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Natürlich gesund mit Thymian
Tipp der Apothekerin
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Wo beginnt das Wort? Wird es im 

oder gegen den Uhrzeigersinn  

gelesen?

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstabe ersetzt werden, so 
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In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Rätseln ein  
Artikel zum Thema: „Slow Food“, „Winterdepression“ und der 
Tipp unserer Apothekerin „Thymian“.  Unser Ziel ist es verständ-
lich und verhältnismäßig kurz – in einer angenehmen Lesezeit 
– über eine spezielle Sache zu informieren. Sicherlich kann man 
noch viel mehr schreiben und manche vermissen sogar etwas. 
Aber um diese Richtlinien einzuhalten kann es vorkommen, dass 
gewisse Abläufe verkürzt und vereinfacht dargestellt werden, 
wenn diese zu kompliziert werden oder viel Text zur Erklärung 
benötigt wird. Unsere Artikel richten sich primär an den Laien. 
Falls Sie Fragen haben, etwas unverständlich ist oder auch wenn 
Sie etwas zum Artikel beitragen möchten, können Sie sich gerne 
jederzeit an uns wenden. Vielleicht gehen wir in der nächsten 
Ausgabe schon darauf ein.  
Wir freuen uns auf Ihre Meldung. Wir weisen darauf hin:  
Bei gesundheitlichen Problemen suchen Sie einen Arzt auf. 
Bleiben Sie GESUND!

Euer GESUND&VITAL RÄTSEL Team

Schwedenrätsel ................................. 3, 5, 9, 13, 16, 
18-19, 24, 25, 33

Slow Food ....................................................................... 4

Winterdepression ................................................... 6/7

Silbenrätsel ............................................................... 7, 22

Superfood Kastanie ...................................................... 8 
Pilze richtig lagern ........................................................ 8

Zug um Zug ..................................................................... 8
Gitterrätsel .............................................................. 11, 23
Buchstabensalat ....................................................12, 17
Brückenrätsel ..........................................................12, 14

Rätselkrimi ......................................................................14
Einer zu viel ................................................................... 15

Rezepte ......................................................................... 15

Tipp der Apothekerin
Thymian ................................................................................. 20
Schüttelschwede ................................................. 10, 21
Suchbilder ..................................................................... 21

Buchtipps ...................................................... 22, 26, 27
WARUM ......................................................................... 24

Wortrad .......................................................................... 24

Sudokus .................................... 26-27, 28-29, 30-31

RUBRIKEN
Gewinnspiel/e .....................................................18-19
Horoskop ...................................................................... 32
Impressum ................................................................... 33
Gewinnspielteilnahme ............................................ 33
Auflösungen ......................................................... 34-35

Franken-Therme Bad Windsheim GmbH
Erkenbrechtallee 10 • 91438 Bad Windsheim • www.franken-therme.net

Schweben IM F R Ä N K I S CH EN
T O T EN M EER ®

Schwedenrätsel

GESUND&VITAL RÄTSEL 3



Hohes Cholesterin: 
Was tun?
Herz-Spezialisten infor-
mieren umfassend über 
Ursachen und Folgen 
hoher Cholesterinwerte 
und über die aktuellen 
Therapiemöglichkeiten.

Bestellen Sie heute noch Ihr kostenfreies 
Exemplar! Telefon: 069 955128-400 
herzstiftung.de/bestellung

Informieren Sie sich in 
unseren Ratgebern, 
wie Sie sich Herzfit mit 
Fisch, Gemüse, Früchten 
und gesunden Fetten 
ernähren können.

Bestellen Sie Ihr kostenfreies Exemplar und 
entdecken Sie die gesundheitsfördernde 
mediterrane Küche! herzstiftung.de/ernaehrung

GENUSS 
UND GESUNDHEIT!

erleiden in Deutschland 
jedes Jahr einen . Testen Sie Ihr

für dieses oft dramatische Ergebnis. Der kostenlose 
der

hilft Ihnen, Ihr persönliches Risiko einzuschätzen.

Kennen Sie Ihr 
Herzinfarkt-Risiko?

www.herzstiftung.de/risiko

Spendenkonto:

DE71 5005 0201 0000 9030 00
www.herzstiftung.de/spenden

HERZFORSCHUNG  
RETTET LEBEN!

 
 

www.herzstiftung.de

Mit Ihrem  zugunsten der 
Deutschen Herzstiftung helfen Sie, die

zu förden und

HERZENSSACHE

Bestellen Sie jetzt den kostenfreien 
Ratgeber
unter
oder telefonisch 

Gesund, aktiv und informiert  
mit der HerzFit-App!

 

HerzFit

 
 

T

E

G
1

2

3

4

5

6

1 2 3 4 5 6

Teile der
Fußball-
schuhe
goldge-
streifte
Papst-
krone

Soja-
produkt

Lese-
stoff

stark
metall-
haltiges
Mineral

franzö-
sischer
unbest.
Artikel
Tanz-
figur der
Quadrille
griech.
Göttin
der
Jugend

Hirsch-
art

Tier-
pflege

englisch:
Katze

engl.
Kose-
wort für
Vater
eng-
lische
Bier-
sorte

ein
Emirat

Schul-
tasche

Fluss in
Peru

Querholz
der
Leiter

Apostel
der
Grön-
länder

Tinten-
fisch-
gericht

Haupt-
stadt
Iraks

spani-
scher
Artikel

niederl.
Presse-
agentur
(Abk.)

unter-
schied-
lich

Nachlass-
emp-
fänger

heftig,
nach-
drück-
lich

Ruhe-
ständler

Insel-
staat im
Pazifik

franz.,
latei-
nisch:
und

Schla-
ger-
star
(Jürgen)
Kinder-
krank-
heit

Medien-
kam-
pagne

Nutz-
land

Kaffee-
getränk

Schöp-
fung,
Erfin-
dung

US-
Schau-
spielerin
(Grace)

Antwort
auf
Kontra
(Skat)

musika-
lisches
Bühnen-
stück

Vor-
schlag
zur
Abhilfe

US-
Militär-
sender
(Abk.)

Freizeit-
ausflug

Hoch-
sprung-
gerät

britische
Prin-
zessin

Zweier-
verbin-
dung

fade
im Ge-
schmack

Vorname
der
Autorin
Danella

Pfad-
finder
(engl.)

Ge-
wässer-
rand

nicht
außen

Spinnen-
faden

folglich,
deshalb

erfreut

offene
See

harz-
reiches
Kiefern-
holz

Fluss
zum
Dollart
Spiel-
karten-
farbe
Jung-
eisbär
im Berli-
ner Zoo †

Anzeige
der Uhr

populär

alt-
indische
heilige
Schrift

Kurzmit-
teilung
(Kw.)

han-
delnd
ant-
worten

harzloser
Nadel-
baum

magische
Silbe der
Brah-
manen

Stetho-
skop

griechi-
sche
Insel

venezia-
nischer
Admiral
† 1792

Nieren-
sekret,
Harn

Ort
an der
Saar

For-
schungs-
ein-
richtung

Stadt im
Lipper
Berg-
land

Schwedenrätsel

Slow Food 
mehr als nur Essen

Bei Slow Food geht es um weit mehr 
als nur um achtsames Essen. Die 
gleichnamige Organisation prägte 
den Begriff als Gegenbewegung zu 
Fast Food. Im Fokus steht nicht nur 
genussvolles, sondern auch bewuss-
tes und regionales Essen. Mehr zum 
Thema Slow Food und wie es sich im 
Alltag umsetzen lässt, erfahren Sie 
in diesem Beitrag.

Slow Food – bewusster Genuss

Slow Food ist weit mehr als eine trendi-
ge Gegenbewegung zu Fast Food. Genau 
genommen entstammt der Begriff der 
gleichnamigen Organisation, die 1986 
von Carlo Petrini in Italien gegründet 
wurde und heute mit circa 80.000 Mit-
gliedern in über 150 Ländern eine gro-
ße internationale Vereinigung darstellt. 
Mit einem öffentlichen Protestessen als 
Reaktion auf die Eröffnung einer Mc-
Donald’s-Filiale in Rom erregte die 
Organisation bereits 1986 mediale Auf-
merksamkeit. Die Philosophie der welt-
weiten Bewegung – buono, pulito e giu-
sto (gut, sauber und fair) – ist Programm. 
So geht es den Anhängern um eine Kul-
tur des Essens, die Genuss und Verant-
wortung miteinander verbindet.  

Die Philosophie von Slow Food

Laut Carlo Petrini haben alle Menschen 
ein Recht auf gute, saubere und faire Le-
bensmittel. Das Prinzip von Slow Food 
ist dann erfüllt, wenn alle drei Kriterien 

zutreffen. GUTE Lebensmittel sind nicht 
nur nahrhaft, gesund und schmackhaft, 
sie sind zudem saisonal und frisch. SAU-
BERE Lebensmittel werden umwelt-
freundlich und ökologisch hergestellt, 
sodass kein Schaden an der Natur, den 
Tieren oder den Menschen entsteht. FAI-
RE Lebensmittel zeugen von sozialer 
Gerechtigkeit. Bei der Produktion sol-
cher Erzeugnisse bestehen also durchge-
hend angemessene Arbeitsbedingungen. 

So lässt sich die Slow-Food-Philoso-
phie im Alltag umsetzen

Um die Slow-Food-Philosophie in den 
Alltag zu integrieren, braucht es nicht 
viel. Die eine oder andere Gewohnheit 
abzulegen und Neues auszuprobieren, 
reicht dazu in der Regel bereits aus. Wie 
das am besten gelingt, verraten wir Ihnen 
im folgenden Abschnitt.

Ratgeber Tipps & Trends

Sechs Tipps für bewussten Genuss im Alltag:

1.	 Achten Sie beim Einkauf darauf, 
dass vermehrt ökologische Grund-
nahrungsmittel aus der Region im 
Einkaufswagen landen. Der Fokus 
darf dabei gerne auf saisonalen Pro-
dukten liegen.

2.	 Stark verarbeitete Lebensmittel soll-
ten möglichst sparsam verwendet 
werden.

3.	 Auf Wochenmärkten und in Hoflä-
den ist die Auswahl an hochwertigen 
saisonalen Produkten, die unter fai-
ren Bedingungen hergestellt werden, 
besonders hoch. Zudem kommt man 
hier häufig direkt mit den Produzen-
ten in Kontakt.

4.	 Versuchen Sie, Lebensmittelver-
schwendung nach Möglichkeit zu 
vermeiden. Dabei können ein fester 
Speiseplan und ein Einkaufszettel 
ebenso helfen wie Haltbarmachung 
und Rezepte der Resteküche.  

5.	 Greifen Sie beim Kauf von Lebens-
mitteln aus dem globalen Süden zu 
fairen Erzeugnissen. 

6.	 Bauen Sie Obst, Gemüse und Kräu-
ter gegebenenfalls selbst an. Fehlen 
Garten oder Balkon, reicht dazu 
auch eine Fensterbank. In manchen 
Gegenden gibt es zudem die Mög-
lichkeit, Gartenflächen zu mieten 
oder sich in Gemeinschaftsgärten zu 
engagieren. 
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SilbenrätselGesundheit

Was versteht man unter einer 
Winterdepression?

Die Winterdepression gehört zu den 
saisonal auftretenden Störungen des 
Gefühlslebens (SAD = „seasonal affec-
tive disorder“ beziehungsweise „sai-
sonal abhängige Depression“) und ist 
damit eine ernst zu nehmende Erkran-
kung. In der Regel zeigt sie sich in den 
Herbst- und Wintermonaten. Symptome 
machen sich ab September bemerkbar 
und klingen zu Beginn des Frühjahres 
wieder ab. Manchmal treten saisonale 
Depressionen aber auch in anderen 
Jahreszeiten auf.   

Eine Winterdepression ist weniger stark 
ausgeprägt als andere depressive Er-
krankungen und macht mit einer Kom-
bination von typischen und atypischen 
Depressionssymptomen auf sich 
aufmerksam. Man geht davon aus, dass 
deutschlandweit etwa 10 bis 20 % aller 
Erwachsenen mit einer milden Form 
der SAD zu kämpfen haben. Etwa fünf 
Prozent erkranken schwer. Kinder und 
Jugendliche können ebenfalls betroffen 
sein. In nördlichen Ländern sind sai-
sonal abhängige Depressionen zudem 
verbreiteter als im Süden.
Vor allem die veränderten Lichtverhält-
nisse gelten als Auslöser der Winterde-
pression. Das fehlende Sonnenlicht führt 
zu einer vermehrten Ausschüttung des 
Schlafhormons Serotonin und drosselt 
die Produktion des Glückshormons 

Serotonin. Darüber hinaus kann 
sich ein Vitamin-D-Mangel negativ 
auswirken. Auch die genetische 
Veranlagung sowie übermäßiger 
Stress gelten als Risikofaktoren.

Herbstblues oder doch schon 
eine Depression?

Werden die Tage kürzer, 
macht sich bei so manchem 
der Herbstblues breit. Um 

eine Winterdepression 
handelt es sich bei mä-
ßig getrübter Stim-
mungslage allerdings 

nicht. Dazu müssen 
die Beschwerden stärker 

Mit den Temperaturen fällt in den Herbst- und Wintermonaten häufig auch die Stimmung ins Bo-
denlose. Der Grat zwischen Herbstblues und ausgewachsener Winterdepression ist ein schmaler. 
Symptome wie Antriebslosigkeit, Niedergeschlagenheit und ein starkes Schlafbedürfnis sollten 
uns aufmerken lassen. Zum Glück sind saisonal bedingte Depressionen nicht nur gut behandel-

bar, man kann ihnen auch vorbeugen. Mehr zum Thema erfahren Sie in diesem Beitrag. 

WINTERDEPRESSION
wenn die dunkle Jahreszeit 

aufs Gemüt schlägt

ausfallen, sich über zwei Jahre entspre-
chend saisonal zeigen und im Frühjahr 
wieder vollständig abklingen. Allerdings 
ist der Grat zwischen Herbstblues und 
leichter Winterdepression durchaus ein 
schmaler.   

Wie erkennt man eine Winterde-
pression?

Ein Großteil der Anzeichen einer 
Winterdepression ähnelt jenen einer 
klassischen Depression, fällt jedoch 
leichter aus. Darüber hinaus treten 
atypische Symptome wie ein erhöhtes 
Schlafbedürfnis, vermehrter Appetit, 
Heißhungerattacken sowie Gewichts-
zunahme auf.

Symptome der Winterdepression im 
Überblick:

•	 Müdigkeit und erhöhtes Schlafbe-
dürfnis

•	 Antriebslosigkeit und Verlust von 
Interessen

•	 Traurigkeit, depressive Verstim-
mung und Verzweiflung

•	 Gereiztheit, Aggression
•	 Ängste
•	 Gleichgültigkeit, Vernachlässigung 

von Sozialkontakten und Isolation
•	 Konzentrationsstörungen
•	 Kopfschmerzen und Migräne
•	 Magen-Darm-Probleme
•	 Vermehrter Appetit, Heißhunger-

attacken und Gewichtszunahme 

Je nach Ausprägung der Winterde-
pression stehen verschiedene Behand-
lungsmöglichkeiten zur Verfügung. Da 
die saisonal abhängige Depression in 
der Regel mit veränderten Lichtverhält-
nissen einhergeht, ist eine Lichttherapie 
Mittel der Wahl. Hierbei greift man auf 
eine Tageslichtlampe zurück, die das 
fehlende Licht ausgleicht und so den 

Hormonhaushalt reguliert. Bei täglicher 
Anwendung stellt sich häufig schon 
nach kurzer Zeit eine deutliche Ver-
besserung ein. Die Lichttherapie lässt 
sich auch vorbeugend anwenden. Bei 
schweren Verläufen können die kurzzei-
tige Einnahme eines Antidepressivums 
und/oder eine Psychotherapie notwendig 
werden.  

Setzen Sie auf Licht und Bewegung

Natürliches Tageslicht wirkt sich positiv 
auf Körper und Seele aus. Es hemmt 
nicht nur die Produktion des Schlafhor-
mons Melatonin, sondern kurbelt zudem 
die Ausschüttung des Glückshormons 
Serotonin an. Regelmäßige Bewegung 
verstärkt diesen Effekt noch. Also ab 
nach draußen und eine Extraportion 
Sonne tanken! Ob Sie Rad fahren, wan-
dern oder einen gemütlichen Spazier-
gang unternehmen – selbst an bedeckten 
Tagen reicht das Licht aus, um trübe 
Stimmung zu vertreiben. 

