritt sollte man
sich dartber informieren, welcher Impfschutz
aufgefrischt werden muss. Ob eine Reiseruck-
trittsversicherung sinnvoll ist, entscheidet man
ebenfalls Monate im Voraus.

Ich glaube, mir wird schlecht

Diesen Satz bekommt das Bordpersonal ver-
mutlich haufiger zu héren, denn Fakt ist: Jeder
funfte Passagier leidet an der sog. Reise-
krankheit. Dabei spielt es keine Rolle, welches

Quelle:Medicalpress

Beforderungsmittel die Betroffenen nutzen,
denn die Beschwerden kénnen in der Luft, zu
Land oder Wasser auftreten. Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, Schwindel oder Herzrasen sind
nur einige der Symptome, die als korperliche
Reaktion auf die ungewohnten Bewegungen
entstehen. Britischen Forschern ist es erst
kdrzlich in einer randomisierten Studie gelun-
gen, die Beschwerden einer Reisekrankheit
mittels einer Gleichstromstimulation zu lindern.
Zum genauen Wirkungsmechanismus liegen
jedoch noch keine naheren Erkenntnisse vor.
Hier sind weitere Untersuchungen erforderlich.
In der Zwischenzeit sollten Personen, die an
der an der Reisekrankheit leiden, etwa eine
Stunde vor Reiseantritt die letzte Mahlzeit

aus leichter Kost zu sich nehmen. Uberma-
Biges Trinken sowie den Konsum von Salz,
das Wasser im Gewebe bindet, ist ebenfalls
zu vermeiden. Manchen Betroffenen helfen
spezielle Atemubungen und kalte Kompressen
auf Stirn und im Nacken. Fur den Fall der Falle
sollten Urlauber jedoch immer ein Mittel gegen
Ubelkeit sowie Beruhigungstabletten griffbereit

halten. pm
o

<.



Guten Appetit?

Trotz der amusanten Bezeichnungen wie Fluch
des Pharaos, Montezumas Rache oder auch Dehli
Belly: Reisediarrhd ist eines der haufigsten Ge-
sundheitsprobleme von Touristen. Zischen 20 und
50 % der Reisenden klagen tber Beschwerden
wie Bauchschmerzen, unkontrollierbaren Stuhl-
drang und Unwohlsein. Meistens ist Reisedurch-
fall mit einer Infektion des Gastrointestinaltraktes
verbunden, die ihrerseits wiederum durch den
Verzehr mikrobiell kontaminierter Lebensmittel
entsteht. Reisediarrhd kommt haufig in Gebie-

ten mit schlechteren sanitdren Bedingungen und
niedrigeren Hygienevorschriften vor. Um sich zu
schitzen, sollten Urlauber nur Nahrungsmittel zu
sich nehmen, die gebraten, gekocht und geschalt
wurden. Haufig ist jedoch auch die veranderte Bak-
terienflora der Ausloser. Es ist daher wichtig, sich
regelmafig die Hande zu waschen. Fur unterwegs
eignen sich Desinfektionsgels.

Fun in the sun

Ob beim Skifahren, Tauchen, Wandern: Auch in
der schdnsten Zeit des Jahres ist man vor Verlet-
zungen und kleinen Wunden nicht gefeit. Gerade
beim Freizeitsport ist die Verletzungsgefahr beson-
ders hoch. Ein kleiner Verbandskasten, der diese
Wunden erstversorgt, ist daher nicht nur fur Aben-
teuer-Urlauber eine sinnvolle ldee. Neben Pin-
zette, Schere und Einweg-Handschuhen sollte er
auch Verbandspackchen, Pflaster und Mullbinden
beinhalten. Wenn eine Fraktur vorliegt, sollte man
die betreffenden Gliedmafien immobilisieren und
ein Krankenhaus aufsuchen. Fiir den Krankheitsfall
gehoren auch Schmerzmittel und fiebersenkende
Medikamente in das Erste-Hilfe-Kit.

Fliegende Storenfriede

Insektenstiche gehéren zu den unangenehmsten
Reisebegleitern Uberhaupt. Leider sind sie manch-
mal unvermeidbar. Gerade im Urlaub wird das
Summen der kleinen Blutsauger als besonders
storend empfunden. Um sich Insekten vom Leib zu
halten, gibt es sog. Repellents, die die Hauteigen-
schaft verdndern, um die Gefahr aus der Luft fern-
zuhalten. Die Weltgesundheitsorganisation emp-
fiehlt diese Mal3nahme insbesondere bei Reisen
in tropische Lander, wo Krankheiten wie Malaria
und Dengue-Fieber liber bestimmte Insektenarten
Ubertragen werden kdnnen. Wahrend Wespen und
Bienen beim Stechen kein Gift abgeben, flhrt der
Speichel von Micken zu Juckreiz und Schwellun-

gen. Hier helfen kihlende und beruhigende Salben
sehr gut. Auch ein Temperaturreiz kann wirksam
sein, weil er das Schmerzsignal an das Gehirn
unterbricht. So halten sich einige Menschen eine
heiRe Kaffeetasse auf die betroffene Stelle.

Alarmstufe Rot

Bei ihrer wohltuenden Wirkung kann man die

Zeit in der Sonne schon mal vergessen — und

sich schnell einen Sonnenbrand einfangen. Doch
Sonnenbrand ist leichter zu verhindern als zu
behandeln. Effektiver, angepasster Sonnenschutz
ist daher die beste Praventionsmalinahme. Kinder
mussen in besonderem Malie vor den schadigen-
den Auswirkungen der UV-Strahlung geschiitzt
werden. Ist Sonnenbrand einmal da, lasst er sich
mit speziellen Aprés-Sun-Produkten in den Griff
bekommen. Am besten sind Praparate mit Allanto-
in, Aloe Vera oder D-Panthenol geeignet, um die
gereizte Haut wieder ins Gleichgewicht zu bringen.




newgen medicals Phototherapeu-
tischer Anti-Aging-Booster, 3-fache
Haut-Stimulation macht Schluss
mit lastigen Faltchen. Die einfa-
che Selbstbehandlung mit der
3-fach-Kombination sorgt fur eine
sichtbare Verjiingung! Photothera-
peutisches Licht regt die Collagen-
Bildung an, unterstttzt die Zel-
lerneuerung und reduziert Falten
an Stirn, Augen, Nase und Mund.
Mikro-Vibrationen stimulieren die
Blut- und Lymphzirkulation.

Die lonentherapie verbessert die
Durchlassigkeit der Haut: Pflegelo-
tion zieht so besser ein und entfal-
tet schneller ihre Wirkung.

Der Beauty Booster ist bei PEARL
erhaltlich.

Bei PEARL gibt es immer wieder
technische Neuheiten zu entde-
cken! Wir haben uns fur Euch
umgesehen und haben in diesem
Monat die absoluten Technik Ren-
ner im Bereich Beauty entdeckt und
durchgecheckt. Im Sommer moch-
te jeder strahlend, jung und schon
aussehen und ist froh, wenn die
lastige Korperbehaarung langfristig
weg ist! - Auch den Falten wird der
Kampf auf eine ganz innovative
und schmerzlose Art angesagt! Den
Sommer schoén und frisch geniel3en
- mit den Must-Haves von PEARL
ist es spielend leicht! Mit dem
praktischen Eisbehalter kann man
aulRerdem noch selbstgemachtes
Eis naschen - eine Buchvorstellung
mit Rezepten gab es in der letzten
Ausgabe. Jetzt heil3t es, schén und
cool ins Sommervergnugen - Viel
Spald!

Ein grol3es
LIKE fur die Neuhei-
ten von PEARL! In die-
sem Monat versprechen
die Must Haves aus der
Technikwelt Beauty und
viel Freude!

Der Sichler Beauty Haarentfer-
ner mit Thermo-Technologie,

3 Hitze-Stufen, inkl. Zubehor
macht glatte und streichelzarte
Haut: Endlich sind die Iastigen
Kdrperhaare weg. Mit diesem
Haarentferner erreichet ihr das
sanft, schonend und vor allem
dauerhaft. Optimal fur alle
Haar- und Haut-Typen: an Bei-
nen, Bikinizone und Achseln.
Dank Thermo-Technologie
dringt Warme bis tief in die
Haarwurzel. Bereits nach weni-
gen, regelmaRigen Anwendun-
gen befreit ihr euch langfristig
von lastigen Harchen. Und das
ganz ohne Schmerzen!

Jetzt bei PEARL zu bestellen.

Mit den Rosenstein & Sthne Eis
Formen konnt ihr Euch im Handum-
drehen euer Eis selber machen. In der
letzten Ausgabe haben wir euch ein
Buch mit leckeren Eisrezepten vor-
gestellt. Die Formen fur das Selbst-
macheis konnt ihr jetzt bei PEARL

bestellen.



Lily Rose lebt in einem trendigen, schicken Vintage Apartment, das auf den Parfum Dosen
‘dargestellt wird. In ihrem Spiegel werden wichtige emotionale Stationen ihres Lebens reflek-
tiert. Eine lllustration von Lily Rose zeigt die Seele und die Bedeutung des jeweiligen Duftes

‘bildhatft.

Der Name der Parfums spiegelt aufregende Lebenssituationen einer jeden Frau. Mit einem
Songtitel spiegelt es die verschiedenen Moods von uns Frauen. Die Parfums von Lily Rose
verprechen fur jeden Anlass den richtigen Duft. Die Dufte sind in jetzt in allen Rossmann

Drogeriemarkt Filialen erhaltlich. Die schéne Vintage Verpckung macht die Dufte zu einem

absoluten Hingucker.




