
•  2,10 € Österreich  •  3,40 CHF Schweiz
•  BeNeLux 2,20 €  •  Dänemark 25,95 DKK   
•  Italien/Frankreich/Spanien 2,50 €  
•  Kan. Inseln 2,60 €   
•  Griechenland 2,80 €  
•  Portugal (cont.) 2,60 €  
• Slow. 2,30 € 
• Ungarn Ft 1050
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Z.B. Brombeere 
auf Knusper-

Boden

Ohne langes Föhnen

oder Glätten Ihr gutes Recht bei 
einer Polizeikontrolle

Geblitzt, rausgewunken, befragt: 

S. 14

Mit 50 fühlt sie sich frei wie nie!  
TV-Star und Vierfach-Mama Elena Uhlig: 

S. 56-57

Wichtig bei Scheidung oder Trennung:
Wer kriegt das Haus, 
wem gehört der Hund?  S. 12-13

S.16-17                                      Tolle Tolle 
FrisurenFrisuren  ––
inin  10 Minuten fertig!10 Minuten fertig!Mein Bad, 

meine Wellness-Oase 
Kleine Wohn-Ideen  

für großes Wohlgefühl

S. 24-27

Italienisch 
genießen

Prima 
Pasta! 

Reise- 
Gutscheine 
zu gewinnen

Jetzt schon vom 
Urlaub träumen

Mit Tomaten &
Erbsen-Mousse

Mit Hähnchen 
in Käsesoße S. 22-23

Schlank
mit Brot 

Der geniale Vollkorn-Trick

Trend-Teile

Die peppen jeden 
Look auf!

unter 50 Euro

S. 6-7

Neue 
Forschung

S. 44-45

S. 28-31

 Immer 
müde? 

Das hilft! 

S. 52-53



Die größten Momente 
der Champions League

€�24,90 [D]   
ISBN 978-3-667-13147-8

GESCHENK

TIPPS
zu Weihnachten

Michael Jackson
€ 39,90 [D]  

ISBN 978-3-667-13077-8

Taylor Swift 
€�39,90 [D]  
ISBN 978-3-667-12972-7

Taylor Swift - Alle Songs
€�69,90 [D]  
ISBN 978-3-667-13141-6

Der royale Reiseführer
Informative Reise durch 
die europäischen Königshäuser
€�29,90 [D]   |  ISBN 978-3-667-13162-1

GESCHENK
Taylor Swift 

Michael Jackson
€ 39,90 [D]  

shop.delius-klasing.de
versandkostenfrei ab 12€

€�29,90 [D]   |  ISBN 978-3-667-13162-1

Bordgefl üster
€ 22,- [D]
ISBN 978-3-667-13153-9

Der kicker Quizkalender 
Tagesabreisskalender mit 

365 Fußballfragen
€�24,90 [D]   

ISBN 978-3-667-13083-9

Sinner
Sein Weg zum Tennisweltstar
€�24,90 [D]   |  ISBN 978-7307-0769-2 



Viel Vergnügen 
mit Ihrer neuen

Ein Lächeln zu Beginn    Die Abenteuer des kleinen Lukas

Ti
te

lb
ild

: K
ris

tia
ne

 V
ey

/T
w

in
kl

e 
Im

ag
es

; C
om

ic
: b

ra
nd

t-
ca

rt
oo

ns
.d

e
Fo

to
s:

 A
do

be
St

oc
k/

Je
an

na
D

ra
w

, D
EK

O
ki

ss
 (2

), 
FO

O
D

ki
ss

 (2
), 

H
er

st
el

le
r (

5)
, p

riv
at

, P
et

ra
 S

ta
dl

er

Unsere Titelthemen sind  farbig  gekennzeichnet

Aktuelles & Reportagen
 4 Im Gespräch Was uns jetzt bewegt
12  Topthema Die wichtigsten Fragen bei einer
    Scheidung: Wer behält Haus oder Hund? 
14  Tipps & Infos Achtung, Verkehrskontrolle! 
20  Report Sexuelle Belästigung auf der Straße: 
    So wehren Sie sich – auch gegen Ihre Angst 
55  Leselust Meine geheime Fantasie 
56  Report TV-Star Elena Uhlig wurde 50 und 
  sagt: „Älter zu werden hat so viele Vorzüge“

Mode & Beauty
 6 Beratung Lieblings-Teile unter 50 Euro
 8 Vorher – Nachher Großes Umstyling
 10 Trend Der Herbst liebt Bordeauxrot
16  Haare Super frisiert – in nur 10 Minuten!