Bringen Sie Vielfalt auf den Tisch

Eine gesunde und ausgewogene Er-
nährung mit viel frischem Obst und 
Gemüse sowie Vollkornprodukten wirkt 
stabilisierend auf die Psyche. Zudem 
gibt es zahlreiche Lebensmittel, die die 
Bildung von Serotonin anregen. Neben 
Käse, Eiern, Fisch, Hülsenfrüchten 
oder Nüssen sind dies etwa Bananen, 
Pflaumen oder dunkle Schokolade. 

Bleiben Sie im Rhythmus 

Ein regelmäßiger Schlaf-Wach-Rhyth-
mus wirkt sich positiv auf den Hormon-
haushalt aus und kann Herbstblues und 
Winterdepressionen vorbeugen. Setzen 
Sie also auf feste Schlafenszeiten, die 
Sie nach Ihrem Biorhythmus ausrichten. 
Behalten Sie dabei im Hinterkopf, dass 
viele Menschen im Winter etwas mehr 
Schlaf brauchen.   

Entspannen Sie sich

Um Stress abzubauen und für gute Stim-
mung zu sorgen, braucht es Entspan-
nung. Nehmen Sie sich also ausreichend 
Zeit für die Dinge, die Ihnen Freude 
bereiten. Auch konkrete Entspannungs-
techniken wie Yoga, Meditation oder 
autogenes Training können helfen.

Pflegen Sie Ihre Kontakte 

Regelmäßiger Kontakt mit Familie, 
Freunden und Bekannten sorgt nicht 
nur für Abwechslung und gute Laune, 
sondern beugt zudem Rückzugstenden-
zen vor. 

DIE BESTEN TIPPS GEGEN TRÜBE STIMMUNG
Ob Herbstblues oder Winterdepression – gegen eine trübe Stimmung kann 
man vorbeugen. Die besten Tipps haben wir für Sie zusammengestellt:

Wie lässt sich eine Winterdepression behandeln?

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

Maßnahme

Welle

senkrechte Ausdehnung

Vetter

Einzeldarbietung

fliederfarben

besitzanzeigendes Fürwort

Teil des Auges

spanischer Hochruf

Abschlagszahlung

blaue Alpenblume

hinterbliebene Ehefrau

Auflösung:
1. AKTION, 2. WOGE, 3. HOEHE, 4. COUSIN, 5. 
SOLO, 6. LILA, 7. EUER, 8. IRIS, 9. VIVA, 10. RATE, 
11. ENZIAN, 12. WITWE

Wer viel schwatzt, viel luegt

Aus den folgenden Silben sind 12 
Wörter mit den unten aufgeführten 
Bedeutungen zu bilden:

AK - AN - COU - EN - ER - EU - GE - HE 
- HOE - I - LA - LI - LO - ON - RA - RIS 
- SIN - SO - TE - TI - VA - VI - WE - WIT 
- WO - ZI

Bei richtiger Lösung ergeben die 
ersten und die dritten Buchstaben - 
jeweils von unten nach oben gelesen 
- ein Sprichwort.

1

2

3

4

5
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Easy-To-Go
Sticks für

praktische
Anwendung

Heiß & kalt
genießbar 

HARNTee TAD
Zur natürlichen Unterstützung der 
normalen Funktion der Harnwege

GoldruteKatzenbart Birkenblätter

Tipps für den Alltag

Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien folgen ergibt 
sich ein Zitat von Johann Wolfgang von Goethe aus ÑFaustì.

Zug um Zug

Foto: © Begsteiger/DEIKE

Die Esskastanie ist vielseitig in der Küche einsetzbar und gleich-
zeitig ein echtes Superfood. Da sie nur etwa 200 Kilokalorien 
pro 100 Gramm enthält, dafür aber viel Stärke, erzeugt sie ein 
lang anhaltendes Sättigungsgefühl. Ihre Ballaststo� e wirken 
sich positiv auf die Verdauung aus und regulieren den Blut-
zuckerspiegel. Sie ist reich an Vitamin C und kann somit unse-
re Immunabwehr stärken. Ihr Vitamin B hingegen sorgt dafür, 
dass Nerven und Gehirn mit Energie versorgt werden. Auch 
die Muskeln pro� tieren von der Frucht: Kalium, Magnesium 

und hochwertige Eiweiße wir-
ken sich positiv auf deren 

Funktion aus.  ab/DEIKE

und hochwertige Eiweiße wir-
ken sich positiv auf deren 

Funktion aus.  

SUPERFOOD KASTANIE

Esskastanien 
enthalten kein Gluten 

und eignen sich als Snack 
oder zu Mehl verarbeitet 

sehr gut für Menschen 
mit Zöliakie.

Foto: © adm/DEIKE

Achten Sie bereits nach dem Einkauf darauf, die Pilze luftig 
und kühl zu transportieren. Da sie sehr druckemp� ndlich 
sind, sollten sie in der Tasche auf keinen Fall gequetscht wer-
den. Entfernen Sie zu Hause die Plastikverpackung und la-
gern Sie das Gemüse optimalerweise im Kühlschrank – in 
einer luftdurchlässigen Dose oder eingewickelt in ein saube-
res Geschirrtuch. Damit die Pilze nicht dessen Feuchtigkeit 
aufnehmen, sollten Sie sie nicht in der Nähe von Salat auf-
bewahren. Sind selbst gesammelte Pilze mit Erde oder Sand 
verschmutzt, reinigen Sie sie 
nicht mit Wasser, sondern 
mit einer speziellen 
Pilzbürste.  amc/DEIKE

verschmutzt, reinigen Sie sie 
nicht mit Wasser, sondern 
mit einer speziellen 

amc/DEIKE

Pilze richtig lagern

Dass Pilzgerichte 
nicht aufgewärmt 

werden dürfen, stimmt 
übrigens nicht. Wichtig ist 

nur, dass Sie das Essen 
auf mindestens 70 Grad 

Celsius erwärmen.
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Schwedenrätsel

K

D

E

1

2

3

4

5

6

7

8

9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ein
Märchen

Sieges-
freude

Wind-
rich-
tung

Lotterie-
schein

dt. Kom-
ponist
† 1983

dafür,
für

germa-
nischer
Wurf-
spieß
norwe-
gische
Münze

gego-
rener
Honig-
saft
Volk in
Südost-
nigeria

Land-
streit-
macht

mongol.
Herr-
scher-
titel

Empfin-
dung

Fremd-
wortteil:
vor

separat

ein
Alpen-
bewoh-
ner

Abord-
nungen,
Dele-
gationen

heikel,
prekär

Stadt in
Sibirien

regel-
mäßige
Vielecke

Frau von
Isaak
im A.T.

Meeres-
raub-
fische

höchster
altröm.
Justiz-
beamter

Vorname
von Ten-
nisprofi
Agassi

Krachen
bei
Gewitter

Halt!

männ-
liches
Arbeits-
tier

Deck-
name

franz.
Schau-
spieler
(Alain)

englisch:
tun,
machen

Stick-
stoff-
substan-
zen

chem.
Zeichen
für
Neodym

Speise-
fisch

PKW-
Schlange,
-Gruppe

Zwil-
lings-
bruder
Jakobs

Unsitte

Frauen-
kose-
name

österr.
Psycho-
loge
† 1939

Füllung

englisch:
nach,
zu

Vulkan-
gestein

franz.
Departe-
ment-
hptst.
Be-
deutung
schmä-
lern

Salz
der
Ölsäure

Hafen-
stadt
der
Phöniker

deut-
scher
Krimi-
autor

Gems-
büffel

Binnen-
ge-
wässer
int.
Kfz-K.
Tunesien
Haupt-
stadt der
Schweiz

so weit,
so
lange
Mutter
von
Abel
(A.T.)

altes
Edel-
metall-
gewicht

von ge-
nannter
Zeit an
Oper
von
Verdi

Kälber-
magen-
enzym

Fluss
in der
Schweiz

ein
Schwer-
metall

deutsche
Vorsilbe

sehr
ehrgei-
ziger
Mensch

Post per
Internet

Kfz-Z.
Zittau

babylo-
nische
Gottheit

nicht
machen

Konkur-
rentin

einst,
damals

Steak-
Art

grob

Regie-
rungs-
mann-
schaft
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5
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10

11

INRI
SERA
TAKT

ANGST
ASSEL
EITER
ESSAY
INNEN
RALPH
STERN

ALLTAG
ALONSO
EPILOG
GRINGA
HAERTE
HERZOG
TAPETE
TRENSE

AUSLAGE
INAKTIV
RUESTER
SPERBER
URENKEL

DREHBUCH
NESTLING
OPERETTE
ROTWEINE
RUEHRUNG
SPALTUNG
TEETASSE

ABLEHNUNG
AUSLOSUNG
EINSTMALS
GENIESSEN
GETUEMMEL
KORROSION

AUFRUEHRER
GESPENSTER
RICHTLINIE
TAETIGKEIT
VERZEIHUNG 

GEISTERBAHN
RINGELBLUME
WILLENTLICH

Gitterrätsel
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Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgit-
ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wörtern darin, 
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden müssen. Die Buchstaben an den 
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Lösung zu finden. Rätselbegriffe, die in das 
Gitterrätsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.
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AABB
LRTU

ALL

EINRU

AEEE
FGLL

EEL
NNR

DIOT
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IOV
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FORT

ENNNO
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NNP

EEL

ASTT
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ETU

ENT

AENRT

EN

Schüttelschwede

Handgefilterter

Natürlich lecker und nachhaltig – damit begeistert 
Bio Äthiopien bewusste Coffee Lover. Seine erlesenen 

Arabica-Kaffeebohnen werden im äthiopischen 
Hochland in traditioneller Handarbeit 100 % 
ökologisch angebaut und geerntet. Mit seinem 
fein-blumigen Geschmack lässt sich die Liebe 
zur Natur mit jeder Tasse schmecken. Den Kaf-

fee gibt‘s gemahlen oder als lose Bohnen unver-
packt in den Tchibo Filialen für ca. 6 Euro. Einfach 

eine Dose mitbringen und Verpackungsmüll 
vermeiden. Übrigens: Im Tchibo Kaffeepro-
gramm setzt sich das Unternehmen dafür 
ein, zu 100 % verantwortungsvoll ein-
gekauften Kaffee bis 2027 mit 
einem Massenbilanzansatz 
nach Standard der gemein-
nützigen Organisation En-
veritas zu erreichen – mit Maß-
nahmen zum Schutz von 
Biodiversität, Klima, Wasser und 
Armutsbekämpfung. 
www.tchibo.de/nachhaltige-kaffees 

Hochgenuss

ANZEIGE
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Unser Rätsel: Wo gibt es COMTÉ�?
Die Lösung: An jeder guten Käsetheke
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Buchstabensalat

Beim Brückenrätsel müssen Brückenwörter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte
ergänzen und neue sinnvolle Wörter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte 

vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. 

DISPENS, GEFUEGIG, IDO, MILDE, NIE, OEL, REIZ, SIDON, SOHLE, 

TRANK, UNBESTAENDIG, VORBAU, WEIZENBROT, ZEITRAUM, ZIG

Brückenrätsel
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HAND BLUT

WASSER FALKE

MITTEL HEBER

ZWEI GEBIET

BUSCH BANK

JEDER RAUM

ACKER WIRT

BACKEN ARZT

AFFEN FLUR

GEWISSEN SCHALE

DICHT GESCHICHTE

Schwedenrätsel
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

solide

wesent-
lich

Sohn
Jakobs
(A.T.)

trockene
Back-
ware

grau-
samer
altröm.
Kaiser

Vorname
der
Autorin
Blyton
Comic-
figur
(‚... und
Struppi‘)

spani-
sche
Anrede:
Herr

hervor-
ragend

gerade
eben

‚Colum-
bo‘-Dar-
steller
(Peter) †
deutsche
Vorsilbe
für ,aus-
einander‘

Irrtum

Winter-
futter

nicht
ertrag-
reich

karibi-
sche See-
räuber-
insel

Teile der
Brief-
marke

amerika-
nische
Münz-
einheiten

ehem.
deutsche
Silber-
münze

giftiges
Protein
der Rizi-
nussame

medizi-
nisch:
Bein,
Knochen

Schwind-
ler

einge-
legtes
Hühner-
produkt

poetisch:
Hauch

medizi-
nisch-
techn.
Beruf

dt. Philo-
soph
† 1464
(N. v. ...)

Frauen-
kurz-
name

ein
Stern-
bild

Fluss in
Frank-
reich

Film mit
Barbra
Streisand

englisch:
nein,
kein

englisch:
Bedarf

Beweis
der Ab-
wesen-
heit

Ritter der
Artus-
sage

ein
Freund
Ciceros

englisch:
Irrtum

Vor-
zeichen

west-
afrika-
nische
Sprache

Jazz-
füh-
rungs-
stimme

ein Ver-
kehrs-
zeichen

Südost-
asiat

je
(latein.)

Lehre der
Folge-
richtig-
keit

auf-
fallend
kräftig
bunt

kurz für:
in dem

Ge-
fährte

Fluss
durch
Florenz

Frauen-
kurz-
name

Wasser-
stelle
in der
Wüste

Kenn-
zeichen

alba-
nische
Währung

franzö-
sische
Königs-
anrede

Erfinder
des Com-
puters,
(Konrad)

Haupt-
gott der
nord.
Sage

fertig-
gekocht

Kinder-
bau-
stein
franzö-
sisch,
englisch:
Kunst
Friedens-
Nobel-
preisträ-
ger Al)

Wappen-
tier

magische
Silbe der
Brah-
manen

Kose-
wort für
Groß-
mutter

Palästi-
nenser-
organi-
sation

soziales
Umfeld

venez.
Herr-
scher-
titel

kleinste
Büffel-
art

Vorsilbe:
von
etwas
weg

ein
Orien-
tale

Haupt-
stadt
Kasch-
mirs

empfeh-
lens-
wert

Pas-
sions-
spielort
in Tirol

Kugel-
spiel,
Bowling

weidm.:
Hirsch-
kuh

Kose-
name
e. span.
Königin
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Illustration: © Hermenau/DEIKE

R Ä T S E L K R I M I

Krumm und schief
Kommissarin Liz Blum und Polizeirepor-
ter Luca Voß staunen, als sie das Haus des 
Bestohlenen betreten. Innen gibt es kei-
nen rechten Winkel. Auch der Garten mit 
den Sommerblumen in ovalen und run-
den Beeten und den schlangenartigen We-
gen ist so gestaltet. Der Eigentümer sagt: 
„Ich bin ein Hundertwasser-Fan. Kennen 
Sie den Künstler?“ Voß nickt. „Keine gera-
den Linien, dafür Spiralen und Kurven, wie 
sie in der Natur vorkommen. Richtig?“ Der 
Kunstliebhaber nickt und zeigt auf eine 
leere Stelle an der Wand. „Hier hing ein wahres Meisterwerk!“ 
Blum fragt den jüngeren Bruder. „Sie wohnen hier?“ Doch der 
Ältere antwortet: „Ja, bis er wieder auf die Beine kommt.“ Der 
Jüngere erklärt: „Ich habe eine Strafe wegen Hehlerei abge-
sessen.“ Voß betrachtet ihn und überlegt. „Nur Hehlerei? Ich 
habe Ihren Prozess verfolgt. Sie hatten Spielschulden und wa-
ren auch wegen Einbruchs angeklagt.“ – „Ich habe aufgehört 
zu spielen. Das hier wird mein Neustart!“ Sein Bruder mischt 
sich ein. „Ich passe gut auf ihn auf, damit er nicht wieder ab-
rutscht!“ Blum sieht, wie der Jüngere die Augen verdreht. Wäh-
rend des Gesprächs sind ihr ein paar Erdkrümel beim Terras-
senfenster aufgefallen. Im hintersten Teil des Gartens entdeckt 
sie ein frisch aufgeworfenes, rechteckiges Beet. Sie geht zu-
rück ins Haus und fragt, ob jemand außer den beiden Brüdern 
am Tag des Diebstahls im Garten war und verlangt eine Schau-
fel. Dann verhaftet sie den jüngeren Bruder. Wo hat dieser das 
gestohlene Kunstwerk versteckt?  Wagemann/DEIKE

Lösung 
„Krumm und 
schief“:
Er hat das Bild im 
neuen Beet vergra-
ben. Der Täter war 
es leid, unter der 
Fuchtel seines älte-
ren Bruders zu ste-
hen. Er wollte das 
Kunstwerk verkau-
fen, um unabhän-
gig zu sein. Aber er 
legte das Beet auto-
matisch in der übli-
chen rechteckigen 
Form an, die sein 
Bruder nie gewählt 
hätte.

Foto: © Usbeck/DEIKE

Zubereitung
Fleisch würfeln. Karto� eln, Karotten, Zwiebeln, Knoblauch und Paprika 
in Würfel schneiden. Öl in großem Topf erhitzen, Fleisch anbraten, Zwie-

bel zugeben. Knoblauch, Paprika und Karotte kurz mit schmo-
ren, dann Tomatenmark und Paprikapulver unterrüh-

ren und zusammen rösten. Sobald es am Boden 
ansetzt, mit etwas Wein ablöschen. Einkochen 

lassen. Den Vorgang wiederholen, bis sich eine 
dunkle Farbe ergibt. Mit Mehl bestäuben, an-
schwitzen und unter Rühren die Brühe und 
den restlichen Wein angießen. Chilischote 
längs halbieren, entkernen und mit Kartof-

feln, Gewürzen und Zitronenabrieb in den 
Topf geben. Kurz aufkochen und ca. eine Stun-

de köcheln lassen. Gelegentlich umrühren. Chili-
schote entfernen und abschmecken.  Schorten/DEIKE

Rind� eischtopf

Ungarisches Rezept
Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden 

(inkl. Kochzeit)

Zutaten für 4 Personen

800 g Rind� eisch, 400 g Karto� eln, 4 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten, 2 Karotten, 3 EL Öl, 2 EL Paprikapulver (edelsüß)

2 EL Tomatenmark, 200 ml Rotwein, 2 EL Mehl, 1,25 l Fleischbrühe, Salz

Pfe� er, 1 Chilischote, 1 gestr. TL Kümmel (gemahlen), 1 TL Zitronenabrieb

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

bel zugeben. Knoblauch, Paprika und Karotte kurz mit schmo-
ren, dann Tomatenmark und Paprikapulver unterrüh-

ren und zusammen rösten. Sobald es am Boden 
ansetzt, mit etwas Wein ablöschen. Einkochen 

Topf geben. Kurz aufkochen und ca. eine Stun-
de köcheln lassen. Gelegentlich umrühren. Chili-

schote entfernen und abschmecken.  

Foto: © Pohl/DEIKE

© Bouyssou/DEIKE

Pfl aumen in Rotwein
© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

Zutaten für etwa 2 bis 3 Gläser à 400 ml

700 g P� aumen oder Zwetschgen, 150 ml Rotwein

2 EL Honig, 5 EL frisch gepresster Orangensaft

1 TL Balsamico-Essig, 50 g brauner Zucker

1 Zimtstange, 2 Nelken

Zubereitung
Die P� aumen halbieren und entsteinen. Orangensaft mit Rot-
wein, Essig, Honig und Zucker in einen Topf geben und aufko-
chen. Die Gewürze und die P� aumen hinzufügen. Mit Deckel rund 
15 Minuten leicht köcheln lassen. Anschlie-
ßend die Gewürze entfernen. Etwa ein 
Drittel der Früchte herausnehmen, pürie-
ren und wieder in den Topf geben. Noch-
mals aufkochen lassen. Heiß in saubere 
Gläser füllen und fest verschließen. 
Schmeckt sehr gut zu Milchreis, 
Kaiserschmarrn, Vanilleeis oder 
pur. Alkoholfreie Variante, 
falls Kinder mitessen: Statt 
Wein kann man auch Trauben-
saft verwenden.         Schorten/DEIKE

Französisches Rezept
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

15 Minuten leicht köcheln lassen. Anschlie-
ßend die Gewürze entfernen. Etwa ein 
Drittel der Früchte herausnehmen, pürie-
ren und wieder in den Topf geben. Noch-
mals aufkochen lassen. Heiß in saubere 
Gläser füllen und fest verschließen. 
Schmeckt sehr gut zu Milchreis, 
Kaiserschmarrn, Vanilleeis oder 

Wein kann man auch Trauben-
         Schorten/DEIKE

Beim Brückenrätsel müssen Brückenwörter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte
ergänzen und neue sinnvolle Wörter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte 

vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. 

Brückenrätsel

ZINN HAUPT

KEIM KORPS

FLUSS BAHN

BILD NUDEL

ZUCHT AUFGABE

ROSS SCHNITT

DICHT HANDLUNG

RECHTS BEZIRK

ZUSAMMEN SAMT

WECHSEL BEUTEL

BESETZT SPRACHE

Einer zu  viel
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Neu aus der Apotheke

Erkältungssalbe 
WICK VapoRup 
im Stick-Format 
– für eine noch ein-
fachere Anwendung 
ohne verschmierte 
Hände

WICK VapoRub Erkältungssalbe, Zus.: 100 g Salbe enth.: Levomenthol 2,82 g, racemischer Campher 5,46 g, gereinigtes Terpentinöl 4,71 g, Eukalyptusöl 1,35 
g. Sonst. Bestandt.: Virginisches Wacholderholzöl, Thymol, Weißes Vaselin. Anwendungsgebiete: Zur Besserung des Befindens bei Erkältungsbeschwerden der 
Atemwege (Schnupfen, Heiserkeit, Entzündung der Bronchialschleimhaut mit Symptomen wie Husten und Verschleimung). Gegenanzeigen: Überempfindlichkeit 
gg. die Wirkstoffe od. einen der sonst. Bestandt., Anw. auf Schleimhäuten, vorgeschädigter od. entzündeter Haut, offenen Wunden; Verbrennungen od. bei Haut- 
und Kinderkrankheiten mit Exanthem; Asthma bronchiale, Keuchhusten sowie Pseudokrupp u. and. Atemwegserkrank. mit ausgeprägter Überempfindlichkeit 
der Atemwege (Wirkstoffe können beim Einatmen zur Verkrampfung der Bronchialmuskulatur führen); akute Lungenentzündung; Säugl. und Kleinkdr, unter 2 J; 
bei Kdrn. unter 6 J. nicht zur Inhalation. Nebenwirkungen: Überempfindlichkeitsreaktion der Haut, Kontaktekzem. Halluzinationen. Krampfanfall. Augenreizung 
(bei Inhalation). Bei Inhalation: Hustenreiz, Verstärkung eines Bronchospasmus, Atemwegsobstruktion mit pfeifender Atmung, Atembeschwerden, Atemnot, 
asthmaähnl. Zustände bis hin zum Atemstillstand. Erythem, Hautreizung, Schleimhautreizung (bei Inhalation). Verbrennungen am Applikationsort. Abgabestatus: 
Freiverkäuflich. Pharmazeutischer Unternehmer: WICK Pharma, Zweigniederlassung der Procter & Gamble GmbH, D-65823 Schwalbach Stand: März 2018.

Mit Luvos-Heilerde mikrofein 
Durchfall kommt ein neues Arznei-
mittel auf den Markt, das aus 
naturreiner Heilerde besteht. Die 
natürliche Heilerde kann Krank-
heitserreger und deren Gifte wie 
ein Schwamm binden. Damit 
lassen sich Durchfall-Erkrankungen 
behandeln. Luvos-Heilerde mikro-
fein Durchfall ist ab Ende Oktober 
in Apotheken und Fachgeschäften 
erhältlich.
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MD-V - SW 4

In Bad Reichenhall gilt: Alles kann, nichts muss. 
Eingebettet in eine traumhafte Bergwelt, umgeben 
von heilender Sole und klarer Alpenluft, entfaltet sich 
Erholung in ihrer pursten Form. Auch die Anreise ins 
Herz der Biosphärenregion Berchtesgadener Land 
mit seinen vielen Ausflugszielen ist unkompliziert. 
Die lebendige Innenstadt mit gemütlichen Cafés und 
kleinen Läden lädt zum entspannten Bummeln und 
Genießen ein. Ob beim Wandern, Radeln oder einem 
ruhigen Durchatem-Moment am Sole Gradierhaus,  
hier findet jeder seinen ganz 
eigenen Rhythmus. Ein Urlaub, 
der Körper und Geist spüren lässt, 
wie wertvoll Auszeiten sein kön-
nen. Jetzt ist die Zeit, um die See-
le baumeln zu lassen und dieses 
besondere Erlebnis zu buchen.

