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Den Camping-Gutschein gibt’s vom 16. bis
22. August auf www.dak-aha-live.de

Vom 23. bis 29. August auf
www.dak-aha-live.de zu gewinnen
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Vom 6. bis 12. September aufwww.dak-aha-live.de zu gewinnen

Zu gewinnen vom 30. August
bis 5. September auf
www.dak-aha-live.de



A Frauenpower
Frauen bei einer Wahl? Lange undenkbar!
Aber 1906 war Finnland das erste
europäische Land, in dem sich Frauen
das Wahlrecht erkämpften.

Alle gehen hin
Europa bewegt die Massen. Bei
der Europawahl 2009 lag die Wahl-
beteiligung bei 99 %, ein Rekord!

C

Alles dreht sich hier um die Sozialwahl 2011 bei der DAK. Beantwor-
test du alle Fragen richtig, erhältst du das gesuchte Lösungswort.

P

Kinder an die Macht
Seit 1984 sind in Deutschland alle
Kinder ab 10 bei der Bundestagswahl
zugelassen. Sie sollen mitbestimmen,
wenn es um ihre Zukunft geht.

Bei der Sozialwahl wird
entschieden, wer bei der
DAK das Sagen haben soll.
Die Mitglieder stimmen per
Post ab. Es ist eine …

1

Die Kandidaten gehören Gewerk-
schaften oder anderen selbststän-
digen Arbeitnehmervereinigungen
an. Sie lassen sich nicht für CDU,
SPD usw. aufstellen. Denn es gibt
keine politischen …

2
Die Sozialwahlen sind die
größten Wahlen in Deutschland –
nach der Bundestagswahl und
den Wahlen zum Europäischen
Parlament. Sie finden regelmäßig
statt, nämlich alle sechs …

3

Bei der DAK wird
der Verwaltungsrat
gewählt. Er kann viel
entscheiden. Zum
Beispiel, auf welche
besonderen Leistun-
gen DAK-Kunden
Anspruch haben. Er
ist eine Art …

4

1

2

3

4

Lö
su

ng
:A

w
ah

r;
B

fa
ls

ch
;C

fa
ls

ch

B

B
P

J

Lösung:1.Briefwahl;2.Parteien;3.Jahre;4.Parlament
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D A K - V E R W A L T U N G S R A T

Kreuzworträtsel

Du bist ein echter Rätsel-Fan?

Nebenbei kannst du eine Menge zum
Thema Wahlen erfahren

Dann schnapp dir einen Stift.

oder
falsch?

wahr

DAS LÖSUNGSWORT:
1 2 3 4

falsch

falschwahr

falschwahrwahr



Er gehört im Fußball zu den ganz Großen, denn der 26-Jährige
ist nicht nur Vizekapitän und Außenverteidiger beim

FC Bayern München, sondern auch Stammspieler in der
deutschen Nationalmannschaft. aha! sprach mit dem
sympathischen Fußballstar über hartes Training, privates

Glück und die kommende WM in Südafrika …

aha!: Am 11. Juni beginnt in Südafrika die Weltmeisterschaft 2010. Bist du schon sehr aufgeregt?
Philipp: Noch nicht, aber das kommt bestimmt. So ein Großereignis ist immer etwas Besonderes und hat
eine ganz eigene, spezielle Atmosphäre. Ich freue mich bereits aufs Herzklopfen.
aha!: Wie sieht ein typischer Trainingstag mit der Nationalmannschaft aus? Wie oft und wann trainiert ihr?
Philipp: Das ist unterschiedlich. In der Vorbereitungsphase für ein großes Turnier – wie die Europa- oder
Weltmeisterschaft – ist das Training natürlich intensiver und umfasst über Wochen mehrere Einheiten.
Für ein Länderspiel ist man dagegen meist nur drei Tage zuvor zusammen. Da gibt es dann eine Vormittags-
und eine Nachmittagseinheit und am Ende das Abschlusstraining.
aha!: Wie ernährst du dich in dieser Zeit?
Philipp: Das Thema Ernährung ist nicht nur während 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 Gemüse. Von Süßigkeiten sollte
man die Finger lassen. Aber das gelingt auch nicht immer …
aha!: Hast du ein Lieblingsessen, auf das du während der Trainingshochphasen verzichten musst?

Philipp: Am liebsten lasse ich mich ja von meiner Oma bekochen. Bei der guten bayerischen Küche
kann es dann schon mal vorkommen, dass sie nicht ganz mit meinem Ernährungsplan vereinbar ist.

aha!: Wie bist du eigentlich zum Fußball gekommen? Wusstest du schon immer, dass du mal
Profispieler werden willst?