Kochen & Backen
28  Kochen mit Spaß Pasta macht glücklich!  
  8 feine Rezepte mit Linguine, Farfalle & Co. 
32  News Kleine Nusskunde; Quitten-Rezepte 
33  Backen mit Liebe Hawaii-Torte mit Ananas
34  Sparen 3 vegane Gerichte unter 2,90 Euro 

Gesund & fit
43   Meine Gesundheit Bitterstoffe; Chronische
  Müdigkeit; Antibiotika: Pro & Contra; Zahn- 
  probleme durch Hormone?; Abnehmspritze

Ratgeber & Service
22  Diät Schlank mit Brot: Das klappt wirklich!  
36  Leichter leben Hygiene in Küche und Bad;  
  Kartoffeln kochen; Frischekick für Schuhe; 
  Lust auf Stricken: Welche Wolle darf es sein? 

Reise & Spaß
40  Wissen Ratespaß für die ganze Familie
42  Gewinnrätsel
52   Entdecken Große Verlosung! Gewinnen Sie  
  einen Reise-Gutschein von Sonnenklar.TV 
54  Extra Kreativ-Mandala zum Ausmalen
63  Gute-Laune-Poster

Wohnen & Deko
24  Zuhause Wohnen Entspannen mit allen    
  Sinnen – so wird Ihr Bad zur Wellness-Oase  
60  Blumen Flowerpower in Sonnenfarben 

Immer in Ihrer Lea
55  Impressum
58  Horoskop 
62  Zu guter Letzt Vorschau & Twitterperlen

56
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Pasta mit Veggie-Bolognese,
Gemüse-Reispfanne – mmh!  

Hier kommen tolle 
Styles in der Farbe der  
Saison: Bordeauxrot! 

DIE SCHÖNSTE   
HERBSTMODE

LECKER & GÜNSTIG

Liebe Leserin, lieber Leser!
Warum sich auch der  
Blick zurück lohnen kann
Achtung, Polizeikontrolle! Selbst, wenn man sich 
absolut korrekt verhält, fühlt man sich in dieser 
Situation nicht unbedingt wohl, oder? Das erste 
und letzte Mal ist bei mir schon über 25 Jahre 
her. Aber das hatte es in sich. Damals hatte ich 
meinen Führerschein drei Tage und war mit 
Papas Auto zum ersten Mal alleine und dann 
auch noch in der Nacht zum 1. Mai unterwegs. 
Aus polizeilicher Sicht ein guter Zeitpunkt, um 
Alkoholsünder aus dem Verkehr zu ziehen. Nun. 
Getrunken hatte ich natürlich nichts, allerdings 
war das Autofahren an sich noch so aufregend, 
dass ich vergaß, das Licht einzuschalten. Dass 
ich unbeleuchtet durch die Straßen schlich, zog 
natürlich die Aufmerksamkeit der Polizei auf 
sich. Die fuhren hinter mir her und versuchten, 
mich mittels „Polizei! Bitte folgen!“ anzuhalten. 
Aber auch das übersah ich wegen der allgemei-
nen Auto-Aufregung eine Weile, hielt dann aber 
doch irgendwann an – und musste selbstver-
ständlich pusten. Ohne Ergebnis, sodass die 
Beamten mich mit guten Hinweisen ziehen 
ließen. Geblieben ist eine gewisse Nervosität, 
wenn ich ein Polizeiauto hinter mir entdecke. 
Wie Sie am besten reagieren, wenn Ihnen das 
mal passiert, lesen Sie auf Seite 14. Mein Tipp: 
Regelmäßig in den Rückspiegel zu schauen hilft. 

Eine spannende Woche  
 wünscht Ihnen

Schauspielerin und 
Vierfach-Mama  
Elena Uhlig feiert  
das Älterwerden  

Goldener Herbst! 
Sträuße und Arrangements 
in leuchtenden Farben6060

47
Schlechte Zähne?  
Vielleicht liegt’s 
an den Hormonen. 
Wir klären auf  

ist immer für Sie da!
HABEN SIE FRAGEN?

