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EDITORIAL

Foto: Mona Kriiger | thelightart

Die KIELerleben-Crew:
v. li.: Sebastian, Anne, Gesa, Kathrin, Malin,
Jorg, Kathrin, Finja, Claudia, Frank, Marleen,
Lennart, Mirjam, Kristina und Mona

LIEBE LESERINNEN,

LIEBE LESER,

LStart-up!” lautet unser grofies Titel-
thema im ersten Magazin des Jahres,
denn wir wollen gemeinsam mit euch
in ein raketenstarkes 2023 aufbrechen!
Passend dazu haben wir uns in Kiels
Griindungsszene umgesehen, weil wir
wissen: Der Norden hats drauf! Ob
plastikfreie Hygieneartikel oder lecke-
re Getranke made an der Kiiste - bei
unserer Suche sind wir auf so einige
spannende Innovationen gestofen. (Ab
Seite 12).

LStart-up” steht aber auch fiir einen
frischen Jahresbeginn. Ob spezielle An-
gebote der fordenahen Fitnessstudios
oder sogar mobile Saunen fiir den hei-
mischen Garten - wir zeigen euch, wie
ihr 2023 gesund und entspannt angeht.
Habt ihr euch schon mal mit Low Carb
beschéftigt? In unserem Einstiegsguide
erfahrt ihr, was es mit der Erndhrungs-
form auf sich hat, dazu servieren wir
euch ein paar schnelle Rezepte, mit
denen das Abnehmen garantiert super-
leicht fallt. Und das Beste daran: Diese
Gerichte machen auch noch richtig satt!
(Ab Seite 80). Gar nicht sattsehen kon-
nen wir uns hingegen an den schénen
Bildern von Mona Kriiger, die schon
viele Hochzeiten fotografiert und mit
uns gerne ein bisschen aus dem Nah-

kistchen geplaudert hat, um euch die
besten Insidertipps fiir den schonsten
Tag im Leben an die Hand zu geben.
Das richtige Essen, die beste Location,
das perfekte Kleid - es gibt so vieles

zu beachten, wenn man eine Hoch-

zeit plant. In unserer Rubrik ,Love is

in Kiel’s air” haben wir ein bisschen
gesammelt - hier finden zukiinftige
Brautpaare ganz bestimmt die eine oder
andere Inspiration. (Ab Seite 38).

Los gehts jetzt aber erst mal mit dem
groflen Interview - fiir uns mittlerweile
eine Art Tradition, mit der wir das
KIELerleben-Jahr einlduten. Redakteur
Sebastian hat sich mit Oberbiirgermeis-
ter Dr. Ulf Kampfer getroffen, um mit
ihm iiber Kiels bevorstehende Entwick-
lung, Kommunalpolitik und bezahlbares
Wohnen zu plaudern.

Wir wiinschen euch viel Freude beim
Lesen und einen raketenstarken Start in
ein erfolgreiches Jahr 2023!

Eure Kathrin Wesselmann und die

KIELerleben-Crew

PS: Diese Ausgabe ist eine Doppelaus-
gabe — wir lesen uns wieder im Marz!
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Praxis fUr vitalistische
amerikanische Chiropraktik

Exklusiv in unserer Region bieten wir eine
neue Art der Wirbelsdulendiagnostik mit
dem Hightech-Wirbelsdulenscanner.
Dieser liefert objektive Daten Uber die
Beeintrachtigungen der Funktion lhres Ner-
vensystems. Zudem stellt der Scan dar, wie
sich lhre Muskulatur durch die Wirbelsdu-
lenfehlstellung zum Ausgleich verspannt.
Der Insight Millenium Wirbelsdulen-Scan
diagnostiziert abweichende Funktionen in
lhrer Wirbelsdule, die auf einem Réntgen-
bild/MRT/CT nicht sichtbar sind. Wir loka-
lisieren damit Bereiche, die ursdchlich fir
mogliche Probleme sein kénnen.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch —
rufen Sie an und ...

LEBEN SIE LOS.

lhr Team der Chiropraktik Nord

Lars Loptien
HEILPRAKTIKER

Kieler Chausee 57 - 24214 Gettorf
Telefon: 04346 369751

info@chiropraktik-nord.de
www.chiropraktik-nord.de
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INHALTSVERZEICHNIS

Redakteur Sebastian traf
Oberbiirgermeister Dr. UIf Kampfer
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100 Rezepte

EXTRA: fiir Essen, das gut tut
Gratis-Downloads
auf lowcarb.de
im Buch ;

NS

[7
UNTERSTUTZUNG

Mit vielen wertvollen
Coaching-Tipps fur
jeden Abnehmtypen ISBN: 978-3-96417-238-9

ISBN: 978-3-96417-213-6 ISBN: 978-3-96417-194-8 ISBN: 978-3-96417-172-6

Jetzt Low Carb-Kochbiicher bestellen unter:

www.falkemedia-shop.de/buecher
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START-UP!

START-UP!

Neues Jahr, neue Moglichkeiten
zum Durchstarten! Vor allem bet
uns in Kiel, denn hier tummeln
sich zahlreiche gute Ideen (wie eine
Sauna am Wasser), Innovationen
(Essen auf Rdidern), neue Ansditze
(die Oberbiirgermeister Dr. Ulf
Kdampfer im Interview verrdt) und
kluge Kopfe (wie zwei Jungdesig-
ner, die auf Livestreaming setzen).
Uber all das, was Kiel bunt und
kreativ macht, lest ihr auf den fol-
genden Seiten ...
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START-UP!

Kiels Oberbiirgermeister blickt auf ein
ereignisreiches Jahr 2022 zuriick
und hat auch in 2023 viel vor

DER DEN WARMEN
MANTEL REICHT

Fiir das KIELerleben-Jahresinterview haben wir mit Oberbiirgermeister Dr. Ulf Kampfer
tiber Kiels bevorstehende Entwicklung, Kommunalpolitik, den nachlassenden Schrecken der
Pandemie und bezahlbares Wohnen gesprochen.

Herr Kiampfer, wenn Sie auf 2022 zuriickblicken:
War es ein gutes Jahr?

Nachdem ich dachte, dass es mit der Coronapandemie
und der Fliichtlingskrise nicht noch aufregender wer-
den konnte, stellte uns der Krieg gegen die Ukraine
vor eine neue Herausforderung. Gleichzeitig war auch
eine allgemeine Fliichtlingszunahme zu beobachten,
sodass wir im Jahr 2022 genauso viele Gefliichtete
aufgenommen haben, wie im Winter 2015/2016. Ich
bin froh dariiber, dass es dieses Mal reibungsloser
vonstatten ging. Das bedeutet jedoch nicht, dass es so
weitergeht. Wenn die Prognosen des Landes Schles-
wig-Holstein stimmen, bekommen wir noch in die-
sem Winter grofe Schwierigkeiten.

Im vergangenen Jahr durfte Kiel aber auch wieder
Kiel sein! Wir hatten eine tolle Kieler Woche nach

zwei wirklich schwierigen Corona-Jahren. Das war
sehr schon.

Wir hatten aber auch ein paar wichtige kommunal-
politische Entscheidungen, wie beispielsweise tiber
die Stadtbahn. Hier wurde ein historischer Fehler
korrigiert. Uber die Entscheidung bin ich nicht nur
als solche froh, sondern auch iiber die unglaublich
breite Zustimmung, die sie in der Bevolkerung und
auflandespolitischer Ebene erfahren hat.

Sehen Sie echte Schwachstellen der Stadtbahn?
Es gibt keine echten Schwachstellen. Wenn man ein
solches Infrastukturprojekt in ein bestehendes Ver-
kehrssystem integrieren mochte, dann ist das eine
besondere Herausforderung. Wir haben an manchen
Stellen enge Straflenfiihrungen.

Januar/Februar 2023 Ki(‘le‘(ﬂ‘lﬂl




START-UP!

Mit der neuen Stadtbahn korrigiert die
Landeshauptstadt einen historischen
Fehler - so die Meinung UIf Kampfers

Hier miissen wir uns die Frage stellen, wie wir die An-
spriiche der Autos, Zulieferer, Radfahrenden und Fuf3-
ganger*innen unter einen Hut bekommen. Noch vor

30 Jahren waren die Voraussetzungen andere. Heute
miissen wir uns fragen, ob Straflenbahnen iiber die Ga-
blenzbriicke fahren konnen? Haben diese einen Einfluss
auf die feinen Messgerite in der Technischen Fakultit
oder die Schmerzklinik, wenn sie eines Tages nach
Dietrichsdorf fahrt? Unsere Welt wird komplexer und
somit auch ein solches Projekt.

Im Falle eines Unfalls auf den Schienen, steht der
nachfolgende Verkehr jedoch erst einmal vor einem
Problem.

Wir sehen den Vorteil, dass ein Schienensystem in ers-
ter Linie stabiler und sicherer ist im Alltag. Ausfille und
Verspatungen werden seltener. Es ist kein Zufall, dass
fast alle groflen deutschen Stadte ein Straflen- oder U-
Bahnsystem haben. Uberall in Europa hat man erkannt,
dass es allein mit Bussen nicht funktioniert und die Uhr
zurilickgedreht. Die Straflenbahntechnik ist zwar im 19.
Jahrhundert erfunden worden, jedoch ist sie nicht ver-
altet, sondern zukunftstriachtig. Es wird voraussichtlich
das erste Verkehrssystem sein, welches sich autonom
fortbewegen wird.

Der Beschluss in der Ratsversammlung war eindeu-
tig: Pro Stadtbahn. Welche Hiirden miissen in den
kommenden Jahren noch genommen werden?

Die Mobilitdtswende mit dem Neubau einer Tram
enorm voranzubringen, ist flir die Kieler Stadtentwick-
lung eine riesige Chance, die nur vergleichbar mit den
Olympischen Segelwettbewerben 1972 ist. Gemeinsam
ist es uns gelungen, breite und parteiiibergreifende
Unterstiitzung fiir dieses Projekt herzustellen. Die
grofde Mehrheit in dieser Stadt freut sich auf eine Stadt-
bahn, aber niemand freut sich auf die Bauphase, die mit
Larm, Staub und bei Geschiftsleuten vielleicht auch
mit Einbufen verbunden ist. Deswegen war es uns sehr

Kiolq{z‘ub Januar/Februar 2023

Trotz eines Terminmarathons zum Ende des Jahres,
war der Verwaltungschef der Landeshauptstadt gut aufgelegt

wichtig mit den Geschiftsleuten der Holtenauer Stra-
3¢ nicht nur zu reden, sondern eine Vereinbarung zu
schliefien, wie wir dafiir sorgen konnen, die Belastun-
gen moglichst gering zu halten. So ein grofies Projekt
wie die Stadtbahn kann nur gelingen, wenn wir in der
breiten Stadtgesellschaft dafiir die ntige Unterstiitzung
behalten.

Die Stadt wird sich in den kommenden Jahren auch
an der Kiellinie verindern, mit dem Ziel, die Auf-
enthalts-, Nutzungs- und Gestaltungsqualitiiten zu
steigern. Wie gelingt das?

Die Kiellinie ist heute ja schon ein ganz begehrter
Hotspot nicht nur fiir die Flaneure, sondern fiir alle
Kieler*innen. Dazu tragen das Camp24, die Badestel-
len an der Forde, der Kanusport und die Gastronomie
bei. Das hat sich wirklich toll entwickelt. Mit diesem
Pfund wollen wir noch weiter wuchern. Der Gewinner
des Planungswettbewerbes ist ermittelt. Und nun geht
es darum, mit ihm gemeinsam unsere Kiellinie noch
attraktiver zu gestalten. Mir ist es sehr wichtig, dass
die Menschen, die Sport machen wollen, die laufen,
die baden, die flanieren oder tanzen, die Bedingungen
vorfinden, die sie brauchen, um sich mit ihrem Hobby
dort wohl zu fiihlen. Der Gewinnerentwurf bringt all
diese Anspriiche hervorragend und visionir unter einen
Hut - damit bringen wir Kiel ganz neu an, auf und in
die Forde.

Ein weiteres Prestigeprojekt nimmt Gestalt an:
Mit der Kiellinie bekommt Kiels populire
Flaniermeile ein neues Gesicht




START-UP!

Die Pandemie hat ihren Schrecken etwas verlo-
ren. Nun ist die Maskenpflicht im OPNV gefallen.
Wie beurteilen Sie diese Entscheidung?

Die rechtlichen Einrichtungen zur Corona-Pande-
mie werden im kommenden Jahr keine Rolle mehr
spielen. Ab 1. Januar fallt die Maskenpflicht im
OPNV. Aber das Virus ist noch unter uns.

Gerade in diesem Winter sind viele Menschen er-
krankt. Hier miissen wir eigenverantwortlich han-
deln, wer krank ist, bleibt zuhause und wer eine
Maske aufsetzen will, obwohl es nicht mehr Vor-
schrift ist, sollte das tun. Mehr denn je miissen wir
kiinftig alle gut auf unsere Gesundheit aufpassen,
weil das individuell, aber auch fiir die ganze Stadt
wichtig ist.

‘Was glauben Sie: Wie hoch ist der Anteil derer,
die tatsiichlich auf eine Maske im OPNV verzich-
ten werden?

Ich gehe davon aus, dass nur noch eine Minder-
heit eine Maske benutzen wird. Wichtig ist, dass
niemand schief angeschaut wird, wenn er oder sie
eigenverantwortlich eine Maske trégt.

IM MAI 2023 WIRD GEWAHLT

Der Blick auf Kiel: Wo sind Sie am 14.. Mai um

18 Uhr?

Wenn die ersten Hochrechnungen zur Kommunal-
wahl in Kiel reinkommen, werde ich aller Voraus-
sicht nach im Rathaus sein und mir die ersten Pro-
gnosen anschauen. Ich bin ein politischer Mensch
und schaue natiirlich aus einer gewissen Perspektive
auf die Wahl mit dem Wunsch, dass es eine Mehr-
heit in der Ratsversammlung gibt, die das, was mir
politisch wichtig ist, auch unterstiitzt. Natiirlich
leben wir in einer Demokratie und ich bin kein
Mensch, der in Freund-Feind-Denken verhaftet

ist, sondern ein politisch vertraglicher Mensch. Am
Ende haben wir alle eine gemeinsame Verantwor-
tung fiir die Stadt. Ich bin mir sicher: Wo immer am
Ende die Mehrheiten liegen werden, gilt es, gut zu-
sammen zu arbeiten.

~Man sollte die
Wahrheitdem
anderen wie einen
Mantel hinhalten.
dass er hinein-
schhiipfen kann —
nicht wie ein
nasses Tuch um

den Kopf sehlagen.™

Mrs.Sporty Kiel-Vorstadt

Mrs.Sporty Kiel-Wik

Mrs.Sporty Kronshagen

MRS.SPORTY

AKTIONSTAGE

12.-13.01.2023
09.00-18.00 Uhr

O¢

AKTIVIERUNG

Walkerdamm 17 / Eingang Schilperbaum, Tel.: 0431 - 53 55 226, www.mrssporty.de/club162

Prinz Heinrich Strasse 20 / Famila, Tel.: 0431-54 44 99 30, www.mrssporty.de/club313

Kieler StraBe 86, Tel.: 0431-53 49 415, www.mrssporty.de/club213

“Trainiere im ersten Monat fiir nur 1€ und spare zusiitzlich die Aktivierungsgebiihr in Hahe von 39 Euro. Das Angebot ilt
eitraum (12.-13.01

y fallig im 3. Monat (29 Euro). Je nach gews

ki

fiir die ersten 50 Neumitglieder bei A

hluss einer Mitgliedschaft im Al

digitaler Trainingspauschale, ers lter Mitgliedschaft fallen i
monatliche Kosten ab 45,00 Eur
Alle Preise inkl. der aktuell giiltigen MwSt
Fahrentholz GbR Claudia undOliver Fahrentholz, Walkerdamm 17/ Eingang Schiilperbaum, 24103 Kiel

Fahrentholz& Fahrentholz GbR Claudia und Oliver Fahrentholz, Prinz-Heinrich-Str ei Famila, 24106 Kiel

Nicht mit anderen Angeboten kombinierbar

Fahrenthol

Inhaber"in: Mrs.Sporty Kiel-Kronshagen: Manuela Meuel, Kieler Stralle 86, 24119 Kronshagen
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START-UP!

«Wir brauchen ein
Wohnraum-
schutzgesetz. damit
wir den schwarzen
Schafen unterden
Vermietenden auf
die FuBe treten kon-
nen und der Weg [rei
wird. um Gebaude
Kaufen zu konnen
und dortsozialen
Wohnraum

cinzurichten.”
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Oberbiirgermeister Dr. UIf Kampfer
und Kathrin Reinicke, Leiterin der #diwokiel

Sie werden auf der Website der Kieler SPD als
wsanfter Krieger“ bezeichnet. Welche Kriege
fechten Sie in diesem Jahr aus?

Es gibt viele dicke Bretter zu bohren und manchmal
auch gegen Widersténde zu arbeiten. Das Thema
Wohnungsbau macht mir sehr grofe Sorgen, weil

es mir so wichtig ist. Kiel ist eine attraktive Stadt, in
der viele Menschen wohnen méchten und in der wir
es noch nicht schaffen, den Bedarf zu decken. Das
fiihrt zu Wohnungs- und Obdachlosigkeit sowie zu
stark steigenden Mieten. Selbst diejenigen, die es sich
leisten konnen, haben einen hohen Anteil ihres Ein-
kommens fiir die Miete zu zahlen. Und das tut einer
Stadt nicht gut. Es gilt in diesem Punkt alle Kréfte zu
mobilisieren und sich auch mit der Landesregierung
auseinanderzusetzen. Die gesetzlichen Voraussetzun-
gen, die der Bund geschaffen hat, miissen in Kiel zur
Anwendung kommen. Wir brauchen ein Wohnraum-
aufsichtsgesetzt, damit wir den schwarzen Schafen
unter den Vermietenden auf die Fiifle treten konnen
und der Weg frei wird, um Gebdude zu kaufen und
dort sozialen Wohnraum einzurichten. So manch
einer in der Landesregierung ist in diesem Punkt viel-
leicht noch etwas behibig. Diesen gilt es Feuer unter
dem Hintern zu machen.

So radikal kennen wir Sie ja gar nicht!

,Man sollte die Wahrheit dem anderen wie einen
Mantel hinhalten, dass er hineinschliipfen kann -
nicht wie ein nasses Tuch um den Kopf schlagen.”

In diesem Sinne versuche ich Politik zu machen. Ich
gehe davon aus, dass die meisten Menschen nur das
Beste fiir die Stadt wollen, auch wenn wir unter-
schiedliche Werte haben und Ziele verfolgen. Man er-
reicht am meisten, wenn man bereit ist, Kompromisse
einzugehen und Interesse daran hat, welche guten
Argumente andere hervorbringen. Aus meiner Zeit als
Familienrichter und Mediator weif} ich, dass man mit
dieser Art ziemlich weit kommt. Das entspricht also
nicht nur meiner Art, sondern ist auch sehr effektiv.

Mit Blick auf Thre Kandidatur fiir den stellver-
tretenden SPD-Landesvorsitz und dem katastro-
phalen Abschneiden ihrer Partei bei der letzten

Landtagswahl: Wie konnte der warme Mantel da-
zu beitragen, dass auch die Prozentzahlen der SPD
auf Landesebene wieder steigen?

Das war fiir uns ein Desaster. Genauso wie viele ande-
re, habe auch ich ein solches Ergebnis nicht kommen
sehen. Ich glaube, nicht nur der SPD, sondern auch
der Demokratie in Schleswig-Holstein wiirde es gut-
tun, wenn es neben der CDU und den Griinen auch
eine starke SPD gibt. Ich m6chte mithelfen, dass wir
eine lebendige soziale Partei haben. Ich glaube, die
Demokratie braucht die SPD. Ich kann zwar keine
Landespolitik machen. Aber das, was ich tun kann als
stellvertretender Landesvorsitzender, mochte ich gern
leisten und ich hoffe, die Partei sieht das genauso.

Was sind Thre Themen, fiir die Sie sich bis zur
Wahl am 14. Mai stark machen werden?

Ich bin von der Kommunalwahl nicht direkt be-
troffen, meine Amtszeit als direkt gewahlter Ober-
biirgermeister geht bis zum Jahr 2026. Das bedeutet
flir mich, dass ich noch einmal richtig Gas gebe, um
wichtige Projekte umzusetzen und anzuschieben.
Dafiir benétige ich Beschliisse, die von einer breiten
politischen Mehrheit in der Ratsversammlung ge-
tragen werden. Deshalb hat die Kommunalwahl auch
fiir mich eine grof}e Bedeutung. Wichtige Themen
sind derzeit die Bewiltigung der Fliichtlingskrise, die
Energieversorgung aller Menschen zu bezahlbaren
Preisen, die weitere Planung unserer Tram, das Vo-
ranbringen der Verkehrswende, die Wohnungsbau-
offensive und bei all dem will ich auch kiinftig mit der
Kommunalpolitik an einem Strang ziehen.

AUF DEM OSTUFER TUT SICH WAS

Wieso ist der Neubau der Technischen Fakultiit auf
dem Ostufer wichtig fiir Kiel?

Erst einmal ist der Neubau wichtig fiir die Universi-
tat. Mir ist wichtig, dass wir nicht nur die Geisteswis-
senschaften starken, sondern auch Kiel als Industrie-
standort festigen und so die grofe Transformation in
Schleswig-Holstein vorantreiben. Dafiir sind techni-
sche Wissenschaften sehr wichtig. Entgegen friihe-
rer Uberlegungen, die Technische Fakultit auf das
Westufer zu holen, bin ich froh, dass die Wissenschaft
auf dem Ostufer gestirkt wird - und damit auch der
gesamte Stadtteil Gaarden.

Wie kann das Ostufers gestarkt werden und gleich-
zeitig Universitit und der Stadtteil Gaarden ge-
meinsam wachsen?

Die Fakultét soll im Stadtteil vernetzt sein. Das be-
deutet, Barrieren abzubauen und das Ostufer besser
in die Stadt zu integrieren, beispielsweise durch ein
neues Studierendenwohnheim, den Anschluss an die
Stadtbahn in den kommenden Jahren oder den Aus-
bau der Veloroute. Die Fakultit verwichst so gemein-
sam mit dem Stadtteil und kann gegenseitig vonein-
ander profitieren. Dabei passiert auch in den anderen
Stadtteilen eine Menge.
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Die Kieler Hochschulen haben schon alle
ihre eigene Erfolgsgeschichte:Die Fachhoch-
schule sowie die Muthesius Kunsthochschu-
le, die Christian-Albrecht-Universitat, aber
auch unsere grofien Forschungsbereiche am
GEOMAR oder das Institut fir Weltwirt-
schaft. Diese sind stark gewachsen. Nun
geht es darum, die Qualitét auszubauen,
und diese beginnt mit den Gebduden. Des-
halb investiert das Land {iber eine Milliarde
Euro. Die Technische Fakultit ist ein gutes
Beispiel dafiir, wie es nicht bleiben konnte
und wieso wir dies &ndern wollen. Wir be-
kommen hier hochmoderne Gebaude, die
den hochsten technischen Anspriichen und
wissenschaftlichen Voraussetzungen genii-
gen werden.

Mit dem Richtfest fiir den Neubau der Technischen
Fakultat riickt das Ostufer niher zusammen

Ist mit einer Erhohung der Mieten in Kiel
und dem Stadtteil Gaarden zu rechnen?
Wir brauchen in Kiel und Gaarden sowohl
bezahlbaren als auch modernen Wohnraum.
Gaarden kann an der einen oder Stelle
durchaus eine bauliche Aufwertung be-
kommen. Wir haben grofie Neubauprojekte
an der Horn bei KOOLKIEL. Dort entsteht
moderner Wohnraum und 30 Prozent sozia-
ler Wohnungsbau - und so stellen wir uns
die Zukunft vor. Wir wollen in allen Stadt-

teilen eine moglichst grofie Vielfalt haben.
Das bedeutet fiir Gaarden, dass auch Stu-
dierende hinziehen und sich wohlhabendere
Menschen hier niederlassen konnten, ohne
die hier Lebenden zu verdringen. Das ist
eine schwierige Gratwanderung, wenngleich
hier neuer Wohnraum entsteht und keine
Kieler*innen wegen der Neubauten weichen
miissen.

Wie nehmen Sie den Stadtteil Gaarden
aktuell wahr?

Gaarden ist ein bunter Stadtteil mit seinen
Einrichtungen. Mit seinen selbstbestimmten
Kulturen, dem Hornbad, der Musikschule,
dem grofien Sportpark oder dem renovier-
ten Stadtbad Katzheide. Viele andere Stadt-
teile in Kiel wiirden sich die Finger danach
lecken. Gleichzeitig ist es auch ein Stadtteil,
in dem viele arme Menschen von staatlicher
Unterstiitzung leben. Es gibt einen hohen
Migrationsanteil. Viele Kieler*innen sind
hier gut integriert, einige aber auch nicht.
Aus diesem Grund haben wir uns ein Pro-
jekt wie Gaarden Hoch 10 vorgenommen.
Wir wollen den Stadtteil nicht sich selbst
iiberlassen - er braucht viel Liebe und einen
langen Atem von unserer Seite, der Stadt-
verwaltung. Hier miissen wir unbedingt am
Ball bleiben und dafiir sorgen, dass sich die-
ser Stadtteil entfalten kann.

Gemeinsam mit den neuesten Bauvor-
haben auf dem Westufer wichst unsere
Stadt als Bildungsstandort seit Jahren.
Wieso ist es gerade fiir Studierende inter-
essant nach Kiel zu kommen?

Das Wichtigste fiir Studierende ist, dass sie
das richtige Studienfach gefunden haben
und dafiir gibt es in Kiel eine reiche Aus-
wahl an Moglichkeiten. Dariiber hinaus hat
Kiel viele Vorteile fiir Studierende, es ist eine
richtige Grofistadt, aber gleichzeitig eine

schéne Mischung aus Urbanitit und fami-
lifrem Umfeld. Man kennt sich, man trifft
sich, aber man kann sich auch aus dem Weg
gehen. Und, was Studierende natiirlich auch
hierher zieht, sind das Surfen, das Segeln,
die Néhe zur Ostsee. Wo kann man schon
im Sommer vormittags im Horsaal sitzen
und nachmittags am Strand sein? Studie-
rende benétigen natiirlich auch Wohnraum.
Der ist in Kiel zwar im Gegensatz zu Ham-
burg, Miinchen oder Berlin bezahlbar, aber
knapp. Wir brauche deshalb in den kom-
menden Jahren mehr 6ffentlich geforderte
Studierendenwohnheime. Davon haben wir
in Schleswig-Holstein zu wenig. Im Friih-
jahr des kommenden Jahres wird nun ein
Bebauungsplan auf dem Unigeldnde fertig,
dann werden immerhin 100 Wohnungen fiir
Studierende entstehen.

Bezahlbares Wohnen ist ein sensibles
Thema. Was kann die Stadt tun, um der
Entwicklung steigender Mieten entgegen-
zuwirken?

Wir brauchen auf der einen Seite viel Neu-
bau. 2.000 neue Wohnungen sind in Kijel

im Bau. Grof3e Wohnprojekte wie beispiels-
weise in Holtenau Ost sind in Planung. Auf
der anderen Seite benétigen wir mehr ziel-
gruppengerechte Unterkiinfte zum Beispiel
fiir Studierende. Wenn die jungen Menschen
in bezahlbaren Studierendenwohnheimen
unterkommen, konnen die Wohnungen

von Familien genutzt werden. Ein kleiner
Baustein konnte auch das von der Landes-
regierung in Aussicht gestellte Wohnraum-
schutzgesetz sein. Wenn es verabschiedet ist,
kann gegen zweckentfremdete Nutzung von
Wohnraum und gegen seine Vernachlassi-
gung vorgegangen werden.

Das Interview fiihrte Sebastian Schulten

Herzlich Willkommen
bei inlingua Kiel
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ART-UPS

Janine Streu ist seit 2017 Innenstadt-Managerin bei Kiel-Marketing und fiir

die Quartiersentwicklung zustindig. Die Profilierung der noch jungen Quartiere,
die Ansiedlung von Nutzungskonzepten fiir die verfiigbaren Fldchen und die Durch-
Siihrung von Aktionen in den Quartieren gehoren dabei zum Aufgabengebiet

von thr und dem wachsenden Innenstadt-Team.

KIELerleben: Frau Streu, Sie suchen ja
immer wieder nach frischen Ideen fiir die
Kieler Innenstadt. Sind Start-ups nicht
genau die richtige Zielgruppe?

Janine Streu: Unbedingt. Jungunterneh-
mer*innen haben genau das richtige Mind-
set flir die Transformation, die wir gerade

in der Innenstadt vorantreiben: Sie konnen
neue Themen oder Produkte einbringen und
vor allem auch ihre Tatkraft und den Mut,
Neues auszuprobieren. Die Zusammen-
arbeit mit Start-ups war von Anfang an eine
wichtige Komponente unserer Arbeit im
Innenstadt-Management.

Konnen Sie Beispielprojekte nennen?
Gleich einer unserer ersten Partner war das
Start-up ,Bummelbude®, das in der Kehden-
strale den ,Konzept Store“ betrieben hat.
Ein Mietfachkonzept fiir lokale Produkte,
welches 2018/19 einen beliebten Treff-

Janine Streu (Kiel-Marketing) und
Einar Rubin (Kieler Wirtschaftsférderung)
rollen attraktiven Nutzungskonzepten
den roten Teppich aus
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punkt fiir die lassig-hippe Zielgruppe des
Kehden-Kiiter-Kiezes bildete. Dann fallt
mir MOKIT ein, die 2019 einen Pop-up
Store in der Schlof3strafie hatten, und ihre
mobilen Warensysteme in Kooperation mit
dem Kieler Modelabel NO TALENT préasen-
tierten. Auch im Pop-up Pavillon am Alten
Markt konnten wir tiber die letzten vier
Jahre vielen Start-ups eine Biihne bieten, so
zum Beispiel auch K-Idol, die nach ihrem
Kurzauftritt im Pavillon inzwischen in der
Holstenstrafie 45 den ersten deutschen
Flagshipstore fiir K-Pop (Korean Pop) eroff-
net haben. Nicht zu vergessen der KOSMOS
Store in der Holstenstrafle 76, der unzahlige
Produkte von Kieler Start-ups beheimatet.

Wie genau liduft die Zusammenarbeit ab?
Grundsatzlich liegt der Part von Kiel-Mar-
keting vor allem in der Flachenvermittlung
fiir die Konzepte. Da gibt es ganz unter-
schiedliche Modelle: Der simpelste Weg ist

der, dass wir bei einer konkreten Flachen-
vorstellung bei der Kontaktaufnahme mit
den Eigentiimer*innen oder Makler*innen
behilflich sind. Wenn es sich um Zwischen-
nutzungen handelt, sind wir Vertragspartner
der Eigentiimerin oder des Eigentiimers,
um diesen eine grofitmogliche Sicherheit

zu geben. Das Start-up geht dann mit uns
einen Untermietvertrag ein. Ziel bei diesen
Zwischennutzungen ist es immer, moglichst
gute Konditionen fiir unsere Untermie-
ter*innen herauszuholen. Seit diesem Jahr
haben wir auflerdem unseren Wettbewerb
LKiezgrofie gesucht!®, den wir regelmafiig
ausrufen. Dieser ermoglicht auch ldngere
Mietvertrage zu sehr guten Konditionen.

‘Was hat es mit dem Wettbewerb auf sich?
LKiezgrofie gesucht!“ ist ein Ansiedlungs-
instrument, das uns durch die Zentren-
forderprogramme des Landes und des
Bundes ermoglicht wird. Mit den Forder-
mitteln konnen wir Fldchen anmieten und
sie gegeniiber der vorherigen Kaltmiete bis
zu 80 Prozent giinstiger an unsere Unter-
mieter*innen weitergeben. Um hierfiir eine
faire Auswahl zu treffen, gibt es jeweils ein
Bewerbungsverfahren. Die Gewinner*innen
werden von einer Fachjury anhand eines
zehn Punkte starken Kriterienkatalogs
ausgewahlt. Auch die Biirger*innen be-
kommen jeweils die Moglichkeit, online fir
ihren Favoriten abzustimmen. Schon mal
vormerken: Vom 24. bis 30. Januar lauft
die Voting-Phase fur die zweite Runde des
Wettbewerbs. Abgestimmt wird unter www.
kieler-innenstadt.de/kiezgroesse. Dort
sind auch immer alle Informationen zu lau-
fenden oder kommenden Wettbewerben zu
finden. Im Mai 2022 ist dadurch
,derHeimathafen®, unsere erste ,Kiezgrofie®,
in die Holstenstrafie gegeniiber von Saturn
eingezogen. Unbedingt mal reinschauen!

Foto: Matthias Masch
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ZUSAMMEN-WIRKEN
VON PFERD & MENSCH

Dass Pferd und Mensch fernab von sportlichen Anspriichen eine
besondere Verbindung haben konnen, ist die Basis eines auf3er-
gewohnlichen Start-ups: Mit ,zusammenewirken“ haben Nina
Kieck, Kim Lagler und Anna Hermann ein Projekt ins Leben
gerufen, das als Kursreihe von feinfiihligen Pferdemenschen
gebucht werden kann. Die drei Selbststandigen biindeln in die-
sem Kursangebot ihr ganzes Wissen und ihre Erfahrungen aus
Tierheilpraktik und Personlichkeitsentwicklung und begleiten
ab Friihjahr 2023 fiir ein intensives halbes Jahr versierte Pferde-
menschen, damit diese ihren Vierbeinern selbst etwas Gutes tun
konnen.

Wer mit seinem Pferd im Jahr 2023
in eine neue Richtung starten moch-
te, ist bei diesem besonderen Projekt
herzlich willkommen. Informationen
rund um die Themenschwerpunkte
und die Unternehmerinnen gibt es
auf www.zusammen-wirken.online
oder bei Instagram und Facebook
(@zusammen.wirken; Zusammen.
Wirken).
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HAAR REINIGT DIE MEERE

Das Recyclingprodukt ,FettFressHair“ hat vom Bundesministerium fiir
Wirtschaft und Klimaschutz den Titel ,, Kultur- und Kreativpilot*innen

Deutschland“ verliehen bekommen. Auch fiir die nahe Zukunft hat das

Kieler Start-up bereits Pline geschmiedet.

Dass Haare vielseitig verwendbar sind, hat
das Team von ,FettFressHair“ bereits bewie-
sen. Das 2021 von Kieler Friseurmeisterin
Janine Falke und ihrer Schwester Nadine
Schindler ins Leben gerufene Projekt (KIEL.
nachhaltig berichtete) sorgt dafiir, dass Haa-
re, die nach einem Haarschnitt eigentlich im
Miill landen wiirden, genutzt werden, um
Verunreinigungen im Wasser aufzunehmen.

starken sollen.

AUSZEICHNUNGEN FUR DAS
PROJEKT

Bereits 2021 gewann das Team den ,Yoo-
weedoo-Ideenwettbewerb“ der CAU Kiel
mit den ersten Ausfiihrungen von ,Fett-
FressHair" und hat jetzt einen weiteren
Preis abgeraumt. Mit ,Kultur- und Krea-
tivpilot*innen Deutschland® fordert die
Bundesregierung innovative Unternehmen
der Kultur- und Kreativwirtschaft. Das
JFettFressHair“-Team erhilt nun ein einjah-
riges Mentoring sowie die Moglichkeit zur
Teilnahme an Workshops, die das Projekt

DA KOMMT NOCH WAS

In diesem Jahr kam ein weiteres professio-
nelles Produkt dazu: Das ,FettFressHair-
Nadelvlies“ wird maschinell verarbeitet,
besteht aus 100 Prozent reinem Schnitthaar
und ermdoglicht verschiedenste, flexible An-

deutschlandweit bekannter machen und

wendungsgebiete. Dafiir befindet sich , Fett-
FressHair" aktuell im Zertifizierungsprozess,
um Stadten in ganz Deutschland ein nach-
haltiges Alternativprodukt zu synthetischen
Olfiltern anzubieten. Mit dem Nadelvlies
konnen beispielsweise Olfinger in Regen-
riickhaltebecken, Bootshafen und Motor-
bootstankstellen installiert werden. Aufler-
dem ist der Einsatz in Gullys oder auch im
Diammstoftbereich méglich. Weitere Infos
zu ,FettFressHair gibt es online unter
www.fettfresshair.de.

Fotos: FettFressHair

GRUNDUNGSCUP ZEICHNET START-UPS AUS

Die Wahl ist getroffen: Beim GriindungsCup 2022 hat die KielRegion am 7. Dezember die Gewinner*innen des
Businessplan-Wettbewerbs in den Kategorien Start-up, Nachhaltigkeit sowie mit dem Ideenpreis ausgezeichnet.

NACHHALTIGKEITSPREIS

Fir Nachhaltigkeit wurde das Start-up ,Praxis ohne Plastik“ ausge-
zeichnet, das als Onlineshop fiir medizinische Produkte auf Plastik
verzichtet. Bereits im letzten Jahr gewann das Team um Nora
Stroetzel den Ideenpreis beim GriindungsCup. Mehr dazu lest ihr
auf Seite 15.

AUSZEICHNUNG FUR DAS BESTE START-UP

Den ersten Platz fiir den Start-up-Preis belegte schliefilich Zeiten-
Grad. Das Team rund um Sebastian Krug und David-Willem Pogge-
mann bietet Klimaschutz- und Nachhaltigkeitsstrategien fiir Unter-
nehmen und Kommunen an, entwickelt entsprechende Mafinahmen
und betreut deren Umsetzung. ,Viele Unternehmen beschiftigen
sich zwar mit dem Thema, aber vielen fehlt letztendlich die Exper-
tise, um solche Ziele auch umzusetzen®, erkliart Sebastian Krug.

+Oft sind schon gute Ansétze und Ideen vorhanden, aber fiir eine
konkrete Strategie reicht es meist noch nicht®, ergianzt David-Willem
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Poggemann. Den Ideenpreis erhielt SetActive Media, die mit einem
Computerspiel, das mit ausgekliigelter Hardware fiir mehr Bewe-
gung sorgt und so die Gesundheit férdert, die Jury iiberzeugten.

Stolze Gewinner*innen bei der diesjihrigen Preisverleihung

Foto: Isabelle Sester
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Foto: Praxis ohne Plastik

HYGIENE SCHLIESST
NACHHALTIGKEIT NICHT
AUS

Wer im Wartezimmer auf die bevorstehende Behand-
lung bei den Arzt*innen des Vertrauens wartet, geht
von sauberen Rdumen und sterilen Gerdten aus, mit
denen thr behandelt werdet. Allerdings ging Hygiene
in den Praxen bislang einher mit Miillbergen von
Plastik.

