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1. Bewegung im Winter spielt eme
wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung
der korperlichen Fitness, der Steigerung
der Ausdauer und der Verringerung der
Wahrscheinlichkeit, sich eine Erkiltung
oder eine Grippe einzufangen. Eine halbe
Stunde ziigiges Gehen oder Joggen pro

Tag hilft, die Durchblutung anzuregen
und die Immunitit zu stirken.

2. Das Trinken von Kriutertee, wie zum
Beispiel Kamillentee schiitzt den Korper vor

schidlichen kalten Wetterfaktoren und hilft
ihm, sich auszuruhen und zu entspannen.

3. Hiufiges Hindewaschen und tigliches
@~ Duschen mit heillem Wasser wirken sich
‘@l auf die Korpertemperatur aus und halten
somit die fiir euch angemessene
Korpertemperatur aufrecht.
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Zucker und Fett hilt das
Immunsystem fit.
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5. Bedeckt euren Mund und eure Nase beim oy

Husten oder Niesen mit einem Taschentuch, um /
die Ubertragung von Influenzaviren und )
anderen schweren Atemwegserkrankungen zu

vermeiden.

6. Die Einnhahme von Vitamin D, die der Korper
TR vor und wihrend der Wintersaison bendtigt,
stirkt  das  Immunsystem und  bekimpft
A R Infektionen. Insbesondere Vitamin D, das in
. ) % Eiern, Fisch, Huhn und Lebertran enthalten ist, ist

im Winter wichtig fiir den Korper.

7. Ruht euch aus!

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass

Arbeitsdruck, Angstzustinde und
Schlaflosigkeit ~ die  Leistung  des
Immunsystems verringern. Sieben bis
acht Stunden Schlaf pro Tag verbessern

eure Leistung.
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DEIN KORPER IST EASY BEGINNER WORKOUT
EIN SPIEGELBILD  oconrs ™ e
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Bei Walking Lunges solltest du darauf achten, dass deine Knie
stets im rechten Winkel gebeugt sind. Beim Lunge darf das Knie
deines gebeugten Beines zu keiner Zeit liiber deine

Zehenspitzen ragen.

Bei den Planks solltest du darauf achten, dass dein Riicken gerade
ist. Achte auf einen verlangerten Riicken und bequemen Halt. Der
haufigste Fehler bei den Planks liegt in der Haltung. Wenn sich der
Plank fur dich zu leicht anfiihlt, liegt das wahrscheinlich daran,
dass dein Po zu weit oben ist.
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MENTAL GESUNO OURCH
DAS JAHR!

{3 0800.1110111 | 0800.1110222

https://www.telefonseelsorge.de/
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Schlatprobleme im Winter?
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TIPPS UN D TRICKS

BUCHER LESEN STATT HANDY

Wer abends zum Buch greift, der
profitiert gleich mehrfach. Beim Lesen
muss sich der Kopf auf den Text
einlassen und das lenkt vom Stress ab,
welcher den Schlaf stort. Zusatzlich
entwickelt sich eine Routine, welche den
Kopf auf Schlaf einstellt. Wir empfehlen
daher nicht nur spannende Bucher zu
Lesen, sondern auch Lekturen oder die
Zeitung. Als Tipp: Stellt euch einen
Wecker und platziert das Gerat weiter
weg von euch, sodass ihr aufstehen
musst, um es auszuschalten.
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Meditation und verschiedene Mixe
aus Tee, wie Kamille, bringen ein
erholsameres Schlafgefuhl.

Die Wirkung von Lavendeltee, Melisse,
Katzenminze, Passionsblume,
Wacholderbeere und naturlich
spezielle Schlafteemischungen
beruhigen das Gehirn und lassen dich
entspannen.
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Gerate, wie zum Beispiel euer Handy,
verhindern das Einschlafen gleich
doppelt. Zum einen erhohen sie die
geistig-emotionale Aktivitat, welche uns
vom Schlafen abhalten und zum anderen
hemmt das blaue Licht der Displays die
Ausschuttung des Schlafhormons
Melatonin. Wir Empfehlen daher den
Lesemodus oder den Blaulichtfilter
anzuschalten, den ihr in den
Einstellungen etwa unter "Anzeige" oder
"Bildschirm" findet.
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Swiyonkodendey: Obst wd Gemige

DEZEMBER

Lauch /Porree
Kurbis
Chicoree
Steckruben
Schwarzer Winterrettich
Schwarzwurzel
Rote Bete
Petersilienwurzel
Pastinaken
Zwiebel
WeiBkohl
Kartoffeln
Grunkohl
Blattspinat
Zucchini
Wirsing
Sellerie
Rotkohl
Rosenkohl
Krauter
Mohren
Feldsalat
Chinakohl
Champignons
Apfel
Birnen
Zuckermais