Bad Reichenhall.
Purort mit Flair und Freiraum.
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DIN, FRIES, GUR, JAK, KEN, MOHNBROETCHEN, NEMO, ODENWALD, PFARRER

PRIVILEGIEN, PROMPT, SCHUETZENGRABEN, TURNIER, UWE, WAU

Buchstabensalat

Schwedenrätsel
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Schwedenrätsel

Teilnahmeschluss: 31.10.25 

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Dritte weiter-
gegeben, außer in manchen Fällen erfolgt der Gewinnerversand direkt über den Hersteller oder deren Agentur.. Pro 
Anruf 50 Cent aus dem deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebühren können abweichen) Die Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

01379-967895 



Stichwort: Lösungswort des Rätsels 

Lösen Sie das Rätsel und rufen Sie an!

Großartig mini

Der Esperto mini ist der kleinste 
Vollautomat der Welt! Auf Knopf-
druck zaubert er Espressi und Caffè 
Crema. Der QR-Code im Bohnen-
behälterdeckel sorgt für Hilfe in der 
App. Dazu nachhaltige Bohnen von 
Tchibo – was ein Genuss! 
www.tchibo.de/vollautomat  

Gewinne die Maschine von Tchibo mit Kaffee
 im Wert von ca. 350 Euro. 
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Tipp der Apothekerin

Wer glaubt, dass es nur Geschmack und 
Aussehen sind, die den Thymian interes-
sant machen, der irrt. Thymian ist näm-
lich eine der wichtigsten Arzneipflanzen, 
insbesondere in der kalten Jahreszeit. 
Sein Hauptinhaltsstoff, das ätherische 
Öl, ist verantwortlich für die hervorra-
gende schleimlösende, antientzündliche 
und Hustenreiz stillende Wirkung. Es 
sind ganz verschiedene Zubereitungs-
formen möglich:
Wer einen Teelöffel voll Thymiankraut 
mit ¼ Liter kochendem Wasser über-
gießt und bedeckt (damit das ätherische 
Öl nicht verdunstet) 10 Minuten ziehen 
lässt, erhält einen hochwirksamen Hus-
tentee. 1 Esslöffel auf 1 Liter Wasser 
ergibt eine wunderbar milde Inhalation 
zu Schleimlösung und Beruhigung.
Wer reichlich Thymian im Garten hat, 
kann, analog der Zubereitungsweise von 
Ringelblumensalbe, einen wirksamen 

Was wäre die italienische Küche ohne Thymian? Weder Pasta noch Pizza hätten ihren charak-
teristischen Geschmack. Auch im Kräutergarten und im Blumentopf ist das unscheinbare aber 
gehaltvolle Pflänzchen sehr beliebt.

Bronchialbalsam herstellen, der auch für 
Kleinkinder verwendbar ist. Anhänger 
der Reflexzonentherapie am Fuß massie-
ren den Balsam im Bereich der Zehen ein 
(entspricht Lymphbahnen von Kopf und 
Hals). Ätherische Öle, die in Salbenform 
an den Reflexzonen appliziert werden, 
gelangen auf diesem Weg schnell an den 
Wirkungsort.
Wer es konventionell möchte, kauft in 
der Apotheke Hustensaft, Tropfen oder 
Lutschpastillen mit Thymianextrakt und 
kommt auch auf diese Weise in den Ge-
nuss der ausgezeichneten Wirkung, ohne 
ein Risiko von Nebenwirkungen.
Zudem sei noch darauf hingewiesen, 
dass fast alle Küchengewürze auch im 
Teeregal der Apotheke ihren festen Platz 
haben. Das lässt die Schlussfolgerung zu, 
dass reichliches Würzen mit frischen und 
getrockneten Kräutern generell einen ho-
hen gesundheitlichen Nutzen beinhaltet.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer 
„Mit Malventee am Kanapee – Ein lyrisches 
Heilpflanzenlexikon für alle Lebenslagen“ 

Mit Malventee am Kanapee 
 Autorin: Marianne Porsche-Rohrer 

ISBN: 978-3-00-030908-3
Ausgabe: Taschenbuch

Seitenzahl: 118, Sprache: deutsch
Zu beziehen über den Buchhandel 

oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Natürlich gesund 
mit Thymian

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Thymian
(Thymus vulgaris)

Der Husten geht dich nichts mehr an,
Trinkst du den Tee von Thymian.

Sein herzhaft-würziges Aroma
Erinnert mich an meine Oma.

Wenn jemand von uns Husten hatte,
Dann gab es niemals die Debatte:

Muss man den Doktor konsultieren?
Könnt‘ man wohl auch mit Tee kurieren?

Die Oma hat ganz schnell befohlen,
Die Dose mit dem Tee zu holen,

Von Thymian den Sud zu köcheln,
Schnell war‘s vorbei mit Husten, Röcheln.

Bronchitis war kein Thema mehr.
Seither schätz ich dies Pflänzchen sehr.
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Silbenrätsel

Prof. Dr. med. Ingrid Gerhard 

Apothekerin Sabine Bäumer

Mönchspfeffer, 
Frauenmantel & Co.

Klappenbroschur
159 Seiten

Mankau Verlag
ISBN 978-3-86374-775-6

14, - € (D)

Buchtipps

Die Top-Heilpflanzen für Frauen-
gesundheit

Mutter Natur sorgt gut für ihre 
Töchter! Dieser handliche Ratgeber 
vereint traditionelles Heilwissen 
mit modernster Wissenschaft und 
zeigt Ihnen, welche Heilpflanzen Sie 
gezielt für Ihr Wohlbefinden als Frau 
einsetzen können.
Mit Mönchspfeffer, Frauenmantel, 
Traubensilberkerze, Rosenwurz und 
Lavendel stellen Ihnen die Auto-
rinnen, beide ausgewiesene Exper-
tinnen für Frauengesundheit, die Top 
5 der Frauenheilpflanzen ausführlich 
vor, gehen aber auch auf weitere 
hilfreiche Kräuter – wie Andorn und 
Ginkgo – und deren Einsatzgebiete 
ein. Sie erfahren, wie Sie diese beson-
deren Pflanzen für die hormonelle 
Balance in jedem Alter, zur Linderung 
von Beschwerden und als Fitmacher 
für Körper und Seele nutzen können.

Prof. Dr. med. Emrah Düzel 

Geistig fit bis ins 
hohe Alter 

Softcover
176 Seiten

Stiftung Warentest
ISBN 978-3-7471-0976-2

20, - € (D)
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Unbeweglichkeit

unwirklich

Rechtsstreitschlichter

Löwenpfote

griechischer Buchstabe

Liederauswahl auf Tonträger

dt. Dichter † 1832

Baufahrzeug

ein Elternteil

bald, in ...

Zuchtstier

großes Tuch

1. STARRE, 2. IRREAL, 3. OBMANN, 4. PRANKE, 
5. GAMMA, 6. ALBUM, 7. GOETHE, 8. RAUPE, 9. 
VATER, 10. KUERZE, 11. BULLE, 12. LAKEN

Arm am Beutel, krank am Herzen

Aus den folgenden Silben sind 12 
Wörter mit den unten aufgeführten 
Bedeutungen zu bilden:

AL - AL - BUL - BUM - GAM - GOE - 
IR - KE - KEN - KUER - LA - LE - MA 
- MANN - OB - PE - PRAN - RAU - RE 
- RE - STAR - TER - THE - VA - ZE

Bei richtiger Lösung ergeben die 
dritten und die fünften Buchstaben - 
jeweils von oben nach unten gelesen 
- ein Zitat von Johann Wolfgang von 
Goethe aus der Schatzgräber.

Prof. Dr. med. Ali Canbay

Die richtige Ernährung 
bei Fettleber 

Taschenbuch
176 Seiten

Stiftung Warentest
ISBN 978-3-7471-0985-4

22,90 € (D)
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Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgit-
ter eingetragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wörtern darin, 
herauszufinden, an welche Stelle sie platziert werden müssen. Die Buchstaben an den 
Kreuzungspunkten helfen Dir, die richtige Lösung zu finden. Rätselbegriffe, die in das 
Gitterrätsel eingetragen wurden, werden von der Liste gestrichen.
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Tausch das, was dich ablenkt, 
gegen das, was euch 

verbindet.

Kleine Veränderung. 
Große Wirkung - mit eros.

