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Sommer, Sonne, wilde Bikinis und Schwimmshorts und am Strand
zu sehen: Korper in all ihren Formen und Farben, wie die Natur sie
geschaffen hat! Diversitat ist fUr uns eine Selbstversténdlichkeit, in
der Gesellschaft aber hdufig noch ein Problem. In dieser Ausgabe
kléren wir, wieso Menschen Uberhaupt Vorurteile haben (S. 30) und
wie vor allem mehrgewichtige Menschen damit im Alltag zu kéimp-
fen haben (S. 28—29). Es geht primdr darum, eigene Denkmuster
zu hinterfragen — Selbstreflektion ist eben key! Und wenn wir schon
dabei sind, mehr Verstdndnis fUr unsere Mitmenschen zu entwickeln,
haben wir dazu folgende Themen im Gepdck: Das Leben mit Zdliakie
(5.18—19), Stereotypisierung des Mannes (S. 12) und Misophonie, eine
Uberempfindlichkeit gegeniber Geréuschen (S. 13).

Aber wo wir sicher alle einer Meinung sind: Warme Sommertage
machen Lust auf freshe Food-Kombis. Probier doch mal unseren
leichten Flammkuchen mit creamy Pistazienmus (S. 22—23)! Und
weil es morgens ja auch friher hell ist, haben wir uns direkt mal an
eine neue Morgenroutine getraut (S. 9): Vielleicht auch was fur Dich?

Und natirlich haben unsere KoRo-Erndhrungsnerds wieder in die
Tasten gehauen und versorgen Dich mit bestem Food-Wissen. Du
findest in dieser Ausgabe alles rund um sekundére Pflanzenstoffe
(S.6—7), Brotsorten aus aller Welt (S. 8) und wichtige N&hrstoffe bei
einer veganen Erndhrung (S. 24—25).

Viel Spaf mit der BEILAGE 03/23!

Sanja Middeldorf

Content Managerin & Brand Journalistin
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What time it is? Summertime! Es ist doch alles schoner, wenn die Sonne
scheint. Deshalb nutz das schone Wetter und spitz die Ohren, denn die
KoRo-Sommerexpert:innen plaudern aus dem Nahkastchen: Wir haben die
ultimativen Sommer-Tipps fiir Dich gesammelt, die zumindest uns dahin-
schmelzen lassen.

Auf die Ohren:

Betreutes Fihlen

Atze Schréder und Dr. Leon Windscheid nehmen Dich mit auf eine
Reise durch alle mdglichen Gefihle — von Harmoniesucht, Gber
schlechte Laune hin zu Selbstmitgefihl. Comedian Atze Schréder
hat immer einen lockeren Spruch auf den Lippen und steuert vor
allem seine Lebenserfahrung bei. Der Psychologe und Wer-wird-
Million&r-Gewinner Leon Windscheid haut die wissenschaftlichen
Infos raus. Diese Kombination ist wahnsinnnig unterhaltsam und
lehrreich. Unsere Lieblingsfolgen sind: ,,Die Psyche gesund essen”
und ,,Klimakrise im Kopf“. Pack Deine Kopfhérer ein und fir Dein En-
tertainment am Strand oder im Freibad ist gesorgt

Fiir Foodies: VN

N
Unser KoRo-Sommerliebling g
Im Sommer sind wir am allerliebsten am Wadgse! wimmen

macht bekanntlich hungrig. Da kann unser So erfavorit/aushelfen:
der KoRo Energy Ball mit Kakao und Himbeerfillung=Sehokigeschmack
ohne Schmelzgefahr — und inklusive Frichte-Frische-Boost — all in one!

Trauben als Eiswiirfel

Sangria, Weif3weinschorle, Limonade oder einfach Wasser aufpep-
pen und dabei noch kalt halten? Ganz easy! Trauben kannst Du das
ndchste Mal einfach im Gefrierschrank statt im KUhlschrank lagern.
Eistrauben sind ein erfrischender Snack und super als Eiswirfel ver-
wendbar.

Feinstes Food im (Home) Office

Wir sagen'’s, wie's ist: Die liebevolle Vorbereitung firs ausgewoge-
ne Mittagessen bleibt im Alltag manchmal auf der Strecke. Unser
Hero: Juit! Die Expert:innen des Geschmacks haben verschiedene
Rezepte fur alle Ern&hrungsformen entwickelt, damit Du wann Du
willst frisches, leckeres Essen genief3en kannst. Die Gerichte wer-
den schockgefroren, wodurch die Ndhrstoffe erhalten bleiben. Du
musst Dein Gericht nur noch erwérmen — und bist damit garantiert
schneller als Deine Kolleg:innen, die beim Lieferdienst bestellen.
Lass es Dir mit dem Code KORO10 schmecken!

Das machen wir viel zu selten:

Free Walking Tours
Im Urlaub an einem neuen Ort? Ganz normal. Aber schau doch mal,
ob es auch in Deiner Stadt Free Walking Tours gibt. Die Touren werden
in vielen Sprachen angeboten und sind manchmal sogar themen-
bezogen. Am Ende zahlst Du, was es Dir wert ist. Tipp: Ab 5 € macht
Dein Tourguide Gewinn. @
Sterne gucken

Eine laue Sommernacht mit Freund:innen, Partner:in gder auch alleine:
Pack Dir eine Decke ein, such Dir einen schénen SE

ot und schau in
den unendlichen Nachthimmel.

Stretching oder Yoga J
Es ist heif3, alles ist anstrengend, vielleicht hat sogar Dein Kreislauf
Probleme, die Hitze zu verarbeiten. Unser Pro-Tipp, um trotzdem aktiv
zu bleiben: Stretching oder Yoga! Das muss nicht so anstrengend



sein wie ein volles Workout, aber Du kommst trotzdem in Kontakt mit
Deinem Kérper und kannst tief festsitzende Verspannungen I6sen —
mega entspannend! Aber dafir extra ins Studio steppen, und das am
wohlverdienten Feierabend? Unser Tipp fUr Dich: YogaEasy! Mach
Yoga, wann und wo Du willst. Such Dir Dein Level, Deine:n Lehrer:in
und Deinen Stil aus Uber 1000 Videos. Scanne den QR-Code und
gonne Dir einen Monat gratis Yoga Sessions mit YogaEasy — was will
man mehr? Besonders schén an warmen Tagen: Yoga im Garten oder
Park! Funktioniert sogar ohne WLAN — die Videos kannst Du easy
vorher herunterladen.

Obst herzhaft kombinieren

Deine Lieblingsfrucht muss nicht immer nur als Snack oder Nachtisch
funktionieren. Obst kann auch herzhafte Speisen aufpeppen: Salat
mit Beeren oder Aprikosen, Grillkdse mit Feigen und Honig oder ge-
grillte Wassermelone.

Bilder sortieren oder Laptop ausmisten

Unser Tipp, falls es doch mal grau ist oder regnet: Nimm Dir Zeit fir
eine Reise in die Vergangenheit und sortier Deine Bilder auf dem
Handy oder Computer aus oder um. