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INTRES

Lokal » Modern ¢ Inspirierend

as macht deinen Sommer unvergesslich? In dieser Ausgabe der Intres haben wir spannende Ideen

s ; g ; fiir dich gesammelt, wie du die warmen Tage in Deutschland und ganz besonders in Hannover und
Umgebung perfekt genief$en kannst.

Du suchst den besten Volleyballplatz in Hannover? Mochtest wissen, welche coolen Events diesen Som-
mer anstehen? Du fragst dich, in welcher Rooftop-Bar du den besten Ausblick {iber ganz Hannover hast?
Hier findest du alle méglichen Antworten, um deinen diesjahrigen Sommer unvergesslich zu machen!
Aullerdem verraten wir dir, wie du auch bei Hitze einen kiihlen Kopf mit stylischen Outfits im Biiro bewahrst
und welche erfrischenden Sommerlimonaden deinen Feierabend versiillen.

Zudem gibt es auf Seite 44 einen Artikel in einfacher Sprache mit verschiedenen Méglichkeiten zur Weiter-
bildung nach der Ausbildung - perfekt, um schon jetzt an deine Zukunft zu denken!

Und das Beste: Es wartet ein tolles Gewinnspiel auf dich! Mach mit und sichere dir die Chance auf einen tollen
Preis! Alle Infos dazu findest du auf Seite 28. Du willst noch mehr zu den Themen unserer Artikel erfahren?

Dann schau gerne auf unserem Instagram- und TikTok-Account @schluetersche_azubis vorbei.

Wir wiinschen dir viel Spafl beim Lesen und einen unvergesslichen Sommer!
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,Hast du alles? Auch das, was du immer vergisst?“

solltest du mehr einpacken als nur die Basics.

Oft sind es die kleinen Details, die den Urlaub
wirklich stressfrei machen. Eine gut durchdachte
Packliste hilft dir, nichts Wichtiges zu vergessen - egal,
ob du an den Strand fihrst, in die Berge oder in die
Stadt. So sparst du dir unnétige Einkdufe vor Ort und
vermeidest Stress. Du freust dich schon auf deinen
ndchsten Urlaub? Dann kommt jetzt genau das Richtige:
Unsere Packliste, damit du garantiert nichts vergisst.

B evor du in deinen nachsten Urlaub aufbrichst,

Zahlungsmittel und
Fmanzplanung

Kreditkarte

O lnforn.wiere dich bei deinem Kreditinstitut
ob deine Kreditkarte weltweit ,
wird.

Geld abheben im Ausland

O Erkundige dich bej deinem Kreditinstitut
nach den Gebiihren fijr
E!argeldabhebungen in deinem Reiseland

Wahrungsumrechner-App ‘
© My Wahrung, Easy Currency oder die

Wéhrungsumrechnungsfunktion im [OS-
Taschenrechner.

Notfallwéihrung

O Eine lfleir?e Menge US-Dollar oder Euro
kann in vielen Landern als universelle
Zahlungsmethode dienen.

akzeptiert

Internet und
Mobilfunk

SIM-Karte fiirs Ausland )

O E-SIMs sind oft genauso glins
gunstiger als lokale SIM-Karten.

O Der Aufwand, eine lokale SlM—Karte. vor l
Ort zu kaufen, ist nicht immer praktikabel,
besonders bei kurzen Aufenthalten.

ing-Optionen .
?)olzlg:lengb,o:b dein Anbieter giinstige Tarife

i oht-
fur Internet und Anrufe im nic .
europaischen Ausland und der Schweiz

anbietet.

Offline-Apps }
O Lade Karten-Apps und Ubersetzer Yorher
herunter, falls du ohne Intemetverbmdung

unterwegs bist.

>

tig oder

Adapter ,6"‘

Reiseadapter

OAchte darauf, den richtigen
Steckdosenadapter fiir das Ausland
mitzunehmen.

Gesundheit und
Sicherheit

Standardimpfungen .

O Uberprife in deinem Impfpass, ob de|.ne
Impfungen auf dem neuesten Stand sind.

Impfungen fur tropische Regionen y

© Malaria, Gelbfieber, Typhus, Hepatitis A
und B, Tollwut

Insektenschutz . .
O Achte auf Mucken, die Krankheiten wie

Dengue oder Zika Gbertragen kénnenj
Insektenschutz wirkt nicht tberall gleich -
besser vor Ort passende Mittel kaufen.
Reiseapotheke
O Denke an Medikamente fir Magen-
Darm-Probleme, Kopfschmerzen
(Ibuprofen), Allergien und kleinere

Verletzungen.

Mit einer gut geplanten Packliste wird der Urlaub von
Anfang an entspannt. Sie gibt dir die Sicherheit, alles
Wichtige dabei zu haben, und sorgt dafiir, dass du
deinen Trip ohne unnétige Sorgen genieflen kannst.
Priife deine Liste vor der Reise und starte stressfrei
in deinen Urlaub.

Saskia Eichhorn

Foto: Zany Jadraque, Unsplash







130 Jahren ist das hannoversche Unternehmen fester Bestandteil der deutschen Keks-Kultur.

'W'enn es um Kekse geht, kommt man an einem Namen nicht vorbei: Bahlsen. Seit mehr als

Von der Erfindung des Butterkekses bis hin zum spektakuldren Diebstahl des goldenen Leib-
niz-Kekses - Bahlsen verbindet Tradition mit spannenden Geschichten und Innovation.

Die Erfolgsgeschichte eines Butterkekses
Alles begann 1889, als Hermann Bahlsen in Han-
nover die "Hannoversche Cakesfabrik H. Bahlsen"
griindete. Sein grofter Erfolg: der Leibniz-Butter-
keks, benannt nach dem prominenten Universal-
gelehrten Gottfried Wilhelm Leibniz.

Was damals eine Innovation war - ein gleichméf3ig
geformter, haltbarer Keks - ist heute ein Klassiker
in fast jeder Keksdose. H. Bahlsen revolutionierte
zudem die Verpackung, indem er als einer der ers-
ten Unternehmer seine Kekse in luftdichten Dosen
verkaufte, um sie ldnger frisch zu halten.

Diese Innovationskraft und unternehmerische
Weitsicht haben Bahlsen iiber Jahrzehnte hinweg
begleitet. Doch nicht nur positive Schlagzeilen
préagten die Geschichte des Unternehmens, sondern
auch ein besonders kurioser Vorfall: der Diebstahl
des goldenen Leibniz-Kekses.

Der spektakulare Diebstahl des goldenen Kekses
2013 sorgte Bahlsen fiir Schlagzeilen, als der gol-
dene Leibniz-Keks - eine 20 Kilogramm schwere
und vergoldete Nachbildung - von der Fassade der
Firmenzentrale in Hannover gestohlen wurde. Kurz
darauf tauchte ein mysterioser Erpresserbrief auf:
Ein angebliches "Kriimelmonster" forderte Spenden
an ein Kinderkrankenhaus als Losegeld.

Wer hinter der Aktion steckte, ist bis heute
nicht bekannt. Bahlsen nutzte die kuriose
Geschichte im Nachhinein jedoch geschickt
als Marketingstrategie. Wochen spiter tauchte
der Keks unversehrt wieder auf - zuriickge-
bracht, aber mit vielen neuen Fans fiir Bahlsen.
Der Vorfall zeigte, dass Bahlsen nicht nur eine
Marke mit Tradition ist, sondern auch mit Humor
und einem modernen Gesplir fiir mediale Aufmerk-
samkeit agiert.

Diese Verbindung aus Bewdhrtem und Zeitge-
mifem zieht sich bis heute durch die gesamte
Unternehmensstrategie.

Foto: Hanna Marie Ullmann, ChatGPT
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Tradition trifft auf Moderne

Heute steht Bahlsen fiir weit mehr als nur Butterkekse.

Das Unternehmen setzt zunehmend auf neue Trends, von ausgefallenen Keksvarianten bis hin zu
nachhaltigeren Produktionsmethoden.

Doch trotz aller Modernisierung bleibt eines unverdndert: Der Butterkeks mit seinen 52 Zdhnen - die
librigens rein aus dsthetischen Griinden gewédhlt wurden - gehort nach wie vor zu den bekanntesten
Stilwaren Deutschlands.

Ob als Snack fiir zwischendurch oder als Backzutat - Bahlsen ist und bleibt ein Stiick deutsche Naschkultur.

Bahlsen zum Greifen nah - in den Bahlsen-Outlets wird’s moglich.

Hanna Marie Ullmann

Entdecke das Bahlsen-Outlet in

Hannover - kostliche Leckereien zu
unschlagbaren Preisen! =%
Ein Besuch lohnt sich! i




Kein Bock auf Eis?

Dann probier’s mal mit kaltem Hund!

Schoko, Keks und ganz viel Kindheitserinnerung - der Kalte Hund ist die perfekte Alternative zu Eis, wenn's
schnell, siif$ und herrlich retro sein soll. Der Name klingt zwar erstmal komisch, hat aber tatsdchlich Geschichte:
,Kalter Hund“ leitet sich wahrscheinlich vom bergméannischen Begriff fiir kastenférmige Forderwagen ab -
sogenannte ,Hunte“ - in denen heifle Masse abkiihlte. Heute landet bei uns zum

Gliick nur Keks und Schokolade in

der Form.

Vorbereiten
Die Formgrof3e auf ein Stlick e
Backpapier iibertragen. Ecken

entlang der Linien ausschnei-

den und das Papier an den ein- K |ter Hund = Kastenform
gezeichneten Linien falten. Die a

Kastenform damit auslegen.

(25 x 11 cm)

Schokoladencreme olad
Schokoladencreme . hO olade
zubereiten 150 g Zartbltter Sc )
Beide Schokoladensorten grob A50 \/o”ml\Ch SChoko\a e
hacken. Kokosfett klein schnei- 2
den. Schokolade, Kokosfett und 150 g Kokosfett
Sahne in einem Topf bei nied-
riger Hitze schmelzen, dabei 200 g SCh‘agsahne
standig rihren. 2 PCk Vanmin_Zucker
Creme und Kekse einschichten etwa 250 g Butterkekse

Die Kastenform mit einer Schicht
Butterkeksen auslegen, ggf. Kekse

passend zurechtbrechen. Eine o . S

diinne Schicht Schokoladencreme Zusatzllche

darauf verteilen, sodass die Kekse kpa ier

bedeckt sind. Diesen Vorgang Bac P P

wiederholen, bis etwa 7-8 Schich- SChere

ten entstanden sind. Die Form fiir otift

mindestens 5 Stunden (am besten B‘GlSU

iiber Nacht) in den Kiihlschrank er

stellen. Mess .
Schneidebrett

Aus der Form losen . k
Den Kalten Hund mit einem Messer KUh‘SChran
und mithilfe des Backpapiers aus der
Form l6sen. Auf eine Servierplatte
stiirzen und das Backpapier vorsich-
tig abziehen. In Scheiben schneiden
und am besten gut gekiihlt genielRen.

Hanna Marie Ullmann cktim Kiihlschrank-

¢ sich etwa 2 Tage gut verp

al
Haltbarkeit: Der Kuchen ha



Foto: Greta Wilken,
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lien, Griechenland oder Frankreich. Dabei gibt es auch in Deutschland zahlreiche wunderschone,
zum Teil auch unentdeckte Ecken. Keine langen Fliige und unbekannte Umgebung - stattdessen
entspannte, oft schnelle Anreise und eindrucksvolle Strande.

Viele Menschen verbringen ihren Urlaub am liebsten im Ausland, etwa in Landern wie Spanien, Ita-

Ob an der Ostsee oder Nordsee, unser Land bietet eine Vielzahl an tollen Urlaubszielen, die hidufig locker
mit den internationalen Top-Reisezielen mithalten konnen.

Wenn du also nicht gerne ins Ausland reist und auch mal Deutschland ndher erkunden mdchtest, findest
du hier drei Empfehlungen von mir, wo du in Deutschland am besten Urlaub machen kannst.

Gromitz - Urlaubsflair an der Liibecker Bucht

Gromitz, ein charmantes Ostseebad an der Liibe-
cker Bucht, ist ein wahres Highlight fiir Reisende,
die sowohl Entspannung als auch Abenteuer
suchen. Die Seebriicke, die langste in ganz Deutsch-
land, reicht weit ins Meer hinaus und ermdglicht
einen atemberaubenden Blick auf die Ostsee.

Die Promenade wurde in den letzten Jahren mit neuen
Plattformen, Sonnendecks, Geschéften und hochwer-
tigen Bars umfangreich erneuert und modernisiert.
Nun bietet sie noch mehr Moglichkeiten zum Flanieren
und Geniellen.

Gretas Geheimtipp: Spielt das Wetter mal nicht mit,
gibt es in Gromitz eine tolle Alternative. Die Gromitzer
Welle, ein Salzwasser-Innenpool mit Sauna, 1adt zu
einem Tag voller Entspannung und Erholung ein. Und
das Beste ist: Da das Bad direkt an der Promenade liegt,
hast du von der Terrasse aus einen wunderschénen
Blick iiber das Meer.

Fiir eine kleine Auszeit findest du in Gromitz also
einen Ort in Deutschland, an dem du einen entspann-
ten Urlaub geniellen kannst - ganz ohne Flugreise.




Zingst - Naturparadies an der Ostsee Foto: Greta Wilkens

Ein Ort, den viele nicht kennen, ist das Ostseebad Zingst
auf der Halbinsel Fischland-Dar-Zingst, welches
mich schon bei meinem ersten Besuch begeistert hat.

Sowohl die Seebriicke als auch der lange Strand und der
Deich laden zu einem langen und schonen Strandspa-
ziergang ein. Auflerdem wird dir ein atemberaubender
Blick iiber die Ostsee geboten.

Mochtest du mal was anderes als das Meer sehen, bietet
sich auch ein Besuch in die nahegelegenen Stadte Stral-
sund oder Rostock sehr gut an. Die wunderschénen
Altstadte solltest du definitiv nicht verpassen.

Gretas Geheimtipp: Ein Highlight in Stralsund ist
definitiv das Ozeaneum - ein Besuch ist ein Muss!
Hier kannst du die faszinierende Unterwasserwelt
der nordlichen Meere entdecken.

Ich finde, die unberiihrte Natur und die endlosen
Strinde machen Zingst zu einem der schonsten
Urlaubsorte in Deutschland.

Die Rostocker Innenstadt verbindet alte Backsteinhduser, gemiitliche

Cafés und kleine Laden und lddt zum Bummeln ein.

Rubhiger Sonnenuntergang tiber dem Cuxhaven - Nordseefeeling mit Watt und
Cuxhavener Watt bei Ebbe. Wellen

Cuxhaven, an der Nordseekiiste gelegen, ist ein per-
fektes Ziel fiir einen erholsamen und abwechslungs-
reichen Urlaub. Der etwas in die Jahre gekommene
Ort bietet eine schone Mischung aus Natur und Kul-
tur. Der lange Strand 14dt zu entspannten Tagen am
Wattenmeer ein, wiahrend die Promenade mit ihren
zahlreichen Cafés und kleinen Ladchen der perfekte
Ort zum Flanieren ist.

Cuxhaven bietet viele Moglichkeiten, Dinge zu
unternehmen. Die Ndhe zum Nationalpark Wat-
tenmeer ermdglicht zum Beispiel spannende Watt-
wanderungen. Aullerdem lohnt sich ein Besuch zur
Kugelbake, ein aus Holz errichtetes Seezeichen.

Gretas Geheimtipp: In der Ndhe vom Strand findest
du zum Beispiel einen kleinen Minigolfplatz, auf
dem du dir entspannt die Zeit vertreiben kannst.

Fiir ein paar Tage Entspannung ist dieser kleine Ort
an der Nordsee perfekt geeignet.

Foto: Greta Wilkens

Greta Wilkens
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Die schonsten Rooftop-Bars in Hannover

Foto: Nicolas Picard, Unsplash



Egal, ob du den Sonnenuntergang iiber der Stadt geniefst
oder bis spat in die Nacht feierst - Hannovers Rooftop-Bars bieten unvergessliche
Ausblicke und eine einzigartige Atmosphare.

der Hand und eine atemberaubende Aussicht.
Rooftop-Bars bieten die perfekte Kombination
aus Entspannung und urbanem Flair.

Ein lauer Sommerabend, ein kiihler Drink in

In den letzten Jahren sind sie zu einem echten
Trend geworden und erfreuen sich immer groRerer
Beliebtheit.

Kein Wunder, denn sie bieten nicht nur erstklassige
Cocktails und kulinarische Kostlichkeiten, sondern
auch spektakuldre Ausblicke auf die Stadt, die den
Aufenthalt zu einem besonderen Erlebnis machen.

Egal, ob romantisches Date, entspannter After-Work-
Drink oder gesellige Abende mit Freund:innen.

Foto: hayn.rooftop, Instagram

Rooftop-Bars sind die perfekte Location fiir unver-
gessliche Momente.

Auch in Hannover gibt es einige erstklassige Locations,
die hoch oben iiber den Déchern der Stadt beeindru-
ckende Erlebnisse versprechen.

Die niederséachsische Landeshauptstadt mag vielleicht
nicht fiir ihre Skyline bekannt sein, aber genau das
macht die Rooftop-Bars hier besonders charmant.

