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Herzlich willkommen!
Wann haben Sie das letzte Mal 

mit einem Menschen, den Sie 

nicht kennen, geplaudert? 

Übers Wetter, den Einkauf oder 

den Hund, der gerade an Ihnen 

vorbeispaziert ist? Die Engländer, das habe ich  

im Urlaub staunend festgestellt, sind Meister im 

Small Talk. „Isn’t the weather wonderful today?“ 

Wenn dann, mit Blick auf den wolkenlosen  

Himmel, das Thema ausreichend besprochen ist, 

wünscht man sich einen schönen Tag und geht 

auseinander. Solche Gespräche – Wissenschaft-

ler nennen sie Mikrokontakte – sind wichtig für 

unser seelisches Wohlbefinden. Die Psychologin 

Gillian M. Sandstrom von der Universität in Sussex 

konnte in Studien zeigen: Menschen, die täglich 

mit Fremden reden, sind glücklicher. Die kurzen 

Wortwechsel signalisieren dem Gehirn, dass wir 

dazugehören. Sie verringern Stress und verhin-

dern Einsamkeit. Manchmal entsteht aus einer 

solchen flüchtigen Begegnung ein längeres, ver-

bindendes Gespräch. Worauf es dabei ankommt 

und warum ihr Mann der beste Zuhörer überhaupt 

ist, erzählt Autorin Silke Weiher auf Seite 22.

Ich wünsche Ihnen viel Freude mit dem neuen 

plus Magazin! Ihre

M A R T I N A  K A I S E R ,  C H E F R E D A K T E U R I N
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Besuchen Sie 
uns im Web:

Ob selbst 
gesammelt 
oder 
gekauft: 
Pilze sind ein 
Genuss

Schätze aus  
dem Wald

Köstliche Rezepte mit 
frischen Steinpilzen, 

Pfifferlingen und  
Wildfleisch
→ Seite 36
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Pilz-Liebe auf 
dem Teller

Als Carpaccio, im Risotto oder zu Wild:   
Die besten Rezepte mit den Schätzen 

des Waldes für genussvolle Herbsttage
→ S. 36

im Oktober
2026

S. 9 Gemütliche Decken 
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S. 35 Kürbis-Orangen-
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S. 65 Tolle neue  
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DAS BRINGT 
DER OKTOBERUnser Leben       

6	  … aktuell 
	 • �Worauf wir uns in  

diesem Monat freuen
	 • �Mein Lieblingsplatz  

in der Pfalz

10	 Ich mag mich, wie ich bin!	  
	 Drei Frauen erzählen,  
	 wie sie sich in ihrem Körper  
	 wieder wohlfühlen. Dazu:  
	 acht Rituale für mehr Selbstliebe

18	 „Freude ist Freiheit“ 
	 Maite Kelly über ihr Rezept für  
	 Zuversicht und Leichtigkeit im Leben

22	 Lasst uns reden! 
	 Warum gute Gespräche uns näherbringen 
	 und Einsamkeit vertreiben können

25	 Dafür engagiere ich mich 
	 Ekaterina Wietzel kümmert sich um  
	 Demenzkranke im Pflegeheim

26	 Wanderurlaub im Salzburger Land 
	 Zwei Freundinnen, vier Tage und jede  
	 Menge besondere Bergerlebnisse  
	 zwischen Klammen und Almen

 

Essen & Genießen       
34	 Praktische Tipps für die Küche 
	 Alufolie richtig anwenden: So geht’s

36	 Genuss aus dem Wald 
	 Pilze und Wildfleisch bringen jetzt 
	 kräftige Aromen in die Herbstküche

43	 Lieblingsessen fürs Immunsystem 
	 Wie Obst und Gemüse unsere  
	 Abwehrkräfte mit wichtigen Vitaminen 
	 und Mineralstoffen unterstützen

4 TAGESGELD Wie Sie mehr Rendite rausholen 

10 RECHT Was beim Untervermieten erlaubt ist

12 RENTE Wer von den neuen Gesetzen profitiert 

16 GELD Pflege: Welche Vorsorge sich lohnt

22 RAT Experten beantworten Ihre Fragen

24 MUSTERBRIEF Online-Verträge widerrufen

Geld&&Recht

EXTRA-HEFT

Hallo, Herbst!
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48	 Gesundheits-Tipps von Ärzten 
	 • �Corona: Wer braucht noch die Impfung?
	 • �Fibermaxxing: Was bringt der aktuelle 

Ballaststoff-Trend?

