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  dann Botswana
Nach einer Krise wagte Maika (47) 
den Neuanfang in Afrika

So sind Sie im Alter finanziell abgesichert

10 Tricks für mehr Rente

Die besten Schlankmacher aus der Mittelmeer-Küche

… und dabei abnehmen

Schlemmen  
wie im Urlaub 

S. 16/17

Bar oder  
mit Karte?
Wie Sie heute am  
sichersten zahlen

Mini-Auszeiten für einen 
entspannten Alltag
In der Pause  
liegt die Kraft

S. 46/47

Musterliebe
Streifen & Punkte  

verleihen unserem  
Look jetzt das  
gewisse Etwas

✿ Schöne Accessoires für viele
unvergessliche Abende

✿ Erfrischende Eiskreationen
✿ Beauty-Tipps für heiße Tage
✿ Süße Ideen fürs BBQ

Lasst uns
feiern

S. 6/7

S. 26

S. 38 – 40

S. 10/11

S. 12/13

Nr. 30/15.7.2026 Deutschl. 1,99 € | Österreich 2,20 € | Schweiz 3,60 sfr | Benelux 2,30 € | Frankr. 2,70 € | Italien/Spanien/ 
Portugal 2,70 € | Kanaren 2,80 € | Griechenl. 3,00 € | Slow. 2,70 € | Ungarn 1 190 Ft | Kroatien 2,70 € | Dänemark 45,95 DKK

S. 20

Traumhaare
über  
Nacht

S. 34 – 37

Grillfest, Picknick, 
Sommerparty

http://www.lisa.de


Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Gartenexpertise 
auf Bestellung.

JETZT SCANNEN

SHOP.MEIN-SCHOENER-
GARTEN.DE

IHR TRAUMGARTEN 
BEGINNT HIER

Mit über 50 Jahren Erfahrung: Frische Pflanzen von ausgewählten 
Gärtnereien, sorgfältig verpackt und direkt zu Ihnen nach Hause 
geliefert – ergänzt durch kreative Pflanzideen und Tipps unserer 
Experten für Ihr grünes Glück!

Frische Pflanzen direkt von der Gärtnerei 
Kreative Pflanzideen 
Pflanzengerechte Verpackung

empfiehl t



A ls ich mir vor 
sechs Jahren 
meine Actifry ge-

kauft habe, wollte ich 
eigentlich nur Pommes 
darin machen. Die aus 
dem Backofen waren 
mir nie knusprig genug. 
Und so wurde das Gerät 
auch jahrelang ge-

nutzt – für Pommes. Dann kam plötzlich 
der Hype: Heute bereitet man ganze Menüs 
in der Heißluft-Fritteuse zu. Sogar meine 
Oma hat eine. Sind Sie schon im Team  
Airfryer? Dann gibt es einen guten Grund 
mehr, LISA zu lesen, denn ab jetzt finden 
Sie bei uns jede Woche Rezept-Ideen für die 
Heißluft-Fritteuse. Sie erkennen diese auf 
einen Blick an dem Symbol oben. Sie hät-
ten gern ein Gerät, wissen aber noch nicht, 

welches Modell? Dann bekom-
men Sie mit einem LISA-Abo 

jetzt ein brandaktuelles 
aus Glas. Blättern Sie 
gleich auf Seite 59!

Stellv. Chefredakteurin 
Jennifer Schwengers

Coole EIS-
IDEEN für 
eine köstliche 
Erfrischung an 
heißen Tagen
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Sie ist erst wenige Wochen alt und schon der 
neue Star der Hauptstadt. Zwergflusspferd-
Baby Brötchen begeistert gerade die Besu-
cher im Berliner Zoo. Ihren ungewöhnlichen 

Namen verdankt die kleine Hippo-Dame ihrer 
runden, knuffigen  Erscheinung. Sie erinnert 

eben an ein frisch gebackenes Brötchen. 
 Geboren wurde das Weibchen am 9. Mai und 

bringt bereits über 20 Kilogramm auf die 
Waage. Weil Zwergflusspferde stark 

 bedroht sind, ist Brötchens Geburt wert-
voll für den Artenschutz. Sie ist eine 

kleine Hoffnungsträgerin – und 
zum Anbeißen süß. 

Rauchfreies Land
Die mehrfache Erhöhung der 
Tabaksteuer und die zahlrei-
chen Rauchverbotszonen ha-
ben offenbar Wirkung gezeigt: 
 Schweden ist offiziell das erste 
rauchfreie Land der Welt. Nur 
noch 4,8 % der Bevölkerung 
rauchen dort täglich Zigaretten.