Drei der angesagtesten Adressen fiir einen stilvollen
Abend tiber den Diachern Hannovers sind das Havn,
der Schone Aussichten 360° Beachclub und die 6 Sinne
Skybar.

Havn - Maritimes Flair mit Blick iiber den Hafen
Das Havn ist eine der angesagtesten Locations in Han-
nover und iiberzeugt mit seiner einzigartigen Mischung
aus skandinavischem Design und urbanem Chic.

Die Bar liegt direkt am Wasser , um genauer zu sein:
direkt am Mittellandkanal und bietet von ihrer Dacht-
errasse aus einen tollen Blick iiber den Yachthafen
und die Stadkt.

Ob erfrischende Cocktails oder ausgefallene Long-
drinks - die Getrankekarte ldsst keine Wiinsche offen.

Dazu gibt es eine Auswahl an kostlichen Snacks, die
das maritime Ambiente perfekt abrunden.

Katharina’s Geheimtipp
Pasta in Triiffel-Sahnesof3e mit leckerem Parmesan
und italienischer Triiffel, dazu ein kostlicher Pornstar

Martini.

Adresse: Gradestrale 22, 30163 Hannover



360° - Rundumblick tiber Hannover
Die 360° Bar macht ihrem Namen alle Ehre und bietet
einen spektakuldren Panoramablick iiber Hannover.

Hier treffen moderne Eleganz und stilvolle Atmosphére
auf eine exzellente Auswahl an Getranken und Speisen.

Die Lounge-Mobel und die entspannte Musik machen
die Bar zu einem perfekten Ort fiir einen entspannten
Abend mit Freund:innenen oder romantischen Stun-
den zu zweit. Die Bar liegt direkt in der Innenstadt
und ist super mit den &ffentlichen Verkehrsmitteln
zu erreichen.

Katharina’s Geheimtipp

Der leckere Ceaser Salad mit Hihnchenbrustfilet.
Perfekt dazu: Martini Pomegranate.

Adresse: Roselerstralle 7, 30159 Hannover

Foto: @schoeneaussichten360g

6 Sinne Skybar - Exklusivitat liber den
Dachern der Stadt

Wer es exklusiv mag, ist in der 6 Sinne Skybar genau
richtig. Die stilvolle Einrichtung, das gehobene Ambi-
ente und eine vielfaltige Auswahl an erstklassigen
Cocktails machen die Bar zu einem echten Highlight.

Besonders beeindruckend ist die Dachterrasse, von
der aus du einen fantastischen Blick auf die Skyline
von Hannover geniel3t.

Auch kulinarisch hat die 6 Sinne Skybar einiges zu
bieten, mit raffinierten Gerichten, die perfekt zu den
Drinks passen.

Katharina’s Geheimtipp

»Schone Figur® - Poulardenbrustfilet zart und saftig
gegrillt auf mediterranem Gemiise, dazu ein leckerer

Lillet Wildberry.

Adresse: HeiligerstralRe 15-16, 30169 Hannover

Ob entspanntes Sundowner-Feeling am Wasser, urbanes Panorama mitten in der City oder stilvolle Genuss-
momente in exklusivem Ambiente - Hannovers Rooftop-Bars zeigen eindrucksvoll, wie facettenreich die

Landeshauptstadt von oben sein kann.

Wer den Sommer in vollen Ziigen genielen und dabei das besondere Etwas erleben mdchte, findet im Havn,
der 360° Bar und der 6 Sinne Skybar genau die richtigen Adressen. Jede Location besticht durch ihren ganz
eigenen Charme, kdstliche Drinks und ein Ambiente, das zum Verweilen einlédt.

Also: Hoch hinaus, Lieblingsdrink bestellen und den Blick tiber Hannover schweifen lassen - unvergessliche

Abende sind garantiert.

Katharina Bornhause
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Diese Events solltést du nicht verpassen!

Foto: Negley Stockman, Unsplash

annover wird im Sommer 2025 zur Biihne fiir grof3e Stars, spannende Festivals und aulergewdhnliche
Erlebnisse. Ob Konzerte, Markte oder spektakuldre Shows - hier ist fiir jede Person etwas dabei!

Musik und Konzerte

Eine Sensation fiir Fans der 2000er: Die Gruppe Lin-
kin Park kehren am 16. Juni in die Heinz von Hei-
den Arena mit einer brandneuen Frontfrau zurtick.

Gleich danach bringt 50 Cent am 17. Juni seine legen-
ddren Hip-Hop-Beats ins Stadion. Am 30. Juni folgt
Robbie Williams mit einer spektakuldren Show, eben-
falls in der Heinz von Heiden Arena.

Am 28. Juli tritt Cro auf der Expo Plaza auf - ein abso-
lutes Highlight fiir Fans deutschsprachigen Hip-Hops.

Zum kronenden Abschluss des Open-Air-Sommers
kommt Post Malone am 05. September in die Heinz
von Heiden Arena. Und auch im Herbst geht’s musi-
kalisch weiter: Katy Perry begeistert ihre Fans am 17.
Oktober in der ZAG Arena.

Last-Minute-Tickets bekommst du oft noch iiber
Plattformen wie Eventim, Ticketmaster, Fansale
oder liber Kleinanzeigen. Manchmal verkaufen
Menschen auch direkt vor der Arena ihre Karten
- aber Vorsicht vor Falschungen! Wenn du keine
Karte ergattern konntest, kannst du viele der Open-
Air-Konzerte trotzdem ein Stlick weit erleben. |

Rund um die Heinz von Heiden Arena und die Expo
Plaza gibt es einige Griinflichen, Parkplédtze und sogar
Gastronomie-Spots, wo du den Sound mitbekommst.




Culture 17

Kultur und Festivals
Musikliebhaber:innen sollten sich am 21. Juni die
Féte de la Musique nicht entgehen lassen. In der
gesamten Innenstadt gibt es kostenlose Live-Musik
aller Genres - von kleinen Straflenkiinstler:innen bis

17. Mai 2025

N/ nt. Feuerwerkswettbewerb

. " o
3 Herrenhiiuser Giirten

4 4
[4

.21 Juni 2025

Foto: Anastasiya Badun, Unsplash

; . A3 Féte i
hin zu etablierten Acts. /! Ilmggt:}c% fll\a!}nlgvlegue
Ein Highlight in den Herrenhduser Gérten ist das ¥ NPT Fes{lilglzé)rzgﬁ
Kleine Fest im Grofden Garten, das im Juli mit Artistik, oV Heinz von HeidenArgg Garten

Comedy und fantasievoller Kleinkunst unter freiem gy

Himmel begeistert. ab 30. Juli 2025

Maschseef 3
RundlmldenMascEsg ’ 4

Und wenn du mediterranes Flair mitten in Hannover "

suchst, solltest du das Maschseefest (30. Juli - 17. : 7

August) nicht verpassen.

Rund um den Maschsee erwarten dich Live-Musik,
kulinarische Highlights und ein abwechslungsreiches
Programm fiir die ganze Familie.

Markte und Spektakel

Flir Autoliebhaber:innen ist die Street Mag Show
(26.-27. Juli) mit ihren beeindruckenden US-Cars und
Harleys ein Muss.

Fiir einen spektakuldren Sommerabend sorgt der
Internationale Feuerwerkswettbewerb (Termine vom
17. Mai - 20. September 2025), bei dem Teams aus aller
Welt mit atemberaubenden Pyroshows gegeneinander
antreten.

Auch ohne Eintrittskarte kannst du die Feuerwerke
wunderbar erleben - zum Beispiel vom Georgengarten,
der Waterloosdule oder sogar vom Maschpark aus.
Am besten eine Picknickdecke mitnehmen und sich
friihzeitig einen Platz sichern!

Hannover hat in diesem Sommer einiges zu bieten -
jetzt heildt es: Kalender rausholen und deine Highlights
fiir diesen Sommer einplanen!

Alicia Busse

s
STORE MIT HERZ

INTERIOR - LIFESTYLE
FAHSION - FEINKOST
PAINTINGTHEPAST FARBEN
EVENTDEKORATION

UND VIELES MEHR...

@ BUCHENLAH 20 - 31224 PEINE

@ HOUSE-NO20.DE
CONCEPTSTORE (©) HousE.NO20_
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Bucket List
fur deinen Sommer



"Sonne, gute Laune, kalte Drinks — und ganz viel Hannover! Damit du 2025 nichts
verpasst, kommt hier die Bucket List fiir deinen perfekten Sommer. Los geht’s!"

nen - Hannover hat mehr zu bieten, als man denkt. Die schonste Jahreszeit wartet nicht, also schnapp
dir deine Lieblingsmenschen, deine Sonnenbrille und mach diesen Sommer zu deinem ganz person-
lichen Highlight. Und vergiss nicht: Die besten Erinnerungen entstehen spontan. Aber ein bisschen Bucket-

List-Support schadet nie.