DICKE BEINE

DURCH HITZE

-GESUNDHEIT

Nicht nur unser Kreislauf reagiert auf hohe
Temperaturen

Die Vorfreude auf den Sommer ist jedes Jahr
grol3: Eis essen am See und die lauen Som-
merabende im Freien geniel3en — einfach
herrlich. Doch fir unsere Beine sind die hohen
Temperaturen alles andere als erfreulich.
Denn wenn im Sommer das Thermometer
nach oben Klettert, leiden viele unter Schmer-
zen und Schwellungen in den Beinen und
FuRen. Das ist nicht nur unangenehm, son-
dern auch kein besonders schoner Blickfang.
Kurze Rocke und Shorts bleiben da lieber im
Schrank. Viele schwitzen dann lieber in lan-
ger Kleidung. Es gilt, den Schénheitsmakel zu
verstecken.

Beine hassen Hitze

Doch warum leiden die Beine so sehr unter
der Hitze? Das Prinzip ist ganz einfach erklart:
Um die von aulRen kommende Warme besser
abgeben zu kénnen, erweitern sich die Blut-
gefalRe. So verlangsamt sich die Blutzirkulati-
on, die Venen weiten sich, das Blut staut sich
und die Venenwande werden durchlassiger.
Flassigkeit kann dann ins umliegende Gewe-
be flieBen und die Beinen schwellen an. Viele
Frauen leiden zusatzlich noch, meist genetisch
bedingt, unter schwachem Bindegewebe. So
konnen die Venen bei Dauerhitze nicht mehr
ausreichend stabilisiert werden.

Entlastung dank Kastanienkraft

Gegen geschwollene Sommerbeine lasst sich
praventiv etwas tun. Bewahrt hat sich zum
Beispiel der Extrakt aus dem Samen der Ross-

kastanie — wie Venostasin retard, erhéltlich in
Apotheken. Dieser ist gleich vierfach wirksam:
Er dichtet die Venen ab und stabilisiert die
Venenwande. Gleichzeitig werden der regulare
Blutfluss gefdrdert und Beinschwellungen mini-
miert. Ein weiterer positiver Effekt: Das enthal-
tene Aescin reduziert zusatzlich die Aktivitat
der sogenannten lysosomalen Enzyme, die
eigentlich Schadstoffe im Blut abbauen. Bei
Personen mit vorbelasteten Venen greifen sie
aber in einer Art Uberreaktion die Venenwan-
de an und machen sie durchlassig. Die Folge:
Flassigkeit tritt aus, die Beine schwellen an.

Zusatzlich sind Massagen mit kiihlendem Gel

— wie Venostasin Gel Aescin aus der Apotheke
— eine wahre Wohltat. Sie sorgen nicht nur fir
Erfrischung, sondern entlasten die Beine auch.
So lauft es sich leichter durch die Sommerzeit.

Beautykiller geschwollene Beine

Tipps fur starke Sommerbeine

Bei hohen Temperaturen im Sommer streiken
die Beine und kapitulieren vor der Hitze. Sie
werden schwer und schwellen an. Der Grund
dafur: Die Blutgefal3e erweitern sich, um
Korperwéarme besser abgeben zu kénnen. So
verlangsamt sich die Blutzirkulation, die Venen
weiten sich und kénnen durchlassiger wer-
den. Dadurch kann Flussigkeit ins umliegende
Gewebe austreten - Beine und Fuf3e schwel-
len an. Das ist schmerzhaft und sieht auch
nicht gut aus. Vor allem Menschen mit Venen-
schwache leiden an warmen Sommertagen
besonders. Mit den folgenden Tipps entlasten
Sie lhre Beine und kommen besser durch die
warmen Tage:

Quelle: medicalpress.de Foto: Venostasin



Trinken, trinken, trinken!

Einfach, aber effektiv: Trinken Sie viel Wasser
Uber den Tag verteilt. Das Blut verdickt, wenn
man bei Hitze viel schwitzt und das Trinken
vergisst. Ein Glas Wasser stundlich sorgt fur
optimalen Blutfluss.

Abkuhlung suchen!

Kleine Erfrischung gefallig? lhre Beine werden
es lhnen danken. Wechselduschen etwa sind
eine Wohltat, denn sie regen die Durchblutung
an. Wichtig dabei: immer mit kaltem Wasser
abschlie3en.

Bewegen statt Faulenzen!

Auch wenn es so gemiitlich ist: Legen Sie sich
nicht nur mit der Luftmatratze in den Pool —
schwimmen Sie auch mal ein paar Bahnen
oder machen Sie einen kleinen Ausflug! Am
Abend, wenn die Temperaturen angenehmer
sind, ist die ideale Zeit dafur.

L

FuRe zeigen!

Bye-bye High Heels! Im Sommer sollte man
maoglichst oft auf flachem Ful3 leben oder —
wenn immer es moglich ist — barful laufen. Ein
Strandspaziergang ohne Schuhe macht so-
wieso viel mehr Spal3. Gepflegte Fiul3e konnen
sich sehen lassen!

Pflanzenpower nutzen!

Pflanzliche Préaparate mit Rosskastaniensa-
men-Trockenextrakt — wie Venostasin retard
Kapseln aus der Apotheke — stabilisieren die
Venenwande von innen und dichten sie ab.
So wird der Austritt von Flussigkeit ins Gewe-
be normalisiert und Odeme kénnen wieder
abgebaut werden. Zusatzlich kann man seine
Beine mit angenehm kiihlendem Gel — wie
Venostasin Gel Aescin aus der Apotheke —
massieren. Das lindert die Beschwerden. Aber
Achtung: Krampfadern kénnen durch pflanzli-
che Mittel weder zuriickgebildet noch generell
verhindert werden.
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HITZEFREI!

FIT UND FRISCH DURCH DEN SOMMER

_GESUNDHEIT

Bei den tropischen Sommern der vergange-
nen Jahre wird es fir viele Menschen immer
schwieriger, wahrend der heil3en Jahreszeit
einen kuhlen Kopf zu bewahren. Ihr Kérper
reagiert sehr sensibel auf die hohe Hitze. Was
man tun kann, um auch in den Sommermona-
ten cool zu bleiben, erklart medicalpress.

~Schwitzefrei

Obwohl Schwitzen ein naturlicher und lebens-
notwendiger Vorgang ist, kann das Transpi-
rieren insbesondere im Sommer sehr unan-
genehm sein. Durch Gbermafiges Schwitzen
fuhlen sich Betroffene in ihrem Alltag stark
eingeschrankt. Dabei ist Schweil3 an sich
nahezu geruchslos, erst mit der Zersetzung
durch Bakterien entsteht der typische Geruch.
Waéhrend Deodorants die Aktivitat der Bakteri-
en hemmen, verhindern Antitranspirantien das
Schwitzen an sich, stehen jedoch aufgrund der
enthaltenen Aluminiumsalze vielfach in der Kri-
tik. Moderne Verfahren setzen heutzutage auf
non-invasive und schonende Behandlungsme-
thoden, die UberméaRig aktive Schweil3driisen
Uber Monate hinweg deaktivieren konnen.

Ach du dickes Bein!

Im Sommer kann es passieren, dass es an
Beinen und FuRRen zu teilweise schmerzhaften
Schwellungen kommt. Dabei weiten sich im
Rahmen der korpereigenen Thermoregulati-
on die Blutgefal3e aus und die Blutzirkulation
verlangsamt sich. Es kommt zu Stauungen
und Flussigkeitsansammlungen im Gewebe.
In solchen Situationen hilft es, die Beine hoch-
zulegen. Doch auch préaventiv lasst sich gegen
geschwollene Beine etwas tun: Spezielle Sal-

ben und Lotionen unterstiitzen die Venen und
fordern die Durchblutung. Gleichzeitig wirken
sie erfrischend und haben einen kiihlenden
Effekt auf der Haut. Auch Ful3bader sind fir
Menschen mit Venenschwéache und geschwol-
lenen Beinen gerade im Sommer eine wahre
Wohltat. Durch Wassertreten wird der Kreislauf
zusatzlich unterstitzt.

Unter Wasser

Nach den langen grauen Wintermonaten kon-
nen es vor allem Kinder nicht erwarten, bis die
Freibadsaison endlich wieder beginnt. Doch
im kuhlen Nass kénnen eine Vielzahl Viren,
Bakterien und andere Erreger lauern, die un-
terschiedliche Infektionen verursachen. So ist
es maglich, dass sich Frauen, die fir Infektio-
nen anfallig sind, einen Pilz oder eine Blasen-
entziindung einfangen. Haufig kommt es nach
einem Freibadbesuch jedoch zu Bindehautent-
ziindungen und Entziindungen des aul3eren
Gehoérgangs. Doch nicht nur im Wasser kann
es zum Kontakt mit Keimen kommen, sondern
auch in Duschen und Umkleidekabinen: So
stecken sich insbesondere hier viele Men-
schen mit Ful3pilz oder Warzen an. Zur Ver-
meidung einer Ansteckung sollte man in 6ffent-
lichen Badeanstalten immer Badeschlappen
tragen, sich nach dem Schwimmen sorgfaltig
waschen und darauf achten, die Zehenzwi-
schenraume grindlich abzutrocknen.

Quelle: medicalpress.de Foto: Nivea



All inclusive

Ob zu Land, zu Wasser oder in der Luft: Die
Reisekrankheit oder auch Kinetose (von gr.
kinein = ,bewegen®) sorgt bei vielen Urlaubern
fur einen unangenehmen Start in die Ferien.
Allein in Deutschland sind etwa 80 % der Bun-
desbirger betroffen. Dabei reagiert der Kérper
mit Unwohlsein, Mudigkeit, Frosteln, Kopf-
schmerzen oder auch Ubelkeit und Erbrechen
auf die ungewohnte Bewegung des Fortbewe-
gungsmittels. Ein Mittel gegen Ubelkeit sowie
Beruhigungstabletten gehdren daher in jede
Reiseapotheke.

Sonnen-Guide fur jeden Hauttyp
Sonnenbrand ist nicht nur schmerzhaft, son-
dern erhoht auch das Risiko, an Hautkrebs
zu erkranken. Dabei spielen Hauttyp und
Lichtschutzfaktor eine entscheidende Rolle.
Wahrend sehr helle Hauttypen einen Schutz
mit LSF 30 bis 50+ wahlen sollten, ist bei ge-
braunter Haut oft schon LSF 10 bis 15 ausrei-
chend. Besonders Kinder sollten aber vor den

gefahrlichen UVB-Strahlen geschitzt werden
und sich nicht lange in der Sonne aufhalten.
Hat man es mit den Sonnenstunden Ubertrie-
ben, hilft neben Kiihlen auch eine Wund- und
Brandsalbe, die sich auch bei anderen Ver-
brennungen anwenden lasst.

Einige Personen reagieren besonders stark
auf das Zusammenspiel von ultravioletter
Strahlung und Sonnencreme. Durch die dabei
entstehenden freien Radikale kommt es zu ei-
ner Entziindungsreaktion der Haut. Anders als
die Bezeichnung vermuten lasst, handelt es
sich bei der sog. Mallorca-Akne nicht um unrei
ne Haut, sondern vielmehr um eine lichtbe-
dingte Hauterkrankung. Es treten Hautveran-
derungen wie juckende Pusteln und Blaschen
auf. Besonders gefahrdet sind Jugendliche mit
tendenziell fettiger, zu Akne neigender Haut.
Sie sollten auf fettfreie Formulierungen setzen.




UNANGENEHME SOMMERGASTE:

PILZE, INSEKTEN UND CO.

GESUNDHEIT

Der Sommer ist eine der beliebtesten Jah-
reszeiten: Die Sonne lacht, das Freibad lockt
und der strahlend blaue Himmel erlaubt die
verschiedensten Outdoor-Aktivitaten. Doch
Stechmicken, Pilzinfektionen, UbermaRiges
Schwitzen und Sonnenbrand sind hochst
unangenehme Erscheinungen in der sonnigen
Saison. Wie man sich die lastigen Sommer-
gaste vom Hals hélt, erklart medicalpress.

Es geschah im Schwimmbad

Nach einem Besuch im Schwimmbad ist er
plétzlich da, der unangenehme Juckreiz: Zwar
sind Ful3- und Nagelpilz kein typisches ,Som-
mer-Phanomen®, werden jedoch spatestens
jetzt sichtbar, wenn Sandaletten und Flip Flops
die Infektion schonungslos offenbaren. Nicht
nur in offentlichen Badern ist das Ansteckungs-
risiko denkbar hoch. In den sonnenreichen
Monaten tragen viele Menschen das falsche
Schuhwerk, in dem schnell ein feucht-warmes
Milieu und damit ein Eldorado fur Pilzspo-

ren entsteht. Um Ful3pilz vorzubeugen ist es
besonders wichtig, die Fuf3e und Zehenzwi-
schenrdume trocken zu halten. Ist er einmal
da, sollte er Antimykotika behandelt werden.

Stichtag

Allein der Gedanke an die Gegenwart der
summenden Storenfriede verursacht Gan-
sehaut: Zwar Ubertragen Stechmicken in
unseren Breitengraden in der Regel keine
schweren Krankheiten, sie kénnen jedoch sehr
lastig sein und den Aufenthalt im Freien uner-
traglich machen. Dabei stechen die hinterlisti-
gen Blutsauger meist mehrmals hintereinander
zu und hinterlassen gerotete, stark juckende

22 Quelle: beautypress.de

Hautstellen. Bei Insektenstichen helfen kihlen-
de Salben. Im Freien ist jedoch Kleidung der
beste Schutz gegen Muckenstiche. Auch ein
mickenabwehrendes Spray kann eingesetzt
werden. Doch leider sind Micken nicht die
einzige Gefahr aus der Luft: Auch Bienen und
Wespen sind im Sommer aktiv.

Durrezeit fur die Haut

Hot summer: Durch die hohen Temperaturen
und die erhéhte UV-Exposition ist die Haut
jetzt oft trockener. Beide Faktoren fiihren dazu,
dass sich die BlutgefalRe erweitern und die
Aktivitat der Schweil3- und Talgdriisen steigt

— infolgedessen verliert die Haut mehr Feuch-
tigkeit. Um das Defizit auszugleichen, ist nicht
nur eine entsprechende Feuchtigkeitscreme
gefragt, sondern auch eine ausreichende Flus-
sigkeitszufuhr von innen.

o
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Wenn die Haut Rot sieht

Die Haut ruft SOS: Sonnenbrand oder auch
UV-Erythem ist ein sichtbares Zeichen des
Korpers, dass die Sonnenbestrahlung der Haut
zu intensiv war: Es entsteht eine Entziindung,
die sich zunachst durch Rétungen an den be-
troffenen Stellen zeigt. Im akuten Fall fuhrt ein
Sonnenbrand oftmals auch zu Druckempfind-
lichkeit und je nach Schweregrad sogar zu Bla-
senbildung. Auch Juckreiz und Schwellungen
zahlen zu den Symptomen. Damit es gar nicht
erst soweit kommt, ist Sonnenschutz ein abso-
lutes Muss in den sonnenreichen Monaten. Vor
allem die empfindliche Haut von Kindern muss
in besonderem Mal3e vor den schadigenden
Auswirkungen von UV-Strahlung geschiitzt
werden.

Manche mogen's heil3...

... andere aber nicht: Im Allgemeinen werden
Temperaturen von Uber 26 °C als zu warm
empfunden. Jeder Mensch empfindet jedoch
aufgrund seines subjektiven Temperaturemp-
findens eine andere Temperatur als Hitze. Sein
Wohlbefinden hangt von der kdrpereigenen
Thermoregulation ab. Damit der Kérper seine

Temperatur auch bei grof3er Hitze konstant
halten kann, muss er Warme abgeben und
schwitzen. Ausgepragtes Schwitzen kann je-
doch zur psychischen Belastung werden. Sog.
Antitranspirantien verringern die Schweil3-
sekretion durch eine temporare Verengung
oder Verstopfung der Ausfihrungsgange. Bei
Hyperhidrose ist die Wirkung der Antitranspi-
rantien aber oft zu schwach. Hier kann eine
Behandlung sinnvoll sein, bei der die Schweil3-
drisen unter Einfluss von Warme verkleben
und keinen Schweil3 mehr produzieren kon-
nen.

Reisen ,all-inclusive*

Reisedurchfall gehort zu den haufigsten Be-
schwerden, die im Urlaub auftreten kdnnen.
Zwar ist er unangenehm, aber meist harmlos.
Dabei verursachen Coli-Bakterien, die sich auf
verunreinigten Nahrungsmitteln und im Trink-
wasser einiger Lander befinden, Durchfall.
Daneben treten auch haufig weitere Beschwer-
den im Bereich des Magen-Darmtrakts auf wie
etwa Ubelkeit, Verstopfung oder Blahungen.
Ein Durchfallmittel sowie eine Elektrolytlésung
gehoren deshalb in jede Reiseapotheke.




PFLEGE LIGHT

LEICHTES FUR DEN SOMMER

BEAUTY

Strahlender Sonnenschein, dazu cremiges
Milcheis, Tiramisu oder Eiskaffee: Es gibt viele
Griinde, sich auf den Sommer zu freuen. Doch
wahrend die kulinarischen Kdstlichkeiten jetzt
etwas uppiger ausfallen, lautet das Motto bei
der Pflege ,weniger ist mehr*“. Woriiber sich
Haut und Haar nun am meisten freuen, erklart
beautypress.

Reinigung muss sein!

Nicht nur die klimatischen Einfllisse wirken sich
auf unser gré3tes Organ aus, sondern auch die
unterschiedliche Produktivitiat der Talgdriisen.
Wahrend der heil3en Jahreszeit sind sie aktiver als
in den Wintermonaten. So bilden sich besonders
viel kérpereigene Fette auf der Hautoberflache,
die die Poren verstopfen und zu Unreinheiten
fiihren kdnnen. Gleichzeitig wird die Haut durch
Aufenthalte im Freien mit Umweltgiften und
anderen schadigenden Einfliissen belastet.
Eine milde Gesichtsreinigung ist jetzt Pflicht!
Reinigungslotionen, die auf Mizellentechnologie
basieren, sind die idealen Begleiter fiir den
Sommer, denn sie befreien das Gesicht nicht
nur von Make-up und Verunreinigungen, sondern
klaren es auch und spenden bereits wahrend
der Reinigung Feuchtigkeit. GroRporige, glan-
zende Haut wird mit einem milden Waschgel
wieder frisch und rein, widhrend fiir empfindli-
che Haut eine Reinigungsmilch mit beruhigen-
den Inhaltsstoffen das Richtige ist.

Der Sonne entgegen - mit Feuchtigkeit und
UV-Schutz

Nach der Reinigung empfehlen Dermatologen
fiir den Sommer eine Tagespflege in Form einer
Ol-in-Wasser-Emulsion, weil diese besonders
feuchtigkeitshaltig ist. Diese Emulsionen
enthalten winzige Oltrépfchen in einer wassrigen

Quelle: beautypress.de Foto: Ebelin

Leichte
Sommerpflege
far
einen
entspannten Sommer!

Grundlage und sind extrem feuchtigkeitsspen-
dend. Damit lasst sich der Flissigkeitsverlust
tiiber die Haut sehr gut ausgleichen. Ol-in-
Wasser-Emulsionen finden sich als Lotionen,
Gele, Wirkstoffseren und Cremes. Sie lassen
sich leicht verteilen und haben durch den
Feuchtigkeitsanteil einen angenehm kiihlen-
den Effekt. Dariiber hinaus liegen sie nicht wie
ein Fettfilm auf der Haut, der die Poren ver-
stopft, sondern hinterlassen ein angenehmes
Hautgefuhl.

Im Sommer ist auBerdem eine Tagespflege mit
Lichtschutzwirkung ein Muss: Wahrend UV-B-
Strahlung Sonnenbrand verursacht, sind es die
kurzwelligen UV-A-Strahlen, die fiir vorzeitige
Hautalterung verantwortlich sind. So sollte die
Pflege in jedem Fall einen integrierten UV-A-Filter
beinhalten.

Schone Aussichten im Sommer

Trotz Hitze wollen die meisten Frauen auch
im Sommer nicht auf Make-up verzichten. Das
miissen sie auch nicht - allerdings sollten sie
hier nun leichte Texturen wéhlen. So darf es statt
dem cremigen Kompaktpuder jetzt zum Beispiel
eine BB Cream sein, die die Haut nicht beschw-
ert und kleine UnregelméaBigkeiten dennoch kas-
chiert. Zahlreiche Kosmetikunternehmen bieten
heutzutage auch CC und DD Creams an, die sich
dem individuellen Hautton anpassen und dem
Teint ein natiirlich schénes Finish schenken.

www.ellabache.com/de



Cool Body

Wahrend die Temperaturen schon am Vormittag
unaufhérlich steigen, fragt man sich, wie man
sich den Rest des Tages bloR frisch halten soll.
Glucklicherweise hat unser Kérper ein aus-
gekliigeltes System entwickelt, um sich gegen
Uberhitzung zu schiitzen: SchweiR verdunstet
auf der Hautoberflache und sorgt so fiir einen
natiirlichen Cooling-Effekt. Doch leider findet
sich in diesem System ein Programmfehler:
Schweil ist gleichzeitig ein idealer Nahrboden
fur Mikroorganismen, die bei der Reaktion
mit dem an sich geruchlosen Sekret unan-
genehmen Korpergeruch verursachen kénnen.
Hochste Zeit fiir eine Pause unter der Brause!
Ein feuchtigkeitsspendendes und riickfet-
tendes Duschgel verhindert Wasserverlust und
unterstiitzt gleichzeitig die Regeneration der
Haut nach einem ausgiebigen Sonnenbad. Fiir
einen samtweichen, ebenméaBigen Teint sorgen
Peelings, die im Sommer aber nur sparsam eing-
esetzt werden sollten. Feinste Partikel glatten
und revitalisieren die Haut, wahrend wertvolle
Wirkstoffe sie festigen und mit Feuchtigkeit ver-
sorgen, ihre Widerstandskraft starken und die
Abwehrfunktion erhéhen.

Schwerelose Koérperpflege

Im Sommer verliert der Kérper taglich etwa 1,5 |
Fliissigkeit. So sollte man vor allem in der heiRen

Euceri Eucerin o
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ANTI-AGE  ANTI-AGE

GESICHT GESICHT

Jahreszeit viel Wasser trinken. Doch auch das
groBte Organ ist durstig: Wahrend es der Haut
im Winter an Lipiden fehlt - was sich oftmals an
trockenen Stellen an Schienbeinen und Handen
zeigt — mangelt es ihr jetzt an Feuchtigkeit.
Entsprechend der saisonalen Rhythmen braucht
sie nun eine andere Pflege als in den kalten
Monaten. Statt reichhaltiger Texturen, die sie
jetzt unnétig beschweren, die Poren verstopfen
und einen Warmestau verursachen kénnen, ist
jetzt der optimale Zeitpunkt fiir leichte, schnell
einziehende Bodylotions und erfrischende Gels
mit einem hohen Anteil an Feuchthaltefaktoren.

Haarpflege mit Képfchen

Nicht nur Gesichts- und Koérperpflege sollten
auf die Jahreszeit angepasst werden, sondern
auch das Treatment fiir die Haare. Im Sommer
benétigt neben dem Haar aber auch die Kopfhaut
die richtige Pflege. Was wir jetzt brauchen, ist ein
Shampoo, das dem Haar nicht nur Feuchtigkeit
spendet, sondern auch die Kopfhaut beruhigt.
Bei einer sonnenstrapazierten Mdhne kann
zusatzlich eine feuchtigkeitsspendende Spiilung
angewendet werden. Wer sein Haar auBer-
dem vor oder nach einem ldngeren Aufenthalt
im Freien schiitzen will, ist mit einem leichten
Feuchtigkeitsspray, das die Keratinfasern des
Haars schiitzt und den Hydrolipidfilm bewahrt,
bestens versorgt.
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SUMMER BEAUTY

GROSSE HITZE, HEISSE TRENDS

BEAUTY

Endlich Sommer: Zwar heben hohe Tempe-
raturen und strahlender Sonnenschein die
Stimmung — doch mit dem Make-up vertragt
sich die Gute-Laune-Kombination leider nicht
ganz so gut. Wahrend die Foundation verlauft
und fleckig wird, glanzt das Gesicht nicht nur
unvorteilhaft, sondern lasst den Teint zudem
unebenmalig wirken. Und auch Lidschatten
und Lippenstift sind nach einiger Zeit irgendwie
spurlos verschwunden. beautypress verrat, wie
man heil3e Trends auch bei grof3er Hitze tra-
gen kann.

Teint-tastic Summer!

Die Hitze treibt einem die Schweil3perlen auf
die Stirn: Nicht nur unter den Achseln oder an
Handen und Fuf3en befinden sich Schweil3-
driisen, sondern auch im Gesicht. Was als
praktische ,Klimaanlage” unseres Kérpers
konzipiert ist, kann das Make-up jedoch rui-
nieren. Viel besser als stark deckende Foun-
dations, Cremepuder oder Make-up-Mousses
sind daher sommerleichte Formulierungen wie
BB, CC oder DD Creams. Sie schenken ein
naturliches Ergebnis und pflegen gleichzeitig
die Haut. Auch ein teintkorrigierender Primer
kann bei manchen Hauttypen schon ausrei-
chen, um kleine Makel zu kaschieren und den
Teint zum Strahlen zu bringen. Fir einen Matt-
Effekt sorgt dann Puder: Er absorbiert Talg und
Schweild und schenkt ein mattes Finish, das
sich im Laufe des Tages immer wieder auffri-
schen lasst. Wer auf Nummer sicher gehen
mochte, der packt noch Blotting Papers in die
Strandtasche.

www.marykay.de/

Zum Dahinschmelzen

Wie das Eis am Stiel kdnnen auch Lidschatten
und Lippenstift schnell ,dahinschmelzen®. Wie
schade, wird doch der Sommer 2016 von einer
derart Uppigen Farbpalette dominiert! Blau

ist die Trendfarbe schlechthin und steht blon-
den Strandschdnheiten mit gebrauntem Teint
besonders gut. Doch auch fruchtige Toéne wie
Pfirsich, Himbeere oder Melone sind in diesem
Sommer besonders angesagt. Deshalb sind
auch bei Augen und Lippen wasserresistente
und wischfeste Texturen eine gute Wahl. Was-
serfeste Wimperntusche und wischfester Eyeli-
ner, Lidschattengrundierung oder langhaftende
Cremelidschatten verleihen dem Augen-Make-
up bombensicheren Halt und Gberstehen auch
ein Bad im kihlen Nass.

S * et
www.bareminerals.de

http://www.farfalla.ch
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Smells Like Summer

Der Sommer ist die Zeit der Leichtigkeit. Dass
weniger mehr ist, zeigt sich aber nicht nur in
der Mode oder beim Make-up, sondern auch
bei den Duften. Nach den schweren Aromen
des Winters darf es jetzt gerne spritziger wer-
den: Neben erfrischenden Komponenten wie
Bergamotte oder Mandarine sorgen auch blu-
mige Akkorde oder fruchtige Noten fur eine un-
widerstehliche Duftaura. Deodorants im dazu
abgestimmten Duft halten tagsuber frisch,
wahrend Antitranspirantien die Aktivitat der
Schweil3driisen um bis zu 60 % reduzieren.
Spezielle Cremes oder Sprays machen mide
FuRRe wieder fit und erfrischen die Haut. Fur
den kleinen Frischekick zwischendurch eignen
sich ein Thermalwasserspray im Pocketformat
oder Erfrischungsticher.

St(r)andurlaub
Lassige Beach Waves, lockere Braids, ein
praktischer Dutt oder einfach offen getragenes

WPk L
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=LASH DOMINATION

www.bareminerals.de

Haar sind die angesagtesten Looks fur den
Strand. Doch damit die Haarkunstwerke auch
einen Tag in der prallen Sonne Uberstehen,
sind die richtigen Styling- und Pflegeprodukte
gefragt. Fur aufwendige Flechtfrisuren soll-

te man schon wéhrend des Stylens einzelne
Haarstrahnen mit Haarspray fixieren. So wer-
den sie elastisch und lassen sich einfacher fri-
sieren. Das Ergebnis sollte abschliel3end aber
noch grofRzuigig mit Haarlack fixiert werden,
das der Frisur extrastarken Halt verleiht. Doch
auch die Pflege darf jetzt nicht zu kurz kom-
men: Schliel3lich kbnnen UV-Strahlung, Hitze
und Trockenheit Haar und Kopfhaut beinahe in
eine Wuistenregion verwandeln. Neben einem
feuchtigkeitsspendenden Shampoo gehort
deshalb eine Spulung nach jeder Haarwéasche
dazu, wahrend das Haar ein bis zwei Mal pro
Woche mit einer Maske oder Kur wieder rege-
neriert wird. Damit wird die heil3e Saison fur
Summer Beautys einfach wunderschon...

http://taocasis.com/ in Bio_léden erhaltlich

www.bareminerals.de



SUN-DOWNER

SCHONES FUR HAUT UND HAAR

BEAUTY

Sonnenschirm, Sonnenschutz und Aprés Sun:
So sollte das Pflichtprogramm lauten, um
sorglos das Sonnenvitamin Calciol — besser
bekannt als Vitamin D — tanken zu kdnnen.
SchlieB3lich ist UV-Strahlung immer ein Stress-
faktor fur die Haut und Hautalterungsursache
Nr. 1. Damit Haut und Haar gut geschitzt
durch den Sommer kommen, sollte neben
Sonnenschutz auch die Pflege danach nicht zu
kurz kommen!

Stressfaktor Sonne

Wenn uns die Sonne vom Himmel anlacht,
wollen wir am liebsten jede freie Minute ihre
warmen Strahlen geniefl3en. Doch leider stellt
jede Form von UV-Exposition einen Stressfak-
tor fur die Haut dar, denn die Sonne entzieht
ihr Feuchtigkeit. Aus diesem Grund spannt die
Haut nach einem Sonnenbad und fihlt sich tro-
cken und sprdde an. Oft kommt es darUber hi-
naus zu Rétungen an den sonnenexponierten
Stellen. Durch Wasserkontakt verstarkt sich
der Effekt sogar, denn das erfrischende Bad

im kiihlen Nass entfettet die Haut leider auch
gleichzeitig. Aus diesem Grund sollte sie nach
jedem langeren Sonnenbad und Wasserkon-
takt mit der entsprechenden Pflege behandelt
werden. HOchste Zeit fur die Multitalente in Sa-
chen Sonnenkosmetik: Aprés-Soleil- oder auch
After-Sun-Kosmetik bietet schnelle Soforthilfe
fur sonnenbeanspruchte Haut und Haare. Die
Produkte beruhigen, kihlen, spenden Feuch-
tigkeit, untersttitzen den Regenerationsprozess
und kdnnen sogar die Braune verlangern.

Abkuhlung aus der Tube
Bei den Apres-Sun-Lotionen und -cremes

handelt es sich meist um Ol-in-Wasser-Emul-
sionen, die einen héheren Feuchtigkeits- als
Fettanteil besitzen und dadurch genau an die
Bedurfnisse sonnenexponierter Haut ange-
passt sind. Beim Eincremen zieht die Feuch-
tigkeit in die ausgetrocknete Haut ein und
sorgt beim Verdunsten fur einen angenehmen
Cooling-Effekt. Die Haut wird hydratisiert und
gleichzeitig geschutzt. Die Texturen reichen da-
bei vom Spray uber Fluid und Gel sowie vom
Balsam uber Lotion und Creme. Im Gegensatz
zu herkdmmlichen Bodylotions enthalten After-
Sun-Produkte haufig Inhaltsstoffe, die ideal
auf die Bedurfnisse der Haut nach dem Son-
nenbad abgestimmt sind. Oft haben einzelne
Praparate Zusatzeffekte wie das schnelle Ab-
klingen von Rotungen oder einen mattierenden
Effekt flir das Gesicht. Einige Produkte sind
auch leicht parfumiert, meist in sommerlichen
Noten wie Kokos oder Tiaré, und rufen da-

mit letzte Urlaubs- und Sommererinnerungen
wach. In anderen Produkten ist dartiber hinaus
Selbstbrauner enthalten, um den Grad der
Braunung zu vertiefen und erhalten. Mit Schim-
merpartikeln angereicherte Produkte schenken
gebréunter Haut eine besondere Ausstrahlung.

www.rausch.ch/de/
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Der helle Wahnsinn
Der goldene Schimmer, den die Sonne in
blondem Haar hinterlasst, ist fur viele Frauen

eins der schonsten Andenken an den Sommer.

Doch durch die Energie der Sonne wird jedes
Haar auch ganz naturlich aufgehellt: Wahrend
hellblondes Haar nur wenige Farbpigmente
enthalt und deshalb weniger geschitzt ist,
zeigt sich das im dunklen Haar enthaltene Eu-

melanin wesentlich resistenter gegen UV-Licht.

Im Zusammenspiel mit Hitze, Wind, Chlor-
oder Salzwasser und Hairstyling kann das
Haar durch UV-Strahlung schnell Feuchtigkeit
verlieren und austrocknen. Aus diesem Grund
sollte man es schon vor der Freiluftsaison fur
den Ausgleich sorgen: Daflir eignen sich ne-
ben feuchtigkeitsspendenden Shampoos und
Spulungen auch intensiv pflegende Haarmas-
ken und Ole. Ist das Haar coloriert, kann es
durch die sommerlichen Strapazen die ange-
lagerten Pigmente schneller verlieren — dem
wirkt ein Farbschutzshampoo entgegen.

Fir nattrlichen UV-Schutz sorgt ein Helfer
aus der Kiche: So kann Sesamol etwa 30 %
der UV-Strahlung abblocken und gleichzeitig
bei der Neutralisierung von freien Radikalen
helfen. Bevor es zum Sonnenbaden geht, ein-
fach einen Klecks Sesamdl im Haar verteilen.
Danach bauen spezielle Produkte fir son-
nengestresstes Haar wie Leave-ins, Lotions
oder Sprays es mit allen wichtigen N&hrstoffen
wieder auf.
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COOLE TIPPS

GEGEN SOMMERHITZE

FAMILIE

Bei aller Freude tber den Sommer: Manchmal
schlagen die lang ersehnten Sonnenstunden in
einem Ausmal zu, das nur die wenigsten von
uns noch als angenehm empfinden: So wur-
den im vergangenen Jahr Temperaturen bis zu
40,2 °C in Deutschland gemessen. Und laut
Experten werden sich derart starke Hitzewellen
in den n&chsten Jahren verdoppeln. Wenn die
Temperatur in den eigenen vier Wanden fast
unertraglich wird, muss fur Abkihlung gesorgt
werden. Wie das am besten geht, erklart living-
press.

Nichts als heil3e Luft

Wahrend man tagstber alle Fenster besser ge-
schlossen halten sollte, ist frih morgens, spat
abends oder in der Nacht der ideale Zeitpunkt,
um auf Durchzug zu schalten: Wahrend dauer-
haft gekippte Fenster kaum fur Luftaustausch
sorgen, gelangen beim Querltuften frischer
Sauerstoff und kihle Luft in die Wohnraume.
Am niedrigsten sind die Aul3entemperaturen
noch vor Sonnenaufgang. Bei Durchzug zu
schlafen, ist jedoch nicht empfehlenswert,
denn die Gefahr ist grol3, sich eine Verspan-
nung einzufangen.

Daher weht der Wind

Ventilatoren sind fur die meisten Menschen

im Sommer nicht nur unverzichtbar, sondern
fast schon Uberlebenswichtig. Wahrend sie
ansonsten ein als unscheinbare Wohn-Tools
eher verstaubtes Dasein in der Abstellkammer
fristen, bringen sie spatestens bei Temperatu-
ren ab 30 °C frischen Wind in die Bude. Aber
nachts sollten auch die portablen Propeller
zur Ruhe kommen, denn sie kbnnen ebenfalls

einen steifen Nacken verursachen.

Im Uberfluss

Wahrend wir selbst bei tropischen Tempera-
turen fast zerflieR3en, sind auch viele Elektro-
gerate jetzt Uberflissig: Denn TV, Computer,
Spulmaschine und Co. produzieren Warme
und erh6hen damit das Raumklima. Experten
raten daher dazu, nur die Gerate in Betrieb

zu nehmen, die man an warmen Tagen auch
braucht und unnétige Warmequellen vom Netz
zu nehmen.

Unter Verschluss

Die Sonne muss drauf3en bleiben: Denn so-
bald ihr Licht durch das Fenster strahlt, wan-
deln sich Teile der Energie im Inneren in War-
me um. Die logische Konsequenz: Jalousien,
Rollladen oder Plisseés sollten am besten
schon am Vormittag nach unten gezogen werd

Auf Eis legen

Wenn nichts anderes mehr fur einen kihlen
Kopf sorgt, dann muss man eben in die Trick-
kiste greifen — in diesem Fall in die Gefrier-
truhe: Denn was bei Rennwagenfahrern als
heil3er Insider-Tipp gilt, kann auch zuhause
ganz leicht angewendet werden. Wahrend die
Piloten der Deutschen Tourenwagen Masters
(DTM) kurz vor dem Start ihre Unterwasche ins
Gefrierfach legen, finden es einige cool, kurz
vor dem Zubettgehen ihren Pyjama auf Eis zu
legen. Manchmal sind Ideen, die aus der Not
geboren werden, einfach die effektivsten.

Textquelle: livingpress.de
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Buchtitel: Du, erzahl mal
Autorin: Elma van Vliet
Verlag: Kaur

Das personliche Geschenkbuch
Ausfillen % Bewahren % Weitergehen




DR. AGOLLIS GESUNDE
GEWURZMISCHUNG
»DER ELFTE HIMMEL«
BRINGT WURZE IN
IHR LEBEN:

2 EL gerauchertes Paprikapulver
1 EL Knoblauchpulver

1 EL getrockneter Oregano

1 EL Zwiebelpulver

1 EL getrocknetes Basilikum

2 TL getrockneter Thymian
1% TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1% TL feinkdrniges Meersalz

1 TL frisch gemahlener weil3er
Pfeffer (nach Wunsch)

1 TL Cayennepfeffer

% TL gemahlenes Kurkuma



Volksmedizin

Seit Urzeiten haben menschliche Kulturen mit verschiedenen Mitteln und
Methoden wie Pflanzen, Heilriten oder durch Glauben Krankheiten geheilt.
Das entsprechende Wissen wurde von Generation zu Generation weiterge-
reicht. In letzter Zeit ist die Besinnung auf diese alten Heilweisen wieder in
Mode gekommen, nachdem der moderne Mensch anscheinend vergessen
hat, wie er richtig auf sich achten und gesund bleiben bzw. werden kann. Wir
haben uns von Arzten, Medikamenten und Fertignahrung abhingig gemacht
und kennen unseren eigenen Korper nicht mehr.

Angesichts explodierender Gesundheitskosten ist unsere Eigenverantwor-
tung in Sachen Gesundheit heute mehr denn je gefragt. Daher verwundert
die Beliebtheit von Natur- und Hausmitteln nicht. Denn sie funktionieren.

Als ich Kind war, bekampfte man in meiner Familie leichte Beschwerden mit
kalten oder heifSen Wickeln, Packungen und Badern. Warme Teebeutel gegen
Bindehautentzindung, Walnussbaumrinde gegen Zahnschmerzen, gebacke-
ne Zwiebeln gegen Zysten, Senfbader bei Halsschmerzen, Backnatron bei
Verstopfung ... Nur bei starken Beschwerden ging man zum Arzt.

Ich glaube an die Kraft der Pflanzen und an Althergebrachtes. Volks- und
Naturheilmittel sind zwar kein Ersatz fiir die Schulmedizin, aber sie konnen
Arztbesuche reduzieren und chronische Erkrankungen verhindern helfen.
Tun Sie diese Mittel nicht einfach ab, sondern fragen Sie Thre Mutter und
Grofdmiitter nach ihren Geheimrezepten. Zudem gibt es Biicher, die hilfrei-
che Hausmittel gegen hiufige Beschwerden wie Insektenstiche, Riicken-
schmerzen, Fieber oder Ohrenentziindungen beschreiben, die man beden-
kenlos anwenden kann, zum Beispiel 1001 bewdhrte Hausmittel: Zuverldssig
wirksame Anwendungen bei Alltagsbeschwerden (Reader’s Digest Verlag)
oder Hausmittel fiir die ganze Familie von Cosima Bellersen Quirini (Ulmer
Verlag).

KNAUR®

Buchtitel: Soupm up your Life!
Autorin: Elina Fuhrman
Verlag: Knaur
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In den letzten Jahren litten die Brettspielher-
steller unter den aufkommenden Konsolen-
spielen und zuletzt auch unter den Smart-
phones und ihren zahlrei-chen, giinstigen
Spiele-Apps — denn weniger als friher wird
sicher nicht gespielt, nur anders. Im Wartezim-
mer beim Arzt, in der U-Bahn oder auf Reisen,
Uberall sieht man Kinder und Erwachsene mit
Tablets und Handys, die sich Uber ihre Games
amusieren.

Doch dank des Homing-Trends ist das gute,
alte Brettspiel wieder im Trend. Erwachsene
treffen sich zu gemdutlichen Spieleabenden und
graben die alten Klassiker aus der Kindheit
wieder aus, wie zum Beispiel Monopoly, Risi-
ko oder auch Mensch-argere-dich-nicht. Der
soziale Trend zum gemeinsamen Spielen for-
dert den Familienzusammenhalt und ist dank
Brettspielen auch mit mehreren Generationen
maoglich. Wenn (Ur-)GrolReltern ihren Enkeln
die Spielregeln fur Malefiz oder Halma beibrin-
gen, kann das kein Computerspiel toppen.

Die heutigen Brettspiele legen nattrlich mehr
Wert auf Design und ein modernes Layout.
Und wahrend in den letzten Jahren die Brett-
spiele als moderne Version fur den PC oder
die Konsole programmiert wurden, gibt es nun
auch den rucklaufigen Trend: Doodle Jump,
eine beliebte App fir Smartphones, die welt-
weit Uber 200 Millionen mal verkauft wurde,
hat die Firma Ravensburger nun als Brettspiel
fur Spieler ab 8 Jahren umgesetzt. Gespielt
wird in der Schachtel auf einem schrég gestell-
ten Spielplan.

Quelle:livingpress.de

Spiel des Jahres — nach wie vor aussagekraf-
tig

Auch den unabhangigen Preis ,Spiel des
Jahres* gibt es immer noch seit 1979 — damals
wurde Hase & Igel zum ersten Spiel des Jah-
res gekurt. 2013 ging der Preis an ,Hanabi*
(japanisch fur Feuerwerk). Das Besondere an
diesem Kartenspiel ist, dass man nicht ge-
geneinander, sondern miteinander spielt. Die
Spieler halten ihre Karten falsch herum, so
dass man sein eigenes Blatt nicht sieht. Man
ist auf die Hilfe der Mitspieler angewiesen, die
sich gegenseitig Tipps geben missen, welche
Karte zu spielen ist. Hanabi ist also ein soge-
nanntes Kommunikationsspiel und liegt damit
ganz im sozialen Homing-Trend: Die Gruppe
lernt von Runde zu Runde, besser zu koope-
rieren und hat dabei eine Menge Spal3.

Und nicht nur Kinder haben ihren Spal} da-
bei, auch Manager vertreiben sich die Freizeit
gerne mit Monopoly oder den Siedlern von
Catan — zu den Fans des Uberaus erfolg-
reichen Brettspiels gehdren unter anderem
Facebook-Grunder Mark Zuckerberg und der
Mitbegrinder von LinkedIn, Reid Hoffman.
Dieser schwarmt im Wall Street Journal: ,Die
unterschiedlichen Wiurfelergebnisse zwingen
die Spieler standig dazu, ihre Strategie an die
veranderten Gegebenheiten anzupassen. Das
ist, als ob man ein Startup leitet.” Brettspiele
sind fur Erwachsene eben der perfekte Aus-
gleich zu einem stressigen Berufsalltag und
die optimale Mdglichkeit, die ganze Familie fur
viele spannende, lustige Stunden an einem
Tisch zu versammeln.



LEICHTE KOST

FUR HEISSE TAGE

FAMILIE

Die Sonne strahlt aus einem wolkenlosen Him-
mel — so sieht der perfekte Sommer aus. Statt
Uppiger Kost steht uns der (Geschmacks)Sinn
jetzt nach leichten Speisen. Denn nicht nur,
wie viel wir trinken, beeinflusst unser Wohl-
befinden, sondern auch das, was wir zu uns
nehmen.

Wer hat die Kokosnuss geklaut?

Dass wir im Sommer die Flussigkeitsaufnah-
me erh6hen mussen, ist bekannt. Bei einer
empfohlenen Trinkmenge von 2 bis 3 Litern ist
Wasser als kalorienfreies Getrank der ideale
Durstloscher. Doch leider kann es auf Dauer
fad schmecken und langweilig werden. Nicht
nur zahlreiche Celebrities wie Pop-lkone Ma-
donna oder Topmodel Miranda Kerr schwdren
daher auf Kokoswasser — dank seiner zahl-
reichen gesundheitsférdernden Inhaltsstoffe
ist es mittlerweile auch in Deutschland das
It-Getrank. Es schmeckt fantastisch, erfrischt
und enthalt kaum Zucker. Bei sportlich aktiven
Personen sorgt Kokoswasser flr einen Mine-
ralstoffausgleich, denn es enthélt gro3e Men-
gen an Magnesium, Natrium und Kalium.

Die Beeren sind los!

Schlemmen was das Zeug hélt: Endlich lan-
den wieder frische Beeren auf dem Teller. Egal
ob aus dem eigenen Garten, vom Feld oder
dem Wald — die sii3en Frichtchen strotzen
nur so vor Vitaminen, die nicht nur gesund
sind, sondern auch die schlanke Linie fordern:
Erdbeeren zum Beispiel bestehen zu 90 % aus
Wasser und sind mit rund 32 Kilokalorien pro
100 g echte Leichtgewichte, bei denen man
ohne schlechtes Gewissen zugreifen darf. Sie
schmecken pur, aber auch in Obstkuchen,
Konfitiiren oder leckeren Smoothies. Gerade
letztere sind im Sommer ein Hochgenuss. Da-

bei wurde die Idee quasi aus der Not geboren:
Der Erfinder Stephen Kuhnau litt gleichzeitig
an einer Eiweil3unvertraglichkeit und Diabe-
tes mellitus und war Ende der 1960er auf der
Suche nach einer Alternative flir die damals so
beliebten Milkshakes. So entstand ein Rezept
auf Basis von gefrorenen Frichten, das nicht
nur frei von Zucker war, sondern zur ernsthaf-
ten Konkurrenz fir den milchigen Shake wurde
und auch heute nichts von seiner Beliebtheit
eingebuf3t hat.

Kalteschock fir Getranke-Klassiker

Rund 145 Liter Kaffee flieRen im Jahr die Keh-
len der deutschen Bundesburger runter. Damit
verdrangt das braune Bruhgetrank sogar das
Mineralwasser von Platz 1 der beliebtesten
Getranke. Gerade im Sommer zeigen wir ihm
,die kalte Schulter* und genief3en ihn als Eis-
kaffee am liebsten. Einen Kalteschock erlebt
auch ein weiteres Heil3getrank, das weltweit
eines der beliebtesten Getranke ist: Tee ist
besonders reich an Catechinen, Mangan,
Theanin und Tanninen, die u. a. zellerneuernd
und beruhigend wirken. Als Eistee profitieren
wir auf erfrischende Weise von seinen gesund-
heitsférdernden Effekten.

Leicht und bunt

Gerade im Sommer sollten Obst und Gemuse
taglich auf dem Speiseplan stehen. Sie versor-
gen den Kdrper nicht nur mit wichtigen Vita-
minen und N&hrstoffen, sondern schitzen ihn
gleichzeitig vor Uberhitzung, weil sie den Flus-
sigkeitsaustausch unterstitzen. So darf man
sich nach einem knackig leichten Sommersalat
ruhig ein erfrischendes Beerensorbet gonnen.

Textquelle: livingpress.de



TOP EVENTS

FRANKFURT ENTDECKEN
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FRANKFURT IM JULI

Fr. 01. Juli

Opernplatzfest

Ort Opernplatz, 60325
Frankfurt am Main
Offnungszeiten 11.00 Uhr —
23.00 Uhr

Fr 1. Juli 2016

Bad Jews - Deutschland-
premiere

Theater + Buhne | The Eng-
lish Theatre Frankfurt

Fr 1. Juli - S0.16. Oktober
2016

Emil und die Detektive
Familie + Kind | Papageno
Musiktheater am Palmen-
garten

Fr 1. Juli - So 21. August
2016

Freilichtfestival 2016
Feste | Grineburgpark

01

01

01

01

01

IM JULI 2016

Fr1.-So 17. Juli 2016
Ritter Rost Puppentheater
Familie + Kind |

Fr1.-So 3. Juli 2016
Altstadtfest Hochst
Familie + Kind | Altstadt
Hochst

Fr1.-So 3. Juli 2016
Hochster Designparcours
Familie + Kind | Altstadt
Hochst

Fr1.-Mo 1. Juli 2016
Schlossfest Hochst
Familie + Kind | Frankfurt
Hochst

Fr 1. Juli 2016 - Fr 31. Marz
2017

Alt-Hochst - in Cartoons
und aus Karton (Sonder-
ausstellung)

Hochster Porzellan-Muse-
um im Kronberger Haus

- e



02

03

08

08

09

09

09

Sa 2. Juli 2016

Tag des FulR3balls in der Com-
merzbank-Arena

Sport + Fitness | Commerzbank
Arena

So 3. Juli 2016

IRONMAN European Champi-
onship Frankfurt

Sport + Fitness |

Fr 8. Juli - Sa 5. November
2016

Marchen in der Opernwelt
Theater + Buhne | Papageno
Musiktheater am Palmengarten

Fr 8. - So 10. Juli 2016
Yamato
Theater + Buihne | Alte Oper

Sa 9. - So 10. Juli 2016
Schweizer StralRenfest
Feste |

Sa 9. Juli 2016

Wir fulllen das Stadion - Das
grof3te Orchester der Welt
Konzert | Commerzbank
Arena

Sa 9. - Mi 20. Juli 2016
Skyline Party Cruise 2016
Club + Party |

13

15

16

16

17

22

29

Mi 13. - So 31. Juli 2016
Shorts at Moonlight - Kurzfilm-
festival

Kino |

Fr 15. - So 17. Juli 2016
Christopher Street Day
(CSD)

Feste |

Sa 16. - So 17. Juli 2016
Osthafen-Festival
Feste | Osthafen

Sa 16. - So 17. Juli 2016
EDEKA Familientage
Familie + Kind | Zoo Frankfurt

So 17. Juli 2016
RIHANNA

Konzert | Commerzbank
Arena

Fr 22. Juli - So 7. August
2016

Sommerwerft 2016 - Inter-
nationales Theaterfestival

- Ostliches Mainufer - Wese-
ler Werft

Fr 29. Juli 2016
BEYONCE

Konzert | Commerzbank
Arena

41
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Wir waren wieder fur euch aktiv und haben
wunderschdne Kleinigkeiten zusammen
gestellt, die IHR Freude bereiten. Der Juli
bringt gute Laune und sommerliche Fri- ~ Sommerspecials von
sche. Wir freuen uns lber die leuchtenden essence - jetzt beim DM
Sonnenstrahlen und griine Wiesen und das  Drogeriemarkt

kiihle Nass. Diese Must Haves sind nicht
nur ein schones Geschenk fur jeden Anlass
sondern auch die absoluten Beauty Renner!

http://www.parsa-beauty.
com

www.kneipp.de

www.bareminerals.de
www.marykay.de
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Haves
Renner!
| www.thalgo.de/

www.marykay.de

im July

Auch fir die Manner waren wir unterwegs
und haben die coolen Kleinigkeiten fur den
Sommer herausgesucht. Diese erfrischen-
den Beautyideen werden IHM garantiert
Freude bereiten! Diese Must Haves sind
nicht nur ein schénes Geschenk fir jeden
Anlass sondern auch die absoluten Beauty

www.kneipp.de

| comfort rona |
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GO GREEN

GRUNES LICHT FUR DIE MODE

FASHION/TREND

Das menschliche Auge nimmt von der Far-

be Grin mehr Nuancen wahr als von jedem
anderen Ton. Gerade im Fruhling und Som-
mer, wenn die Natur zu neuem Leben erwacht,
erfreut es sich an den satten Tonen der Blatter,
Graser und Reben. Doch auch in der Fashion
ist nun der richtige Zeitpunkt, um sich in ein
grines Gewand zu htllen — ob in einer satten,
frischen Nuance, einem gedeckten Ton oder
einem blaulichen Dunkelgriin. fashionpress
verrat, weshalb Grin solch eine faszinierende
Wirkung auf uns hat — und welche Designer
ihrer Mode diese Saison ,grunes Licht* geben.

Grin ist die Hoffnung

Griun befindet sich in der Mitte des Farbspekt-
rums, zwischen der Gelassenheit von Blau und
der Lebendigkeit von Gelb. Die Farbe wird oft
als erholsam beschrieben und hat eine phy-
siologische Wirkung auf das Nervensystem:
Sie sorgt fur eine langsamere Atmung und hilft
dem Herzen bei der Entspannung, indem sie
die Produktion von Stresshormonen senkt. Ob
in weiten Feldern oder einem Stadtpark: Vor
allem in grof3en Mengen strahlen natirliche
Gruntone ein Gefuhl von Gleichgewicht und
Harmonie aus. Laubgrun erinnert an Frische,
Jugend und Wachstum — daher sehen die
meisten Grin als Farbe der Natur und neuer
Anfange. Nicht nur im Christentum symbolisiert
die ,Osterfarbe“ deshalb Auferstehung und
einen Neubeginn. Der griechische Ursprung
des Wortes, ,gora“ bedeutet tbrigens ,keimen*
oder ,wachsen*.

Schon im alten Agypten hatte die Farbe Griin
eine sehr positive Bedeutung: Die altagypti-

www.pandora.net

sche Himmelsgattin, die Herrin tber die Lie-
be und das Leben, wurde gelegentlich in der
Gestalt eines griinen Baumes dargestellt. Auch
im alten China symbolisierte ein griiner Drache
nicht nur Weisheit und Starke, sondern auch
die goéttliche Macht und den Rhythmus der Na-
tur. Im Mittelalter und der Zeit der Minnesanger
galt Grun als Farbe der Minne oder der Liebe.

Green Catwalk

Viele Designer geben der frischen Farbe fir
2016 grunes Licht. Gucci beispielsweise zeigte
gleich mehrere Uni-Nuancen fir die aktuelle
Saison: Das Modehaus zeigte flieRende Stoffe
in kraftigem Smaragdgrin, prasentierte einen
Lederrock in Olive zu korallepinker Chiffon-
bluse oder bezauberte mit einem halbtrans-
parenten Kleid, dessen Leichtigkeit durch ein
frisches Grasgrin unterstrichen wurde. Riani
zeigte dagegen ein bodenlanges Kleid in ge-
decktem Mint, Barbara Casasola einen Ha-
kelrock in exotischem Grin und Marissa Web
Mantelweste und Kleid in Khaki. Bei anderen
Marken wurden dagegen verschiedene Grinto-
ne in wilden Mustern, mutigem Colourblocking
und gepaart mit anderen Grlinnuancen ge-
zeigt. Neben der Vielzahl an unterschiedlichen
Gruntdénen hat Farbexperte Pantone hier einen
besonderen Liebling: Das grasgrine ,Green
Flash” ist mit seiner leuchtenden Frische eine
der knalligsten Nuancen des diesjahrigen
Trendreports.

Textquelle: fashionpress.de



Grin, grdn, gran... Wem steht was?

Dem Frihlingstyp, meist mit warmem Hautton
und hellem Haar, oftmals mit rotlichen Reflexen,
stehen passenderweise typische Frihlingsténe
wie Lindgrun oder Turkisgrin. Der Sommertyp,
charakterisiert durch einen hellen, im Sommer
gebraunten Teint mit blaulich-rosigem Unterton,
sollte zu seinem Hautton passende kuhle, pas-
tellige Grintdne mit Blaustich wahlen, z. B. kih-
les Mintgriin. Zum Herbsttyp — typischerweise
mit hellem, warmem Teint und braunem, leicht
rotstichigem Haar — passen dagegen die war-
men Gruntone des Herbstes: sattes Dunkelgrin,
Olive oder Tannengrun. Von knallig-leuchtenden
oder kuhlen Tonen sollte dagegen Abstand ge-
nommen werden — letztere schmeicheln eher
dem Wintertyp mit seinem kihlen blaulichen
oder olivfarbenen Hautton und dunklem Haar.
Kaltes Flaschengrin, kraftiges Smaragd oder
blaues Petrol schmeicheln dem ,Schneewitt-
chentyp” hervorragend.

Slow Fashion: Schnell im Kommen
Grine Mode im ubertragenen Sinn: Der anhal-

tende Trend zu mehr Umweltbewusstsein und
Nachhaltigkeit macht sich auch bei Textilien be-

merkbar. ,Slow Fashion” ist das Pendant zur
schnelllebigen Massenwaren-Mode und setzt
auf bewusste Entschleunigung und ,Sustaina-
bility“. Inzwischen geht der Trend zu Kleidung
aus Biostoffen oder recycelten Materialien ohne
Chemikalien, zu gebrauchten Sticken, Mode
von Kkleineren Labels, aus lokaler Produktion
und einem Stil, der immer im Trend ist und nicht
nach einer Saison fur immer im Kleiderschrank
verschwindet.

Und wie Bio-Nahrungsmittel gibt es auch Bio-
Mode: Im Gegensatz zu konventionell produ-
zierter Kleidung wird diese aus naturlichen Ma-
terialen wie Bio-Baumwolle hergestellt, wobei
so wenig umweltschadliche Stoffe wie mdglich
verwendet werden. Viele Hersteller setzen sich
zudem flr gerechte Arbeitsbedingungen in den
Produktionslandern ein und lassen sich dafur als
zertifiziertes Oko-Label auffiihren. Hier gibt es
verschiedene Zertifikate mit unterschiedlichen
Bedingungen. Zahlreiche Websites nennen zum
Thema ,faire Kleidung” verschiedene Home-
pages und Organisationen, die nachhaltige Klei-
der herstellen oder sich fur die Verbesserung
der Arbeitsbedingungen einsetzen. So ist jede
Fashionista naturlich (schén) im Trend!

www.airfield.at I
Tradition sind
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PROFESSIONELLES
FOTOSHOOTING?

Professionelle Fotos sind immer mehr gefragt. Wir von FRAMANIA, organisieren
regelmanig Shootings fir junge Labels, die wir dadurch unterstitzen. Wir machen aber
auch kostengunstige Fotos fur private Anlasse. Ob mit- oder ohne Makeupatrtist -

veredelte Erinnerungen die sorfaltig nachgearbeitet werden - wir bieten Ihnen verschiedene
Moglichkeiten. Schéne Erinnerungen bleiben ein Leben lang und werden den Liebsten gern
prasentiert. Deshalb ist es umso wichtiger, dass man diese Erinnerungen auf eine ganz be-
sodere Art und Weise festhalt. Schreiben Sie und einfach unter mail@framania.com an, wir
senden lhnen gen, ein auf SIE speziell zugeschnittenes Angebot zu.

DAS FRANKFURTER LIFESTYLE MAGAZIN
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KEINE TIERVERSUCHE

THE 2016 LUSH PRIZE

WETTBEWERB

Jahrlich vergibt das britische Kosmetikunter-
nehmen Lush, mit Unterstitzung der Kam-
pagnengesellschaft Ethical Consumer, Gber
300.000 Euro Fordergelder an internationale
Wissenschaftlerinnen und Projekte der Of-
fentlichkeitsarbeit, die mit tierversuchsfreien
Testmethoden eine Alternative zum leidenden
Versuchstier etablieren méchten.

Interessenten kdnnen sich unter www.lushp-
rize.org bis zum 24. Juli 2016 bewerben oder
Organisationen und Projekte vorschlagen. Die
aus internationalen Experten bestehende Lush
Prize Jury wird sich im September treffen. An-
schliel3end wird die Preisverleihung im Novem-
ber 2016 in London stattfinden.

Mit dem Preisgeld werden Projekte zur Ent-
wicklung von tierversuchsfreien Testmethoden
in Bereichen der Wissenschaft, Ausbildung,
Offentlichkeitsarbeit, Lobbyarbeit und Nach-
wuchsforscherinnen geférdert.

In finf Jahren wurden 55 Projekte in 22 Lan-
dern unterstitzt. Die Themen erstrecken

sich von Tierschutzorganisationen in Taiwan
und Russland, tber das Karolinska Institut in
Schweden, bishin zum OECD Adverse Out-
come Pathway Programme in Frankreich. Die
internationale Vernetzung von Wissenschatft-
lern und Aktivisten ist bei der Preisausrichtung
ein wichtiger Punkt. Vor der Verleihung werden
alle Projekte bei Vortragen vorgestellt, um mit
dem Austausch die schnellere Abkehr von Tier-
versuchen voranzutreiben.

Ethical Consumer ist eine in Manchester (UK)
ansassige Forschungs-, Verlagswesen- und

Kampagnengenossenschatft. Sie widmet sich
der Kampagnenarbeit und ist fir die Durchftih-
rung des Preises verantwortlich. Ethical Con-
sumer engagiert sich neben dem Lush Prize
stark als Ratgeber flr ethischen verantwor-
tungsvollen Konsum.

Lush ist Aktivist, Hersteller und Einzelhandler
von frischer, handgefertigter Kosmetik. In 51
Landern stellt Lush seine Filialen als Diskus-
sionsplattform und Leidenschatft flr den Preis
bereit, welcher ein Bestandteil der ,FIGHTING
ANIMAL TESTING*"- Kampagne des Unterneh-
mens ist.

DIE LUSH PRIZE KATEGORIEN
Wissenschaft/Forschung

Entwicklung tierversuchsfreier Testmethoden
Training/Bildung

Ausbildung von Wissenschatftlerinnen in tier-
versuchsfreien Verfahren

Lobbyarbeit

politisches Engagement zur Férderung von
tierversuchsfreien Verfahren
Offentlichkeitsarbeit

Sensibilisierung der Offentlichkeit zum Thema
Tierversuche
Nachwuchswissenschaftlerinnen

(unter 35 Jahren) Auszeichnung von funf Dok-
torandinnen spezialisiert auf Alternativenfor-
schung

www.lush-shop.de



GAMING

LEGO® STAR WARS: DAS ERWACHEN DER MACHT

. N -

NEU

LEGO® Star Wars: Das Erwachen der Macht AR
erscheint am 28. Juni 2016 und ist die trium-
phale Rickkehr des bestverkauften LEGO Vi- p F:)J'A
deospiel-Franchise. Im Mittelpunkt steht Rey, v ERF

die junge Schrottsammlerin auf Jakku, die in : i eATION
den Konflikt zwischen dem Widerstand und der "
Ersten Ordnung gezogen wird, der die gesamte
Galaxis umspannt. Das Video zeigt Reys LEGO
Charakter in Bestform: Gameplay-Schlisselmo-
mente, cineastische Zwischensequenzen und
authentischer Sound — all das mit dem kultigen
LEGO Humor. Mit dem Videogame kdnnen Fans
den neuen Star Wars-Filmerfolg wie nie zuvor
als Spiel erleben. Die Spieler tauchen auf eine
Art in die epische Action des Kinohits ein, wie
es sie nur in LEGO Videogames gibt, mit all den
Handlungsstrangen aus Star Wars: Das Erwa-
chen der Macht, die im cleveren LEGO Stil neu
erzahlt werden. Das Spiel enthélt zudem exklusi-
ve, spielbare Inhalte, in denen die Spieler Aben-
teuer aus der Zeit vor Star Wars: Das Erwachen
der Macht miterleben, die weitere Einsichten in
den neuen Film und seine Charaktere bieten.
LEGO Star Wars: Das Erwachen der Macht er-
schien fur PlayStation 4, PlayStation 3, PlaySta-
tion Vita, Xbox One, Xbox 360, Wii U, Nintendo
3DS und auf Steam (Windows PC).
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FRAMANIA MAGAZIN
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Liebe Leserinnen und Leser,

das monatlich erscheinende FRAMANIA Magazin
wird derzeit in Kooperation von Framania e. V. und
HMI e. V. herausgegeben. Wir sind ein Team von
jungen Studenten, die in Frankfurt und Umgebung
leben. Wir lieben unsere Stadt und freuen uns aus
verschiedenen Stadtteilen berichten zu dirfen. Doch
es handelt sich hier nicht um ein tbliches Frankfurter
Lifestyle-Anzeigenmagazin. Wir aktivieren vielmehr
junge Menschen aus den einzelnen Stadtteilen Gber
ihre Umgebung zu recherchieren und zu schreiben.
Zudem heben wir verschiedene Schulen mitins Boot
genommen. Hier werden Grundschulkinder motiviert
eigene Artikel auf den Kinderseiten vom FRAMANIA
Magagzin zu verdffentlichen. Dies soll zum einen, eine
frihe Forderung im Verfassen von Texten ermdgli-
chen, zum anderen, zum Lesen motivieren.

Das FRAMANIA Magazin soll neben dem
Bildungsauftrag auf Entdeckungsreise der eigenen
Stadt gehen und angesagte Neuheiten vorstellen.
Wir arbeiten daran, das FRAMANIA Magazin so
vielen Lesern wie nur moglich zuganglich zu machen.
Das FRAMANIA Magazin wird sogar aul3erhalb von
Frankfurt gelesen und es richtet sich an Leser im
Alter von 16-45 Jahren. Somit kdnnen es sehr viele
Leser in sehr kurzer Zeit auf dem Handy oder Tablet
nutzen.

Im FRAMANIA Magazin sollen auch viele soziale
Themen angesprochen werden und neue Labels
Frankfurts durch die Offentlichkeitsarbeit gefordert
werden. Durch die Anzeigenwerbung haben
Unternehmen die Mdglichkeit effektiv zu werben.
Es entsteht keine Streuwerbung, da nur derjenige
das FRAMANIA Magazin als E- Paper erhalt, der es
auch lesen mdchte. Durch die Werbung im Magazin
sollen soziale Projekte von FRAMANIA finanziert
werden. Dies sind: Kreativ - und Jugendprojekte,
Sozial Marketing unserer jungen Partner-Labels
und verschiedene Stadtteilprojekte in Frankfurt
Hochst. Unser junges Team stellt regelmalig die
allerneuesten und angesagtesten Trends vor. Wir
freuen uns, auch auf Feedbacks von unseren Lesern
und auf viele kreative Projekte!

Viel Spass beim Lesen!

Q%mam'a @Zm
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