Spitzkohl

JANUAR

Lauch/Porree
Karbis
Chicoree
Steckriben
Schwarzer Winterrettich
Schwarzwurzel
Rote Bete
Petersilienwurzel
Pastinaken
Zwiebel
WeiBBkohl
Kartoffeln
Grunkohl
Blattspinat
Zucchini
Wirsing
Sellerie
Rotkohl
Rosenkohl
Krauter
Mohren
Feldsalat
Chinakohl
Champignons
Apfel

Birnen

FEBRUAR

Lauch/Porree

Chicoree
Steckruben
Schwarzer Winterrettich
Schwarzwurzel
Rote Bete
Petersilienwurzel
Pastinaken
Zwiebel
WeiBBkohl
Kartoffeln
Grunkohl
Blattspinat
Zucchini
Wirsing
Bellehie
Rotkohl
Rosenkohl
Krauter
Mohren
Feldsalat
Chinakohl
Champignons
Apfel

Birnen

e ganzjahrlich



Klrbis-Blumenkohl-Curry

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

e 1 Stuck Ingwer (2cm)

e 1 Hokkaidokurbis ca. 500g
e 300 g Blumenkohl

e 425g Kichererbsen

e 2 gestrichene TL Curry

e 2 TL rote Currypaste

e Salz, Pfeffer, Zucker

e 250 mlungesuBte Kokosmilch
e 1TL Gemusebruhe (instant)
e 50 g Rucola

1 Limette

Schritt 1

Zwiebel schalen und fein warfeln.
Knoblauch und Ingwer schalen, fein
hacken. Kurbis waschen, putzen,
halbieren und Kerne mit einem Essloffel
herausschaben. Kurbis samt Schale in
ca. 1l cm kleine Wurfel scheiden.

Schritt 3

Olin einem groBen Topf erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin
ca. 1 Minute andunsten. Kurbiswurfel,
Currypaste und Currypulver einruhren
und unter RUhren ca. 3 Minute
anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Mit 400 ml Wasser und
Kokosmilch abléschen. Bruhe
einrthren. Blumenkohl zugeben. Alles
aufkochen und zugedeckt bei
schwacher Hitze 25-30 Minuten
kdcheln. Ca. 10 Minuten vor Ende der
Kochzeit Kichererbsen unterrdhren.

Schritt 2

Blumenkohl putzen, waschen und in
kleine Réschen teilen, groBe Réschen
eventuell mit dem Messer nochmals
halbieren. Kichererbsen in einem Sieb
abspulen und gut abtropfen lassen.

Schritt 4

Inzwischen Rucola waschen und sehr
gut trocken schutteln. Limette
halbieren und Saft auspressen. Rucola
ca. 2 Minuten vor Ende der Kochzeit
unter das Curry heben. Curry mit Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker und Limettensaft
abschmecken. Nach Belieben mit Pita-
oder Naan-Brot servieren.
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Winter Legenden des Indigenen
Volkes: Der Wendigo

Der Wendigo war bis aufs
AuBerste ausgezehrt,
seine ausgetrocknete Haut
zog sich fest Uber seine
hervortretenden Knochen.
Mit seiner dem Tod
gleichenden, aschgrauen
Hautfarbe und seinen tief
in die Hoéhlen
zurickgezogenen  Augen
sah der Wendigo aus wie
ein schauerliches Skelett,
das jlungst seinem Grabe
entstiegen war. Unrein und
an Vereiterungen des
Fleisches leidend,
versprihte der Wendigo
einen seltsamen und
unheimlichen Geruch nach
Verfall und Verwesung,
nach Tod und Korruption.

Der Wendigo ist ein Wesen aus den Legenden der indigenen Volker
Nordamerikas. Es wird gesagt, dass-der Wendigo.‘einst selber ein
Mensch war, der sich wahrend eines Wintersturms'im Wald verirrt hat
und aus Hungernot Pflanzen,.die man nicht essen sollte oder auch
Menschenfleisch aB. Vom.Aussehen her gibt es es keine einheitliche
Vorstellung, aber in vielen Fallen ahnelt er einem sehr groBen
unterernahrtem Mann. Doch da horen auch die Gemeinsamkeiten zu
einem Menschen auf: Lange Klauen‘'wachsen aus seinen Fingern, ein
machtiges Geweih sprieBt aus seinem Kopf und in manchen
Versionender Legende ist der Kopf ein knochiger Hirschschadel.