Allein Mundspiilbecher bei Zahnirzt*innen verursachen jéhr-
lich 750 Millionen Plastikbecher in Deutschland, die eingespart
werden konnen. Genau dieses Ziel verfolgen Nora Stroetzel und
Nicolai Niethe mit ihrem Team bei Praxis ohne Plastik seit rund
einem Jahr. Seitdem unterstiitzen sie Praxen mit Vortragen und
Workshops, um diese klimaneutraler zu machen. Neben Infover-
anstaltungen zu Nachhaltigkeit im Gesundheitswesen bieten sie
auflerdem Praxisbegehungen an. Dabei verschaffen sie sich ge-
meinsam mit den Arzt*innen einen Uberblick und geben Tipps,
wo nachhaltiger gearbeitet und wo Energie eingespart werden
kann. Im Anschluss hiandigt Praxis ohne Plastik eine Bescheini-
gung liber das Engagement durch eine Urkunde aus.

Das machen sie mittlerweile so erfolgreich, dass Nora und Nico-
lai ihre fritheren Jobs aufgegeben haben und heute hauptberuf-
lich fiir die Praxis ohne Plastik arbeiten. Auf ihrer Website bietet
Praxis ohne Plastik tibrigens einen Shop fiir nachhaltigen Praxis-
bedarf an, in dem das Sortiment stetig wéchst.

Thr Ziel fiir 2023: fiir mindestens 30 Prozent der Produkte
nachhaltige Alternativen finden. www.praxisohneplastik.de.
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Advertorial

DEN ONLINE-TRENDS
AUF DER SPUR

Kim Kiihne und Thorben Steen griindeten mit KiisteMedia eine Werbeagentur, die inzwischen
in ganz Deutschland Erfolge feiert. Mit uns haben sie iiber Online-Trends, Livestream und

Friesenpferde gesprochen.

Kim (rechts) kiimmert sich um Technik und das Design im Onlinebereich,

Thorben um AuBendienst und Kund*innenkontakt. An den Projekten im
Video- und Livestreamingbereich arbeiten sie gemeinsam

KIELerleben: Woher kennt ihr euch?
Thorben Steen: Wir kennen uns seit der
Schulzeit, dort hatten wir einen dhnlichen
Freundeskreis und sind in derselben Gegend
aufgewachsen. So kam eins zum anderen
und im Laufe der Jahre entstand eine enge
Freundschaft.

Wie kam es zur Griindung von
KiisteMedia?

Kim hat seine Ausbildung zum Medien-
gestalter Digital/Print vor sechs Jahren in
einem kleinen, aber innovativen Verlag in
Ostholstein gemacht. Dort standen digitale
Medien (Shops, Blogs und Onlinemagazine)
ganz weit oben. Aber auch ein Fachmagazin
fiir Pferde im Printbereich gehorte zum
Tagesgeschift. Zunachst war geplant, dort
zu bleiben, um den Verlag um die Sparte
»Video“ und ,SEO“ zu erweitern. Allerdings
entschied man sich dagegen, da fur diese
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Sparte hohe Investitionen und mehr Mit-
arbeitende erforderlich gewesen wiren.
Also entschied Kim sich, zunichst in einer
weiteren Agentur umfangreichere Kenntnis-
se zu sammeln. Nach zwei Jahren war Klar,
dass man seine eigenen Ideen nur umsetzen
kann, wenn man sich in die Selbststandig-
Kkeit stiirzt und seinen Ideen freien Lauf
lasst.

Was genau bietet ihr an?

Digitale Medien aller Art und Printmedien
- zusammen mit erfahrenen Kooperations-
partner*innen. Unser Hauptgeschéft sind
definitiv Onlineshops und Firmenprisenzen
im Web. Das deckt rund 70 Prozent unseres
Tagesgeschifts ab. Corona hat sicher da-

zu beigetragen, dass dieses Geschiftsfeld
derzeit so hoch im Kurs steht. Die Unter-
nehmen haben begriffen, dass ein Laden-
geschift allein nicht mehr den Erfolg bringt

wie vor zehn Jahren! Auch was die Art der
Werbung angeht, wird sich in den kommen-
den Jahren vieles dndern. Werbung wird
personlich(er)! Und da sind wir dann schon
bei unserer zweitstarksten Geschaftswelt —
Video und Livestreaming.

Was ist Livestreaming iiberhaupt?
Livestreaming ist klar die Zukunft. Strea-
ming-TV ist alltdglich geworden, YouTube
ist inzwischen ein ,Fernsehkanal®, auf vielen
TV-Fernbedienungen gibt' einen eigenen
Knopf! Da Kim in seiner Ausbildung mit
Friesenpferden im Rahmen der Fachzeit-
schrift in Berithrung kam, hat sich hier ein
tolles Projekt ergeben, das wir seit einigen
Jahren schon betreuen diirfen: Wir strea-
men live die Zuchtschauen eines Friesen-
pferdezuchtverbands - aus den verschie-
densten Regionen Deutschlands. Vielerorts
ist Internetgeschwindigkeit ein Fremdwort.
Wir haben das in den vergangenen Jahren
allerdings soweit entwickelt, dass wir selbst
vom ,wildesten Acker” direkt in YouTube
und alle anderen Kaniile live streamen kon-
nen. Das Gleiche konnten wir fiir Holstein-
Kiel realisieren.

Fotos: KiisteMedia
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Als Stadien leer bleiben mussten, konnten
wir die Spiele live iiber YouTube senden. Die
vielen tausend Zuschauer*innen freuten sich
iiber die Streaming-Variante und der Verein
konnte seine Fans gliicklich machen. Gleich-
zeitig erkannte man mogliche Wege, weitere
Werbung auch ,nach Corona“ sinnvoll in den
einzelnen Ubertragungen zu platzieren, um
so weitere Sponsor*innen zu gewinnen.

Worauflegt ihr euren Fokus?

Wir wollen, dass unsere Kund*innen wieder-
kommen! Wenn wir marketingtechnisch

fiir Kund*innen etwas bewirken kénnen

und entsprechend beraten, haben wir beste

Wer auf der Suche nach einer individuellen
und iiberzeugenden Online-Prasenz ist,
kann sich ebenfalls an die beiden Jungs wenden

Das viele Equipment kam
nach und nach in den Bestand
von Kiistemedia und
wird immer weiter ausgebaut

Voraussetzungen fiir eine lange, geschaftli-
che Partnerschaft geschaffen. Wenn mit der
neuen Internetseite, dem Onlineshop oder
den Produktvideos die Verdnderungen sicht-
bar und neue Umsitze generiert werden,
sagen Kund*innen: ,Das machen wir weiter
so“ oder ,,Das bauen wir weiter aus.” Ein
schlechter Onlineshop beispielsweise wird
nur fiir wenige Sekunden besucht, denn es
gibt ja noch viele andere, die schicker und
ubersichtlicher sind. Wir arbeiten daran,
dass Interessent*innen langer als ein paar
Sekunden auf einer Internetseite bleiben.
Denn je langer die Verweildauer, desto ho-
her die Chance, Verkiufe zu generieren.

Beim Streaming schauen Thorben und Kim,
dass alles glatt geht, egal ob beim Fussballspiel
oder dem Pferderennen: hier lauft's!

Welche Online-Trends seht ihr aktuell
ganz oben?

Ein absoluter Dauertrend ist personalisierte
Werbung. Onlinedienste wie Google und
META (Facebook, Instagram, Snapchat)
werden von Tag zu Tag raffinierter. Wir se-
hen die sozialen Medien ganz vorne! Es zeigt
sich immer wieder, dass diese Plattformen
neue Marketingmodelle ermoglichen kon-
nen, welche unfassbar erfolgreiche Projekte
mit sich bringen. Wie zum Beispiel das Fun-
nelmarketing, welches durch diese Plattfor-
men sein volles Potenzial entfalten konnte.
Egal ob YouTube, TikTok, Instagram, Face-
book oder Twitch: Sie alle bieten grofiartiges
Potenzial, neue Wege im Bereich Marketing
zu ebnen.

‘Was wiinscht ihr euch fiir eure Zukunft?
Wir wiinschen uns Kund*innen, die nicht
beratungsresistent, sondern offen fiir neue
Wege und Mirkte sind, um mit uns auf Dau-
er erfolgreich zu sein. Wir freuen uns immer
dariiber, wenn wir beratend zur Seite stehen
konnen und von unseren Kund*innen auf
weitere Ideen hingewiesen werden. Daran
wachsen wir am meisten ...

Wer nun auch neugierig geworden ist,
erreicht Thorben und Kim mit allen Infos
auf www.kuestemedia.de oder ruft am

besten gleich an unter (0176) 57 94 24 38.

Das Interview fiihrte Ramona Dabringer
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EXPLO - TRIPADVISOR FUR DIE GEN Z

Tim Grossmann ist einer der Griinder von Explo, einer Content-Plattform mit Location-,
Hotel- und Food-Tipps in Kurzvideo-Form. Wir haben mit dem Kieler tiber seine Idee und

Zukunftspline gesprochen.

Tim, was genau ist Explo?

Explo ist eine Plattform, mit der wir Inspi-
rationen fiir lokale Erlebnisse iiber Kurz-
form-Videos liefern, die - speziell jiingere
- Menschen zu echten Besuchen inspiriert.
Mit unserer App helfen wir, authentische
Erlebnisse in eurer Umgebung zu finden,
egal wo auf der Welt ihr gerade seid.

Wie ist die Idee entstanden?

Als ich selbst Influencer auf Instagram war
und in dem Zuge den weltweit grofiten
Instagram Bot gebaut habe, war ich oft auf
Meet-Ups und habe vermehrt mitbekom-
men, dass Influencer*innen quasi immer
nach Empfehlungen fiir Gegenden gefragt
werden, es aber keine Moglichkeit gibt,
diese sinnvoll zu teilen. Zusétzliche Infos
wie Offnungszeiten findet man auf Social
Media zum Beispiel gar nicht. Als TikTok
in den letzten Jahren alles iiberrannt hat,
wurde ich in Singapur darauf aufmerksam,
wie inspirierend Kurzform-Videos fiir das
Entdecken neuer Orte in der eigenen Umge-

Kiolq{z‘ub Januar/Februar 2023

Nils Koepchen, Tim Grossmann und
Tobias Pértner sind die Griinder von Explo

bung sind. Basierend darauf kam dann alles
zusammen: Kurzvideo-Inspiration fiir neue
Erlebnisse in der unmittelbaren Umgebung
im Kurzvideo-Format.

Wer steckt dahinter?

Hinter Explo steckt ein inzwischen zehn-
kopfiges Team mit drei Co-Griindern, beste-
hend aus Tobias Portner, Nils Koepchen und
mir - sowie einem internationalen Team

aus sieben Teammitgliedern, mit dem alle
Kernkompetenzen und spezifische Expertise
abgedeckt sind.

Was sind eure Ziele fiir 2023?

Bisher haben wir uns vor allem auf das
Wachstum der Inhalte in Explo konzent-
riert, sodass wir bereits jetzt alle relevanten
Gebiete der DACH-Region mit Inspiration
abdecken. Zusitzlich arbeiten wir mit
Unternehmen, um diese Video-Inhalte auf
deren Webseiten zugianglich zu machen und
so attraktiver fur die junge Generation zu
werden.

2023 wird das Jahr der Nutzer*innen und
deren Erlebnisse. Das Ziel ist, bis Ende 2023
die Plattform in Deutschland zu sein, auf
der junge Menschen tégliche Inspiration fiir
lokale Erlebnisse finden.

Mehr unter www.exploapp.com

Fotos: Explo
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Foto: Institut fiir Business Coaching und Mentaltraining

Advertorial

START UP YOUR START-UP

NEW BUSINESS
DEVELOPMENT
INKLUSIVE BRANDING
& DESIGN

Lust zu griinden? Beim Institut fiir
Business Coaching und Mentaltraining
Kiel gibts Unterstiitzung fiir Start-ups
und Selbststindige in Sachen New
Business Development inklusive
Branding und Design.

Thr mochtet ein Start-up griinden und habt auch schon eine bril-
lante Geschaftsidee? Prima, das ist schon mal die halbe Miete!
Doch die Idee allein ist noch kein Erfolgsgarant — auch Erfahrung
und Know-how spielen eine wichtige Rolle. Diese fehlen den Griin-
der*innen allerdings oftmals. Ist ja klar, so etwas kommen schlief3-
lich nicht von Zauberhand. Am Institut fiir Business Coaching und
Mentaltraining Kiel begleitet und unterstiitzt euch das professionell
ausgebildete und zertifizierte Team mit jeder Menge Expertise da-
bei, die Weichen fiir euer Start-up richtig zu stellen - und das von
der Rohidee bis zur Umsetzung.

STEP BY STEP ZUM ERFOLG

In einem festgelegten Zeitraum steht euch personlich eine Business
Development Managerin und Designerin zuverléssig zur Seite und
befordert euer Start-up in vier Schritten auf die Erfolgsspur.

Step 1: Beratung zur Geschiftsidee, zum Businessplan und Co. -
und das sogar auf Deutsch, Englisch, Spanisch, Italienisch oder
Farsi.

Step 2: Erstellung eines Marketingkonzepts & Durchfithrung rele-
vanter Analysen.

Step 3: Entwicklung von Design & Branding samt Corporate Identi-
ty, Logo, Website und mehr.

.:ESara Mousavi, Institut fir Business:
i Coaching & Mentaltraining
Kleiner Kuhberg 8-10, Kiel
Tel.: (0431) 66 68 30 60
Mobil: (0176) 20 3170 09
WhatsApp: (0151) 15 40 02 00
www.menta\training—kiel.com

Step 4: Positionierung inklusive Werbekommunikation - auch hier
wieder mehrsprachig moglich. Unter all den Inhalten konnt ihr je
nach Schwerpunkt individuell euer Paket zusammenschniiren und
an entsprechenden Livestreaming Seminaren teilnehmen.

ZERTIFIZIERTE WORKSHOPS

Wer zunachst einen Einblick in das Institut bekommen mochte,
ist herzlich eingeladen, an den halbtédgigen Online-Workshops
teilzunehmen.

05.01.: 16-19 Uhr  Professionell, diversitatsbewusst coachen
25.01.: 10-13 Uhr Dein Mottoziel fiir 2023
30.01.: 9-12 Uhr Change Management
01.02.: 9-12 Uhr  Fiihrungskompetenzen 4.0
03.02.: 9-12Uhr  Management Coaching: Eigen- & Fremd-
wahrnehmung
22.02.: 14-17 Uhr  Psychologische Sicherheit & Fiihrung
15.03.: 15-17 Uhr  Personal Development &
Personal Brand Identity
(auf Englisch)
30.03.: 11-15Uhr  Burn-out Privention
26.04.: 10-13 Uhr Coaching & Pidagogik
28.04.: 14-16 Uhr Who are you? And who
do you pretend to be? (auf
Englisch)

Die Platze fur alle Kurse sind begrenzt, meldet euch fiir ein
unverbindliches Beratungsgesprach unter Tel.: (0176) 20 3170 09.
Auch mit Bildungsgutscheinen (BGS) der Arbeitsagenturen kénnt ihr

die Angebote in Anspruch nehmen.
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FORDEBLICK

Heifser Dampf'steigt auf, schwitzende Korper reihen sich aneinander,
dazu der Blick auf den dunkelgriin schimmernden Ozean (na gut, die

Kieler Forde): Herzlich willkommen bei der wohl heifSesten Koopera-

tion des Jahres: Rune Sauna trifft Sandhafen!

iel, im Winter: Der Sandhafen liegt verlassen da, fast wie

in einem Dornroschenschlaf. Die im Sommer so beliebte

Beachbar ist in den kalten Monaten verwaist. Doch halt:
Steht dort driiben nicht ein grofler Holzkasten? Und wieso laufen da
lauter halbnackte Menschen herum?

RUNE SAUNA X SANDHAFEN

Viel Arbeit, Schweifd und Nerven hat es gekostet, bis das Team von
Rune Sauna endlich alles fertiggestellt hat. Doch es zahlt sich aus:
Bis Ende Mirz konnen nun 18 Personen gleichzeitig die finnische
Sauna mit Blick tiber die Forde geniefien. ,Die Location eignet sich
perfekt fiir unsere Sauna®, erzéhlt Benjamin Lappan, der Teil der
Rune-Sauna-Crew ist. Das langfristige Ziel des Teams ist es, einen
eigenen Ponton auf die Forde zu bringen, um den Kieler*innen
ganzjahrig den Genuss von Saunaaufgiissen und Entspannung zu
bieten - und das direkt auf der Forde.

WARME ENTSPANNUNG &
EISKALTE ABKUHLUNG

»Es warten unkompliziertes Saunieren vor oder nach der Arbeit,

der Blick iibers Wasser, abwechslungsreiche Aufgiisse und die Ab-
kiihlung nach dem Saunagang dank zwei mit Salzwasser geflillter
Abtauchbecken auf euch®, zéhlt Benni auf. Dazu gibt es einen Um-
kleidebereich und einen Aufenthaltsraum - als muckelige Chill-Area
oder fiir das eine oder andere Schwitzchen mit euren Mitsaunagan-
ger*innen. Bei schonem Wetter konnt ihr eure Yogamatte mitbrin-
gen und sie auf dem Sand ausrollen. Méglichkeiten zum Entspannen
und Entschleunigen gibt es hier also 'ne ganze Menge!

Das Team hatte beim Tiifteln und beim Aufbau
offensichtlich SpaB - auch bei Minusgraden!

Unbezahlbar: Wihrend drauB3en die kalte Ostsee

schwappt, wartet auf euch drinnen Hitze und Entspannung

SO FUNKTIONIERT’S

Uber die Homepage www.runesauna.de bucht ihr einen freien Sau-
nagang, geoffnet ist Donnerstag bis Sonntag, von jeweils 6.30 Uhr
bis 11 Uhr und 17 Uhr bis 22 Uhr. Das heifit, es gibt auch fir alle, die
arbeiten, die Moglichkeit der Early-Bird-Sessions sowie der After-
Work-Sessions. Ein Saunagang dauert eine Stunde, der Eintritt kos-
tet 10 Euro fiir Studis und Azubis, 12 Euro fiir alle anderen. Zudem
ist die gesamte Sauna fuir private Feiern oder Firmenevents buchbar
(250 Euro fiir zwei Stunden) und es gibt ein All-You-Can-Sweat-Pa-
ket, mit dem man zu den 6ffentlichen Saunazeiten so viel saunieren
kann, wie man mochte. Wir schauen dort ganz sicher mal vorbei und
sagen nur: theyre gonna make you sweat ...

2019 unternahmen Lorenz Héfler und Jakob Schupp eine Reise
durch Norwegen, bei der sie die skandinavische Saunakultur zu
schatzen lernten. Das musste doch auch in Kiel gehen, dachten
sie sich. Die gleiche Idee hatte Benjamin Lappan, der 2021 aus
dem norwegischen Tromsg zuriick nach Kiel kam. Gemeinsam
mit dem vierten im Bunde, Hermann Gruber, tifteln sie seitdem
an der Idee, eine schwimmende Sauna nach Kiel zu holen.

Mebhr Infos und immer aktuelle News zum Projekt gibt es unter

www.runesauna.de oder bei Instagram @rune__sauna.

Fiir die Isolierung wurde in Schilksee
stundenlang Seegras gesammelt,
getrocknet und anschlieBend vebaut

Benni (links) und Hermann haben mit uns
iiber die Idee hinter der Sauna gesprochen
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Fotos: Mudita

Fotos: Timm Engels, Dawn Antonella St. Jean

DER GESCHMACK FERNER LANDER

Sanft flieffender Safran-Sirup und fruchtiger Maracuja-Likor:
So erfreuen zwet Kieler Start-ups die nordischen Gaumen.

GLUCKLICHMACHER: SAFRAN-SIRUP

Ob im Kaffee oder Gin - dieser Sirup ist ein Geschmacksallrounder.

Safran macht gliicklich - das ist in vielen
Kulturen bekannt. Als Philip Khosh in seiner
damaligen WG heifie Milch mit Honig gegen
die Halsschmerzen trank, kam ihm der Gedan-
ken, dass Lebensmittel mehr Vielfalt zu bieten
haben, als nur den Geschmack. ,,Ich schnappte
mir also etwas Safran von meinem Vater und:
tada - meine erste Safranmilch zauberte mir
ein Lacheln ins Gesicht®, erzahlt der Kieler.
Damit war die Idee von Mudita geboren, einem
Start-up, das den Sirupmarkt revolutionieren
mochte. ,Mudita bedeutet Mitfreude’ — und
genau das ist unser Ziel®, erkldrt Philip. ,Wir
wollen unsere Kund*innen gliicklich machen.“
In der heimischen Kiiche entstand mithilfe
zweier Freunde, von denen einer bereits in der
Sternekiiche gearbeitet hat, dann der erste
natiirliche, tiefrote Safransirup auf Honigbasis,
der sich sowohl mit heifden als auch mit kalten

Philip Khosh hatte die Idee

zu dem nachhaltigen Safran-Sirup

Getranken ideal kombinieren lésst.
Doppelt gut: Das Nebenprodukt des
Safransirups bildet die Grundlage fiir
verschiedene Limos - wie die Mudita Sa-

fran- oder die Waldmeister-Limo, die Philip
und sein Team im Sommer in Kleinstauflage in
Kiel angeboten haben. ,Im Mai 2023 starten
wir die zweite Limo-Produktion - ein grofier
Schritt flir unser Team*, berichtet der Griinder.
+Wenn euch unsere Produkte {iber den Weg
laufen, probiert sie. Wenn ihr sie liebt, erzahlt
es euren Freunden, wir freuen uns tiber jeden
Support!“ Zu finden sind sie hier: Chilli Vanilli,
Phollkomplex, Konditorei Pursche, Don Cafeci-
to, Stulle, Café Brunswik, Cobl Coworking,

‘s Fachl und im Kosmos Store. Mehr iiber
Mudita und kreative Sirup-Rezepte findet ihr
unter mudita-moments.de/rezepte/ und auf
Instagram: @mudita-moments.

URLAUBSGEFUHLE AUS DER FLASCHE
Ein Tropfen Urlaub aus Norddeutschland -

nach original karibischer Rezeptur.

Atemberaubende Natur, jede Menge Lebens-
freude und gemeinsame Zeit mit Freund*in-
nen und Familie. So beschreiben Dawn Anto-
nella und Elvis Christian St. Jean ihre frithere
Heimat Dominica. Diese Gefithle m6chten
sie von dem Inselstaat in der Karibik nach
Deutschland holen. Wie geht das besser als
mit einem fruchtigen Likor, der auf der Insel
gerne in Gesellschaft getrunken wird? Und so
brachten sie im letzten Jahr unter dem Namen
Dominicoeur ihren ersten Maracuja-Likor he-
raus. Fruchtig, erfrischend und iiberraschend
beschreiben viele den Geschmack - wie
Urlaub eben. Fiir die Uberraschung
sorgt der leicht sduerliche Ge-
schmack, weil viele mehr Siifle
erwarten. Wie es sich fiir einen
Likor gehort, ist natiirlich Zu-
cker drin, aber der Geschmack
der Maracuja tiberwiegt dank des
verwendeten Fruchtsaftkonzent-

Dawn und Chris freuen sich, dass
sie den Vibe ihrer Heimat in kleinen
Schlucken mit Kiel teilen kénnen

rats. Nur natiirliche Zutaten und keine kiinst-
lichen Aromen finden ihren Weg in die Fla-
sche, das war den Entwickler*innen wichtig.

WIE DAS ORIGINAL

Als Dawn in Deutschland die erste Flasche
Maracuja-Likor kaufte, blieb es beim ersten
Schluck. Sie konnte den Geschmack und den
Vibe ihrer Heimat einfach nicht wiedererken-
nen. In Dominica wird der Maracuja-Likor,
der dort Rum Punsh heif3t, meist pur getrun-
ken, bei einer Dinner-Party auch als Cocktail.
In diesem Jahr méchten Dawn und Chris zwei
neue Sorten auf den Markt bringen. Welche es
sind, wird aber noch nicht verraten. Erhaltlich
sind die Urlaubsgefiihle aus der Flasche beim
Schlemmermarkt Freund und bei Kerle Kiel
in der Holtenauer Strafie, im ‘s Fachl am Alten
Markt und im CITTI-Park sowie im Online-
shop unter www.dominicoeur.de. Cheers!
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DA BEWEGT SICH WAS

Ob firrisch gerosteter Kaffee, spritzige Drinks oder wiirzige Falafel - immer mehr Kieler Genuss-

manufakturen verlagern den Verkaufund Transport ihrer Produkte aufs Fahrrad.

FRISCH & SPRITZIG

Leckere Drinks, entspannte Atmosphére
und eine coole Aussicht - dafiir ist der
Sandhafen bekannt und beliebt. Direkt
auf dem Wasser konnt ihr den Abend mit
Freund*innen ausklingen lassen. Holt
euch dieses Gefiihl jetzt auch fiir eure
eigene Veranstaltung - und bestimmt
die Aussicht selbst. Das Limo & Event
Bike vom Sandhafen konnt ihr fiir Fir-
menevents, Markte, Hochzeiten, Jung-
gesell*innenabschiede und vieles mehr
buchen. Ob Drinks, Sprizzes, Wein, Bier,
Limos, es ist fir jeden Geschmack etwas
dabei und ihr habt ein besonderes High-
light auf eurer nachsten Feier. Mit den
erfahrenen Barkeeper*innen besprecht
ihr eure Wiinsche vorab und dann wird
gemixt und gefeiert! www.sandhafen.de
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HEISS & HERZLICH

Loppokaffee steht fiir nachhaltigen, bio zertifizierten
und in Kiel gerosteten Kaffee. Die Betreiber*innen
Kira Schubert und Axel Datschun stecken viel Herz-
blut in die Auswahl und Verarbeitung der Bohnen.
Beide teilen zwei Leidenschaften: Sie trinken am
liebsten Kaffee und fahren am zweitliebsten mit dem
Fahrrad durch die Kieler Stralen. Und das schmeckt
man! Nicht umsonst steht immer eine grofie Men-
schentraube um das beliebte Kaffeefahrrad, wenn

es auf den Wochenmarkten ausschenkt. Hier konnt
ihr nicht nur den selbst gerosteten Kaffee probieren,
sondern auch die Bohnen fiir zu Hause mitnehmen.
Auf dem Exerzierplatz liefert Loppokaffee euch
immer mittwochs und samstags von 7 bis 13 Uhr
den Koffeinkick und auf dem Bliicherplatz steht das
Fahrrad montags und donnerstags von 7 bis 13 Uhr.
www.loppokaffee.de

Foto: Sandhafen

Foto: Loppokaffee
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Foto: Falafel Fabrik

Foto: Vicecream

WURZIG & ORIENTALISCH

Da sie Falafel lieben und die fiir sie perfekten in
Kiel bisher noch nicht aufgespiirt hatten, schritten
Fred Hofsommer und Joris Jeschke zur Tat: Im
vergangenen Jahr griindeten sie die Falafel Fabrik.
Weil die Kieler Jungs schon von klein auf die Zii-
gel ihrer Drahtesel fest in den Hinden hielten und
die Begeisterung fiir den Fahrradverkehr und die
Vorteile fiir Mensch und Umwelt offensichtlich
sind, haben sie sich dazu entschlossen, ihr kom-
plettes Projekt auf Lastenrdder und -anhidnger zu
verlagern. Ihr findet die beiden Briider und ihre
leckeren Falafel unter anderem auf dem Bliicher-
markt, auf dem Markt am Exer und Dienstag-
mittag im Wissenschaftspark. Die genauen
Termine gibt es unter www.falafelfabrik.de.

VEGAN & EISKALT

100 Prozent natiirlich, rein vegan und hand-
gemacht in Kiel: Auch wenn es jetzt im Winter
gerade nicht durch die Gegend diist, so gehort das
Kieler Food Start-up ,Vicecream® von Konstantin
Schlecht auf jeden Fall in diese Liste der kulina-
rischen Kostlichkeiten auf Rddern. Der gelernte
Diplom-Okotrophologe hat einige Jahre als Eis-
entwickler gearbeitet und méchte mit der eigenen
Manufaktur seine Vision von einer besseren (Eis-)
Welt verwirklichen. Und das bedeutet bei ihm:
eine nachhaltigere Produktion und gleichzeitig
eiskalte, zartschmelzende Genussmomente. Auf
der Basis von Sorbets, Hafer-, Mandel- oder selbst
fermentiertem Sojajoghurt entstehen herrlich
leckere Sorten wie Vanilla Raspberry Chocolate,
Lemongurt, Cherrygurt Cookie Crunch und Man-
del Orange. Die vegane Vicecream besteht aus-
schlief’lich aus natiirlichen Zutaten und kommt
ohne Aroma- oder Farbstoffe und natiirlich ohne
tierische Produkte aus. Das Vicecream-Fahrrad
findet ihr - je nach Witterung - von Mérz oder
April bis September oder Oktober tdglich an der
Kiellinie, wahrend der Wintermonate konnt ihr
das Eisfahrrad oder eine mobile Eisvitrine fiir
Events buchen. www.icecream.de

Das weckt Erinnerungen an den
Kieler Sommer, aber auch in der
kalten Jahreszeit kénnt ihr das
Eisfahrrad fiir eure Events mieten
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VELOROUTE H20

FAHRRAD-SEGELN VON A NACH B

Das Projekt Veloroute H20 des Designers Bashar Zapen will West- und Ostufer miteinander
verbinden. Denn auch wenn Fahrrdder DIE nachhaltige Form der Fortbewegung sind, so sto-
Jsen sie aufgrund der Infrastruktur irgendwann an ithre Grenzen ...

KIELerleben: Was genau ist das Projekt
Veloroute H20?

Bashar: Das Projekt Veloroute H20 ist ein
nachhaltiges 6ffentliches Mobilitdtskonzept,
das die beiden Seiten der Kieler Innenstadt
verbindet. Fahrriader sind eine nachhaltige
und gesunde Form der Mobilitét; aber nur
so weit, wie es die Infrastruktur erlaubt.
Daher brauchen wir eine Infrastruktur, die
es ermoglicht, die Kieler Forde effizient und
zuverlassig zu iiberqueren.

Wie funktioniert Veloroute H20?

Das Fahrsystem von Veloroute H20 wird
mit erneuerbarer Energie betrieben, die von
Wind- und Gezeitenturbinen erzeugt wird,
welche entlang der Kiiste installiert sind.
Die VeloDocks verbinden die Fahren mit
dem bestehenden Velorouten-Netz und sind
von Muschelfarmen umgeben, die das Was-
ser des Hafens filtern sowie Meereslebens-
raume wiederherstellen. Die Muschelfarmen
bieten iibrigens das Material fiir die Schot-
terstrafie auf der Fihre, die aus zerkleiner-
ten Muschelschalen besteht.

ICH WAR FEST ENTSCHLOSSEN,
DAS ,SEGELN"INNERHALB DER
STADT ZU ERMOGLICHEN.
KIELS SLOGAN LAUTET
SCHLIESSLICH
.KIEL SAILING CITY"!

Der 28-jahrige Bashar Zapen hat dieses Jahr
seinen Master in Industriedesign gemacht und
arbeitet als wissenschaftlicher Mitarbeiter
beim Muthesius’s Sustainability Design Lab
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Wie bist du auf die Idee gekommen?

In meinem dritten Semester wollten Prof.
Detlef Rhein, mein Betreuer, und die EKSH
(Gesellschaft fiir Energie und Klimaschutz
Schleswig-Holstein), dass wir uns auf nach-
haltige Mobilitét in Deutschland konzentrie-
ren. Wahrend viele meiner Kommiliton*in-
nen herkommliche Fortbewegungsmittel
wie Bus und Bahn zukunftsweisend dachten,
wollte ich Kiel einzigartig machen. Ich war
fest entschlossen, das ,Segeln“ innerhalb
der Stadt zu ermoglichen. Kiels Slogan lau-
tet schliefilich ,kiel sailing city“! Die Idee
reifte heran und mein Ziel verlagerte sich
dahingehend, die geografischen Herausfor-
derungen Kiels mit seinen Starken zu 16sen.
Die Kieler Forde kann ein Hindernis fir
Pendler*innen sein, die auf Umwege, 6ffent-
liche Verkehrsmittel oder private Fahrzeuge
angewiesen sind. Andererseits verfiigt Kiel
iber ein einzigartiges Fahrradnetz, das es

ermoglicht, die Stadt schnell und nachhaltig
zu durchqueren. Das Veloroute-Netz deckt
jedoch hauptsichlich die westliche Seite
Kiels ab. Warum also nicht dieses Netzwerk
mit einer autonomen, zuverlassigen und
nachhaltigen Elektrofihre erweitern?

Das Interview fiihrte Ramona Dabringer

Veloroute H20 st5Bt seit seiner Versffent-
lichung immer wieder auf groBes Interesse.
Der Gewinn des Deutschen Mobilitats-
preises trug maBgeblich dazu bei:

eine derzeit laufende Initiative in Kiel hat
groBes Interesse an Veloroute H20 und
sind mit Basha im Gespréch. Mehr von
Bashar findet ihr unter www.zapen.design

Fotos: Basha Zapen
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Spielzeitraum: 09.01.2023 bis voraussichtlich 24.03.2023. Infos und Teilnahmebedingungen auf RSH.de

R.SH ZAHLT
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Jetzt mitmachen auf RSH.de
und einschalten;

Jeden Morgen um 7 Uhr!
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SCHLESWIG-HOLSTEIN
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%A/egv STADTETRIP MIT DER BAHN ZU JEDER JAHRESZEIT

/U JEDER JAHRESZEIT:

4 IDEEN FUR EINEN
STADTETRIP MIT DER BAHN

In Norddeutschland konnt ithr super easy tolle Stadtetrips mit der Bahn unternehmen
- und das zu jeder Saison. Das Team Forde Frdulein hat fiir euch die besten Tipps fiir
Stddtereisen mit der DB Regio Schleswig-Holstein und gleichzeitig einen Riickblick auf
seine schonsten ,,Gleis & Meer“-Ausfliige.
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Fotos: Forde Friulein

1. FRUHLINGSHAFTES
ECKERNFORDE

Alle Jahre wieder bliiht piinktlich zum Friithlings-
erwachen unsere Lust auf einen schonen Stédte-
trip auf. Das perfekte Ziel: Eckernforde! Von Kiel
aus sind es mit der Bahn nur 30 Minuten. Die
Erkundungstour der Stadt konnt ihr mit einer
aufregenden Spurensuche auf einem Krimitrail
verbinden. Auch toll: mit der Segelyacht ,Tu Solo
Tu“ in See stechen. Oder ihr taucht ab ins Ostsee
Info-Center. Was ihr euch auflerdem auf keinen
Fall entgehen lassen solltet, ist ein Besuch samt
Geschmackstest in der Bonbonkocherei.

SHOPPEN & SCHLEMMEN IN
ECKERNFORDE

Die fantastische Boutique Fraulein M hat sich

mit seinen Modeschitzen ab Grofle 42 auf tren-
dige Kurvenkoniginnen spezialisiert. Auch einen
Bummel wert: die Slow-Fashion Boutique You,
Me & the Sea mit ihrer nachhaltigen Qualitéts-
mode. Wer nach dem Shoppen Hunger hat, wird
im Brauhaus und Restaurant ,Land in Sicht® von
Ostseepanorama und verfiithrerischen Essensan-
geboten erwartet. In der dazugehorigen Strandbar
direkt am Wasser konnt ihr euch zudem mit lecke-
rem Flammkuchen, Pommes und Co. starken.
Kiel - Eckernforde, RB 73 & RE 72, 2x pro
Stunde, ca. 30 Minuten Fahrtzeit

Am Flensburger Hafen weht immer eine frische Brise -
die perfekte Abkiihlung an heiBen Tagen

Redakteurin Finja ist ganz angetan von der
bunten Bliitenpracht im Oluf-Samson-Gang

Die kleine Hafenstadt Eckernférde ist das perfekte Ziel fiir einen
wunderschénen Friihlingsausflug gemeinsam mit euren Liebsten

Flammkuchen mit Meerblick gibt es in
der Strandbar von ,Land in Sicht*

Geht auf Schnupperfahrt mit der
Segelyacht ,Tu Solo Tu*

2. SOMMERLICHES FLENSBURG

Wenn ihr an einem herrlichen Sommertag Lust auf einen
Stadtetrip habt, dann ist Flensburg ein fantastisches Ziel.
Rasch in die néchste Bahn gehiipft und schon kénnt ihr
ganz ohne léstige Staus und Parkplatzsuche in euer klei-
nes Sommerabenteuer starten. Der Flensburger Hafen
mit seinen Schiffen und Dampfern, der Oluf-Samson-
Gang samt bunter Bliitenpracht, die Rote Strafie inklusive
verwunschener und schattiger Hinterhofe - Flensburgs
Sehenswiirdigkeiten erstrahlen im Sommer in ganz be-
sonderem Glanz.

SHOPPEN UND SCHLEMMEN
IN FLENSBURG

Nicht nur im Sommer, sondern das ganze Jahr {iber
kaufen wir am liebsten nachhaltig ein. Flensburgs Unver-
packt-Laden, Secondhand-Geschéfte und Bioladen sowie
Conceptstores machen es moglich. Schaut auf eurem
Stddtetrip doch mal bei BeyondJes vorbei. Wenn es warm
ist, dann ist uns nach leichter, frischer Kiiche. Die findet
ihr bei Lykke in der Norderstrafie: frische Salate, Bowls,
Wraps und Sandwiches - iibrigens alle vegetarisch oder
vegan. Ein erfrischendes Eis bekommt ihr ein paar Hauser
weiter im isa Café.

Kiel - Flensburg, RB 73 + RE 72, 1x pro Stunde, ca.
1h20 Fahrtzeit

Januar/Februar 2023 Ki(‘le‘.‘l‘lﬁ/
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Bezaubernde Holzhiitten,
funkelnde Weihnachtsbeleuchtung
und der Duft nach Lebkuchen - das ist
der Husumer Weihnachtsmarkt

STADTETRIP MIT DER BAHN ZU JEDER JAHRESZEIT

3. HERBSTLICHES HAMBURG

Wenn der Sommer dem Herbst
weichen muss, ist das noch langst
kein Grund, sich zu verkriimeln. Im
Gegenteil! Auf nach Hamburg, Grof3-
stadtluft schnuppern - und zwar mit
bewusstem Fokus auf Nachhaltigkeit.
Die Ziige zwischen Kiel und Hamburg
sind sogar super klimafreundlich mit
Okostrom unterwegs. Aus Sightseeing
wird dann Umweltrallye! Mit dem
Audio-Guide der App EntdeckerRou-
ten entdeckt ihr nicht nur die Hafen-
city, sondern erfahrt auch an elf Sta-
tionen spannende Infos zu globalen
und regionalen Umweltproblemen.
Dazu gibts Tipps, was wir alle da-
gegen tun konnen.

