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+ NACHHALTIG SEIN

Einen Glrtel findet man sicher in jedem
Kleiderschrank. Doch der modische
Begleiter ist nicht nur dazu da, um Hosen
an Ort und Stelle zu halten. Auf Taille mit
einem Kleid, einer Hemdbluse oder auch
einem T-Shirt getragen, macht er einiges
her und betont die Figur.

Erlaubtist, was gefallt. Nehmen Sie sich
Zeit,ihren Schrank durchzuschauenund
verschiedene Kleidungsstlicke mitei-
nander zu kombinieren.

Modische
Hingucker

Der Kleiderschrank ist voll, trotzdem ist der

Wunsch nach neuen Outfits da. Wie ware es

mit ein paar Tricks, mit denen Sie mehr aus
Ihrer Garderobe machen kénnen? prisma
zeigt, welche Accessoires helfen kdnnen.

von Sarah Schneidereit

eues Jahr, neuer Look? Wer Lust hat, sich zum

Jahresanfang modisch neu zu erfinden, muss
sich nicht direkt von Kopfbis Fufl anders einkleiden.
Der gekonnte Einsatz von kleinen und grofien Acces-
soires macht im Handumdrehen aus jedem Outfit
etwas Besonderes. Lassen Sie Ihrer Fantasie freien
Lauf und probieren Sie verschiedene Stile aus. Da-
durch, dass nur einzelne Teile neu gekauft werden,
werden der Geldbeutel und gleichzeitig auch die Um-
welt geschont. Denn es muss nicht immer gleich eine
neue komplette Kollektion sein.

Foros: Gettyimages/Natalia Kostikova - EyeEm/ Cavan Images/ azndc/ Keep It 100; Anatoliy Berislavskiy/ Elen11/ Victoria

Bee Photography/ Natthapon Ngamnithiporn - EyeEm/ Alena Axenova - EyeEm

Seidentticher, die locker
um den Hals geknotet
oder im Haar getragen
werden, sorgen fir die
individuelle Note. Wer
méchte, bindet sich
das Accessoire ums
Handgelenk.

Unterschatzen Sie nicht die Macht
der Handtasche. Der treue Begleiter
im Alltag ist nicht nur nitzlich,
sondern tragt viel zum &uf3eren
Erscheinungsbild bei. Wenn Sie Lust
auf Neues haben, gonnen Sie sich
vielleicht einfach eine etwas andere
Tasche, die ihren Fundus ergénzt.

Das angestaubte Image hat die Brosche gar
nicht verdient, denn ihr verdanken wir es, dass
unser Outfit — auf Zeit — anders aussehen
kann. Einfach feststecken und zack — neuer
Look! Broschen im Vintage-Stil passen gut
zu Blusen, wahrend lassigere Anstecker wie
der omniprésente Regenbogen Jeans-Teile
hervorragend aufpeppen.
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& BUCHER

,Wichtig ist es, einfach anzufangen*

Im Buch ,Klima schiitzen kinderleicht” erklaren Nicole
Kallwies-Meuser und Maik Meuser, wie sie als Familie
ihr Leben klimafreundlicher gestalten.

Von Lara Hunt

Es fing mit einem guten Vor-
satz an. Am Silvesterabend
2018 beschlossen RTL-Aktu-

ell-Moderator Maik Meuser und
seine Frau, Unternehmensbera-
terin Nicole Kallwies-Meuser, ge-
meinsam mit ihren drei Kindern
so weit wie moglich auf Plastik

&4,
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Maik Meuser und
Nicole Kallwies-Meu-
ser haben ihr Leben
umgestellt, um das
Klima zu schitzen.

> Desser leben /

zu verzichten. Die Kinder zogen
mit, der Vorsatz hielt und wurde
sogar noch ausgebaut. Umwelt-
freundliche Erndhrung, Mobili-
tit, Energie, nachhaltiges Ban-
king, ein insektenfreundlicher
Garten - und jetzt sogar noch ein

Buch obendrauf. In
,Klima schiit-

zen kinderleicht® schreibt das
Paar iliber den Weg hin zu mehr
Klimafreundlichkeit, Stolperfal-
len und wie es gelang, die Kinder
mit einzubinden. Die Motivation:
natlirlich andere anzustacheln, es
ihnen gleichzutun.