Einige Geschichten besagen, dass es mit einem/Fluch belegt wurde,
durch den es immer Hunger hat, egal wie viel es frisst, was als
Bestrafung fir den/ Verzehr von verbotenen Dingen und
Menschenfleisch gilt. In den meisten Uberlieferungen wird die Kreatur
mit Pfeilen und Bdgen bekampft, wahrend in anderen magische
Amulette oder Talismane benutzt wurden, um sich vor dem Wesen zu
schutzen. Es gibt auch Berichte, dass Schamanen oder
Medizinmanner in der Lage waren, den Wendigo mit ihren magischen
Kraften zu vertreiben oder zu besanftigen.

und Gelehrter aus Ontario), The
Manitous, New York 2001, S.221
[Ubersetzung: M. Schugk]

wendigo/

Zitat aus Basil Johnstons (Ojibwe-Lehrer

http://www.horror-geschichten.de/der-



Kultur

Wintertraditionen in der Ukraine g
:-%;:_

e Menschen aus der Ukraine haben den Ruf, kalt, streng und unnahbar zu sein.
Dieser Ruf stammt grofRtenteils aus Hollywood-Filmen und entspricht nicht der
Realitat der Ukrainerinnen (oder der Osteuropaerinnen im Allgemeinen).
Kulturell gesehen mégen Ukrainerinnen in der Offentlichkeit eher ruhig und
zurUckhaltend sein. Aber sie sind warmherzig, gastfreundlich und sehr loyal
gegenuber Familie und Freunden. AufRerdem sind sie in der Regel sehr
aufgeschlossen, abenteuerlustig und auferst fleil3ig.

Aber wie sieht die Kultur in der Ukraine
Uberhaupt aus? Welche Traditionen, Brauche
und Feste werden gefeiert? Und was sind die
Unterschiede zu der deutschen Kultur? Im
Folgenden stellen wir euch einige ukrainische
Brauche und Feste vor, die dort jedes Jahr im
Winter stattfinden.

Weihnachten in der Ukraine

Kutia - das
beliebteste

Wintermahl

Das landestypische
Gericht besteht aus
Getreide, NUssen,
Samen und
getrockneten Fruchten. e Zu allen gesellschaftlichen Anlassen in der
Am 25.12. wird es dann Ukraine gehort das gemeinsame Essen mit
als eins der 12 Gerichte Familie und Freunden. Besuchern wird
immer etwas zu essen und zu trinken

angeboten. Es gilt als unhéflich, vor einer
anderen Person zu essen oder zu trinken,

(reprasentiert 12
Apostel) zum
Fastenbrechen ohne ihr etwas anzubieten.
gegessen.

https://Ukrainische Kultur und Brauche: Ein
kurzer Blick (ukrainer-aufnehmen.de)




Kultur

Wintertraditionen in aller Welt- Ukraine

Am 13. und 14. Januar jeden Jahres
kommen die Menschen zusammen,
um das Neujahrsfest Krasna Malanka
zu feiern. Im ukrainischen Dorf
Bukovyna geht diese Feier beson-
ders lebhaft her. Gefeiert wird das

"alte neue Jahr", wobei alte
Traditionen, die heidnische und
slavische Urspriunge haben, eine

grof3e Rolle spielen. Apropos Rolle-
ausgefuhrt wird das Fest in einer Art
Rollenspiel. Basierend auf einer alten
Geschichte gibt es die Rolle des
Kommandants, der Baren und der
Bauern. Wahrend der Kommandant
mit den Leuten in den Hausern redet
und Geld einsammelt, vertreiben die
Baren die bdsen Geisrer und werden
von den Bauern im Zaum gehalten.

Die Rolle der
ausschlief3lich

Baren wird
von Mannern
ausgeubt. Die Strohkostume
wiegen sagenhafte 30
Kilogramm! Mit nur kurzen
Pausen tragen sie die Kostume
die ganze Nacht, bis zum
nachsten Mittag.

Gegen 14 Uhr nach-
mittags versammeln
sich  alle Malanka-

Gruppen, schlieBen die
Feier und kuren die
Gewinner-Gruppe (die,
die am meisten Geld
eingesammelt hat).
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CEMUTLICHE ABEN

ein Pérchen verbringt ein paar
Wochen Urlaub in der eisigen
Tundra, wo sie keiner schreien
hort...

Wiachter, die auf alle Kinder der Welt

aufpassen, verlieren ihre Kréfte und mdissen
ihre Schwéchen liberwinden, um die Welt zu

retten

Oo,

Begleite  den  verwdhnten
Jesper auf seiner Reise zu
einem besseren Selbst, wobei
er auch nach seinem neuen
unerwarteten Gliick sucht
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