SHOPPEN UND SCHLEM-
MEN IN HAMBURG

In einer Grofistadt wie Hamburg spielt
Fashion eine grofie Rolle - und die gibt
es zum Gliick auch nachhaltig! Vor al-
lem im hippen Schanzenviertel.

Husum ist ein kleines

Weihnachts- und
Winterparadies

Ki(‘lq{t‘ub Januar/Februar 2023

Hier lohnt sich ein Besuch im Se-
condhand-Store ,Vintage Revivals®
oder im nachhaltigen Concept-Store
wKauf dich gliicklich“. Und auch Es-
sen kann nachhaltig sein: Im veganen
Deli und Katzencafé Katers Kook er-
warten euch eine rein pflanzliche Kii-
che sowie siifle Tierschutzkatzen, die
im Café ihr Zuhause gefunden haben.
Veganes Schlemmen und Katzen-Ku-
scheln - eine unschlagbare Kombi,
findet ihr nicht auch?

Kiel - Hamburg, RE 7 & RE 70, 2x
pro Stunde, ca. 1h15 Fahrtzeit

So geht klimaneutrales Reisen: mit der DB Regio SH

Kein Hamburg-Besuch ohne Elphi!

4. WINTERLICHES HUSUM

Im Winter - ganz besonders zur
Weihnachtszeit - verspritht Husum
ein wundervolles Ambiente. Wir
legen euch die Anreise mit der Bahn
ans Herz, denn so konnt ihr euch
sorglos den einen oder anderen
Punsch erlauben. Die wohl weih-
nachtlichste Sehenswiirdigkeit in
Husum ist ganz klar das Weih-
nachtshaus. Sein Museum begeistert
mit weihnachtlichen Traditionen,
historischen Adventskalendern

und geschmiickten Tannenbaumen
aus vergangenen Zeiten. Und im
Theodor-Storm-Haus konnt ihr
weihnachtlichen Gedichten des be-
rithmten Dichters lauschen.

SHOPPEN UND
SCHLEMMEN IN HUSUM

Auf der Suche nach Weihnachts-
geschenken fiir eure Liebsten lohnt

sich ein Bummel durch Husums ge-
schmiickte Einkaufsstrafien. Schaut
unbedingt mal bei Smucke Deern in der
Unteren Neustadt und bei Maison No.
14 in der Kramerstrafle vorbei. Wenn
der Hunger kommt, stattet einfach dem
Weihnachtsmarkt einen Besuch ab und
futtert euch durch die vielen Stande mit
Klassikern wie Bratwurst, nordfriesi-
schen Futjes und vielem mehr.

Kiel - Husum, RE 74, 1x pro Stunde,
ca. 1h2o Fahrtzeit

toon

Eure Verbindung und euer Ticket findet ihr in der App DB

Navigator oder auf www.bahn.de.

Bitte beachtet die Maskenpflicht im Nahverkehr

in Schleswig-Holstein.


http://www.bahn.de

SCHLUSS MIT DER HEKTISCHEN SUCHE
NACH DER AKTUELLEN AUSGABE!

Jetzt abonnieren & Pramie sichern!

12 AUSGABEN
FUR NUR 29,90 €

PLUS PRAMIE

Abonniere Online unter:;
www.lebensart-sh.de/abo

[
>\< b = |
=]

PER POST PER MAIL PER FAX WHATS APP
Coupon an: falkemedia, Coupon an: Coupon an: Coupon an:
Exerzierplatz 3, 24013 Kiel info@verlagskontor-sh.de 0431 200 766 502 01716454736

[ Ja, ich will! Hiermit bestelle ich ein Abonnement der unten angekreuzten Zeitschrift
UNSERE PRAMIEN fuir 12 Ausgaben zum Preis von 29,90 Euro (incl. 7% MwST). WUNSCH-PRAMIE
1Ausgabe Sylt Friulein O KIELerleben O RENDSBURGerleben L l/Ausgabe SyRtEréulein Bitt
Auf 170 Seiten gibt Finja O Lebensart fenbun/s _ O Lebensart Uit (mWWerblono.50€) freimachen
Schulze alias Sylt Fréulein ehensart e/ Sleiol e - O 1 Ausgabe Sois(st Italien
e O Lebensart Kiel/Probste/Eckemfrde Alstertal & Walddorfer / Ahrensburg (im Wert von 6,50€)
Informationen tber die O Lebensart Neumiinster / Mittelholstein / Rendsburg O Lebensart HambugWest/ Bbvorurte/ Pnebeg/ tzehoe O 1Ausgabe Healthy Life

. A Low Carb

beliebte Nordseeinsel Sylt. (im Wert von 5,90€)

Fiir jedes weitere Abo an die gleiche Adresse berechnen wir nur 6,- Euro zusatzlich.
1 Ausgabe So is(s)t Italien Beispiel: 12 x KIELerleben und Lebensart Kiel fiir zusammen 35,90
,Sois(s)t Italien” méchte Das Abonnement verlédngert sich nicht automatisch.
seinen Lesern die italienische
KichenaberbingentEsgent Name | Vorname Geburtsdatum
von Kochtraditionen und
Neuheiten Giber die Esskultur,

StraBe | Hausnummer | Postfach
den Geschmack der Jahres-
zeiten bis hin zur speziellen

N K Postleitzahl | Ort Land
Kiiche der Regionen.
1 Ausgabe Healthy Life Telefon E-Mail
Low Carb
[J'BANKEINZUG FALKEMEDIA

In der neuen Ausgabe der
HealthyLife LOW CARB er- — — EXERZIERPLATZ 3
warten Sie 81 neue Low-Carb- 241 03 K| EL
Rezepte, die beweisen, wie
lecker es sein kann, gesund x
I e Datum | Unterschrift Die mit * gekennzeichneten Felder missen ausgefullt werden
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Foto: Stiftungsland

WINTERWANDERUNGEN
IM STIFTUNGSLAND

Erlebt ein Drauf$en-Date auf den
wilden Winterweiden!

Die Temperaturen fallen, der Frost greift um sich und die Schnee-
flocken tanzen mit etwas Gliick iiberall durchs Stiftungsland. Auch
Winterzeit ist Wanderzeit! Perfekt, um ins Winterwonder-Stiftungs-
land zu stapfen. Kommt mit auf die wilden Winter-Weiden, kommt
mit zu einer der drei zauberhaften Winterwanderungen durchs
Stiftungsland.

PONYS UND GALLOWAYS IN KIEL-HAMMER

Egal ob es windet, stiirmt oder schneit, die Galloways und Exmoor-
Ponys sind auch im Winter im Stiftungsland Hammer, direkt vor
den Toren Kiels, unermiidlich fiir den Naturschutz im Einsatz -
sprich: sie fressen! Das schleswig-holsteinische Schmuddelwedda
sind sie gewohnt. In ihrer Heimat auf den Britischen Inseln ist es
dhnlich: Klirrende Kélte und eine dichte Schneedecke machen ihnen
also nichts aus! Fiir den warmenden Wintermantel hat Mutter Na-
tur mit einem dichten Fell gesorgt. Ein Stall wire also nur tiberfliis-
siger Luxus. Hinzu kommt noch, dass die Wohlfiihl-Temperaturen
der Vierbeiner in etwa 15 Grad unter denen der zweibeinigen Schles-
wig-Holsteiner*innen liegen.

Mt Siccherhect uwlcrwgr.

Kiels Reise-Loft
Alter Markt 12 - 1.0G - 24103 Kiel
T.0431/6640100 - ©0431/6640 100

Lisa Bonke, zustindige Flachenmanagerin der Stiftung Naturschutz
Schleswig-Holstein, und Tierhalterin Nele Andresen vom Verein
Weidelandschaften e. V. erkliren den Wander*innen den Sinn und
Zweck der Weidelandschaft mit ihren vierbeinigen Landschaftspfle-
gern. Eine Winterwanderung fiir die ganze Familie!

Los gehts am Sonntag, 15. Januar um 11 Uhr {iber die wilde Weide
der Stiftung Naturschutz Schleswig-Holstein in Kiel-Hammer.

Der Treffpunkt wird bei Anmeldung (bis Donnerstag, 12. Januar um
18 Uhr) unter www.stiftungsland.de/winterwanderungen mitgeteilt.
Wetterfeste Kleidung und Schuhwerk nicht vergessen! Da die Tour
iiber die Weide geht, konnen Hunde leider nicht mitgenommen
werden.

Weitere Wanderungen finden am 12. Februar um 10 Uhr im Stif-
tungsland Schéferhaus und am 12. Mérz um 11 Uhr im Stiftungsland
Stodthagen statt. Mehr Infos unter www.stiftungsland.de.

Herzlich willkommen in

am Alten Markt!

Unsere

Slowenien wandernd entdecken,

auf einer Kurzreise Dresden erkunden

oder Lowen und Giraffen in Namibia

hautnah beobachten: 2023 warten wieder
auBergewohnliche Gruppentouren mit
Reisebegleitung aus unserem Hause auf
begeisterte Fans des gemeinsamen Erlebnisses.

2073

Besuchen Sie uns am Alten Markt im 1. Stock und
lassen Sie sich von unseren Urlaubsprofis in die faszinierende
Welt unserer eigens konzipierten Gruppenreisen entfiihren.

Am liebsten

machen wir Urlaub!

enrecsen


http://www.stiftungsland.de/winterwanderungen
http://www.stiftungsland.de
http://www.biehl-reisen.de
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DAS SCHNELLE INTERNET FUR KIEL

RUCKBLICK UND AUSBLICK
AUF DEN TNG-GLASFASERAUSBAU

Nach einem erfolgreichen Glasfaserausbaujahr mit vielen Baustarts und Meilensteinen in

2022 geht es dieses Jahr weiter mit neuen Gebieten.

m letzten Jahr ist viel passiert beim

Glasfaserausbau der TNG Stadtnetz

GmbH (TNG) rund um die Kieler
Forde. In vielen Gebieten ist der Ausbau
gestartet und neue Stadtteile sowie Gemein-
den wurden Teil des Glasfaserprojekts. Auch
2023 wird es mit grofien Schritten weiter
vorangehen, da sich immer mehr Anwoh-
ner*innen in Kiel und Umland das schnelle
Internet tiber Glasfaser mit der Buchung
eines TNG-Tarifs sichern konnen.

VIELE FORTSCHRITTE UND
AUSBAUSTARTS 2022

In immer mehr Gebieten laufen die Tief-
bauarbeiten auf Hochtouren. In Suchsdorf,
Kronshagen und Russee sind die Bau-
arbeiten weit fortgeschritten und die ersten
Haushalte bereits am Netz. Seit Sommer
gehen auch die Ausbauarbeiten in Flintbek
und Altenholz planmaifiig voran. Im Kieler
Stadtteil Hassee wurde im Oktober mit den
Hausbegehungen und dem Verlegen der
Leerrohrtrasse begonnen. Gute Neuigkeiten
gab es auch fiir die Weinbergsiedlung in
Schwentinental: Wie angekiindigt wurde
die Realisierung des Ausbaus aufgrund ihrer
Lage gesondert gepriift und konnte erfolg-
reich beschieden werden.

Um das Ziel eines ringférmigen Netzes um
die Forde zu errichten, konnten in 2022
zwei weitere grofie Meilensteine erreicht
werden. Uber den Nord-Ostsee-Kanal in der
Holtenauer Hochbriicke und unter der Kie-
ler Forde durch den Forde-Diiker konnten
Ende November die Glasfaserleitungen in
die Leerrohre eingeblasen werden. Die Que-
rungen der Forde und des Nord-Ostsee-Ka-
nals ermoglichen es, durch den Ringschluss
eine noch groflere Ausfallsicherung fiir den
Netzbetrieb zu erreichen.
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WEITERE BAUSTARTS UND
GEBIETE FOLGEN 2023

Aktuell befinden sich die Stadtteile Krons-
burg, Hasseldieksdamm und das zu Neu-
miihlen-Dietrichsdorf gehérende Oppendorf
in der Planungsphase und Vorbereitung.

Im Amt Schrevenborn starten derzeit die
Tiefbaumafinahmen in Schonkirchen, bevor
im Frithjahr Heikendorf und Monkeberg
folgen. Im Friithjahr ist dann auch der Bau-
auftakt in Holtenau, Friedrichsort und Pries
vorgesehen.

In Meimersdorf, Wellsee, Elmschenhagen
und Projensdorf endet zum 31. Januar die
Aktionsphase fiir den kostenlosen Glasfaser-
anschluss. Danach werden die eingereichten
Vertrige gepriift, ausgewertet und die Aus-
bauplanung beginnt. Aber nicht nur Kie-
ler*innen konnen sich fiir die Internettech-

nologie der Zukunft entscheiden, auch die
Anwohner*innen in Eckernforde haben jetzt
die Moglichkeit, sich fir das zukunftssichere
Glasfasernetz zu entscheiden.

Anwohner*innen, die sich bisher keinen
kostenlosen Anschluss im TNG Glasfaser-
netz gesichert haben, konnen dies jetzt noch
tun, indem sie einen TNG-Glasfasertarif
buchen. Weitere Informationen zum Ausbau
und Fortschritt in Kiel und Umgebung sind
auf der Webseite www.tng.de/kiel zu finden.

Fotos: TNG


http://www.tng.de/kiel
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Foto: Reisebiiro Biehl

Tobias Mahrt, Daniela Karsten,
Anika Selzer und Corinna
Kasten bilden das Team
vom Reiseloft Biehl
am Alten Markt

URLAUBSPLANUNG
FUR 2023 STARTEN

Das Reisen macht mit vielen Menschen
noch mehr Spafs. Plant doch in diesem Jahr
mal eine Gruppenreise.

Vorfreude ist ja bekanntlich die schonste Freude, vor allem wenn
es um eine Reise geht. ,Wer im Sommer unterwegs sein mochte,
sollte im Januar und Februar bereits an die Urlaubsplanung
denken®, rat Tobias Mahrt vom Reiseloft Biehl am Alten Markt
und schligt die exklusiven Biehl-Gruppenreisen vor, bei denen
fur alle Interessen etwas dabei ist. ,Unsere Gruppenreisen sind
so beliebt, dass sich zum Teil schon Stammgruppen gebildet ha-
ben, die immer wieder zusammen unterwegs sind®, sagt Daniela
Karsten.

ZIELE IN DIESEM JAHR

Im Mai geht es los mit einer Wanderreise nach Slowenien - An-
meldeschluss ist bereits am 27. Januar -, im Juni folgt eine
Stadtereise nach Dresden und im Juli konnt ihr die Nibelungen
Festspiele in Worms besuchen. Zwei grofiere Reisen fiihren im
September von Calgary nach Vancouver und im November nach
Namibia. Na, féllt euch die Entscheidung auch so schwer? Dann
lasst euch beraten bei den Profis vom Reiseloft.

WARUM GRUPPENREISEN?

Die Reiseleitung kennt sich vor Ort bestens aus und tibernimmt
die gesamte Organisation sowie die Vermittlung der Einreise-
bestimmungen. Es wird immer Zeit zur eigenen Gestaltung ein-
geplant oder ein Alternativprogramm vorgeschlagen. Das ganze
Team ist sehr norddeutsch und familidr, was sich auch in den
Gruppenreisen widerspiegelt. Teilnehmer*innen finden Gleich-
gesinnte und auch Alleinreisende und dltere Menschen fithlen
sich gut aufgehoben. Damit die maximal 20 Reisenden einer
Gruppe das Land intensiv kennenlernen, werden landestypische
Restaurants und touristische Highlights angesteuert.

Anfang des Jahres ist die beste Gelegenheit, um sich die begehr-
ten Platze zu sichern. Aktuelle Infos zu den Gruppenreisen und
die Kontaktdaten findet ihr unter www.biehl-reisen.de.
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Kiel. . Forde vhs

Sailing.City.

FRUHJAHRSSEMESTER 2023

Neue Kurse.
Jetzt

Ihre Volkshochschule

Gemeinde Gemeinde
foerde-vhs.de Atenhols Kronshagen

Stadt
Schwentinental

IMPLANTATION UND ZAHNERSATZ IN EINER HAND

Zahnimplantate

jetzt auch minimal-invasiv
(ohne Schneiden)

schmerzarm . kostengiinstig - schnell
im Vergleich zu konventionellen Methoden

gesucht - werde Teil unseres Teams!

Mitarbeiter/-in

SElee S [0 B e I e
24148 Kiel - Wellingdorf

Tel. 0431 - 72 37 52 DR. THOMAS MORITZ
www.drthomas-moritz.de NILS VON BERG angestellter Zahnarzt
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KIEL VERLEIHT NACH-
HALTIGKEITSPREIS
FUR BIODIVERSITAT

Bereits zum siebten Mal wurde in diesem Jahr der Kie-
ler Nachhaltigkeitspreis zum Thema ,Lebensrdume der
heimischen Tiere und Pflanzen in Kiel“von der Lan-
deshauptstadt Kiel vergeben. Bei der Preisverleihung
am 4. Dezember wurden insgesamt fiinf Projekte von
der Landeshauptstadt ausgezeichnet.

Mit einem Sonderpreis wurde zunéchst der Videobeitrag ,Lillis Gar-
ten” in der Kategorie ,,Schul- und Bildungsprojekte” ausgezeichnet.
Der Film dokumentierte das Schulgartenprojekt einer achten Klasse
der Lilli-Martius-Schule. Die Schiiler*innen gestalteten iiber das
Jahr gemeinsam einen kleinen Schulgarten und bauen dort Krauter
und Gemiise an. Einen weiteren Sonderpreis gab es fiir das Projekt
sNature City Challenge: Weltweiter Wettbewerb der Artenvielfalt®,
das von Dr. Michael Baum vertreten wurde. Bei dem Wettbewerb,
der Ende April stattfand, wurden weltweit Teilnehmer*innen auf-
gerufen, Fotos von wildlebenden Organismen in einer App namens
sNaturalist“ hochzuladen. Dort konnte als Community gemeinsam
bestimmt werden, um welche Arten von Insekten, Pilzen oder Tie-
ren es sich handelt.

ARTENSCHUTZ IM GRUNEN

In der Kategorie ,Privatgirten gewann Karin Awuku den ersten
Preis. Thren Schrebergarten gestaltet sie seit mittlerweile vier Jahren
naturnah - keine penibel abgetrennten Rasenfldchen, keine Zier-
pflinzchen. ,Natur muss Natur bleiben und meinen Garten habe ich
ja dafiir, um die Natur zu genieflen®, berichtet sie. In der Kategorie
,Gemeinschaftsgirten/-flichen“ gewann der Tierschutzverein fiir
Kiel. Auf dem Grundstiick des Tierheims Uhlenkroog sind in den
letzten drei Jahren Lebensraume fiir heimische Saaten, Stauden und
Geholze entstanden. Darunter fallen beispielsweise Griindécher,
Vogelschutzhecken sowie Tierkrautergérten, in denen Gemiise und
Kriuter fiir die verschiedenen Bewohner des Tierheims angebaut
wird. Den Hauptpreis gewann in diesem Jahr das Greenteam des
RBZ am Schiitzenpark in der Kategorie ,,Schul- und Bildungsprojek-
te“ mit einer Wildblumenwiese, die seit 2019 auf dem Schulgelinde
entsteht und fiir Artenvielfalt in der Region aufgewertet werden soll.
Bisher sind 1000 Quadratmeter Bliihfliche von insgesamt etwa 300
Freiwilligen bepflanzt worden. Weitere 1700 Quadratmeter sollen
zukiinftig entstehen.

Foto: Landeshauptstadt Kiel/Philipp Kellner
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OBDACHLOSE UND IHRE VIERBEINER UNTERSTUTZEN

Die Aktion Winterhilfe geht in die nichste Runde: Bis Ende Februar konnt ihr
im Welcome Center Kieler Forde wieder Pickchen abgeben.

Obdachlose und ihre vierbeinigen Freunde haben es in der Winter-
zeit besonders schwer. Wetterexpert*innen sagen sogar eine eisige
Kaltewelle voraus, so heftig wie seit 12 Jahren nicht mehr.
Kiel-Marketing unterstiitzt daher bereits im dritten Jahr, in Zusam-
menarbeit mit dem nettekieler Ehrenamtsbiiro, lokale Hilfsprojekte
wie die Organisation ,Kieler helfen mit Herz"“. Im Welcome Center
konnen wieder Spenden in offenen Kartons fiir Obdachlose und ihre
geliebten Vierbeiner abgegeben werden. Alle notwendigen Informa-
tionen findet ihr auf www.kiel-sailing-city.de/winterhilfe. Diese soll-
tet ihr genau befolgen, denn nicht alle gut gemeinten Spenden sind
auch fiir die Empfanger*innen geeignet.

Nicht erlaubt sind:
Bargeld, Lebensmittel mit

Gewiinscht sind zum Beispiel:
Haltbare StBigkeiten, Duschgel,
Zahnpasta, Fischkonserven (mit Off- kurzer Haltbarkeit und ver-
derbliche Lebensmittel.
Auch Bekleidung findet in

diesem Rahmen keine Ver-

nungsring), Musliriegel, Knackebrot,
Deodorant, FuB- und Handwiarmer, Ge-
trankedosen, Kakao, Tee oder andere
Getrankepacks, 5-Minuten-Terrine, wendung und kann nicht
Hundeleckerlis, Hundespielzeug, Gut- angenommen werden!
scheine/Coupons fiir Backereien oder

dhnliches.
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Die befiillten Kartons konnen Montag

bis Freitag zwischen 9.30 Uhr und

18 Uhr, am Samstag zwischen 10

Uhr und 16 Uhr im Welcome

Center Kieler Forde am Strese-

mannplatz 1-3 abgegeben wer-

den. Das Serviceteam von Kiel-

Marketing ist durchgehend

vor Ort, nimmt die Spenden

entgegen und leitet sie regel-

maflig an die Institutionen zur

Verteilung weiter. Wichtig: Die

Kartons diirfen nicht verschlossen

sein, besonders geeignet sind daher

Schuhkartons.

Bei der Sammlung in den letzten beiden Jah-

ren konnten bereits mehr als 1.000 Pakete an die Kieler Hilfsaktio-
nen abgegeben werden. Die Verteilung der Pakete an die Obdach-
losen und ihre Vierbeiner erfolgt iiber die geschulten freiwilligen
Helfer*innen der Initiativen.

Die Spendenaktion lduft bis Ende Februar 2023.

Fotos: Kiel-Marketing
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SPEISEN WIE IN DEN
GOLDENEN 20ERN

yKulinarische Zeitreise — Speisen wie in den goldenen
20ern“: Geht am Freitag, den 20. Januar, von 17 bis
19.30 Uhr im Stadtmuseum Warleberger Hof und im
Liineburg-Haus auf eine kulinarische Zeitreise zuriick
in die 1920er-Jahre! Euch erwartet ein Begriiffungs-
cocktail, exquisites Essen in Form eines Vier-Gin-
ge-Mentiis, gepaart mit einer fachkundigen Museums-
fiihrung durch die Ausstellung ,Das Stadtbild der 20er
Jahre®. Start: Stadtmuseum Warleberger Hof, Dénische
Strafie 19, Eintritt: 49 Euro pro Person (inklusive Fiih-
rung, Begriiflungscocktail und Vier-Giange-Menii im
Liineburg-Haus), Anmeldung unter Tel.: (0431) 982
60 00. Achtung: Begrenzte Teilnehmer*innenzahl
(maximal 30 Gaste).

ERBRECHT:
RECHTSTIPP & AKTUELLES

Teurer erben und schenken — was auf Immobilienbesitzer*in-
nen zukommt: Im neuen Jahressteuergesetz stehen einige
wichtige Anderungen an, die ab 1. Januar in Kraft treten.
Direkt erhoht werden aber nicht die Erbschafts- und Schen-
kungssteuersitze, sondern das Bewertungsgesetz. Die Anpas-
sung des Sach- und Ertragswertverfahrens von bebauten priva-
ten Wohn- und Gewerbeimmobilien folgt der gednderten Im-
mobilienwertermittlungsverordnung, wonach die Besteuerung
von Grundbesitz dem tatsdchlichen Verkehrswert folgen muss.
Dessen Bewertungsfaktoren werden gedndert. Immobilienbe-
sitzer*innen kennen die mithsamen Erklarungen gegeniiber
dem Finanzamt. Dabei sind geanderte Bewertungsfaktoren die
wesentlichen Werttreiber, ndmlich Verlangerung der Nutzungs-
dauer, Senkung der Liegenschaftszinssitze sowie Einfithrung
eines Regionalfaktors. Konsequenz ist eine steuerliche Wert-
steigerung von Immobilien und folglich auch eine entsprechend
erhohte Steuerlast — unter anderem der Grunderwerbssteuer

- bei Schenkungen und Erbschaften. Im Einzelfall ist eine Stei-
gerung der Erbschafts- und Schenkungssteuer um bis zu 20 bis
30 Prozent moglich. Gerade bei den ungeplanten Erbschaften
kann dies zu entsprechenden Liquiditdtsengpissen bei den Be-
dachten fiithren, wenn kein finanzielles Polster vorhanden ist.

Angelika Adelmann-Beckschewe
Rechtsanwiltin & Mediatorin
Fachanwiltin fiir Erbrecht
Fachanwiltin fiir Familienrecht
Fachanwiltin fiir Verkehrsrecht
Stromeyerallee 1, Kiel

Tel.: (0431) 398 69 79
ad@kanzlei-adelmann.de

Bestehen Fragen?
Angelika Adelmann-Beckschewe

berat gerne zu diesem und weiteren
Themen rund ums Erbrecht

Foto: Angelika Adelmann-Beckschewe
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DER GEHT IMMER!

Mal wieder keine spritzige Geschenkidee fiir die Kollegin
oder den netten Nachbarn? Wie wire es denn mit dem
KielGutschein, den ihr unter www.kielgutschein.de mit
einem Foto und einem personlichen Grufitext gestalten
und direkt online oder ausgedruckt verschenken konnt.
Wer es klassisch mag, besorgt sich den Gutschein mit
passender Grufikarte im Welcome Center Kieler Forde
oder in einer der weiteren Verkaufsstellen. Der Gutschein
ist in Teilbetrdgen einlosbar und damit so vielfaltig wie
die teilnehmenden Akzeptanzstellen. Thr konnt ihn zum
Shoppen, Essengehen, Blumen kaufen oder auch Tanken
einsetzen.

Alle weiteren Informationen dazu, die Verkaufs- und
Akzeptanzstellen gibt es unter www.kielgutschein.de.

NEUES JAHR, NEUE
MOGLICHKEITEN

Ist das Geld nach den Feiertagen knapp oder sollen die
alten Goldringe und -ketten nicht mehr im Schmuckkast-
chen verstauben? Dann nutzt im Januar die Gelegenheit
und macht eure Edelmetalle zu Geld. Bei Zeitanker in der
Holtenauer Strafie 88 konnt ihr sowohl Goldschmuck als
auch Zahngold und andere Edelmetalle verkaufen. Inha-
ber Timo Keil zahlt den Ankaufsbetrag sofort bar aus. Da-
mit es fiir euch moglichst einfach ist, empfiehlt er: ,Bringt
den Schmuck und das Zahngold so mit, wie es zu Hause
herumliegt.“ Zahngold wird auch mit Zahnen dran an-
gekauft und Goldschmuck auch mit Steinen. Ein Termin
ist nicht erforderlich, nur der Personalausweis muss dabei
sein. Kommt einfach wihrend der Offnungszeiten mon-
tags bis freitags von 10 bis 14 Uhr und 16 bis 19 Uhr vor-
bei. Samstags ist das Geschéft geschlossen. Vom 1. Februar
bis zum 5. Mirz befindet sich Zeitanker in Betriebsferien.
Mehr Informationen unter Tel.: (0431) 56 51 78.

Foto: Adobe Stock
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BILDUNG UND FREIZEIT
MIT DER FORDE-VHS

Zum Start ins neue Jahr gibt das Programm der Forde-vhs jede
Menge Tipps fiir neue Aktivititen und spannende Kursange-
bote. Berufliche Weiterbildung, Sprachkurse, Sport- und Ent-
spannungsangebote — stellt euch eure ganz individuelle Auswahl
zusammen. Die qualifizierten Lehrkréfte bieten Kurse fiir alle
Alters-, Berufs- und Interessengruppen an. Wer sich kreativ be-
tatigen mochte, kann unter anderem verschiedene kiinstlerische
Techniken erproben, wer seine Fahigkeiten auf dem Gebiet der
Digitalisierung verbessern mochte, findet Kurse vom Einstieg
bis zur Programmierung. Im Friihjahr locken verschiedene Fiih-
rungen nach draufien, zum Beispiel zur Geschichte des Nord-
friedhofs. Im Bereich Gesundheit reicht das An-
gebot von Erndhrung bis hin zu Fitness und
Entspannung. Nutzt eure Moglichkeit zur
Bildungsfreistellung. Die Forde-vhs bietet
Bildungsurlaubskurse von Rhetorik iiber
Fotografie bis hin zu Qi Gong und krea-
tivem Schreiben. Die Anmeldung fiir
alle Kurse startet am 20. Januar auf
www.foerde-vhs.de oder telefonisch unter
Tel.: (0431) 901 52 00.

FORDERMITTEL FUR
VELOROUTEN-SANIERUNG

Die Landeshauptstadt Kiel hat Ende 2022 Forder-

bescheide von Land und Bund im Wert von knapp

2,3 Millionen Euro fiir die Sanierung von Velo-

routen erhalten. Der baupolitische Sprecher Dr.

Max Dregelies (SPD) und der mobilitatspoli-

tische Sprecher Jan Glienicke (Biindnis 90/

Die Griinen) unterstiitzen die Investitionen der

Stadt in die Fahrrad-Infrastruktur: ,Kiel ist eine

Fahrradstadt. Bereits jetzt nehmen zehntausende

Menschen in Kiel jeden Tag das Rad, um zur Arbeit,

zum Sport oder zu Freund:innen zu fahren. Die Fahr-

radwege halten in puncto Quantitat und Qualitdt nicht an jeder
Stelle mit dieser Entwicklung Schritt. Darum ist es gut, dass wir
unsere Velorouten weiter ausbauen. Dass die gute Kieler Arbeit
auch bundesweit wahrgenommen wird, zeigen die Fordermittel:
Mehr als zwei Millionen fiir den Radverkehr sind auch ein gutes
Zeichen fiir den Kieler Haushalt. Gute ausgebaute Radwege sind
ein Meilenstein auf dem Weg zu unserem Ziel, die ,Vision Zero*
zu erreichen. Wir setzen uns dafiir ein, dass kein Mensch im
Straflenverkehr zu Tode kommt oder schwer verletzt wird. Dafiir
brauchen wir auch sichere Fahrradwege.“

Foto: Getty Images

JETZT ALTE DIAS UND FOTOS
DIGITALISIEREN LASSEN

Sie lagern zu Tausenden auf Dachbdden oder im Keller: alte Dias, Negative sowie al-
te Fotos mit schonen Erinnerungen! Diaprojektoren werden rar und es wird zuneh-
mend schwer, die alten Erinnerungen anzuschauen. Zudem verblassen oft die Far-
ben, sodass einst schone Bilder nur noch flau aussehen. VICO schafft Abhilfe und
digitalisiert alte Dias und Negative in bester Qualitit. Der professionelle Fujifilm

Scanner mit hochwertiger optischer Einheit sorgt fiir hervorragende Ergebnisse. Bei
jedem Scan werden von Hand Farben, Helligkeit und Kontrast korrigiert, sodass
optimale Dateien von den wertvollen Dias und Negativen erstellt werden. Ubrigens:
Das Scannen findet bei VICO im Haus statt, wertvolle Medien werden nicht per Post
verschickt! Neben Dia-Digitalisierung sind auch Scans von Kleinbild- oder Mittel-
formatnegativen sowie von alten Pocket-Filmen moglich! Einfach die Expert*innen
bei VICO nach den Maglichkeiten fragen: So konnen alte Erinnerungen problemlos
gesichert und von der CD nachbestellt werden. Fiir weitere Fragen steht das VICO-
Team am Exerzierplatz jederzeit gern zur Verfiigung, Tel.: (0431) 982 62 24.

Foto: VICO
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NACHGEFRAGT: TIPPS VON FOTOGRAFIN & BRAUTPAAR

YOUTUBE MIT
DEM BRAUTIGAM

Weil die besten Tipps Insider-Tipps sind, haben wir bei denen nachgefragt, die es wissen miis-
sen: Fotografin Mona Kriiger sowie Lara und Kevin Wohlk, die sich frisch getraut haben ...

KIELerleben: Mona, was ist
der beste Tipp, den du Braut-
paaren fiir ihren grof3en Tag
mitgeben kannst?

Mona Kriiger: Es ist EUER
Tag. Versucht nicht, Onkel oder
Oma gerecht zu werden. Fiihrt
Traditionen nur aus, wenn ihr
sie fithlt. Konzentriert euch
zwischendurch auf euch, geht
zu zweit an die Bar - auch wenn
alle mit euch sprechen mochten.
Thr feiert EURE Hochzeit - ver-
bringt euren Tag so, wie ihr es
am schonsten findet und nicht
so, wie andere es von euch er-
warten.

Mona Kriiger hialt mit thelightart
die atemberaubenden Momente

des Lebens fiir die Ewigkeit fest

Wie nimmst du den Braut-
paaren die Aufregung?

Ich glaube durch meine ruhige,
lockere Art und dank meiner Er-
fahrung kann ich gut Situationen
einschatzen. Schnell merke ich, so-
bald es hektisch wird — dann bringe
ich mich gerne direkt ein. Wenn der
Brautigam nicht weif}, wie man das
Anstecktuch richtig faltet und wir
uns gemeinsam ein YouTube-Tutori-
al ansehen, um die Technik zusam-
men umzusetzen, ist das auch fiir
mich ein super schoner Moment:
Denn man ist Teil des Ganzen.

Wihrend Lara in ihr Brautkleid schliipfte,
machte Kevin sich mit seinem Bruder
und Laras Vater fertig
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Welche Momente sind am emotionalsten?

Der First Look oder der First Touch sind sehr bewegend,
auflerdem die heifle Phase, die Minuten, bevor das Braut-
paar endlich frisch verheiratet ist. Nicht zu unterschétzen
sind zudem Reden von Eltern oder Geschwistern, da muss
ich schon mal das eine oder andere Trianchen wegwischen!

Nach welchen Kriterien sollte ein Brautpaar die oder
den Fotograf*in auswihlen?

Sympathie! Geht zu jemandem, bei dem ihr ein gutes
Bauchgefiihl habt. Natiirlich sollte euch der Bildstil ge-
fallen - aber Sympathie ist so wichtig!
Fotograf*innen sind den ganzen Tag dabei,
immer in eurer Nidhe und wenn ihr euch
nicht mogt, sieht man das auf den Bildern.
Schon im Kennenlerngesprich konnt ihr
die Chemie abscannen und danach ganz
offen und ehrlich kommunizieren, ob es
passt. Ein*e Fotograf*in steht auch als Be-
rater*in an eurer Seite. Sie begleiten euch
von dem Moment der Planung bis nach der
Hochzeit, sind immer und fast tiberall dabei, entwickeln
ein Gefiihl fiir Stimmung und Situationen, helfen aus und
halten fest. Eben wie gute Freund*innen fiir einen Tag.

Lasst euch nicht
verunsichern, wenn
etwas anders als
geplant liuft.

40 Kiolq{z‘ub Januar/Februar 2023

Lara, Kevin, ihr habt im September geheiratet.

Wie habt ihr euren grof3en Tag erlebt?

Lara & Kevin Wohlk: Es war einfach unbeschreiblich
schon. Wir haben erst standesamtlich geheiratet und am
Tag darauf fand die freie Trauung in der Hofscheune Bissee
statt. Man arbeitet so lange darauf hin, plant, organisiert
und pl6tzlich ist es so weit — und man ist verheiratet! Am
Tag der freien Trauung wurden wir von Mona als Foto-
grafin und einer Videografin begleitet, die zum Gliick alle
Momente fiir uns festgehalten haben!

Laras Tipp: Deko ausleihen oder
selbst kreativ werden ist giinstiger
und nachhaltiger, als alles neu zu kaufen

Was waren die schonsten Momente?

Dass Kevins Oma und mein (Lara) Opa den ganzen Tag
dabei sein konnten, war fiir uns unglaublich. Die gegensei-
tigen Eheversprechen wiahrend der freien Trauung waren
ebenfalls sehr emotional. Auch bei der Begleitung der Foto-
grafin und der Videografin waren wir geriihrt: Wir hatten
am Anfang Angst, dass es komisch sein konnte, wenn man
den ganzen Tag unter Beobachtung steht. Aber die beiden
haben es so toll gemacht. Sie haben jeden Moment aufge-
nommen und waren zu keiner Minute stérend.

Was sind eure Tipps fiir andere Paare?

Eine gute Organisation ist das A und O. Die vielen Auf-
gaben haben wir verteilt und mehrere Personen in den
Tagesablauf eingeweiht. Uberhaupt: Eine grobe zeitliche
Struktur hilft, damit auch die Dienstleister*innen sich vor-
bereiten und im richtigen Moment zur Stelle sein konnen.
Aber achtet nicht stur auf den Zeitplan. Manchmal muss
man je nach Situation auch umschmeiflen! Lasst euch
nicht verunsichern, wenn etwas anders als geplant lduft.
Alles passiert aus einem bestimmten Grund. Bei der Pla-
nung solltet ihr unbedingt auf euer Herz héren: Wir haben
uns immer gesagt, man heiratet nur einmal im Leben und
bereut es vielleicht spiter, wenn man Dinge, die man sich
wiinscht, nicht umgesetzt hat. Geniefst einfach wirklich je-
den einzelnen Moment!

Das Interview fiihrte Ramona Dabringer

Die Hochzeit von Lara und Kevin im September hat
Mona festgehalten. Wenn ihr mehr von Monas Arbeit
sehen wollt, schaut unter www.thelightart.de vorbei.