O b Abenteuer im Griinen, Konzerte unter freiem Himmel oder entspannte Nachmittage mit Freund:in-

Let’s go, dein Sommer beginnt jetzt!

Bucket List .~

O Inlineskaten am Maschsee - sportlich am
Wasser entlang

O Der Maschsee vom Wasser aus - mit Tretboot
oder Schiff ins Sommerabenteuer

O Seh-Fest im Maschpark - Open-Air-Kino-
Highlight

O SUP auf der Ihme, Maschsee oder Leine - Board
leihen und los geht's

O Picknick an der lhme, im Georgengarten oder
Welfengarten - Vibes im Griinen

O Féte de la Musique (21. Juni) - Live-Musik
und Tanzen in der ganzen City

O Dem Roten Faden folgen - 36 Highlights zu
Full entdecken

O Sprengel Museum - moderne Kunst mit
Wow-Effekt

O Streetart in Linden - Graffiti und Murals fir
deinen Insta-Feed

O Adventure-Golf am Silbersee - Mini-Golf mit
Naturfeeling

Alicia Busse




Sportti

ops fur dfauBen n Hannover

Foto: Luca J, Unsplash

sportliche Moglichkeiten. Ob du deine Skills am Volleyballnetz zeigen, beim Yoga im Park zur

S obald die Sonne rauskommt, zieht es viele nach drauflen - und Hannover bietet dafiir jede Menge

Ruhe kommen, spontan eine Runde Tischtennis spielen, ein paar Korbe auf dem Basketballplatz
werfen oder auf Inlineskates durch die Stadt rollen willst: Diese Geheimtipps bringen dich garantiert an
die frische Luft. Hier kommen unsere Top-Spots - alle einfach auf unserer Hannover-Karte zu finden!

Volleyball - Sonne, Sand & Spielspal3
Volleyball gehort zum Sommer wie Eis und See. In
Hannover findest du gleich mehrere Plétze, auf denen
du ganz ohne Vereinsbhindung spielen kannst - oft
sogar kostenlos.

Spots:
1. Haus der Jugend, MaschstralRe 22-24, 30169 Han-
nover (Stidstadt)

2. FC Schwalbe Hannover, Schiitzenallee 10, 30519
Hannover (D6hren-Wiilfel)

3. GFL Hannover, Rudolf-von-Bennigsen-Ufer 70A,
30173 Hannover (Stidstadt)

4. Volleyballpldtze am Seehaus Isernhagen, Land-
wehrdamm 1, 30916 Isernhagen
Dort findest du zwei Volleyballplidtze am See.

Tischtennis - spontan, schnell, spalig
Tischtennis geht immer und iiberall: Alles,
was du dazu brauchst, sind Schlidger und Ball.
Viele Platten stehen mitten in der Stadt und warten
nur auf dein nichstes Match.

Spots:
5. Vor dem Leibnizhaus, Holzmarkt 5, 30159 Hanno-
ver (Mitte)

6. Jugendkirche Lutherkirche, An der Lutherkirche,
30167 Hannover (Nordstadt)

Basketball - Korbe werfen unter

freiem Himmel

Ob Pick-up-Game mit Fremden oder gezieltes Training
mit dem Team: Hannover bietet einige urbane Out-
door-Basketballplatze. Hier wird gedunkt, gedribbelt und
geschwitzt — ohne Hallenpflicht, aber mit viel Energie.

Spots:
7. Basketballfeld am Boker, Poggendiek 20, 30457
Hannover (Wettbergen)

8. Allerweg Basketball Court, Auestralie 14, 30449
Hannover (Linden-Limmer)

9. Basketball Court, Am Welfenplatz, 30161 Hannover
(Vahrenwald-List)

10. Bolzplatz auf der Papenburg, Auf der Papenburg,
30459 Hannover (Ricklingen)

Yoga im Griinen - Bewegung mit Ausblick

Raus aus dem Studio, rein in den Park: Yoga an
der frischen Luft entspannt noch mehr. Mit der
Matte im Gepick findest du in Hannover genug
ruhige Ecken zum Abschalten und Durchatmen.

Spots:
11. Georgengarten, Herrenhduser Allee, 30167 Han-
nover (Nordstadt)

12. Spielplatz Bothfelder Anger, Bothfelder Kirchweg,
30659 Hannover (Bothfeld)

13. Hannover Tiergarten, Tiergartenstralie 117, 30559
Hannover (Kirchrode)
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FuBball - kicken auf dem Bolzplatz
Ob zu zehnt oder nur zu zweit: Ein Ful3ball, zwei
Tore - mehr braucht es nicht fiir ein gutes Spiel.

Spots:
14. Spielplatz Borgerstralie, Borgerstrafle 78, 30539
Hannover (Bemerode)

15. Bolzplatz, Heidjerhof, 30625 Hannover (Kleefeld)

16. Bolzplatz Guerickestrafle, Guerickestrafle 18, 30655
Hannover (Grof$-Buchholz)

17. Bolzplatz Schwarzwaldstral3e, Schwarzwaldstralle
29G, 30657 Hannover (Sahlkamp)

18. Bolzplatz, Uferzeile 7, 30627 Hannover (Misburg)
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Skateparks - rollen statt rennen
Fiir alle, die lieber gleiten als gehen: Inlineskates sind
perfekt fiir lange Wege und fliissige Bewegungen.

Spots:

19. Miniramp Langenhagen, Hackethalstrale 41B,
30851 Langenhagen (Langenhagen, Brink-Hafen)
Du findest den Platz in einem kleinen gepflegten Park
neben einer Grundschule.

20. Langenhagen IGS Skater Park, Konrad-Adenau-
er-Stralle, 30853 Langenhagen (Langenhagen)

Der Platz ist 6ffentlich zugénglich, angrenzend an das
Schulgelidnde.

Enna Ruppert und Dana Schoenwald
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g grillen:

Warum es sich lohnt



Beim Grillen denkt kaum jemand an den okologischen FufSabdruck - dabei lohnt
sich ein zweiter Blick auf Kohle, Anziinder und Fleisch.

chen und Steaks brutzeln, denken die Wenigsten

an die Umweltbelastung, die damit einhergeht.
Konventionelle Grillmethoden belasten die Natur
erheblich.

S ommerzeit ist Grillzeit! Doch wahrend wir Wiirst-

Kohle aus Tropenholz, chemische Anziinder und abge-
packtes Fleisch aus Massentierhaltung hinterlassen
einen enormen 6kologischen Fullabdruck.

Dabei gibt es nachhaltige Alternativen, die nicht
nur umweltfreundlicher sind, sondern auch besser
schmecken!

Der erste Schritt zu einer umweltfreundlichen Grill-
party ist die Wahl der richtigen Kohle.

Statt auf Holzkohle aus abgeholzten Regenwildern zu
setzen, gibt es Bio-Grillkohle aus heimischen, nach-
haltig bewirtschafteten Waldern.

Erkennbar ist sie an Umwelt-Siegeln wie dem FSC- oder
PEFC-Zertifikat, oft gut sichtbar auf der Verpackung
platziert.

Noch nachhaltiger sind Elektrogrills oder Solarkocher,
die weniger Feinstaub und CO, ausstofen.

Wichtig ist auch die richtige Entsorgung der Kohle-
reste. Kalte Asche gehort in den Restmiill und nicht
in die Natur.

Denn Asche enthilt Schwermetalle und Schadstoffe,
die den Boden belasten und meist mehrere Jahrzehnte
brauchen, um abgebaut zu werden.

AulRerdem besteht bei falsch entsorgter Glut die Gefahr
von Brianden. In Hannover gibt es in einigen Parks,
wie etwa im Georgengarten, sogar spezielle Miilleimer
fiir Grillkohle - eine einfache Moglichkeit, die Umwelt
sauber zu halten und das Brandrisiko zu minimieren.

Auch die Zutaten machen den Unterschied.

Wer nachhaltig grillen méchte, setzt auf rein pflanz-
liche Optionen.

Frisches Gemdtise wie Paprika, Zucchini oder Aubergine
wird auf dem Grill besonders intensivim Geschmack
und erhalt ein leckeres Rostaroma.

Pilze, Maiskolben, pflanzlicher Grillkise und Fleisch-Al-
ternativen sind ebenfalls eine schmackhafte Wahl.
Selbstgemachte Burger aus Linsen oder Kichererbsen
bringen etwas Abwechslung auf den Teller.

Nachhaltig grillen bedeutet nicht Verzicht, sondern
bewussten Genuss. Mit ein paar einfachen Verande-
rungen kann jede Person die Umwelt schonen - und
trotzdem eine groRartige Grillparty geniel3en.

Also: Grill an, aber mit einem griinen Gewissen!

