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Die Zielgruppe

• Die Kernleserschaft sind Frauen von 40 bis 65, die sich in ihrem Haushalt verantwortlich fühlen für 
Gesundheit und Seele – sowohl ihre eigene als auch die ihrer Familienmitglieder. Eine zweite Ziel-
gruppe sind junge Mütter mit großem Interesse an Gesundheitsthemen.

Das Team

• my life enthält Beiträge von Deutschlands größter 
Gesundheitsredaktion. An den Standorten Hamburg 
und Offenburg produzieren erfahrene Journalisten 
ein Gesundheitsmagazin mit Lifestyle- Appeal, das 
2020 den European Magazine Award als beste 
Service-Zeitschrift Europas erhielt.

Das Konzept

• my life ist ein Gesundheitsmagazin der neuen Generation: eine Kundenzeitschrift für die Vor-Ort- 
Apotheke und zugleich eine moderne Publikumszeitschrift, die aufgrund ihrer Qualität und ihres 
Anspruchs auch am Kiosk verkauft werden kann. Sie vereint profunde journalistische Information 
mit einer attraktiven Gestaltung, die mit ganz viel Lesevergnügen punktet.

• my life betrachtet das Thema Gesundheit aus ganzheitlicher Perspektive. Die Themenpalette ist 
umfassend: medizinische Forschung und neue Therapien, sanfte Gesundheitsthemen rund um das 
körperliche Wohlergehen, Achtsamkeit, Wellness und Schönheit sowie Lifestyle-Themen von Reise 
über Wohnen und Garten bis hin zu Essen und Trinken sowie einem starken Rätselteil.

• Diese acht namhaften Organisationen bzw. Stiftungen in Deutschland stehen der my life-Redaktion 
beratend zur Seite:

 • Deutsche Alzheimer Stiftung 
 • Deutsche Herzstiftung 
 • Deutsche Diabetes-Stiftung 
 • Deutsche Rheumastiftung 
 • Prof. Dr. med. Heinrich Hess Stiftung 
 • Stiftung MyHandicap 
 • Felix Burda Stiftung 
 • Deutsche Krebshilfe

• Regelmäßig informiert die my life auch über gesundheitspolitische Themen und wird so zu einem 
reichweitenstarken Sprachrohr für die Interessen der Vor-Ort-Apotheken in Deutschland.

Milchreis- 
Rhabarber- 
Tarte 

Für 8 Stücke:
� 1 Bio-Zitrone  
� 75 g brauner Zucker 
� 1 Prise Salz 
� 120 g Milchreis 
� 200 g Sahne 
� 50 g Mehl 
� 250 g Rhabarber 
� 4 Eier 
� 2 EL Speisestärke 
� 1 TL Backpulver 
� 60 g Mandelblättchen
 
 
 
 
 
 

ZUBEREITUNG
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 1 Die Zitrone ab
brausen, trocken tupfen und 
die Schale abreiben. 3 EL  
Zucker in einem Topf leicht 
karamellisieren. Mit 300 ml 
Wasser ablöschen und das 
Karamell loskochen. Die  
Zitronenschale zufügen. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 2 Die Mischung  
salzen und aufkochen. Den 
Milchreis einstreuen. Die  
Sahne zugeben. Erneut auf
kochen. Ausschalten und zu
gedeckt in ca. 15 Min. aus
quellen lassen. Anschließend 
auskühlen lassen.

 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 3 Inzwischen eine  
Tarteform ausbuttern und  
mit etwas Mehl ausstreuen. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 4 Den Rhabarber  
putzen, schälen, waschen und 
in dünne Scheiben schneiden. 
Evtl. mit dem ausgepressten 
Saft der Zitrone beträufeln.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 5 Den Backofen auf 
180 Grad Ober/Unterhitze 
vorheizen. Den restlichen  
Zucker in eine Rührschüssel 
geben. Die Eier dazuschlagen 
und die Mischung gut  
schaumig aufschlagen.
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 6 Mehl, Stärke und 
Backpulver mischen. Zuerst 
den abgekühlten Reis, dann 
die Mehlmischung unter die 
Schaummasse heben.
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 7 Den Teig in die 
Form geben und mit dem 
Rhabarber bestreuen. Die 
Mandelblättchen aufstreuen.
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 8 Die Tarte im heißen 
Ofen in ca. 35 Min. goldbraun 
backen. Anschließend in der 
Form abkühlen lassen, dann 
vorsichtig aus der Form  
stürzen und servieren. 
Zubereitung: ca. 1 Std. 
Pro Stück: ca. 250 kcal,  
15 g F, 22 g KH, 15 g E

Knusper- 
Star
Sehr lecker schmeckt 
die Tarte mit etwas 
Schlagsahne oder  
Vanillesoße zum Kaffee

Rhabarber- 
Karamell-Torte
Für 12 Stücke:
� 120 g Butterschmalz  
� 200 g Mehl � 130 g Zucker  
� 2 Eier � 1 Prise Salz 
� 400 g Rhabarber 
� 100 g Quark (20 % Fett)  
� 200 g Mascarpone  
� 100 g Schlagsahne  
� 3 EL Puderzucker � 1 Eigelb  
� Mark von 1 Vanilleschote

1. Butterschmalz mit Mehl, 80 g Zucker, 
1 Ei und Salz verkneten. Teig in eine mit 
Backpapier ausgelegte TarteForm  
drücken, dabei einen Rand hochziehen. 
Den Boden mit einer Gabel mehrfach 
einstechen. Teig ca. 30 Min. kühlen.
2. Rhabarber waschen, putzen und in  
ca. 2 cm lange Rauten schneiden. In einer 
Schüssel mit 50 g Zucker mischen.  
5 Min. ziehen lassen. Den Rhabarber in 
einer Pfanne bei kleiner Hitze ca. 5 Min. 
an braten, dann auskühlen lassen. 
3. Für die Füllung Quark mit Mascar 
pone, Sahne, Puderzucker, 1 Ei, Eigelb 
und Vanillemark zu einer glatten Masse 
verrühren. Den Ofen auf 160 Grad  
(Umluft 140 Grad) vorheizen. Den Teig
boden mit Backpapier belegen, darauf 
getrocknete Hülsenfrüchte verteilen. 
Den Boden im Ofen ca. 15 Min. blind
backen. Danach das Backpapier und  
die Hülsenfrüchte entfernen.
4. Füllung auf den Boden geben. Tarte 
weitere 20 Min. backen. Herausnehmen, 
Rhabarber sternförmig auf der Tarte 
anordnen. Zuckersirup aus der Pfanne 
darüberträufeln. Tarte weitere 10 Min. 
backen. Über Nacht kühl stellen.
Zubereitung: ca. 1 ¼ Std. 
Pro Stück: ca. 325 kcal, 
21 g F, 28 g KH, 5 g E

Schnelle Friesentorte
Für 12 Stücke:
� 450 g TK-Blätterteig (6 einzelne Platten) 
� 1 Eiweiß  
� 30 g Puderzucker  
� 3 Blatt Gelatine  
� 300 ml Rhabarbersaft  
� 35 g Speisestärke � 150 g Zucker  
� 2 Päckchen Vanillezucker  
� 1 Stück Bio-Zitronenschale  
� 500 g säuerliche Beeren  
(z. B. Johannisbeeren & Stachelbeeren)  
� 300 g Schlagsahne  
� 1 Päckchen Sahnesteif

1. Die Teigplatten auftauen lassen.  
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft  
180 Grad) vorheizen. Eiweiß verquirlen. 