Fotos: Mona Kriiger - thelightart
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BRAUTFRISUREN 2023

Die Trendfrisuren fiir 2023 sind zuriick-
haltend, edel und unterstreichen die natiir-
liche Schonheit einer jeden Braut. Offene,
weich fallende Haare liegen dabei

ganz vorne. Aber auch der tief sit-

zende Dutt ist wieder im Kommen.

2023 trigt frau ihn cool und edel,

ohne dabei aufdringlich oder zu

verspielt zu sein. Wer nach einem
Highlight sucht, sollte iber eine
moderne Banane nachdenken:

Locker gerollt, dabei fallen die

Spitzen und einige Strihnen

sanft in den Nacken.

Fiir das Brautstyling
kommt Maria zu euch
nach Hause oder ins Hotel

MOBILES BRAUTSTYLING

Auf der eigenen Hochzeit mochte jede Braut erstrahlen und sich
rundum wohlfiihlen. Genau dafiir sorgt Maria Zarczynski, Sty-
listin bei in natura Kosmetik. An eurem grof3en Tag zaubert sie
euch neben einer klassischen Brautfrisur auch ein traumhaftes
Make-up. Beim Probestyling konnt ihr schon im Voraus testen,
welcher Look perfekt zu euch passt. Auch Manikiiren, Pedikiiren
und Gesichtsbehandlungen sowie Wimpern- und Augenbrauen-
liftings lassen sich vorab buchen. www.innatura-kosmetik.de,
Instagram: @ in_natura_kosmetik

Foto: in natura Kosmetik

HEIRATEN AN DER
OSTSEE-PROMENADE

Das Freya-Frahm-Haus liegt direkt in der Laboer Strandstrafe und
dient unter anderem als Auf3entraustelle des Standesamtes Laboe.
Die 1896 erbaute Strandvilla steht euch fiir standesamtliche Trau-
ungen in besonders stilvollem Ambiente zur Verfigung.

Im Anschluss konnt ihr zum Beispiel in dem wunderschonen Gar-
ten einen Sektempfang ausrichten oder vom Balkon im ersten Stock
Hochzeitsfotos vor traumhaftem Ostseepanorama machen. Getraut
wird im Freya-Frahm-Haus freitag- und sonnabendvormittags,
mehr dazu erfahrt ihr unter www.laboe.de.

Foto: Tourismusbetrieb Laboe

Virtueller Rundgang

Freya-Frahm-Haus

LABOE

Das Freya Frahm Haus im Ostseebad Laboe ist einer der schonsten Orte
an der Kieler Forde, um sich das "Jawort" zu geben.
Die 1896 erbaute Strandvilla in Gemeindebesitz, steht Paaren fir
standesamtliche Trauungen in besonders stilvollem Ambiente
zur Verfigung.

Jetzt unverbindlich beraten lassen:
standesamt@laboe.de
04343/427123

Freya-Frahm-Haus - Strandstrafle 15 — 24235 Ostseebad Laboe
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Advertorial

FESTLICHER KLANG

Ausgezeichnete Klaviermusik fiir eure Hochzeit!

Der Ton macht die Musik und die Musik
macht das Fest. Wer auf der Suche nach
richtig guter Livemusik ist, sollte sich an
Mark Karsai wenden. Der sympathische
Pianist saf} bereits auf den Biithnen weltweit
am Klavier und sorgt auch bei Hochzeiten
und anderen Events fiir stimmungsvolles
Ambiente. Mark Karsai, der auch als Kla-
vierpadagoge arbeitet, spielt anspruchsvolle
Arrangements und iiberzeugt mit viel-
schichtigen Interpretationen der Lieder. Die

Ed Sheeran, Abba und Metallica befinden
sich neben vielen anderen Interpret*innen
im Repertoire. Auch spontane Wiinsche
wihrend der Feier werden vom Kiinstler
kreativ erfuillt.

Kurzfristig kann auch die Buchung seiner
Klavierkiinste sein, innerhalb von 24 Stun-
den konnte er auf eurem Fest spielen. Um
auf Nummer sicher zu gehen, solltet ihr
Mark Karsai jedoch rechtzeitig anfragen
und das Musikprogramm mit ihm bespre-

Veranstaltungsgéste diirfen sich freuen auf chen.
konzertreife Nuancen und eine klangliche

Harmonie, die alle Zuhorer*innen in ihren ‘ ’ " A
||| RENT-A-PIANIST 0

Bann zieht. In seinem klassischen pianis-

tischen Studium lernte er, Songs komplex FOR HOCHZEITEN & EVENTS §
umzusetzen. f
In Absprache mit dem Brautpaar stellt er Rent-A-Pianist - Mark Karsai g
ein individuelles Musikprogramm zusam- Roesoll 19, Heikendorf £
men. Dabei ist es ganz egal, ob die Feier eher  Tel.: 015154 63 53 57

Kklassisch oder modern untermalt sein soll. www.rent-a-pianist.de

EXZELLENTE ZEITMESSER

Seit mehr als 40 Jahren werden die zellenter und hochwertiger Zeitmesser gebiindelt:
Uhren von Maurice Lacroix in den uhrmacherisches Know-how, aulergewohnliche
hochmodernen Werkstatten in Saig- Handwerkskunst, Branchenkenntnis, technische
nelégier gefertigt. Im Laufe der Kapazitdten und nicht zuletzt ein ausgeprégtes
Jahrhunderte hat sich die Schweiz Qualitdtsbewusstsein. Maurice Lacroix setzt
dank des Innovationsgeists und des  alles daran, sowohl diese Tradition als auch die
Perfektionsanspruchs seiner Uhr- hohen Standards des Uhrmacherhandwerks
macher*innen einen herausragen-  hochzuhalten. Die Pontos Automatic findet ihr
den Ruf erarbeitet. Hier wurden bei Juwelier Happe in der Dénischen Strafie.

alle entscheidenden Faktoren fiir =~ Mehr unter www.juwelier-happe.de.
eine erfolgreiche Produktion ex-

Fotos: PR
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KAISERLICH HEIRATEN -
DIREKT AN DER FORDE

Bei der Planung der eigenen Hochzeit steht man
héufig vor einer grofSen Herausforderung - das
macht man schliefilich nicht alle Tage. Das Team
vom Hotel Kieler Yacht-Club (KYC) schon und
unterstiitzt euch dabei gerne.

Jahrelange Erfahrung und ein Rundum-sorglos-Paket - das
Team vom KYC weif3, wie man die fiir euch passende Hochzeit
plant. Der Kaisersaal mit seinen sieben Meter hohen Decken,
vereint mit dem anliegenden Kommodoresaal, eignen sich op-
timal fiir ausgelassene Feiern. Das Hotel Kieler Yacht Club ver-
fligt iber 21 Zimmer, inklusive vier Suiten. IThr konnt also auch
ein ganzes Wochenende mit euren Liebsten anlésslich eurer
Hochzeit im Hotel verbringen. Die grofie Veranstaltungskiiche
bereitet euch mit regionalen Produkten euer Wunschmenii oder
-biiffet zu. Neben einer unvergesslichen Location und leckerem
Essen bietet euch das KYC aulerdem Kontakte zu ausgesuchten
Dienstleister*innen, die von Herzen gern empfohlen werden. Ob
DJ, Floristik und Dekoration, Trauredner*in, Brautmodenaus-
statter*innen, Patisserie und Fotograf*innen - nach vielen ge-
meinsam geplanten und gefeierten Festen ist das Repertoire an
guten Kolleg*innen prall gefiillt. Es wird also von Beginn an ein
tolles Team fiir euren Hochzeitstag zusammengestellt, sodass ihr
euch ganz auf eure Vorfreude und die Feier konzentrieren konnt.
Und nicht nur mit anderen Dienstleister*innen arbeitet das KYC
gern zusammen. Thr triumt von einer Trauung mit den Fiiflen
im Sand direkt am Meer? Vor der Tiir des Partnerhotels - dem
Strandhotel Strande - ist dies moglich. Die Gaste konnen da-
nach mit einem Shuttle an die Kiellinie gebracht werden, wih-
rend das Brautpaar mit dem hoteleigenen Motorboot den Weg
iibers Wasser nimmt. Euer Interesse ist geweckt? Dann meldet
euch gern per E-Mail beim KYC und vereinbart einen Termin
zum Kennenlernen und Besichtigen.

Hotel Kieler Yacht-Club, Kiellinie 70, Kiel

veranstaltungen@hotel-kyc.de, www.hotel-kyc.de
Instagram: @hotel_kieleryachtclub
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BrandheiBe Kiel-News -

in unserem wochentlichen
Newsletter bequem per E-Mail
in euer Postfach geliefert

Euch erwarten die neuesten
Artikel zum Stadtgeschehen

Ihr seid up to date und
verpasst keine Veranstaltung

Ladet die neueste Ausgabe
schon vor dem Druck herunter

Noch nicht genug? Weitere Kiel-News findet ihr
unter www.kielerleben.de, auf unseren Social-Media-

Kanalen und auf dem Blog des Férde Frauleins!

Meldet euch an und verpasst nichts,
was in eurer Lieblingsstadt passiert!

kielerleben.de/newsletter
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HERZ AN
HERZ

Liibecks groBte Hochzeits-
und Festmesse

N

N\
MuK Lubeck

07.01.-08.01.23

Samstag und Sonntag: 10-17 Uhr

Modenschauen

Sa.und So.: je 11,13 und 15 Uhr

Braut- und Abendmoden,
Herrenmoden,
Unterhaltung, Veranstaltungsplanung
und Musik, Catering, Hochzeits-
torten, Hochzeitsreisen,
Kosmetik, Frisuren,
Fotografie, Schmuck, Floristik, Autos,
Eventlocations, uvm ...

Veranstalter: Roter Panther Kommunikation, SpenglerstraBe 43,
23556 Liibeck, Tel.: 040-71 11920, E-Mail: service@roter-panther.de,
www.roter-panther.de, www.herz-an-herz-messe-nm.de

LOVE IS IN KIEL'S AIR

DIE HOCHZEITSMESSE MIT HERZ %,

Sie ist eine der grofiten und schonsten
Messen ihrer Art im Norden. Die beliebte
Messe ,Herz an Herz“ verwandelt bereits
zum 24. Mal die festlich beleuchtete Mu-
sik- und Kongresshalle (MuK) Liibeck

in eine wunderschone Welt fuir Verliebte,
die hier mit der umfangreichen Planung
ihrer Traumhochzeit oder sonstiger Feiern
beginnen konnen. Alle Paare in Hochzeits-
stimmung konnen sich jetzt schon den 7.
und 8. Januar 2023 merken, dann wird

es im Foyer der MuK wieder jede Menge
Anregungen, die neuesten Trends und Mo-
denschauen zum Thema Heiraten geben.
Aber auch wer ein anderes grofes Fest
plant, wird vielfdltige Inspirationen finden.

Uber 100 Aussteller*innen aus mehr als
30 hochzeitsnahen Branchen prisentieren
einmal mehr Norddeutschlands grofites
und am besten sortiertes Angebot mit
vielen Highlights. Hier finden die Messe-
besucher*innen nicht nur alles fiir ihre
Hochzeit, sondern auch Anregungen und
Ideen rund um das Thema Festplanung.
Als besondere Highlights warten die Mo-
deschauen auf euch, bei der ihr jeweils um
11 Uhr, 13 Uhr und 15 Uhr die Brautmode
live und in Farbe bestaunen konnt.
www.herz-an-herz-messe.de

7.+ 8. Januar 2023 - MuK Liibeck

GESCHENKE FUR

VERLIEBTE KIELER*INNEN

Es darf fremd gekuschelt werden - zu-
mindest was die Location angeht: Bis zum
1. Mai konnt ihr wieder zu vergiinstigten
Preisen in ausgewahlten Hotels an der
Kieler Forde tibernachten.

Die Hauser, die an der Aktion ,,Betten-
wechsel - Kieler geniefien Kieler
Hotels“ teilnehmen, liegen im Kieler
Umland, manche von ihnen mitten in
der Innenstadt, andere wiederum haben
erstklassige Wellnessbereiche oder sind
noch ganz neu.

Geschenkideen fiir alle Kiel-Liebhaber*innen:

Ein Gutschein fiir ,Bettenwechsel“ kommt garantiert gut an!

44 Ki(‘lv.feﬁeﬂ/ Januar/Februar 2023

Thr konnt aus insgesamt zwolf euer
personliches Wunschhotel auswihlen.
Je nach Ausstattung reichen die Preise
von 34 Euro pro Person bis 68 Euro pro
Person inklusive Friihstiick und teilweise
Wellnessnutzung. Einfach mal abschalten,
ohne weit fahren zu miissen oder einen
ausgedehnten Abend in der City mit an-
schlieRender Ubernachtung genieflen -
die Anladsse den ,Bettenwechsel“ zu nutzen
sind vielfiltig und eine ausgefallene Ge-
schenkidee zum Valentinstag oder
zur Hochzeit.
Einen Gutschein in Form eines
typischen Hotel-Tiiranhidngers
erhaltet ihr unter
www.kiel-sailing-city.de/betten-
wechsel. Hier erfahrt ihr aufler-
dem, welche Hotels teilnehmen und
alles Weitere, was ihr hierzu sonst noch so
wissen mochtet!

Foto: Kiel-Marketing
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Fotos: Speis und Dank

Advertorial

WO GESCHMACK AN ERSTER
STELLE STEHT UND LIEBE
DURCH DEN MAGEN GEHT

>V«

Was darf neben einem gliicklichen Braut-
paar auf keiner Hochzeit fehlen? Genau,
richtig leckeres Essen! Daher solltet ihr
euch genau tiberlegen, wem ihr das Cate-
ring anvertraut. Unser Tipp: Schenkt die-
ses Vertrauen Speis und Dank. Die beiden
Kochprofis Katharina und Ehsan sind mit
Leidenschaft dabei und zaubern fiir jede
Hochzeit kostliche Meniis. Dabei finden
sie die perfekte Balance zwischen Fleisch-,
Fisch-, vegetarischen und veganen Ge-
richten. Abgerundet wird das Angebot von
verschiedenen Appetizern und Desserts.
Ubrigens: Bei Speis und Dank habt ihr es
nur mit frischen und wo es geht regionalen
Zutaten zu tun.

RUNDUM SORGLOS

Besonders praktisch: Bei Speis und Dank
hort der Service langst nicht bei der Zu-
bereitung und Lieferung der Speisen auf,
sondern beinhaltet noch so viel mehr. Mit
der Unterstiitzung von sorgfaltig aus-
gewahlten Partner*innen bieten sie euch
somit die Bedienung vor Ort, wunderscho-
ne Deko, Keramik-Geschirr, Zelte, Mobel,
Glaser und vieles, was ihr sonst noch fiir
eine traumhafte Hochzeit braucht.

HIGHLIGHT,
AUF VIER RADERN

Eine grofde Besonderheit ist der eigene
Foodtruck, ausgestattet mit einem La-
vasteingrill, der Entrecote, Lachsfilet,
Halloumi und Co. zur Perfektion grillt. So
diirfen sich Brautpaar und Géste nicht nur
am tppigen Buffet, sondern auch direkt
beim Live-Grillen im Truck bedienen.
Auch toll: der Sandwich-Schmaus. Was ihr
euch darunter vorstellen konnt? Frisch be-
legte Sandwiches aus dem Foodtruck, die
den Sektempfang um ein paar fantastische
Geschmaicker bereichern. Jetzt mal unter
uns: Wie cool ist das denn?!

Speis und Dank Catering
Beselerallee 38, Kiel
Tel.: (0152) 08 50 91 65
speisunddank@gmx.de
www.speisunddank.de
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MARIA ZARCZYNSKI
KOSMETIK | FUSSPFLEGE
BRAUTSTYLING

jﬂgw mick aug /Dw[

Saint | Maurice’

Trauringe

Juwelier Petersen
Kieler StraRRe 64
24340 Eckernforde

Tel.:04351-767450
www.juwelier-petersen.de
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LOVE IS IN KIEL'S AIR

p Tanzen ebret den /f/e/ zum fﬁfdéx !

Damit es auf der nachsten Veranstaltung klappt...

TANZSCHULE /"&/{&

.Wir ebnen lhren Weg zum Erfolg!”

Wir méchten, dass Sie sich bei uns wohlfuhlen!
Tanzen soll das Miteinander férdern und dazu
noch Spaf’ machen.Tanzen soll attraktiv sein

und sich gut anfuhlen! Elemente und Figuren
sind ein Baustein, welcher gepaart mit etwas
Technik, Sie auf dem Parkett glanzen lasst.
Wir nehmen Sie dafur an die Hand!

. Kostenfreie
Hochzeitskurse, Grundkurse,

Jugendkurse, Privatstunden,
Discofox, Salsa, HipHop, Swing uvm.

stunden

Tanzschule Grenke
DeliusstraBe 3-5 - 24114 Kiel
0431 393647 - www.tanz-kiel.de

Sa

NABU

Schnupper-

DER PERFEKTE

EROFENUNGSTANZ

Die Tanzschule Grenke hilft
jedem Hochzeitspaar, das Tanz-
bein richtig zu schwingen. Der
Er6ffnungstanz wird mit Musik
und einer Choreografie ganz
nach euren Wiinschen erstellt.
»Weniger ist manchmal mehr.
Viele Paare nehmen sich etwas
vor, das fir sie kaum umsetz-
bar ist“, erzahlt Tanzlehrer Dirk
Grenke. Gerade der Eroffnungs-
tanz muss zum Paar passen,
sodass eine leichte Choreografie
am Ende meist schoner ist. Das
Angebot in der Deliusstrale
3-5 in Kiel sowie in Heiken-

dorf, Teichtor 19, erstreckt sich vom Hochzeitstanzkurs, einem ,,Crashkurs“ mit vier
Einheiten 4 90 Minuten in der Gruppe, bis hin zu privatem Einzelunterricht. Letzterer
kann zeitlich und stilistisch flexibel gestaltet werden und ist auch zu Hause moglich, was
besonders wichtig ist fiir Paare, die keine*n Babysitter*in finden. Alle Hochzeitsange-
bote gelten flir Neulinge und fortgeschrittene Tanzpaare. Die Anmeldung und ein Rein-
schnuppern sind jederzeit unter www.tanz-kiel.de moglich.

Foto: Tanzschule Grenke

KUSCHELIGES KIEL-GEFUHL

Thr steht auf unsere Fordestadt und tragt
diese Liebe gerne mit stolzgeschwellter
Brust durch die Welt? Dann sind die ,Ich
fihl mich Kiel“~-Hoodies und Shirts aus
Biobaumwolle und fairer Produktion
euer Must-have im Kleiderschrank! Der
Hoodie ist unisex und in Schwarz fiir
69,90 Euro erhiltlich, die T-Shirts gibt es

46 Ki(‘lv.feceﬂ/ Januar/Februar 2023

sowohl fiir Damen als auch fiir Herren in
Schwarz, Weif und maritimem Dunkel-
blau fir jeweils 19,90 Euro im Welcome
Center Kieler Forde am Stresemannplatz
1-3 oder online unter www.kiel-souvenirs.
de. Natiirlich auch eine schone Geschenk-
idee fiir alle (Kiel)verliebten zur Hochzeit
oder zum Valentinstag ...

Foto: Kiel-Marketing


http://www.tanz-kiel.de
http://www.kiel-souvenirs
http://www.NABU.de/gift
http://www.NABU.de/gift

LOVE IS IN KIEL'S AIR

Fotos: Ramona Dabringer
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FAIRLIEBT BEI

BRAUT TRIFFT KLEID

,Diese Raumlichkeiten haben mich
einfach gefunden®, sagt Ariane
Nickusch und wer sich in der Déani-
schen Strafle 32 umsieht, versteht,
was sie meint. Mit Braut trifft Kleid
ist sie mitten in die Altstadt um-
gezogen. Zwischen einladendem
Stuck, hohen Decken und glanzen-
den Dielen findet ihr auf knapp 100
Quadratmetern nun eine wunder-
schone Auswahl an Brautkleidern,
die allesamt fair und nachhaltig an-
gefertigt werden. Auch Secondhand-
Brautkleider, die teilweise noch

ungetragen sind, warten auf euch

- und gleichzeitig auf ihren grofien
Auftritt. Die Vorteile liegen auf der
Hand: Thr konnt euch sicher sein,
dass euer Kleid auf jeden Fall recht-
zeitig zur Hochzeit im Schrank héangt
und das Klima freut sich auch! Wenn
bei uns die nachste Hochzeit ansteht,
wissen wir jetzt schon, wo wir unser
Traumkleid suchen. Termine nach
Absprache unter Tel.: (01514 005 92
82, mehr Informationen unter
www.brauttrifftkleid.de oder bei
Instagram @braut_trifft_kleid.

O}, 3 UNSCHLAGBARE

GRUNDE FUR NACH-
HALTIGE BRAUTMODE

ALLTAGS-POTENTIAL

Wenn ihr statt eines Hochzeitskleides einen fair produzierten
Zweiteiler wahlt, habt ihr nach der Hochzeit gleich zwei hiib-
sche Kleidungsstiicke, die ihr einfach im Alltag tragen konnt.
Wen das Weif$ oder Creme stort, kann Rock, Hose oder Ober-
teil ganz einfach umfarben lassen. So habt ihr kein Kleid, das
nur einmal einen groflen Auftritt hat und danach im Schrank
versauert!

UMWELTSCHUTZ - GANZ KLAR!

Und welche Braut jetzt auch noch ihr Gewissen beruhigt wis-
sen mochte, der konnen wir ganz klar sagen: nachhaltige be-
ziehungsweise faire Brautmode it is! Kein Plastik, kein Tier-
leid beim Einsatz von veganer Seide, eine faire Entlohnung
fiir alle, weniger CO,-Ausstofy dank kurzer Wege ... Miissen
wir weiter aufzahlen?

KEINE ZEIT-SORGEN

Wenn Kleidungsstiicke in Europa, noch besser in Deutsch-
land angefertigt werden, braucht ihr euch aufgrund der kur-
zen Wege wenig Sorgen zu machen, dass es nicht rechtzeitig
bis zur Hochzeit ankommt.

Januar/Februar 2023 Ki(‘le‘(ﬂ‘lﬂl
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ARBEIT & AUSBILDUNG
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S (NEUE) BUZZWORDS
IN DER ARBEITSWELT

Wie tiberall halten auch in der Arbeitswelt neumodische Begriffe Einzug.
Und da der Mensch ja nie auslernt, erkliren wir euch heute drei von ithnen.

Faul oder genau richtig so? Quiet Quitter tun nur das Nétigste im Job

GREAT RESIGNATION

Mit der Covid-Welle kam auch die Welle an
freiwilligen Kiindigungen, die 2021 in den
USA ihren Anfang nahm und nach und nach
auch zu uns kam. Denn wer Zeit hatte, um
in Ruhe dariiber nachzudenken, ob der Job
noch das ist, was man will, kam oftmals zum
Entschluss: N6. Und kiindigte.

Ki(‘llfl(l‘ell/ Januar/ Februar 2023

QUIET QUITTING

Uberstunden? Unbezahlte Extra-Arbeit?
Mehr geben als notig? Fiir Quiet Quitter
undenkbar. Gerade in der Generation Z sehr
beliebt, steht das Quit-Quitting-Phanomen
fir Arbeitnehmer*innen, die einfach nur ex-
akt das tun, was im Vertrag steht. Und darii-
ber hinaus riihren sie keinen kleinen Finger.

JOB GHOSTING

Kennt man vom Dating, gibt's auch in der
Arbeitswelt: Ghosting. Personaler*innen
treibt es in den Wahnsinn, fiir viele Bewer-
ber*innen ist es an der Tagesordnung. Sich
nach dem ersten Kontakt nicht mehr zu
melden, ist aber einfach unhoéflich. Lieber
ordentlich absagen und allen Zeit ersparen!

Foto: Getty Images



WERDE TEIL DER

ALLOHE'@

Wir dienen lhrer
Lebensqualitat.

ALLOHEIM-FAMILIE

Die Alloheim-Unternehmensgruppe bietet hochwertige Leistungen in der Pflege fir ver-
schiedene Altersgruppen sowie im Betreuten Wohnen fir Senioren. Als starke, dynamisch
wachsende Gruppe mit aktuell 230 stationéren Pflege-Einrichtungen, davon 10 in Kiel und
Umgebung, gehort Alloheim zu den gréften privaten Anbietern in Deutschland.

Der Ubergreifende inhaltliche Anspruch ,Wir dienen lhrer Lebensqualitét” gilt im Hinblick
auf unsere Bewohner, aber auch fir den Umgang mit Mitarbeitern und fiir unsere Beziehungen
zum direkten Umfeld unserer Senioren-Residenzen.

WIR BIETEN TOLLE JOBS!
INFORMIERE DICH UBER DEINE
KARRIERE-CHANCE BEI ALLOHEIM INFO.ALLOHEIM.DE/KIEL-JOBS

www.alloheim.de

WIR BIETEN DIR:
+ Férderung und Weiterbildung

H E RZ E N s + Karriere-Chancen

M E N S C H + Echte Wertschatzung
+ Top-Bezahlung

BEWIRB DICH JETZT UND STARTE DEINE KARRIERE IN KIEL ALS

PFLEGEFACHKRAFT (w/m/d)
PFLEGEHILFSKRAFT (w/m/d)

in Voll- und Teilzeit

Alloheim Senioren-Residenzen Kiel | Frau Katinka Clausen | 0157 78865471 | katinka.clausen@alloheim.de



http://www.alloheim.de
http://www.alloheim.de
mailto:Jessica.Seeger@alloheim.de
mailto:katinka.clausen@alloheim.de
mailto:Jessica.Seeger@alloheim.de

WOHNEN & WOHLFUHLEN

WOHNEN
& WOHL-
FUHLEN

Aufgerdumt und geordnet

ins neue Jahr starten -

das nehmen wir uns sowohl
Jiir unsere Gedanken vor
als auch fiir unser Zuhause.
Wie, verraten wir euch hier.

50 Kil‘llfl(l‘eﬂ/ Januar/ Februar 2023



WOHNEN & WOHLFUHLEN

Fotos: Getty Images

GREENTERIOR UND
COASTAL GRANNY

Bitte was? Ja, so haben wir auch geschaut, als wir von

den Wohntrends 2023 horten. Denn neben mehr Wellness
(finden wir sehr gut) und der Riickkehr zu Marmor (finden wir
langweilig) sind das die beiden heif gehandelten Tipps am

Trendhimmel. Wir kliren euch auf.

MEHR NATUR IN DEN
EIGENEN VIER WANDEN

Dem Menschen gefillt es nun mal, Dinge
zu benennen und so ergab es sich zwangs-
laufig, dass auch fiir die Idee, sich mehr
Natur nach Hause zu holen, ein Begriff
geboren wurde: Greenterior. Das bedeu-
tet im Prinzip vor allem Nachhaltigkeit,
Umweltbewusstsein und Pflanzen. Mate-
rialien aus nachwachsenden Rohstoffen,
Zimmerpflanzen fur ein besseres Raum-
klima und tiberall Jute und Rattan. Natiir-
lich von fairen Anbieter*innen.

DIANE KEATON ZIEHT
BEI UNS EIN

Zumindest ihr Stil. Denn der Film ,Was
das Herz begehrt, in dem Diane Keaton
im Laufe der Geschichte ein Techtelmech-

tel mit Jack Nicholson beginnt, scheint ak-

tuell Vorlage fiir den schicken Granny-Stil
zu sein. Das reicht von Kopien von Kea-
tons Outfit (weifier Rollkragen und sehr
viel Kaschmir) bis hin zum gemiitlichen
Beach-Cottage Look, der auch Coastal-
Granny-Stil genannt wird. Dazu braucht
es nicht viel mehr als maritime Wohn-
accessoires, die ihr in Kiel zur Geniige fin-
det (oder ihr sammelt ein paar Muscheln
einfach selbst), Textilien aus Leinen und -

wie praktisch - Jute und Rattan. Kénnen
wir also fiir beide Trends nutzen, ach wie
wunderbar nachhaltig ...

EVERLASTING LOVE:
MARMOR

Marmor, Stein und Eisen bricht ... Aber
in unserem Badezimmer nicht! Denn
unter anderem hier finden wir wieder mal
Marmor als DEN Trend fiir 2023. Neu
allerdings sind die Farben, die von satten
Griin- und Blautonen bis hin zu Pink va-
riieren und Exotik in den Stein bringen.
Wer nicht gleich aufs Ganze gehen will,
kann mit Untersetzern und Beistelltischen
spielen und sich so einige Hingucker ins
eigene Zuhause holen. Viel Spafd beim
Ausprobieren!
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DORIS HELDT Mobil 0177.33 30 310
WrangelstraBe 27 Biiro 0431.88 80 802
24105 Kiel Mail doris@heldt.immo

IMMOBILIEN JETZT 360°
VIRTUELL BESICHTIGEN! —
| \

Ruhige Wohnung in 2. Reihe // Géste-WC
sonniger Balkon // Kiel-Projensdorf

2V
I

frei // 1. 0G // ca. 81 m? Wohnfléche /
3 Zimmer + Essdiele // am Ende von  provisjon 3,57%

.Zwel Sapkgassen U B.ad moder_n|3|ert Energieverbrauchsausweis:

in unmittelbarerer Nahe des Einkaufs- 123 ki (m2+a) // Energieklasse D
zentrums von Projensdorf // Kiiche Energietrager Fernwarme // Warm-
mit Durchreiche zur Essdiele // groBer wasser nicht enthalten // Baujahr 1961
Einbauschrank im Flur // Kellerraum

Kaufpreis 298.000 €

// Inserat verlinkt auf der Homepage

Ebenerdige, barrierefreie Flache
im Kieler Zentrum Priine/Exer
Helligkeit durch rundum groBe
Fensterflachen // aktueller Mieter ist
die Sprottenflotte // frei ab 1.2.

Eingang durch eine breite Schiebetir Miete netto/kalt 4.000 €
sehr gute Verkehrsanbindung NebenkostenVZ 350 €
BJ 1961 // EG ca. 300 m? HeizkostenVZ 400 €
0G ca. 100 m2 Biiro, WC Gesamt netto  4.750 €
optional Keller mit ca. 290 m? Lager Gesamt brutto  5.653 €

Provision 8.000 € zg. MSt

//Inserat auf Homepage verlinkt .

o #lieblingsmaklerin
#drohnenpilotin
#immobilienheldt

www.heldt.immo
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WOHNEN & WOHLFUHLEN

Foto: RABE Fliesen & Marmor GmbH

IDEALE BAUWERKS-
ABDICHTUNG

Das Sanieren, Renovieren und
Modernisieren von &lteren
Gebéduden hat in den letzten

Jahren zunehmend an Bedeu-

tung gewonnen. Der wichtigste
Aspekt fiir die dauerhafte

Erhaltung eines Bauwerks ist

dabei der Schutz gegen Feuch-
tigkeit. Balkone gehoren zu

den problematischsten Bau-

teilen, die abgedichtet und mit
keramischen oder Naturstein-
beldgen bedeckt werden miis-

sen. Die Firma RABE Fliesen

& Marmor GmbH sorgt fir

die fachgerechte Verlegung mit
Qualitit, Sauberkeit und viel
Erfahrung. In der grofien Aus-
stellung prisentiert die Firma

ihre Produkte und berit bei der Verlegung und Auswahl der
Verarbeitungsmaterialien die Kund*innen ausfiihrlich. Weitere
Infos gibt es unter www.rabe-kiel.de.

WOHNPSYCHOLOGIE
FUR DIE PRAXIS

Warum wir auf Eigenschaften

von Gebduden und Riumen

auf eine bestimmte Weise

reagieren, hiangt damit zu-

sammen, wie unser Wahr-

nehmungsapparat aufgebaut

ist, wie unser Gehirn funk-

tioniert, was unsere Bediirf-

nisse sind. Die Psychologie

kann bestimmte Phinomene

im Zusammenhang mit dem

Wohnen und Einrichten ein-

fach erklaren und gleichzeitig

Empfehlungen geben. Von der

‘Wohnpsychologie kann man

bei der Gestaltung der eigenen vier Wénde ebenso profitie-
ren wie bei der Arbeit als Einrichtungsprofi. Dieses Buch
ist eine Einfiihrung in das Thema und seine wichtigsten
Konzepte und daraus abgeleiteten Empfehlungen, Praxis-
tipps und Anleitungen.

Barbara Perfahl: Wohnpsychologie fiir die Praxis.
Wie aus Riaumen ein Zuhause wird

Blottner Verlag 2022, 144 S., 24,90 Euro

Seit 1871

GLASBAU
SCHWARZ

150...

Tradition. Innovation. Perfektion.

HEUTE KALTE -
MORGEN SONNE

Jetzt Markise fiir den Sommer planen

SONDERKONDITIONEN: Jetzt planen und sparen!

glashau-schwarz.de

1
/

(= NEUER STANDORT: Schlehenkamp 14 - 24146 Kiel - Telefon (0431) 58 08 100
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WOHNEN & WOHLFUHLEN

Foto: Haus und Grund Kiel

Advertorial

EIGENTUMER-JAHR 2025

Wahnsinn, die Zeit vergeht wie im Fluge, und schon schreiben wir das Jahr 2023. Erwartungsvoll
blicken wir auf das Neue, haben viel Hoffnung und Zuversicht und freuen uns auf alles, was da kommdt.

nd eins steht trotzdem leider fest:

So richtig vorhersagen, was in

den nachsten Wochen und Mo-
naten passieren wird, das kann man leider
nicht.

Dennoch wollen wir mit einer positiven
Grundeinstellung in die Zukunft schauen.
Klar, das ist in der aktuellen Situation
nicht immer einfach. Es passiert so viel
momentan um uns herum und insbeson-
dere auch mit Blick auf das private Eigen-
tum. Gerade deswegen ist es wichtig, dass
wir jetzt fiir uns und unsere Werte ein-
stehen, andere Menschen und Meinungen
respektieren und mit Wertschiatzung ge-
gentibertreten - auch wenn wir nicht im-
mer einer Meinung sind. Nur gemeinsam
konnen wir saimtliche Hohen und Tiefen
iiberstehen und die Freude am Eigentum
bewahren. Mit unserem Infokalender
(www.haus-und-grund-kiel.de) werfen wir
einen Blick auf das, was Haus & Grund
Kiel fiir seine Mitglieder und auch Géste
geplant haben. Und wir sind iiberzeugt, da
ist fir jede und jeden etwas dabei und wir
sind uns sicher, mit dem HORNANKER-
HAUS entsteht etwas Grofiartiges - wir
nehmen Sie, liebe Eigentiimer*innen auf
jeden Fall mit.

Rechtsanwalt Sénke Bergemann
Geschaftsfiihrer Haus & Grund in Kiel

Wer die Stimme der privaten Eigentiimer
2023 stiarken mochte, sollte jetzt Mitglied
beim Eigentiimerverein Haus & Grund
werden. Die rund 11.000 Mitglieder geben
Haus & Grund ein starkes Mandat und
mit jedem Mitglied wichst die Meinungs-
macht.

Mitglied werden ist ganz einfach: ent-
weder direkt auf der Geschiftsstelle im
Sophienblatt 3 oder online unter www.
haus-und-grund-kiel.de. Die Beratung im
Rahmen der Mitgliedschaft macht den
Beitrag schnell bezahlt.

Wir wiinschen ein gliickliches & gesundes Jahr 2023!
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FAHRENKRUG

KACHELOFEN UND KAMINE

www.fahrenkrug-kamine.de

Ersatzteile
Zubehor
Wartung

Heizkamine
Kachelofen
Speicherofen
Stilkamine Reparaturen

Fliesenarbeiten

KirchenstraBe 11
24211 Preetz
Telefon 04342/7878 65

Eichenbergskamp 14-16
24149 Kiel
Telefon 0431/2015 15

OstseeMaklers®

Immobilien-Verkauf
kann so einfach sein.

fir eine kostenlose
Immobilienbewertung

6 xim Norden
Laboe | Gettorf | Kappeln
Bordesholm | Schleswig |
Liitienburg

www.ostseemakler.de
T (04346) 363 988 - 0 |

WOHNEN & WOHLFUHLEN

Advertorial

FINANZIEREN LEICHT GEMACHT

2022 war ein spezielles Jahr. Keiner
konnte vor einem Jahr ahnen, dass sich
die Konditionen fiir Baufinanzierungs-
kredite verdreifachen wiirden. Trotzdem
hat das Team von Dr. Klein wieder sehr
vielen Menschen geholfen, ihren Traum
von den eigenen 4 Winden zu realisieren.
Auch in 2023 lohnt sich bei Kauf, Neubau,
Anschlussfinanzierung, Modernisierung
oder Kapitalbeschaffung der unabhéngige
Bankenvergleich - ein Service, den die Im-

Immobilienkauf, Anschlussdarlehen, Modernisierung:
Holger Paasch, Sandra Trennt und Oliver Arp (v. .)
sind die Ansprechpartner bei Immobilienfinanzierer Dr. Klein

mobilienfinanzierer von Dr. Klein kosten-
frei und unverbindlich anbieten.

Die Immobilienfinanzierer bedankt sich
bei seinen Kunden fiir das Vertrauen in
2022 und wiinscht allen Lesern und Lese-
rinnen ein gesundes neues Jahr. Dr. Klein
in Kiel: Das sind Sandra Trennt, Oliver
Arp und Holger Paasch in der Holsten-
strafle 14-16. Weitere Informationen iiber
(0431) 64 082 82 0, kiel-baufi@drklein.de
oder www.drklein.de.

Foto: falkemedia Regional

AUS ALT MACH EFFIZIENT

Alte Fenster und Tiiren sind wahre Ener-
giefresser. Der Wunsch, diese im Haus
auszutauschen und zugleich von der Son-
ne als Warme- und Lichtquelle zu profitie-
ren, ist derzeit grofRer denn je. Neben der
Integration von Solaranlagen gibt es noch
weitere Moglichkeiten, um die Warme zu
nutzen und Energiekosten zu senken. Je
mehr Sonne dabei ins Haus gelassen wird,
desto mehr Geld kann man sparen. Fiir
die Modernisierungsmafinahmen winkt
sogar ein staatlicher Zuschuss von bis zu
9.000 Euro. Solare Zugewinne durch den
Austausch veralteter Fenster- und Tiir-
anlagen konnen die Energiekosten enorm
senken — auch durch die Umstellung

auf moglichst grofiflachige Glasfronten.
Denn der héhere Glasanteil, entsprechend
schmale Rahmen und grofie Offnungswei-
ten bei optimaler Warmeddmmung kon-
nen bis zu 20 Prozent des priméren Ener-
giebedarfs einsparen. Die Installation von
Glas-Faltwidnden sowie der Austausch von
Fenstern auf grofiformatige Schiebefens-
ter, um Rdume im Haus weit zu 6ffnen,
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oder der Bau eines Glashauses oder eines
Wintergartens zur Nutzung als vollwerti-
ger Wohnraum sind einige Beispiele zur
Energieeinsparung. Fiir energieeffiziente
Umbaumafinahmen wie den Bau oder
Einbau solcher Systeme, die das Haus ef-
fektiv mit Sonnenenergie erwéarmen, gibt
es staatliche Fordermittel. Dabei handelt
es sich um Zuschiisse, die nicht zuriickge-
zahlt werden miissen. Das Bundesamt fir
Wirtschaft und Ausfuhrkontrolle (BAFA)
etwa fordert Investitionen fiir ein nach-
haltigeres und effizienteres Wohnen.