Pig Kroger

Die 3 besten
Véganen Fleisch-
ternativen

\‘k/\/.egane Hacksteaks auf Basis von
€izen- und SojaeiweiR (BioBio, Netto)

2. Vegane Bratwurst Chorizo

Seitan (dmBio) “Art aus

3. Yegane Grill-Taler mijt Krauter-
Marinade auf Basis von Weizen-
protein (Billie Green, Rewe)

{4

Foto: Robert-KrémarzUnspl@she e



Veganer Grillbegleiter:

Nudelsalat mit mediterranem Flair

Arbeitsschritte
1. Die Nudeln nach Verpackungsanleitung bissfest

Dieser vegane Nudelsalat ist der perfekte Beglei-
kochen und abkiihlen lassen.

ter fiir jedes Picknick oder Grillfest.
In wenigen Schritten zubereitet und voller Geschmack
- ganz ohne tierische Produkte! 2. Wahrenddessen die Kirschtomaten und die getrock-
neten Tomaten in grobe Stiicke schneiden und das Ol
der getrockneten Tomaten beiseite stellen.

E infach, schnell und unglaublich lecker!

3. Das Pesto, die Hefeflocken
und die getrockneten Toma-
ten zu den Nudeln geben und

Reze pt

Je nach gewtlinschter

Der pe
- ,_3 rfekte Vegane NUde,sa'at Konsistenz etwas Ol von
fur vier PersOnen| den getrockneten Tomaten
. hinzugeben.
500 g VO”korn-Penne 4. Die Pinienkerne in einer
2 . . Pfanne (ohne Ol) rosten, bis
; g,O g frische Kirschtomaten sie goldbraun sind.
as getroc "
2EL N knete TOmaten (in Ol) 5. Den Rucola waschen und
Veganes Pesto (rot) zusammen mit den Kirschtoma-
ten unter die Nudeln mischen.

4 EL Hefeflocken

6. Mit Salz, Pfeffer und Knob-

/70 g Pinienkerne
1 PaCkUhg RUCO,a lauchpulver abschmecken und
Salz, Pfeffer ung Knoblauchpulver

zum Schluss die Pinienkerne
dartiber streuen.

Pia Kroger

Du hast Lust auf noch mehr
vegane Grillrezepte?

Scanne den QR-Code E E
fiir noch mehr vegane
Vielfalt!
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Mit Pfanzenfasern vor chronischen Krankheiten * Hier flndeSt du Salate’ Brote
schiitzen, Verdauung und Blutzucker regulieren, und DipS fiir dein BBQ, aber
schlank bleiben o o o
auch Rezepte fur Frihstuck,
Meal-Prep oder StiRes

« Kreative und ballaststoffreiche
Gerichte, durch die du dich
gesuinder und fitter flhlst

« Das Buch erklart, warum Ballast-
stoffe gut flir die Verdauung sind
und wie du mit ihnen Krankheiten
vorbeugen kannst

Die Heilkraft
der ballast-
stoffreichen ; ,
Erndhrung e : B |

humb Idt
/ 2

184 Seiten
ISBN 978-3-8426-3136-6
€ 22,00

Uberall erhaltlich, wo es Biicher gibt und auf ... h um b‘ldt

www.humboldt.de ...bringt es auf den Punkt.
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Pink Temptation

Zutaten:

THandvoll Himbeeren
1Shot Zitronensaft
Eiswtirfe|

S!orite (zum Auffiillen)
Zitronenscheibe & Himbeeren (zur Deko)

(zerquetscht)

Zubereitung:

Die Himbeeren in einem Glas leicht zerdriicken. Den
Zitronensaft hinzufiigen. Danach Eiswiirfel dazugeben
und das Glas mit Sprite auffiillen.

Als letztes das Getrank mit einer Zitronenscheibe und
Himbeeren garnieren, umriihren und genief3en.

Hier findest du das
Originalrezept zum Mocktail!

2] 5 o

Raspberry Razzle

Zutaten:

1 Handvoll Himbeeren

% Limette (in Stiicke geschnitten)
1 TL brauner Rohrzucker

1-2 Shots Bacardi Razz oder Absolut
Raspberry

Eiswurfel

Schweppes Wildberry (zum Auffullen)
Frische Minze

Zubereitung:

Die Himbeeren und die Limettenstiicke mit dem brau-
nen Rohrzucker in ein Glas geben und zerdriicken.

Den Bacardi Razz oder Absolut Raspberry hinzufiigen.
Das Glas mit Eiswiirfeln fiillen und mit Schweppes

Wildberry auffiillen.

Zum Schluss mit Minze garnieren, umriihren und
servieren.

Saskia Eichhorn



Watermelon Breeze

Zutaten:

300 g Wassermelone (in Warfel
geschnitten)

10 ml Zitronensaft

1 TL Honig oder Agavendicksaft
Eiswurfel

200 ml Sprite

Minzblatter (zur Deko)

Zubereitung:

Die Wassermelone in einem Mixer piirieren.

Den Zitronensaft und den Honig oder Agavendicksaft
hinzufiigen und alles vermengen. In ein Glas mit Eis-

wiirfeln gielRen und mit Sprite auffiillen.

Mit Minzblattern garnieren und geniel3en.

Hier findest du das
Originalrezept zum Mocktail!

7
S -
- =

Einfache Sprache

Strawberry
Banana Layer

Zutaten:

150 g gefrorene Erdbeeren
200 ml pflanzliche Milch
1TL Honig oder Agavendicksaft
1 gefrorene Banane (in Scheiben
geschnitten)
1TL Cashewmus

Zubereitung:

Die gefrorenen Erdbeeren in einem Mixer mit 100 ml der
Milch und % TL Honig oder Agavendicksaft piirieren.
In ein Glas fiillen.

Dann die gefrorene Banane mit den restlichen 100 ml
Milch, dem Cashewmus und dem restlichen Honig
oder Agavendicksaft plirieren.

Den Bananen-Smoothie vorsichtig iiber dem Erd-

beer-Smoothie im Glas verteilen. Es bilden sich zwei
Schichten.

Dana Schoenwald



So einfach geht’s:
1. Lose unser Kreuzwortratsel rund um Hannover

2. Uns auf Instagram folgen: @schluetersche_azubis und
@humboldtverlag

3. Losungswort per DM an @schluetersche_azubis senden

[=]%4k+[m] 4. Scanne den QR-Code und leg
‘% direkt los — viel SpaB beim
e vitratseln!

humbeldt

Teilnahmeschluss: 1. Juli 2025 ...bringt es auf den Punkt.
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Kreuzwortratsel

12

Foto: Karina Vorozheeva, Unsplash

1. Menschen aus Hannover 11. Kunst
2. Durchblick 12. Reiseticket
3. Golf von Hannover 13. Klassiker vom Imbiss
L 4. FuBballverein 14. Kulturzentrum
5. Einkaufszentrum 15. Stadtbahn
6. Skulpturen am Leineufer 16. Allergieausloser
/ 7. Wellenreiten 17. Hautschutz
8. Braukunst trifft Destille 18. Picknick-Zubehor
9. Reifenhersteller 10
15 10. Klettern ohne Seil -
ip
171
s
)
18 ‘ i 1v3
17
7
3

14

Losungswort:

Ppia Kroger
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 183 14 15 _




Nail Trends 2025:

Die Must-Haves flr strahlende Nagel




Strahle mit der Sonne um die Wette — diese Sommer-Nageltrends
machen deine Fingerspitzen zum It-Piece der Saison!

trendigen Nageldesigns zu glinzen! In dieser
Saison stehen vor allem sanfte Pastelltone, ele-
gante Nude-Nuancen und verspielte Designs im Fokus.

D er Sommer ist die perfekte Zeit, um mit frischen,

Zarte Blumenmuster, dezente Glitzer-Highlights oder
schimmernde Perlmutt-Finishes verleihen den Négeln
eine sommerliche Leichtigkeit.

Wer es auffilliger mag, setzt auf knallige Farben wie
Koralle, Tiirkis oder ein kraftiges Sonnengelb - perfekt
fiir einen strahlenden Look, der gute Laune verbreitet!

Auch klassische French Nails erleben ein Comeback,
jedoch mit modernem Twist: Statt des traditionellen
weilden Randes setzen farbige Spitzen, asymmetrische
Linien oder Neon-Details spannende Akzente.

Besonders angesagt sind in diesem Jahr Chrome Nails:
Thr spiegelnder Glanz sorgt fiir ein futuristisches Finish,
das perfekt in die warme Jahreszeit passt.

Fiir alle, die es dezenter mogen, sind natiirliche, glan-
zende Négel mit dezentem Schimmer die ideale Wahl.

Ein frisches Nageldesign sorgt nicht nur fiir einen
stylischen Look, sondern auch fiir ein besonderes
Wohlfiihl-Erlebnis. Egal ob schlicht, verspielt oder
extravagant - dieser Sommer bietet fiir jeden Stil die
passenden Nageltrends.