Die Teigplatten an den langen Kanten 
etwa 1 cm breit mit Eiweiß bestreichen. 
Je 3 Platten überlappend zusammen
legen. 2 Rechtecke à 32 x 24 cm aus
rollen. Jedes Rechteck auf ein mit Back
papier belegtes Blech legen. Blätterteig 
mit übrigem Eiweiß bepinseln und mit 
etwas Puderzucker bestäuben.
2. 1 Teigrechteck in 12 Quadrate schnei
den. Die Rechtecke nacheinander auf der 
untersten Schiene im vorgeheizten Ofen 
ca. 20 Min. backen. Abkühlen lassen.
3. Gelatine in kaltem Wasser ein
weichen. 6 EL Rhabarbersaft mit Stärke, 
100 g Zucker und 1 Päckchen Vanille
zucker verrühren. Übrigen Saft mit der 
Zitronenschale darin aufkochen lassen. 
Den StärkeMix einrühren. Aufkochen. 
Die Beeren unterheben. Die Gelatine im 
Kompott auflösen.
4. Das Kompott etwas abkühlen lassen, 
dann auf den unzerteilten Blätterteig 
streichen. 20 Min. kalt stellen. Sahne mit 
übrigem Zucker, Vanillezucker und  
Sahnesteif steif schlagen. Auf das  
Kompott geben. Mit den Blätterteig
quadraten belegen. Mit übrigem  
Puderzucker bestäubt servieren.
Zubereitung: ca. 40 Min. 
Pro Stück: ca. 330 kcal, 
20 g F, 34 g KH, 3 g E

Rhabarber putzen und schälen  
Zunächst muss man die Blätter am 
oberen Ende der Stiele entfernen, 
denn sie enthalten giftige Oxalsäure. 
Eventuell anhaftenden Sand ent
fernt man durch gründliches Ab
spülen mit Wasser oder Abreiben 
mit einem feuchten Tuch. Die unte
ren Enden der Stangen sind oft ein
getrocknet, deshalb sollte man sie 
abschneiden. Zum Schälen nimmt 
man ein Küchenmesser und setzt es 
an dem Ende an, an dem zuvor die 
Blätter waren. Dann zieht man die 
Fäden nach unten hin ab. Bei beson
ders faserigen Stangen kann man 
auch einen Sparschäler verwenden, 
während bei jungem Rhabarber oft 
darauf verzichtet werden kann, die 
Stiele zu schälen, da diese kaum  
Fasern aufweisen.

Kleine Sortenkunde  
Die verschiedenen Sorten lassen 
sich durch die Farbe von Haut und 
Fruchtfleisch unterscheiden. Der 
milde Campbell z. B. zeichnet sich 
durch hellrotes Fleisch aus. Die  
dünne Schale ist heller und zart rot
grün gestreift. Canada Red hat  
etwas kürzere Stiele, dafür leuchten 
die Stangen in einem satten Him
beerrot. Das Verhältnis von Säure 
und Aroma ist ausgewogen und 
macht die aus Kanada stammende 
Sorte fast zum Muss für alle  
RhabarberFans. Paragon ist eine 
traditionsreiche Frühsorte, die schon 
im 18. Jahrhundert angebaut wurde. 
Die grünen, rot überhauchten,  
dicken und sehr saftigen Stiele  
lassen sich gut einfrieren und zer
fallen beim Kochen kaum.

Extra-Tipps

Backen  
nach  

Bildern
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Der Code der 
Mutterliebe

Zärtlich streckt ein Flamingo-
weibchen im Biosphärengebiet 
Ría Lagartos auf der Halbinsel 
Yucatán (Mexiko) seinem erst 
wenige Tage alten Jungen den 
Schnabel entgegen. Das Kleine 
hat einen sicheren Platz im ro-
saroten Federkleid der Mama. 
Dort wird es noch höchstens 
eine Woche bleiben, liebevoll 
versorgt, ehe es sich seinen 
gleichaltrigen Artgenossen an-
schließt und selbst auf Nah-
rungssuche geht.

Das Geheimnis: ein Hormon 

Beim Menschen lautet der Code 
für diese selbstlose mütterliche 
Fürsorge C43H66N12O12S2 – der 
Botenstoff Oxytocin. Auch als 
Bindungs- und Kuschelhormon 
bekannt, wird es im Hypothala-
mus produziert und während 
sowie kurz nach der Geburt in 
Überdosis ausgeschüttet. 

Mutterliebe ist also zunächst 
eine Art Trick der Natur, der 
Frauen dazu bringt, sich aufop-
ferungsvoll um den Nachwuchs 
zu kümmern, ihn zu beschützen, 
ihn gegen das eigene Schlafbe-
dürfnis auch nachts zu  füttern – 
und pro Kind ca. 4 500-mal die 
Windeln zu wechseln. 

Doch eine gute Mutter zu 
sein, ist nicht nur eine Sache 
von Hormonen, sondern auch 
ein Lernprozess. Denn beizeiten 
wird es wichtig, eine gewisse Ge-
lassenheit zu entwickeln und 
sein Kind Stück für Stück loszu-
lassen. Erst das legt bei ihm den 
Grundstein für ein positives so-
ziales Miteinander im Leben.
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Magazin

Herzschwäche zählt zu den häufigsten  
Todesursachen. Doch wer die Anzeichen einer  

Insuffizienz rechtzeitig erkennt, kann  
heute mit noch vielen guten Jahren rechnen

→ Werner König* klagt nicht gern, der 
72-Jährige nimmt das Schicksal, wie es 

kommt. In seiner Zeit als Elektriker packte er 
ohne Aufhebens an. Später, als Betriebsleiter 
der Firma, war er stets für die Mitarbeiter da. 
Krank meldete er sich selten. Doch nach sei-
nem 60. Geburtstag ging nichts mehr: Immer 
häufiger blieb ihm die Luft weg. Treppenstei-
gen brachte ihn zum Keuchen. An Sport war 
nicht zu denken, selbst vom Sofa kam er kaum 
noch hoch. „Dass sich mir die Kehle zuschnür-
te, war beängstigend“, erinnert er sich. „Ich bin 
zeitweise richtig in Panik geraten.“

König vermutete Lungenprobleme hinter 
der Kurzatmigkeit, doch sein Hausarzt konnte 
nichts finden und überwies ihn an den Kardio-
logen Dr. Heribert Brück. Der niedergelassene 
Spezialist im rheinischen Erkelenz diagnosti-
zierte eine schwere Herzinsuffizienz: Königs 
Pumpe arbeitete nur noch mit 15 Prozent Leis-
tung, in der Lunge fanden sich bereits Wasser-
einlagerungen, daher die Atemnot. „Es be-
stand akute Lebensgefahr. König musste 
sofort ins Krankenhaus“, berichtet Dr. Brück, 
der seinen Patienten bis heute betreut.

Schleichende Entwicklung

1,8 Millionen Menschen in Deutschland leiden 
an einer Herzinsuffizienz. Die meisten sind im 
Rentenalter, doch auch junge Menschen sind 
betroffen. „Vielen Patienten ist die Gefahr 

Ausstoßen
Die Herzkammern 

treiben das Blut mit 
jeder Kontraktion 
durch die Arterien

in die Lunge und in  
den übrigen Körper

Ansaugen
Die Herzvorhöfe  
nehmen Blut aus  

den Venen auf.  
Durch Klappen  

gelangt es in  
die Hauptkammern

Was das

Herz
stark macht

300
Gramm wiegt 
ein gesundes 
Herz im 
Schnitt. Es ist 
etwa so groß 
wie eine Faust

* Namen von der Redaktion geändert
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my life-Apotheker-Forum

Exemplarische Themenplanung 2020

In jeder Ausgabe bietet my life zusätzlich ein Dossier von 8 bis 10 Seiten Umfang, das ein wichtiges Ge-
sundheitsthema aus verschiedenen Blickwinkeln aufbereitet. Die umfassende Information zu diesem 
Themenkomplex soll die Leserinnen und Leser dazu anregen, alle Ausgaben von my life zu sammeln, 
um später erneut darin zu schmökern.

Januar  Gesundes Wohlfühlgewicht, Digitale Medizin

Februar Depressionen

März   Gesunder Bauch, Schlaf 

April   Das Ende des Alterns (steigende Lebenserwartung),  
Alternative Heilmethoden

Mai   Starkes Herz, Achtsamkeit / Sei gut zu dir!

Juni  Rücken/Bandscheiben/Faszien, Essen als Medizin

Juli    Wenn die Haut Probleme macht, Die Heilkraft des Wanderns

August Scharf sehen – Alternativen zum Laser

September Arthrose

Oktober Starke Knochen/Osteoporose

November  Das starke ICH – Psyche stärken in Corona-Zeiten, Herzschwäche, 
Gesunde Mitte – Magen und Darm

Dezember Gesunde Augen: Bindehautentzündung & Co.

Den immer aktuellen Themenplan finden Sie auch unter zukunftspakt-apotheke.de.

• Das my life-Apotheker-Forum besteht aus 72 engagierten Apothekerinnen und Apothekern, die die 
24 Ausgaben der my life mit Ihrem Input, Ihrem Praxiswissen und immer neuen Anregungen beglei-
ten.

• Das my life-Apotheker-Forum trifft sich halbjährlich mit dem my life-Redaktionsteam, um neue Impulse 
aufzunehmen und die nächsten Ausgaben zu besprechen.

• Außerdem präsentieren jeweils drei Teilnehmer des Apotheker-Forums in jeder Ausgabe der my life 
Leserfragen in der Rubrik my life-Sprechstunde. 

• Durch das Apotheker-Forum wird die my life mit den weiteren Heften der my life-Magazinfamilie zu 
einem authentischen Kundenbindungsinstrument für jede Vor-Ort-Apotheke.
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Für 12 Stücke:
� 120 g Butterschmalz  
� 200 g Mehl � 130 g Zucker  
� 2 Eier � 1 Prise Salz 
� 400 g Rhabarber 
� 100 g Quark (20 % Fett)  
� 200 g Mascarpone  
� 100 g Schlagsahne  
� 3 EL Puderzucker � 1 Eigelb  
� Mark von 1 Vanilleschote

1. Butterschmalz mit Mehl, 80 g Zucker, 
1 Ei und Salz verkneten. Teig in eine mit 
Backpapier ausgelegte TarteForm  
drücken, dabei einen Rand hochziehen. 
Den Boden mit einer Gabel mehrfach 
einstechen. Teig ca. 30 Min. kühlen.
2. Rhabarber waschen, putzen und in  
ca. 2 cm lange Rauten schneiden. In einer 
Schüssel mit 50 g Zucker mischen.  
5 Min. ziehen lassen. Den Rhabarber in 
einer Pfanne bei kleiner Hitze ca. 5 Min. 
an braten, dann auskühlen lassen. 
3. Für die Füllung Quark mit Mascar 
pone, Sahne, Puderzucker, 1 Ei, Eigelb 
und Vanillemark zu einer glatten Masse 
verrühren. Den Ofen auf 160 Grad  
(Umluft 140 Grad) vorheizen. Den Teig
boden mit Backpapier belegen, darauf 
getrocknete Hülsenfrüchte verteilen. 
Den Boden im Ofen ca. 15 Min. blind
backen. Danach das Backpapier und  
die Hülsenfrüchte entfernen.
4. Füllung auf den Boden geben. Tarte 
weitere 20 Min. backen. Herausnehmen, 
Rhabarber sternförmig auf der Tarte 
anordnen. Zuckersirup aus der Pfanne 
darüberträufeln. Tarte weitere 10 Min. 
backen. Über Nacht kühl stellen.
Zubereitung: ca. 1 ¼ Std. 
Pro Stück: ca. 325 kcal, 
21 g F, 28 g KH, 5 g E

Schnelle Friesentorte
Für 12 Stücke:
� 450 g TK-Blätterteig (6 einzelne Platten) 
� 1 Eiweiß  
� 30 g Puderzucker  
� 3 Blatt Gelatine  
� 300 ml Rhabarbersaft  
� 35 g Speisestärke � 150 g Zucker  
� 2 Päckchen Vanillezucker  
� 1 Stück Bio-Zitronenschale  
� 500 g säuerliche Beeren  
(z. B. Johannisbeeren & Stachelbeeren)  
� 300 g Schlagsahne  
� 1 Päckchen Sahnesteif

1. Die Teigplatten auftauen lassen.  
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft  
180 Grad) vorheizen. Eiweiß verquirlen. 

Die Teigplatten an den langen Kanten 
etwa 1 cm breit mit Eiweiß bestreichen. 
Je 3 Platten überlappend zusammen
legen. 2 Rechtecke à 32 x 24 cm aus
rollen. Jedes Rechteck auf ein mit Back
papier belegtes Blech legen. Blätterteig 
mit übrigem Eiweiß bepinseln und mit 
etwas Puderzucker bestäuben.
2. 1 Teigrechteck in 12 Quadrate schnei
den. Die Rechtecke nacheinander auf der 
untersten Schiene im vorgeheizten Ofen 
ca. 20 Min. backen. Abkühlen lassen.
3. Gelatine in kaltem Wasser ein
weichen. 6 EL Rhabarbersaft mit Stärke, 
100 g Zucker und 1 Päckchen Vanille
zucker verrühren. Übrigen Saft mit der 
Zitronenschale darin aufkochen lassen. 
Den StärkeMix einrühren. Aufkochen. 
Die Beeren unterheben. Die Gelatine im 
Kompott auflösen.
4. Das Kompott etwas abkühlen lassen, 
dann auf den unzerteilten Blätterteig 
streichen. 20 Min. kalt stellen. Sahne mit 
übrigem Zucker, Vanillezucker und  
Sahnesteif steif schlagen. Auf das  
Kompott geben. Mit den Blätterteig
quadraten belegen. Mit übrigem  
Puderzucker bestäubt servieren.
Zubereitung: ca. 40 Min. 
Pro Stück: ca. 330 kcal, 
20 g F, 34 g KH, 3 g E

Rhabarber putzen und schälen  
Zunächst muss man die Blätter am 
oberen Ende der Stiele entfernen, 
denn sie enthalten giftige Oxalsäure. 
Eventuell anhaftenden Sand ent
fernt man durch gründliches Ab
spülen mit Wasser oder Abreiben 
mit einem feuchten Tuch. Die unte
ren Enden der Stangen sind oft ein
getrocknet, deshalb sollte man sie 
abschneiden. Zum Schälen nimmt 
man ein Küchenmesser und setzt es 
an dem Ende an, an dem zuvor die 
Blätter waren. Dann zieht man die 
Fäden nach unten hin ab. Bei beson
ders faserigen Stangen kann man 
auch einen Sparschäler verwenden, 
während bei jungem Rhabarber oft 
darauf verzichtet werden kann, die 
Stiele zu schälen, da diese kaum  
Fasern aufweisen.

Kleine Sortenkunde  
Die verschiedenen Sorten lassen 
sich durch die Farbe von Haut und 
Fruchtfleisch unterscheiden. Der 
milde Campbell z. B. zeichnet sich 
durch hellrotes Fleisch aus. Die  
dünne Schale ist heller und zart rot
grün gestreift. Canada Red hat  
etwas kürzere Stiele, dafür leuchten 
die Stangen in einem satten Him
beerrot. Das Verhältnis von Säure 
und Aroma ist ausgewogen und 
macht die aus Kanada stammende 
Sorte fast zum Muss für alle  
RhabarberFans. Paragon ist eine 
traditionsreiche Frühsorte, die schon 
im 18. Jahrhundert angebaut wurde. 
Die grünen, rot überhauchten,  
dicken und sehr saftigen Stiele  
lassen sich gut einfrieren und zer
fallen beim Kochen kaum.

Extra-Tipps

Backen  
nach  

Bildern
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Milchreis- 
Rhabarber- 
Tarte 

Für 8 Stücke:
� 1 Bio-Zitrone  
� 75 g brauner Zucker 
� 1 Prise Salz 
� 120 g Milchreis 
� 200 g Sahne 
� 50 g Mehl 
� 250 g Rhabarber 
� 4 Eier 
� 2 EL Speisestärke 
� 1 TL Backpulver 
� 60 g Mandelblättchen
 
 
 
 
 
 

ZUBEREITUNG
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 1 Die Zitrone ab
brausen, trocken tupfen und 
die Schale abreiben. 3 EL  
Zucker in einem Topf leicht 
karamellisieren. Mit 300 ml 
Wasser ablöschen und das 
Karamell loskochen. Die  
Zitronenschale zufügen. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 2 Die Mischung  
salzen und aufkochen. Den 
Milchreis einstreuen. Die  
Sahne zugeben. Erneut auf
kochen. Ausschalten und zu
gedeckt in ca. 15 Min. aus
quellen lassen. Anschließend 
auskühlen lassen.

 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 3 Inzwischen eine  
Tarteform ausbuttern und  
mit etwas Mehl ausstreuen. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 4 Den Rhabarber  
putzen, schälen, waschen und 
in dünne Scheiben schneiden. 
Evtl. mit dem ausgepressten 
Saft der Zitrone beträufeln.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 5 Den Backofen auf 
180 Grad Ober/Unterhitze 
vorheizen. Den restlichen  
Zucker in eine Rührschüssel 
geben. Die Eier dazuschlagen 
und die Mischung gut  
schaumig aufschlagen.
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 6 Mehl, Stärke und 
Backpulver mischen. Zuerst 
den abgekühlten Reis, dann 
die Mehlmischung unter die 
Schaummasse heben.
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 7 Den Teig in die 
Form geben und mit dem 
Rhabarber bestreuen. Die 
Mandelblättchen aufstreuen.
 
 
 
 
 
 
 

 
Schritt 8 Die Tarte im heißen 
Ofen in ca. 35 Min. goldbraun 
backen. Anschließend in der 
Form abkühlen lassen, dann 
vorsichtig aus der Form  
stürzen und servieren. 
Zubereitung: ca. 1 Std. 
Pro Stück: ca. 250 kcal,  
15 g F, 22 g KH, 15 g E

Knusper- 
Star
Sehr lecker schmeckt 
die Tarte mit etwas 
Schlagsahne oder  
Vanillesoße zum Kaffee

Rhabarber- 
Karamell-Torte
Für 12 Stücke:
� 120 g Butterschmalz  
� 200 g Mehl � 130 g Zucker  
� 2 Eier � 1 Prise Salz 
� 400 g Rhabarber 
� 100 g Quark (20 % Fett)  
� 200 g Mascarpone  
� 100 g Schlagsahne  
� 3 EL Puderzucker � 1 Eigelb  
� Mark von 1 Vanilleschote

1. Butterschmalz mit Mehl, 80 g Zucker, 
1 Ei und Salz verkneten. Teig in eine mit 
Backpapier ausgelegte TarteForm  
drücken, dabei einen Rand hochziehen. 
Den Boden mit einer Gabel mehrfach 
einstechen. Teig ca. 30 Min. kühlen.
2. Rhabarber waschen, putzen und in  
ca. 2 cm lange Rauten schneiden. In einer 
Schüssel mit 50 g Zucker mischen.  
5 Min. ziehen lassen. Den Rhabarber in 
einer Pfanne bei kleiner Hitze ca. 5 Min. 
an braten, dann auskühlen lassen. 
3. Für die Füllung Quark mit Mascar 
pone, Sahne, Puderzucker, 1 Ei, Eigelb 
und Vanillemark zu einer glatten Masse 
verrühren. Den Ofen auf 160 Grad  
(Umluft 140 Grad) vorheizen. Den Teig
boden mit Backpapier belegen, darauf 
getrocknete Hülsenfrüchte verteilen. 
Den Boden im Ofen ca. 15 Min. blind
backen. Danach das Backpapier und  
die Hülsenfrüchte entfernen.
4. Füllung auf den Boden geben. Tarte 
weitere 20 Min. backen. Herausnehmen, 
Rhabarber sternförmig auf der Tarte 
anordnen. Zuckersirup aus der Pfanne 
darüberträufeln. Tarte weitere 10 Min. 
backen. Über Nacht kühl stellen.
Zubereitung: ca. 1 ¼ Std. 
Pro Stück: ca. 325 kcal, 
21 g F, 28 g KH, 5 g E

Schnelle Friesentorte
Für 12 Stücke:
� 450 g TK-Blätterteig (6 einzelne Platten) 
� 1 Eiweiß  
� 30 g Puderzucker  
� 3 Blatt Gelatine  
� 300 ml Rhabarbersaft  
� 35 g Speisestärke � 150 g Zucker  
� 2 Päckchen Vanillezucker  
� 1 Stück Bio-Zitronenschale  
� 500 g säuerliche Beeren  
(z. B. Johannisbeeren & Stachelbeeren)  
� 300 g Schlagsahne  
� 1 Päckchen Sahnesteif

1. Die Teigplatten auftauen lassen.  
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft  
180 Grad) vorheizen. Eiweiß verquirlen. 

Die Teigplatten an den langen Kanten 
etwa 1 cm breit mit Eiweiß bestreichen. 
Je 3 Platten überlappend zusammen
legen. 2 Rechtecke à 32 x 24 cm aus
rollen. Jedes Rechteck auf ein mit Back
papier belegtes Blech legen. Blätterteig 
mit übrigem Eiweiß bepinseln und mit 
etwas Puderzucker bestäuben.
2. 1 Teigrechteck in 12 Quadrate schnei
den. Die Rechtecke nacheinander auf der 
untersten Schiene im vorgeheizten Ofen 
ca. 20 Min. backen. Abkühlen lassen.
3. Gelatine in kaltem Wasser ein
weichen. 6 EL Rhabarbersaft mit Stärke, 
100 g Zucker und 1 Päckchen Vanille
zucker verrühren. Übrigen Saft mit der 
Zitronenschale darin aufkochen lassen. 
Den StärkeMix einrühren. Aufkochen. 
Die Beeren unterheben. Die Gelatine im 
Kompott auflösen.
4. Das Kompott etwas abkühlen lassen, 
dann auf den unzerteilten Blätterteig 
streichen. 20 Min. kalt stellen. Sahne mit 
übrigem Zucker, Vanillezucker und  
Sahnesteif steif schlagen. Auf das  
Kompott geben. Mit den Blätterteig
quadraten belegen. Mit übrigem  
Puderzucker bestäubt servieren.
Zubereitung: ca. 40 Min. 
Pro Stück: ca. 330 kcal, 
20 g F, 34 g KH, 3 g E

Rhabarber putzen und schälen  
Zunächst muss man die Blätter am 
oberen Ende der Stiele entfernen, 
denn sie enthalten giftige Oxalsäure. 
Eventuell anhaftenden Sand ent
fernt man durch gründliches Ab
spülen mit Wasser oder Abreiben 
mit einem feuchten Tuch. Die unte
ren Enden der Stangen sind oft ein
getrocknet, deshalb sollte man sie 
abschneiden. Zum Schälen nimmt 
man ein Küchenmesser und setzt es 
an dem Ende an, an dem zuvor die 
Blätter waren. Dann zieht man die 
Fäden nach unten hin ab. Bei beson
ders faserigen Stangen kann man 
auch einen Sparschäler verwenden, 
während bei jungem Rhabarber oft 
darauf verzichtet werden kann, die 
Stiele zu schälen, da diese kaum  
Fasern aufweisen.