Philipp: Gehofft habe ich es immer. Von klein auf war der Ball mein Begleiter. Mit fünf 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 war ich in der
A-Jugend und wir wurden zum zweiten Mal Deutscher Meister.

Philipp Lahm

A echts boarisch Kindl:Philipp ist stolz auf seinebayrische Herkunft. Vor allem beider guten Hausmannskost seinerOma wird er gerne schwach

S P O R T & F I T N E S S
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Philipp LahmPPhhiilliipppp LLaahhmm
Im Interview:Im Interview:

V O N  O L I V E R  A R M K N E C H T



aha!: An welches Fußballereignis erinnerst du dich gern zurück?

Philipp: Da gibt es viele Momente. Mein Bundesligadebüt, das erste Spiel mit

der Nationalmannschaft oder die Pokalsiege und Meisterschaften … Besondere

Highlights waren auch das Eröffnungsspiel bei der WM 2006 und das Halbfinale

gegen Italien. Bei der Europameisterschaft 2008 erinnere ich mich besonders

gerne an das Halbfinale gegen die Türkei. An das Finale gegen Spanien denke

ich dagegen nicht so gern zurück, denn wir haben verloren und ich musste 

verletzt zur Pause raus.

aha!: Neben den schönen Momenten gehören zum Fußball 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

gilt es, die Fehler zu analysieren, sich selbst bewusst zu machen, was nicht 

gepasst hat, und daran zu arbeiten, es beim nächsten Mal besser zu machen.

aha!: Wie entspannst du dich nach einem anstrengenden Training?

Philipp: Am liebsten daheim auf dem Sofa.

aha!: Was machst du in deiner Freizeit am liebsten?

Philipp: Ganz normale Dinge wie jeder andere auch. Ich unternehme 

etwas mit meiner Freundin und meiner Familie. Und mit Freunden spiele 

ich hin und wieder Tennis oder Snooker (Anm.: eine Billard-Variante).

aha!: Welche Musik hörst du? 

Philipp: Das ist sehr unterschiedlich und geht von Sportfreunde Stiller

über STS und Rainhard Fendrich bis hin zu R&B und HipHop.

aha!: Du engagierst dich auch in mehreren sozialen Projekten. Wie kam

es zu der Gründung der Philipp-Lahm-Stiftung?

Philipp: Das war 2007 nach einer Südafrikareise, bei der ich viel Leid und Not

gesehen habe. Ich wollte anschließend etwas tun und habe mir dann zum Ziel

gesetzt, Kinder und Jugendliche zu unterstützen, die es nicht so gut hatten wie

ich. Ich möchte jungen Menschen durch Sport und Bildungsinitiativen neue 

Lebensperspektiven eröffnen und über meine Stiftung auch anderen eine Platt-

form zur Mithilfe bieten. 

aha!: Was würdest du tun, wenn du drei Wünsche frei hättest?

Philipp: Erst einmal würde ich mir für meine Liebsten und mich Gesundheit 

wünschen. Die anderen beiden Wünsche würde ich auf die WM beziehen. Zum

einen, dass alles ohne Zwischenfälle verläuft und Südafrika auch im Nachhinein

vom Ereignis profitiert. Und der dritte Wunsch wäre natürlich, dass wir am Ende

Weltmeister wären.

S P O R T  &  F I T N E S S

Was lange währt … ! Philipp und seineFreundin Claudia kennen sich schon seitzehn Jahren. Zusammen sind sie aber erstseit rund drei Jahren. Nach der WM läutendie Hochzeitsglocken 

+ Philipp Lahm wurde am 11. November 1983 in München geboren + 

Als Kind spielte er zuerst für den FT Gern, bevor er 1995 in die Jugend-

mannschaft des FC Bayern München wechselte + Zum ersten Mal für die 

deutsche Nationalmannschaft spielte er 2004 gegen Kroatien + Im Eröff-

nungsspiel der WM 2006 in Deutschland gelang ihm gegen Costa Rica 

ein ganz besonderes Tor: Es war das erste im ganzen Turnier! + Neben 

seiner Fußballkarriere engagiert Philipp sich in mehreren sozialen Projek-

ten und hat sogar seine eigene Stiftung (www.philipp-lahm-stiftung.de)

FÜNF FAKTEN

„ Fussball heißt für 
mich Spaß haben …“
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E R N Ä H R U N G & R E Z E P T E

Leckere
V O N B A R B A R A S C H U L Z

Tomatensoße
Zubereitung:
BASIS: Zwiebel und Knoblauch in sehr feine Würfel schneiden. In einer Pfanne in Öl glasig
dünsten. Passierte Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Zucker, Paprikapulver abschmecken,
einköcheln lassen, bis die Soße sämig ist, noch mal abschmecken.
Zu Pasta reichen.

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

DOCH DIE FERTIGSAUCE? Mit etwas Gemüse, Basilikumblättern, frischen Tomaten oder
Mozarellastückchen 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 gedünsteten Gemüse geben.
Wird die Soße zu dick (die Linsen quellen auf und binden die Flüssigkeit), einfach etwas
Gemüsebrühe angießen. Die Soße noch mindestens 20 Minuten köcheln lassen, damit die
Aromen sich entfalten. Zum Schluss noch einmal abschmecken.

4 Portionen

Warum Fertigsoße nehmen,

wenn Selbermachen so

schnell und einfach geht?

Zubereitung:
BASIS: Toastscheiben mit der Butter oder Frischkäse bestreichen. Jeweils mit einer
Scheibe Schinken und Emmentaler belegen, im Ofen überbacken, bis der Käse anfängt
braun zu werden und das Brot knusprig ist.

DO IT YOUR WAY! (engl.: Mach’s, wie es dir gefällt!)
Paprika/Tomaten/Champignons in Scheiben schneiden und
zwischen Schinken und Käse legen. Oder eine Ananasscheibe/
Apfel- oder Birnenspalten dazwischenlegen, überbacken und
Toast-Hawaii genießen. Schmeckt damit auch gut als Pausenbrot,
wenn es nicht aufgebacken ist!

Überbackener Toast 1 Portion

Zutaten:

BASIS: 1 kleine Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 2 EL Öl, 1 Dose

(400 ml) passierte oder gehackte

Tomaten, Salz, Pfeffer, 2 TL

Zucker, Paprikapulver

PLUS: 1 Karotte, 1/2 Stange Stau-

densellerie, 150 g Hackfleisch

Zutaten:
BASIS: 2 Scheiben (Vollkorn-)Toast,2 TL Butter o. Frischkäse, 2 Scheibenroher Schinken, 2 Scheiben Emmen-taler

DO IT YOUR WAY! Mit Ananasschei-ben aus der Dose oder Gemüse (z.B.Paprika, Champignons, Tomaten …)

28 DAK MAGAZIN aha! 2_10

Das Fett muss weg? In Schinken oder

Wurst und Käse steckt ausreichend

Fett. Butter oder Frischkäse kannst

du also auch weglassen.

Lunch-Quickies



E R N Ä H R U N G & R E Z E P T E

Zubereitung:
BASIS: Zwiebel würfeln und mit etwas Öl in der Pfanne anbraten. Putenschnitzel in feine
Streifen schneiden und dazugeben. Salz, Pfeffer, Gewürze dazugeben, bei geschlossenem

Deckel ca. 10 Minuten garen. Für etwas Soße mit Sahne und Brühe ablöschen, ca.
3 Minuten weiterdünsten. Reis nach Packungsanleitung kochen und dazu essen.

PLUS-VERSION: Vor Zugeben des Fleischs das in Würfelchen geschnittene
Gemüse und Obst dazugeben und mitdünsten. Dann das Fleisch zugeben und
entsprechend weiterverfahren. Davon wird mehr als eine Person satt, weil mehr
Gemüse und mehr Obst in der Soße steckt.

FÜRS GEMÜSE: Kurz unter kaltem Wasser waschen und klein schneiden, Möhre
raspeln, Porree in feine Ringe schneiden.

Puten-Geschnetzeltes
mit Reis

Zubereitung:
FÜRS GEMÜSE: Kurz unter kaltem Wasser waschen und klein schneiden, Möhre raspeln,
Porree in feine Ringe schneiden.

BASIS: Eier in einer Schale mit dem Schneebesen kräftig aufschlagen, mit Salz und
edelsüßem Paprika und, wer mag, Curry würzen. Milch und Mineralwasser zugeben,
kurz weiterschlagen. 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen, die Eimasse in das heiße Öl gießen.
Deckel auflegen und bei geringer Hitze 2 bis 3 Minuten fest werden lassen.

PLUS GEMÜSE: Etwas Öl in einer Pfanne nicht zu stark erhitzen. Gemüse darin dünsten,
mit Salz und Pfeffer würzen, ab und zu umrühren, Deckel auflegen. Kurz bevor das
Omelett fertig ist, das gegarte Gemüse über das Omelett verteilen und Pfanne wieder
abdecken.

