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Freizeit für die Frau
Mit der Zeitschrift Freizeit für die Frau erhalten Sie mehr für Ihr Geld! 
Hier erfahren Sie nicht nur die interessantesten Neuigkeiten zu  
Ihren Stars sondern bekommen auch eine Vielzahl an Ratgeber- 
Tipps, Rätseln, Rezepten, Modetrends und Beautygeheimnisse

02  Titelportrait

Inhalte:
	Stars
	Adel
	Rätsel
	Rezepte
	Gesundheit
	Ratgeber
	Reise
	Wohnen
	Beauty
	Wellness



03  Seitenbeispiele

Das ist ihr 
Traummann!

Beatrice Egli: Was sie jetzt 
verraten hat

Ob Single 
oder vergeben: 

„Ich bin eine 
selbstbewusste, 
glückliche Frau 

und mache mein 
persönliches 

Glück nicht von 
einem Mann 

abhängig“

Promis aktuell
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W e n n  i n  d e r 
Schlagerwelt 
ein Liebes leben 
heiß diskutiert 

wird, dann das von Beatri-
ce Egli (35)! Offiziell ist die 
Schlagersängerin Single. 
Doch es ist kein Geheimnis, 
dass sie sich eine Beziehung 
wünscht: „Ich würde gern alles 
mit einem Menschen teilen, 
den ich liebe.“ Nun geht sie 
ihren Herzenswunsch aktiv an, 
statt nur abzuwarten! Mode-
ratorin Barbara Schöneberger 
(49) verriet die Schweizerin, 
wie ihr Partner sein sollte. Mit 
ihm will die Sängerin reisen, 
die Natur genießen und die 
Welt entdecken: „Ich liebe es 
privat, den Adrenalinkick zu 
suchen, und ich habe Spaß, 
Menschen kennenzulernen.“   
Doch gibt es Dinge, die der 
Liebe im Wege stehen? Ja, 
sogar ein Sonnenschein wie 
Beatrice Egli hat ein paar Ab-

neigungen. Wer Soft- und Ener-
gy-Drinks in den Einkaufskorb 
packt, kommt bei ihr nicht zum 
Zug: „Ein Abturner!“ Katzen-
Liebhaber sollte der Auser-
wählte auch nicht sein, denn 
vor Katzen hat die Sängerin 
große Angst. „Mir ist wichtig, 
dass er ein Typ ist, der Charak-
ter hat, leidenschaftlich ist und 
was in seinem Leben hat, für 
das er brennt.” Eigenschaften, 
die auch sie selbst auszeichnen.

Die Fans von 
Sch lager-
königin An-
drea Berg 

(57) kamen beim 
Auftritt ihres Idols 
auf der Seebühne 
im österreichischen 
Mörbisch aus dem 
Staunen nicht he-
raus. Das lag jedoch 
nicht an der Musik 
der 57-Jährigen, son-
dern am gewagten 
Bühnen-Outfit. Mit 
Bein ausschnitten bis 
zur Hüfte und offenen 
Stellen im Oberteil 
wirkte es so, als sei sie 
unter dem Kleid ganz 

nackt. Ein Trick, auf 
den die Schlagersän-
gerin schon in der Ver-
gangenheit setzte. Seit 
einiger Zeit häufen sich 
die sündigen Auftritte 
jedoch. In den sozi-
alen Netzwerken wird 
die Sängerin für die 
„Nacktkleider“ sogar 
von Fans kritisiert. Und 

doch hat sie es wieder 
getan! Was möchte 
Andrea Berg damit er-
reichen? Bei Umfragen 
zur schönsten Schla-
gersängerin liegt sie 
nur auf Platz 4 – hinter 
Helene Fischer, Vanessa 
Mai und Beatrice Egli. 
Da helfen auch diese 
Auftritte nicht. Oder 
will sie davon ablen-
ken, dass ihr Album 
„Ich würd’s wieder tun“ 
für das „Hässlichste 
Album-Cover 2022“ 
nominiert wurde? Da 
Andrea Berg selbst das 
Cover ihrer Jubiläums-
platte ziert, schmerzt 
das sicher. Doch wäre 
ein echter Hit, statt 
peinlicher „Nackig“-
Auftritte, nicht die 
bessere Antwort?!

„Hübsch reicht nicht für 
den rest des Lebens“ihr Album-Cover 

sorgte für viel 
Spott

            Hilft nur noch  
nackte Haut?

Andrea Berg: 
Popo-Blitzer 

auf der Bühne

Sie hat es schon wieder getan! Die 
Schlagersängerin heizt ihren Fans 
mit einem Kleid ein, das mehr zeigt, 
als es verbirgt.  
Hat sie diese 
Tricks nötig? 