Kleine Sortenkunde  
Die verschiedenen Sorten lassen 
sich durch die Farbe von Haut und 
Fruchtfleisch unterscheiden. Der 
milde Campbell z. B. zeichnet sich 
durch hellrotes Fleisch aus. Die  
dünne Schale ist heller und zart rot
grün gestreift. Canada Red hat  
etwas kürzere Stiele, dafür leuchten 
die Stangen in einem satten Him
beerrot. Das Verhältnis von Säure 
und Aroma ist ausgewogen und 
macht die aus Kanada stammende 
Sorte fast zum Muss für alle  
RhabarberFans. Paragon ist eine 
traditionsreiche Frühsorte, die schon 
im 18. Jahrhundert angebaut wurde. 
Die grünen, rot überhauchten,  
dicken und sehr saftigen Stiele  
lassen sich gut einfrieren und zer
fallen beim Kochen kaum.

Extra-Tipps

Backen  
nach  

Bildern
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Training für

Ein falscher Schritt, eine schnelle Bewegung – schon  
gerät man ins Wanken. Gezielte Gleichgewichtsübungen 

für zu Hause helfen, Stürzen vorzubeugen

Wackel-
Kandidaten

→ Egal, ob beim Gehen, Schuhe- 
anziehen oder Radfahren: Unser 

Gleichgewichtssinn sorgt dafür, dass 
wir uns sicher bewegen und nicht um-
fallen. „Dahinter steckt ein ausgeklü-
geltes Zusammenspiel vom Gleichge-
wichtsorgan im Innenohr mit unseren 
Augen, Muskeln, Gelenken, den Seh-
nen, der Haut und natürlich unserem 
Gehirn“, sagt Dr. Sylvia Krug, Hals- 
Nasen-Ohren-Ärztin aus Leipzig und 
Landesvorsitzende des Deutschen Be-
rufsverbands der HNO-Ärzte Sachsen.

Riskante Folgen. Mit zunehmen-
dem Alter, aber auch durch fehlende 
Bewegung kann es aus dem Takt gera-
ten. „Die Systeme arbeiten dann nicht 
mehr optimal zusammen“, erläutert die 
Expertin. Die Folgen: Schwindel, Übel-
keit, erhöhte Sturzgefahr. „Um dem 
vorzubeugen, sollte man, falls möglich, 
regelmäßig Sport treiben. Zudem kann 
man kleine Übungen in den Alltag inte-
grieren. Das Gehirn gewöhnt sich so an 
die Bewegungen und kann besser da-
mit umgehen“, empfiehlt Dr. Krug. Wer 
häufig oder anhaltend unter Gleichge-
wichtsstörungen leidet, sollte zum 
Facharzt gehen, um eine Erkrankung, 
z. B. des Innenohrs, auszuschließen. 

Lesen Sie, welche einfachen Übun-
gen für zu Hause – täglich mehrere Mi-
nuten angewandt – dazu beitragen, die 
Sturzgefahr zu verringern.

3 Auf einem  
Kreisel

4 Übungen im Stehen2 Auf einer Linie

5 Gehen über Unebenheiten

6 Trainieren auf weichem Grund

1 Übungen im Gehen

Beginnen Sie mit einem sicheren, breiten Stand. Die Augen sind auf einen 
festgelegten Punkt gerichtet, aber nicht auf den Boden. Danach machen  
Sie einen Schritt mit dem linken Bein nach vorne. Der rechte Arm geht mit, 
den Kopf nach rechts drehen (a). Anschließend umgekehrt ausführen (b).

Stellen Sie sich mit einem 
Bein auf den Therapie-
kreisel, mit dem anderen 
halten Sie die Balance. 
Dann Seitenwechsel. Ist 
das zu schwierig, stehen 
Sie auf beiden Beinen. 
Schauen Sie geradeaus 
auf einen festen Punkt. 
Verlagern Sie das Ge-
wicht von links nach 

rechts, bis der Kreisel 
den Boden berührt. 

Dann nach vorne 
und hinten. Je 

enger die Füße 
stehen, desto 

schwieriger.

Gelingt das, können Sie das Training  
steigern. Wenden Sie den Kopf zu den 
Seiten, nach oben und unten sowie 
schräg, als wollten Sie Wasser aus 
dem Ohr tropfen lassen. Wiederholen 

Sie dann alles auf einem Bein (b).

a

a

b 

b

„Schwindel 
ohne Befund“

Die gezeigten 
sowie weitere 
Übungen gibt 
es in dem Buch 
von Dr. Thomas 
Weiss 

❱ Südwest,  
ca. 20 € 

„Besser in  
Balance“

Mit einfachem 
Training in zehn 
Wochen zu 
besserem Gleich-
gewicht, von 
Carol Clements

❱ Copress,  
ca. 17 € 

Buchtipps

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine eng beieinan-
der (a). Fixieren Sie mit den Augen einen Punkt in 
etwa zwei bis drei Metern Entfernung. Bewegen Sie 
sie nach rechts und links, kehren dann zum Fixpunkt 
zurück. Schauen Sie nach oben und unten, diagonal 
von rechts oben nach links unten sowie in der ande-
ren Diagonalen. Wird Ihnen schwindelig, blicken Sie 
auf den Fixpunkt. Atmen Sie langsam und ruhig.

Nehmen Sie einen 
festen, breiten Stand 
ein. Dann gehen Sie 
wie ein Seiltänzer, 
wobei Sie Fuß vor Fuß 
auf eine gedachte  
Linie setzen. Ihre Au-
gen richten Sie auf 
einen einzigen Punkt, 
schauen aber nicht  
auf den Boden. Etwas 
schwieriger wird das 
Ganze, wenn Sie die 
Übung auf den Zehen-
spitzen machen.

Trainieren können Sie auch auf unebenem 
Boden, etwa auf dem Rasen im Garten. Hierbei 
richten Sie den Blick erneut auf einen festge-
legten Punkt in Augenhöhe. Bewegen Sie sich 
langsam vorwärts, ohne nach unten zu sehen. 
Noch schwieriger wird die Übung, wenn Sie 
Ihre Augen dabei ganz schließen und sich voll-
ständig auf die Wahrnehmung Ihrer Füße ver-
lassen. Eine weitere Variante ist das Balancie-
ren im Seitwärtsgang.

