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Du bist ein echter Ratsel-Fan? —
Dann schnapp dir einenm
Nebenbei kannst du eine Menge zum

wahr oder Thema Wahlen erfahren

. [R—
Kinder an die Macht
Seit 1984 sind in Deutschland alle
N Frauenpower Kinder ab 10 bei der Bundestagswahl
Frauen bei einer Wahl? Lange undenkbar! zugelassen. Sie sollen mithestimmen,
Aber 1906 war Finnland das erste wenn es um ihre Zukunft geht.
européische Land, in dem sich Frauen

das Wahlrecht erkampften. D wahr I:I'HHHFI

Alle gehen hin
Europa bewegt die Massen. Bei
der Europawahl 2009 lag die Wahi-

beteiligung bei 99 %, ein Rekord!

[ ] wahr | | M falsch | [ ] wahr| ECEEIRN

Losung: A wahr; B falsch; C falsch

Kreu z wortr at S e 1 WaWelied  ‘BIer g UdlaLed 7 Jyemyaug L Bunsqy

Alles dreht sich hier um die Sozialwahl 2011 bei der DAK. Beantwor-
test du alle Fragen richtig, erhiltst du das gesuchte [REITIT (04

DAS LOSUNGSWORT:

; =
B
2
Bei der Sozialwahl wird P
1 entschieden, wer bei der 3
DAK das Sagen haben soll. J Bei der DAK wird
Die Mitglieder stimmen per 4 4 der Verwaltungsrat
Post ab. Es ist eine ... P gewibhlt. Er kann viel

entscheiden. Zum
Beispiel, auf welche

Die Kandidaten gehdoren Gewerk- Die Sozialwahlen sind die besonderen Leistun-
2 schaften oder anderen selbststén- 3 groBRten Wahlen in Deutschland — gen DAK-Kunden

digen Arbeitnehmervereinigungen nach der Bundestagswahl und Anspruch haben. Er

an. Sie lassen sich nicht fiir CDU, den Wahlen zum Européischen ist eine Art ...

SPD usw. aufstellen. Denn es gibt Parlament. Sie finden regelmiBig

keine politischen ... statt, namlich alle sechs ...
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SPORT & FITNESS

n Interview:

E’{@iﬂﬁp@ 1LE T

Er gehort im FuBball zu den ganz GroBen, denn der 26-Jahrige
ist nicht nur Vizekapitdn und AuBenverteidiger beim
FC Bayern Miinchen, sondern auch Stammspieler in der

5 5 deutschen Nationalmannschaft. aha!/ sprach mit dem
. (

sympathischen FuBballstar iiber hartes Training, privates
Gliick und die kommende WM in Siidafrika ...

—

VON OLIVER ARMKNECHT \

Am 11. Juni beginnt in Siidafrika die Weltmeisterschaft 2010. Bist du schon sehr aufgeregt?

Noch nicht, aber das kommt bestimmt. So ein GroRRereignis ist immer etwas Besonderes und hat
eine ganz eigene, spezielle Atmosphare. Ich freue mich bereits aufs Herzklopfen.

Wie sieht ein typischer Trainingstag mit der Nationalmannschaft aus? Wie oft und wann trainiert ihr?

Das ist unterschiedlich. In der Vorbereitungsphase fiir ein grof3es Turnier — wie die Europa- oder
Weltmeisterschaft — ist das Training natiirlich intensiver und umfasst iiber Wochen mehrere Einheiten.
Fiir ein Landerspiel ist man dagegen meist nur drei Tage zuvor zusammen. Da gibt es dann eine Vormittags-
und eine Nachmittagseinheit und am Ende das Abschlusstraining.

Wie ernahrst du dich in dieser Zeit?

Das Thema Erndhrung ist nicht nur wahrend der WM-Vorbereitung wichtig. Als Leistungssportler
sollte man immer darauf achten, gesund zu leben. Wir haben einen sehr ausgewogenen Plan. Viele Kohlen-
hydrate und proteinreiche Kost und nur wenig Fett. Dazu reichlich Obst und Gemiise. Von SiiBigkeiten sollte
man die Finger lassen. Aber das gelingt auch nichtimmer ...

Hast du ein Lieblingsessen, auf das du wahrend der Trainingshochphasen verzichten musst?
Am liebsten lasse ich mich ja von meiner Oma bekochen. Bei der guten bayerischen Kiiche
kann es dann schon mal vorkommen, dass sie nicht ganz mit meinem Erndhrungsplan vereinbar ist.

Wie bist du eigentlich zum FuBball gekommen? Wusstest du schon immer, dass du mal
Profispieler werden willst?

Gehofft habe ich es immer. Von klein auf war der Ball mein Begleiter. Mit fiinf Jahren
bin ich dann zum FT Gern gekommen und mit 12 Jahren dann zum FC Bayern. Aber ich erinnere
mich noch, wann ich das erste Mal bewusst an eine Profikarriere gedacht habe: Da warich in der
=y A-Jugend und wir wurden zum zweiten Mal Deutscher Meister.



SPORT & FITNESS
An welches FuBballereignis erinnerst du dich gern zuriick?

Philipp: Da gibt es viele Momente. Mein Bundesligadebilt, das erste Spiel mit
der Nationalmannschaft oder die Pokalsiege und Meisterschaften ... Besondere
Highlights waren auch das Ergffnungsspiel bei der WM 2006 und das Halbfinale
gegen ltalien. Bei der Europameisterschaft 2008 erinnere ich mich besonders
gerne an das Halbfinale gegen die Tiirkei. An das Finale gegen Spanien denke
ich dagegen nicht so gern suriick, denn wir haben verloren und ich musste
verletzt zur Pause raus.

Neben den schonen Momenten gehdren zum FuBball auch die Nieder-
lagen. Was baut dich wieder auf, wenn du ein Spiel verloren hast?

Philipp: Das kommt ganz auf das Spiel an. Wenn es eine Partie war, bei der

du alles gegeben hast und es hat trotzdem nicht gereicht, dann kann man auch
eine Niederlage zwischendrin gut akzeptieren und verkraften. Im anderen Fall
giltes, die Fehler zu analysieren, sich selbst bewusstzu machen, was nicht
gepasst hat, und daran zu arbeiten, es beim nachsten Mal besser zu machen.

Wie entspannst du dich nach einem anstrengenden Training?
Philipp: Am ligbsten daheim auf dem Sofa.

Was machst du in deiner Freizeit am liehsten?
Philipp: Ganz normale Dinge wie jeder andere auch. lch unternehme
etwas mit meiner Freundin und meiner Familie. Und mit Freunden spiele
ich hin und wieder Tennis oder Snooker (Anm.: eine Billard-Variante).

Welche Musik horst du?
Philipp: Das ist sehr unterschiedlich und gehtvon Sportfreunde Stiller
iiber STS und Rainhard Fendrich bis hin zu R&B und HipHop.

Du engagierst dich auch in mehreren sozialen Projekten. Wie kam
es zu der Griindung der Philipp-Lahm-Stiftung?

Philipp: Das war 2007 nach einer Siidafrikareise, bei der ich viel Leid und Not
gesehen habe. lch wollte anschlieRend etwas un und habe mir dann zum Ziel
gesetzt, Kinder und Jugendliche zu unterstiitzen, die es nicht so gut hatten wie
ich. lch mdchte jungen Menschen durch Sport und Bildungsinitiativen neue
Lebensperspektiven eroffnen und iiber meine Stiftung auch anderen eine Platt-
form zur Mithilfe bieten.

Was wiirdest du tun, wenn du drei Wiinsche frei hattest?

