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Mit Aromen
Sinne
betoren

Kille Enna steht fir
eschmacksvielfalt

Das ,Aroma-Kochbuch*
st ein Fest der Sinne: Sei-
denweicher Lauch mit Ziq
rusnote,  Kohlrabi-Salaf
mit Blutorange und Ing{
er, in Apfelgelee eingeleg-
es Schweinefleisch, eisge{
kiihlte Stachelbeerlimona
de und Lavendel-Karda{
mom-Joghurt sind nur eini
ge Beispiele aus der Fiillg
anregender ~ Kombinatio
nen, die die ddnische Koq
hin Kille Enna in ihrem|
Buch vorstellt. Es spiegeld
ihre Leidenschaft fiir dig
kluge und gleichzeitig
iiberraschende ~ Verwen
dung von Gewiirzen und|
oibt einen Einblick in ihre
private Kiichenpraxis. Oh-{
ne grofen Aufwand zau-
bern Kille Ennas Aroma-
mischungen eine verfeiner-
e Geschmacksvielfalt auf
den Teller und auf den

aumen.

ille Enna: ,Aroma Kochbuch®,
P87 Seiten, Prestel Verlag, 29,95
Euro

Mit dem
inneren
Kind reden

FOTO: ROMY DOHLER

Im Interview: Karsten Kriiger iiber die Relevanz eines gesunden Lebensstiles
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Entzu

dungen

entwicklen sich leise“

VON CORINNA SCHINDLER

sche Entzii

Das Arbeitsbuch zum
Spiegel-Bestseller

B, 1.

In seinem Buch ,,Der stille Feind in meinem Kérper: Wie chroni-
uns krank machen und was wir dagegen tun
konnen*, nimmt Professor Dr. Karsten Kriiger, ehemaliger Leis-

tler, ein allseits p

schatztes Thema unter d1e Lupe. Im Interview verrat der studierte

und dennoch haufig unter-

Mit ihrem ,Dasg
Kind in dir muss Heimat
finden“ verhalf Stefanie
Stahl ~ Hunderttausenden|
Menschen dazu, die enorq
me Kraft der Arbeit mif
dem inneren Kind fiir sich
zu entdecken. Das Praxis-
buch ,Das Kind in dig
muss -Heimat finden
drei Schritten zum starken|
[ch* vermittelt sie nun ei
mfassendes Programm fiin
ein starkes Ich. Es enthilf
ahlreiche praktische
bungen mit seinem inne-
ren Kind in Kontakt zu tre{
en, das Schatten- und dag
Sonnenkind kennenzuler{
nen und das Erwachsenen-
Ich — den rationalen An-
eil, der fiir die Losung von|
Problemen unverzichtbar
st — zu stdrken. Sechs he
raus trennbare Schablonen|
helfen bei der individuellen|
Arbeit mit dem Sonnen{
nd Schattenkind.

B

Stefanie Stahl: ,Das Kind in dir
uss Heimat finden — Arbeits-
buch®, Kailash Verlag, 12 Euro
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gie und Spor

r, warum chronische Entziindun-

Rolle der Lebensstil spielt.

igen so gefahrlich sind, wie sie sich vermeiden lassen und welche

ind Entziindungen prinzipiell
iir uns gefdhrlich?

Zundchst ist eine Entziin-
dung eine effektive und not-
endige Antwort des Im-
nsystem-auf-einen schdd-—
ichen Reiz wie eine Verlet-
ung oder das Eindringen ei-
es Krankheitserregers. Dass
ine Entziindung aber auch
chiddlich sein kann, ldsst
ich leicht iiber Allergien
oder Autoimmunerkrankun-
en herleiten.

larum sind versteckte Entziin-
dungen ein groBes Gesund-
heitsrisiko fiir Kérper und Psy-
che?

Stille Entziindungen entwi-
ckeln sich in der Regel iiber
viele Jahre unbemerkt. Ge-
ffahrlich ist dabei vor allem
fihre Dauerhaftigkeit und ihr
systemischer Charakter. Sys-
temisch bedeutet, dass Ent-
ziindungssignale {iber das

Blut in alle Bereiche des Fettgewebe vor dem Unter-‘
| I

Korpers  verteilt ~werden.
Springt die Entziindung auf
den Muskel iiber, kann dies
zu Diabetes fithren. Entziin-
dungen konnen auf das Ge-
hirn wirken.Es-entsteht ein

Hirnentziindung, fachlich
Neuroinflammation.  Diese
kann Emotionen und Ver-
halten beeinflussen und so-
gar depressive Symptome in-
duzieren. Auch schrénkt sie
die geistige Leistungsfahig-
keit ein und begiinstigt dege-
nerative Erkrankungen des
Gehirns wie Demenzerkran-
kungen.

h

KARSTEN KRUGER

DER STILLE
FEIND
IN MEINEM
KORPER

Wie chronische Entziindungen
uns krank machen und
was wir dagegen tun kinen

Mt ooy
Vowortven

bauch, entwickelt sich dann
auch eine stille Entziindung.
Andere héufige Ursachen
liegen im Rauchen und chro-
nischem Stress.