Also, worauf wartest du? Gonn dir eine kleine Beauty-
Auszeit und starte mit angesagten Sommernégeln in
die sonnige Jahreszeit!

Foto: Sour Moha, Unsplasi
Katharina Bornhause




Leichte Outfits fiir heike Tage
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er Sommer ist da - und mit ihm die Frage:
D Wie behiltst du im Biiro einen luftig coo-

len Look, ohne gleich wie im Freibad
auszusehen?
Wenn die Sonne knallt, braucht es Outfits, die leicht
sitzen, trotzdem schick wirken und im besten Fall
auch den Weg zur Arbeit auf dem Rad mitmachen.
Ob Praktikum, Ausbildung oder erster Job: Wenn
du im Berufsalltag mit deinem Look iiberzeugen
willst, kannst du dein Outfit clever kombinieren.
Luftige Stoffe, lockere Schnitte und ein bisschen
Farbe - fertig ist der Sommer-Business-Look.

Fiir Frauen bedeutet das zum Beispiel: Weite Lei-
nenhosen, Midikleider mit floralem Muster oder
fliefende Blusen in Pastelltonen. Dazu flache
Sandalen oder elegante Loafer - bequem, aber
nicht zu ldssig. Besonders angesagt: Zweiteiler in
Naturtonen oder mit feinen Streifen, die sowohl im
Office als auch beim After-Work-Drink iiberzeugen.

Ménner greifen diesen Sommer gerne zu Chinos
aus Baumwolle, luftigen Overshirts aus Leinen
oder Polohemden in gedeckten Farben wie Salbei,
Hellblau oder Creme. Auch Kurzarmhemden im
Retro-Stil feiern ihr Comeback - stylisch kombiniert
mit Sneakern oder leichten Business-Schuhen wirkt
der Look professionell, aber nicht steif.

Wichtig fiir dich: Setz auf Materialien wie Leinen,
Viskose oder diinne Baumwolle - sie lassen die Haut
atmen und Knittern ist inzwischen auch stylisch.
Helle Farben reflektieren das Sonnenlicht besser
als dunkle und bringen automatisch Sommerlaune
in den Biiroalltag.

Welche Teile besonders gut funktionieren?

Unsere Outfitstrecke zeigt dir Looks, die nicht nur
praktisch sind, sondern auch richtig gut aussehen -
fiir alle, die den Sommer stilvoll mitnehmen wollen.

Hanna Marie Ullmann

Fotos: Sina Weber
Styling: Mariell Miiller

o

Weil Du es verdienst, atemberaubend auszusehen!

@ Haarstyling - Make-up - Workshops -

o)

Schulungen - Brautstyling

www.mariell-heauty.de



Foto: Sina Weber
Styling: Mariell Miiller

Die schlichten Ballerinas von
HE&M erganzen das Outfit perfekt
und sorgen fur einen eleganten,
aber dennoch ldssigen Auftritt.
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auf Leinenhemd von
Massimo Dutti - dazu
Sneaker von Adidas.

Weekday Jeans tri




e

e gkt

N i T

e R s

}!Hﬁ?‘,ﬁmv T —_—

N

“
1
N
M
\
M
N
N
A

A

N




Kurzarmhemd von Bershka zur
Chinohose von Next, dazu
Sneaker von GANT.

sk

Work Hard 39

Foto: Sina Weber



Polohemd von Massimo Dutti,
kombiniert mit einer Jeans von

Zara und Sneakern von Adidas.



Die weife Jeans von Zara bringt
frische Leichtigkeit ins Outfit und
verleiht dem Look eine moderne,

~ sommerliche Note.

=
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Summer-Survival-Kit:
Must-Haves fiir heille Jage




er Sommer ist fiir viele die schonste Zeit
D im Jahr. Besonders im Biiroalltag kann die
Hitze aber schnell unangenehm werden.>
Damit du dich trotz der Sonne produktiv und kom-
fortabel durch den Tag arbeiten kannst, haben wir

die besten Must-Haves fiir dein Sommer-Survival-Kit
zusammengestellt.

Dierichtige Kleidung

Die Wahl der richtigen Kleidung ist entscheidend,
um bei hohen Temperaturen angenehm arbeiten zu
konnen. Leichte, atmungsaktive Stoffe sind dein bester
Freund im Sommer:

Leichte Baumwoll- oder Leinenkleidung: Diese Mate-
rialien lassen die Haut atmen und verhindern, dass du
iibermafRig ins Schwitzen geratst.

Luftige Hosen: Anstatt enger Jeans oder Hosen kannst
du auf luftige Stofthosen (oder Rocke) zuriickgreifen,
die dir mehr Bewegungsfreiheit bieten.

Farben und Schnitte: Helle Farben reflektieren die
Sonne und halten dich kiihler, wiahrend dunkle Farben
Wirme absorbieren. Achte aulerdem auf luftige, weite
Schnitte - sie lassen Luft zirkulieren und verhindern
einen Hitzestau.

Hilfreiche Gadgets fiir den Biiroalltag

Neben der richtigen Kleidung kénnen auch kleine
Helfer den Biiroalltag angenehmer machen, wenn die
Temperaturen in die Hohe steigen:

Mini-Ventilator: Ein tragbarer Ventilator ist ein abso-
lutes Muss. Du kannst ihn am Schreibtisch oder in
deiner Tasche aufbewahren, um dich jederzeit etwas
abzukiihlen.

Kiihlpads: Diese praktischen Helfer konnen einfach
im Kiihlschrank oder Gefrierfach aufbewahrt und bei
Bedarf zur Abkiihlung an Stirn oder Nacken verwendet
werden.

Wasserspray: Ein Spriihflischchen mit Wasser ist ideal,
um sich zwischendurch eine schnelle Erfrischung zu
gonnen. Das Spriihen auf das Gesicht gibt sofort ein
erfrischendes Gefiihl.

Kiihlende Snacks

Frisches Gemiise & Obst

Ob Gurkenscheiben, Wassermelonen oder gefro-
rene Weintrauben - wasserreiches Obst und
Gemiise helfen nicht nur dabei, den Fliissigkeits-
haushalt zu regulieren, sondern bieten auch eine
sehr angenehme Erfrischung fiir zwischendurch.

Tipp: In einer kleinen Kiihlbox
bleiben die Snacks angenehm
kalt.

Joghurt- und Quark-Snacks:
Proteinreiche Produke wie
Naturjoghurt oder Quark mit fri-
schen Beeren sind leicht, sédttigend und wirken
nicht belastend. Sie sorgen auch fiir einen kleinen
Frischekick.

Niisse & Miisliriegel: Auch wenn’s heild ist - ein biss-
chen Energie braucht man trotzdem. Ungesalzene
Niisse, Trockenfriichte oder selbstgemachte Miisli-
riegel sind perfekt fiir den kleinen Hunger.

Durstloscher

Eisgekiihltes Wasser: Wasser ist das A und O. Noch
besser: Infused Water mit Zitrone, Minze, Ingwer
oder Beeren. Hieraus kannst du auch direkt Eiswiirfel
machen und diese mit ins Wasser geben.

Wenn ihr Lust auf weitere Rezepte fiir erfrischende
Getranke habt, schaut gerne auf Seite 26 und 27 bei
unserem Sommerdrinks Artikel vorbei!

Gehe gut gewappnet durch den Sommer!

Ein durchdachtes Summer-Survival-Kit ist mehr als
nur ein Snack-Paket - es ist deine personliche Wohl-
fiihloase fiir unterwegs. Mit erfrischenden Getrianken,
Snacks und praktischen Helfern kannst du auch bei
30 Grad die Hitze im Biiro iiberstehen. Denke immer
daran, viel zu trinken und dich regelméaRig abzukiih-
len. Mit diesen Must-Haves bist du dafiir bestens
ausgertistet!

Angelina Boso und Greta Wilkens




terbildung kannst du dich spezialisieren, mehr Verantwortung iibernehmen oder sogar studieren. In

D u hast deine Ausbildung geschafft? Auch jetzt kannst du noch mehr beruflich erreichen. Mit einer Wei-

diesem Artikel erfahrst du alle Mdglichkeiten:

Fachliche Spezialisierung

Du mochtest in deinem Beruf fachlich noch besser
werden? Dann kannst du dich in besonderen Kursen
und Seminaren auf bestimmte Themen spezialisieren.

Beispiele:

* Projektmanagement

+ Online-Marketing

* Medienrecht

« Unternehmensfiihrung
« Personalmanagement

Solche Kurse werden oft zum Beispiel von der Industrie-
und Handelskammer (IHK) angeboten. Die IHK unter-
stiitzt Unternehmen und Personen im Berufsleben.