Philipp: Erst einmal wiirde ich mir fir meine Liebsten und mich Gesundheit
wiinschen. Die anderen beiden Wiinsche wiirde ich auf die WM beziehen. Zum
einen, dass alles ohne Zwischenfalle verlauft und Siidafrika auch im Nachhinein

vom Ereignis profitiert. Und der dritte Wunsch wére natiirlich, dass wir am Ende
\Weltmeister wéren. (X]

FUNF FAKTEN h\

+ Phl_lipp Lahm wurde am 11. November 1983 in Miinchen geboren
Als Kind spielte er zuerst fiir den FT Gern, bevor er 1995 in die Ju e+d
mannschaft des FC Bayern Miinchen wechselte + Zum ersten Magl f? d
deutscht? Nationalmannschaft spielte er 2004 gegen Kroatien + Im lEl""'ﬁle
nfmgssplel der WM 2006 in Deutschland gelang ihm gegen Costa Ri;o -
EIIE ganz besonderes Tor: Es war das erste im ganzen Turnier! + Neb ;
seiner FuBballkarriere engagiert Philipp sich in mehreren so.zialen :" jek
ten und hat sogar seine eigene Stiftung (www.philipp-lahm-stiftung ::)e -




ERNAHRUNG & REZEPTE

Leckere
Lunch-Quickies

VON BARBARA SCHULZ

TomatensoBe 4 Portionen

Zubereitung:

BASIS: Zwiebel und Knoblauch in sehr feine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne in 0l glasig
diinsten. Passierte Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Zucker, Paprikapulver abschmecken,
einkdcheln lassen, bis die SoBe samig ist, noch mal abschmecken.

Zu Pasta reichen.

PLUS BOLOGNESE: Karotte und Staudensellerie klein schneiden. Zu den angediinsteten
Zwiebeln geben, alles anbraten. Hackfleisch zugeben, mit anbraten, bis eine kriimelige
Masse entstanden ist. Jetzt Tomaten aus der Dose angieBen, weiterverfahren wie oben
beschrieben. Schmeckt am besten zu Spaghetti.

DOCH DIE FERTIGSAUCE? Mit etwas Gemiise, Basilikumblattern, frischen Tomaten oder
Mozarellastiickchen kannst du ganz leicht einer einfachen Tomatensauce deine individuelle
Geschmacksnote verleihen. So schmeckt's dir sicher!

LIEBER VEGETARISCH? Hackfleisch weglassen, 3-4 EL gelbe Linsen in ein Sieb geben, unter
kaltem Wasser waschen. Tomaten und die gelben Linsen zum gediinsteten Gemiise geben.
Wird die SoBe zu dick (die Linsen quellen auf und binden die Fliissigkeit), einfach etwas
Gemiisebriihe angieBen. Die SoBe noch mindestens 20 Minuten kocheln lassen, damit die
Aromen sich entfalten. Zum Schluss noch einmal abschmecken.

Warum Fertigsofie nehmen, P
wenn Selbern}achen Soht" ' -
schnell und einfach gehnt: et e

isch
dense\\erie, 150 9 Hackfleisc

Uberbackener Toast © 1 rorion

Zubereitung:

BASIS: Toastscheiben mit der Butter oder Frischkase bestreichen. Jeweils mit einer
Scheibe Schinken und Emmentaler belegen, im Ofen iiberbacken, bis der Kéase anfangt
braun zu werden und das Brot knusprig ist.

DO IT YOUR WAY! (engl.: Mach’s, wie es dir gefallt!)

Paprika/Tomaten/Champignons in Scheiben schneiden und
zwischen Schinken und Kase legen. Oder eine Ananasscheibe/
Apfel- oder Birnenspalten dazwischenlegen, iiberbacken und
Toast-Hawaii genieBen. Schmeckt damit auch gut als Pausenbrot,
wenn es nicht aufgebacken ist!