Hier kommen sie zu unserer webseite!
www.megasol.de

PZN:  11665926

WARUM

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum ist im Herbst  
die beste Fernsicht?
Fernsicht bedeutet in der meteorologi-
schen Sprache, dass gute Sichtbedin-
gungen vorherrschen. Die Atmosphäre 
ist frei von Staub, Dunst oder Wasser-
dampf. Dadurch können wir sehr weit 
in die Ferne schauen. Diese klare und 
trockene Luft gibt es bei uns hauptsäch-
lich im Herbst. Das liegt unter anderem 
an der Temperatur der Luft, die in die-
ser Jahreszeit allmählich kühler und da-
durch schwerer wird. Dann sinkt bei ei-
nem Hoch saubere Luft aus den Höhen 
herab und gibt eine weite Sicht frei. Im 
heißen Sommer hingegen sorgt die ho-
he Luftfeuchtigkeit für einen eher duns-
tigen Horizont, der die Fernsicht beein-
trächtigt.  Glawion/DEIKE
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Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstaben ersetzt werden, so dass ein sinn-
voller achtbuchstabiger Begriff entsteht. An welcher Stelle das Wort beginnt und in 
welche Richtung (im oder gegen den Uhrzeigersinn) es läuft ist variabel.

Wort-Rad
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Schwedenrätsel

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum fließen Flüsse  
in Schleifen?
Flüsse fließen meist nicht geradeaus, 
sondern bilden viele Kurven und 
Schleifen. Das nennen wir Mäandern. 
Warum das passiert, hat mehrere Grün-
de. Einer davon ist, dass sich Wasser 
den leichtesten Weg sucht, um schnell 
voranzukommen. Hindernisse wie Fel-
sen umfließt es, wodurch Kurven ent-
stehen. Flüsse sind oft sehr stark und 
spülen die Erde, durch die sie fließen, 
mit der Zeit weg. In den Außenkurven 
ist das Wasser schneller und reißt mehr 
Erde oder Sand mit. In den Innenkur-
ven hingegen bewegt es sich langsa-
mer. Dadurch bilden sich größere 
Schleifen und der Fluss schlängelt sich 
durch die Landschaft.  Wagemann/DEIKE
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Sudoku leicht

6

3
5

2
1

1

9

5

8

6
4

3

8

2

1
3

2
6

3
9

7
5

9

6

6

9
1

7

4

7

3

7
1

4
5

8

8

7
2

9

7

6
5

2

9

4
7

1

4
3

5

8

7

5

3

8

7
6

4

5
3

9

8

1
3

2

6

8
2

5

3

1
9

4

6

9

7

2
3

2

5

3

9

2

2
7

8
1

6

4

9

8

7

7
6

8

9

2

9

4
2

3

9

5

7

4

2
1
7

5

5
1

6
8
3

6

7

3

9
7

5
1

2

4

9

2
4
5

6
8

8

3
9
2

7

3

4

2

4

1

7

9

2
6

8

1

8
9

3
2

5
8

6

1

3
9

1
6

4

3

2
9

5
2

8
7

4

7

5
9

1

6

2

5

3
8
6

9

2

6

5

1

4
3
7

6

7
9

6

8

8

2

7

4

6

9

3
5

3

2
8
7

9

1

5

3

1

9
4
5

D4

DiagnoseDemenz
Erfahren Sie, wie Demenz diagnostiziert 
wird. Bestellen Sie Ihre kostenlose  
Broschüre unter 
www.alzheimer-forschung.de/dv
oder  telefonisch unter 
0800 - 200 400 1 (gebührenfrei)

Unser Spendenkonto
SozialBank, Köln
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00
BIC: BFSWDE33XXX

Kreuzstraße 34 · 40210 Düsseldorf
www.alzheimer-forschung.de

ANZEIGEN

K R E B SK R E B S

www.krebshilfe.de

FORSCHUNG

Deutsche Krebshilfe
ALLES, WAS HILFT 

DeutscheKrebshilfe_SSP_92x80mm_Klassik_Forschung_4c_RZ_F39.indd   1 16.12.20   14:12

Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/bestellung

Bestellen Sie Ihr 
kostenfreies Exemplar!

Hohes Cholesterin:
 Was tun?

Telefon: 069 955128-400
herzstiftung.de/ernaehrung

Bestellen Sie Ihr 
kostenfreies Exemplar!

Genuss und 
Gesundheit!

herzstiftung.de/ernaehrung

Kennen Sie Ihr  
Herzinfarkt-Risiko?

Jetzt den Test machen: 
herzstiftung.de/risiko

 
Menschen erleiden  
in Deutschland  
jedes Jahr einen  
Herzinfarkt.  
Finden Sie  
heraus, ob Sie  
gefährdet sind.

Spendenkonto:

DE71 5005 0201 0000 9030 00
www.herzstiftung.de/spenden

HERZFORSCHUNG  
RETTET LEBEN!

Ihre Spende  
hilft im  
Kampf gegen  
Herzkrankheiten.  
Helfen Sie mit!

HERZENSSACHE
Mit Ihrem Testament zugunsten der 
Deutschen Herzstiftung helfen 
Sie, die Herzforschung zu
förden und Leben zu retten.

Bestellen Sie Ihren kostenfreien 
Ratgeber „Testament mit Herz“.

Telefon: 069 955128-123
herzstiftung.de/testament

Kostenfrei anforden:

Messen! 

Verbessern! 

Lernen! 

HerzFit

Gesund, aktiv und informiert  
mit der HerzFit-App!

Mit der kostenlosen 
HerzFit-App  
können Sie aktiv  
Ihre Herzgesundheit 
unterstützen.

Kostenlos bei Google Play,  
im App Store und unter  

www.herzstiftung.de/app

Buchtipps

Matthias Kowalski

Früher in Rente und 
Ruhestand 

Stiftung Warentest
160 Seiten
Softcover

ISBN 978-3-7471-0972-4
22,90 €

Rachel Gillig

The Knight and the Moth 

LYX Verlag
496 Seiten
Taschenbuch
ISBN 978-3-7363-2455-8 
24, - €

Lucia Herbst

Göttin der Vergessenen 

Piper Verlag
416 Seiten

Taschenbuch
ISBN 978-3-492-70799-2

18, - €

26 GESUND&VITAL RÄTSEL GESUND&VITAL RÄTSEL 27



Leckere Rezepte mit COMTÉ

www.comte.de     

z.B. Flammkuchen.Schnecken mit COMTÉ

Unser Rätsel: Wo gibt es COMTÉ�?
Die Lösung: An jeder guten Käsetheke

AZ_GV_FlammK_10-25_180x60_140925.indd   1AZ_GV_FlammK_10-25_180x60_140925.indd   1 14.09.2025   22:51:5114.09.2025   22:51:51

Sudoku mittel

6
3

2

1

5

1
4

9

2

9
8

7
4
3

8

2

1

5

3

5
2
4

6
4

9

4

6
7

4

7

8

1
2

1

5

4

4
7
5
9

5

9

2

6

8

4

7

1
9
8

3
4
6

6

5

8

5

2

6

8

6
9
7
4

1

5

7

2

9
1 2

5

5

1
7

8

2

8
7
4
6

8

4

3

3
4
5
2

8

5

6
1

9

8
7 1

6

2

9
1

8

3

5

6
8
1

4
2

5
9

4

1
3

1

5

9

8

6
2

3

2
8

3
5

4
5
8

2

9

3

4
8

7
3
5
1

2
5
3

9

1
6

9

3

9
7

3
6

4

8

4
6

5
3

4

2

7
5

5

2
8
6

2
8
5
6

4

2

1
6

6

5

2
9
4

9
5

4
5
8

2

6

1

7

8

7
6
5

3
2

1
5
2

3

6

9
8

6

1

4 3

8
7
1

8
7
1
5

9

4

7

6

2
9
1

9

1

1
9
2

5

3

8

2

5
7
3
9

5
4
7

1 4

4

9
7

2

8

3

7

1
8
4
5

2
7

9

4

6

1

5

4

6

8
3

5
4
2
7

1

6

5

8

3
2

9

Füllen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten 
Zeile und in jeder senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 
stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die 
Zahlen 1 bis 9 enthalten.

ANZEIGE

SCAN ME!

Medienberater:in u. Marketingassistent:in Print & Online (m/w/d) 

BEWIRB DICH JETZT!