Wenn du eine Weiterbildung machst, organisiert die
IHK oft den Unterricht und nimmt die Priifungen ab.

Foto: Canva

Aufstiegsfortbildungen (mit IHK-Priifung)
Wenn du nach deiner Ausbildung mehrere Jahre
gearbeitet hast, kannst du eine Aufstiegsfortbildung
machen.

Das bedeutet:

* Du lernst spezifisch mehr fiir deinen Beruf

* Du iibernimmst mehr Verantwortung im Job
* Du kannst mehr Geld verdienen

Beispiele fiir solche Fortbildungen sind:
» Meister:in

» Fachwirt:in

* Betriebswirt:in

Je nach Branche gibt es verschiedene Spezialisierungen.

Zum Beispiel:

» Bankfachwirt:in (Finanzen)

» Fachwirt:in fiir Pflege (Gesundheit)
* Medienfachwirt:in (Medien)



Diese Fortbildungen dauern meistens 1 bis 3 Jahre.
Das hidngt davon ab, ob du sie in Teilzeit oder Vollzeit
machst. Du kannst sie neben deinem reguldren Beruf
machen, damit du weiterhin dein Einkommen hast.
Am Ende gibt es eine Priifung bei der THK.

Wenn du die Priifung bestehst, bekommst du einen
bundesweit anerkannten Abschluss. Dieser ist dann
vergleichbar mit einem Hochschulabschluss.

Die Fortbildung kostet aber Geld, zum Beispiel
flir Materialien oder die Priifungen. Das musst du
nicht alles selbst bezahlen. Es gibt dafiir das Auf-
stiegs-Bafog. Damit bekommst du vom Staat finanzielle
Unterstiitzung.

Studium (mit und ohne Abitur)
Du kannst iibrigens auch studieren, selbst wenn du
kein Abitur hast. Voraussetzungen dafiir:

- eine abgeschlossene Ausbildung

« mehrere Jahre Berufserfahrung

- eine bestandene Fortbildung, zum Beispiel zum/zur
Fachwirt:in

Moglichkeiten sind:

* An einer Hochschule (Vollzeit oder Teilzeit)

+ Duales Studium (Studium und Arbeit gleichzeitig)

« Fernstudium oder Online-Studium (z.B. IU, WINGS)

Passende Studiengange fiir Medienkaufleute sind zum
Beispiel:

* Medienmanagement

« Kommunikationswissenschaft

« Digitale Medien

« Betriebswirtschaft

» Marketing / E-Commerce

Soft Skills lernen

Neben Fachwissen sind auch personliche Fahigkei-
ten wichtig. Diese werden als Soft Skills bezeichnet.
Dazu gehoren unter anderem:

* Redekunst und Préasentieren
 Zeitmanagement

* Fiihrungskompetenz

« Konfliktmanagement

« Interkulturelle Kompetenz

Diese Fahigkeiten kannst du in Workshops, Coachings
oder Online-Kursen lernen. Oft sind diese Angebote
kostenlos oder werden von Arbeitgebenden unterstiitzt.

q :
Foto: Canva

Weiterbildung durch die Arbeitgebenden
Viele Unternehmen unterstiitzen ihre Mitarbeiten-
den dabei, sich weiterzubilden.

Etwa durch:

« Interne Schulungen

* Mentoring (eine erfahrene Person unterstiitzt dich)
» Weiterbildungstage

- finanzielle Zuschiisse fiir Kurse oder Studiengénge

Tipp: Frag in deinem Unternehmen, welche Mog-
lichkeiten du hast.

Mit einer Weiterbildung kannst du im Beruf mehr
erreichen.Du bekommst mehr Wissen, kannst aufstei-
gen und oft auch mehr verdienen. Egal ob IHK-Kurs,
Fortbildung oder Studium - es gibt viele Wege. Such
dir den aus, der am besten zu dir passt. Weiterbildung
bringt dich weiter, beruflich und personlich.

Angelina Boso
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Schreiben,

reflektieren, wachsen:
Die Kunst des Journalings

ournaling (deutsch: Tagebuch schreiben), ist

eine kreative Methode, um Gedanken zu ordnen,

Gewohnheiten zu reflektieren und personliche
Entwicklung zu verfolgen. Es ist weit mehr als das
Aufschreiben von Erlebnissen - es hilft dir, deinen
Alltag zu strukturieren und das eigene Wachstum
zu fordern. Dabei gibt es keine festen Regeln - du
kannst dein Journal ganz nach deinen Bediirfnissen
gestalten.

Der Einstieg ins Journaling

Fiir den Einstieg brauchst du nicht viel - ein Notiz-
buch und ein paar Stifte geniigen. Dein Journal ist
ein Raum, in dem du dich ausdriicken kannst, ohne
nach Perfektion zu streben.

Es geht darum, einen Ort zu schaffen, der dir hilft,
Gedanken zu sortieren und deine Kreativitit auszu-
leben.

power,authority
andimportance

Bullet Journaling vs. Junk Journaling

Es gibt viele Varianten des Journalings. Beim Bullet
Journal handelt es sich um ein minimalistisches
System, das dir hilft, deinen Alltag zu organisieren,
indem du To-Do-Listen, Kalender und Notizen nach
deinen Bediirfnissen anlegst.

Das Junk Journaling hingegen ist eine kiinstlerische
Variante, bei der du Materialien wie alte Postkarten
oder Stoffreste verwendest, um deine Seiten zu de-
korieren und mit Erinnerungen zu fiillen.

Dein Journal, deine Regeln
Journaling kann ganz unterschiedliche Formen
annehmen.

Du kannst beispielsweise Mood-Tracking betreiben,
um deine Stimmung iliber den Monat oder das ganze
Jahr hinweg zu beobachten.

Auch Sleep-Tracking bietet ei-
nen interessanten Einblick in
deine Schlafgewohnheiten und
wie sie deine Stimmung beein-
flussen.

Eine meiner Lieblingsideen ist
es, monatsbezogene Themen-
seiten zu gestalten mit einer
Zeichnung und der Uberschrift
des jeweiligen Monats, sowie
einer Liste mit deinen Top-
Songs des Monats.



Du kannst auch einfach neue Erlebnisse festhalten:
Hast du zum ersten Mal Mango gegessen, einen neu-
en Film geschaut oder ein neues Hobby begonnen?

Dariiber hinaus nutzen viele ihr Journal, um Dank-
barkeitslisten zu erstellen oder Biicher und Filme,
die sie gesehen haben, zu tracken und zu bewerten.

Dukannstauch alte Sticky Notes oder andere Materia-
lien verwenden, um damit eine Seite zu fiillen.
Wenn du innerhalb der letzten Jahre genauso viele
Sticker angesammelt hast wie ich, kannst du auch
eine Doppelseite deines Notizbuches mit Stickern
fillen.

Inspiration aus der Community
Pinterest ist eine wunderbare Inspirationsquelle fiir
Journaling.

Du kannst in der App nach ,Journaling Ideen oder
y»Junk Journaling Inspiration“ suchen und findest
unzdhlige Beispiele, wie du deine Seiten gestalten
kannst.

Neben der kreativen Seite dient Journaling auch
der Selbstreflexion. Es hilft dir, deine Gedanken
und Gefiihle zu beobachten und Verdnderungen zu
erkennen.

Mo oy, no da,y
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Work Hard

Das regelmillige Schreiben unter-
stiitzt dich dabei, deine eigene Entwicklung besser
zu verstehen und dein Wachstum zu fordern.

Seit Anfang 2025 fiihre ich selbst ein Journal und es
ist immer wieder spannend, meine Seiten durchzu-
blittern und zu sehen, was ich in den letzten Mona-
ten erreicht und erlebt habe.

Besonders liebe ich es, alte Zettelchen, Sticker,
Washi-Tape und Kino- oder Konzertkarten einzufii-
gen - so wird mein Journal zu einer einzigartigen
Erlebnissammlung. Ich kann dir nur empfehlen, es
selbst auszuprobieren!

Schau doch einmal bei Intres Online vorbei, um
herauszufinden, was du alles fiir Materialien fiirs
Journaling nutzen kannst! Auf unseren Social Media
Kanilen findest du zudem ein Video, wie ich eine
Seite meines Journals gestalte.

Dana Schoenwald




Warum Luisa’s Abenteuer
dein'Leben verandern konnte

Foto: Alejandro Luengo, Unsplash



Ohne Plan, ohne Begleitung, aber mit einer Mission: Luisa iiber ihr Jahr

auf den Philippinen.

Is Studentin fiir Erziehungswissenschaften
Aund soziale Arbeit, mit gerade einmal 21 Jah-

ren, hat Luisa etwas gewagt, das viele sich ein
Leben lang nicht trauen wiirden: Dank der Non-Pro-
fit-Organisation World Horizon reiste sie ans andere
Ende der Welt, auf die Philippinen - nicht als Touris-
tin, sondern um ein Jahr lang ehrenamtlich in einer
Kinderrechtsorganisation zu arbeiten. Wie diese Zeit
ihr Leben veridndert hat, erzdhlt sie im Interview mit
Intres-Redakteurin Saskia.

