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Wo finden Sie
Ihr Gliick?

Neulich las ich mit meiner Tochter
,»Oh, wie schon ist Panama¥. Ich
liebe Janosch, seine Figuren und
seine Art zu schreiben, die grofSe
und kleine Menschen begeistert.
Der kleine Bar und der kleine Tiger
finden also eine Kiste aus Panama,
die nach Bananen riecht, und be-
schliefSen, dass Panama das Land
ihrer Traume sein muss. ,,Was ist
denn das Land deiner Traume?*,
fragte ich meine Tochter, wie Miit-
ter so fragen. Sie runzelte kurz
die Stirn und sagte voller Uberzeu-
gung: ,,Sudtirol“. Ich lachte. Aus-
gerechnet Sidtirol, die Region im
Norden Italiens, die von Miinchen
aus so nah ist, dass wir mindestens
einmal im Jahr dort sind? Aber
dann dachte ich: Nattrlich Sudtirol!
So nah, so vertraut, so schon. Und:
Habe ich selbst nicht auch sofort
mindestens funf Orte im Kopf, an
denen dort mein Herz vor Gliick
immer ein bisschen schneller schlagt?
Die kleine Kirche hoch oben auf
dem Berg Vigiljoch zum Beispiel. Ab
S. 100 habe ich meine liebsten Orte
rund um Meran zusammengetragen.
Ubrigens stellen auch Tiger und
Bir am Ende fest, dass das Land der
Traume eigentlich ganz nah ist.

Abe Yl

Anke Helle

Ich habe viele Grunde, gliicklich zu sein. Und
ich weif das. Aber naturlich bin ich nicht immer
glicklich, niemand ist das. Gluck ist ein Mo-
mentgefihl, wir konnen es nicht erzwingen. Aber
wir konnen unser Leben so gestalten, dass es
wahrscheinlicher wird. Ich bin fest tiberzeugt,
dass wir unser eigenes Glick finden durch
einen Fokus auf das, was gut ist. Ein Ort, aus
dem ich immer gliicklicher hinauskomme als
ich hineingehe, ist der Wald. Ich gehe fast tag-
lich, also auch in unterschiedlichster Stimmung
in den Wald. Manchmal, wenn alles gerade
richtig ist, singe ich dabei vor mich hin. Ich habe
sogar schon (und das wollen Sie nicht sehen)
beim Gehen vor mich hingetanzt! Und manch-
mal, so wie heute, gehe ich sehr gehetzt hinein.
Wenn die Tage zu voll sind, wenn es im Kopf zu
laut, alles ein bisschen ,,too much® ist. Dann
werde ich im Wald Schritt fiir Schritt langsamer,
irgendwann bleibe ich stehen. Atme tief durch.
Beobachte die Natur, hore den Specht. Ein Reset
fiirs Gehirn — so steht es in unserem Artikel
tiber Birdwatching ab S. 52. Der Wald lenkt mei-
nen Blick auf das, was da ist. Und das ist gut.

Mehr als gut!
V[CL:‘CL C

Mateja Mogel
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Sie haben Fragen an uns? Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de
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DAS COVER

Model: Ella Goddard/
ICE Foto: Laura Palm
Produktion & Styling:
Nina Banneyer Haare
& Make-up: Michi
Schietzel Top & Cardi-
gan: American Vintage
Ohrringe: Anni Lu
Uber glambou.com
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DIE
BERMUDA

Perfekt fiir alle, die auch im
Buro nicht auf sommerliche
Leichtigkeit verzichten wol-
len. Und da sie jetzt mit extra
weitem Bein getragen wird,
ist sie besonders luftig. Un-
kompliziert kombiniert wird
die Bermuda in neutralen
Toénen wie Sand, Taupe oder
Soft-Grau - etwa zu leichten
Blusen oder Kurzarm-Shirts.

Hemd aus Baumwolle von
& Other Stories, um 79 Euro.
Bermuda ,Devin“ aus Leinen-
ware von Rossi, um 249 Euro.
Cardigan von Bazaar Noir,
um 89 Euro. Kette von Smilla
Brav, um 85 Euro

Ob Blazer, Bluse oder Bermuda — diese Basics (mit neuem Twist) machen
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ihre Arbeit richtig toll und lassen uns im Job gut aussehen



DER
BLAZLER

Mit ihm ist man immer gut
angezogen und er verleiht
selbst Jeans und T-Shirt
mehr Seriositat. Obwohl
wir nach wie vor Oversize-
Modelle lieben, feiern jetzt
schmal geschnittene Bla-
zer ein Comeback. Sie wir-
ken etwas eleganter als die
»groBe“Schwester und zau-
bern eine spannende Sand-
uhr-Silhouette.