Mit ihren 
extravaganten 

Bühnen-Outfits 
sorgt Andrea 
Berg stets für 
Schlagzeilen 

Der Trick: Durch 
die Scheinwerfer 

wird das Kleid 
fast durchsichtig

Endlich nimmt sie 
kein Blatt mehr vor 
den Mund. Offen 
wie nie erzählt die 
Sängerin von ihrem 
Traumprinzen. 
Findet sie ihn jetzt 
auch im wahren 
Leben?

Prinz Joachim: 
Es gibt keine

Versöhnung mehr

Flucht in 
die USA

D er Schmerz sitzt zu tief. 
Es gibt keine Heilung 
mehr. Ohne ihn vorab 
wenigstens zu infor-

mieren, hatte Königin Margre-
the seinen Kindern alle Titel 
entzogen. Prinz Joachim war 

zutiefst schockiert. Und auch 
wenn sich die beiden danach 
aussprachen, eine wirkliche 
Versöhnung gab es nicht hin-
ter verschlossenen Türen. Auch 
das Verhältnis zu Bruder Fre-
derik ist mehr als angespannt, 

seit vielen Jahren. Nun gibt der 
54-Jährige ihm aber auch die 
Mitschuld am beleidigenden 
Vorgehen der Königin. Dem 
jüngeren Sohn der dänischen 
Monarchin bleibt nun nur ein 

Ausweg: die Flucht! Der Prinz 
wird mit seiner ganzen Familie 
ins amerikanische Washington 
ziehen. Dort nimmt er einen 
hochkarätigen Job in der Ver-

teidigungsindustrie an. Seine 
jüngeren Kinder Athena und 
Henrik werden hier in eine neue 
Schule gehen, seine älteren 
Söhne Nikolai und Felix be-
suchen ihn dort regelmäßig. Die 
Familie will in diesen schweren 
Zeiten ganz eng zusammen-
halten. Sogar Ex-Frau Alexan-
dra kämpfte gegen Margrethe. 
Vermutlich ist dieser große Ab-
stand nun genau das Richtige, 
um eines Tages vielleicht doch 
noch mal den Weg zueinander-
zufinden.  

Man hat ihm keine Wahl gelassen: Der 
dänische Prinz muss sein Leben noch 
einmal komplett ändern. Er zieht mit seiner 
Familie ganz weit weg. Und seine Mutter ist 
schuld daran. Ein echtes Familien-Drama! Es kam nie zu einer  

richtigen Versöhnung 

Prinz Joachim 
wurde tiefer 

Schmerz aus der 
eigenen Familie 
zugefügt. Nun 
nimmt er sein 
Leben in die 

Hand und fängt 
noch einmal 

neu an

Die dänische Köni-
gin will die Monar-
chie verschlanken. 
Das traf nun Joa-
chims Kinder hart

Frederik unterstütz-
te seine Mutter in 
ihrer Entscheidung. 
Das nahm ihm sein 
Bruder sehr übel
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Adel aktuell

erscheint am

Die nächste   

14. November!

Genervt sieht Camilla (76) 
zu den beiden Plauder-
taschen hinüber, ihre 
Augenbraue bis zum 

Haaransatz hochgezogen – ein 
untrügliches Zeichen dafür, 
dass sie dieses Verhalten so gar 
nicht schätzt. Bei der Prozession 
zum „Garter Day“ tuscheln und 
lachen Königin Máxima (52) 
und Kate (41) so ausgelassen, 
dass sich die Frau von Charles 
einfach einmischen muss. Die 
Rituale des Hosenbandordens 
werden in der königlichen Fa-
milie hoch geschätzt. Diese 
Szene spielte sich zwar schon 
2019 ab, aber sie zeigt, wie we-
nig die heutige Königin Camilla 
mit sich spaßen lässt, wenn es 
um den royalen Verhaltenskodex 
geht. Interessant: Die Herzogin 

von Cornwall schreckt selbst 
vor einem Fauxpas nicht zurück. 
Weil sie ihre Stiefschwiegertoch-
ter nicht erreichen und maßre-
geln konnte, wies sie kurzerhand 

Máxima zurecht. Die aber 
ist Königin und stand im 
Rang höher als Camil-
la. Autsch! Mit einem 
Lächeln überspielte 
Máxima damals die 
Peinlichkeit. Kritiker 
Camillas sagen, seit 
sie Königin ist, sei 
ihr Verhalten noch 
extremer geworden. 
Zumeist sei Kate 
das Ziel ihrer An-
griffe. Wie bei der 
Beerdigung von 

Queen Elizabeth 
(† 96). Da passte 

Camilla nicht, dass 
sich Kates Kinder 

in der Öffentlichkeit 
neckten, und so wies 

sie die Prin-
z e s s i n 

r ü d e 
z u -
recht. 