Jhi-yeon Moon nimmt sich 
gerne Zeit für Sie

IHR PERSÖNLICHER KONTAKT ZU UNS: 
Telefon: 040/411 8825 702 

E-Mail: inspiriert@lea-magazin.de   
Oder besuchen Sie uns online:  

   www.facebook.com/leamagazin

     www.instagram.com/leamagazin

Andrea Bünte
Redaktionsleitung
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News
Kurz & Knapp

Janines Favorit
➽ Wir versuchen unseren Fleischkonsum so weit

wie möglich herunterzuschrauben – unserer
Gesundheit und der Umwelt zuliebe. Und mittler-

weile klappt das prima! Das vegane Steak kann
gegrillt oder in der Pfanne zubereitet werden und

schmeckt selbst Fleischfans. Versprochen!

PLANT-BASED STEAK  
Das ist auf Seitanbasis 

und kann rare, 
medium oder well 

done genossen 
werden 
The Green 
Mountain,  
4,49 Euro

Steak am Abend?
Da sagt Janine
Kunze nicht „Nein“.
Vor allem, wenn es
so eine leckere
fleischlose
Alternative gibt

Challenge der 
Woche  

MINIMALISMUS
Übervoller Schrank, 
Deko, die verstaubt,  
Bücher, die wir nie

mehr lesen – wir alle
horten zu viel Zeug!
Daher liegt Minima-
lismus jetzt im Trend.
So klappt’s: Sortieren
Sie eine Woche lang
täglich drei Dinge
aus, die Sie nicht
mehr brauchen.

Obst und Gemüse
Weniger Schadstoffe 
durch Natron? 
Vermeintlicher Lifehack: Eine
Influencerin mischt einen Esslöffel
Natron mit einem Liter Wasser, um 
Obst und Gemüse zu waschen – 
das soll alle Pestizide entfernen.
Studien belegen, dass äußerliche
Pestizide entfernt 
werden, doch
das klappt auch
nur mit Wasser.
Und: Stoffe in der
Schale verbleiben.
Besser also auf
Bioprodukte
setzen, die sind
weniger belastet.

Leas Lieblings-Buch
Als Familie MacMilster das Haus 
Heaven’s Gate erbt, wird ihr 
Einweihungsfest zum Albtraum: Je- 

mand stirbt, Schwieger-
mutter verschwindet, 
Blutspuren bleiben. 
Eine Freundin der 
Familie deckt dunkle 
Geheimnisse auf, die 
sie selbst bedrohen ... 
„Tod auf Heaven’s 
Gate“, Franziska 
Steinhauer,  
Dryas, 14 Euro

 „Ripple Effekt“  
Es gilt: Bitte recht 
freundlich!

Ein Lächeln oder
eine nette
Geste – Freund-
lichkeit ist 
ansteckend! Das 
beschreibt der 
„Ripple Effekt“ 
(zu Deutsch: 

Welleneffekt). Wie ein Stein, der ins 
Wasser fällt, zieht Freundlichkeit 
immer größere Kreise und inspiriert 
die direkten Empfänger sowie auch 
Beobachter zu nettem Verhalten. 
Und: Freundlichkeit hat positive
Auswirkungen auf die Gesundheit! 

Was für ein 
GeNUSS! 

 Maronen
kommen 

ursprünglich aus dem 
Kaukasus, in Deutsch-
land wachsen sie vor 

allem entlang des
Rheins und im
Schwarzwald

Spannende Fakten über die Herbststars Walnuss, Kastanie & Co. 

Edel-
kastanien,

auch Esskastanien 
genannt, zählen zu den 
Nüssen. Doch enthalten 
sie weniger Fette, dafür 

Kohlenhydrate und
viel Stärke
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AKTUELL im Gespräch



 Natürliche
Aufforstung: Wussten Sie,
dass Eichhörnchen ihre 
verbuddelten Nüsse oft 
nicht wiederfinden? So

pflanzen sie nebenbei
viele neue Bäume!
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Rentner sollen zu einem Sozialen Jahr verpflichtet werden   
Gesellschaftliches Engagement mit Zwang?

Das regt
uns auf!

◾ Rentner sollen sich stärker in die Gesellschaft 
einbringen! Das fordert Marcel Fratzscher, der 
Präsident des Deutschen Instituts für Wirtschaft 
(DIW). Er verlangt „mehr Solidarität der Alten mit 
den Jungen“ und schlägt ein verpflichtendes 
Soziales Jahr für alle Rentner vor. Ist es fair, so etwas 

nach einem langen Berufsleben zu verlangen? 