. der
2 In Schinken 0
Das Fett muss weg: Itv ausreichend

Wurst und Kése stecls se kannst

Fett. Butter ©
du also auch

der Frischkd
weglassen-
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Fotos: StockFood (1), Foodcentrale (1), Fotolia (3)

ERNAHRUNG & REZEPTE

Mittags kaum Zeit, aber Barenhunger? Kiihlschrank und Vorrats-
regal fast leer, aber keine Lust auf Pizza, Burger und Co.? Jetzt nur nicht
verzweifeln! Hier steht, was auch mit wenig geht. Noch schnell was
Frisches dazugekauft — und ratzfatz bist du satt. Und sehr zufrieden!

Omelett 1 Portion

Zubereitung:

FURS GEMUSE: Kurz unter kaltem Wasser waschen und klein schneiden, Mohre raspeln,
Porree in feine Ringe schneiden.

BASIS: Eier in einer Schale mit dem Schneebesen kréftig aufschlagen, mit Salz und
edelsiiBem Paprika und, wer mag, Curry wiirzen. Milch und Mineralwasser zugeben,
kurz weiterschlagen. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, die Eimasse in das heiBe 01 gieBen.
Deckel auflegen und bei geringer Hitze 2 bis 3 Minuten fest werden lassen.

PLUS GEMUSE: Etwas Ol in einer Pfanne nicht zu stark erhitzen. Gemiise darin diinsten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, ab und zu umriihren, Deckel auflegen. Kurz bevor das
Omelett fertig ist, das gegarte Gemiise iiber das Omelett verteilen und Pfanne wieder
abdecken.

PLUS KASE: Parmesan oder anderen Kése raspeln. Kurz bevor das Omelett fertig ist,
Kése iiber das Omelett verteilen, Pfanne wieder abdecken. Sobald das Omelett fest ist,
Omelett zusammenklappen, auf den Teller gleiten lassen. Gelingt nicht? Dann mach
aus dem Omelett einfach Riihrei und misch alles ordentlich durch.

o e iertes
Sieht sehr schon aus: Ein marmorier . p—
Omelett zauberst du, wenn du ]§1g'elb unlcll) Ei Dose) und/oge, Kriu
weiB nur kurz miteinander verriihrst (gelbe
und weiBe Schlieren sollen zu sehen sein).

cchini, Majs
) aus
ter der

Schmeckt nach zu Hause! Und

SOS-Rezept,
war wohl Mamas hen musstel

wenn’s schnell ge

Puten-Geschnetzeltes 1 Portion
mit Reis
Zubereitung:

BASIS: Zwiebel wiirfeln und mit etwas 0l in der Pfanne anbraten. Putenschnitzel in feine
Streifen schneiden und dazugeben. Salz, Pfeffer, Gewiirze dazugeben, bei geschlossenem
Deckel ca. 10 Minuten garen. Fiir etwas SoBe mit Sahne und Briihe abléschen, ca.
3 Minuten weiterdiinsten. Reis nach Packungsanleitung kochen und dazu essen.
PLUS-VERSION: Vor Zugeben des Fleischs das in Wiirfelchen geschnittene
Gemiise und Obst dazugeben und mitdiinsten. Dann das Fleisch zugeben und
entsprechend weiterverfahren. Davon wird mehr als eine Person satt, weil mehr
Gemiise und mehr Obst in der SoBe steckt.
FURS GEMUSE: Kurz unter kaltem Wasser waschen und klein schneiden, Mahre
raspeln, Porree in feine Ringe schneiden.
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STECKBRIEF

Name: Tom

Facts: 15 Jahre,
10. Klasse Gymnasium
in Stralsund, fiir drei Wochen
Schulpraktikant in der
aha!-Redaktion

Hobbys: Surfen, Fotografieren,
fiir Zeitungen schreiben

Motto: hang loose

Tom ist der neue Praktikant in der aha!-
Redaktion. Seine Lieblingsheschiftigung:
Surfen. Die Sache hat nur einen Haken:
JFrither standen die Madchen auf Surfer,
jetzt sind plétzlich nur noch Skater ange-
sagt”, beklagt sich Tom. ,,Macht doch
nichts”, sagen die Redakteure: ,Dann
lernst du eben Skaten.” Hier siehst du,
was dabei herauskommt, wenn Surfer
sich in unbekannte Gewasser wagen ...