Was hat dich dazu bewegt, allein ans andere

Ende der Welt zu reisen?

,Das war so eine Mischung aus Neugier, Freiheits-
drang und dem Wunsch, iiber mich selbst hinauszu-
wachsen.

Ich hatte das Gefiihl, dass ich mal raus muss aus dem
Gewohnten.

Weg von allem, was ich kenne, um mich selbst bes-
ser kennenzulernen und die Welt aus einer anderen
Perspektive zu sehen.”

Hattest du anfangs Bedenken oder Angste?

Und wenn ja, wie bist du damit umgegangen?
»Ja, auf jeden Fall. Vor allem kurz vor der Abreise
hat mich so ein richtig mulmiges Gefiihl erwischt.
Ich habe mich gefragt: Was, wenn ich mich dort total
verloren flihle? Wenn mir was passiert und ich ganz
allein bin?

Auch die Sprachbarriere und die Angst kulturell ir-
gendwo anzuecken, haben mich beschiftigt. Aber
ich habe schnell gemerkt:

Es ist okay, Angst zu haben. Die gehort irgendwie
dazu, wenn man sich auf etwas Neues einlésst.

Mir hat es geholfen, mit Leuten zu reden, die schon
dhnliche Erfahrungen gemacht haben - das hat mir
Mut gegeben.“

Welche Art von ehrenamtlicher Arbeit hast
du auf den Philippinen gemacht, und wie sah

dein Alltag aus?
,Ich habe in einer Kinderrechtsorganisation namens
Bahay Tuluyan gearbeitet.

Mein Arbeitstag begann immer sehr friih - meistens
half ich den Nanays' in der Kiiche.

Danach weckte ich die Jungs, brachte sie zur Schu-
le und kiimmerte mich um die Arbeit auf der Farm:
Schweine und Hiihner fiittern, im Garten arbeiten,
Tomaten pflanzen.

Ich habe viele Aktivitdten mit den Jungs gemacht -
Zeichnen, kreative Projekte, Camps wie das Umwelt-
camp oder das Gender Equality Camp organisieren.
Ich habe sogar ein bisschen Deutschunterricht gege-
ben.

Generell habe ich immer dort geholfen, wo man
mich gerade brauchte.”

Was ist dein wertvollstes Learning aus der

ehrenamtlichen Arbeit im Ausland?

»Mein Jahr auf den Philippinen hat mich auf eine
Weise bewegt, die ich nicht erwartet hétte.

Die Kinder, mit denen ich gearbeitet habe, haben
mich téglich inspiriert - ihre Lebensfreude und Kre-
ativitdt waren unglaublich.




Am pragendsten war die Street Education in den
armsten Vierteln von Manila.

Zwischen den einfachen Lebensverhiltnissen habe
ich viele Momente voller Hoffnung, Lacheln und Ge-
meinschaft erfahren.

Ich habe gelernt, wie wichtig es ist, dankbar zu sein
fiir das, was man hat. Ich bin an mir selbst gewach-
sen und habe Herausforderungen iiberwunden.

Es war nicht immer einfach - aber diese Erfahrun-
gen haben mich stidrker gemacht.

Ich habe mitgenommen, gliicklich zu sein mit dem,
was ich habe, die Freude am Geben, und das Wissen,
dass ich immer auf meine Familie und Freunde zih-
len kann - auch auf Distanz.“

Hast du durch deine Reise ein neues Be-
wusstsein fiir nachhaltigen Tourismus
entwickelt?

»Wihrend meines Freiwilligendienstes wurde mir
bewusst, wie ungleich weltweit der Zugang zu Bil-
dung, Ressourcen und Gesundheitsversorgung ist.

ﬁ

Besonders beeindruckt hat mich, wie kreativ und
selbstbestimmt die Menschen ihren Alltag meistern -
nicht als Hilfsbediirftige, sondern mit gegenseitiger
Unterstiitzung.

Viele betrachten solche Viertel aus westlicher Sicht
als Slums®?, was White Saviorism® widerspiegelt.
Doch nachhaltiger Tourismus beginnt mit Respekt
und Zuhoren.

Ich sehe mich nicht als jemand, der etwas zuriick-
gibt, sondern als Teil eines Austauschs auf Augenho-
he - nur so gelingt nachhaltiges und gerechtes Han-
deln.”

Wie hat dich das Alleinreisen verandert - als

Mensch und in deiner Sicht auf die Welt?
»Ich glaube, Alleinreisen hat mich weicher und
gleichzeitig starker gemacht.

Weicher, weil ich gelernt habe, viel offener auf
Menschen zuzugehen, ohne sofort zu bewerten.
Und stirker, weil ich gemerkt habe: Ich komme
Kklar.
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Auch, wenn alles neu ist, ich niemanden kenne und
die Umstdnde manchmal echt chaotisch sind -
ich finde Wege.

Ich habe gelernt, dass die Welt so viel mehr ist als
das, was man zu Hause kennt. Dass Lebensfreude
nicht davon abhéngt, wie viel jemand besitzt.

Dass Menschen iiberall Tridume haben, lachen,
kampfen, lieben - und dass wir uns in vielem dhnli-
cher sind, als wir denken.

Welche drei wichtigsten Tipps wiirdest du
jungen Menschen geben, die ebenfalls eine
solche Reise wagen mochten?

,Vertrau dir — du wirst tiberrascht sein, wie viel in dir
steckt, wenn du dich traust.

Sei offen, auch wenn du nicht alles sofort verstehst -
wer zuhort und unvoreingenommen bleibt, lernt am
meisten.

Und lass los! Oft passieren die schonsten Dinge ge-
nau dann, wenn wir sie nicht erwarten.

! ,Nanay“ist das philippinische Wort fiir ,Mutter“ und
wird respektvoll fiir Betreuerinnen oder Hausmditter
in sozialen Einrichtungen verwendet.

? Slum“ bezeichnet Wohngebiete, die oft unter pre-
kdren Bedingungen entstanden sind — mit unzurei-
chender Infrastruktur, mangelhafter Wohnqualitat
und fehlender Grundversorgung.

* ,White Saviorism“ beschreibt eine Haltung, bei der
Menschen aus westlichen Landern sich als Retter:innen
von Personen aus drmeren Regionen inszenieren - oft
gut gemeint, aber ohne deren Perspektiven, Selbstbe-
stimmung und Lebensrealitdt wirklich einzubeziehen.

Saskia Eichhorn
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AUSZUBILDENDE MEDIENKAUFLEUTE
Digital und Print (m/w/d)

\/ Starte deine Karriere in der Medienbranche

\/ Lerne Online- und Social-Media Mawketing

\/ Erfahre wie dus einer ldee ein Buch wird

\/ Werde Teil unserer Intres Redaktion
\/ Freu dich auf 30 Tage Urlaub und Zeugnisgeb{

Alle Infos auf www.schluetersche.de
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schlutersche

lhr Schliissel zu
qualifizierten Auszubildenden!

Entdecken Sie die Welt der Schliitersche Ausbildungsmedien -
Wir verbinden Unternehmen mit jungen Erwachsenen
und motivierten Auszubildenden!

Wir helfen Unternehmen, maximale Reichweite mit Unternehmens-

‘Stadt und Regi
ann

MOREM p—— « Unsere Expertise baut auf unserem starken Netzwerk aus Schulen,
Unternehmen und regionalen Partnern.

portrats zu erzielen.

» Wir setzen auf effiziente Wege und zukunftsorientierte Losungen mit optimaler
Sichtbarkeit bei potenziellen Auszubildenden durch unsere Printmagazine und
digitalen Plattformen Ausbildungsguide.de und GymmeMore.de.

« Unsere Produkte sind auf die jeweilige Zielgruppe zugeschnitten
(Ausbildungsguide fiir die SEK I und GYMME MORE flr die SEK I sowie
Grown-up! firr junge Erwachsene, die ins Leben starten und Themen wie
Versicherungen, Finanzen, Steuern, erste Wohnung etc. angehen) und

: 8-
“ USGRBE 2024/20%5
AI&USB\\_DUNGSGU\DE

werden in Abschlussklassen verteilt.
HANNOVER s
o

« Sie kdnnen darin gezielt bei den jungen Menschen auf sich
aufmerksam machen!

Entdecken Sie die Vorteile einer Partnerschaft mit den Schlitersche

Ausbildungsmedien - wir sichern Sichtbarkeit und Reichweite, um die
besten Talente flir hr Unternehmen zu gewinnen!

ausbildungsmedien.de