Bei Benimm-regeln  
versteht Camilla  

keinen Spaß

Die neue 
britische 

Monarchin hat 
ein Problem: 
Sie fühlt sich 
als Wahrerin 

königlicher 
Traditionen 

und terrorisiert 
mit ihrem 

oberlehrerhaften 
Verhalten alle in 

ihrem Umfeld 

Affront
      gegen 
Máxima 

Königin Camilla:Übertreibt sie es jetzt?

Charles’ Frau 
spielt sich 

immer mehr 
als Wächterin 
 royaler Ver-

haltensregeln 
auf, und manch 

einem in der 
königlichen Fa-
milie stößt das 

bitter auf 

Die sympathische  
Königin der Niederlande 

wurde „Opfer“ ihrer 
 Benimm-Attacke 

Promis aktuell
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Anna-Carina Woitschack:
Sie will ein Kind!

Wie sehr 
leidet 
Stefan Mross?

Anna-Carina 
Woitschack ist 
glücklich und 
plaudert ganz 

offen über ihren 
Kinderwunsch 

mit ihrem  
neuen Freund 

Schlager-Star 
Kerstin Ott 

litt lange Zeit 
unter großem 

Lampen-
fieber und traf 
deshalb eine 
gefährliche 

Entscheidung!

Traumpaar: 
Ehefrau Karo-
lina Köppen 
begleitet sie  
oft auf Tour 
und hilft dabei  
auch bei der 
Organisation

Die Situation 
und der kom-

mende gemein-
same Auftritt 
mit Ex Anna-

Carina scheinen 
Stefan Mross 

sehr zu fordern

Sechs Jahre waren Stefan 
Mross (47) und Schla-
gersängerin Anna-Cari-
na Woitschack (30) ein 

Traumpaar, wollten eine Familie 
gründen. Doch Ende 2022 war 
alles aus. Bis heute haben die 
beiden Künstler offenbar noch 
nicht ihren Frieden miteinander 
gemacht. Dass da auch verletz-
te Gefühle im Spiel sind, kann 
man verstehen. Denn nur weni-
ge Wochen nach der Trennung 
zeigte sich Anna-Carina verliebt 
mit einem neuen Mann. Plötz-
lich schwärmt sie im Interview: 
„Ich liebe Kinder natürlich!“ 
Und weiter sagt sie: „Ich bin 

von Beruf Puppenspielerin. Ich 
habe immer mit Kindern gear-
beitet und, mal sehen …“. Für 
den „Immer wieder sonntags“-
Moderator dürften diese Wor-
te ein Schlag ins Gesicht sein. 
Wünschte er sich doch mit 
Anna-Carina Kinder und mehr 
Zweisamkeit. Aber die kon-
zentrierte sich lieber auf ihre 
Karriere. Nun zu hören, dass 
seine Ex bereit für Nachwuchs 
ist, muss ein Stich ins Herz sein. 

Die Gefahr, den Schmerz mit 
Alkohol zu ertränken, ist groß 
und gefährlich. Das weiß Stefan 
Mross hoffentlich noch aus der 
Vergangenheit! Spätestens der 
erste gemeinsame Auftritt bei 
„Immer wieder sonntags“ wird 
zeigen, wie sehr der erfolgsver-
wöhnte Schlagerstar leidet. Ihm 
ist zu wünschen, dass seine neue 
Liebe, Anna-Carinas ehemalige 
beste Freundin Eva Luginger 
ihm das schenken kann, was 
er sich einst mit Anna-Carina 
wünschte: Eine Familie. 

Sie ist die, die im-
mer lacht. Doch 
im Inneren der 
beliebten Schlager-

sängerin Kerstin Ott (41) 
sah es früher anders aus. 
In der NDR-Talkshow 
sprach sie jetzt über die 
schwierigen Zeiten, vor 
allem am Anfang ihrer 
Karriere. Die gelernte 
Malerin und Lackiere-
rin wurde von dem Er-
folg ihres Songs „Die 
immer lacht“ komplett 
überrollt. Über Nacht 
zum Star geworden, brachten 
sie die Auftritte vor Publikum 
ordentlich ins Schwitzen. Als 
Maßnahme gegen ihr extremes 
Lampenfieber sah Kerstin Ott 
nur eine Option: Alkohol. „Da-
mals hatte ich so ein Lampen-
fieber, da hat der Wodka schon 
geholfen.“ Vor manchen Auftrit-