© djd/Solarlux/Malik Pahlmann
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Foto: Nelson Park Terrassendécher

EINE TERRASSE
FUR JEDE JAHRESZEIT

,Ein Wohnzimmer im Griinen war seit vielen Jahren ein Traum, den
wir uns jetzt erfiillt haben®, schwéarmt eine Kundin aus Ostholstein.
Die Firma Nelson Park Terrassendécher hat fiir sie ein Terrassen-
dach mit Ganzglasschiebeelementen gebaut. Das moderne, schlichte
Design und die grofien Glaselemente sorgen fiir einen unverbauten
Blick in den Garten. Je nach Wetterlage konnen die Elemente auf-
und zugeschoben werden.

KALTWINTERGARTEN ALS ALTERNATIVE

Auch zu einem Kaltwintergarten konnte sich die Uberdachung
schrittweise erweitern lassen. Anders als ein Warmwintergarten ist
dieser weder beheizt noch isoliert. Vor allem bei siidlich gelegenen
Kaltwintergérten kann aber die natiirliche Sonneneinstrahlung
optimal genutzt werden. Die in die Profile eingebauten LED-Licht-
leisten sorgen abends fiir ein angenehmes, abstufbares Licht. Durch
die Uberdachung ist die Terrasse jederzeit zur Nutzung bereit: Pols-
terauflagen, Tischdecken, Kerzen und andere Dekoelemente kon-
nen einfach dort bleiben, wo sie sind. Ab sofort bietet Nelson Park

auferdem Uberdachungen mit Solarmodulen an. Damit die Terrasse
nicht vollstandig beschattet wird, lassen die in die Glaseindeckung
integrierten Module 50 Prozent des einfallenden Lichts durch. Zu-
dem sind die Solar-Terrassenddcher individuell konstruierbar und
bieten zusitzlich zu den Vorteilen einer Uberdachung eine wunder-
bare Moglichkeit, eigenen griinen Strom zu gewinnen. Die erzeugte
Energie wird ganz einfach tliber eine Steckdose ins Hausnetz ein-
gespeist. Zusétzlich zu den Solarmodulen sind nur ein Wechsler und
eventuell ein Akku nétig. Weitere Infos: www.nelsonpark-td.de.

Jetzt fiir das Friihjahr planen und Geld sparen!

Neu!

Solar-en
Terrasséti”
ddcher

Winteraktion:

12 % Rabatt auf alle
Terrasseniiberdachungen

Unsere Terrassendacher und Kaltwintergarten sind individuell und maBgefertigt,
sie passen genau zu lhrem Haus, lhrer Terrasse und lhrem Garten.

Nelson Park Terrassenddcher

24784 Westerrénfeld, Gorch-Fock-Weg 8,043 31/4 38 09 49
24226 Heikendorf, Binzer Weg 1,04 31/990 18 25
www.nelsonpark-td.de

Servicebiliros:



http://www.nelsonpark-td.de

Wir stehen fur Qualitat in der
Zinshausverwaltung

GEG, UVI, EnSikuMaVv
oder Gaspreisdeckel -

wir behalten immer
den Uberblick!

Wechseln Sie jetzt und profitieren Sie
von unserer Fusion.

T. 0431-90 69 77 — ulrike.beretta@schuett.de
T. 0431-220 33 222 — thilo.reer@hv-kiel.de

g

Hans Schiitt® Haus & Grund’

Immobilien GmbH Immobilien GmbH Kiel

IEVERS

BADER | SANITAR | HEIZUNG | SOLAR

Besuchen Sie unsere

AUSSTELLUNG

Alles rund um das Thema Bader,
Enthartungsanlagen und Heizsysteme.

K.-O. Sievers GmbH | HaBberg17a | 24113 Kiel | www.sievers-sanitaer.de

MARKISEN FUR DAS
GANZE JAHR

Auch wenn es zurzeit unerbitilich kalt und win-
terlich draufSen ist: Der nichste Sommer kommt
bestimmt. Um laue Sommerndchte im Garten ge-
nieffen zu konnen, hat das Traditionsunternehmen
Glasbau Schwarz genau die richtige Markise fiir
euch parat.

Hochwertige Kassettenmarkisen sind die Spitzenprodukte
unter den Markisen und iiberzeugen mit vielen Vorteilen: Im
geschlossenen Zustand werden sowohl das Markisentuch als
auch die Markisenarme durch eine Kassette optimal vor Witte-
rungseinfliissen geschiitzt. Zudem sind sie vielfiltig und dezent
zuriickhaltend in nahezu jede Hausfassade integrierbar — auf
Balkon und Terrasse, mit oder ohne Vario-Volant sowie als
SUNRAIN-Modell fiir den Einsatz bei Sonne und Regen. Das
besondere LEINER-Fertigungsverfahren fiir die stark belasteten
Bauteile aus speziell gehdrtetem Aluminium bietet ein Maxi-
mum an Sicherheit und erméglicht auch grofite Baumafle - so
sorgt die MarKkise iiber viele Jahre fiir Freude. Ein besonderes
Highlight: Markisen, die auch durchgehend bei Schietwetter
genutzt werden konnen! Da herkémmliche Markisen sich nur
bedingt als Regenschutz eignen, wurden die patentierten SUN-
RAIN-Markisensysteme von LEINER speziell fiir diesen Einsatz
und fiir alle, die sich vom Wetter unabhéingiger machen wollen,
entwickelt. SUNRAIN-Markisensysteme sind auflerdem auch in
extrem windstabilen Versionen erhéltlich. Die Fachpartner*in-
nen von Glasbau Schwarz beraten euch gern vor Ort. Bei einer
Auftragserteilung bis zum 28. Februar winken sogar 5 Prozent
Winterrabatt!
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Fotos: Leiner GmbH
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HOCHWERTIGE
SCHLAFSOFAS?
BEI HMC NATURLICH!

HMC Mobel Company ist der Spezialist fiir hochwertige
Schlafsofas. Eine Nacht auf dem Schlafsofa fiihlt sich da
an wie im richtigen Bett! Das Modell Garland beispiels-
weise gibt es in drei verschiedenen Liegeflichen-Grofien
(bis 180 cm), vier verschiedenen Matratzen, unterschied-
lichen Kopfteil- und Armlehnvarianten und mit einer gro-
3en Auswahl an Stoffen und Leder. Das perfekte Schlafso-
fa fiir anspruchsvolle Giste - oder natiirlich den eigenen
Anspruch! Mehr unter www.moebel-company.de.

Das Modell Garland iiberzeugt mit einfacher Hand-
habung, das Bett wird nur herausgerollt

Lieblingsstucke,
die bleiben

Modell ”"Moule” Verwandlungssofa
mit flexiblen Riickenlehnen & drehbaren Sitzen.

Schlafsofa ,,Quint*
Bestseller ab € 1.628,-
versch. Farben am Lager

- sofort lieferbar!

”Ostseepark Schwentinental’
DieselstraBe 3
24223 Schwentinental
Tel.: 04307 839363
www.moebel-company.de

Fotos: PR; Getty Images

NEUE FARBEN

Wer auf der Suche nach einem neuen Sofa ist, sollte sich die-
se tollen Trendfarben mal genauer ansehen: Denn es wird
kontrastreich! Auf der einen Seite stehen vor allem neutrale
Farben, gepragt von Weif, Beige, Grau und Taubengrau, gern
auch kombiniert mit helleren Tonen. Andererseits empfinden
wir die Pantone Farbe des Jahres, Viva Magenta, als herrlich
lebendigen Farbton im Wohnzimmer - und zwar auch beim
Sofa! Die Kombination aus neutalen T6nen und Viva Magenta
als Eyecatcher macht gute Laune, versprochen!
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Eva Sandra Pluta und Martin Boris Becker,
Haus & Grund-Mitglieder seit 2000

Unsere
Immobilie?

Dafiir haben
wir jemanden!

Haus & Grund berat und unterstitzt Immobilieneigentimer und
solche, die es werden wollen. Fiir einen Jahresbeitrag

ab 60,— Euro. Mehr Infos bei Haus & Grund Kiel unter

0431 6636-123 oder www.haus-und-grund-kiel.de

e
Im
Haus & Grund”®

Eigentum. Schutz. Gemeinschaft


http://www.moebel-company.de
http://www.moebel-company.de
http://www.haus-und-grund-kiel.de

A Baufinanzierung

Welche Laufzeit
hat ein
Dromedarlehen?

Wir beantworten auch
ungewohnliche Fragen rund
um lhre Baufinanzierung.

lhre Finanzierungsberater vor Ort

Holstenstrale 14-16
24103 Kiel

T 0431/64082820
Kiel-baufi@drklein.de
www.drklein.de

Holger Paasch  Oliver Arp
Dipl.-Betriebswirt (FH)

DRo KLEIN

Die Partner flr Ihre Finanzen.
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SPIELPARADIES IM
INDIVIDUELLEN LOOK

I'm Kinderzimmer tobt das Leben. Als echtes Multitalent hat sich
daher auch die Einrichtung zu beweisen. Gebrauchsspuren und
kleine Macken sind da nicht selten. Doch mit Pinsel und Farbe
kann man selbst im Handumdrehen fiir einen neuen Look sorgen.

,Im Kinderzimmer sollte man darauf
achten, dass die Materialien der Norm
EN 71-3 zur Sicherheit von Spiel-
zeug entsprechen®, empfiehlt Ralph
Albersmann, Anwendungsberater

bei Schoner Wohnen-Farbe. Damit
konnen Eltern darauf vertrauen, fiir
ihren Nachwuchs eine wohngesunde
Einrichtung zu schaffen. Die pep-up-
Renovierfarben fiir Kindermdébel und
-spielzeug beispielsweise sind speichel-
fest sowie frei von Losemitteln und
Weichmachern. Zudem tragen sie das
unabhéngige Umweltzeichen

Blauer Engel.

GEBRAUCHSSPUREN
EINFACH VERSCHWINDEN
LASSEN

sUpcycling funktioniert auch bei
Kindermébeln und Spielzeug. Das
spart nicht nur Geld. Schitze aus der
eigenen Kindheit oder vom Flohmarkt
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haben oft einen besonderen Charme
und wecken Erinnerungen®, sagt

die bekannte Interieurexpertin Eva
Brenner. Unter www.schoener-woh-
nen-farbe.com gibt sie im Video viele
Tipps zur Verschonerung des Kinder-
zimmers. Damit die Mobel, das Schau-
kelpferd oder anderes Spielzeug einen
neuen Look erhalten, wird zuerst der
Untergrund gesdubert. Alte Anstriche
miissen zudem angeschliffen werden,
Astlocher und grofiere Kratzer lassen
sich mit einem Lackspachtel glitten.
Danach kann direkt die Renovier-
farbe aufgetragen werden. Fiir grofle
Flachen eignet sich eine feinporige
Schaumstoffwalze, fiir kleine Elemente
ein Kunststoffborstenpinsel. Tipp: Bei
stiarker belasteten Flachen wie Kinder-
stiihlen bietet sich nach dem farbigen
Anstrich noch ein Schutzanstrich in
Farblos an. (djd)

fraeulein_t

Foto: djd/SCHONER WOHNEN-Kollektion/ @,
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HIER WIRD ES HEIMELIG

Nur wenige Schritte sind nétig, um
die rund 7.000 Quadratmeter Ausstel-
lungsflachen der jeweils benachbarten
Gebidude von Knutzen Home zu entde-
cken. Hier bieten die Living-Fachleute
ihre Expertise rund um die Themen
Teppiche, Gardinen sowie Wohnmabel
und -accessoires an. Vor allem zum
Jahresanfang warten hier — wihrend
der Transformation von Knutzen Woh-
nen zu Knutzen Home - jede Menge
Schnippchen und Sonderaktionen,

die ihr nicht verpassen solltet. Von
Wohnlandschaften iiber Ledersessel
bis Doppelbetten und Beleuchtungen
- an den ersten Tagen im neuen Jahr
erhaltet ihr viele besondere Mobel und
Wohnzubehor, die eure vier Wande le-
benswerter machen, zum Sonderpreis.
Bei allen Anliegen rund um eure kiinf-
tigen Lieblingsstiicke hilft euch Ein-
richtungsberaterin Kristin Neumann
selbstverstandlich weiter und steht

euch mit Rat und Tat zur Seite. Nur
einen Steinwurf entfernt liegt auf der
anderen Strafienseite das Reich von
Hiilya Schuster. Als stellvertretende
Filialleiterin des Sortiments zu Gardi-
nen, Plissees und Vorhéngen berit sie
euch zu den aktuellen Trends, wenn es
um Sichtschutz fir das Zuhause geht.
Nicht nur modern, sondern auch ener-
giesparend sind so genannte ,Waben-
plissees®. Durch die spezielle Struktur
wirkt der Sonnen- und Sichtschutz wie
ein natiirliches Luftpolster und somit
wie eine Isolierung zwischen Innen-
raum und Fensterflache. Der Effekt:
Im Winter wird der Warmeverlust am
Fenster je nach individuellen Gegeben-
heiten reduziert. ,Wir verstehen uns
als Dienstleister und bieten unseren
Kundinnen und Kunden den grofit-
moglichen Komfort fiir ihr Zuhause®,
sagt Filialleiter Jens Crusius. Infos
unter www.knutzen-home.de.

KNUTZENA

PLISSEES NACH MASS

INDIVIDUELLE BERATUNG UND AUFMASS KOSTENLOS BEI IHNEN ZU HAUSE!

KNUTZEN HOME KIEL
Asmusstr. 19-21
Tel. 0431 / 74 808

HOME '

KNUTZEN HOME KIEL

Bahnhofstr. 14
Tel. 0431 / 64 25 24

DIE MIT DEM GRUNEN HAUS!

WWW.KNUTZEN-HOME.DE

WIR HABEN DIE FACHLEUTE!

Wir sind fiir Sie da und kiimmern uns um die
handwerklich perfekte Ausfiihrung lhres Auf-
trags. Fur das exakte AufmaR holen Sie sich
am besten die Hilfe unserer Profis. Mit moder-
nen Messgerdten vermessen wir |hre Fenster-
flachen und Rahmen, bis auf den kleinsten
Millimeter. So kdnnen wir Ihnen ein perfektes
Ergebnis garantieren.

KNUTZEN HOME KIEL
Kehrwieder 13
Tel. 0431 /73 84 15
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MODE & BEAUTY

Wir freuen uns schon wieder aufeinen

Jarbenfrohen Friihling und Sommer -
doch vorerst geniefen wir die gedeckten,
minimalistischen Looks, die uns das
neue Jahr bringt. Ton-in-Ton, chic, clean:
So starten wir in 2023.
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TRENDS 2023

Die Mode fiir 2023 verspricht weiterhin
mit Understatement zu iiberzeugen.

Ein Look aus einer Farbfamilie, sanfte
Tone und geradlinige Schnitte oder un-
ayfgeregte Kombination mit der Extra-
portion Coolness: Mode ist, was ihr tragt.

TREND 1: ERDTONE VS. PASTELL

Weif}, Creme, Beige oder Greige (eine Mischung aus Beige und
Grau) sind auch 2023 nicht aus unserer Garderobe wegzudenken.
Dazu gesellt sich ein Ton, der hervorragend an diese sanften Tone
ankniipft: Digital Lavender. Das internationale Trendforschungs-
unternehmens WGSN und Hersteller des Farbsystems Coloro
prognostiziert diesen Ton als echte Trendfarbe. Kein Wunder, denn
dieser Ton vermittelt gleichzeitig Ruhe und gute Laune.

Feinstrickschal
in Lavendel von H&M, 9,99 Euro

TREND 2: METALLIC REVIVAL

Metallic-Pieces, primar in Gold oder Silber, sind
nicht nur bei Mottopartys stark beliebt. 2023
wird die Hose, die sonst nur an Silvester aus-
gepackt wird, auch beim Biiro-Lunch getragen.
Dazu cooler Strick oder unspektakulire Basics,
die das Metallicteil so richtig leuchten lassen.

Metallic-Pants von Dorothee Schumacher (395 Euro)
oder Only (49,90 Euro)

TREND 3:
LONG DENIM

Jeansrocke, vor allem lange
Jeansrocke, hat man hier und
da vereinzelt schon erblickt.
Doch 2023 wird mit diesem
Trend noch mal ein neuer
Mafdstab gesetzt. Dabei darf
die Lange ruhig bis zu den
Waden - oder sogar bis zum
Knochel reichen und dabei fiir
einen Look im Stil der 90er-
und 0Oer-Jahre sorgen. Was
wir daran besonders lieben?
Lasst sich mit Pumps und en-
gem Top beim Ausgehen oder
mit Sneakern und Strick im
Biiro tragen.

MODE & BEAUTY

Rock von Armed Angels
fiir 89,90 Euro
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2025: VIEL MEHR FAIR FASHION

Fiir alle, die noch einen guten Vorsats fiir das neue Jahr suchen: Wie wire es damit, ein wenig
mehr auffaire Mode statt auf fast fashion zu setzen? Mit Flohmdrkten, Secondhandshops und
Jairen Stores kein Problem.

=
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ANSTEHENDE FLOHMARKTE 2023

8. Januar, 8 Uhr, toom Parkplatz, Rendsburger LandstraBe 225
15. Januar, 14 Uhr, Prinz Willy, LutherstralBe ¢

Flohmarkt in der Kieler & Preetzer Innenstadt, von April bis September, jeden ersten Sonntag des Monats

lille Flohmarkt (noch kein Termin, informiert euch gerne auf https://lillebraeu.de/event)

SECONDHANDSTORES

Individuell, BremerstraBe 9, www.individuell-kiel.de
MAXI, Holtenauer StraBe 204, www.maxi-kiel.de
ProSeco, WillestraBe 3, www.proseco-secondhand.de
Goldkleid, GutenbergstraBe 4, www.goldkleid.de

FAIR FASHION

tofte, Holtenauer Str. 65, www.tofte-kiel.de

Frau Beta/Frau Beta+, WilhelminenstralBe 27, www.frau-beta.de
Noorly's, Theodor-Heuss-Ring 124, www.noorlys.com

Blaues Wunder, DorfstraBe 5, Heikendorf, www.blaueswunder-store.de

Foto: Getty Images, Adobe Stock
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DIE RICHTIGE HAAR-
PFLEGE IM WINTER

Heizungsluft, Kilte, Frost, Schnee - und schon
werden unsere Haare storrisch. Wir haben

Tipps fiir euch, die helfen!

Seltener waschen bei
' trockenen Haaren.

Denn das Nachfetten
sorgt fur eine natiirliche
Schutzschicht zwischen
Kopthaut und Haar.

Haare wenig, wenn
iiberhaupt schonend

fohnen. Am besten
einen guten Hitzeschutz auf-
tragen und auf kleiner F6hn-
stufe oder Diffusor féhnen.

Miitzen helfen dabei,
8 das Haar moglichst

wenig der Witterung
auszusetzen. Also: Miitze
drauf?!

Mehr Feuchtigkeit!

In den Wintermona-

ten gerne Shampoo
und reichhaltigen Conditio-
ner nutzen, die dem Haar
Feuchtigkeit zuflihren. Haar-
masken und unter Umstan-
den ein Haarol runden die
Pflege ab.

Haare schneiden. Bei
S Spliss und kaputten

Haaren hilft vor allem
eines: ein Besuch im Salon.
Denn an den Haarspitzen
nagt der Winter oft am meis-
ten.

,LIEBEN SIE FEINES HAAR?"

In einem Interview eines Friseur-Fachmagazins wurde ich
gefragt, was ich an meinem Berufliebe. Tausend Gedanken
schwirrten mir durch den Kopf. Ich merkte, dass es vieles
gibt, das ich an meinem Berufliebe. ,Das Ausleben meiner
Ideen, das gemeinsame Erlebnis mit meinen Kunden, die
Teamarbeit, das Aufspiiren neuer Trends in den Mode-Me-
tropolen und die Abwechslung aus Handwerk, Kunst und
Kreativitit.“ Es folgte die Frage, was denn nun meine Lieb-
lingstatigkeit sei. Nun kramte ich in mir und tiber-
legte: Ist es das Zusammenspiel aus Haarstyling
und Make-up, das Wissen um die perfekte Haar-
farbe? Oder doch das Erstellen einer aufwendigen
Hochsteckfrisur (bei der ich mich so richtig aus-
toben kann) fir den Gala-Auftritt einer Kundin?
,Feines Haar", war meine Antwort.

Die Redakteurin war etwas irritiert und frag-
te nach: ,Lieben Sie feines Haar?“ Ich erklarte,
dass ich es liebe, feines Haar perfekt zu schnei-
den. Sicherlich lernt jeder Friseur, Haare zu
schneiden, aber fiir feines Haar ben&tigt man
viel Sensibilitdt und andere Techniken als bei
dickerem Haar. Kundinnen mit feinen Haaren
sind oft unzufrieden und sehnen sich nach Vo-

Advertorial

lumen, Glanz und Flexibilitat ihrer Frisur.

Umso gliicklicher sind genau diese Kundinnen, wenn
sie verstanden werden und mit ihrem Haar wieder zu-
rechtkommen. Speziell fiir feines Haar gibt es zudem ei-
nen echten ,Booster” in meiner Pflegeserie, der es auch
zuhause ermoglicht, Volumen ohne Rundbiirste zu erzeu-
gen. Ich selbst bin bekennender Rundbiirsten-Fohnmuffel
und liebe den schnellen Push-up-Effekt. Mein personli-
cher Tipp: feines Haar nie zu heify féhnen und nicht mit
zu viel Power, Trockengeschwindigkeit. Es ist sehr fragil
und steht gerade in der warmen Jahreszeit oft ,elektrisch”
in alle Himmelsrichtungen ab - aber auch dagegen gibt es
Tricks. Frauen mit feinen Haaren sind einfach die dank-
barsten Kundinnen. Ich kann also behaupten, dass ich es
liebe, feines Haar zu schneiden.

Herzlichst,
Ihr Bjorn Donner

bd bjérn donner
Bismarckallee 2, Kiel
Tel.: (0431) 26 0979 77
www.bjoern-donner.de

Januar/Februar 2023 Ki(‘le‘.‘l‘lﬁ/

63



http://www.bjoern-donner.de
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GETONTES SERUM
STATT MAKE-UP

Ihr seid eher der natiirliche Typ und wollt schnell
Jrisch und erholt aussehen? Dann haben wir was fiir
euch: getonte Seren.

Foundation, Make-up und Co. aufzutragen, erfordert Ubung und
Zeit. Wer sich das sparen mochte und dennoch nicht auf einen
gekonnten No-Make-up-Look verzichten méchte, fiir den konnte
ein getontes Serum zum neuen Lieblingsprodukt werden. Denn
dieses Beauty-Must-have ist die perfekte Mischung aus Skincare
(tut der Haut etwas Gutes) und Foundation (lasst eure Haut glatt
und frisch aussehen). Der Effekt? Ein sehr leichtes und simples,
aber durchaus effektives Styling fiir jede Gelegenheit. Mogliche
Unreinheiten werden somit abgedeckt, die Textur fiihlt sich auf
der Haut leicht und geschmeidig an und au3erdem pflegen wert-
volle Inhaltsstoffe die Haut zusitzlich.

UNSERE FAVORITEN

L‘Oréal Paris, Perfect Match, in neun Farben, 30 ml, 17,99 Euro

Typology Paris, Serum mit Vitamin C, Squalan & Aloe Vera, in sechs Farben,
30ml, 24,90 Euro

Rosental Organics, BB Serum mit Ginseng, in drei Farben, 30ml, 32,90 Euro

Fotos: PR
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5 SOS-TIPPS BEI GESCHWOLLENEN AUGEN

Die Party ging lange und am ndichsten Morgen sind dicke Trinensdcke die Folge?

Mit diesen schnellen Tipps schafft ihr Abhilfe.

Kiolq{z‘ub Januar/Februar 2023

Kiihlen: Eine spezielle Augenmaske,
Gurkenscheiben oder Teel6ffel kurz ins
Eisfach legen und anschlieflend auf die
Augen legen.

Tee & Koffein: Teebeutel (griiner oder
schwarzer Tee) kurz mit heiflem Wasser
iibergiefien, abkiihlen lassen und auf-
legen.

Viel trinken: Uber den Tag verteilt viel
Wasser trinken. Am besten schon mor-
gens mit einem Glas lauwarmem Wasser
starten.

Jade- oder Rosenquarz-Roller:

Die Steine sollen eine kiihlende und ab-
schwellende Wirkung haben. Das Abrol-
len regt zudem die Durchblutung an.

Massage: Dicke Augen entstehen oft
durch zu viel Fliissigkeit, die sich im Ge-
webe ansammelt. Eine sanfte Massage
kann die Lymphe anregen. Immer von
innen nach aufien massieren!

Foto: Getty Images
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Foto: Das Loft Kosmetik, Getty Images

WUNDERWAFFE
FUR DIE HAUT

DAS LOFT Medical Beauty Spa in Rendsburg
bietet ein breites Spektrum an effektiven Beauty
Treatments, um dem Alter ein Schnippchen zu
schlagen. Eine der Behandlungen wollen wir ge-
nauer unter die Lupe nehmen: das Hydrafacial.
Schon mal davon gehort?

ANTI-AGING-REVOLUTION
AUS HOLLYWOOD

Die Gesichtsbehandlung mit dem Wirkstoff Hydrafacial
dient der Pflege und Reinigung eurer Haut. Sie tragt zur
Hautverbesserung bei und zeigt besonders bei der Anwen-
dung als Anti-Aging-Mittel gut sichtbare Erfolge. Die Haut
wird dabei porentief gereinigt und gleichzeitig tiefgreifend
hydratisiert. Diese Doppelwirkung macht sie weicher und
verhilft ihr zu neuer Strahlkraft: fiir den perfekten Winter-
Glow! Ganz egal, ob ihr trockene, 6lige oder Mischhaut habt
- eine Hydrafacial Behandlung ist unabhéngig vom jeweili-

gen Hauttyp.

WOBEI HILFT HYDRAFACIAL?

Die Effekte des Hydrafacials sind ebenso genial wie vielseitig:
eine verbesserte Haut, erhohte Leuchtkraft und ein eben-
mafligeres Hautbild sind nur einige von ihnen. Zudem hilft
die Behandlung gegen fettige Haut, verstopfte Poren sowie
Hyperpigmentierung, und fortgeschrittene Alterserschei-
nungen werden gemildert. Zuletzt noch eine gute Nachricht
an all diejenigen, die im Sommer gerne viel Zeit drauflen
verbringen: Auch gegen Sonnenschéden kann Hydrafacial
helfen. Die Behandlungen starten ab 129 Euro, euren Termin
bei DAS LOFT Medical Beauty Spa vereinbart ihr einfach
unter www.dasloftkosmetik.de oder Tel.: (04331) 663 96 25.
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Unsere Auszubildende Lisa bei der Realisierung

ihres ersten eigenen Fotoshootings

Frisierstube - Inhaberin: Janine Falke
AdelheidstraBe 30 - 24103 Kiel - Tel: 04 31 / 53 03 22 01

Frisierstube

Die Frisierstube sucht Dich!

Du bist kreativ, arbeitest gerne mit Menschen,
und bist handwerklich interessiert?

Dann starte Deine Ausbildung
als Friseur*in (m/w/d)
zum 1. September 2023 bei uns!

Dich erwarten regelmaBige Modellarbeiten, eigene
Fotoshootings, Messe- und Seminarbesuche und
gemeinsames Lernen mit uns.

Unsere letzte Auszubildende ist amtierende Landes-
meisterin, wir wurden kirzlich von der Top Hair zu den
TOP 40 Salons in Deutschland gekirt, und unser nach-
haltiges Haarreyclingprojekt ,,FettFressHair” ist von
der Bundesregierung ausgezeichnet worden.

Werde Teil unseres Teams -
wir freuen uns auf Deine Bewerbung!

Frisierstube - Inhaberin: Janine Falke
AdelheidstraBe 30 - 24103 Kiel - Tel: 04 31 /53 03 22 01


http://www.dasloftkosmetik.de

GESUNDHEIT & WELLNESS

GESUNDHEIT &
WELLNESS

Die guten Vorsdtze in allen Ehren - sollten Sport und Gesundheit nicht
vor allem Spaf$ machen? Dann geht es ndamlich fast von alleine!
Dabher zeigen wir euch, wie und wo in Kiel ihr locker-leicht
ins neue Jahr starten konnt.
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AKTIONSTAGE BEI MRS.SPORTY

2025 SO RICHTIG
DURCHSTARTEN

Jede Frau ist anders. Bei Mrs.Sporty ist deshalb jedes Training auf die individuellen
Bediirfnisse abgestimmt. Im Januar laden spannende Aktionstage zum Reinschnuppern
in die Clubs in Kiel-Wik, die Vorstadt und Kronshagen ein.

ew year, new me: Wir alle kennen

den Vorsatz fiirs neue Jahr, uns

endlich sportlich zu betitigen.
Sich endlich im Fitnessstudio anmelden und
fit wie ein Turnschuh werden. Doch meist
fehlt der konkrete Plan, um aus Worten
auch Taten werden zu lassen. Mrs.Sporty hat
garantiert das richtige Kursangebot fiir euch
und zum Beginn des neuen Jahres laden
clevere Angebote zum Ausprobieren ein.

PELVIPOWER - BECKEN-
BODENTRAINING

Riickenschmerzen, Blasenschwéche oder Li-
bidoverlust konnen ein und derselben Ursa-
che zugrunde liegen: ein schwacher Becken-
boden. Da es schwierig ist, auf herk6mm-
liche Weise die Muskulatur im Beckenboden
anzusteuern, erweitert Mrs.Sporty in Kiel-
Wik sein Angebot um eine sehr effektive und
zu dem noch sehr leichte Methode, um den
Beckenboden zu stirken. Diese wirksame
Methode, auch die Tiefenmuskulatur gezielt
anzusteuern, stellt das innovative Magnet-
feld-Training mit PelviPower dar. Stoffwech-
sel und Durchblutung werden dadurch auf
effektive Weise angeregt. Wer regelmafiig
seinen Beckenboden trainiert, bekommt ei-
ne bessere Korperhaltung, weniger Riicken-
beschwerden, kontrollierten Harnabgang,
Entlastung der Hiift- und Kniegelenke, Stei-
gerung der sportlichen Leistung sowie eine
erfulltere Sexualitat.

NEUGIERIG GEWORDEN?

Mit grofartigem Training fur grofiartige
Frauen und fiir ganz, ganz kleines Geld sol-
len gemeinsam Ziele erreicht werden. Wie
das funktioniert, zeigt das Trainer*innen-
team von Mrs.Sporty an den Aktionstagen

am 12. und 13. Januar, an denen es von 9 bis
18 Uhr heifdt: ,1 Monat Training fiir 1 Euro®.
Aber kann man fiir 1 Euro wirklich ein Trai-
ning bekommen, das auf die personlichen
Bediirfnisse und Ziele abgestimmt ist? Man
kann. Oder besser: FRAU kann. ,Wo man
hinsieht, wird alles teurer. Wir wollen aber,
dass sich bestes Training wirklich jede Frau
leisten kann. Jetzt gibt es keine Ausrede
mehr und die Weihnachtspfunde diirfen
schnell und giinstig purzeln®, erzahlt Oliver
Fahrentholz, Manager der Kieler Clubs.

An den Aktionstagen heifit es fiir neue
Mrs.Sporty Mitglieder auflerdem nicht nur
»1 Monat Training fiir 1 Euro“, sondern auch
noch ,,0 Euro fiir die Aktivierung®. Club-
manager Oliver Fahrentholz rat: ,Einfach

anrufen, einen Termin vereinbaren und Mrs.

Sporty kennenlernen. Dann kann 2023 nur
grofdartig werden.”
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s ist Mittagszeit. Wahrend sich andere eine def-

tige Mahlzeit zubereiten, greift Tobias zu einer

Schiissel Porridge - ein Haferbrei auf Grundlage
von Flocken, Mehl, Wasser oder wahlweise Milch. Er
achtet penibel auf seine Erndhrung, legt die ndtige Dis-
ziplin an den Tag, die es braucht, um ,ganz vorne mitzu-
spielen®, wie Tobias selbst sagt. Das war lange Zeit nicht
der Fall. Bis er sich zu dem Profisportler entwickelte, der
er heute ist, hat der Kieler buchstéblich einen steinigen
Weg zuriicklegen und mehrere Riickschlidge wegstecken
missen. Dabei spielen seine Freunde, die Familie und
seine Frau eine ebenso wichtige Rolle wie seine eigene
Biografie.

EIN GAARDENER JUNGE

Aufgewachsen in dem Stadtteil auf

dem Ostufer, musste sich Tobias

nicht nur auf dem Schulhof unter

gleichaltrigen Mitschiiler*innen

beweisen, sondern auch gegen

seine vier dlteren Briider am heimi-

schen Esstisch. ,Rangeln“ gehorte

fiir Tobias wie selbstverstandlich

zum Alltag, wie sein natiirlicher

Drang nach Bewegung und Sport.

In der Schule war Sport immer sein

liebstes Unterrichtsfach und auch

in der Freizeit versuchte es ,,Tobi“

zunichst wie viele Kinder mit

Fussball. Zu seinen Stirken gehorte

der Ballsport allerdings nicht und

gab ihn nach einer Zwangspause

aufgrund einer Verletzung wieder auf. Durch Freunde
kam er spéter zundchst zum Kampfsport und lernte hier
seinen Korper auf eine besondere Weise einzusetzen.
Die Zeit des Wehrdienstes war spéter fiir Tobias eine
pragende. Lange Wanderungen mit viel Gepack auf dem
Riicken sollten seinen Korper formen.

DEN BLICK AN
DIE WELTSPITZE

Mit gerade einmal 22 Jahren horte der Nachwuchs-Ath-
let vom legendédren Ronnie Coleman — dem US-ame-
rikanischen Bodybuilder, der zur absoluten Elite des
Sports gehort und fiir viele Newcomer ein Idol darstellt.
Zum ersten Mal wurde dem Kieler damals klar, dass
Bodybuilding ein Geschift ist und dass ihm sein eigener
Korper von Nutzen sein konnte. ,Damit kann man ja
Geld verdienen!“, leuchtete dem Kieler ein und ver-
schrieb sich von nun an dem Sport — mit allem Drum-
herum: Ein Erndhrungsplan, tigliches Training in den
Kieler Fitnessstudios und eine Marketing-Strategie
gehorten fiir Tobias von nun an wie selbstverstandlich
dazu. Aber vom Sport sein Leben finanzieren?

So weit war er damals noch nicht. Er versuchte, in den
verschiedensten Bereich Fuff zu fassen: Immobilien,
Versicherungen, Arbeitsvermittlung. So richtig abgeholt
haben ihn seine Aufgaben hier jedoch nie.

Fotos: Tobias Abdoul Hamid
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AUF DEM RICHTIGEN WEG

Durch seine Trainingszeit im Fitnessstudio und sein Neben-
verdienst als Trainer wuchs sein Netzwerk von Kontakten und
Bezugsperson rasant an. Wahrend ihm sein Vater jedoch von der
Karriere als Profisportler abriet, sprachen ihm seine Freunde
und Arbeitskolleg*innen Mut zu. So gehoren sein bester Freund,
Christian Hintz, oder der ehemalige Profi-Footballspieler Thia-
dric Hansen von den Kieler Baltic Hurricanes zu seinen Forde-
rern, die immer fest an Tobias’ Fahigkeiten glaubten. Vor allem
nach schweren Verletzungen, die Tobias zuriickwarfen, verhalfen
sie ihm stets zu der nétigen Stéarke, um von vorn anzufangen und
das grofie Ziel nicht aus den Augen zu verlieren: einen groflen
Titel gewinnen. Dieser Wunsch sollte sich noch erfiillen.

BELOHNT FUR DIE JAHRE DES SCHUFTENS

2018 erfiillte sich der Traum von dem Gewinn der Deutschen
Meisterschaft in der Disziplin Men'‘s Physique Athlete. Im
Gegensatz zu Breitensportarten, in denen der Gewinn eines
solchen Titels viel Aufmerksambkeit, eine Menge Preisgeld und
Anerkennung fiir die Sieger*innen bedeuten, kann man vom
Bodybuilding auch mit der Deutschen Meisterschaft in der Ta-
sche nicht leben. Und so bewarb sich der Kieler weiterhin fiir
nationale und internationale Wettkampfe, um die harte Arbeit,
die hinter seinem stihlernen Korper steckt, zu prasentieren. Die
Ausdauer sollte sich lohnen. Im vergangenen Oktober gewann er
seine erste IFBB Pro Card. Diese qualifizierte ihn fiir die IFBB
Pro League - die hochste Klasse im Bodybuilding Sport. Mit To-
bias hat Kiel somit seinen aktuell einzigen Kieler Bodybuilding
Profi. Doch damit steht seine Entwicklung gerade erst am An-
fang. Sein grofies Ziel ist es, mit seinem Sport in den Vereinigten
Staaten Fuf} zu fassen. Auf der anderen Seite des Atlantiks spielt
Bodybuilding eine grofiere Bedeutung, was sich vor allem durch
ein Vielfaches an Sponsoren der Athlet*innen widerspiegelt.
Doch auch einen Plan B hat Tobias aktuell in der Hand: Als Per-
sonal Trainer verhilft er Menschen beim Muskelaufbau, bei der
Wettkampfvorbereitung und einem gesiinderen Lebensstil. Infos
findet ihr unter www.northsidecoach.com.

Von Sebastian Schulten
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Verspannungen ?

Wir konnen
helfen!

Mit der rPMS-Anwendung zur gezielten
Behandlung bei Verspannung und Schmerzen im
Riicken- und Nackenbereich.

Kosten: 32,06 € pro Anwendung

(ca. 5 Anwendungen sind notwendig).