PLUS KÄSE: Parmesan oder anderen Käse raspeln. Kurz bevor das Omelett fertig ist,
Käse über 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 Rührei und misch alles ordentlich durch.

Omelett 1 Portion

1 Portion

Zutaten:
BASIS: 2 EL Öl, 2 Eier, Salz, Pfeffer, edel-süßes Paprika-Pulver, Curry, 4 EL Milch,Mineralwasser (mit Kohlensäure)PLUS: Ein kleines Stück Käse (Parmesan,Emmentaler, Mozzarella, Gorgonzola etc.),Gemüse (z.B. Möhre, Porree, Sellerie,Paprika, Tomaten, Zucchini, Mais aus derDose) und/oder Kräuter

Zutaten:

BASIS: 1 kleine Zwiebel, 4 EL Öl,

1 kleine Tasse Reis, Salz, Pfeffer,

Curry, 1 Putenschnitzel, evtl. 1 EL

Mehl, 50 ml Sahne, 100 ml Gemü-

sebrühe

PLUS: Möhre, Paprika, Champi-

gnons, Apfel, Birne, Banane

Sieht sehr schön aus: Ein marmoriertes

Omelett zauberst du, wenn du Eigelb und Ei-

weiß nur kurz miteinander verrührst (gelbe

und weiße Schlieren sollen zu sehen sein).

DAK MAGAZIN aha! 2_10 29

Schmeckt nach zu Hause! Und

war wohl Mamas SOS-Rezept,

wenn’s schnell gehen musste!

Mittags kaum Zeit, aber Bärenhunger? Kühlschrank 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!

Fo
to

s:
S

to
ck

Fo
od

(1
),

Fo
od

ce
nt

ra
le

(1
),

Fo
to

lia
(3

)



STECKBRIEF
Name: Tom
Facts: 15 Jahre,

10. Klasse Gymnasium
in Stralsund, für drei Wochen
Schulpraktikant in der
aha!-Redaktion

Hobbys: Surfen, Fotografieren,
für Zeitungen schreiben

Motto: hang loose
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S P O R T & F I T N E S S

Vom Surfer
zum Skater

Tom ist der neue Praktikant in der aha!-
Redaktion. Seine Lieblingsbeschäftigung:
Surfen. Die Sache hat nur einen Haken:
„Früher standen die Mädchen auf Surfer,
jetzt sind plötzlich 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 Gewässer wagen …



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

Huch, ganz schön hoch, so eine Halfpipe.
Aber als Anfänger bleibt Tom natürlich erst
mal unten. „Die Füße parallel aufs Board“,
erklärt Sönke …

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

Sönke achtet auf
die richtige Posi-
tion: Füße schön
parallel stellen.
Und dann reichen
sich die Jungs
wieder die Hände.
Darüber ist Tom
nach seiner Be-
gegnung mit dem
harten Hallenbo-
den jetzt doch
ganz froh.

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

Geschafft! Tom fährt wie ein Großer die Rampen
runter. Ist ja nicht ganz ungefährlich, ein paar
blaue Flecken hat er sicher abbekommen. Aber
Spaß hat’s gemacht – und mit den Mädels
klappt’s jetzt bestimmt auch.

S P O R T & F I T N E S S

Ende.

… und schon rollen die beiden Hand in Hand
am Grund der Halfpipe hin und her. Gut, dass
jetzt keine Mädels zuschauen, denkt Tom
und will es gleich mal allein probieren.

1 2 3

4 5 6

7 8

9
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… er ist blitzschnell wieder auf den Beinen. Und zwar
gleich in der richtigen Stellung, um Schwung zu holen
– und zur nächsten Rampe zu fahren.

Übung 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.



LERNE EINE STARKE PERSÖNLICHKEIT KENNEN: DICH!
ERLEBE, WAS DICH WIRKLICH WEITER BRINGT.
GEWINNE EIN WOCHENENDE OUTDOOR-ACTION IM 
AZUBI-ERLEBNIS-CAMP 2010.

ÄÄnnddeerrtt  ssiicchh  ddeeiinnee  AAnnsscchhrriifftt??  DDaannnn  rruuff  aann::

DAKdirekt: 01801-325 325*

oder für Flatrate-Kunden 040 - 734 44 44
**33,,99  CCtt..//MMiinn..  aauuss  ddeemm  FFeessttnneettzz  ddeerr  DDtt..  TTeelleekkoomm,,
mmaaxx..  4422  CCtt..//MMiinn..  aauuss  ddeenn  MMoobbiillffuunnkknneettzzeenn..

DDAAKK  ··   PPoossttffaacchh  1100  1144  4444  ··  2200000099  HHaammbbuurrgg