JWir haben drei Kinder, und
die miissen noch lédnger auf die-
ser Welt leben als wir. Wir haben
einfach ein Riesengliick, in dieser
Zeit zu leben, wo noch alles er-
traglich ist, aber die grofle Sorge
um die Zukunft - das hat uns dazu
gebracht, unser Leben umzustel-
len. Je mehr man sich mit dem
Thema beschéftigt, desto mehr

merkt man, wie wenig Zeit uns
bleibt, wie viele Kipppunk-

te es geben kann“, sagt Ni-
cole Kallwies-Meuser. Ihr

Mann ergéinzt: ,Wichtig ist

es, einfach anzufangen.“

Beide sind sich nach mehr

als drei Jahren einig: So

schwer ist es gar nicht,
klimafreundlicher  zu
handeln.

Trotzdem steht am
Anfang ganz klar die
Umstellung. ,Vieles ist

Gewohnheitssache.

Einen Einkaufsbeu-

tel mitzunehmen,

ist nicht aufwendig,
sondern nur an-
ders, man muss nur
ein bisschen anders
planen®, sagt Maik

Meuser. ,Und man

muss auch immer nett
zu sich bleiben. Wenn
man von zehn Malen ein-
mal den Beutel vergisst,
hat man neunmal einge-
spart.” Klimaschutz
sei schliefflich auch
in kleinen Schritten
moglich: Wer drei-
mal am Tag Fleisch

esse, konne vielleicht zweimal
darauf verzichten. ,Wobei mich
dieses Wort ,verzichten‘ nervt.
Verzicht klingt immer so, als ob
das so wehtun wiirde, aber es geht
eigentlich auch ganz gut ohne.“ Er
habe es als Erleichterung emp-
funden, im Supermarkt nicht
mehr die Qual der Wahl zu haben,
sondern nur noch mitzunehmen,
was nicht in Plastik verpackt und
notig ist.

Das Buch der Meusers ist an-
gereichert mit Reportagen zu
verschiedenen Klima-Themen,
Checklisten und  konkreten
Tipps. Das Schlusswort durfte
Sohn Yannis schreiben, der sich
mittlerweile fast noch starker fiir
den Klimaschutz einsetzt als sei-
ne Eltern.

Und wenn es nur ein Tipp wére,
den die Meusers anderen mitge-
ben kénnten? ,Weniger ist mehr,
sagt Nicole Kallwies-Meuser.
,Wenn man schaut, was man
wirklich braucht und auf all die
lberfliissigen Dinge verzich-
tet, ist man schon einen groflen
Schritt weiter.”

Biicher zu
gewinnen
prisma und
Penguin verlosen
zehn Exemplare
von ,Klima schiit-
zen kinderleicht".

Einfach bis
zum 29.4.2022 unter

01378 - 900 360*

anrufen oder senden Sie eine

SMS it prisma60+

Ihre Adresse an die

99699**

*0,50 Euro/Anruf ** 0,50 Euro/SMS.
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Selbst das eigene
Zuhause verschonern

Kaufen kann doch jeder — wer etwas selber macht, kann nicht nur
seine eigenen l[deen umsetzen, sondern eventuell auch recyceln.
Hier kommen Anleitungen fir Do-It-Yourself-Projekte von den
Selbermachprofis Alexandra Beck-Berge und Olaf Szczepaniak,
die zusammen mit einigen DIY-Passionierten das Buch
.Deko It Yourself* geschrieben haben.

von Lara Hunt

" Besser leben
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Wandvase

Das brauchen Sie:

Pappmaché-Tabletts (Bastelbedarf), Bastelfarben
in unterschiedlichen Pastelltonen, Pinsel, Satin-
béander (3 mm), kleine Reagenzgliser, Schere, klei-
ne spitze Schere, Bleistift, kleine Bilder oder Post-
karten, Deco-Tape, doppelseitige Klebestrips

So wird’s gemacht:

Tabletts in unterschiedlichen Farbténen anmalen.
Reagenzgldser nach Wunsch darauf positionieren,
an deren oberer Offnung beide Seiten auf dem Ta-
blett markieren. Dort mit der spitzen Schere zwei
kleine Locher in das Tablett bohren. Satinband von
hinten durch die Locher ziehen und die Vase damit
festknoten. Ein Deckpapier vom doppelseitigen
Klebestrip abziehen. Klebestrip mindestens finf
Sekunden lang fest auf die gewiinschte Stelle oben
auf die Riickseite des Tabletts driicken. Darauf
achten, dass der Anfasser am Rand tibersteht. Die
Schutzfolie mit dem roten Strich am Anfasser
nicht entfernen. Das zweite Deckpapier abzie-
hen. Fiir den Klebestrip den Untergrund griind-
lich reinigen. Tablett mindestens fiinf Sekunden
lang fest an die Wand driicken. Bei grofReren Tab-
letts zwei Klebestrips verwenden. Postkarten und
Bilder mit Deco-Tape befestigen. Reagenzgldser
mit Wasser fiillen und Blumen hineinstellen.

1.

Fotos: Gettyimages/chokkicx; Gréafe & Unzer Verlag

Upcycling

Vieles im Haushalt kann man
zweckentfremden. Das spart
nicht nur Geld, sondern hilft
auch der Umwelt. Statt leere
Schraubgléser  wegzuwerfen,
kann man sie zum Beispiel zur
Aufbewahrung verwenden oder
aus ihnen ein dekoratives Tee-
licht basteln.

Méglichkeiten gibt es aber noch
viel mehr, fir den Garten oder
Balkon zum Beispiel. Eierkar-
tons eignen sich hervorragend
fir die Anzucht von Pflanzen.
Und aus leeren Plastikkanistern
oder -flaschen kénnen mit ein
bisschen Geschick Blumentdp-
fe werden. Dazu schneidet man
einfach den oberen Teil ab und
macht unten ein paar Locher in
den Boden. Danach kann deko-
riert werden.

5 Affisma

Nachttisch aus
Schublade

Das brauchen Sie:

Alte, nicht zu grofte Schublade, Schleif-
papier, weifle Lackfarbe, Pinsel, ge-
mustertes Papier, Schere, Bleistift, Lineal,
Draht, kleine Schraub-Osen, Klebenagel
fiir Tapeten und Putz (2 kg, die Anzahl
richtet sich nach Gewicht der Schublade;
Biicher, Wecker und Dekoration mitbe-
rechnen), doppelseitiges Bastelklebeband

So wird’s gemacht:

Die Schublade leicht anschleifen und
weif lackieren. Innen in jede Ecke ein
Stlick Bastelband kleben. Schutzfolien
abziehen und das auf Schubladen-
innenmaf passend zugeschnittene Pa-
pier aufkleben. Links und rechts zwei
Schraub-Osen in die Riickwand schrau-
ben und Draht fiir die Authdngung befes-
tigen. Klebenégel nach Anleitung auf der
Verpackung an der Wand befestigen und
die Schublade am Draht befestigen.

Gewinnen Sie
den Ratgeber
»Deko It Yourself*

Verlosung:

prisma und der Grafe & Unzer
Verlag verlosen zehn Exempla-
re des Buchs ,Deko It Yourself*,
wo neben diesen Tipps noch
viele weitere zu finden sind.

Einfach bis zum 28.1.2022 unter

01378 - 900 370*

anrufen oder

senden Sie eine SMS mit prisma70 + lhre Adresse

andie 99699**

* 0,50 Euro/Anruf a.d.dt. F
**0,50 Euro/SMS.

Der Preis wurde prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfligung gestellt.
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen

1.
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Es muss nicht immer neu sein

Das Aufwerten von alten Gegensténden

macht nicht nur Spaf3, sondern ist auch

umweltfreundlich. Sachen werden nicht
weggeworfen, sondern bekommen ein ganz

neues Aussehen und damit eine neue Aufgabe
- so0 wie die Konservendosen im Upcycling-

Tipp der DIY Academy in Koln.