Standübungen sind auf einer weichen 
Unterlage schwieriger. Sie können dafür  

z. B. eine gefaltete Decke, ein dickes 
Kissen oder auch ein spezielles Schaum-
stoffkissen (Balance-Pad) verwenden. 
Stellen Sie die Füße zunächst eng 

nebeneinander, voreinander oder stehen 
Sie auf einem Bein und wiederholen Sie 

den Bewegungsablauf von Nr. 4.
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Wohlfühlen

❰

Training für

Ein falscher Schritt, eine schnelle Bewegung – schon  
gerät man ins Wanken. Gezielte Gleichgewichtsübungen 

für zu Hause helfen, Stürzen vorzubeugen

Wackel-
Kandidaten

→ Egal, ob beim Gehen, Schuhe- 
anziehen oder Radfahren: Unser 

Gleichgewichtssinn sorgt dafür, dass 
wir uns sicher bewegen und nicht um-
fallen. „Dahinter steckt ein ausgeklü-
geltes Zusammenspiel vom Gleichge-
wichtsorgan im Innenohr mit unseren 
Augen, Muskeln, Gelenken, den Seh-
nen, der Haut und natürlich unserem 
Gehirn“, sagt Dr. Sylvia Krug, Hals- 
Nasen-Ohren-Ärztin aus Leipzig und 
Landesvorsitzende des Deutschen Be-
rufsverbands der HNO-Ärzte Sachsen.

Riskante Folgen. Mit zunehmen-
dem Alter, aber auch durch fehlende 
Bewegung kann es aus dem Takt gera-
ten. „Die Systeme arbeiten dann nicht 
mehr optimal zusammen“, erläutert die 
Expertin. Die Folgen: Schwindel, Übel-
keit, erhöhte Sturzgefahr. „Um dem 
vorzubeugen, sollte man, falls möglich, 
regelmäßig Sport treiben. Zudem kann 
man kleine Übungen in den Alltag inte-
grieren. Das Gehirn gewöhnt sich so an 
die Bewegungen und kann besser da-
mit umgehen“, empfiehlt Dr. Krug. Wer 
häufig oder anhaltend unter Gleichge-
wichtsstörungen leidet, sollte zum 
Facharzt gehen, um eine Erkrankung, 
z. B. des Innenohrs, auszuschließen. 

Lesen Sie, welche einfachen Übun-
gen für zu Hause – täglich mehrere Mi-
nuten angewandt – dazu beitragen, die 
Sturzgefahr zu verringern.

3 Auf einem  
Kreisel

4 Übungen im Stehen2 Auf einer Linie

5 Gehen über Unebenheiten

6 Trainieren auf weichem Grund

1 Übungen im Gehen

Beginnen Sie mit einem sicheren, breiten Stand. Die Augen sind auf einen 
festgelegten Punkt gerichtet, aber nicht auf den Boden. Danach machen  
Sie einen Schritt mit dem linken Bein nach vorne. Der rechte Arm geht mit, 
den Kopf nach rechts drehen (a). Anschließend umgekehrt ausführen (b).

Stellen Sie sich mit einem 
Bein auf den Therapie-
kreisel, mit dem anderen 
halten Sie die Balance. 
Dann Seitenwechsel. Ist 
das zu schwierig, stehen 
Sie auf beiden Beinen. 
Schauen Sie geradeaus 
auf einen festen Punkt. 
Verlagern Sie das Ge-
wicht von links nach 

rechts, bis der Kreisel 
den Boden berührt. 

Dann nach vorne 
und hinten. Je 

enger die Füße 
stehen, desto 

schwieriger.

Gelingt das, können Sie das Training  
steigern. Wenden Sie den Kopf zu den 
Seiten, nach oben und unten sowie 
schräg, als wollten Sie Wasser aus 
dem Ohr tropfen lassen. Wiederholen 

Sie dann alles auf einem Bein (b).

a

a

b 

b

„Schwindel 
ohne Befund“

Die gezeigten 
sowie weitere 
Übungen gibt 
es in dem Buch 
von Dr. Thomas 
Weiss 

❱ Südwest,  
ca. 20 € 

„Besser in  
Balance“

Mit einfachem 
Training in zehn 
Wochen zu 
besserem Gleich-
gewicht, von 
Carol Clements

❱ Copress,  
ca. 17 € 

Buchtipps

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine eng beieinan-
der (a). Fixieren Sie mit den Augen einen Punkt in 
etwa zwei bis drei Metern Entfernung. Bewegen Sie 
sie nach rechts und links, kehren dann zum Fixpunkt 
zurück. Schauen Sie nach oben und unten, diagonal 
von rechts oben nach links unten sowie in der ande-
ren Diagonalen. Wird Ihnen schwindelig, blicken Sie 
auf den Fixpunkt. Atmen Sie langsam und ruhig.

Nehmen Sie einen 
festen, breiten Stand 
ein. Dann gehen Sie 
wie ein Seiltänzer, 
wobei Sie Fuß vor Fuß 
auf eine gedachte  
Linie setzen. Ihre Au-
gen richten Sie auf 
einen einzigen Punkt, 
schauen aber nicht  
auf den Boden. Etwas 
schwieriger wird das 
Ganze, wenn Sie die 
Übung auf den Zehen-
spitzen machen.

Trainieren können Sie auch auf unebenem 
Boden, etwa auf dem Rasen im Garten. Hierbei 
richten Sie den Blick erneut auf einen festge-
legten Punkt in Augenhöhe. Bewegen Sie sich 
langsam vorwärts, ohne nach unten zu sehen. 
Noch schwieriger wird die Übung, wenn Sie 
Ihre Augen dabei ganz schließen und sich voll-
ständig auf die Wahrnehmung Ihrer Füße ver-
lassen. Eine weitere Variante ist das Balancie-
ren im Seitwärtsgang.

Standübungen sind auf einer weichen 
Unterlage schwieriger. Sie können dafür  

z. B. eine gefaltete Decke, ein dickes 
Kissen oder auch ein spezielles Schaum-
stoffkissen (Balance-Pad) verwenden. 
Stellen Sie die Füße zunächst eng 

nebeneinander, voreinander oder stehen 
Sie auf einem Bein und wiederholen Sie 

den Bewegungsablauf von Nr. 4.
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 Willkommen, lieber  
Frühling!

Mit bunten Blüten und sanften Pastelltönen stimmen wir  
die eigenen vier Wände auf den lang ersehnten Saisonstart ein

Flower-
Power 
Auf der einen Seite  
ist die Mako-Satin- 
Bettwäsche mit Blüten 
bedruckt, auf der 
anderen ist sie  
strahlend weiß. 
Tipp: Bestücken Sie Ihr 
Bett zusätzlich mit 
Kissen, z. B. in Türkis. 
Deckbett „Herbarium“, 
ab 54,99 €; Dekokissen 
„Torino“, H/B 39 cm,  
21,99 €, Home24

Verspielt
Für Ihre ganz 
persönlichen 
Arrangements 
unerlässlich: 
Porzellanvögelchen. 
Ähnliche Dekofigur 
„Ceramic Bird“,  
3,99 €, Depot

Hingucker
Passt in die Küche oder 
das Wohnzimmer –  
Anlehnregal in sanftem 
Mintgrün. Gestell, aus 
Erlenholz, 163 x 43 x   
27 cm, 279 €; Glasvase,  
ab H 14 cm, ab 13,60 €, 
Car Möbel

Schlichte 
Schönheiten 

Weiße Untersetzer betonen  
die Pastelltöne der Kerzen. 