Kann eine gesunde Lebenshal-
tung das Entziindungsrisiko

Gibt es typische U fiir
eine stille Entziindung?

Viele Menschen erwerben
eine stille Entziindung auf-
grund von Bewegungsman-
gel in Kombination mit einer
zu kalorienreichen Ernéh-
rung. Mit dem Bauchfett,
dem so genannten viszeralen

Es gibt mittlerweile zahlrei-
che Studien, die zeigen, dass
Lebensstilverinderungen die
Entziindungsmarker im Blut
signifikant senken konnen.
In der Regel sind dies Ernidh-
rungs- und Sportinterventio-
nen, die ab einem Zeitraum

eine anti-entziindliche Wir-
kung haben. Studien mit er-
krankten Personen, zum|
Beispiel Diabetikern, haben|
gezeigt, dass eine Reduktion|
des Entziindungsniveaus mit
einer  Verbesserung  der
Krankheitssymptomatik un
der Lebensqualitit einher-
geht.

Welche Rolle spielt unsere Er-
néhrung?
Der Mensch ist darauf aus-
gelegt, energiereich und ka-
lorienreich zu essen. Durc]
— die-stetige Verfiigbarkeit fett-
reicher und zuckerreicher
Nahrung in unserer moder-
nen Lebenswelt neigen wir
dazu, uns hyperkalorisch zul
erndhren. Vor allem in de
zweiten Lebenshilfte entwi-
ckelt sich das Bauchfett, das
in vieler Hinsicht in dig
Funktionen des Korpers ein-
greift. Es sondert hormon-
dhnliche Botenstoffe ab, dig
den Korper beeinflussen,
Wiéchst das Bauchfett, sen-|
det es entziindliche Boten-|
stoffe aus. Diese werden
{iber das Blut in den gesam-
ten Korper transportiert.

b Karsten Kriiger, , Der stille
Feind in meinem, Korper®, ,
Scorpio Verlag, 160 Seiten,
17,99 Euro

von vier bis sechs Monaten
T T

Sommerfeldt taucht auf

Neuer Roman von Klaus-Peter Wolf im Ostfriesland-Style

Sie lieben Ostfriesland, das

att und das Meer? Sie lie-
ben Rupert, Ann Kathrin
Klaasen und die anderen aus
Klaus-Peter Wolfs Ostfries-
land-Kosmos? Dann lernen
Sie jetzt noch jemanden
kennen: Dr. Bernhard Som-
merfeldt. Er ist der Haupt-
protagonist in dem neuen
Roman ,Totenstille im Watt“
on Bestsellerautor Klaus-
Peter Wolf.

Seine Ostfriesland-Krimis
sind legendér und seine Fan-
gemeinde ist groR. Klaus-Pe-
er Wolf, 1954 in Gelsenkir-

hen geboren, lebt als freier

Schriftsteller in der ostfriesi-
schen Stadt Norden, im sel-
ben Viertel wie seine Kom-
missarin Ann Kathrin Klaa-
sen. Wie sie ist er nach lan-
gen Jahren im Ruhrgebiet,
m Westerwald und in Koln,
an die Kiiste gezogen und

ahl-Ostfriese  geworden.
Seine Biicher und Filme

urden mit zahlreichen
Preisen ausgezeichnet. Bis-
lang sind seine Romane in
P4 Sprachen iibersetzt und

KLAUS-PETER WOLF

TOTENSTILLE
im Watt

Roman
Sommerfeldt
taucht auf

iiber zehn Millionen Mal
verkauft worden. Die Roma-
ne seiner Serie mit Haupt-
kommissarin Ann Kathrin
Klaasen stehen regelmiRig
mehrere Wochen auf Platz 1
der  Spiegel-Bestsellerliste,
derzeit werden einige Titel
der Serie verfilmt.