Das muss wirklich 
weh tun! Gerade 
frisch geschieden, 
spricht die Ex von 
TV-Moderator 
Stefan Mross schon 
vom Kindwunsch 
mit ihrem neuen 
Lebensgefährten …   

Nach ihrer Auszeit 
meldet sich Sängerin 
Kerstin Ott zurück 
und erzählt in einem 
ehrlichen Interview, 
warum sie ihr 
Leben radikal 
umgekrempeln 
musste 

Der größte Wunsch 
von Stefan Mross

Ohne Alkohol in eine 
gesunde zukunft

Schock-
Beichte

Kerstin Ott: Es geht
um viel Alkohol

ten habe sie eine halbe Flasche 
Wodka getrunken. Zum Glück, 

so erzählt sie in der Sendung, 
hat sich die Angst aber heute 
etwas gelegt und sie kann ohne 

harten Alko-
hol auf die Bühne gehen. „Das 
kann ich mir heute nicht mehr 
vorstellen. Früher hatte ich nur 
kurze Auftritte, heute sind es 
bis zu zwei Stunden, da kann 
man vorher keine halbe Flasche 
Wodka trinken. Ich würde das 
heute auch nicht mehr schaf-
fen“, stellte Kerstin Ott klar. 

Wie ernst ihr der neue Lebens-
stil ist, zeigt auch, dass sie ihre 
Nikotinsucht endlich abgelegen 
konnte. „Ich habe wirklich 30 
Jahre geraucht und ich bin rich-
tig stolz, dass das anscheinend 
erledigt ist.“ Ohne Nikotin und 
Alkohol geht es auf jeden Fall 
fitter ab November 2023 auf 
„Best Ott“-Tour!

Die Deutschen kaufen 
wieder ein – gerne auch 
auf Pump. Das meldet 
die Schufa in ihrem 

jährlichen Kreditkompass. Da-
bei leihen sich nicht nur junge 
Menschen Geld, um größere An-
schaffungen wie Auto, Möbel 
oder Urlaubsreise finanzieren 
zu können. Auch die Generation 
50+ ist konsumfreudig wie nie.
Und rund 95 Prozent aller Kre-
ditnehmer können ihre Schul-
den auch begleichen. Doch der 
Rest tappt in die Schuldenfalle. 
Schuld daran ist nicht immer nur 
die Gier, auch Arbeitslosigkeit, 
Krankheit oder familiäre Krisen 
können zur Überschuldung füh-
ren. Umso wichtiger ist es, sich 
möglichst schon vor der Unter-
schrift unter einen Kreditvertrag 
zu fragen: Wie viel Miese kann 
ich mir überhaupt leisten? Die 
wichtigsten Tipps:

Bilanz ziehen!
Vorsicht, wenn Sie schon Schul-
den haben! Notieren Sie Ihre Ver-
bindlichkeiten – und stellen Sie 
ihnen Ihre Einnahmen und das 
Ersparte gegenüber. Dazu zählen 
auch regelmäßige Renten oder 
Unterhaltszahlungen.
 
Die Schulden- 
Faustregel
Experten haben ausgerechnet, 
dass die Belas tung aus Zinszah-

lungen und Schuldentilgung 10 
Prozent der monatlichen Ein-
nahmen nicht übersteigen sollte. 
Werden die Verbindlichkeiten 
höher, drohen Probleme bei der 
Rückzahlung.

Sind 0-Prozent- 
Finanzierungen besser?
Auf den ersten Blick sicherlich: 
Damit spart man ja Zinszahlungen, 
es fällt „nur“ die Tilgung ins Ge-
wicht. Doch die muss man sich 
auch leisten können. Wer neben 
der neuen Wohnzimmer-Einrich-
tung auch noch einen Autokredit 
sowie den für den letzten Urlaub 
laufen hat, kommt auch ohne Zins-
belastung ins Schwimmen.

Meine Verbindlichkeiten 
wachsen mir über den Kopf!
Jetzt heißt es: Ruhe bewahren 
– und Mahnungen keinesfalls 
ignorieren. Der erste Schritt ist 
auch hier: Bilanz ziehen, alle 
Verbindlichkeiten notieren. Und  
mit den Schuldnern sprechen. 
Vielleicht können Sie Ihre Ver-
bindlichkeiten auch „umschul-
den“ – etwa von einem teuren 
kurz laufenden Kredit in einen 
günstigeren, der länger läuft.

Es gibt meist  
Sparmöglichkeiten
Brauchen Sie wirklich solch ein 
großes Auto? Oder überhaupt 
eines? Sind manche Versiche-

rungen vielleicht überflüssig? 
Oder zahlen Sie trotz Über-
schuldung weiter in eine Le-
bensversicherung ein? Hier gilt: 
Erst Schulden tilgen – denn die 
Zinsen dafür sind höher als die 
Sparzinsen.