Modell „Fondo“, ab Ø 10 cm,  
ab 18,95 €; gegossene Kerzen, ab 

Ø 8 cm, ab 14 €, Engels Kerzen

Schwebend
Über dem Esstisch oder 

am Fenster: Zweig aus 
naturbelassenem Holz 

mit Herzen und Blüten.  
L 51 x B 7 cm, 2,99 €, 

Dänisches Bettenlager

Klare Formen
Beliebte Farbkombi: Zartrosa und 
Gelb. Durch helles Birkenholz, Bast 
und Wiener Geflecht entsteht ein 
heiterer Skandi-Look. Vintage-Stuhl 
„Mauricette“, 99,99 €; Lampen- 
schirm „Mandurah“, 49,99 €; 
Wandbild mit Pflanzen „Moody“, 
36,99 €; Schleierkraut, gelb, 14,99 €, 
Maisons du Monde

Individuell
Tulpen sind die ersten 
Boten dieser milden 
Jahreszeit. Ein üppiger 
Strauß kommt in der 
zweifarbigen Glasvase 
„Walter“ besonders zur 
Geltung und verleiht 
dem Raum eine eigene 
Note. In Schwarz, Braun,  

Grün, Rosa.  
H 14 cm, 
18,99 €, von 
Hykkon 
über 
Wayfair

Helle Freude
Üppige Blüten, dazu 
glamouröses Gold und 
Pudertöne – fertig ist 
der Romance-Look. 
Stuhl, 149,99 €; Teppich, 
189,99 €; Beistelltische, 
3er-Set, 179,99 €; Gläser 
in Rosé, 6er-Set, 69,99 €; 
Dreieckskissen, 19,99 €, 
Impressionen

FO
TO

S:
 F

O
TO

LI
A

; P
R

 (
8)

72 73my life 9/2020 9/2020 my life9/2020 my life

Leben

 Willkommen, lieber  
Frühling!

Mit bunten Blüten und sanften Pastelltönen stimmen wir  
die eigenen vier Wände auf den lang ersehnten Saisonstart ein

Flower-
Power 
Auf der einen Seite  
ist die Mako-Satin- 
Bettwäsche mit Blüten 
bedruckt, auf der 
anderen ist sie  
strahlend weiß. 
Tipp: Bestücken Sie Ihr 
Bett zusätzlich mit 
Kissen, z. B. in Türkis. 
Deckbett „Herbarium“, 
ab 54,99 €; Dekokissen 
„Torino“, H/B 39 cm,  
21,99 €, Home24

Verspielt
Für Ihre ganz 
persönlichen 
Arrangements 
unerlässlich: 
Porzellanvögelchen. 
Ähnliche Dekofigur 
„Ceramic Bird“,  
3,99 €, Depot

Hingucker
Passt in die Küche oder 
das Wohnzimmer –  
Anlehnregal in sanftem 
Mintgrün. Gestell, aus 
Erlenholz, 163 x 43 x   
27 cm, 279 €; Glasvase,  
ab H 14 cm, ab 13,60 €, 
Car Möbel

Schlichte 
Schönheiten 

Weiße Untersetzer betonen  
die Pastelltöne der Kerzen. 

Modell „Fondo“, ab Ø 10 cm,  
ab 18,95 €; gegossene Kerzen, ab 

Ø 8 cm, ab 14 €, Engels Kerzen

Schwebend
Über dem Esstisch oder 

am Fenster: Zweig aus 
naturbelassenem Holz 

mit Herzen und Blüten.  
L 51 x B 7 cm, 2,99 €, 

Dänisches Bettenlager

Klare Formen
Beliebte Farbkombi: Zartrosa und 
Gelb. Durch helles Birkenholz, Bast 
und Wiener Geflecht entsteht ein 
heiterer Skandi-Look. Vintage-Stuhl 
„Mauricette“, 99,99 €; Lampen- 
schirm „Mandurah“, 49,99 €; 
Wandbild mit Pflanzen „Moody“, 
36,99 €; Schleierkraut, gelb, 14,99 €, 
Maisons du Monde

Individuell
Tulpen sind die ersten 
Boten dieser milden 
Jahreszeit. Ein üppiger 
Strauß kommt in der 
zweifarbigen Glasvase 
„Walter“ besonders zur 
Geltung und verleiht 
dem Raum eine eigene 
Note. In Schwarz, Braun,  

Grün, Rosa.  
H 14 cm, 
18,99 €, von 
Hykkon 
über 
Wayfair

Helle Freude
Üppige Blüten, dazu 
glamouröses Gold und 
Pudertöne – fertig ist 
der Romance-Look. 
Stuhl, 149,99 €; Teppich, 
189,99 €; Beistelltische, 
3er-Set, 179,99 €; Gläser 
in Rosé, 6er-Set, 69,99 €; 
Dreieckskissen, 19,99 €, 
Impressionen

FO
TO

S:
 F

O
TO

LI
A

; P
R

 (
8)

72 73my life 9/2020 9/2020 my life9/2020 my life

Leben



Ihre Gesundheit Ihre Apothekemylife

MY LIFE – BERATEN VOM APOTHEKER-FORUM UND STIFTUNGS-BEIRAT

Technische Daten und Preise

Titel  my life-Basismagazin – Das Gesundheits-  
und Lifestylemagazin aus Ihrer Apotheke

Format 203 x 270 mm (Hochformat)
Umfang mindestens 84 Seiten
Preis ab 0,25 € pro Exemplar* 
Verbreitung Apotheken bundesweit
Erscheinungsweise 2 x pro Monat (zum 1. und zum 15.) 
Herausgeber my life Media GmbH & Co. KG

11 | 2. Juni 2020 A

Wenn das Auge 
Alarm schlägt
Blitze, Punkte, Unschärfe: 
Gefährlich oder harmlos?

Gute-Laune-Desserts
Herrlich leicht: Eiskreationen 
mit Joghurt, Beeren & Blüten 

Häufiges Waschen & Desinfizieren stressen Haut  
und Nägel gerade extrem. Unsere My Life-Experten  

haben das perfekte Pflege-Programm für Sie

Wie Sie jetzt  
Ihre seelische  

Widerstandskraft  
aufbauen

EXPERTEN- 
INTERVIEW

Stark bleiben  
in der Krise

13 SEITEN DOSSIER

Rettung für 
den Rücken

 Wirksame Soforthilfen 
gegen den Schmerz

 Ganzheitlicher Ansatz bei 
chronischen Beschwerden

 Plus: Faszien-Fitness –  
Übungen für zu Hause

So schützen Sie Ihre  

HANDE

Ihre Gesundheit Ihre Apotheke my life

MY LIFE – BERATEN VOM APOTHEKER-FORUM UND STIFTUNGS-BEIRAT

Sie haben Interesse oder Fragen zum Produkt?

Gerne hilft Ihnen das Team des Zukunftspakts Apotheke  
per E-Mail unter anfragen@zukunftspakt-apotheke.de oder  
telefonisch von Mo. bis Fr. in der Zeit von 8.00 bis 18.00 Uhr unter 
0201 802 4000 weiter.

my life + TV-Teil

Extra:
großes 

Walrossposter!

JEDEN MONAT NEU IN DEINER APOTHEKE

Impfen

atslp hc !
Das        Kindermagazin 
aus Deiner Vor-Ort-Apotheke

10 I Oktober 2019 

R
ä
t
s
e
l
+
C
o
m
i
c
+
W
i
m
m
e
l
b
i
l
d Spaß 

mit Greg!
Feuerwehr

von Ignaz Pfefferminz Igel

Tolle Fahrzeuge
Coole Ausrüstung

Zahnputztipps

Kleiner Piks, 
große Wirkung

Kostenloses Hörbuch:
Abenteuer mit Petronella Apfelmus

TM and ©
 201

9, 
W

im
py

 K
id

, I
nc

.  
 

my life mit individueller Rückseite

Kennen Sie schon die weiteren Mitglieder der my life-Magazinfamilie?

11 | 2. Juni 2020 A

Wenn das Auge 
Alarm schlägt
Blitze, Punkte, Unschärfe: 
Gefährlich oder harmlos?