+-%- Sprechen Sie uns an:

Neurologische Praxis im Medizinischen Zentrum Altenholz
PD Dr. med. habil. Roland Wenzelburger und Ina van Loh
Dénischenhagener Str. 12 b - Altenholz - Tel.: 0431 - 322 125

www.gleichstromstimulation.de

©DINoderSCHOEN -
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DAS LOFT FITNESS GANZ

BY MAREIKE WITZ

INDIVIDUELL

»ANTI - AGING I'm Fitnessstudio geht es nicht immer nur um die
SPEZIALISIERT perfekte Bikinifigur oder einen beeindruckenden
~MEDIZINISCHE Bizeps. Das 4 Fun Fitness legt seinen Fokus auf
KOSMETIK die Gesundheit seiner Kund*innen und betreut
&~ LASHES diese den selbst gesetzten Zielen entsprechend.

Schleuskuhle 23
24768 Rendsburg
Tel.: 043 31 - 66396 25
www.dasloftkosmetik.de

Studioleiterin llka Jiirgensen betreut

ihre Kundin und gibt hilfreiche Tipps

Mit fachlichem Wissen und iiber 25 Jahren Erfahrung betreut

P~

e T H E R M E das Team des Studios unter der Leitung von Ilka Jiirgensen
S———— Kund*innen intensiv und individuell bei Riicken- und Ge-
\ lenkproblemen und hilft bei der Pravention. Dafiir arbeitet

das Studio zusammen mit dem Riicken- und Gelenkzentrum
Jfive“. Durch aktives Muskellangentraining konnen beispiels-
weise die Beweglichkeit gefordert und Riickenprobleme
angegangen werden. Auch Freihantelbereiche und ein eGym-
Zirkel sind vorhanden, sodass verschiedene Ziele und Bediirf-
nisse gemeinsam ermittelt und erarbeitet werden konnen.
Das Studio heifit alle willkommen, die gut betreut in einer fa-
milidren Atmosphire trainieren mochten, egal welches Alter
und welcher Erfahrungsstand. Am 23. und 24. Januar 6ffnet
das Studio am Tag der offenen Tiir seine Tore fiir Interes-
sent*innen, um sich umzuschauen und beraten zu lassen und

\ bietet Vergiinstigungen auf Mitgliedschaften an.

Entspannen Sie in
erer Saunalandschaft!

Nehmen Sie sich eine Auszeit’vom
Alltag und lassen Sie sich bei den
regelmapig wechselnden Aufglissen

verwdhnen!

Hereinspaziert! llka Jiirgensen und
Marco Petersen freuen sich auf
euren Besuch zum Tag der offenen Tiir
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Fotos: Praxis MSP

ZURUCK ZU DEN WURZELN:

PRAXIS MSP | MENTAL | SPORTLICH | PHYSISCH

Athlet*innen vertrauten seiner Behandlung am Olympiastiitzpunkt in Kéln,

nun gibt Malte Spieckermann sein Wissen und sein Konnen in Kiel weiter.

Nicht nur Malte selbst kehrt damit zuriick zu den Wurzeln. Auch
sein Angebot ist auf die Basis konzentriert: namlich alles rund um
unseren Korper. In Koln lernte er in seiner Ausbildung zum Phy-
siotherapeuten, dem anschlieffenden Studium an der Deutschen
Sporthochschule Ko6ln (Abschluss in Sport und Leistung) und der
Heilpraktikerpriifung, worauf es ankommt, wenn physische und
psychische Symptome erfolgreich behandelt werden sollen.

Die ldngste Zeit arbeitete Malte am Olympiastiitzpunkt in K6ln,
wo er zahlreiche Athleten*innen vor und nach Weltmeister-, Euro-
pameisterschaften und Olympischen Spielen betreute und behandel-
te. Er blickt aulerdem auf zahlreiche Fortbildungen, unter anderem
in Osteopathie, DOSB-Sportphysiotherapie, Manuelle Therapie oder

Dry Needling und Praventionskurse nach § 20 SGB V zuriick, was
ihm ein riesiges Behandlungsspektrum fiir seine Patient*innen er-
moglicht. Sein Ziel ist es, dank einer ganzheitlichen physischen und
psychischen Untersuchung, die Ursache(n) fiir euer Beschwerdebild
zu finden und anhand dessen die Symptome durch eine angepasste
Therapie zu lindern und bestenfalls zu beseitigen.

Malte freut sich, euch in der Praxis personlich kennenzulernen
und behandeln zu diirfen, also schaut vorbei in der Praxis MSP)|
Mental | Sportlich | Physisch in der Andreas-Gayk-Strafie 23-25
oder vereinbart ein Gesprach unter Tel.: (0431) 20 07 55 32. Noch
mehr Informationen zu Malte und den Behandlungsmethoden unter
www.praxis-msp.de

Praxis MSP | Mental | Sportlich | Physisch
Osteopathie
Chiropraktik
Dry Needling

Physiotherapie

Andreas-Gayk-Str. 23-25 | 24103 Kiel

0431 - 20 07 55 32 | info@praxis-msp.de
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#TOPFEIT
INS JAHR
2025

Das neue Jahr startet fiir viele
mit der Herausforderung,

das eigene Leben sportlicher zu
gestalten. Der innere Schwei-
nehund ist dabei wohl das
grofSte Hindernis. FIT nimmt
begleitend dabei an die Hand
und hilft dabei, das Jahr 2023
direkt sportlich anzugehen.

Kiolq{z‘ub Januar/Februar 2023

chon seit 2011 konzipieren die Expert*in-

nen von FIT innovative Konzepte nach

neusten sportwissenschaftlichen Erkennt-
nissen in den Bereichen Fitness und Gesundheit,
Erndhrungs- und Lifestylecoaching, Athletiktrai-
ning im Profi- und Amateursport, Leistungsdiag-
nostik und Betriebliches Gesundheitsmanagement.
FIT stiftet nachhaltig Sinn bei ihren Kund*innen
fiir die Zusammenhénge zwischen Sport, Ernah-
rung und anderen Lebensgewohnheiten.

PERSONLICH UND DIREKT

An den beiden Standorten in Kiel (Altstadt) und
Altenholz (THW Leistungszentrum) wird in
Kleingruppen trainiert. Jede Trainingseinheit mit
maximal 10 Teilnehmer*innen wird professionell
gecoacht und individuell auf die Bediirfnisse der
Kund*innen zugeschnitten. FIT bietet dabei Trai-
ningskonzepte fiir jedes Alter und Fitness-Level. In
jedem Training wird der Korper ganzheitlich FIT
gemacht, trainiert wird neben der Kraft auch die
Ausdauer und Stabilitét.

Fotos: FIT GmbH
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JETZT GEHTS LOS!

Um den Einstieg so angenehm wie moglich zu ge-
stalten, bietet FIT einen kostenlosen 1:1 Starter
Check Up Termin an. Zu Beginn werden die Ana-
mnese besprochen, mogliche (korperliche) Heraus-
forderungen thematisiert und die Trainingsziele
definiert. Wenn gewiinscht, kann aufierdem eine
BIA Korperanalyse durchgefithrt werden, um den
aktuellen Trainingszustand zu ermitteln. Im An-
schluss geht es das erste Mal in den Trainingsraum,
um gemeinsam die Grundtechniken des Functional
Trainings durchzugehen und den aktuellen Leis-
tungsstand zu definieren. Abschliefiend gibt es eine
Empfehlung fiir das erste Small Group Training.

AKTIONSTAG ZUM
REINSCHNUPPERN

Unter dem Motto #topFIT2023 findet am 04.
Februar zwischen 12 und 18 Uhr im FIT Kiel in
der Kehdenstrafle ein grofier Aktionstag statt. FIT
1adt zu interessanten Gesundheitsvortragen zu den
Themen “Mehr Lebensqualitit - weniger Stress.
Achtsamkeit im Hinblick auf Ernghrung und Be-
wegung” von Dr. Simon Rasmussen und “Wie eine
bessere Atmung dein Training und Wohlbefinden
beeinflusst” von Sportwissenschaftler und Neuro
Athletiktrainer Tobias Jacobsen ein. Aufierdem
gibt es an diesem Tag die Moglichkeit, eine kosten-
lose BIA Korperanalyse durchzufithren.

FIT
KehdenstrafBe 25
Kiel
Tel.: (0431) 90 891818

Rehmkamp 1
Altenholz
Tel.: (0431) 97 9917 70

www.fit-kiel.de
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| 9P SALSA

[i www.facebook.com/salsaammeer

www.salsa-am-meer.de
Weitere Infos und Anmeldung bei Astrid Griep unter:
info@salsa-am-meer.de | T 0431-7756 3060

GESUNDHEIT & WELLNESS

Die Personlichkeit lhres
Kindes

Ihr Kind bringt mehr Eigenschaf-
ten in das Leben mit, als durch
Erziehung erworben werden.

Astrologie beschreibt die Seele

des neugeborenen Menschen:

Temperament, einzigartige
Starken, besondere Talente und individuelle
Schwachen sind von Anfang an aus dem Horo-
skop ersichtlich.

Ihr von mir erstelltes Kinder-Horoskop ist in
kindgerechter Sprache verfasst. Es hilft Ihnen, lhr
Kind zu verstehen und angemessen mit seinen
vielféltigen Entwicklungs-Mdglichkeiten umzu-
gehen.

Ca. 25 Seiten, mit Horoskop-Grafik, gebunden,
ansprechende Gestaltung, EUR 59,-.

Martin A. Banger www.12Zeichen.de

04334 181000
banger@12Zeichen.de

5 GRUNDE, WIESO WIR MEHR
TANZEN SOLLTEN

Wenn nicht jetzt, wann dann? Guter Vorsatz fiir 2023 ist bei uns auf’
Jeden Fall: mehr tanzen. Denn es gibt viele Griinde, wieso Tanzen ein-

Jach happy macht ...

Kondition: Wer schon mal eine ganze
Nacht lang durchgetanzt hat, weif}, wie
anstrengend das sein kann. Doch wer
regelmifiig tanzt, der baut nach und nach
eine tolle Kondition auf! Also: hoch,
runter, in die Knie, nach rechts, in die Luft
... Los gehts!

Korperkontakt: Beim Tanzen spielt
Korperkontakt oft eine wichtige Rolle.
Auflerdem miissen wir lernen, unsere*n
Tanzpartner*in genau wahrzunehmen,
uns aufeinander einlassen und miteinan-
der agieren. Das flihrt zu einer tieferen
Verbundenheit und der Ausschiittung des
Hormons Oxytocin, was entspannend und
angstlindernd wirkt.

Vorsorge: In verschiedenen Langzeit-
studien wurde gezeigt, dass sich Tanzen
positiv auf unser Gehirn auswirkt. Denn
dank der Stirkung von Kondition, Orien-
tierung, Koordination und Gedachtnis
wird Selbiges praktisch stindig gefordert
und kann so Demenz vorbeugen.

Musik: Musik an. Augen zu. Tanzen. Ein-
fach darauf einlassen und zack, schon
fihlt man sich richtig gut. Liegt tibrigens
unter anderem daran, dass Musik (die uns
gefillt) das Stresshormon Cortisol redu-
zieren kann.

Gliick: Wihrend wir uns dem Tanzen
hingeben, werden die Gliickshormone
Dopamin und Endorphin ausschiittet.
Das ist zwar auch bei andern Sportarten
so, hinzu kommen beim Tanzen aber die
oben genannten Punkte. Alles in allem
macht Tanzen also einfach richtig, richtig
gliicklich.

Foto: Getty Images

FIT TANZEN MIT SALSA & BACHATA

Tanzen ist gut fiir Korper, Geist und Seele
- und bringt Spaf}! Am 25. und 26. Januar
starten die neuen Salsa- und Bachata-
Tanzkurse mit Astrid Griep von Salsa am
Meer.
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Bachata kommt aus der Dominikanischen
Republik und fehlt auf keiner Latinoparty.
Wunderschone Musik, ein romantischer
Tanz - ideal, nicht nur fiir Paare.

Fiir alle, die keine passenden Tanzpart-
ner*innen haben, gibt es Salsa Suelta. Das
tanzen Kubaner*innen mit viel Energie
auf Partys, allein oder in der Gruppe.

Thr koénnt euch nicht entschieden?
Dann probiert den ,Latin-Dance-Work-
shop fiir Singles“ am 4. und 5. Februar
aus. Hier konnt ihr in verschiedene Stile
reinschnuppern, nette Leute kennenler-
nen und ein ganzes Wochenende lang gibt
es Spaf und Fitness.

Infos unter www.salsa-am-meer.de
oder Tel.: (0431) 77 56 30 60, Anmeldung
unter info@salsa-am-meer.de.

Foto: Astried Griep
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VERSPANNUNGEN?
DIE RPMS-THERAPIE HILFT!

Im Rahmen der rPMS-Anwendung werden die Steuerungsnerven
der Skelettmuskulatur durch Magnetimpulse stimuliert und akti-
viert. Somit konnen chronische Schmerzen beseitigt werden - ganz
ohne Rontgenbelastung, Medilkkamente, Spritzen und Operationen.

ie Magnetimpulse zielen

direkt auf die Nervenendauf-

zweigungen in den Muskeln
ab und erregen diese. Dabei werden
Nervenimpulse ausgelost, an das Gehirn
weitergeleitet und es entsteht ein Zu-
sammenziehen der Muskulatur. Eben-
falls ist eine sehr gute Feinjustierung
auf den Schmerzpunkt méglich.

Die rPMS-Therapie, die bei Privatdo-
zent Dr. med. habil. Roland Wenzel-
burger und Ina van Loh in Altenholz
angeboten wird, hilft unter anderem

bei akuten und chronischen Riicken-
schmerzen, Ellenbogenbeschwerden,
muskuldren Verspannungen, Nackenbe-
schwerden und vielem mehr. Die Wir-
kung der rPMS-Therapie ist langanhal-
tend, ohne bekannte Nebenwirkungen

und bei erginzender Trainingstherapie
kann die Schmerzursache langanhal-
tend behandelt werden.

Fiir die rPMS-Therapie ist keine
Sprechstunde erforderlich - lange
Wartezeiten entfallen damit! Je nach
Schwere der Erkrankung sind etwa fiinf
Anwendungen a 32,06 Euro erforder-
lich. Die Therapie kann leider nicht im
Bereich von Metallimplantaten oder bei
Patient*innen mit Herzschrittmacher
angewendet werden. Versicherte der ge-
setzlichen Krankenkassen erhalten die
Anwendungen als Selbstzahlende, bei
privat krankenversicherten Patient*in-
nen werden die Kosten tibernommen.
Mehr unter www.gleichstromstimula-
tion.de

Januar/FeBruar 2023 Ki(‘lq(e‘al
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Advertorial

»PFLEGE-HELFER-QUALIFIKATION*

EIN ZUKUNFTSMODELL IN DER PFLEGE?

In den Alloheim Seniorenresidenzen greifen viele Zahnrdider ineinander, um den Alltag threr
Bewohner*innen so angenehm wie moglich zu gestalten. Dabei sind Quereinsteigende genauso
gefragt wie ausgebildetes Fachpersonal.

emeinsame Spazierginge, der Klon-

schnack im gemeinsamen Speisesaal

oder ein Kartenspiel zwischendurch
- der Alltag im Giinter-Liitgens-Haus der
Seniorenresidenz Alloheim in Kiel-Pro-
jensdorf ist gepragt von vielen wunderbaren
Momenten zwischen den hier Lebenden und
dem Pflegepersonal, das hinter den Kulissen
fiir einen reibungslosen Ablauf sorgt. Aller-
dings sind diese Menschen héufig viel mehr
als das: Sie haben immer ein offenes Ohr
fiir die Anliegen der Bewohner*innen, kiim-
mern sich um die kleinen und groflen Ange-
legenheiten und entwickeln sich so zu einem
festen Bestandteil im Leben der Menschen.
Wertschétzung erfahren viele Pflegekrifte
tdglich von den Menschen, denen sie im All-
tag helfen - das ist auch der Grund, warum
Anne Fahsel, Mustafa Ali und Manuela
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Rosenbecker im Giinter-Liitgens-Haus nicht
nur einem Job nachgehen, sondern eine Be-
rufung gefunden haben.

»WIE EIN UHRWERK*

Anne Fahsel arbeitet seit 2004 in der Se-
niorenresidenz und méchte seitdem keinen
einzigen Tag missen, den sie mit den Men-
schen verbringen durfte, die ihr ans Herz
gewachsen sind. Und das beruht auf Gegen-
seitigkeit. Sowohl fiir die Bewohner*innen
als auch fiir die Kolleg*innen ist sie der Fels
in der Brandung und genief3t hohe Anerken-
nung - das ist ihrer 19-jahrigen Erfahrung
als Pflegekraft geschuldet. Gelernt hat Anne
diesen Beruf allerdings nie. Als Hotelfach-
frau zog es sie wegen der Liebe vor knapp 20
Jahren nach Kiel. In der Landeshauptstadt

Ein Herz und eine Seele:

seit fast 20 Jahren in der
Einrichtung im Giinter-
Liitgens-Haus und ist fiir
Bewohnerin Margarete
Kronenberger und alle
anderen Beteiligten der
Fels in der Brandung

bewarb sie sich in verschiedenen Pflegeein-
richtungen, geklappt hat es mit der Senio-
renresidenz in Kiel-Projensdorf, wo sie sich
seit damals sichtlich wohlfuhlt. ,Ich erfahre
viel iiber die Geschichten und Lebensweisen
der Menschen. Das finde ich unglaublich
spannend.”

DANKBARKEIT ZEIGEN

Bevor sie ihre Karriere bei der Alloheim Se-
niorenresidenz 2014 begann, reparierte Ma-
nuela Rosenbecker Elektro-Lokomotiven in
Leipzig und Niirnberg. Die gelernte Instand-
haltungsmechanikerin fiir Triebfahrzeuge
zog vor knapp zehn Jahren in die Fordestadt
zu ihrem Mann, der bei der Marine arbei-
tete. Weil Stellenangebote fiir Frauen ihres
Berufsstands damals in Kiel schlicht nicht

Anne Fahsel (links) arbeitet

Fotos: falkemedia Regional
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Gemeinsam machts am meistem Spal3:
Hier fiihlen sich Pflegende und
Bewohner*innen gleichermal3en wohl

vorhanden waren, wechselte sie schlieflich
die Branche. Das Arbeitsamt vermittelte
Manuela in die Pflegeeinrichtung, in der

sie sich heute mit Freude um die Belange
der Menschen kiimmert, denen sie vieles zu
verdanken hat: ,Die Senioren haben ihren
Dienst getan und dafiir gesorgt, dass es uns
heute gut geht. Ich mochte diesen Menschen
einfach etwas zuriickgeben.”

ANPACKEN, UM ANDEREN
ZU HELFEN

Erst seit zwei Monaten ist Mustafa Ali ein
Mitglied des Teams in der Residenz, fiihlt
sich aber schon so wohl, als wiirde er seit
Jahren hier arbeiten. Im Internet hat der
20-Jahrige von der Stellenausschreibung er-
fahren und sich direkt beworben. Nur zwei
Tage spéter erhielt er eine Zusage fiir ein
Vorstellungsgespriach und konnte schliefilich
wenig spéter seine neue Aufgabe antreten.
In der Wohn- und Pflegeeinrichtung des
Deutschen Ordens St. Anna absolvierte er
bereits ein Praktikum. ,,Der Kontakt zu den
Menschen, die korperliche Arbeit und vor
allem die Vielseitigkeit dieses Berufes be-
deuten mir sehr viel“, sagt Mustafa. Eine
abgeschlossene Ausbildung absolvierte
Mustafa zwar noch nicht, doch in diesem
Jahr konnte vieles fiir ihn, seine Arbeit und
weitere ungelernte Pflegekrifte sprechen.

ANDERUNGEN FUR
QUEREINSTEIGENDE IN 2023

Dass die Arbeit sicherlich nicht immer ein-
fach ist, das weif} Petra Bargholz,

Mustafa Ali gelang der Quereinstieg als

spielend leicht

Das Wechseln der
Handtiicher auf den
Zimmern der Bewohner*
innen gehért fiir Mustafa Al
und Manuela Rosenbecker
zum Arbeitsalltag dazu

Residenzleiterin des Gertrud-Voélcker-Haus
in Gaarden. Nicht alle Bewohner*innen
haben ausreichende Sprachkenntnisse, um
sich mitzuteilen. Hinzu kommen Menschen
mit psychischen Krankheiten. Die individu-
ellen Schicksale bewegen auch die Arbeiten-
den in den Héusern. Spurlos geht das nicht
an den Pflegekriften vorbei. Diese konnen
sich in diesem Jahr jedoch auf Anderungen
in der Pflegebranche einstellen. Wahrend
das Gesundheitsministerium bisher eine
Quote von 50 Prozent gelernten Fachkriften
in den Pflegeeinrichtungen vorsah, sinkt
diese Grenze voraussichtlich ab Mitte des
Jahres auf 40 Prozent. Die restlichen 60
Prozent teilen sich ungelernte Arbeitskrafte
wie Quereinsteigende und Pflegeassistenzen
- das erhoht die Chancen auf den Arbeits-
einstieg ungelernter Arbeitskrafte.

ERHOHUNG DES
MINDESTLOHNS

,Gemeinsam mit dem Deutschen Roten
Kreuz bieten wir die Moglichkeit an,
Fahigkeiten und Fertigkeiten als unge-
lernte*r Arbeitnehmer*innen weiterzu-

Pflegeassistent in der Seniorenresidenz

entwickeln und einen offiziellen Nachweis
iiber die Tétigkeit als Pflegeassistent*in zu
erhalten®, sagt Jens Kriiger, Residenzleitung
Alloheim in Kiel-Pries und spricht von einer
sPllege-Helfer-Qualifikation“. Diese wird
auch ungelernten Pflegenden ausgehéindigt,
nachdem sie entsprechende Arbeitserfah-
rungen erlangt haben. Dariiber hinaus wird
der Mindestlohn in den Pflegeberufen zum
1. Mai erhoht. Pflegehilfskriéfte erhalten
dann 13,90 Euro/Stunde, qualifizierte Pfle-
gehilfskrifte 14,90 Euro/Stunde und Pflege-
fachkrifte 17,65 Euro/Stunde. Schon jetzt
bezahlen die Alloheim Seniorenresidenzen
ihre ungelernten Arbeitskréfte tibertariflich
mit 15,95 Euro/Stunde.
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EXKLUSIVE WELLNESS-
MOMENTE FUR ZU HAUSE

Thr wollt dem hektischen Alltag entflichen und in privater Atmosphdre entspannen?
Mit den mobilen Saunen und Hot Tubs von Luxoria verschafft ihr euch ganz besondere
Momente, in denen ithr die Seele baumeln lassen und neue Energie tanken konnt.

In den Hot Tubs kénnt ihr
abtauchen und den Alltag
hinter euch lassen

in romantischer Abend

zu zweit, Jungesellinnen-

abschiede, Geburtstage
der besonderen Art oder ein-
fach mal ein bisschen Ich-Zeit:
Mit den Mietsaunen der Firma
Luxoria gonnt ihr euch den ex-
Kklusiven Luxus, ganz unter euch
zu saunieren. Auf Wunsch liefert
das Team die mobile Sauna di-
rekt nach Hause in den eigenen
Garten.
Auch der mobile Whirlpool wird
zu eurem gewliinschten Platz ge-
bracht und ist - wie die Sauna
- eine wunderbare Art, einfach
mal in familidrer Atmosphire zu
relaxen. Dank des holzbefeuerten
Kamins wird das sprudelnde
Wasser auf herrlich warme Bade-
temperatur aufgeheizt, sodass ihr
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euch zurticklehnen und die All-
tagssorgen vergessen konnt. Die
Whirlpools und Saunen gibt es
auflerdem zu kaufen, es besteht
eine Finanzierungsmoglichkeit.
Luxoria ist ein junges Unter-
nehmen aus Neumiinster, das die
Vision hat, seinen Kund*innen
den Wunsch von einer exklusiven
Auszeit zu erfiillen. Unter www.
luxoria-experience.de erhaltet ihr
einen Einblick in die Welt indi-
vidueller Urlaubsmomente und
konnt euch ein unverbindliches
Angebot erstellen lassen.

Luxoria Experience
WrangelstraBe 12-16
Neumiinster

Tel.: (04321) 877 69 26
www.luxoria-experience.de

Den Ausblick selbst
bestimmen kénnt
ihr in den mobilen
Saunen, die euch auf
Waunsch z. B. in den
eigenen Garten
geliefert werden

Fotos: Luxoria Experience
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30 PFLANZEN
PRO WOCHE

Laut Ernghrungsexpert*innen sollten wir etwa 30 verschiedene
Pflanzen pro Woche zu uns nehmen, um unsere Nahrstoff-Ver-
sorgung zu sichern und unsere Darmbakterien gesund zu halten.
Ist nicht zu schaffen? Und ob! Es ist gar nicht so schwierig, wenn
man sich mal {iberlegt, was neben Obst und Gemiise eigentlich
noch alles eine Pflanze ist: jede Nuss, jedes Korn, jedes Gewiirz,
jedes Kraut. Mit all diesen Pflanzen knackt ihr die 30 locker. Wer
doch noch zweifelt, stellt sich einfach mal folgende Situation vor:
Es ist Montagmorgen und ihr schiittet euch eine Portion Hafer-
flocken in die Miisli-Schiissel. Das Ganze toppt ihr mit einer
Handvoll Cashewkernen und Walniissen, einem Teeloffel Leinsa-
men, ein paar Rosinen, Kokosraspeln und einem klein geschnit-
tenen Apfel. Und schon habt ihr eurem Pflanzenkonto direkt zum
Wochenstart ganze sieben Pflanzen gutgeschrieben. Wenn ihr
eure Gemiiseauswahl dann auch den Rest der Woche abwechs-
lungsreich gestaltet und eure Mahlzeiten immer mal wieder mit
Saaten, Kornern und Co. erginzt, macht ihr den Rest auch ganz
easy voll. Probiert’s mal aus!

Tipp fiir eine natiirliche Pflanzenvielfalt:
Bringt Farbe auf euren Teller und
esst den Regenbogen - so bunt wie méglich!

GUTES KORPERGEFUHL

DANK FETTZELLENREDUKTION
& HAARENTFERNUNG

Zu Jahresbeginn wollen wir uns selbst verwohnen, uns et-
was Gutes tun und so richtig erholt und happy ins neue Jahr
starten. Unterstiitzt wird ein solches Vorhaben oft von einem
guten Korpergefiihl. Das Korperteam aus Kiel ist dabei der
perfekte Ansprechpartner. Wer lastigen Fettpolsterchen den
Kampf ansagen mochte, kann sich hier der Kryolipolyse be-
dienen. Diese Hightech-Methode ist eine Kiihltechnik, die
Fettdepots in der Haut reduziert, wobei die individuellen Kor-
perregionen circa 60 Minuten lang einer konstanten Minus-
Temperatur ausgesetzt werden. Die Kryolipolyse ist vor allem
an Bauch, Hiifte und Oberschenkeln sehr erfolgreich.

Doch da geht noch mehr! Zum Leistungsspektrum des
kompetenten Studios gehort auch die dauerhafte Haarent-
fernung dank der IPL-Hyperpulse Technik. So werden un-
erwiinschte Haare an Riicken, Brust, Bikinizone, Beinen oder
im Gesicht entfernt. Keine listigen Haarstoppel, keine einge-
wachsenen Haare mehr, klingt herrlich, oder?

Weitere Informationen und Behandlungen findet ihr
unter www.koerperteam.de.

Foto: Getty Images

|’<OI"P€I" |E9 arm

e Dauerhafte Haarentfernung

e Fettzellenreduktion durch Kryolipolyse

JETZT KOSTENLOS BERATEN LASSEN!

Ziegelteich 29, Europahaus, Kiel | Telefon 0431 - 387 83 71 7
info@koerperteam.de | www.koerperteam.de
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,Genuss ohne Verzicht“ lautet das Motto
dieser vegetarischen Low-Carb-Schlemmergerichte.

Wir versprechen: Fleisch vermisst hier niemand!

CREMIGE ZUCCHINI-NUDELN ,ALFREDO"

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Zutaten fiir 4 Personen

+ 600 g Zucchini

+ 800 g Blumenkohl

+ 2 EL Rapsal

« 800 ml Gemiisebriihe
+ 6 EL Cashewmus

« Etwas frisch geriebene Muskatnuss
+ Bund Petersilie

+ 1Knoblauchzehe

+ 1unbehandelte Zitrone
+ 1/3 TL grobes Meersalz
« Salz und Pfeffer

1. Die Zucchini waschen, putzen und mit
dem Spiralschneider zu Nudeln verarbei-
ten. Den Blumenkohl putzen, waschen

und in Roschen teilen, diese grob hacken.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen und den
Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze

5 Min. anbraten. Mit Briihe abléschen,
Cashewmus unterrithren und alles offen
6-8 Min. unter gelegentlichem Riihren
kocheln lassen. Etwa 1/3 der Roschen aus
der Sofde heben und beiseite stellen. Rest
der Sof3e fein piirieren, mit etwas Muskat,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: Kohlenhydrate: 19 g, Fett: 12 g, EiweiB: 13 g, Kalorien: 257 kcal
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3. Fiir die Gremolata die Petersilie wa-
schen und trocken schiitteln, die Blitter
abzupfen und fein hacken. Den Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Zitrone
heif waschen und die Schale fein abrei-
ben. Petersilie, Knoblauch, Zitronenschale
und Meersalz mischen.

4., Die Zucchininudeln zusammen mit den
Blumenkohlréschen in der Sofde 2-3 Min.
erwarmen. Auf Tellern anrichten, mit der
Gremolata bestreuen und servieren.
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SCHARFE MOHRENCREME-
SUPPE MIT RAUCHMANDELN

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zutaten fiir 4 Personen

+ 2 Zwiebeln

+ 4 cm Ingwerknolle

+ 800 g Méhren

- 2 Chilischoten

2 EL Olivenadl

+ 2 TL gemahlener Kreuzkimmel
+1TL gemahlener Koriander
+1Stange Zimt

+11 Gemiisebriihe

+ 2 Knoblauchzehen

+ 200 g griechischer Joghurt
+1EL Zitronensaft

- rote Zwiebel

+ 60 g Rauchmandeln

« 3 Stiele Koriander

« Salz und Pfeffer

Pro Portion: Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 23 g, EiweiB: 9 g, Kalorien: 312 kcal

1. Zwiebeln und Ingwer schilen, beides
fein wiirfeln. Mohren waschen, scha-
len, putzen und in Stiicke schneiden.
Die Chilis waschen, nach Belieben
entkernen und in feine Wiirfel schnei-
den.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln, Ingwer, Mohren und Chilis
darin andiinsten. Dann die Gewiirze
zugeben, kurz mitschwitzen und mit
Gemiisebriihe abloschen. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Suppe
abgedeckt etwa 25 Min. bei niedriger
Hitze kocheln lassen.

3. Inzwischen Knoblauch schilen und
sehr fein hacken. Mit dem Joghurt und
dem Zitronensaft in einer Schiissel ver-
rithren und alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Rote Zwiebel schilen
und in feine Streifen schneiden. Die
Rauchmandeln grob hacken. Korian-
der waschen, trocken schiitteln und die
abgezupften Bldttchen hacken.

4. Die Zimtstange aus der Suppe ent-
fernen, Suppe dann fein piirieren. In
Schiisseln anrichten, mit der Joghurt-
Mischung, Mandeln, Zwiebeln und
Koriander garnieren und servieren.

Foto: StockFood/Grife & Unzer Verlag/Schiitz, Anke

TOFU-CURRY MIT MANDELN

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zutaten fiir 4 Personen

+ 1 Zwiebel

+ 3cm Ingwer

+ 1Mshre

+ 3 Frihlingszwiebeln
« 1 gelbe Paprikaschote
« Chinakohl

+ 50 g Mandelkerne

+ 400 g Tofu

+ 1 EL Rapsal

+ 2 EL rote Currypaste
+ 2-3 EL SojasoBe

Pro Portion: Kohlenhydrate: 15 g,
Fett: 15 g, EiweiB: 14 g,
Kalorien: 268 kcal

1. Zwiebel, Ingwer und Mohre scha-
len. Zwiebel und Ingwer fein wiirfeln,

Mohre in feine Streifen schneiden.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Paprika wa-
schen, Kerngehéduse entfernen und in
Streifen schneiden. Chinakohl waschen
und ebenfalls in Streifen schneiden.
Mandeln grob hacken. Tofu in Scheiben
schneiden.

2. In einem Wok oder einer tiefen
Pfanne das Ol erhitzen. Tofu im heiflen
Ol 2-3 Min. anbraten, herausnehmen.
Currypaste, Zwiebel, Mandeln und
Ingwer hineingeben und bei mittlerer
Hitze 2-3 Min. rosten. Vorbereitetes
Gemiise dazugeben und unter gelegent-
lichem Riihren etwa 15 Min. braten.
Mit Sojasofie abschmecken. Tofu zu-
riick in den Wok bzw. die Pfanne geben
und kurz unterschwenken. Curry auf

4. Teller verteilen und servieren.
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OFEN-FETA
MIT KURBIS
UND TOMATEN

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zutaten fiir 4 Personen

Pro Portion: Kohlenhydrate: 25 g,
Fett: 29 g, EiweiB: 21 g, Kalorien: 448 kcal

+ 800 g Kirrbis (z. B. Muskatkiirbis)
+ 500 g Tomaten

+ 1Bund Thymian

- 4 EL Olivensl|

+ 400 g Feta

+ Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Kiirbis waschen, schélen, von den Kernen be-
freien und und in Wiirfel schneiden. Tomaten
waschen, Strunk entfernen und in Spalten
schneiden. Thymian waschen, trocken schiit-
teln und die Blattchen abzupfen.

2. Kiirbis und Tomaten in einer Auflaufform
mit Olivendl vermengen und alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit Thymian und Feta
belegen und im heifien Ofen 20-30 Min.
garen. Herausnehmen und servieren.

Kiolq{z‘ub Januar/Februar 2023
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KONJAKNUDELN MIT
EDAMAME IN
ERDNUSSSOSSE

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zutaten fiir 4 Personen

Pro Portion: Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 21 g, EiweiB: 16 g,
Kalorien: 315 kcal

« 3 EL Erdnussmus

+ 3 TL SojasoBe

+ 3 TL Reisessig

+ 300 g Konjaknudeln

« 2 EL Sesamsl

- 1-2 unbehandelte Limetten
« Salz und Pfeffer

+ 4 EL Erdnusskerne
+ 300 g Brokkolini
(alternativ Brokkoliréschen)
+ 150 g TK-Edamamekerne
+ 4 Frihlingszwiebeln
« 1Bund Koriander
+ 1 Knoblauchzehe
+ 2. cm Ingwer

1. Die Erdnusskerne in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett rosten,
kurz abkiihlen lassen, dann grob hacken. Den Brokkolini waschen,
putzen und zusammen mit den Edamame etwa 3 Min. in Salzwas-
ser blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen.

2. Friihlingzwiebeln waschen, putzen, schrég in Ringe schneiden.
Koriander waschen, trocken schiitteln und die abgezupften Blatt-
chen grob hacken. Den Knoblauch schilen. Ingwer ebenfalls scha-
len und fein reiben.

8. Erdnussmus mit 100-150 ml heiflem Wasser, Sojasofie, Reis-
essig und Ingwer in eine Schiissel geben. Den Knoblauch durch die
Presse dazu driicken und alles glatt rithren. Bei Bedarf etwas mehr
Wasser zugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Nudeln nach Packungsangabe zubereiten und mit 1 EL Sesamol
vermengen. Limetten heif} waschen und in Spalten schneiden.

4. In einem Wok (oder einer Pfanne) das iibrige Sesamol erhitzen,
die Nudeln mit Brokkolini, Edamame, Frithlingszwiebeln darin
schwenken.

5. Die Erdnusssofie zugeben und unterriihren. Alles abschmecken,
auf Teller verteilen, mit den gehackten Erdniissen und dem Ko-
riander bestreuen und mit Limettenspalten servieren.

MIT LOWCARB.DE ZUM GLUCKSGEWICHT

Weitere leckere kalorienarme Rezepte findet ihr unter
www.falkemedia-download.de/einstiegsguide

Hier kénnt ihr euch euer kostenloses E-Book sichern.

Es enthélt einen Low-Carb-Einstiegsguide mit:

Wissen: Was Low Carb so erfolgreich macht

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung: Fiir eure Erndhrungsumstellung

Erndhrungstagebuch: Zum Ausfillen und Dranbleiben

LowCarb.de-Lebensmittelliste: Fiir klug geplante Einkaufe

15 einfache Rezepte: Genuss speziell fiir Einsteiger*innen

Januar/Februar 2023 Ki(‘le‘.‘l‘lﬁ/
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LEICH
ABNE

hr méchtet abnehmen und wisst

nicht, wie ihr starten konnt? Thr

mochtet euch endlich wieder gestin-
der und gliicklicher in eurem eigenen Kor-
per fiihlen? Thr habt wenig Zeit, euch mit
Erndhrung auseinanderzusetzen oder Sport
zu treiben? Dann ist die Umstellung auf
Low Carb die perfekte Losung!

'y
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TER
HMEN
MIT LOW CARB

Wie ihr ohne Verzicht abwechslungsreich
und gesund essen konnt und dabei auch
noch an Gewicht verliert, erfahrt ihr hier:

?

L i

) 3
e A
L -3
=

LOW CARB - WAS HEISST DAS
UBERHAUPT?

Das Schoko-Croissant auf dem Weg zur
U-Bahn, die Pommes in der Kantine oder
das gelegentliche Stiick Schokolade aus der
Schreibtischschublade. Diese Lebensmittel
enthalten reichlich Starke und Zucker, so-
genannte schnell verwertbare Kohlenhyd-

“ £

)

rate. Sie sind es, die den Blutzuckerspiegel
rapide nach oben treiben. Das Problem: Um
diesen wieder auf Normalniveau zu senken,
produziert der Korper Insulin, ein Hormon,
das als Nebeneffekt die Fettverbrennung fiir
mehrere Stunden blockiert. Fallt der Blut-
zucker anschliefiend wieder ab, entsteht
erneuter Heiffhunger. Stellt ihr eure Ernih-
rung auf Low Carb um, bedeutet das, dass
ihr den tédglichen Anteil an kohlenhydrathal-
tigen Lebensmitteln wie Zucker oder Weif3-
mehl-Produkten stark reduziert.

WIE VIELE KOHLENHYDRATE
SIND SINNVOLL?