Mehr verdienen
Wie komme ich an Geld? Zum Bei-
spiel durch einen Mini-Job. Bis zu 
450 Euro im Monat darf man steu-
erfrei dazuverdienen. Mancher hat 
auch ein Anrecht auf Unterhalts-
zahlungen, die er einfordern kann.

Staatliche  
Hilfe nutzen
Bedürftige bekommen auch Hilfe 
vom Staat: Fragen Sie das Sozi-
alamt, ob auch Ihnen Wohngeld, 
Mietzuschuss, Kinderzuschlag oder 
andere Sozialleistungen zustehen.

Vorsicht, Abzocke!
Mancher, der in der Schulden-
falle steckt, greift in seiner Not 
zu Wucher-Krediten. Besonders 
„schufafreie“ Darlehen sind ver-
führerisch. Allerdings steckt da-
hinter fast immer Abzocke. Laut 
Verbraucherzentrale wird zuerst 
eine Bearbeitungsgebühr kas-
siert, die man vorstrecken soll. 
Der zugesagte Kredit wird dann 
nicht gewährt. Oder es werden 
Wucherzinsen verlangt, die laut 
Gesetz eigentlich sittenwidrig 
sind. 

Der letzte Ausweg ...
… heißt manchmal „Privat-
insolvenz“: Kann ein Schuld-
ner trotz aller Anstrengung die 
Schulden nicht bezahlen, muss 
man vor Gericht den „Offenba-
rungseid“ leisten. Spätestens 
sechs Jahre nach Eröffnung des 
Insolvenzverfahrens wird über 
eine mögliche Restschuldbe-
freiung entschieden. Diese Frist 
verkürzt sich auf drei Jahre, 
wenn es dem Schuldner gelingt, 
mindestens 35 Prozent seiner 
Außenstände und die gesamt-
en Verfahrenskosten in diesem 
Zeitraum zu zahlen. Immerhin 
noch auf fünf Jahre, wenn der 
Schuldner es zumindest schafft, 
innerhalb dieses Zeitraums die 
gesamten Verfahrenskosten ab-
zutragen. 
Durchhalten lohnt sich in 
jedem Fall: Steht ein Privat-
insolvenzverfahren nämlich vor 
dem Scheitern, darf der Zah-
lungsunfähige es nicht einfach 
abbrechen und neu beginnen. 
Der Bundesgerichtshof stellte 
in einem Urteil fest: Überschul-
dete Menschen müssen nach 
Abbruch des Verfahrens immer 
drei Jahre warten (Az. IX ZB 
221/09). 

So läuft das Verfahren ab
In Schritt 1 wird meist mithil-
fe einer Schuldnerberatung mit 
den Gläubigern verhandelt. Ge-
klärt wird, welche Forderungen 
es gibt, ein Sanierungsplan sollte 
festlegen, welche man zurück-
zahlen könnte. Der Schuldner 
sollte klarstellen, dass er eine Pri-
vatinsolvenz anstrebt. Die Gläu-
biger wissen: Am Ende kann 
das Gericht den Betroffenen für 
schuldenfrei erklären – die Gläu-
biger blieben dann auf den rest-
lichen Schulden sitzen. Daher 
kann es sich für Gläubiger loh-
nen, einen Teil der Schulden zu 
erlassen. Manche Banken kündi-
gen bei einem Insolvenzverfah-
ren das Konto. Daher ist es sinn-
voll, vorab ein zweites bei einer 
anderen Bank zu er öffnen.
Schritt 2 bringt das Gericht ins 
Spiel, wenn sich Schuldner und 
Gläubiger nicht außergerichtlich 
einigen konnten. Vor Gericht 
muss der Schuldner nachweisen, 
dass er sich mindestens sechs 
Monate vor dem Antrag um Ei-
nigung bemüht hat. Dabei hel-

fen Schuldner- bzw. Insolvenz-
beratungsstellen. Und der Name 
des Schuldners wird veröffent-
licht, damit sich alle Gläubiger 
melden können. Auch Arbeitge-
ber und Vermieter erfahren vom 
Insolvenzverfahren. 
Schritt 3 ist die sogenann-
te „Wohlverhaltens periode“: 
Sie dauert bisher sechs Jahre, 
in der man mit dem Existenz-
minimum auskommen muss. 
Der pfändbare Teil aus Lohn 
und Sozialleis tung fließt an ei-
nen Treuhän-der, der damit ei-
nen Teil der Schulden sowie die 
Verfahrenskos ten fürs Gericht 
begleicht. Am Ende der Leidens-
zeit winkt die „Restschuldbefrei-
ung“: Das Gericht erklärt den Be-
troffenen für schuldenfrei, wenn 
der Schuldner seine Schulden 
abgetragen hat. Schwarzarbeit, 
Steuerhinterziehung oder falsche 
Angaben über Geld und Vermö-
gen können die Restschuldbe-
freiung zunichtemachen. Wer als  
erwerbsfähig gilt, sollte einer Ar-
beit nachgehen oder sich um eine 
Arbeit bemühen. CU