Gute-Laune-Desserts
Herrlich leicht: Eiskreationen 
mit Joghurt, Beeren & Blüten 

Häufiges Waschen & Desinfizieren stressen Haut  
und Nägel gerade extrem. Unsere My Life-Experten  

haben das perfekte Pflege-Programm für Sie

Wie Sie jetzt  
Ihre seelische  

Widerstandskraft  
aufbauen

EXPERTEN- 
INTERVIEW

Stark bleiben  
in der Krise

13 SEITEN DOSSIER

Rettung für 
den Rücken

 Wirksame Soforthilfen 
gegen den Schmerz

 Ganzheitlicher Ansatz bei 
chronischen Beschwerden

 Plus: Faszien-Fitness –  
Übungen für zu Hause

So schützen Sie Ihre  

HANDE

Ihre Gesundheit Ihre Apotheke my life

MY LIFE – BERATEN VOM APOTHEKER-FORUM UND STIFTUNGS-BEIRAT

ab 0,525 €/Ex.*

*   Alle Preise gelten zzgl. MwSt.; darüber hinaus gelten die allgemeinen Vertrags- und Geschäftsbedingungen des Zukunftspakts Apotheke.  
Buchbar als Vertrag mit einer Laufzeit von 12 Monaten, der sich automatisch um 12 Monate verlängert, wenn er nicht mit einer Frist von  
3 Monaten zum Ende der Laufzeit gekündigt wird. Mindestauflage je Ausgabe sind 50 Exemplare. Auflagenerhöhung in Paketen zu 50 Stück 
möglich. Für Kunden, die zu Werkzeiten nicht regelmäßig von teilnehmenden Großhändlern beliefert werden, fallen zusätzlich Verpackungs- 
und Versandkosten von 16,80 € monatlich für das Basispaket (my life ohne TV-Teil) an. Für Zusatzbuchungen über das Basispaket hinaus  
(TV-Teil, weitere Hefte der my life-Magazinfamilie) werden Verpackungs- und Versandkosten auf die tatsächlich bestellte Menge erhoben.  
Dafür werden die Bestellmengen und Ausstattung (mit/ohne TV) in Verpackungseinheiten umgerechnet. Jedes Paket kostet 8,40 €. Das  
Team Zukunftspakt Apotheke berechnet auf Anfrage gerne die Versandkosten für Zusatzbuchungen.

my life Senioren „PLATSCH!“ Das Kindermagazin

0,38 €/Ex.*

my life-Rätselheft

älteste
nordeurop.
Universi-
tätsstadt

Jungrind

Staat in
SO-Asien

Arbeits-
platz

Tennisver-
band (Abk.)
japan. Zah-
lenrätsel

engl. Flä-
chenmaß

Hering nach
dem Laichen

Entwick-
lungs-
stufe

Mittel
zur Des-
infektion

Würfelspiel-
auge (frz.)
Nutzungs-
recht im MA.

Art zu
sticken

Zitrus-
frucht

Drei-Ton-
Intervall

Strom in
Vorderasien

Frucht-
stand

Halb-
edelstein

Bindewort

Bücher-
freund

exakt
Lobes-
erhebung
Papier-
behälter

Heide-
kraut

Aus-
schweifung

Tanz-
schritt
(frz.)

Laden-
tisch

drei Musi-
zierende

Beseiti-
gung von
Erdreich

vorführen,
vorweisen
weibliche
Verwandte

Abfall
beim
Hobeln

schlechte
Angewohnh.

Kunst-
griff

weiblicher
Mensch
sprechbe-
gabt. Vogel

ital. Gei-
genbauer,
† 1684
(Nicola)

die
Schöpfung
um uns

brit. Film-
regisseur †
(Sir Carol)

Knochen

Ball-
wechsel

Sohn Aga-
memnons

labende
Erfri-
schung

moderner
Musikstil

Viehfutter
Praktiker-
fertigkeit
ständig,
andauernd

dt. Autor †
(Ludwig)

Großeule
lang, aus-
gedehnt

Rätsel-
rater

Rück-
sendung

südamerik.
Teesorte

Verhältnis-
wort
23. griech.
Buchstabe

hinterer
Teil des
Fußes

un-
gekocht

Gesprächs-
stoff
Messband-
einteilung

Stadt am
Oberlauf
der Oka

and. Wort
für: Kopf

brasil. Ha-
fen (Kurzf.)

Europ.
Weltraum-
organisa-
tion (Abk.)

feinkörn.
Stärkemehl

Zahl-
wort

Ansturm
(englisch)

chemische
Verbindung

persönl.
Fürwort
Zufluss
der Isère

Rehabi-
litation
(Kzw.)

Musik für
8 Stimmen
alte portug.
Währung

ital. Fern-
sehen (Abk.)

Pferde-
fußteil

Hafen-
mauer

See, Meer
(engl.)

Vogel-
eier
im Nest

radio-
aktives
chem.
Element

ledig

Senke

ara-
bisch:
Sohn

chem. Z. f.
Gallium
dt. TV-Star
(Nina)

größere
Anzahl von
Menschen,
Gruppe

Atmo-
sphäre

kräftig im
Geschmack

Spaß

seelischer
Schmerz

ein-
heimischer
Laubbaum
Wildpflege

Ziffer,
einstellige
Zahl

TV-Außer-
irdischer
Lastwa-
gen (Abk.)

Figur bei
Melville
Adresse
(Abk.)

alt (engl.)
West-
euro-
päer

jeder ohne
Ausnahme

englisches
Bier
chem. Z.
für Neon

afr. Strom

chem. Z. f.
Osmium

feuchtes
Gelände

Mischge-
tränk (engl.)

blauer
Farb-
stoff

munter,
lebhaft

japan.
Kimono-
gürtel

gegen,
ent-
gegen

übertrieben
häufige
Nahrungs-
aufnahme

E

04 | April 2019

Tolle Schwedenrätsel Sudoku Gitterrätsel Zahlenrätsel und vieles mehr

6 knifflige  
Kinder- 
Seiten

Großes 
Gesundheits- 
Rätsel

Gehirn - 
Jogging

Lieblingsrätsel
my life Das Rätselmagazin  

nur in Ihrer Apotheke

Knobeln  
Sie mit, 

bleiben Sie  

fit!
A
T
P

S
P
A

ab 0,20 €/Ex.*
ab 0,33 €/Ex.*

Jetzt  
dazubuchen

Wohnen im Alter
Generation 70+
Die besten Tipps & aktuelle News

 Sicher und selbstständig zu Hause leben 
 Schlaue Technik, die den Alltag erleichtert  
 Gut betreut in der Senioren-WG

Fit  
im Kopf
mit Rätsel und 

Sudoku

2 | 1. Februar 2020

LebensfreudeGesundheit und  
0,32 €/Ex.*

Gut leben mit DIABETES

Wie TIEFKÜHLKOST bei der  
  Ernährungsumstellung hilft – und worauf  
es bei der Zubereitung ankommt 

FRISCH
Lecker und einfach 

Heilkraft der Natur 
So wirken Klima, Moor und 
Sole bei Diabetes

Gesunde Füße 
Warum sich aufmerksame 
Pflege und Fürsorge lohnen 

Gut leben mit

Bessere  
Blutzucker-
werte 
Spritzschema checken  
und Insulinbedarf  
senken

November 2019  

DER GROSSE SELBSTTEST  
Spüren Sie Unterzucker?

DIABETES
Jetzt NEU!  
Von Ihrer Apotheke

GEWINNEN SIE ein Winter-Wochenende am Arlberg in Österreich

0,45 €/Ex.*

Stand: Januar 2021