Taillierter Blazer von &
Other Stories, um 179 Euro.
Tanktop von Schiesser,
um 30 Euro. Anzughose
mit Kellerfalte von Esse
tiel Antwerp, um 2
Armreifen von Bo

119 Euro
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Spargel mal anders: Kreative |deen, die selbst Fans
des Klassikers Uberraschen werden
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Frikadellen mit
gegrilltem Spargel

Fiir 4 Portionen
1 Brétchen vom Vortag
80 g Schalotten
3 EL Petersilie
100 g Bergkase
600 g Rinderhackfleisch
1 Ei (Gr. M)
Salz, Pfeffer
1,5 kg weiBBer Spargel
200 g Sahne
100 g Gefliigelbriihe
1/2 Bd. Schnittlauch (in Réllchen)
3 EL Rapsol
Rosa Pfefferbeeren, Krauter-
blattchen, Olivenél zum Garnieren

1. Brotchen klein wiirfeln. Scha-
lotten schilen, wie Petersilien-
blatter fein hacken. Kise grob
reiben. Vorbereitete Zutaten mit
Hack und Ei griindlich mischen,
salzen sowie pfeffern. Aus der
Masse 8 Frikadellen formen, ca.
1 Stunde kiihl stellen.

2. Inzwischen Spargel waschen,
schilen, holzige Enden abschnei-
den. 200 g Spargel grob hacken.
Sahne mit Brithe aufkochen, ge-
hackten Spargel darin zugedeckt
10 Minuten kocheln lassen. Half-
te Schnittlauch zugeben, fein pu-
rieren. Sauce passieren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Ol in einer grofien Pfanne er-
hitzen. Frikadellen darin bei mitt-
lerer Hitze ca. 5 Minuten je Seite
garen. Inzwischen uibrigen Spar-
gel in einer Grillpfanne in ca. 8
Minuten bissfest weich braten.
Spargel in Stiicke schneiden, mit
der Sauce und Frikadellen auf
Tellern anrichten. Nach Belieben
mit rosa Pfefferbeeren und Krau-
terblattchen garniert und evtl.
mit etwas Olivenol betraufelt
servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten
plus 1 Stunde Rubezeit

Spargel-
taschen mit

Kerbel-Pesto

Fiir 4 Portionen

2 Packungen Blatterteig
(z.B. von ,Tante Fanny*)

700 g weiller Spargel
250 g Kochschinken

250 g Scamorza (italien.

Kéasespezialitat)
150 g Frischkédse
Salz, Pfeffer

1 Eigelb

1 Bund Kerbel

1 Knoblauchzehe
30 g Pinienkerne
30 g ger. Parmesan
ca. 60 ml Olivenol

Dazu passt ein
gemischter Blattsalat
mit Kirschtomaten

GENIESSEN

1. Spargel schilen, holzige Enden abschnei-
den, in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden. 2
Stangen mit dem Sparschiler ldngs in diinne
Scheiben schneiden. Schinken und Scamorza
fein wiirfeln, mit Frischkise vermengen. Mit
Salz, Pfeffer wiirzen. Backofen auf 200 Grad
Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Blatterteigplatten ausbreiten und quer
halbieren. Creme mittig auf die Teigstiicke
streichen, dabei rundum etwas Rand frei
lassen. Spargelstiicke auf der Creme vertei-
len. Rander mit etwas verquirltem Eigelb
einstreichen. Teig tiber der Fullung einrol-
len, Enden einklappen. Packchen mit den
Spargelscheiben belegen (gut andriicken)
und auf einem Blech mit Backpapier ver-
teilen. Mit tibrigem Eigelb einstreichen und
im Ofen ca. 25 Minuten backen.

3. Kerbel (bis auf etwas zum Garnieren) ha-
cken. Knoblauch abziehen, zerteilen und mit
Kerbel, Pinienkernen und Parmesan fein pii-
rieren. Olivenol unterrithren. Pesto mit Salz,
Pfeffer wiirzen. Spargeltaschen mit Kerbel
garnieren und mit Pesto anrichten.

Zubereitung: ca. 60 Minuten

9/2026 freundin 83



.....

Man kommt rein,
hangt Jacke und
Tasche auf — und
plotzlich ist der Flur
nicht mehr nur
Durchgang, sondern
auch Ankommen.
,Wand-Garderobe
Nash aus Metall“
von westwing.de,
um 399 Euro
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Klappe auf, Schuhe rein, Klappe zu. So schnell kann Aufraumen gehen.

,Schuhkipper Caruso 3-er Rosa“ von kare.de, um 149 Euro

Im Sommer sind Cap und Tuch
verstaut, im Winter MUtze und
Handschuhe. ,Zylindrischer See-
graskorb® von zarahome.com,
20 x 30 x 30 cm, um 20 Euro

um 199 Euro

Vorne Spiegel, hinten Stauraum:
Hier finden Kinderjacken und
Turnbeutel Platz, ohne den Raum
zu Uberladen. Standspiegel
,Knapper” mit Kleiderstange und
Haken von ikea.de, um 70 Euro

WOHNEN

Immer da, wo man ihn ge-
rade braucht: ,Lykke Korb*
aus 3er-Set mit Griff von
brostecopenhagen.com,

Das Wandhaken-Set
LTulip” (4-teilig) bringt
Schirme, Hundeleinen
oder Ketten unter.
Von remember.de,
um 30 Euro

Das Schlusselboard ,Erla“ legt bereit, was
mit muss: Schlussel, Portemonnaie oder
Sonnenbrille. Von mywire.at, um 89 Euro
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