Fir das Basteln der
Aufbewahrungsdosen
wird gar nicht so viel
Material benétigt.

von Sarah Schneidereit

Material fiir die Upcycling-Dosen:
« leere, saubere Konservendosen
« Pappel-Sperrholz, vier Millimeter dick
« Spriihlack im Wunschfarbton, Klarlack
« Papier zum Abdecken,
Pappkarton als ,,Sprithkabine
* Kordel, Filz- oder Lederreste,
Holzperlen oder Mobelknopfe
« Bleistift
« Alleskleber zum Aufkleben der Holzkugeln
* Laubsége oder
scharfes Cuttermesser mit Schneidmatte
« Schleifgerét oder
Schleifklotz mit 150er-Schleifpapier
* Akku-Bohrer mit 4-Millimeter-Holzbohrer

So wird’s gemacht:

¢ Schritt 1: Konservendosen lackieren
(Bild 1)

Zuerst spiilen Sie die Dosen sauber aus und

entfernen die Papierbanderolen. Zum La-

ckieren gehen Sie am besten nach drauflen

oder in einen gut beliifteten Raum. Decken

Sie umliegende Bereiche, die verschmutzt
werden kénnten, mit Folie oder Zeitung ab.
Dann platzieren Sie jede Dose einzeln in
einen Pappkarton, der als eine Art Spriih-
kabine dient, und lackieren sie in mehreren
diinnen Schichten von allen Seiten, bis die
Farbe gut deckt. AnschlieRend die Dosen
trocknen lassen. Fiir eine robustere Ober-
fliche tragen Sie anschliefiend eine Schicht
Klarlack auf.

¢ Schritt 2: Kreis ausschneiden
(Bild 2 bis 5)

Fir die Deckel verwenden wir vier-Mil-
limeter-Pappel-Sperrholz aus dem Bau-
markt. Sie bendtigen Scheiben, die mini-
mal groRer sind als der Durchmesser der
Dosen.

Stellen Sie dafiir die Dosen auf das Sperr-
holz, und umranden Sie sie mit einem Blei-
stift. Zum Aussédgen eignen sich eine Laub-
sége oder ein Cuttermesser. Wenn Sie ein
Cuttermesser verwenden, fahren Sie mit
der Klinge mehrmals die Kreise nach, bis

Misma 4

das Holz durchgeschnitten ist. Anschlie-
Rend die Rdnder und Fléchen glattschlei-
fen.

Tipp: Da sich Sperrholz gegen die Faser-
richtung mit der Laubséige oder dem Cutter
nicht sauber sédgen lasst, schneiden Sie die
Scheiben lieber zwei bis drei Millimeter
grofer aus, und schleifen Sie sie anschlie-
Rend passend.

¢ Schritt 3: Deckel gestalten
(Bild 6 und 7)

Jetzt bohren Sie mittig in die Deckel ein
Loch. Verwenden Sie dabei eine Unterlage,
damit die Riickseite des Holzes nicht aus-
franst. Anschliefend werden die Deckel fiir
einen besseren Schutz beidseitig mit Klar-
lack behandelt. Nun koénnen Sie als Griff
einen Mobelknopf, Lederreste oder Kordeln
mit Holzkugeln anbringen.

Weitere tolle Ideen rund ums Basteln, Hand-
werkenund Gartnerngibtesbeider DIY Aca-
demy unter www.diy-academy.eu. Die in
Koln anséssige Ideenschmiede wurde 1988
unter dem Namen Deutsche Heimwerker
Akademie gegriindet. Sieist eine Anlaufstel-
le fiir alle, die auf der Suche nach kreativen
Bastelideen, Schritt-fiir-Schritt-Anleitun-
gen und Hilfestellungen rund ums Werken
sind. Wer einen Experten fiir die Umset-
zung eines Projektes benotigt, findet ihn
uber die Plattform. Zudem werden verschie-
dene Kurse angeboten.

Und fertig: Die Dosen
machen sich gut in der
Kiiche oder auch im
Badezimmer.