28 GESUND&VITAL RÄTSEL GESUND&VITAL RÄTSEL 29



Sudoku schwer
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ANZEIGE

Füllen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten 
Zeile und in jeder senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 
stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die 
Zahlen 1 bis 9 enthalten.

TROCKEN  WAR  GESTERN!

www.megasol.de

PZN: 14401079
Strahlend. Frisch. Belebt.

Unsere Hyaluron-Ampullen spenden 
intensive Feuchtigkeit und bringen deine 

Haut wieder zum Strahlen.

SCAN ME!

Medienberater:in u. Marketingassistent:in Print & Online (m/w/d) 

BEWIRB DICH JETZT!
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WIDDER 21.03.–20.04.
Manchmal braucht es 
einen zweiten Blick, um 
einen Menschen zu se‑
hen, den man bis da‑ 
hin wenig beachtet hat. 

Und plötzlich schlagen die Gefühle 
Purzelbäume. Diese Begegnung ver‑
spricht mehr als nur einen kurzen Flirt. 
Schon zum Monatsende spüren Sie, 
dass Sie auf diese Person nie mehr ver‑
zichten möchten. 

STIER 21.04.–20.05.
In diesem Monat müs‑
sen Sie mit sehr auf‑ 
regenden Veränderun‑
gen rechnen. Egal, ob 
im Job oder in der Be‑

ziehung – überdenken Sie Ihre alten 
Muster und Gegebenheiten und las‑
sen Sie los, was nicht mehr zu Ihnen 
passt. Ihre Sterne richten sich auf ei‑
nen Neuanfang aus. Seien Sie ge‑
spannt!
 
ZWILLINGE 21.05.–21.06.

Diesen Monat gleicht 
Ihr Leben einer Ach‑ 
terbahnfahrt. Fast per‑
manent geht es mit 
dem Stimmungsbaro‑

meter rauf und runter – und das mit 
einem Tempo, dass es einem ganz 
schwindelig wird. Auch wenn es Ihnen 
nicht immer leichtfällt – bewahren Sie 
die Ruhe. Bis zum Monatsende haben 
sich die Turbulenzen verflüchtigt.
 
KREBS 22.06.–22.07.

In diesem Monat ste‑
hen für Sie viel Ruhe 
und Entspannung auf 
dem Plan. Erledigen Sie 
nur das, was wichtig ist, 

und genießen Sie die stressfreie Zeit, 
indem Sie sich ganz um Ihr Wohlbefin‑
den kümmern. Ob zu Hause auf der 
Couch, in einer Wellnessoase, bei Ak‑
tivitäten mit Freunden oder mit der 
Familie – dieser Monat wird schön. 

LÖWE 23.07.–23.08.
Der Kosmos öffnet Ih‑
nen im Job eine wichti‑
ge Tür und schafft so 
eine gute Ausgangsba‑
sis für ein erfolgreiches 

Weiterkommen. Starten Sie durch, nie‑
mand wird Ihnen Steine in den Weg 
legen. Sie überzeugen nicht nur mit 
Ihrem sicheren und selbstbewussten 
Auftreten, sondern auch mit Charme, 
Eloquenz und Empathie.

JUNGFRAU 24.08.–23.09.
Sie sind äußerst kom‑
petent, und das wissen 
Sie – Sie dürfen also bei 
Gehaltsverhandlungen 
ruhig einmal pokern. 

Spielen Sie nicht zu früh Ihre Trümpfe 
aus und bleiben Sie hartnäckig. Spä‑
testens, wenn Sie Ihr Ass aus dem Är‑
mel schütteln, wird es Sie genau dort‑
hin katapultieren, wo Sie hinwollten. 
Sie werden dieses Spiel gewinnen.

WAAGE 24.09.–23.10.
Der Monat beginnt un‑
ruhig. Schon viel zu 
lange schieben Sie eine 
wichtige Entscheidung 
vor sich her. Geben Sie 

sich einen Ruck, um das Problem end‑
lich aus der Welt zu schaffen. Die Ster‑
ne werden schützend an Ihrer Seite 
stehen und Sie mit der nötigen Kraft 
versorgen. Haben Sie Vertrauen – vor 
allem in sich selbst. 

SKORPION 24.10.–22.11.
Wer Single ist, sollte 
sich in diesem Monat 
bereithalten: Der Kos‑
mos umhüllt Sie sanft 
mit einer geheimnis‑

vollen Aura, die von magischer Anzie‑
hungskraft ist. Lassen Sie sich verfüh‑
ren und geben Sie einer Versuchung 
nach, die Ihr Herz bewegt. Auch für 
Skorpione in fester Bindung hält der 
Kosmos sinnliche Leidenschaft bereit.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Achten Sie diesen Mo‑
nat darauf, sich nicht zu 
verausgaben. Sie nei‑
gen dazu, sich zu viel 
aufzubürden. Das kann 

in Stress ausufern. Setzen Sie Grenzen, 
indem Sie auch mal ganz klar Nein sa‑
gen. Suchen Sie Erholung in der Natur 
und bleiben Sie bei sich. Der ideale 
Sport dafür ist – natürlich – das Bogen‑
schießen.

STEINBOCK 22.12.–20.01.
Eine ungeplante Geld‑
ausgabe führt zu einem 
vorübergehenden Eng‑
pass auf Ihrem Konto. 
Bleiben Sie gelassen, es 

wird Sie nicht aus dem Tritt bringen. 
Steinböcke können nicht nur messer‑
scharf kalkulieren, sondern sind auch 
in der Lage, ihre Ansprüche konse‑
quent herunterzufahren. Schon bald 
wird die Krise vorbei sein. 

WASSERMANN 21.01.–19.02.
Sie fühlen sich schon 
seit geraumer Zeit matt 
und schlapp, werden 
sehr schnell müde, kön‑
nen sich tagsüber nur 

schwer konzentrieren und nachts 
nicht schlafen? Ignorieren Sie die Sig‑
nale nicht. Suchen Sie besser einen 
Arzt auf, um der Ursache auf den 
Grund zu gehen. Finden Sie heraus, 
was Ihnen das Leben schwermacht.

FISCHE 20.02.–20.03.
Sie sind fit und munter 
wie eine Forelle im kla‑
ren Bach. Sie sprudeln 
nur so vor lauter positi‑
ver Energie und Moti‑

vation. Egal, was Sie anfangen, Ihre 
gute Laune ist ansteckend und Ihr 
charmantes Lächeln öffnet Ihnen Tür 
und Tor – sowohl beruflich also auch 
privat. Sie schwimmen auf einer Er‑
folgswelle – das wird Ihr Monat.

Viele Rätsel
auch online unter:

www.apotheken-r
aetsel.de
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Lösungsspruch: 
In bunten Bildern wenig Klarheit, viel 
lrrtum und ein Fuenkchen Wahrheit.
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KUERBIS

„Krumm und schief“:
Er hat das Bild im neuen Beet vergra-
ben. Der Täter war es leid, unter der
Fuchtel seines älteren Bruders zu 
stehen. Er wollte das Kunstwerk ver-
kaufen, um unabhängig zu sein. Aber 
er legte das Beet automatisch in der 
üblichen rechteckigen Form an, die 
sein Bruder nie gewählt hätte.
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10 % Kennenlern – Rabatt für Ihren 1. Aufenthalt
So funktioniert’s:

•	 Gültig für Ihren ersten Aufenthalt im Vogl’s Nest
•	 Mindestaufenthalt: 3 Nächte
•	 Buchbar bis 31. Januar 2026
•	 Reisezeitraum: 01.–30. Juni 2026 sowie 				  

07. Oktober – 30. November 2026
•	 Nicht gültig für bestehende Buchungen, 				  

nicht kombinierbar mit anderen Aktionen
 
Einfach bei der Buchung den Aktionscode 
apotheke25 angeben und sparen!

Dorfstrasse 14 · A – 5330 Fuschl am See
+43(0)6226/8208 · hotel@schuetzenhof.com

Entdecken Sie unser kleines Paradies in der 
Nähe der Stadt Salzburg – das Tor zum Salz-
kammergut in einzigartiger Lage und sichern 
Sie sich jetzt unser Kennenlern-Special:

Willkommen
im neu gestalteten Vogl’s Nest 
– direkt am glasklaren Fuschlsee!

SCAN 
MICH !

www.voglsnest.at