Wegen der niedrigen Zinsen kaufen immer 
mehr Verbraucher auf Pump. Doch diese 
Zins-Schnäppchen haben einen Haken: 
Zurückzahlen muss man die Schulden 
trotzdem. Wir erklären, wie man sein Limit 
berechnet und was man tun kann, wenn 
einem die Schulden über den Kopf wachsen

Schnelle 
Kredite sind 
verlockend – 
doch vorher 
sollte man 

gut rechnen

Bei Schuldner-Beratungsstellen fin-
den Betroffene Hilfe. Unter www.
meine-schulden.de findet man 
eine Suchfunktion für Schuldnerbe-
ratungsstellen vor Ort sowie Muster-
briefe zum Ausdrucken. 

Die Bundesarbeitsgemeinschaft 
Schuldnerberatung www.bag-sb.de 
bietet außerdem eine Online-Beratung 
an. Das ist für alle praktisch, die den 
Weg zum Berater vor Ort scheuen. 

Die Caritas gibt Antworten auf häu-
fig gestellte Fragen und bietet eine 
E-Mail-Beratung an. Hilfreich sind 

auch die Hinweise zur Privatinsolvenz:  
www.caritas.de. 

Informationsmaterial und Adressen 
der örtlichen Verbraucherzentralen 
finden Sie unter der Internet adresse 
www.verbraucherzentrale.de.

Wichtig: 
Eine seriöse Schuldnerberatung ist 
in der Regel kostenlos und verkauft 
weder Kreditverträge noch Versiche-
rungen! 
Für eine Beratung zur Privat insolvenz 
fallen allerdings Gebühren an – ebenso 
für das Verfahren selbst.

Infos & Hilfe

Wie viel Miese kann  ich mir noch leisten?
Immer mehr Ratenkredite und 0-Prozent-Finanzierungen
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Ratgeber
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Zutaten für 4 Personen:
200 g Tomaten, 100 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
200 g Seelachsfilet

200 g Riesengarnelen (geschält)
2 EL Olivenöl

150 g Erbsen (tiefgekühlt)
300 g Reis, 250 ml Sahne

500 ml Hühnerbrühe
1 gestrichener TL Safran 

Salz, Pfeffer
1 Zitrone

Zubereitung:

1Tomaten waschen, halbieren, den 
Stielansatz herausschneiden und 

würfeln. Zwiebel und Knoblauchze-
hen schälen und grob hacken. Das 
Fischfilet und die Garnelen kalt ab-
spülen und trocken tupfen. Das 
Fischfilet in ca. 2 cm große Würfel 
schneiden. 

2Das Öl in einer großen Pfanne 
erhitzen. Garnelen und Knob-

lauch darin ca. 1 Minute scharf an-
braten und herausnehmen. Zwiebel 

in die Pfanne geben und im restli-
chen Bratfett bei mittlerer Hitze 
kurz anbraten. Die Tomaten, Erbsen 
und Reis zufügen und ca. 5 Minuten 
dünsten. Sahne und Brühe mitein-
ander verrühren und über den Reis 
gießen. Mit Safran oder ersatzweise 
Kurkuma, Salz und Pfeffer würzen. 

3Paella bei kleiner Hitze, zuge-
deckt ca. 10 Minuten köcheln 

lassen (Ab diesem Zeitpunkt nicht 
mehr Rühren). Anschließend Garne-
len und Seelachsfilets auf dem Reis 

verteilen und bei geschlossenem 
Deckel weitere 10 Minuten garen.

4Die Zitrone waschen, vierteln 
und zu der Paella servieren. 

Tipp: Dazu schmeckt ofenwarmes 
Baguette-Brot und Aioli.

Zubereitungszeit: 
60 Minuten 
Pro Portion: 
692 kcal, 31 g E, 17 g F, 77 g KH

  Paella „Marinera“
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Schlemmen 
wie im Urlaub

 Unsere leckeren Rezepte sorgen  
für Urlaubsstimmung – auch wenn wir wieder zu Hause sind!!