5 Afisma

Upcycling
- BUCHTIPPS

Upcycling. Step by Step von
Maria Neumeister
Nahen, kleben, flechten, sti-
cken, farben, drucken — Maria
Neumeister
zeigt, wie im
Handumdre-
hen aus alten
Materialien
nagelneue
Produkte
entstehen.
Auf 128 Sei-
ten stellt sie
mehr als 30 verschiedene Pro-
jekte vor. Das Buch eignet sich
perfekt als Einstieg fiir alle, die
sich am Upcycling-Trend versu-
chen wollen.
EMF Verlag, 16,99 Euro,
978-3-86355-338-8

99 Mébel-Hacks.
Upcycling fiir deine
Lieblingsstiicke von
Monica Karlstein

Die Journalistin und Innenar-
chitektin Monica Karlstein ver-
wandelt Standardmébel in De-
signerstlcke.
So wird nicht
nur Geld ge-
spart, sondern
es entstehen
auch Unikate.
Die verschie-
denen  Pro-
jekte auf den
160  Seiten
sind nach ih-
rem Schwie-
rigkeitsgrad geordnet, sodass
das Aufwerten der Mébel Spaf3
macht. Schwierigere Arbeits-
schritte werden in genauen Fo-
toanleitungen erklart.
Siidwest, 18 Euro,
978-3-517-09964-4
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Voller Vitamine und
Mineralien: die
Knoblauchsrauke

Reich an Vitamin C:
die Vogelmiere

> Besser leben

+ NACHHALTIG SEIN

Gundermann
wurde friiher
formlich verehrt.

Lowenzahn reinigt
die Korpersafte.

Rrauterirad
MariannekErielingSaork

Die Geheimnisse der Krauterfrau

Marianne Frielingsdorf hat einen Garten voller Krauter und Heilpflanzen.
Das Wissen darlber ist bei vielen verschwunden. Die Lindlarerin gibt es weiter.

von Lara Hunt

gsdorf;

iORER; Marianne Frieling

A. ls Kind musste Marianne
rielingdorf regelméaRig auf

dem Feld helfen. ,Damals war

setzen. Mit Erfolg. Nur einmal
ging etwas schief, als sie noch
als Kind ihre ersten Versuche

auch andersrum. Thr Wissen
um die Pflanzen gibt Frielings-
dorf, in der Region als ,Kréu-

prisma hat sie einen Blick
in ihren Garten ge-
stattet, in dem so

Gettyimages/W

Kleines Kriuter-Lexikon

Scharbockskraut

Scharbockskraut darf, wenn es bliiht, nicht geges-

sen werden. Das Hahnenfuf3gewéachs enthalt viel Vi-

tamin C und wurde friiher mit auf Schiffe genommen
und dort gegessen, um Skorbut vorzubeugen.

Gundermann

Ein Kraut so edel, dass es als ,Herr Gundermann“ angesprochen
wurde. Die Pflanze wurde regelrecht verehrt und war
friher immer in Hausnahe zu finden. Denn der Herr
Gundermann ist ein wahrer Alleskonner. Bei Eiter,
Furunkeln oder Geschwiiren wurde er zu Pflan-
zenbrei verarbeitet und auf die Wunde gelegt.

Auch heute setzt ihn Marianne Frielingsdorf bei
Entziindungen an Finger oder Zeh an — mit Erfolg.

Der Bodendecker wachst darliber hinaus beinahe
Uberall, fihlt sich unter Himbeeren ebenso wohl wie im
Blumenkasten.

Behaartes Schaumkraut

Das Behaarte Schaumkraut ist bei vielen als Gar-
tenunkraut verschrien. Dabei schmeckt es wie Ra-
dieschen und peppt jeden griinen Salat auf. Am bes-
ten aber, bevor es bliiht, denn sonst ist der Stangel
hart. Notfalls kann man ihn aber abtrennen. Das

behaarte Schaumkraut enthéalt Senfdle, die die Ver-

dauung anregen und den Korper im Friihjahr fit machen.

Giersch

Der Giersch wurde frither als Hausmittel gegen
Rheuma und Gicht eingesetzt. Man kann ihn als
Suppengriin-Ersatz verwenden. Getrocknet un-
ter Salz gemischt hat man ein schmackhaftes
Wiirzmittel fir Gemuse mit wohltuender Wirkung.