Dann mal auf zum i-Punkt-Skateland in Hamburg.
Das kostet nicht mal Eintritt, aber halt! Ohne
Helm, Knie- und Ellenbogenschiitzer ldsst dich
der coole Sonke nichtin die Halle. Tja, Tom, da
kannst du noch so skeptisch gucken ...

erklart Sonke ...

Huch, ganz schdn hoch, so eine Halfpipe.
Aber als Anfénger bleibt Tom natiirlich erst
mal unten. ,Die FiiRe parallel aufs Board”,

... und schon rollen die beiden Hand in Hand
am Grund der Halfpipe hin und her. Gut, dass

jetzt keine Méadels zuschauen, denkt Tom
und will es gleich mal allein probieren.

Ja, versuch’s mal allein, lacht Sonke. Er ist quasi mit dem
Skateboard zur Welt gekommen und hat echt Ahnung.
Darum weil8 er auch, was gleich passiert ...

Aaahhhh! Tom
muss feststellen,
dass man beim
Fallen vom Surf-
brett weicher
landet, als wenn
einem das Skate-
board unter den
FiiBen wegschielt.
Aber davon gibt's
leider kein Foto,
denn ...

gl

... erist blitzschnell wieder auf den Beinen. Und zwar

eich in der richtigen Stellung, um Schwung zu holen
und zur nachsten Rampe zu fahren.

Sonke achtet auf
die richtige Posi-
tion: Fiike schon
parallel stellen.
Und dann reichen
sich die Jungs
wieder die Hande.
Dariiber ist Tom
nach seiner Be-
gegnung mit dem
harten Hallenbo-
den jetzt doch
ganz froh.

Ubung macht den
Meister! Tom hat
sich vom Skate-
fieber anstecken
lassen: Er will
jetzt unbedingt
das kleine Board
ohne Segel in
den Griff bekom-
men. Schon zieht
er seinen Trainer
hinter sich her.

Geschafft! Tom fahrt wie ein GroRer die Rampen
runter. Ist ja nicht ganz ungefahrlich, ein paar
blaue Flecken hat er sicher abbekommen. Aber
SpaR hat's gemacht — und mit den Madels
klappt's jetzt bestimmt auch.




Andert sich deine Anschrift? Dann ruf an:

DAKdirekt: 01801-325 325"

oder fiir Flatrate-Kunden 040 - 734 44 44
*3,9 Ct./Min. aus dem Festnetz der Dt. Telekom,

max. 42 Ct./Min. aus den Mobilfunknetzen.

B

DAK - Postfach 10 14 44 - 20009 Hamburg
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AZUBI-ERLEBNIS-CAMP 2010
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b das du nicht so schnell vergessen wirst. Erlebe zusammen mit 30 Gleichaltrigen

Trau dich und bewirb dich unter:

‘PricENTIERYT VON DARC wp Clobetrotter

Unternehmen Leben

ﬂi"‘

Bist du Azubi oder kurz davor, es zu werden? Dann stiirz‘

wahren Stédrken und trainiere, bis an deine Grenzen zu gehen.

DICHI

spannende Outdoor-Action, bei der du ganz nebenbei dich und deine Persénlichkeit

fiir die Ausbildung fit machst: Erkenne, wie du auf andere wirkst. Entdecke deine

dass ohne Team gar nichts lauft und dass du selbst Verantwortung tragen musst.
Www.AZUBI-ERLEBNIS-CAMEDE

7
furiciy  |alleen

dich in ein Abenteuer,

Lerne aber auch,

—