50	 Diabetes im Blick 
	 Wer die Werte frühzeitig erkennt,  
	 kann gegensteuern.  
	 Dazu: die neuen Therapien 

58	 Serie: „Küchen-Apotheke“ (4)	 	  	
	 Brokkoli lindert Entzündungen

60	 Spürbar mehr Kraft		    
	 5 Übungen mit dem  
	 eigenen Körpergewicht  
	 für bessere Balance  
	 und Beweglichkeit 

Mode & Beauty  
62	� Gut angezogen auf Tour 

Ob Wanderung oder  
Spaziergang: Mit dieser 
Outdoor-Mode macht uns  
auch schlechtes Wetter  
nichts aus

Wohnen & Erleben       
64	 Ideen für daheim und unterwegs 
	 So retten Sie Ihre Erinnerungen  
	 auf Kassetten, Dias und Fotos

66	 Unser Geld soll Gutes tun 
	 Zwei Frauen berichten, warum sie sich  
	 für eine Stiftung entschieden haben

74	 Unser Leben mit Tieren 
	 • �Frage an die Tierärztin: Was hilft  

beim Fellwechsel im Herbst?
	 • �Nussknacker: Wie schaffen es Mäuse, 

Spechte und Eichhörnchen eigentlich,  
die harte Schale zu öffnen?

76	 Kolumne: Mein Leben als Mann 
	 Besser, ich leg mich mal hin! 

78	 Rätseln Sie gern? 
	 Zu gewinnen: Kurzurlaub am Reschensee

82	 Leuchtende Blumendeko 
	 Von Rot bis Orange: Prachtvolle Sträuße  
	 und Gestecke in Herbstfarben

Dieses Obst und  
Gemüse stärkt 

das Immun­
system  
→ S. 43

Besser als 
jede Pille
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Der Florist  
Graeme Corbett 
zeigt seine  
schönsten Sträuße -  
zum Nachmachen!  
→ S. 82

Prachtvolle 
Dahlien

 Drei Frauen über 
Selbstzweifel und 
ihren Weg zu  
mehr Selbstliebe 
→ S. 10

Ein neuer 
Blick in  
den Spiegel

Frauen &  
Diabetes

Wie Sie sich  
vor Herzinfarkt 

und anderen  
Risiken schützen 

→ S. 50
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Pfälzer Keschdeweg
M E I N  L I E B L I N G S P L ATZ

Wenn sich die Weinberge in Gold- 
und Rottöne hüllen und die ersten 
Kastanien von den Bäumen fallen, 
beginnt für mich die schönste Zeit 

des Jahres. Ich liebe die Ruhe, die dann über 
den Rebhängen liegt, den Duft nach feuch-
tem Laub und natürlich die Esskastanien, die 
bei uns „Keschde“ genannt werden. 
Die Esskastanie kam vor 2 000 Jahren mit 
den Römern über die Alpen in unsere Region. 
Als „Brot der Armen“ halfen ihre nahrhaften 
Früchte früher vielen Menschen, den Winter 
gut zu überstehen. Ihr gerbstoffreiches Holz 
war außerdem begehrt: Es wurde als Befes-
tigung für die Weinreben genutzt und zum 
Teil auch für Weinfässer verarbeitet.
Heute wird die Kastanie in der Pfalz jedes 
Jahr mit zahlreichen Keschdefesten und 
Herbstmärkten gefeiert. In den Gasthäusern 
stehen dann köstliche Kastaniengerichte auf 
der Speisekarte – von der Suppe über die 
Beilage zur Gans bis hin zum Parfait. 
Am liebsten schnüre ich in dieser Zeit selbst 
die Wanderschuhe und gehe eine Etappe 
auf dem rund 60 Kilometer langen Keschde-
weg, der in Hauenstein beginnt und durch 
den Pfälzer Wald bis nach Neustadt an der 
Weinstraße führt. Unterwegs laden urige 
Weinstuben, Burgruinen und Aussichtspunk-
te mit weitem Blick über die Landschaft zum 
Verweilen ein. Und wenn ich dabei ein paar 
frisch gefallene Keschde sammle und sie 
später zu Hause am Feuer röste, weiß ich: 
Der Herbst ist in der Pfalz angekommen.

Gudrun Stübinger-Kohls (57)  
ist Kultur- und Weinbotschafterin 
der Pfalz sowie Gästeführerin  
an der Südlichen Weinstraße

Sie haben auch einen Lieblingsplatz? 
Schreiben Sie uns und erzählen Sie, 

warum Sie gerade dort glücklich sind:
Redaktion Frau im Leben / plus Magazin, 

Prinzregentenstraße 68, 
81675 München,  

E-Mail: redaktion@agentur2.de

Wo sind Sie  
glücklich?
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Unser Leben aktuell
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Vom 1. Oktober bis 15. November dreht sich 

bei den Pfälzer Kastanientagen alles 

um die Esskastanie – mit regionalen Spezialitäten, 

Weinfesten, Wanderungen und vielen weiteren 

Veranstaltungen. Infos unter: 

www.keschdeweg.de/wandern/geniessen