Autogrammkarten
Der FC Bayern testet derzeit 
spezielle Fan-Karten für Men-
schen mit Sehbehinderung. Die 
Spielernamen sind darauf in 
Brailleschrift lesbar, ein QR-Co-
de führt zu Videoporträts über 
die Profis. So wird das Sam-
meln von Autogrammkarten für 
noch mehr Fans erlebbar.

Bäume
weniger

Laut Deutscher Umwelthilfe sind 
seit 2018 mehr als 900 000 
Stadtbäume verschwunden. 
 Dabei brauchen wir ihr Grün 
dringender denn je – für saubere 
Luft und als natürliche 
 Klimaanlage an heißen Tagen.

In GARTENSPASS (3,20 €)
feiern wir den Sommer mit 
schattigen Ruhezonen. 

 Erfahren Sie 
auch, wie 
Sie Schritt 
für Schritt 
Bio-Dünger 
aus Brenn-
nesseln 
 herstellen.

JETZT IM HANDEL!

1 Mio.

Kurz & gut

Brötchen  
verzaubert die 
Hauptstadt

Die Hochzeitsglocken läuten im Schwarzwald – zumindest im Playmobil-Uni-
versum. Die beliebte Figur Schwarzwald Marie hat sich getraut und schlägt 
nun ein neues Kapitel auf. Statt des roten schmückt sie jetzt der traditionelle 
schwarze Bollenhut, wie ihn verheiratete Frauen im Schwarzwald tragen.  
An ihrer Seite steht nun Ehemann Hannes, den die Fans zuvor per Online- 
Abstimmung zum Bräutigam auserkoren haben. Das limitierte Sammler-Set  
ist seit Kurzem für 7,99 Euro in ausgewählten Tourist-Informationen der  
Region erhältlich. Die ledige Schwarzwald Marie bleibt mit ihrem roten Bollen-
hut übrigens weiterhin im Sortiment. Infos unter gemeinde-baiersbronn.de

Playmobil-Hochzeit: Schwarzwald 

Marie ist jetzt verheiratet
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Lisa macht Ihre Woche schöner

NEWS  TRENDS   
GLÜCKSMOMENTE



Immer mehr Menschen tragen ihre Ent-
scheidung auf der Haut: Das Organ-

spende-Tattoo haben sich bereits 
30 000 Deutsche stechen lassen. Das 
Symbol aus zwei halben und einem 

ganzen Kreis steht für das Geschenk 
des Lebens und zeigt die Bereitschaft 
zur Organspende. Den Organspende-
ausweis ersetzt es zwar nicht, macht 

aber auf das Thema aufmerksam.

B rummt der Kopf, zieht es 
 viele von uns raus in den 
Wald: einmal tief durch atmen, 

den Blick ins Grüne richten, den 
Stress abschütteln. Aber warum 
 holen wir uns dieses Gefühl nicht 
einfach nach Hause? Genau darum 
geht es beim aktuellen Wohntrend 
Biophilic Design. Er bringt Grün-
pflanzen, Holz, Naturstein, Tages-
licht und sanfte Erdtöne in die eige-
nen vier Wände – und verwandelt 
die Räume in echte Ruheoasen. Das 
sieht nicht nur schön aus, sondern 
tut auch der Seele gut. Natürliche 
 Materialien und viel Grün können 
helfen, Stress zu reduzieren, die 
Stimmung zu heben und die Kon-
zentration zu fördern. So schaffen 
wir einen gemütlichen Rückzugsort, 
an dem wir den Alltagsstress 
 einfach vor der Tür lassen können.

Ein Tattoo, das 
Leben rettet

Der Peach-Spritz ist der neue 
Liebling auf den Sommer-
terrassen und sorgt mit seiner 
fruchtigen Note für echtes 
Urlaubsgefühl. Und so 
 einfach geht’s: Verteilen Sie 
Eiswürfel auf zwei Gläser. 
Gießen Sie je 3 cl Pfirsich­
likör und 2 cl Zitronensaft 
hinein. Anschließend mit je 
200 ml Mineralwasser 
 auffüllen und einen Schuss 
 Himbeersirup dazugeben. 
Mit Himbeeren und Pfirsich 
garnieren – und genießen. 

So wohnen 
wir jetzt

Mehr Natur, weniger Stress

Ciao, Aperol! Hallo, 
Peach-Perfect-Spritz



Nach einem Burn-out findet Maika Kretschmer den Mut, ihren Traum 
vom Leben in Afrika zu verwirklichen. Heute ist die 47-Jährige eine der 
wenigen weiblichen Guides in Botswana

N
achts erwacht die 
Wildnis zum Le-
ben. Unter einem 
weiten Sternen-
himmel verschmel-

zen Zirpen, Brüllen und Rufen 
zu einer vielstimmigen Klang-
kulisse. In der Kalahari-Savan-
ne des Okavango-Deltas ist 
Maika Kretschmer mit ihren 
Gästen unterwegs. Seit 2018 
leitet die 47-Jährige ihr Unter-
nehmen „Miss Guided Safaris“ 
in Botswana.

Wie alles begann
„Anfang der 2000er-Jahre 

tourten mein damaliger Freund 

und ich ein halbes Jahr lang mit 
einem Land Rover von Südafri-
ka nach Botswana, Sambia und 
Namibia“, erzählt sie. Damals 
ist sie 21 Jahre alt. „Schon auf 
dieser Reise habe ich mein Herz 
an Afrika verloren.“ 

Beruflich legt sie in den fol-
genden Jahren eine steile Kar-
riere hin. Als Coach für inter-
kulturelle Kommunikation 
jettet sie um die Welt und arbei-
tet mit internationalen Teams 
namhafter deutscher Konzerne. 

Zum Ausgleich zieht es sie 
immer wieder ins südliche Afri-
ka. Mit Allrad und Dachzelt 
taucht sie tief in die Wildnis ein, 

erkundet die faszinierenden 
Landschaften und lässt sich von 
der Kraft der Natur erden.

Am Wendepunkt
Maika liebt ihr intensives Be-

rufsleben und nimmt die im-
mense Belastung lange kaum 
wahr. Erst ein Verkehrsunfall 
macht ihr deutlich, 
wie schlecht es 
ihr tatsächlich 
geht. „Ich 
war total 
er-
schöpft“, 
erinnert 
sie sich. 

Ein Arzt diagnostiziert ein 
Burn-out. In der Therapie zieht 
sie Bilanz und fragt sich, was ihr 
wirklich wichtig ist.

„Mir war klar: Etwas muss sich 
ändern.“ Damals spricht sie mit 
ihrer Freundin am Telefon darü-
ber, ob sie zu ihrem Partner nach 
Los Angeles ziehen soll. „Er ist 

gebürtiger Amerikaner. Fast 
schon verärgert fragte 

mich meine Freundin, 
wie ich das in Erwä-
gung ziehen kön-
ne  – schließlich 
sei mein Herz seit 
fast 20  Jahren in 
Afrika.“ Maika 

Seit über 20 Jahren
ist Maika im 
südlichen Afrika
unterwegs

Auf Maikas Touren 
durch die Savanne
posieren auch mal
Erdmännchen für 
ein Foto

Was für ein 
Sternenfunkeln!

Mit Jeeps geht es
auch nachts durch

das Okavango-Delta

 Raus aus  
 dem Alltag,  
rein in die Wildnis

Safaris speziell für Frauen

 Ich  
spürte, dass  

ich hier  
angekommen 

war 
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Infos und Fakten

Abenteuer unter  
Afrikas Sternen
Das Angebot reicht von geführten 
Selbstfahrer-Safaris, wie sie  
Miss Guided Safaris (missguided 
safaris.com) anbietet, über  
klassische Pirschfahrten bis hin 
zu exklusiven Flug-, Boots- und 
Wander-Safaris

✽Die beste Reisezeit ist die Trocken-
zeit zwischen Juni und Oktober. Die 
Kosten variieren je nach Reiseart und 
Leistungsumfang und liegen zwi-
schen etwa 150 und 1 500 € p. P./Tag.

✽Botswana bietet mit dem Okavan-
go-Delta ideale Bedingungen für  
geführte Selbstfahrer-Safaris. Auch 
der Krüger- Nationalpark in Südafrika 
gilt dank seiner hervorragenden Infra-
struktur als beliebtes Ziel für Selbst-
fahrer. Wer die Tierwanderungen und 
die sogenannten „Big Five“ (Löwe, 
Elefant, Leopard, Büffel und Nashorn) 
erleben möchte, reist in die Serengeti 
oder den Ngorongoro-Krater in Tan-
sania bzw. in die Masai Mara in Kenia. 

ist wie elektrisiert. 
Plötzlich fügt sich alles 
zusammen. Spontan bucht 
sie den nächstmöglichen 
Guiding-Kurs. 

Neuanfang
Vier Wochen später fliegt 

sie ins Okavango-Delta und 
lernt mehr als je zuvor  – 
über das Leben in der freien 
Natur, die Tier- und Pflan-
zenwelt. Sie schläft wenig 
und ist dennoch hellwach. 
„Hier habe ich gespürt, dass 
ich angekommen bin“, sagt 
sie. Als der Kurs endet, ist 
Maika bereit für einen radi-
kalen Neustart. 

Sie trennt sich von ihrem 
Partner, kündigt die Woh-
nung in Berlin und bildet 
sich als Guide weiter. Dann 
wagt sie den Schritt in die 
Selbstständigkeit. „Mit mei-
nem frisch erworbenen 

Wissen und viel Leiden-
schaft“, sagt sie lachend.

Frauenpower 
Die Safari-Branche in 

Botswana ist bis heute stark 
männlich geprägt. Doch das 
schreckt sie nicht ab. In 
Maun, Zentrum des Safari-
Tourismus, gründet sie ihr 
Unternehmen. Ihr Konzept: 
geführte Selbstfahrer-Safa-
ris – ausschließlich für Frau-
en. „Ich wollte mit Jeeps 
unterwegs sein, wild cam-
pen, auf dem Autodach tan-
zen und einfach sein – ohne 
Bewertung oder Druck.“ 
Aus Erfahrung weiß sie: 
Frauen tragen oft viel mehr 

Potenzial in sich, als sie 
selbst glauben. Oft entde-
cken sie ihre Stärke erst, 
wenn sie unter sich sind.

Die Teilnehmerinnen 
ihrer Touren sind zwischen 
30 und 70 Jahre alt. Sie steu-
ern beispielsweise einen 
Geländewagen durch einen 
Fluss. „Das kostet zunächst 
Überwindung, doch wenn 
aus diesem anfänglichen 
Zögern Staunen über die 
eigenen Fähigkeiten wird, 
dann ist das ein wunderba-
rer Moment!“ 

Abends sitzt die Gruppe 
am Lagerfeuer, teilt Erleb-
nisse und macht sich gegen-
seitig Mut. Für Maika sind 
genau das die besonderen 
Momente ihrer Arbeit. Es 
erfüllt sie, andere Menschen 
für die Natur zu begeistern. 
„Wer dieses Paradies lieben 
lernt, ist auch bereit, es zu 
schützen.“ Und sie ergänzt: 
„Ich bin weder Animateu-
rin noch Coach. Ich bin 
Guide  – mit Herz, Erfah-
rung und einem tiefen Ver-
trauen ins Leben.“

Mokoro heißen die
Einbaum-Boote, 

mit denen das 
Okavango-Delta 

erkundet wird

Wildnis erleben, 
Freiheit spüren –

das ist ein 
wichtiger Teil von

Maikas Safaris

 Frauen  
tragen so viel 
verstecktes 
Potenzial in 

sich 

Das passiert nur 
in Afrika! Ein Dick-
häuter überquert in 
aller Ruhe die Piste 

730/2026



Das sind ja coole 
Maschen!
Dass weicher Strick auch für  
den Sommer perfekt ist, beweisen  
diese luftig-leichten Hingucker

▲ Glow- 
Garant

Wow! In leuchten-
dem Papaya-Orange 

bringt das leichte 
Baumwolljäckchen 

jeden Teint zum 
Strahlen. Jacke, ab 

39,99 €, Art.-Nr. 
436961001; Jersey-

kleid, ab 39,99 €, Art.-
Nr. 436868001, 

beides Gr. 36 – 54, 
witt-weiden.de

Kombi- 
Liebling

Den weinroten Ajour- 
Pulli tragen wir jetzt 
solo als Shirt und im 

Herbst über einer 
Bluse. 25,99 €, Art.-Nr. 

8712440258, Gr. 44 – 54, 
ernstings-family.de

◀ Alles 
Ethno!

Gediegene Naturtöne 
wie Khaki und Ecru 

treffen hier auf  
stimmungsvolles 

Wellen-Dessin – ein 
perfekter Partner  

für die nächste 
City-Safari, oder? 
Ab 34,99 €, Art.-Nr. 

435934003, Gr. 36 – 54, 
witt-weiden.de

8 30/2026
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Und so tragen die 
Promis den TrendDas sind ja coole 

Maschen!