Ältere engagieren sich im Ehrenamt
Die aktuellen Zahlen sagen etwas anderes, denn in 
der Tat sind es viele Ältere, die sich auf sozialer 
Ebene engagieren, vor allem die Generation 50+: 
Die 50- bis 59-Jährigen haben mit 19,7 % den 
höchsten Anteil an ehrenamtlichen Tätigkeiten. Fast 
ebenso stark engagieren sich die Über-70-Jährigen 
mit einem Anteil von 19,1 %. Zum Vergleich: Bei den 
20- bis 49-Jährigen liegt der Anteil nur bei ca. 13 %. 
Fratzschers Vorwurf, die ältere Generation sei zu 
selbstbezogen, ist angesichts solcher Zahlen kaum 
haltbar. Doch der DIW-Präsident ist nicht der Erste 
mit dieser Idee. Zuvor hatte bereits der Soziologe 
und Generationenforscher Klaus Hurrelmann einen 
sozialen Pflichtdienst für Senioren angeregt. Aber 
was steckt eigentlich hinter diesen Vorstößen? 

Fratzscher ist der Meinung, dass das Know-how der 
Älteren mehr denn je benötigt werde, sowohl im 
Sozialbereich als auch bei der Verteidigung.

Es hagelte sofort Kritik an der Idee
Er beklagt, dass bei der Debatte um Aufrüstung und
die Wehrpflicht nur die junge Generation in die
Pflicht genommen werde. Dabei seien doch viele 
Senioren bei der Bundeswehr ausgebildet worden. 
Warum also diese Fähigkeiten nicht nutzen? Zudem 
wirft er den „Babyboomern“ vor, selbst zu wenige 
Kinder geboren zu haben, wofür junge Menschen 
nun aufkommen müssten. Der Sozialverband 
Deutschland kritisiert die Idee als respektlos: „Wer 
jahrzehntelang gearbeitet hat, hat seinen Ruhestand 
unbedingt verdient.“ Das sehen wir genauso!

So bleibt Katzen-Spielzeug spannend!  
Katzen sind kleine Abenteurer – immer auf der

Suche nach dem nächsten aufregenden Spiel. Und
trotzdem gibt es in fast jedem Katzenhaushalt eine
Kiste voller Spielzeug, das die Mieze nur noch links

liegen lässt. Warum? Die Samtpfoten langweilen 
sich schnell. Denn in der Natur sind sie

Abwechslung gewohnt: Jagen sie etwa eine Maus,
nimmt diese nie exakt den gleichen Fluchtweg.

Doch wenn wir uns mit ihnen beschäftigen, 
machen wir oft den Fehler, das Spielzeug immer 

gleich zu bewegen. So stuft es die Katze schnell als 
berechenbar und somit uninteressant ein. Besser: 

Das Spielzeug nicht nur monoton hin und her 
bewegen, sondern mal ganz schnell, kurz 

stillhalten, verstecken, etc. Nach dem Spielen 
sollten Sie das Gadget wieder weglegen. Wenn Sie 
die Spielzeuge alle zwei bis drei Tage abwechseln, 
bleiben sie für die kleinen Jäger lange spannend!

Schokoladeneis 
Lau peris molorpo 

remquam, nam t einer 
Auswertung unsere liebste Sorte. Es folgen 

Vanille, Haselnuss und rewrewr

Sparsam sein  
85 Prozent der junge Leute legen regelmä-

ßig was von ihre Gehalt auf die hohe 
KanteAqui optatio volorem porest, 

Sparsam sein  
85 Prozent der junge Leute legen regelmä-

ßig was von ihre Gehalt auf die hohe 
KanteAqui optatio volorem porest, 

NASSE SCHUHE TROCKNEN

 Omas Alltagsweisheit: Mit Zeitung 

ausstopfen und nahe (!) der Heizung 

platzieren, aber nicht direkt drauflegen – 

das zieht Feuchtigkeit wunderbar heraus, 

ohne den Schuh zu beschädigen.

Frisch & findig gelöst: In einen sauberen 

Socken ungekochten Reis geben und den 

kurz in der Mikrowelle erwärmen. Dann den 

Schuh über Nacht damit ausstopfen, der 

Reis zieht die Feuchtigkeit raus. 