Und jetzt also: ,,Totenstille
im Watt“. Auf dem Buchco-
ver steht ,Sommerfeldt
taucht auf*. Sein Auftauchen
diirfte die Herzen der Klaus-
Peter-Wolf-Fans hoher
schlagen lassen, denn der

Krimi steht in Sachen Span{
nung, sehr speziellen Cha
raktertypen, Tempo und demy
gewohnten Hauch von Skur-
rilitdt den ,,Ostfriesland-Kri
mis“ in absolut gar nichts
nach.

Sommerfeldt ist der Arzf
in Norddeich, dem die Men
schen vertrauen. Ein Doktoy
aus Leidenschaft. Er behan{
delt seine Patienten umfas-
send. Kiimmert sich riihren
nicht nur um ihre Wunden
sondern nimmt sich auch ih{
rer alltiglichen Sorgen an
Hort ihnen zu. Entsorgt bei
Bedarf auch schon mal ei
nen brutalen Ehemann. Ver{
leiht Geld, das er gar nicht
hat. Keiner weil3, dass er ein|
Mann mit Vergangenheit ist
Einer anderen Vergangenq
heit, als manche sich dag
vorstellen. Der jetzt mit neu-
er Identitdt ein neues Leben
lebt — und zum ersten Mal ex
selber ist.

b ,Totenstille im Watt*, Klaus-
Peter Wolf, Fischerverlag, 416
Seiten, 9,99 Euro

Der richtig schlaue
Schiebespal}

Minions erobern die Spielewelt

IGru, Lucy, die Minions und
iele weitere bekannte Figu-
ren aus der ,Ich einfach un-
verbesserlich® Welt haben
sich im Labyrinth versteckt.
Mit ihren Spielfiguren ma-
chen sich die Spieler auf die
Suche nach ihnen. Nur wer
die Wegekarten geschickt
verschiebt, gelangt zu den
lustigen Filmhelden - den
IRavensburger-Spieleklassi-
lker ,Labyrinth® gibt es jetzt
auch als Spezialausgabe im
Minions-Gewand.

Unterhaltung fiir die
gesamte Familie

INach und nach decken die
Spieler dabei eine Bildkarte
ihres Stapels auf und versu-
chen, die darauf gezeigte Fi-
gur durch einen ununterbro-
chenen Weg im Labyrinth zu
erreichen. Dafiir miissen sie
das Labyrinth erst verschie-

en und diirfen dann mit ih-
rer Spielfigur ziehen. Ge-

onnen hat derjenige, der

als Erster alle seine ,,Ich ein4
fach unverbesserlich“ Film-
helden gefunden hat und zi
seinem Startfeld zuriickge-
kehrt ist. Als Variante fiin
jlingere Spieler diirfen die|
Spieler alle ihre Bildkarten|
anschauen. Sie konnen sicl
nun vor jedem Zug entschei-|
den, welche Figur sie als
néchstes erreichen méchten,|
Das Familienspiel ,Ich ein{
fach unverbesserlich Laby-
rinth* verlduft bei jeder Run+
de anders und ist so immer
wieder spannend.

Das SONNTAGSjOUR-
NAL verlost das Spiel sowie|
das Minions-Puzzle. Einfach|
bis Freitag, 16. September,
eine Postkarte an das
SONNTAGSjOURNAL, Ha-{
fenstraBe 140, 27576 Breq
merhaven  senden. Das
Stichwort lautet: Ravensbur-
er.

» ,Despicable Me Labyrinth,
Ravensburger, rd. 32,99 Euro

| Rezepte fiir Vegetarier

- - -
Gesund, fit und gliicklich

marte Rezepte fiir jeden Tag: In ,Eat smart — Gesund, fit,

gliicklich” stellt YouTube-Star Niomi Smart leckere vegeta-

rische Gerichte fir eine gesunde Er-
nahrung vor. Auf ihrem Kanal ,What |
Eat In A Day” zeigt sie einem Millionen-
publikum, wie vielseitig die gesunde
Kuche sein kann. GroRen Wert legt sie
auf eine ausgewogene Kost mit viel Ge-
mise, Obst und anderen nattrlichen
Zutaten. Von Smoothie-Bowl bis Linsen-
Salat mit Fenchel - die kreativen Re-
zeptideen fiir jede Mahlzeit bringen
Schwung in Ihre Alltagskiiche und starken den Vitaminhaus-
halt. Leichte Kiiche fir eine bewusste Erndhrung — das Buch
enthalt viele gut illustrierte Anregungen und macht nicht zu-
letzt wegen der guten Nachvollziehbarkeit Lust auf das Nach-
kochen.