Rezept-Hits aus Spanien

Zutaten für 4 Personen:
150 g Beluga-Linsen

250 g Staudensellerie
2 rote Zwiebeln, Knoblauchzehe

250 g Chorizo-Wurst
2 EL Olivenöl, 2 EL Gemüsebrühe

1 Bund Petersilie
nach Belieben 2 EL Sherry-Essig

Zubereitung:

1Linsen abbrausen und abtropfen lassen. 
Den Staudensellerie waschen, putzen 

und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und 
Knob lauch schälen und fein würfeln. 
Wurst in Scheiben schneiden. 2 EL Oliven-
öl in einem Topf erhitzen. Die Wurst dar-
in anbraten und herausnehmen. Zwiebeln 

und Knoblauch im Bratöl glasig dünsten. 
Staudensellerie zufügen und andünsten. 
Alles herausnehmen. Linsen und 1 l Wasser 
in den Topf geben und aufkochen. Gemü-
sebrühe einrühren. Linsen ca. 20 Minuten 
zugedeckt köcheln lassen.

2Inzwischen Petersilie waschen, trocken 
schütteln und hacken. 

3Staudensellerie-Zwiebelmischung in 
die Suppe geben und weitere 8 Min. 

köcheln lassen. Wurst in der Suppe erhit-
zen. Suppe nach Belieben mit Sherry-Essig 
abschmecken.

Zubereitungszeit: 
45 Minuten 
Pro Portion: 
455 kcal, 24 g E, 28 g F, 25 g KH

Linsensuppe mit Chorizo

Zutaten für 4 Personen:
1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

1 rote Paprikaschote
2 Tomaten, 2 Möhren

1 kg kleine,  
festkochende Kartoffeln 

3 Zweige frischer Rosmarin
6 Zweige frischer Thymian 

500 g Schweinefleisch 
je 1 TL Majoran, Paprikapulver

und gemahlener Kümmel
4 EL Olivenöl 
50 g Rosinen

200 ml Weißwein
1 Beutel Würzmischung für 

Schweinebraten
1 Lorbeerblatt

Zubereitung:

1Zwiebel schälen und in Würfel 
schneiden. Knoblauchzehen schälen 

und in kleine Würfel schneiden. Papri-
kaschote waschen, Kerne und weiße 
Innenhäute entfernen und in Würfel 
schneiden. Tomaten waschen, den Blü-
tenansatz entfernen und in Würfel 
schneiden.

2Möhren putzen, waschen, schälen und 
in Würfel schneiden. Kartoffeln wa-

schen, schälen und halbieren (größere 
Kartoffeln vierteln). Rosmarin und Thy-
mian waschen, trocken schütteln, Blätt-
chen von den Stielen zupfen und hacken.

3Schweinefleisch waschen, trocken 
tupfen und in mundgerechte Stü-

cke schneiden. In einem Topf Oliven-
öl heiß werden lassen. Das Fleisch 
darin rundherum anbraten. Zwiebel 
und Knoblauch zugeben und kurz 
mitbraten. Frische Paprika, Tomaten, 
Kräuter und Rosinen zugeben und 

mit Gewürzen  würzen. Weißwein 
zugießen und 10 Min. schmoren.

4375 ml Wasser zugießen. Würzmi-
schung für Schweinebraten ein-

rühren. Kartoffeln, Möhren und Lor-
beerblatt zugeben. Zugedeckt ca. 45 
Min. schmoren, dabei gelegentlich 
umrühren.
Tipp: Wer es typisch kanarisch mag, er-
höht die Menge der Rosinen auf 100 g.

Zubereitungszeit: 100 Minuten 
Pro Stück: 
629 kcal, 33 g E, 25 g F, 58 g KH

Asturischer Kartoffel-Fleisch-Eintopf

Rezepte
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Druckunterlagen:
Anzeigen als geschlossene
PDF-Datei mit eingebundenen
Schriften und ohne Farbprofil.

Die Auflösung von Fotos muss
mindestens 300 dpi betragen.

Bildmaterial bitte in CMYK ohne
Sonderfarben anlegen.

Verwenden Sie nur die Ihnen
vorliegende Schriftschnitte und
nicht die vom Layout-Programm
angebotenen Möglichkeiten
(z. B. ›fett‹ oder ›bold‹).

04  Technische Informationen

Verwenden Sie möglichst nur
original PostScript-Schriften.

Die Beschnittzugabe beträgt 5 mm
zu allen Seiten. Bitte achten Sie
darauf, dass in diesen 5 mm keine
Schnitt- und Passmarken oder
Farbbalken stehen dürfen.