Schokoladeneis Lau peris molorpo remquam, nam t einer Auswertung unsere liebste Sorte. Es folgen Vanille, Haselnuss und rewrewr
Sparsam sein  85 Prozent der junge Leute legen regelmä-ßig was von ihre Gehalt auf die hohe KanteAqui optatio volorem porest, 

Sparsam sein  85 Prozent der junge Leute legen regelmä-ßig was von ihre Gehalt auf die hohe KanteAqui optatio volorem porest, 

Zahl

Generationen

85 %  
der Erwachsenen wünschen sich einMindestalter von 16 Jahren für dasEinrichten eines eigenen Social-Media-Accounts. Viele befürchten negative Folgenauf die Psyche oder die schulischenLeistungen der Kinder und Jugendlichen.Erstaunlich: Selbst unter den 14- bis17-Jährigen sind 47 % dafür.

der Woche

Know-how

Spielzeuge sollten die
Katze immer überraschen.
Doch auf Glöckchen
besser verzichten, denn
die sind nicht artgerecht

◾ Herbstzeit ist Nusszeit! Nüsse gibt es als 
gesunden Snack, gebrannt auf dem Jahrmarkt, als 
Beilage zu Hauptgerichten. Doch die meisten „Nüsse“ 
sind botanisch gesehen gar keine: Mandeln, Cashews, 
Pekannüsse und Pistazien sind Samen oder Kerne von 
Steinfrüchten. Und die Erdnuss ist eine Hülsenfrucht. 
Zu den echten Nüssen zählen hingegen Esskastanien, 
Haselnüsse und Walnüsse. Letztere werden wegen 
ihrer Form auch „Gehirnnuss“ genannt und gelten 
ohnehin als Konzentrationsbooster. Generell sind 
Nüsse, ob echt oder „falsch“, sehr gesund – mehr dazu 
lesen Sie auf S. 32. Aber sie sind zugleich auch einer 
der häufigsten Auslöser von Lebensmittel-Allergien. 
Rund ein Prozent der Bevölkerung können zumindest 
eine der Nussarten nicht vertragen.  
Rezept für gebrannte Walnüsse: 200 g grob gehackte 
Walnüsse, 150 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker, 
100 ml Wasser und 1 TL Zimt (optional) in eine große 
Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze rühren, bis das 
Wasser verdampft und der Zucker karamellisiert.
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Strick-
weste
Für dünne 
Blusen oder 
Longsleeves: 
Die Weste wirkt 
schick dank 
der Goldknöpfe 
bonprix,
Gr. 36/38 - 48/50

Statement- 
Blazer 
Grün ist das neue 
Schwarz! Der Zweireiher 
eignet sich prima 
für festliche Anlässe! 
Ernsting's family, Gr. 36 - 52

Kuschelweste, Hingucker-Bluse und 

Twiggy-Mantel sind günstig und super 

stilvoll! Sie verleihen unseren Looks 

ruckzuck jede Menge Trendfaktor!

Lassen sich prima kombinieren & peppen jeden Look  auf 

Winter-
Plisseerock 
Feines Design, 
winterlicher Stoff: 
Der Midirock macht 
sich ganz wunder- 
bar an der Seite 
von dicken Pullis 
und warmenBoots 
Mister*Lady, Gr. XS - XL

Blumen- 
kleid 
Auch jetzt wollen 
wir nicht auf Klei- 
der verzichten! 
Mit Cardigan und 
Boots wird das 
Kleid winterfit 
bonprix, Gr. 36 - 54 

TOLLE  TREND- TEILE
unter 50 Eurounter 50 EuroTOLLE  TREND- TEILE

30 €
37 €

27 €

49 €

30 €
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MODE Beratung



Lassen sich prima kombinieren & peppen jeden Look  auf 

Schluppen- 
Bluse 

Immer ein Highlight: 
Schluppenblusen 
haben ganzjährig 

Saison und verleihen 
jedem Styling eine 
edle Note. Toll: Sie 

zaubern mehr Busen.  
bonprix, Gr. 36 - 54

Fake Fur- 
Weste

Sie dient als toller 
Jackenersatz an 
weniger kühlen 

Tagen und peppt 
schlichte Styles auf! 
Mister*Lady, Gr. XS - XL

Retro- 
Kurzmantel 

Das auffällige Teil 
erinnert an die 

1950er-Jahre. Der 
Mantel ist ideal zu 

knielangen Kleidern 
und schmalen Hosen 

Shein, Gr. XS - XXL

Romantik- 
Bluse 
Je mehr Spitze und 
Volants, desto 
angesagter die 
Bluse. Besonders 
schön hier im Stilmix
mit weiter Jeans
bonprix, 
Gr. 32/34 - 52/54

TOLLE  TREND- TEILE
unter 50 Eurounter 50 EuroTOLLE  TREND- TEILE

30 €

45 €

40 €