Taglich sollten maximal 25 Prozent der
Energie tiber Kohlenhydrate aufgenom-
men werden. Das entspricht 100 Gramm
Kohlenhydraten pro Tag, die ihr idealer-
weise auf drei Hauptmahlzeiten (jeweils 25
Gramm) und eine Zwischenmahlzeit ver-
teilt. Zum Abnehmen wird von Profis emp-
fohlen, tdglich nicht mehr als 75 Gramm
Kohlenhydrate einzuplanen.
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Fotos: Anna Giesler

DIE BESTEN LOW-
CARB-ALTERNATIVEN

Besser Statt

Zoodles 4 g KH Nudeln 67 g KH

Cloud Bread 3 g KH Weizentoast 51 g KH
Blumenkohlreis 5 g KH Reis 80 g KH

Kohlrabi 5 g KH Kartoffeln 17 g KH
Aubergine 4 g KH Lasagneplatten 67 g KH
Gemiisechips 14 g KH Kartoffelchips 50 g KH
Kopfsalate 2 g KH Weizenwraps 54 g KH

*Alle Angaben pro 100 Gramm

WIE ERREICHE ICH MEIN
WOHLFUHLGEWICHT?

Anders als bei vielen einseitigen Didten
konnt ihr euch mit Low Carb ausge-
wogen und gesund erndhren, ohne zu
hungern und gleichzeitig Gewicht ver-
lieren. Wenn ihr euch an die einfachen
Low-Carb-Regeln haltet, spart ihr euch
iiberfliissige Kalorien aus Kohlenhydra-
ten zugunsten von mehr Eiweif3, Gemii-
se und gesunden Fetten. Und das hilft
nachweislich beim Abnehmen. Gebt
eurem Korper etwas Zeit, sich umzustel-
len. Das gelingt am besten, indem ihr
zu Beginn erst einmal nur eine Mahl-
zeit pro Tag durch Low Carb ersetzt.
Am besten probiert ihr es mittags oder
abends aus. So merkt ihr sicher recht
schnell, ob sich euer Organismus schon
an die neue Erndhrung gewohnt hat.

Buch-Tipp:

Sichert euch jetzt ein Exemplar

aus der Buchreihe ,Abnehmen

mit lowcarb.de” mit je 100 ge-
lingsicheren Low-Carb-Rezep-
ten - geeignet fir Anfanger*in-

nen und Fortgeschrittene sowie NEU!

alle Abnehmtypen. 14,99 Euro,
falkemedia-shop.de/buecher

S yinm

| I—

Ab Januar 23 %

im Handel

Magazin-Tipp:

Healthy Life LOW CARB serviert euch abwechslungs-
reiche Gerichte mit wenig Kohlenhydraten. Leicht,
aber lecker: vom nahrstoffreichen Frihstiick tber
smarte Snacks und Mittagessen bis hin zum Satt-
macher-Abendbrot. Abgerundet wird der bunte Mix
durch viele praktische Expert*innen-Tipps und einen
7-Tage-Plan fir den leichten Einstieg. Testet das Maga-
zin jetzt als praktisches E-Paper fiir nur 1 Euro unter:
lowcarb.de/ePaperprobe. Die Printausgabe gibt es ab
sofort im Zeitschriftenhandel.

Januar/Februar 2023 Ki(‘lv.fr,&ﬂ/
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HAUPTSACHE,
ES SCHMECKT!

Suppe, die optisch einem Kuhfladen dhnelt,
blauer Kartoffelbrei oder ,, Matschpfanne*:
Was auf den ersten Blick nicht ganz so
appetitlich anmutet, schmeckt trotzdem
richtig lecker. Das fiel auch dem Kieler
Journalisten Sven Bohde auf; als er bei der
Resteverwertung ein paar Zutaten zusam-
menschmiss, die fiirs Auge ein Graus,

Siir den Gaumen aber ein echter Schmaus
waren. Daraus entstanden ist das Kochbuch
»Gar nicht schlecht.*.

ine Avocado gematscht

mit Frischkise, dazu

Spaghetti. ,Als ich mal
kaum noch Essen im Haus hat-
te, der Kiihlschrank schon lee-
rer war als mein Magen, da hat-
te ich Bock auf Pasta“, erzahlt
Sven Bohde. ,,Also entwickelte
ich zufillig die ,Neon-Pasta’,
das erste Rezept unseres Koch-
buchs. Im Restaurant hétte ich
das wahrscheinlich zuriickgege-
ben®, fahrt der Kieler Journalist
fort, ,allerdings schmeckte es
lecker*. Also tiberlegte er, ob es
anderen vielleicht auch so gehe,
dass sie beim Kochen weniger
auf Schonheit, dafiir mehr auf
den Geschmack achteten. Nach
einem Gesprich mit der Gestal-
terin Anja Kiithn und dem Foto-
grafen Arendt Schmolze war die
Idee fiir das gemeinsame Koch-
buch geboren.

Ki(‘llfl(l‘tll/ Januar/ Februar 2023
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Fotos: Arendt Schmolze

EINFACH SO KOCHEN,
WIE ES SCHMECKEN SOLL

Die Rezepte waren schnell gesammelt.
Freund*innen, Bekannte, Verwandte - fast alle,
die die drei befragten, hatten sofort ein Gericht
in petto, das zum Konzept passte. Ob ,Rauber-
braten“ mit Kartoffelbrei, Hackfleisch, Kdase und
Eiern oder ,Nudeln in Schweine-Sofie“: Einfach,
schnell, aus Resten gemacht und lecker sollte

es sein. Es wurde in Erinnerungen gekramt,
geriihrt, gemeinsam gelacht. ,Fiir Leute, die
streng nach Rezepten kochen, ist unser Buch
eher nichts, erklart Arendt Schmolze. ,Es geht
uns darum, gemeinsam eine gute Zeit zu haben,
dabei zu experimentieren, ohne genau auf Men-
genangaben zu achten. Einfach so zu kochen,
wie es schmecken soll.

Dafiir besuchten die drei alle Mitwirkenden,
horten sich ihre Geschichten an, fotografierten
und schrieben sie auf. Nachdem es fertig war,
gab Sven das Kochbuch einer Freundin zum
Korrekturlesen. Diese schwarmte: ,,Ich hatte
sofort Lust, mich mit all den Leuten zu treffen
und mit ihnen zu kochen.“ Ein besseres Feed-
back hétten Anja, Arendt und Sven wohl kaum
bekommen konnen.

Gar nicht schlecht.
Sven Bohde und Arendt Schmolze,
schmolze und kiihn, 2022, 92 Seiten,
ISBN 9783000734700, 19 Euro

Hatten viel SpaB bei der Arbeit und freuen sich
jetzt iber das gelungene Resultat: v.l.: Sven Bohde,
Anja Kiihn und Arendt Schmolze

Januar/Februar 2023 Ki(‘le‘.‘l‘lﬁ/
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EIN ERFOLGREICHES JAHR

Mit seiner Neuerdffnung unter Geschdflsfiihrer Sadat Bujupaj wagte das Fuego del Sur Ende
2021 - mitten in der Coronapandemie - einen Neustart. Das Restaurant fiir argentinische
Spezialititen blickt auf ein weiteres erfolgreiches Jahr zuriick und hat bereits Pline fiir das
neue Jahr geschmiedet.

n der Kieler Horn befindet sich

An der Halle 400 1 das Fuego

del Sur. Neben hochwertigen
argentinischen Steaks vom Holzkohlegrill
stehen auch Pasta, Pizza und Fisch auf der
Karte und versprechen Qualitét, die man
nicht nur sieht, sondern auch schmeckt. Im
September feierte das Fuego del Sur sein
20-jahriges Bestehen an der Horn. Seit
2021 wird es von Sadat Bujupaj gefiihrt.

EIN JAHRESRUCKBLICK

Mit der Neuerdffnung begann ein erfolgrei-
cher Neustart fiir das ohnehin sehr beliebte
Restaurant. ,Wir sind froh, dass auch die
Gaste, die vorher dem Fuego del Sur treu
waren, weiterhin Bestandskunden sind.
Wir durften auch viele neue Géste begrii-
3en, das ist einfach ein schones Gefiihl“, so
Sadat. An den Sonntagen findet weiterhin
der beliebte Sonntagsbrunch statt und zum
Mittagstisch sind téglich viele Geniefer*in-
nen zu Gast. Zusitzlich zu den Standard-
feiertagen wie Weihnachten oder Ostern
konnen die Raumlichkeiten des Fuego del
Sur fiir Feierlichkeiten aller Art gebucht
werden.

PLANE FURS NEUE JAHR

Bereits in diesem Jahr konnte die Terrasse
des Restaurants fiir Gaste ge6finet werden.
Im néchsten Jahr feiert auch die Bar auf
der Terrasse ihr Debiit und bedient zusatz-
lich zu den leckeren Steaks mit erfrischen-
den Cocktails die Géste. Die Baustellen
sind mittlerweile weitestgehend abgebaut,
sodass ein ruhiges Ambiente an der Kieler
Horn zu schonen Abendstunden mit lecke-
ren Cocktails und saftigen argentinischen
Steaks einlddt. Das Menti im Fuego bleibt
auch im neuen Jahr vielseitig und bietet fiir
jede*n genau das richtige Gericht.

88
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VOLLE KRAFT VORAUS!

Okologische Konzepte, ein kreativer Umgang mit regio-
nalen und saisonalen Zutaten sowie der enge Kontakt zu
lokalen Lieferant*innen wirken den Folgen der Klimakrise
entgegen und sorgen fiir neue Geschmacksbilder auf den
Tellern. Auch das Schleswig-Holstein Gourmet Festival
(SHGF) geht diese Schritte, denn Nachhaltigkeit bedeutet
Innovation! Ab dem 20. Januar startet das SHGF in die
ndchste Runde und macht in Kiel halt.

,Back home* heifit es fiir Nils Hen- Gastgeber-Familie Lessau hatte sich
kel, wenn er am 11. und 12. Februar ~ Nils Henkel als Koch gewiinscht:
ins Romantik Hotel Der 52-Jahrige hat bei Heinz Weh-
Kieler Kaufmann kommt. Einer der  mann, Pascal Levallois und Dieter
besten und feinsinnigsten Koche Miiller viel gelernt und bereits die
Deutschlands présentiert seinen hochste Stufe im Koch-Olymp er-
raffinierten Pure Nature Stil zum klommen. 2020 wechselte er in den
36. SHGF in der Landeshauptstadt.  hippen Hotelneubau Papa Rhein in
Das Romantik Hotel Kieler Kauf- Bingen, wo er sich fiir das gesamte
mann, oberhalb der Kieler Forde kulinarische Konzept verantwort-
gelegen, bietet eine einmalige Mi- lich zeichnet. Preis: 199 Euro, mehr
schung aus Tradition und Design, unter www.kieler-kaufmann.de.

Stil und Entspanntheit sowie erst-

klassige Gaumenfreuden.

-
Steaks

Grof3e Showkuiche mit Hol;kohlegrill.
Steak auf heiBem Lavas’feln serviert,
2um selber Grillen zu deinem perfekten

Garpunkt in wenigen Minuten!
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Steaks - Pizza - Pasta, JETZT BEWERBEN: — — — —
Mo—Fr 12:00-22:00 Uhr I_JETZT RESERVIEREN: — ——— Wir suchen:
Mittagstisch 12:00-15:00 Uhr — ———(0431)888602 78 I e Kellner. Kellnerin
Sa:17:00-22:00 Uhr " - I PN
So: 11:00-22:00 Uhr oder —-— o I e Koch, Kochin
info@fuegodelsur.com : e Barkeeper, Barkeeperin
Sonntags Brunch: . |
11:00-14:00 Uhr Feiern Sie bei uns Hochzeiten, Geburtstage, |
anschlieBend a la Carte Feiern mit Buffet :
1

www.fuegodelsur.com
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WILLKOMMEN
IM GUT SALZIG

Seit Kurzem ist der beschauliche Ort Stein
um ein eindrucksvolles Restaurant inklusive
Beachclub und Festsaal reicher: Im gut salzig
werden in Strandndihe regionale, saisonale

und modern interpretierte Gerichte serviert.

m ehemaligen Haus des Kurgastes,

nur einen Steinwurf vom Strand

entfernt, weht seit ein paar Wochen
eine frische Brise. Nach fast einjahriger Um-
bauphase ist von den alten Raumlichkeiten
kaum noch etwas wiederzuerkennen: Holz,
Glas und ein Meer aus Lichtern tauchen
das gut salzig in eine ganz besondere Atmo-
sphére. Im Restaurant kommen regionale
und saisonale Produkte auf den Tisch, die
zu leckeren Gerichten wie Rumpsteak von
der Holsteiner Farse mit Jus, Krauterbutter,
Rostzwiebeln Bohnenbiindchen und Kartof-
felgratin oder Falafelballchen mit Sesamdip,

Umgeben von einem Meer aus Lichtern genieBt
ihr im Restaurant die Speisen und Getrinke

Der Veranstaltungssaal mit eigener Biihne
und Bar bietet Platz fiir Events aller Art

Grillgemiise und cremiger Polenta verarbei-
tet werden. Dazu gibt es ein umfangreiches
Weinsortiment und andere spritzige Drinks.
Viele der Speisen konnt ihr auch online be-
stellen und euch dank des Auf3erhaus-Ver-
kaufs zu Hause daran erfreuen. Nachmittags
werden hier auflerdem Kaffeespezialititen,
Tees, Eis sowie regionale Kuchen und wah-

Wechselnd und kreativ sind die Gerichte, die
das Kiichenteam im gut salzig serviert

Im Wintergarten kénnt ihr auch bei frischem
Wetter Leckeres verksstigen

rend der Wintermonate jedes Wochenende
ein reichhaltiges Frithstiick kredenzt (im
Sommer gibt es taglich Friihstiick).

FEIERN UND EVENTS

In dem Kaltwintergarten mit mehr als 100
Sitzpldtzen konnt ihr auch bei typisch nord-
deutschem Wetter die warmen Gerichte und
Kuchenspezialitdten geniefien. Zudem bietet
sich hier die Moglichkeit, euch frei trauen zu
lassen oder nach der Trauung beim nahelie-
genden Standesamt am Strand euren Sekt-
empfang in dem hellen Anbau auszurichten.
Wenn ihr eure komplette Hochzeit, einen
Geburtstag oder jegliche andere Art von
Event im gut salzig feiern wollt, so ist dies
eine sehr gute Wahl, denn der Festsaal bie-
tet Platz fiir bis zu 150 Personen mit einem
umfangreichen Angebot an Getranken und
Speisen von mediterran iiber vegan bis zu
BBQ-Variationen. Hier finden auch regel-
méfig Themenabende statt - wie zum Bei-
spiel Sushi-Nights, Candlelight Dinner oder
Comedy Shows.

Auch in der Beachlounge konnt ihr euch
verwOhnen lassen: Gemiitliche Sitzmog-
lichkeiten laden zum Verweilen ein, dazu
werden verschiedene Cocktails und Snacks
in Tapasform serviert. Aufierdem versorgt
euch der Aufierhaus-Verkauf fiir den Strand
mit regionalen Burgern, Pommes und Cur-
rywurst. Thr seht: Ob morgens, mittags oder
abends, im Sommer oder Winter - das gut
salzig ist auf jeden Fall einen Besuch wert!

gut salzig

Uferkoppel 10, Stein
Tel.: (043439) 185 91 55
www.gut-salzig.de

Fotos: gut salzig
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CASA AL PORTO

ITALIENISCHER GENUSS
IN DER INNENSTADT

Das beliebte Laboer Restaurant Casa Tripaldi ver-
teilt seit Kurzem auch in der Kieler Innenstadt eine
grafde Portion Dolce Vita ...

... denn das Restaurant Toni's, das in der Hafenstrafle 15 lange
Zeit DIE Anlaufstelle fiir Fans des guten italienischen Ge-
schmacks war, hat seine Tiiren geschlossen: Koch Toni Adelante
ging in den verdienten Ruhestand. Doch ein waschechter Ge-
nusskenner ist hier eingezogen und tiberzeugt seitdem mit italie-
nischen Kostlichkeiten: Donato Tripaldi.

Das beliebte Restaurant Casa Tripaldi aus Laboe bringt mit dem
neuen Lokal, dem Casa al Porto, die italienische Lebensfreude
in die Innenstadt. Klar, dass das Restaurant mit einem sympa-
thischen und erfahrenen Team auf die Kielerinnen und Kieler
wartet. Ihr konnt euch also auf einen wunderbaren Ort freuen,
der sich hervorragend dafiir eignet, sich mit %
original italienischer Kiiche - von Antipasti W
iiber fangfrischen Fisch und exzellentem ha ( >
Fleisch bis hin zu leckerer Pasta und knusp-
riger Steinofenpizza verwohnen zu lassen.
Mehr unter www.casa-tripaldi.de. =

ﬂ)/
)

CASA TRIPALDI FEINKOST

DOLCE VITA FUR ZU HAUSE

Was hilft bei grauem norddeutschen Wetter? Ganz klar: eine grofSe Portion La dolce vita!

Die findet ihr in Laboe, im Casa Tripald: ...

Das beliebte italienische Restaurant Casa Tripaldi hat ndimlich
zusitzlich ein echtes Leckerchen fiir euch: Im hauseigenen Fein-
kostladen bietet das Team erlesene Weine, leckere und wiirzige
Késespezialitdten, gut abgehangenen Parmaschinken und vieles
mehr. Ein wunderbarer Ort, um sich von den einzigartigen, ori-
ginal italienischen Spezialitdten tiberzeugen zu lassen, denn sehr
gerne konnt ihr natiirlich die eine oder andere Kostprobe er-
halten.Der Feinkostladen, der direkt neben dem Restaurant er-
offnete, verspricht auflerdem nur die beste Qualitit ausgesuchter
Produkte. Wenn ihr etwas Zeit mitbringt, dann schlemmt ein-
fach direkt und vor Ort herrlich leckere Kostlichkeiten. Am Ha-
fen von Laboe verwohnt das Team euch mit original italienischer
Kiiche, von Antipasti iiber fangfrischen Fisch und exzellentem
Fleisch, bis hin zu leckerer Pasta und knuspriger Steinofenpizza.
Dazu gibt's einen atemberaubenden Blick aufs Wasser, viel Gast-
freundschaft und eine grofie Portion Herzlichkeit. Bei gutem
Wetter hat auch die Terrasse geofinet.

Mehr unter www.casa-tripaldi.de.

s Tl
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KULTUR & UNTERHALTUNG

AUSSTELLUNGEN IM JANUAR UND FEBRUAR

Das Jahr beginnt mit vielfiltigen Ausstellungen und
manchmal konnen sich auch alle beteiligen.

MUSS DURCH DIE
TUR PASSEN

Thr habt Kunstwerke, die ihr gerne mal bei
einer Ausstellung zeigen mochtet, ohne
wirklich Kiinstler*in zu sein? Dann schaut

im Januar bei der Galerie ONspace in Gaar-

den vorbei. Im Rahmen der Ausstellung
,Muss durch die Tiir passen - bringen,
aufhdngen, gewinnen“ werden Laienkiinst-
ler*innen aufgerufen, ihre Kunst mit dem
Galeriepublikum zu teilen. Am 12. und 13.
Januar zwischen 15 und 18 Uhr kann pro
Person ein Werk vorbeigebracht und auf-
gehingt werden. Es winkt eine Gemein-
schaftsausstellung vom 19. Oktober bis zum
16. November. Das Publikum iibernimmt
die Jury per Stimmzettel ab dem 17. Januar,
die Siegerehrung folgt am 23. Februar um
20 Uhr. PS: Diskriminierendes oder dhnli-
ches Material wird nicht angenommen.

Zur Galerie ONspace

Die Galerie ONspace in der Iltisstrafie 10
ist Teil des Vereines K34 e. V. und existiert
als Nachfolgegalerie der Schleckergalerie,
die 2013 ihren Start setzte. Die Galerie pra-
sentiert aktuelle Kunst aus Gaarden, Kiel,
der Region und aus dem Internationalen
Ausland. ,,Experiment und Kunst fir alle“
konnte das kurze Motto der Ausstellungs-
philosophie sein. Aktuelle Kunst in Gaar-
den geht nur im Zusammenspiel mit den
Gaardener*innen, die als Kiinstler*innen,
Organisator*innen oder als Besucher*innen
partizipieren. Der ONspace ist eine nicht
kommerzielle Galerie und das Team lebt

in Gaarden und arbeitet ehrenamtlich. Die
Galerie ist dienstags, mittwochs und don-
nerstags 15-18 Uhr geoffnet. Mehr Infos
unter www.k34.org.

ab 12. Januar - Galerie ONspace, Gaarden

Foto: Getty Images

92

Kalligrafie von Marleen Krallmann

Foto: White Titel Studio

TAG DER HANDSCHRIFT

Am 20. Januar lohnt es sich noch mehr
als sonst ins Café Gold im Hasseldieks-
dammer Weg 13 zu kommen! Nach der
Winterpause wird der Laden wieder ge-
offnet mit der Vernissage zu ,diaries” von
der Kalligrafin und Designerin Marleen
Krallmann. Ab 18.30 Uhr wird der drei
Tage spiter stattfindende Tag der Hand-
schrift zelebriert. Schreibt mal wieder
eine Postkarte! Das Team hat Karten und
Briefmarken da, sodass ihr mal wieder
euren Liebsten ein paar Worte schreiben
konnt. Die Ausstellung lauft bis zum 15.
Februar, der Eintritt ist gratis. Marleen
Krallmann ist bekannt fiir ihre ,Leave no
one behind“-Kampagne.

20. Januar bis 15. Februar - Café Gold
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Der Prima Kunst Container befindet
sich an der Stadtgalerie

MALFUNCTIONING
STORAGE

Studierende der HBK Braunschweig aus
der Klasse von Thomas Rentmeister stel-
len im Prima Kunst Container aus. Die
zwolf Arbeiten der vierzehn Studierenden
sind unabhéngig voneinander entstanden
und wurden fiir die speziellen Anforde-
rungen des Containers ausgewahlt und
vor Ort zu einer Ausstellung zusammen-
gebracht. Die Klasse fiir Bildhauerei zeigt
neben Skulpturen und Installationen auch
Malerei und Fotografie. Geoffnet ist der
Prima Kunst Container an der Stadtgale-
rie zu Kiel Dienstag, Mittwoch und Freitag
10 - 17 Uhr, Donnerstag 10 - 19 Uhr sowie
Samstag und Sonntag 11 - 17 Uhr.

bis 19. Februar + Prima Kunst Container

Huskys von Monika Steinfeld

Foto: Monika Steinfeld

WINTERLICH & HISTORISCH

Der Hof Ansgarius sorgt auch im Januar
und Februar fiir gemiitliche Winterstim-
mung: In der aktuellen Ausstellung pra-
sentiert Monika Steinfeld aus Siilfeld eine
Auswahl ihrer Bilder mit zarten Aquarell-
tonen und bewegenden Motiven aus der
Eislandschaft. Passend dazu hélt Dieter
Zirngibl aus Schwissel bei Bad Segeberg
am 15. Januar und 12. Februar einen Dia-
vortrag: ,Mit Huskys in Alaska“. Um 14
Uhr gehts zur Einstimmung je nach Wet-
ter mit Huskys in den Winterwald. Der
Vortrag findet hingegen am Kamin bei
Kaffee und Kuchen statt. Weitere Termine
findet ihr unter www.hofansgarius.de.

im Januar + Februar - Hof Ansgarius,
Willenscharen-Brokstedt


http://www.hofansgarius.de
http://www.k34.org
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BUCHTIPPS FURS SOFA

JURGEN GEBAUER
EINE KINDHEIT IN KIEL

Jiirgen Gebauer ist vielen bekannt als langjéhriges Vorstands-
mitglied beim THW Kiel. Jetzt hat er eine autobiografische
Erziahlung iiber seine Kindheit in den 50er-Jahren in Kiel ge-
schrieben: ,Raufkommen! Baden!“ erzdhlt von einer Zeit, in
der es Milchgeschifte und Pferdeschlachter gab, die Kinder
Pottverstecken oder Picker spielten und mit Blechdosen kick-
ten. Und natiirlich gab es Wasch- und Badetage. Seine Worte
versetzen die Leser*innen anschaulich in die damalige Zeit und
in eine entbehrungsreiche, aber trotzdem abwechslungsreiche

Kindheit. Ein hilfreiches Glossar im Anhang erklart Begriffe
seiner Zeit wie zum Beispiel Titscher = Kartoffelpuffer und die
genannten Kieler Schauplitze. Mit diesem Buch méchte er sein
Insiderwissen fiir die folgende Generation erhalten.

Jiirgen Gebauer: Raufkommen! Baden!

Books on Demand, 126 Seiten, 7,99 Euro

HELLE HELLE
STILLE GESCHICHTEN

Die déanische Meisterin des minimalisti-
schen Erzahlens ist mit zwei Romanen zu-
riick, die in der deutschen Ubersetzung als
ein Buch erscheinen. Thre Werke sind voller
stiller Geschichten, die, wenn man nicht
aufpasst, in ihrer Fiille sang- und klanglos
vorbeirauschen konnten.

Sie sind Mutter und Tochter. Bob kommt
auch in ,Sie“ bereits im Freundeskreis vor,
um dann im zweiten Teil, d. h. Roman,

die Hauptfigur zu werden. Aber beide Ge-
schichten drehen sich um sie, die Tochter,
die stets im Mittelpunkt steht. Die Krank-
heit der Mutter lasst diese nur noch wenig
Nahrung zu sich nehmen und die Kraft
schwindet im Verlauf der

TIPP
DER BUCHHANDLUNG
ALMUT SCHMIDT

Advertorial

Hauke Harder

sucht, ihren Schmerz und den drohenden
Verlust in Worte zu kleiden.
Spiter ist es Bob, dessen Perspektive der
Roman wiederum aus ihrer Sicht ein-
nimmt. Wahrend sie weif3, was sie will und
die Lebensziele zukunftsorientiert erahnt,
maandert er noch in seiner Selbst-und
Sinnfindung.
Mit enorm leisen Tonen wird hier ein Cre-
scendo aufgefiihrt. Helle Helles Romane
verlangen ein aufmerksames Lesen und
Einfiihlen, um das Erzihlte er-

Handlung immer mehr. Die
Diagnose wird genannt und

es sind nur noch wenige Wo-
chen, die die beiden zu haben
scheinen. Somit ist der Alltag
ein Abschiednehmen. Doch
bleibt die Mutter im Roman
gegenwartig und sie verldsst
das Buch nicht. Somit ist es
ein Alltag einer Schiilerin, die
in den 80ern aufs Gymnasium
geht und Freund*innen trifft,
die Liebe kennenlernt und ver-

fassen zu konnen. Mit viel Em-
pathie und Tiefgang werden
die Charaktere skizziert. Ein
grofler Roman, der mit wenig
Handlung Grof3es zu erziahlen
versteht. In der Kleinigkeit,
aber niemals Nichtigkeit, ver-
steckt sich das Eigentliche.
Helle Helle: SIE und BOB,
Dérlemann, 28 Euro,
www.buchhandlung-
friedrichsort.de,

www.l hatz.com

ZOULFA KATOUH

SCHONUNGSLOS UND
HOFFNUNGSVOLL

Eine Herzensempfehlung, die ich ger-
ne schon vor einigen Jahren gelesen
hitte. Die syrisch-kanadische Autorin
Zoulfa Katouh schildert emotional
und detailliert, wie Syrer*innen die
Kéampfe zwischen dem Militdr und
der Freien Syrischen Armee erleb-
ten. Trotz der Grausamkeiten, die

fiir das Buch nur wenig abgemildert
wurden, schafft sie es, die Schonheit
des Landes und die Lebensfreude der
Menschen darzustellen. Und das frei
von gingigen Vorurteilen. ,Es war
unglaublich schwer, dieses Buch zu
schreiben, doch ich habe versucht, in
jeden Satz, jedes Wort, jede Seite eine
einzige Botschaft einzuweben. Die
Botschaft lautet Hoffnung®, schreibt
Zoulfa Katouh im Nachwort.

Salama lebt inmitten der syrischen
Revolution in Homs. Thr Pharmazie-
studium hat sie nicht darauf vorberei-
tet, im Krankenhaus Leben zu retten
- und so viel Menschen sterben zu
sehen. Von ihrer Familie ist nur noch
ihre hochschwangere Schwigerin und
beste Freundin Layla geblieben. Um
sie in Sicherheit zu bringen, sucht Sa-
lama fieberhaft nach Méoglichkeiten,
Syrien zu verlassen. Doch dann lernt
sie im Krankenhaus den furchtlosen
Kenan kennen.

Mirjam Stein

Zoulfa Katouh: All die Farben, die ich
dir versprach, Dressler, 22 Euro
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Konzertsaal Kolosseum

SCHLUSS JETZT! - DER
SATIRISCHE JAHRES-
RUCKBLICK

Deutschland am Ende eines Jahres, in dem eine Krise die
nachste jagte: Pandemie, Krieg, Gaskrise und die Hochzeit
von Christian Lindner. Auf der einen Seite Querdenker, Um-
denker, Andersdenker, Nichtdenker. Schroeder analysiert,
kommentiert und parodiert. Von der grofien Politik bis zu den
Kkleinen Ereignissen des Alltags. Zwolf Monate in zwei Stun-
den - schnell, lustig, bose und keine Sekunde langweilig. Und
das Beste: Es wird nicht gesungen, nicht geschunkelt und
Heizdecken gibt es auch keine. Dafiir aber Satire, Comedy
und jede Menge Spaf3.

Florian Schroeder ist immer aktuell, analysiert, bewertet und
hinterfragt. Seine Marke: die genaue Beobachtung der poli-
tischen und gesellschaftlichen Situation. Wie kein Zweiter
kombiniert er die messerscharfe Beobachtungsgabe des Ko-
mikers mit der analytischen Schérfe des Philosophen.

5. Januar, 20 Uhr - METRO Kino, Kiel

HAPPY NEW YEAR,
MR. HOPE!

Prosit Neujahr! Wie lief3e sich das feierlicher und schwung-
voller einleiten, als mit dem Schleswig-Holstein Musik Festi-
val und dessen Portriitkiinstler des Jahres 2023, Daniel Ho-
pe? Im Zentrum der Festkonzerte steht Felix Mendelssohns
anmutiges Violinkonzert in d-Moll. Zu den Geigenkompo-
sitionen des in Hamburg geborenen Komponisten hat Hope
eine ganz besondere Beziehung: Mendelssohns berithmtes
Violinkonzert in e-Moll war das erste, welches er in frither
Kindheit live horte, und mit einer umjubelten Einspielung
des Meisterwerkes debiitierte er als Anfang 30-Jahriger 2007
schliefilich bei der Deutschen Grammofon.

6. Januar, 19.30 Uhr « Petruskirche, Kiel
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INS NEUE JAHR

Die Niederdeutsche Biithne Kiel startet
das Jahr 2023 am 6. Januar mit der
Wiederaufnahme von ,Achtertiicksche
Siistern“ wo sich drei Schwestern auf-
grund eines Nachlasses nach langer
Zeit wiedersehen. Ab dem 13. Januar
treffen sich in der Hafenkneipe ,De gol-
den Anker“ die skurrilsten Typen. Ein
Klassiker zum Traumen und Schmun-
zeln, der in einer Hafenstadt nicht
fehlen darf. Am 25. Januar kommt das
Gastspiel ,,Sternenmeer*, prasentiert
vom Kulturverein Kiel e. V., mit einem
bunten Abend aus Gesang und Schau-

spiel ins Theater am Wilhelmplatz.
Kommt mit auf eine Reise durch das
Sternenmeer!

Chaim sucht einen addquaten Schach-
partner und findet ihn in Adolf. Wie
diese Partie ausgeht und was sich hin-
ter dem Spiel verbirgt, ist ab dem 17.
Februar in ,,Chaim un Adolf“ zu sehen.
Tickets und Spielplan unter www.
nbkiel.de. Tickets sind aufierdem an
allen bekannten VVK-Stellen erhaltlich
oder unter Tel.: (0431) 90 19 O1.

ab 6. Januar -

Niederdeutsche Biihne Kiel

Foto: Imke Noack


http://www.nbkiel.de
http://www.nbkiel.de
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Foto: Theater Die Komédianten

THE BALTIC SCOTS

Am Samstag, den 7. Januar, findet, wie auch in den Jahren
davor wieder das beliebte Konzert der Schottenrockband The
Baltic Scots im Lutterbeker statt. Aus der Leidenschaft des
Scottish Folk, der Rauheit des Rock 'n’ Roll und der Sehn-
sucht nach der endlosen Weite der Highlands destillieren The
Baltic Scots besten Celtic Folk Rock. Ihre Eigenkompositio-
nen gehen mit hundertprozentiger Ohrwurmqualitit direkt
ins Blut. Die vier Musiker verbreiten mit ihrem SchottenRock
pure Lebensfreude und gute Laune.

7. Januar, 20 Uhr - Lutterbeker, Lutterbek

EINE SOMMERNACHT

Freitagabend in einer Bar in

Edinburgh. Helena und Bob

sind keinesfalls ein Paar. Die

Anwiltin verpasst gerade

ihr Date. Der Gelegenheits-

jobber, wartet ewig auf einen

woméglich illegalen Auf-

trag. Verregnete Aussichten.

Nichts geht. Doch iiber den

kurzen hellen Néchten im

Mittsommer liegt bekannt-

lich ein Zauber. Der verwan-

delt auch Helena und Bob

und verfiihrt sie zu kleinen

Abenteuern und grofieren

Traumen. Mit vergniigtem Witz spielen Iris Faber und Ar-
turo Sayan das amiisante ,Stiick mit Musik“ in der Regie
von Christoph Munk. Das Stiick hatte gerade im Dezember
Premiere und lduft den ganzen Januar und Februar jeden
Freitag und Samstag um 20 Uhr. Karten gibt es fiir 27 Euro
(auch mit Ermafligungen) in allen Kieler Vorverkaufsstellen
und online unter www.die-komoedianten.de.

7. Januar - 25. Februar : Theater Die Komédianten, Kiel
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ANDREAS MICHAELA
BIEBER SCHOBER

GREATEST SHOWMAN

ELISABETH | DIE EISKONIGIN
KU‘DAMM 56 | TANZ DER VAMPIRE
MOULIN ROUGE | MAMMA MIA! | U.V.A.

10.03.23 Kiel
Wunderino Arena
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DIE EISKONIGIN - DIE MUSIK-
SHOW AUF DEM EIS

,Die Eiskonigin“ verzaubert mit diesem eindrucksvollen Show-Spektakel auf
Eis wie bereits das Musical und die Filmvorlage jede Altersklasse! Auf die
Zuschauer*innen warten grof3artige Pop-Songs, ein begeisterndes Ensemb-

le aus Musical-Solist*innen, Eistanzer*innen und Akrobat*innen sowie ein
eindrucksvolles LED-Biithnenbild. Die Schwestern Elsa und Anna und ihre
Gefahrt*innen begehen eine abenteuerliche Reise mit den Stars der deutsch-
sprachigen Musicalszene, dem grofien Schlittschuh-Ensemble sowie interna-
tionalen Akrobat*innen der Extraklasse. Endlich kommen die gefeierten Songs
der weltweit erfolgreichsten Animationsfilme Eiskonigin 1 und Eiskonigin 2
auf die europiischen Bithnen. Und dies gleich in spektakulidrer Form - auf Eis!
10. Januar, 19 Uhr - Wunderino Arena, Kiel
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SPASSMACHERUND
PROVOKATEUR

Kay Ray ist der fleischgewordene Klingelstreich:
Provokation und Poesie! Trash und Tabula rasa!
Experiment und Extase! Anarchie und Amour fou!
Klamauk und Kabarett! Comedy und Chanson!
Als Sanger erreicht er die Herzen, als Clown jedes
Zwerchfell und als Provokateur jeden Kleingeist.
Keiner ist sicher vor seinen Zoten und seinem Zau-
ber. Das macht ihn so anders. Das wandelnde Na-
turtalent ist im Januar mit seiner ,Kay Ray Show*
im Lutterbeker zu Gast. Karten sind fiir 22 Euro
erhaltlich.

13. Januar, 20 Uhr - Lutterbeker, Lutterbek
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STARING GIRL

Musik kann etwas Heilendes sein.

Kopthorer auf und rein in ein gemein-

sames Gefiihl. Ein Mittel gegen Ein-

samkeit. Die Hamburger Band Staring

Girl schafft mit dem dritten Album

~Schrag fallt das Licht“ genau das. In

ihren Liedern 6ffnen sich ganze Welten,

durch die Sdnger und Songschreiber

Steffen Nibbe ,vorbei an all den Hau-

sern, all den Baumen und Plitzen.

Vorbei an all den Menschen, die sich

lieben und verletzten® (Parkplatz) fithrt - in einer Prosa, die niichtern vom All-
taglichen ausgehend grundsétzliche Fragen stellt. In den 13 neuen Songs domi-
niert iiberwiegend Nibbes akustische Gitarre, die von vertrackten Bassldufen,
atmosphérischem Schlagzeugspiel, Klavier- und Orgelkldngen und vielen elekt-
rischen Gitarren bereichert wird.

Foto: Sebastian Madej

JAZZKLANGE VOM QUARTETT

Das Lisa Wulff Quartett spielt zeit-

genossischen Jazz in klassischer Be-

setzung. Mit dem Saxofonisten Gabriel

Coburger, dem Schlagzeuger Tobias

Backhaus und dem Pianisten Frank

Chastenier hat sich Bassistin und Band-

leaderin Lisa Wulff ein buntes Quartett

aus herausragenden Musiker*innen

zusammengestellt, die ihren Komposi-

tionen die richtigen Farben verleihen.

Am 14. Januar konnen die unverwech-

selbaren Klange im Kulturforum der

Schwimmbhalle Schloss Plon genossen

werden. Einlass ist um 19 Uhr, das Konzert beginnt um 20 Uhr.
14. Januar, 20 Uhr ¢ Kulturforum Schwimmhalle Schloss Plon
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Foto: Lothar Feikel

ALTE SCHERBEN

Wenn fiir irgendeine deutsche Band das
Wort ,Legende” angebracht ist, dann fiir
TON STEINE SCHERBEN. 1970 spielten
sie ihr erstes Konzert beim ,Festival der
Liebe“ auf Fehmarn. Kurz nach dem drit-
ten Lied ,Macht kaputt, was euch kaputt
macht“ stand die Bithne in Flammen. Und
das tut sie im iibertragenen Sinn auch
heute noch, wenn Griindungsmitglied Kai
Sichtermann und Funky K. G6tzner zu-

aus Niirnberg (Gesang, Gitarre, Piano)
die unvergesslichen Songs Rio Reisers
und der SCHERBEN live zelebrieren.