◀ Auf  
Streife
Breite und schmale 
Streifen in Orange 
und Pink verpassen 
dem lockeren Car-
digan das gewisse 
Etwas. Ideal, um 
ihn entspannt über 
Shirts, Tops und 
Kleidchen zu  
werfen. 69,99 €,  
Art.-Nr. 145292, 
Gr. 36 – 50, Via Milano 
über qvc.de

1 Strickjacke mit Zickzack-Lochmuster. 
35,95 €, Art.-Nr. 2893050712, Gr. S – XL, zara.com  
2 Locker geschnittene Jeans. 79,99 €, 
Art.-Nr. 23049347_Birch, Gr. 34 – 44, objectci.com 
3 Nagellack in schickem Mauve. Nail Polish 
Unmasked, 9,99 €, Anny über flaconi.de 4 Funkel-
Ring aus Edelstahl. 59 €, Art.-Nr. CZ423, victoria-
schmuck.com 5 Schmetterling-Ohrspange 
zum Anklipsen. 9,95 €, Art.-Nr. 780049505, 
bijou-brigitte.com 6 Kleine Kunstledertasche 
in Rosé. 19,99 €, Art.-Nr. 41005104, deichmann.
com 7 Angesagte Mules. 22,99 €, Art.-Nr.
12615702, Gr. 36 – 42, deichmann.com

Alessandra 
Meyer-Wölden (43)

Eintönig? Von wegen! Durch 
den gekonnten Materialmix 
wirkt Sandys sanfter Ton-in-
Ton-Look überhaupt nicht 
langweilig. Im Gegenteil:  
Der feine Strickcardigan  
verleiht feminine Leichtig-
keit, die Jeans sorgt für den 
Coolness-Faktor.Kombi- 

Liebling
Den weinroten Ajour- 
Pulli tragen wir jetzt 
solo als Shirt und im 

Herbst über einer 
Bluse. 25,99 €, Art.-Nr. 

8712440258, Gr. 44 – 54, 
ernstings-family.de

1

Sportiver 
Chic
Auch jenseits des 
Tennisplatzes macht 
das locker gestrickte 
Polo jäckchen mit 
fröhlichen Stickereien 
viel her. 119 €, Art.- 
Nr. L4W21E02O-K11, 
Gr. 36 – 44, LCMT  
über zalando.de

▲ Zeit für 
Romantik 
Das helle Häkelkleid 
wirkt zwar hauch-
zart, ist dank softem  
Jerseyfutter aber 
blickdicht. Toll dazu:  
Accessoires in war-
mem Cognacbraun. 
Ab 59,99 €, Art.-Nr. 
462337021, Gr. 36 – 54, 
heine.de
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Mut zum MUSTERLangweilig war gestern! Frische  
Ringel und edle Tupfen verleihen 

unseren Looks das gewisse Etwas

Einfach zum Anbeißen! 
Die luftige Viskosebluse 

entzückt in zarten Softeis -
Tönen. 89,99 €, Art.-Nr. 6125109, 

Gr. 38 – 50, rabefashion.com

Bunte Streifen
Egal, ob längs oder quer –  

der farbenfrohe Ringel-Look 
macht einfach gute Laune. 
Wichtig: Alle weiteren Teile 
sollten entweder eine der  

Nuancen aufgreifen  
oder sich dezent  

zurückhalten.

1 Kurzarmpulli aus reiner Bio-
Baumwolle. 99,95 €, Art.-Nr. 54987, 
Gr. XS – XL, King Louie über topvintage.de 
2 Geräumiger Bast-Shopper in  
Regenbogenfarben. 99 €, Art.-Nr. 
A2208, eu.boden.com 3 Gemütliche 
Stretchhose mit Zickzack-Streifen. 
79,99 €, Art.-Nr. 217266, Gr. 36 – 48, 
Steffen Schraut über qvc.de 4 Locker 
sitzende Viskoseshorts. 14,99 €, 
Art.-Nr. 94456481, Gr. 36 – 54, bonprix.de 
5 Figurschmeichelndes Stufen-
kleid mit luftigen Flatterärmeln. 

69,99 €, Art.-Nr. 850642806, Gr. 42 – 56, 
ullapopken.de 6 Fröhliche Riem-
chensandalen aus Leder. 170 €, 
Art.-Nr. A2189, Gr. 36 – 42, eu.boden.com 
7 Fein schimmerndes Seiden-
tuch. 79,95 €, Art.-Nr. 632036-524, 
fraas.com 8 Angenehm kühlender 
Leinenrock mit schwingendem  
Volantsaum. 180 €, Art.-Nr. R0905, 
Gr. 32 – 48, eu.boden.com 9 Farben-
frohe Statementkette mit Raffia-, 
Holz- und Glasperlen. 24,95 €,  
Art.-Nr. 356934770, bijou-brigitte.com
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