Eat Smart“, EMF Verlag, 255 Seiten, 24,99 Euro
\ \
Inspirationen zum Selbsermachen

-
Schone Garten-Deko
F liches Wohnzimmer lieben und die
Dekoration gerne durch selbst ge-
machte Dinge bestimmen, hat Kathari-
na Pasternak ein Buch voller hiibscher
Inspirationen geschrieben: ,In Garten-
Deko* zeigt sie selbstgemachte Blickfan:
ger fiir das ganze Jahr. Von der Weinkis-
tenbank, tiber die Laterne aus Dosen bis
hin zum hangenden Erdbeergarten fin-
den sich hier unzahlige tolle Arbeitsan-
leitungen. Ansprechend illustriert und sorgfaltig erklart,
macht das Buch Lust aufs Kreativsein. Besonders schon: Viele
der Inspirationen eignen sich bestens als kleine selbstgemach:
te Geschenk-ldeen. Da ist zum Beispiel das Schachtelchen mit

selbstgemachten Kréutertees oder das Pflanzschild aus Ton
sowie der ,Garten to go“.

INiomi Smart,:

ur alle, die ihren Garten als zusatz-

Katharina Pasternak: ,Garten-Deko", EMF, 143 Seiten, 16,99 Euro

[
Soundbuch erklart zwolf Arten

Tiere und Ozeane

er Kindern gerne die ,Tiere
der Meere und Ozeane* ndher
bringen méchte, sollte zu dem

gleichnamigen Buch von Holger Haag
greifen. Der stabile Pappband ist tber-

—austiebevoll-gestaltet, enthalt ein— —
drucksvolle Fotos, leicht verstandliche
und gut strukturierte Sach-Informatio-
nen und bringt per Knopfdruck die Tier-
stimmen ins Haus. Mit diesem Sound-
buch lernen kleine und groRe Tierfreunde also auf sp1eler1-
sche Weise zwolf verschiedene Arten kennen. Die echten
Stimmen der Tiere unter Wasser, an der Kiiste und hoch tiber
den Wellen sind sehr eindrucksvoll und sprechen lber den
akustischen Reiz zusétzlich das Interesse seiner Leser an den
Tieren an.

Holger Haag: ,Tiere der Meere un‘d ?zeane“, Coppenrath Verlag

Packender Thriller

itten in London stiirzt Ellen Cra-

Todliches Famihengeheimms
mer zwanzig Stockwerke tief in

M den Tod. Die Nachricht vom

Selbstmord schockt Freunde und Fami-
lie, schlieBlich galt die erfolgreiche Un-
ternehmerin als beliebt und psychisch
vollig gesund. Besonders ihre Nichte
Saskia ist erschittert: War ihre geliebte
Tante, ihre engste Vertraute, vielleicht
nicht ehrlich zu ihr? Als sich heraus-
stellt, dass Ellen ermordet worden ist, beginnt sie zu ahnen,
wie tddlich die Geheimnisse ihrer Tante gewesen sein miis-
sen. Saskia begibt sich auf riskante Spurensuche — und weil
schon bald nicht mehr, wem sie eigentlich trauen kann. Mit
»Nach dem Schweigen® ist der deutschen Autorin Christine
Drews erneut ein packender Thriller gelungen.

IChristine Drews: ,Nach dem Schwei%en", Bastei Liibbe, 9,90 Euro

[
Roman iiber eine junge Frau

Lebensgefiihl der 68er
jungen Frau in den turbulenten

D Jahren nach 1968 ist ,Wir werden

erwartet”. Die Welt steht Hilla Palm of-
fen. Nach langem Suchen hat das Mad-
chen endlich ihre Heimat gefunden: in
der Literatur und Hugo, dem Mann, der
Hilla mit all ihren bitteren Erfahrungen
annimmt. Zusammen entdecken sie die
Liebe und erleben die 68er Jahre, in de-
nen alles maglich scheint. Doch dann durchkreuzt das Schick-
sal ihre Plane, und verzweifelt sucht Hilla Halt bei Menschen,
die fur eine friedvollere Welt kampfen. Die marxistische Welt-
anschauung wird ihr neues Zuhause. Beherzt folgt sie ihren
Uberzeugungen und muss am Ende schmerzlich erkennen,
dass Freiheit ohne die Freiheit des Wortes nicht moglich ist.

SEH“&IGI’.N
ﬂ&& /

ie Geschichte einer verfiihrbaren
Ulla Hahn

Wir werden
erwartet

lUlla Hahn: ,Wir werden erwartet”, DVA, 640 Seiten, 28 Euro