In diesem Jahr werden die Scherben 50
Jahre alt, die Band feiert dieses Jubilaum
mit einem ganz speziellen Programm. Alle
Highlights seit 1970, zeitlos und frisch wie
am ersten Tag, in all ihrer rauen und un-
geschliffenen Schonheit.

20. Januar, 20 Uhr - Die Pumpe, Kiel

sammen mit Gymmick, dem Songpoeten

Foto: TSF GmbH

FEUERWERK
DER TURNKUNST

Die Zuschauerinnen und Zuschauer konnen sich bei
diesem Neustart nach dann dreijahriger Showabsti-
nenz auf eine Reise in eine zauberhafte Marchenwelt
voller magischer Bewegung und fantasievoller Kunst
freuen. Mit der Aussicht, Menschen zu begeistern und
dem besagten Teamspirit wird der Neustart fiir das
Feuerwerk der Turnkunst gelingen, da sind sich alle
einig. Wie passend also, dass das neue Motto der Tour-
nee 2023 ,SPIRIT* lauten wird.

20. Januar, 19 Uhr - Wunderino Arena, Kiel

EINE MUSIKALISCHE WELTREISE

Speziell fiir die Winterkélte hat das beliebte Duo mit Ulrich
Lehna (Klarinetten) und Meike Salzmann (Konzertakkor-
deon) eine musikalische Weltreise, die in hohe Berglagen
(Peru, Schottland, Mexiko, Schweiz und Frankreich) und auf
einsame Inseln (Kuba, Neuseeland, Hawaii, Indonesien, Ka-
ribik, Italien) entfithren mochte, zusammengestellt. Zu horen
und zu erleben ist ein einzigartiger Mix von kubanischen,
maorischen, schottischen, mexikanischen und italienischen
Melodien sowie maritimen Klassikern. Es geht leidenschaft-
lich zu! Beispielsweise mit den unsterblichen Melodien von
Buena Vista Social Club, mit mexikanischen Rhythmen und
Melodien aus den Anden, die von Legenden oder Ereignissen
aus dem tdglichen Leben handeln.

20. Januar, 19 Uhr + Christuskirche, Kronshagen
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THE BEST OF HARLEM
GOSPEL

Es gibt wohl kaum jemanden, der nicht davon traumt,
einmal im Leben in New York gewesen zu sein. Fiir all
diejenigen, die diesen Traum bisher noch nicht verwirk-
lichen konnten, kommt ein Teil von New York einfach
nach Deutschland - und zwar der wichtigste: der Gospel
aus Harlem. Insgesamt neun Stimmen, mit denen die un-
beschreibliche Atmosphére, wie sie in jeder Gospelkirche
in Harlem herrscht, im kommenden Winter endlich auch
nach Deutschland transportiert wird. Kein Wunder also,
dass bei dem Chor pure Lebensfreude, Energie und Dyna-
mik durch die Stuhlreihen schwappen und sowohl fiir aus-
gelassene Stimmung als auch bei den zuriickhaltenderen
Stiicken fiir echte Ginsehautmomente sorgen. Denn nichts
anderes ist die in Harlem gelebte Religion: Musik und Ge-
sang im Auftrag des Herrn.

21. Januar, 20 Uhr - Petruskirche in Kiel-Wik

BANKGEFLUSTER
RELOADED

Parkbénke sind die Fernsehsessel der Realitdt und am bes-
ten sitzt ihr in der Nihe, wenn Anne und Dérte vom Jeder-
manns-Kabarett-Theater am 21. Januar wieder auf ihrer
Parkbank Platz nehmen und einen schrigen Blick auf den
Alltag werfen. In kurzen gespielten Szenen und mit um-
getexteten, mitreiflenden Liedern wird so manches aktuelle
Thema aufs Korn genommen und oft bittersiif8 pointiert.
Dabei stehen unter anderem Gesundheitsiiberwachung mit
Pulskontrolle und Schlafiiberwachung ebenso im Fokus wie
der Partnercheck per computerberechnetem Algorithmus.
Virtuos begleitet wird das Programm durch die Pianistin
Loredana Todor-Sapcu. Karten gibt es fiir 10 Euro in der
Buchhandlung Korth Inh. S. Dietzel und der Volkshoch-
schule Kronshagen und per Mail iiber

bestellung @jedermanns-kabarett-theater.de.

21. Januar « Jedermanns Kabarett Theater,

Kiel Kronshagen

Foto: Jedermanns Kabarett Theater

HAUPTSACHE SPASS!

Na, mal wieder Lust auf
Spaf3? Loslassen, lachen
und so richtig schon einen
drauf machen? Ab zum
Spezialisten! Ein Abend
mit Gtz Widmann ist
immer wieder eine Frisch-
zellenkur fur die Seele.
Deutschlands unanstéan-
digster Liedermacher ist
endlich wieder auf der
Biihne. Die elementare Po-
wer der Musik, der Zauber
menschlicher Begegnung,
positiver Gedanken und
purer Lebensfreude. Genau jetzt ist die Zeit fiir Gliicksex-
tasen und gute Laune. Unbeschwerte, leuchtende Stunden,
singen, abgehen, durchdrehen. Warum? Weil es einfach
mal wieder sein muss.
27. Januar 20 Uhr ¢ Die Pumpe, Kiel

Foto: Steffen Geyer
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DER NACKTE
WAHNSINN

Vom 27. Januar bis zum 17. Februar
zeigt die studentische Theatergruppe
»Schneegestober” jeweils um 19.30
Uhr Michael Frayns ,Der nackte
Wahnsinn“ auf der Biithne im Grof3en
Saal der Mensa I des Studentenwerks
Schleswig-Holstein in Kiel. Die Slap-
stick-Farce ,Der Nackte Wahnsinn®
hat mittlerweile Kultstatus und ist
bei allem Spott iiber das Scheitern
seiner Protagonist*innen gleichzeitig
auch eine grofie Liebeserklarung an
das Theater - und ein Stiick, das den
Schauspielenden ein Hochstmaf} an
Prazision und Timing abverlangt.

ab 27. Januar, 19.30 Uhr - GroBer
Saal der Mensal |, Kiel
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SPIEGLEIN, SPIEGLEIN

AN DER WAND

Fantastische Abenteuer, vergiftetes Obst
und ein mysterioser Trank: In seinem Mu-
sical-Highlight ,,Schneewittchen® entfiihrt
das Theater Liberi Grof und Klein auf
eine spannende Reise ins Mérchenland.

Die energiegeladene Adaption des Liberi-
Autors Helge Fedder setzt die Geschichte
von Gut gegen Bose neu in Szene. Unter-
malt wird Schneewittchens Abenteuer von
eigens komponierten Titeln der Musiker
Christoph Kloppenburg und Hans Christi-
an Becker. Infos: Das Musical dauert zwei
Stunden inklusive 20 Minuten Pause und
ist geeignet flir Kinder ab vier Jahren. Die
Tickets kosten im Vorverkauf 27,- / 24,-/
20,- Euro je nach Kategorie. Erhiltlich
sind die Tickets online unter www.theater-
liberi.de und bei ausgewahlten Vorver-
kaufsstellen.

29. Januar - Alfred-Rust-Saal
Ahrensburg

BENJAMIN, ICH HAB NICHTS ANZUZIEH'N!

Musik der 20er- und 30er-Jahre mit
Wagners Salonensemble. Ein kurzweiliges
Programm mit Musik der 20er- und 30er-
Jahre mit der Liibecker Mezzosopranistin
Lidwina Wurth und Wagners Salonen-
semble (Juliana Soproni, Violine, Thomas

Goralczyk, Klavier, Martin Karl-Wagner,
Bass). In der Reihe ,Musik der Kulturen®
der Volksbiihne.

30. Januar, 20 Uhr - 1. Foyer Opern-
haus, Kiel

DE GOLDEN

" SEANKER

VON MARCEL PAGNOL,
DEUTSCHE BEARBEITUNG
VON BRUNO FRANK,
NDDT. HANS

JURGEN OTT

VOM

13. JANUAR
BIS 12.
FEBRUAR
2023

THEATER AM WILHELMPLATZ
WILHELMPLATZ 2, 24116 KIEL
WWW.NBKIEL.DE

NIEDERDEUTSCHE BUHNE KIEL
Giinn Di wat - giinn Di Platt!

FLAMENCO-
DUO AUS
FINNLAND

Anna Murtola aus Oulu, Finnland, gilt als
die nordlichste Flamenco-Siangerin der
Welt. Zusammen mit Joonas Widenius,
dem ebenfalls finnischen Gitarristen, holt
sie im Februar die Flamencotradition ins
Lutterbeker. Die kriftige Stimme der Fla-
mencosiangerin und die virtuosen Rhyth-
men der Flamencogitarre treten in einen
intensiven Dialog. In den Konzerten des
Duos hort man sowohl die Nahe zum
traditionellen Flamenco als auch leichtere
Stiicke. Der Eintritt betragt 20 Euro.

3. Februar, 20 Uhr

Lutterbeker, Lutterbek
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ANSCHNALLEN

Genial und blitzgescheit seziert das Kabarett-

Duo Reisegruppe Ehrenfeld in seinem Pro-

gramm ,Schnall dich an, Schatz!“ Skurilititen

des Alltags. Es widmet sich den Schragheiten

zwischenmenschlicher Beziehungen und fiihrt sein Publikum auf das glatte Parkett
der gesellschaftlichen Eitelkeiten, um es dort mit subtiler Satire wachzuriitteln. Maja
Lithrsen und Theo Vagedes nehmen die Zuschauer*innen mit auf eine grenzenlos
komische Fahrt durch die Welten unserer Zeit, die sie mit einer Mischung aus Wort-
gewandtheit, Musikalitidt und Gesang, Tempo und Bewegung faszinierend in Szene
setzt. Karten sind fiir 20 Euro erhiltlich.

4. Februar, 20 Uhr ¢ Lutterbeker, Lutterbek

DIE STERNE DER NACHT

DIE STERNE DER NACHT sind eine Amateur-Frauen-Popband aus der Wilster-
marsch. Sie stehen fiir eine neue Generation der Golden Ager. Die fiinf Musike-
rinnen im Alter von Ende Sechzig bis Mitte Siebzig haben Spaf} am Leben und
wollen es wissen. Sie schreiben eigene Musik und Texte und présentieren ihre
Vielseitigkeit auf ihrem ersten Album mit Chanson, Schlager, Jazz, Rock und fun-
ky Disco-Beats. Jetzt stellen sie ihr neues Programm live auf der Biihne vor. Sie
wollen zeigen, dass es auch im Alter noch méglich ist, Neues zu lernen und etwas

Foto: Wintgen

zu bewegen. Thre Botschaft ist klar: Wenn nicht jetzt, wann dann?
4. Februar, 20 Uhr - Hansa48, Kiel

ACTION PUR BEIM 25.
INT. JUMP & RACE MASTERS

Am 4. und 5. Februar 2023 steigt das Super-Event

tn der Wunderino Arena.

JUMP & RACE feiert Jubildum und
ladt dazu nur die allerbesten Stars
nach Kiel ein. Es wird ein Treffen
der Giganten, das es so noch nicht
gegeben hat und vielleicht auch

nie wieder geben wird! Nachdem
mit Edgar Torronteras, Brice Izzo,
Julien Vanstippen, David Rinaldo
schon die ersten Stars bekanntgege-
ben wurden, stehen nun mit Rocky
Florensa, dem unvergleichlichen
Petr Pilat und Rob Adelberg, der
Mann ,from down under” weitere
absolute FMX-Heroes fest. Die
Sensation ist aber die Zusage des
FMX Weltmeisters und Weltrekord-
inhabers LUC ACKERMANN, der
nach seiner schweren Verletzung

100 Kielgy(ohen Januar/Februar 2023

im Sommer 2022 bereit ist, sein
Comeback in Kiel zu feiern! Erlebt
die weltbesten Freestyler, atembe-
raubende Stunts, Motoren, Benzin,
Adrenalin, spannende Supercross-
Rennen, starke Manner und Frau-
en, heifle Ofen, Kids-Race, Emo-
tionen pur. Mit dem 25. Int. JUMP
& RACE MASTERS wartet am 4.
und 5. Februar 2023 in der Wun-
derino Arena Kiel ein einzigartiges
Familienevent mit unvergesslichen
Momenten am Flief}band auf euch
- durch die Kooperation mit dem
Willer Wald Projekt jetzt erstmals
Kklimafreundlich!

Alle weiteren Infos unter
www.jump-and-race.de.


http://www.jump-and-race.de
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Foto: Olaf Heine

REVOLVERHELD

Mit ,Neu erzdhlen“ veroffentlichen Revolverheld ihr sechstes Album. Die erste Single,
der Titelsong des Albums, ldsst beide Lesarten durchaus zu. Den Stiicken auf ,Neu er-
zdahlen“ wohnt eine neue Tiefe inne. Manchmal ganz eindeutig, dann wieder subtil und
zwischen den Zeilen. Aber sie schwingt immer mit.

8. Februar - Wunderino Arena, Kiel

Foto: Klaus Grittner

DER WILL NUR
SPIELEN!

In seiner neuen Live-Show ,DER WILL
NUR SPIELEN!“ nimmt Martin Riitter
sein Publikum mit auf eine rasante Rei-
se durch die Hundehiitten dieser Nati-
on. Er klirt auf, er deckt auf und wenn’s
sein muss, holt er auch den Jogger von
der Laterne. In seiner neuen Live-Show
,DER WILL NUR SPIELEN!“ beleuch-
tet der Hundeprofi Nummer 1 die wich-
tigsten Themen der letzten 25 Jahre. Er
prisentiert unterhaltsame Geschichten
und aberwitzige Anekdoten. Er liefert

wertvolle Tipps und hilfreiche Hinweise.

Und das wie immer in seiner typischen,
unvergleichlichen Riitterschen Art.
19. Februar - Wunderino Arena, Kiel

Foto: Robert Winter

MARK FOSTER

Ausgezeichnet durch maximal person-
liche Songs und einen ungewohnt priva-
ten Blick in sein Leben - ohne Klatsch
und Tratsch dabei Futter zu geben —ist
Mark Fosters neues, flinftes Studioal-
bum eine wahrhaftige Geschichte. Seine
wahrhaftige Geschichte. Dabei bleibt
Forster seiner musikalischen Vielfalt
treu und schreibt in 12 Kapiteln eine
Liebeserklarung an die Musik und das
Leben. Mark Forster ist ein Kiinstler des
Kleinen und des Grof3en, des verging-
lichen Moments und der bleibenden
Erinnerung an musikalisches Gliick.
Um dieses Gliick und die besonderen
Momente endlich auch wieder mit sei-
nem Publikum zu teilen, kommt er im
Frithjahr 2023 auf grofie Hallen-Tour
durch Deutschland.

21. Februar, 20 Uhr

Wunderino Arena
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Kneipe, Kiiche, Kunst, Musik, Theater, Studio,
Appartements, Laden, Fotografie

fr6.1. 20°° Abi Wallenstein's Spirit of theBlues
sa 7.1.20 The Baltic Scots Highlandbeat
fr 13.1.200°Kay Ray

sa14.1.20° KneipenQuiz

sa28.1.20°° FreiSein FunkUnitJyazzFunkRock
fr3.2.20°> Flamenco Duo aus Finnland
sa4.2.20°° Reisegruppe Ehrenfeld kabaretf
sall .z.zo°°Saxyarpa Harfe, Saxophon, Cajon
sa 18.2.20° Alma Hoppe "Finale Arrabiata”
fr24.2.20 Patrizia Moresco #LachMich
sa25.2.20°°Lennart Schilgen Vorpremiere
fr 3.3.20° WerkstattTheater

sa4.3.20° Quartett Querbeet mit Lene Krimer
fr10.3. 20> Thalamus Theater

gefordert
von

24235 Lutterbek Tel. 04343 9442
\ www.lutterbeker.de /

GRUSS

DER HEIMAT,
VON UNS
GERETTET.

Leuchtturm Roter Sand - das
weltweit erste Bauwerk auf
offener See. Mehr tber die
Geschichte dieses Denkmals:
dieganzegeschichte.de

Eines von vielen tausend
geférderten Denkmalen.

Wir erhalten
Einzigartiges.
Mit Ihrer Hilfe!

Spendenkonto
IBAN: DE71500400500400500400
BIC: COBA DE FF XXX, Commerzbank AG

www.denkmalschutz.de

DEUTSCHE STIFTUNG
DENKMALSCHUTZ

Wir bauen auf Kultur.



http://www.lutterbeker.de
http://www.denkmalschutz.de

KULTUR & UNTERHALTUNG

PASSIONE PER LA MUSICA

Die musikalische Reise in das Mutterland grofier Opernkomponis-
ten, nach Bella Italia, dauert zwei Stunden. In dieser Zeit servieren
Georgios Filadelfefs, Boris Taskov und Georgi Dinev - ein Grieche

und zwei Bulgaren - sowie ein vierkopfiges Kammerorchester eine
vortreffliche Hommage an bedeutende musikalische Meisterwerke.
23. Februar, 20 Uhr - Petruskirche, Kiel-Wik

ZEBRAHEAD

Was bringt eigentlich eine Band wie Zebrahead dazu, sich aus-
gerechnet im kommenden Februar vom sonnigen Orange County
in das kalt-verregnete Deutschland aufzumachen? Ganz klar:
Die Punker aus Kalifornien bringen fiir ihre Fans wirklich jedes
Opfer und gehen auf ausgedehnte Hybrid-Tour durch unsere
Hallen. Zebrahead haben angekiindigt, dass ein neues Album
in der Pipeline sei, auf dem natiirlich weiterhin diese aggressive
Mischung aus Pop- und Ska-Punk, Punkrock mit Metal-Ein-
schlag und natiirlich Ali Tabatabaees grandiose Raps zu horen
sein werde.

23. Februar, Markthalle, Hamburg

Foto: KEVIN BALDES

Foto: Christine Fenzl

MIT DEN WORTSPIELEN
EINER FRAU

Die Welt steht Kopf,

da kann einem schon

mal der Humor in die

Faltencreme fallen.

Nicht so der Moresco.

Eine Frau, ein Wort,

ein Gag - immer

grof} und niemals

artig. Die Italienerin

mit schwibischem

Wurzeln und Berli-

ner Schnauze ist ein

aktiver Vulkan. In

ihr brodelt es ohne

Unterlass und ihre

Eruptionen gegen

den neuen Zeitgeist

haben es in sich. Statt

Lava speit sie Poin-

ten und Wortspiele,

die so heif sind, dass sie sich oft sengend einbrennen. Nichts und
niemand bleibt verschont — am wenigsten sie selbst. Die Moresco
iiberzeugt mit scharfsinnigen Beobachtungen und erfreulicher Au-
thentizitat. Karten sind fiir 20 Euro erhaltlich.

24. Februar, 20 Uhr - Lutterbeker, Lutterbek
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KIELER BLUES FESTIVAL

Nach iiber zweieinhalbjahriger Zwangspause erlebte der Blues
Anfang Dezember in Kiel eine tolle Wiedergeburt. Jetzt steht
bereits das nachste Blues-Festival in der Raucherei in den
Startlochern, und zwar fiir den 24. Februar. Das Programm
zur 24. Ausgabe des Internationalen Kieler Blues Festival am
24.02.2023 in der ,Rducherei” kann sich wieder einmal sehen
lassen. Nicht nur, weil Abi Wallenstein seinen fiir Dezember
abgesagten Auftritt nachholt. Das hollandische Quintett Har-
lem Lake gilt derzeit als der absolute Uberflieger in Sachen
Blues & Roots. Ebenfalls ihr Kiel Debiit gibt die kroatische
Gitarristin und Sangerin Vanja Sky, die mit ihrer deutschen
Begleitband aber im Norden liangst keine Unbekannten sind.
Fans und Freunde des Blues
diirfen sich nicht nur auf
ein sorgfaltig ausgewihltes
Programm und auf wiirdi-
ge Vertreter dieses Genres
freuen, sondern auch auf ein
besonders facettenreiches
Blues-Programm.
24. Februar, 20 Uhr
Raucherei, Kiel

Foto: Julia Bo Heijnen (Bandfoto)
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BALTIC SEA DARTS
OPEN 2023

Das Tour-Debiit in Kiel! Nach drei
Darts Galas mit fantastischer Stim-
mung in der Wunderino Arena von
Kiel macht 2023 zum ersten Mal die
European Tour in Schleswig-Holstein
Station. Drei Tage Darts-Action, 48
Spieler und tausende dartsbegeisterte Fans: Die Baltic Sea Darts
Open 2023! Vom 24. bis 26. Februar finden téaglich um 13 und
19 Uhr die Dart-Spiele in der Wunderino Arena statt.
24.-26. Februar, 13+19 Uhr « Wunderino Arena, Kiel

Foto: Ingo Mollers / Delmenhorster Kurier

PROVINZLARM FESTIVAL 2023

In Eckernforde wird es wieder musikalisch. Das 9. Internatio-
nale Festival flir Neue Musik findet vom 24. bis 26. Februar in
der St. Nikolai Kirche und dem Kiistlerhaus statt. Dabei liegt

in diesem Jahr der Linderschwerpunkt auf der Ukraine und es
wird die facettenreiche zeitgendssische Musik dieses Landes be-
leuchtet. Eroffnet wird das Festival am 24. Februar um 20 Uhr
von dem Ensemble ,Relexion K¥, das auch am 25. Februar mit
Begleitung von Katja Kanowski an der Orgel und Dirk Hom-
righausens Rezitation um 11 Uhr das ,Marktkonzert® spielt.
Ebenso dabei ist Alisa Kobzar, eine ukrainische Kiinstlerin, die
im Kiinstlerhaus Eckernférde um 14 Uhr ihre Musik zum Besten
gibt. Das ukrainische Ensemble ,Ensemble senza sforzando®
spielt am 25. Februar um 17 Uhr in der St. Nikolai Kirche und
bildet am 25. Februar um 20 Uhr und am 26. Februar um 17 Uhr
gemeinsam mit ,Reflexion K“ den Abschluss des Festivals.
24.-26.2 - St. Nicolai-Kirche & Kiinstlerhaus, Eckernforde

Foto: Frank Eidel

LIEDER & SCHABERNACK

Lennart Schilgen schreibt Lieder, die Ge-
schichten erzahlen. Darin verbindet er, was
in der Pop-Musik selten zusammenkommt:
Groove und Grips, Sensibilitdt und Selbst-
ironie. Ausgefuchstes Songwriting, das

den musikalischen Einfluss der 60’%er Jahre
durchblitzen ldsst, trifft auf eine Weltsicht,
die ganz im Hier und Jetzt verankert ist.
Zeitgemaf - ohne, dass dafiir ,Instagram®
im Text vorkommen miisste — und eben
dadurch zeitlos. Mit einem ganz neuen
Programm treibt er im Lutterbeker seinen
Schabernack. Der Eintritt betrdgt 19 Euro.
25. Februar, 20 Uhr « Lutterbeker
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Die falkemedia Regional GmbH entwickelt seit mehr als

20 Jahren erfolgreiche Medien fiir Schleswig-Holstein und
Hamburg - Print, Online und Mobil. So erfolgreich, dass wir
auch 2023 weiter wachsen und dafiir brauchen wir dich!

Ab dem 01.03.2023 suchen wir:

Grafiker*in (Voll-/Teilzeit)
Redakteur*in (Vollzeit)
Volontar*in (Vollzeit)

fiir unsere Veroffentlichungen: Lebensart im Norden,
KIELerleben, RENDSBURGerleben, KIEL.nachhaltig, Tipps
fiir Kids, geht los! und den Lifestyle-Blog Forde Fraulein.

Wir bieten:

einen vielfaltigen, abwechslungsreichen Aufgabenbereich
ein engagiertes, sympathisches Team

flache Hierarchien, eigene Verantwortungsbereiche

und Gestaltungsspielraum

flexible Arbeitszeiten und Moglichkeit zum mobilen Arbeiten
attraktives Biiro im Herzen Kiels

Einbindung in ein junges, dynamisches Unternehmen

Komplette Stellenausschreibungen
und Bewerbungen iiber:
https://falkemedia.jobs.personio.de


https://falkemedia.jobs.personio.de
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Foto: Star Entertainment 2022

DIE HOBBITS KOMMEN!

Die musikalische Welt der Hobbits und Elben aus J.R.R. Tol-
kiens ,Der Herr der Ringe” und ,Der Hobbit” wird in einem
Konzert mit symphonischem Orchester, Chor und Star-So-
list*innen am 28.02.2023 in Kiel aufgefiihrt. Das Publikum und
alle Freund*innen von ,Der Herr der Ringe“ diirfen sich auf eine
zweistiindige Abendvorstellung mit Stargésten und einzigarti-
ger Musik, die von den diisteren Kldangen von Mordor und dem
schrillen Angriff der schwarzen Reiter bis hin zu den wunder-
schon lyrischen Melodien der Elben reicht, freuen.

28. Februar, 20 Uhr - Wunderino Arena, Kiel

tiberraschen.
2. Mirz, 20 Uhr - Wunderino Arena, Kiel

DER URVATER
DES DEUTSCHEN ROCKS

Er wird gern ,,Ur-Vater des deut-
schen Rocks” genannt: Als andere
grofie deutsche Rockmusiker an-
fingen, Clubs und Konzertbithnen
zu erobern, hatte Achim Reichel
bereits seine erste Karriere hin-
ter sich. Jetzt wird er auf seiner
4Jjetzt oder nie“ Tour 2023 einen
Querschnitt seiner einzigartigen
Kreativitdt priasentieren. Ob als
»Godfather des Shanty-Rocks®,
mit Vertonungen deutscher
Dichter-Balladen, Volkslied-Er-
neuerungen oder einer Vielzahl
selbst verfasster Pophits, die ihm
das Attribut ,Kolumbus der Rock-
musik® (SZ) einbrachten - in 60

Jahren Karriere wusste Achim Reichel stets immer wieder zu

Foto: AchimReichel, Hinrich Frank&Mattl Klatt

DIE GROSSTEN MUSICAL-HITS

ALLER ZEITEN

Es war die Showsensation 2022 fiir alle
Musicalfans: THIS is the GREATEST
SHOW! lockte im vergangenen Jahr tiber
30.000 begeisterte Zuschauer*innen in
die Theater- und Konzertsile Deutsch-
lands und Osterreichs. Nun gastiert das
Ensemble am 10. Marz 2023 in der Kieler
Wunderino Arena. Das grofe und gefei-
erte Kult-Finale mit simtlichen Hits aus
dem Kinowelterfolg ,,Greatest Showman“
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darf natiirlich im Programm 2023 nicht
fehlen, doch dieses Mal dreht sich bei
THIS is the GREATEST SHOW! (fast)
alles um die Musicalbiihnenerfolge der
letzten Jahre. Die Show macht Halt bei
Klassikern wie ,Dirty Dancing®, ,Die Eis-
konigin®, ,Elisabeth, ,Der Glockner von
Notre Dame*, ,Mamma Mia!“, ,Moulin
Rouge®, ,Starlight Express” oder ,Tanz
der Vampire“ und taucht gleichzeitig auch
in neue Musicalwelten ein. So werden

die Besucher mit auf eine Reise durch
brandaktuelle Highlights wie ,Dear Evan
Hansen®, ,Hamilton, ,KU'DAMM 56,
,The Prom“, ,Robin Hood", ,& Juliet“ oder
,Drei Musketiere” genommen. Priasentiert
wird THIS is the GREATEST SHOW!
von Jan Ammann, Andreas Bieber, Maya
Hakvoort, Drew Sarich und Michaela
Schober - fiinf der ganz grofien Musical-
stars Deutschlands und Osterreichs. THIS
is the GREATEST SHOW! 2023 - das ist
frisches, modernes, mitreifiendes, roman-
tisches und manchmal auch verriicktes
Musical-Entertainment in Premium Qua-
litit voller Uberraschungen.

10. Mérz « Wunderino Arena

Foto: Dita Vollmond

UND JETZT?
ESKALATION!

Frittenbude kommen wie immer
wieder zuriick zu dir und gehen auch
in 2023 erst mal ordentlich auf Tour.
Wie schon auf der jiingst erschiene-
nen kleinen bis grofien Technopunk
Hymne ,Sandradome® wird alles platt
gewalzt, was sich entgegenstellt. Das
ganze Frithjahr steht im Sternzeichen
der Eskalation. Haben wir nicht alle
langsam wieder Bock auf Ekstase und
schnellen und heiflen Scheif}? Zwi-
schen Blitzlicht und Nebel, zwischen
Bass und Boykott, da finden wir uns
wieder in ewiger Gliickseligkeit.

16. Mirz, 20 Uhr - Die Pumpe, Kiel

Foto: Marie Poulain
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Tllustrationen: iStock / Getty Images Plus / Tribalium

WIDDER

21.03. - 20.04.

Langsam wisst ihr, welche neuen Schritte
euch wirklich wichtig sind. Da ihr bereit
seid, die Verantwortung zu tragen, werdet
ihr eure Entscheidungen auch selbst treffen.
Wenn der Erfolg sicher ist, diirfte es in Ord-
nung sein, eure Anspriiche mal etwas héher
zu schrauben.

JUNGFRAU

)
% 24.08. - 23.09.

Trefft lieber eine Entscheidung, als eine An-
gelegenheit noch langer hinauszuschieben,
und bereitet euch nicht griindlicher vor als
notig. Welche Losung die beste ist, stellt
sich sowieso erst viel spéter heraus. Eure
fachliche Kompetenz wird sicherlich gewtir-
digt werden.

WAAGE

24.09. - 23.10.

Ein Ubermaf an Aufregung habt ihr jetzt
nicht zu beklagen. Eine gute Gelegenheit,
eure Alltagsgeschifte einmal fiir eine Weile
ruhen zu lassen. Nehmt euch die Zeit, eine
alte Idee neu auszubauen. Da eure engen
Beziehungen erfreulich verlaufen, konnt ihr
euch diesen gern etwas mehr widmen.

STIER

21.04. - 20.05.

Ein glinstige Zeit, die verschiedenen Be-
reiche eures Lebens zu beleuchten, um sich
iber die nachsten Schritte klarer zu werden.
Wichtige Gesprache und Verhandlungen
solltet ihr auf die zweite Monatshilfte legen.
Beratet euch mit Freunden, bevor ihr euch
zu einem neuen Vorhaben hinreifien lasst.

ZWILLINGE

21.05. - 21.06.

Die giinstigen Entwicklungen, auf die ihr
gerade stof3t, werden nicht von selbst wei-
terlaufen. Ergreift ihr die Initiative, stehen
euch hervorragende Moglichkeiten offen.
Besonders die zweite Monatshilfte eignet
sich, lang geplante Vorhaben zu ordnen und
in die Tat umzusetzen.

¥k KREBS
> 22.06. - 22.07.

Ihr erkennt inzwischen, welche eurer vor
kurzem formulierten Ziele realisierbar sind
und von welchen Traumen ihr euch wieder
16sen wollt. Anstatt euch entmutigen zu las-
sen, konnen ihr aber beginnen, Schritt fir
Schritt vorzugehen. Sprecht aus, was euch
in der letzten Zeit in Freundschaften und in
der Beziehung selbstverstandlich erschien.

STERNZEICIIEN
DES MONATS

STEINBOCK

22.12. - 20.01.

Von Zweifeln und kleinen Riickschritten
braucht ihr euch nicht entmutigen zu las-
sen. Kaum findet ihr euch damit ab, dass die
Dinge nicht immer so ganz so glatt laufen,
wie ihr es euch wiinscht, wendet sich das
Blatt auch schon. Erfolg fingt im Kopf an!
Plant also etwas mehr als ihr euch bisher
vorgenommen hattet. Mit relativ wenig An-
strengung konnt ihr in der zweiten Monats-
hélfte viel fiir euch erreichen. IThr kénntet
jemanden treffen, den ihr schon ewig kennt.

)

SKORPION

24.10. - 22.11.

A

So gut standen eure Liebessterne lange
nicht. Vergesst das Fernsehprogramm. Da-
mit sich die Zuneigung nicht immer nur im
Kopf abspielt, solltet ihr eure Gefiihle viel-
leicht mal ein bisschen offener zeigen. Auch
eure beruflichen Plane dringen danach, in
die Tat umgesetzt zu werden.

{8\ SCHUTZE
4

23.11. - 21.12.
Finanzielle Aspekte sollten kein Grund
mehr sein, noch langer in unbefriedigenden
Situationen zu verharren. In der Liebe ist
dagegen Fingerspitzengefiihl gefragt - es
geht momentan darum, eure Wiinsche und
Forderungen weder iiberzubewerten noch
zu sehr zurtickzunehmen.

2§ WASSERMANN

21.01. - 19.02.

Nicht alle eure Vorstellungen stofen auf
Gegenliebe. Auch wenn ihr euch in einer
Auseinandersetzung im Recht fiihlen soll-
tet, kommt ihr mit einem kleinen Kompro-
miss vermutlich schneller voran. Wenn es in
der Beziehung nicht ganz so lauft, wie ihr es
euch wiinscht, {iberseht nicht die positiven
Moglichkeiten in anderen Lebensbereichen.

23.07. - 23.08.
Diese Zeit steht fiir im Zeichen gesteigerter
korperlicher und geistiger Aktivitét. Thr re-
gelt Anliegen, fiir die euch vor kurzem noch
die Energie fehlte. Und ganz nebenbei be-
reinigt ihr Spannungen zwischen euch und
anderen. Ordnen fillt euch allerdings leich-
ter, als sich um die Liebe zu kiimmern.

UNSER ASTROLOGE

Der Kieler Astrologe
Martin A. Banger
erstellt jeden Monat
das aktuelle RENDS-
BURGerleben-Ho-
roskop. Méochtet ihr es
noch genauer wissen?
Fordert euer person-
liches Horoskop unter
www.12zeichen.de an.

Martin A. Banger

FISCHE

20.02. - 20.03.

Euer Wunsch nach Anerkennung durch
eure Umwelt ist jetzt grofi. Lasst euch aber
von der Reaktion anderer nicht entmutigen:
Vielleicht stof3t ihr nicht immer auf grofie
Begeisterung, zumindest aber doch auf offe-
ne Ohren. Konsequenz ist nicht immer das
Mittel der Wahl.
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AUS DER REDAKTION

Aw doy

DIE NACHSTE

Ki(‘lu,Mu‘l,

erscheint am

01.03.

Anzeigenschluss
17.02.

UBER GUTE VORSATZE ...

... und wieso thr sie gegen ein Motto eintauschen solltet.

Kennt ihr das nicht auch? Thr nehmt
euch zum Jahresende vor, mehr Sport
zu machen, weniger Zucker zu essen,
die Oma ofter anzurufen - und bereits
wenige Wochen danach habt ihr all die
guten Vorsitze schon wieder tiber Bord
geworfen. Und wieso? Weil es einfach
anstrengend ist, etwas tun zu MUS-
SEN, ohne wirklich eine Motivation
dafiir aufbringen zu konnen. Der ab-
solute Killer fiir jeden guten Vorsatz ist
namlich Druck. Was dagegen wirklich
funktionieren kann? Tauscht den Vor-
satz doch mal gegen ein Motto. Denn
das funktioniert weniger mit dem erho-
benen Zeigefinger — oder dem Ausdruck
des Bikinimodels am Kiihlschrank - als
mehr mit einer treibenden Kraft, sich
den eigenen Alltag mal genauer anzu-
sehen. Der ist namlich oftmals schuld
an der Nicht-Umsetzung von grofien
Zielen. Denn erst mal zuriick im Alltag
sind Visionen oftmals nur noch Kugel-
schreiberworte auf extra gekauftem,
hiibschen Papier. Traume werden in die
,Mach ich irgendwann“-Schublade ge-
steckt. Und gute Vorsitze? Naja, muss
ich jetzt wirklich nicht noch mal er-
ortern, oder?

Eine Freundin von mir inspirierte
mich zu der Idee, Vorsatz gegen Motto
zu tauschen. Sie war sogar richtig mu-
tig und hat sich vorgenommen, eine
bestimmte Zeit lang ,Ja“ zu allem zu
sagen: Kommst du mit auf die Party?
Klar! Kannst du auf meinen Hund
aufpassen? Gerne! Willst du nicht mit
zu dem 100. Essen diesen Monat kom-
men? Ehh ... Ja?!

Sie hat es durchgezogen. Und auch
wenn die Moral am Ende war, dass man
am besten Ja sagen kann, wenn man
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zwischendurch auch mal Nein sagt,
war sie am Ende michtig stolz. Und
ich werde das auch sein. Mit dem roten
Faden, der mich durchs ganze Jahr be-
gleitet: Loslassen. Loslassen, was mich
zuriickhalt, loslassen, was mir nicht
guttut, loslassen, wenn etwas ungesund
ist oder zu viele Sorgen bereitet und
vor allem: den Druck loslassen, etwas
zu MUSSEN. 2023, mach dich auf was
gefasst!

von Ramona Dabringer

Und meine Kolleginnen so?

Finja, Redaktion:

+Mein Vorsatz: Den engsten

und liebsten Freund*innen

um mich herum Gutes tun.

Ganz viel Quality Time mit

ihnen verbringen. Thnen hier

und da Kleine, unerwartete Ge-
schenke und aufrichtige Komplimente
machen. Einander mehr Gefallen tun
und Umarmungen schenken. Sie strah-
len lassen und dadurch selber strahlen
- happy friends, happy me. Ganz nach
dem Motto: Wer anderen eine Blume
sit, blitht selber auf.”

Kathrin, Sales:
sIch nehme mir jedes
Jahr den gleichen
Vorsatz vor: namlich
ein neues Land zu
entdecken und zu be-
reisen!“

Mirjam, Redaktion:
,Vorsatz fur 2023 lautet
ganz klar: Mehr Zeit am
Strand verbringen!”
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.. & lowcarbde
*+ * Beeindrucke dich selbst!

Erreiche und halte dein Glucksgewicht

Dein

. Lerne ohne Reue
exklusiver

mit Genuss zu essen

20 € NEUJAHRSRABATT

mit dem Code ® Schnell und einfach
HAPPY23 gesunder kochen

Nr. 1 Dickmacher sparen
ohne Kalorienzahlen

50 schmeckt
L ow Carb

& Motiviert bleiben in
der groBen Community

& Ernahrungsumstellung
statt Diat

& Alle Rezepte, Ernahrungsplane und
Ratgeber in einer App

Erstelle noch heute deinen Account
und sichere dir 20 € SOFORTRABATT

auf www.lowcarb.de/gutschein



http://www.lowcarb.de/gutschein

Moin
Glasfaser!

Schnelles Internet fir Kiel
und Umland mit TNG.

tng.de/kiel
0431 530 50 400
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