Bdrlauch

Barlauch werden viele kennen. Aber was hat es mit
dem Namen auf sich? ,Der macht stark wie ein

das normal®, sagt die 67-Jihri-  machte. ,Mein Vater sagte, Ho-  terfrau“ bekannt, weiter — bei manches Bar*, erklart Frielingsdorf. Das gilt, sagt sie, fiir alle
ge aus Lindlar im Bergischen lunder sei gesund®, erinnert sie ~ Seminaren im Lindlarer Frei- Wunder- Pflanzen, die das ,Bér" im Namen haben. Dariiber
Land. Standardaufgabe fiir die  sich. Sie setzte sich in den Ho-  lichtmuseum, in  Blichern, kraut hinaus wirkt Barlauch, der sich zum Beispiel in Pesto
Kleinsten: Unkraut jiten. Frie- lunderstrauch und fing an, zu  manchmal auch im WDR. wichst. verarbeiten l&sst, verdauungsfordernd.

lingsdorf fand es immer schade,
das Unkraut einfach rauszurei-
fRen. Sie nahm es mit nach Hau-
se, blatterte in Bliichern und fand
heraus, dass einige der Pflanzen
durchaus zu gebrauchen sind.
Mit Mitte 20 fing sie an, alles,
was sie iiber Pflanzen und ihre
Wirkung in die Finger bekom-
men konnte, zu lesen — und das,
was sie las, in die Praxis umzu-

naschen. Allerdings ist roher
Holunder giftig. Tagelang hatte
sie Bauchkrampfe. Bis
heute hat sie Respekt
vor der Pflanze.

,Man muss die
Pflanzen kennen, um
sie zu schiitzen®,
sagt Frielings-
dorf gerne.
Das gilt wohl

Expertenrat einholen

Gansefingerkraut (Bild links) soll gegen Durchfall und bei
Entziindungen helfen, die Aronia (Apfelbeere, Bild rechts) soll

das Immunsystem starken. Der Meerrettich wurde kirzlich von ei-
nem Verein wegen seiner Bedeutung als natiirliches Antibiotikum
zur Heilpflanze des Jahres gekiirt. Wer sich mehr mit Krautern oder
Pflanzen beschéftigen will, sollte zunachst eine Fachperson zurate
ziehen oder ein entsprechendes Seminar besuchen. Denn die Ver-
wechslungsgefahr ist bei einigen Heilkrdautern grof3.

Spitzwegerich

»Spitzwegerich muss im Garten sein”, sagt Frielings-
dorf. Die Pflanze bietet Erste Hilfe: Wer von einer
Wespe oder Biene gestochen wurde, sollte die
Blatter in der Hand zerreiben und dann auf den

Stich geben. Der Spitzwegerich lindert den
Schmerz. Ubrigens hilft er auch, wenn man ihn

als Paste bei Schwellungen durch Verletzungen
auftragt.

*0,50 Euro/Anruf a. d. dt. Festnetz/Mobilfunk abweichend. Die Preise wurden prisma von den |
Rechts- und Postweg sind ausgeschlossen. Das Mindestalter betragt 18 Jahre. prisma-Mitarb
Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Die Erhebung von Daten erfolgt ausschlief2
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Plus: RegelmaBig neuer
Content zum Thema
,Besser Leben“ in unseren
digitalen Channels!

PODCASTS
»HALLO!“ &
»HALLO URLAUB!“

RegelmaBig neue Folgen

mit spannenden Promi-

Interviews. Uberall dort,
wo es Podcasts gibt.

PRISMA
TV-APP

prisma fir die Hosen-
tasche! Mit Vier-Wochen-
TV-Planer und vielen,
praktischen Komfort-
Features.

PRISMA.DE

Das groBe Entertain-
ment-Portal mit aktu-
ellem TV-Programm,
spannendem Content
aus all unseren Themen-
ressorts sowie aktuellen
Streamingangeboten und
Mediatheken.

NEWSLETTER

Taglich neue Programm-
tipps mit ,prisma EMP-
FIEHLT®, einen tollen Start

ins Wochenende mit ,,Hallo!
Wochenende* oder als
monothematische
Spezial-Ausgabe
4Hallo! Extra“.
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