Farbprofil:
Umschlagseiten (U1, U2, U3, U4): 
Fogra 39 (ISOcoated_v2_eci.icc oder 
ISOcoated_v2_300_eci.icc)
Inhaltseiten: Fogra 40 (SC_paper_eci.icc)

Farbabweichungen:
Besonders gewünschte Farbtöne  
müssen sich mit den Normalfarben der  
verwandten Farbskala erzielen lassen.
Geringe Tonwertabweichungen sind im  
Toleranzbereich des Druckverfahrens  
begründet.



05  Anzeigenpreise und Formate

Beschnittzugabe: umlaufend 5 mm

2 5.000,–

2 2.400,–

2 3.000,–

2 1.800,–

2 3.000,–

2 1.800,–

2 2.400,–

2 1.800,–

1/1 Seite Heftformat
215 x 285 mm

1/1 Seite Satzspiegel
196 x 267 mm

1/3 Seite Querformat
215 x 95 mm

1/3 Seite Querformat 
Satzspiegel
196 x 87 mm

1/2 Seite Hochformat
107 x 285 mm

1/2 Seite Hochformat 
Satzspiegel
98 x 267 mm

1/4 Seite Hochformat
53 x 285 mm

1/4 Seite Hochformat 
Satzspiegel
49 x 267 mm

1/2 Seite Querformat
215 x 142,5 mm

1/2 Seite Querformat 
Satzspiegel
196 x 133 mm

1/4 Seite Querformat
215 x 71 mm

1/4 Seite Querformat 
Satzspiegel
196 x 66 mm

1/3 Seite Hochformat
71 x 285 mm

1/3 Seite Hochformat 
Satzspiegel
65 x 267 mm

1/4 Seite Eckformat
107 x 142,5 mm

1/4 Seite Eckformat 
Satzspiegel
98 x 133 mm



06  Rabatte

Malstaffelrabatt 		  Mengenstaffelrabatt

ab 	 3	 Anzeigen: 	   2 % 	 ab 	 3 Seiten: 	   5 %

ab 	 6	 Anzeigen: 	   4 % 	 ab 	 6 Seiten: 	   7 %

ab 	 9	 Anzeigen: 	   6 % 	 ab 	 9 Seiten: 	 10 %

ab 12	 Anzeigen: 	   8 % 	 ab 12 Seiten: 	 20 %

ab 18	 Anzeigen: 	 10 %

ab 24	 Anzeigen: 	 12 %

ab 48	 Anzeigen: 	 15 %



07  Beiprodukte

Für Beilagen, Beihefter, Beikleber und Warenproben erheben  
wir folgende Preise pro tausend Exemplare:

Beilagen1: 	 bis 20 g	 1 44,–
	 bis 30 g	 1 50,–
	 bis 40 g	 1 55,–
	 bis 50 g	 1 60,–

Beihefter1+2:  	 4 Seiten	 1 40,–
	 8 Seiten	 1 45,–
	 12 Seiten 	 1 50,–
Beikleber:  	 Postkarte	 1 31,–
	 Warenproben	 1 40,–

Alle Preise sind voll agenturrabattfähig.

Anliefermengen: zzgl. 1% bei Beilagen, Beiheftern, Beiklebern
	      zzgl. 2% bei Warenproben

Berechnungsgrundlage hierfür ist jeweils die Druckauflage. 
Die Mindestmenge beträgt 100.000 Exemplare.

Anlieferung: 	
10 Werktage vor dem ersten Erscheinungstermin der  
gebuchten Einzeltitel aus der Kombination.

Anlieferungsadressen werden Ihnen mit der 
Auftragsbestätigung bekanntgegeben. 

Bitte senden Sie uns vorab 12 Muster an:
Office For Media KG, Kleiner Kielort 6, 20144 Hamburg



08  Erscheinungstermine

Freizeit für die Frau

Monat 	 Heft-Nr.		 KW	 AZ/DU (OFM)		   DU (Verlag) 		  EVT 
November	 01/2024		 46		  06.10.2023			   13.10.2023 	 14.11.2023
Januar	 02/2024		 02		  01.12.2023			   08.12.2023 	 09.01.2024
März	 03/2024		 10		  29.01.2024			   05.02.2024 	 05.03.2024
April	 04/2024		 18		  20.03.2024			   27.03.2024	 29.04.2024
Juni	 05/2024		 26		  20.05.2024			   27.05.2024	 25.06.2024 
August	 06/2024		 34		  12.07.2024			   19.07.2024	 20.08.2024
Oktober	 01/2025		 42		  09.09.2024			   16.09.2024	 15.10.2024
Dezember	 02/2025		 50		  04.11.2024			   11.11.2024	 10.12.2024
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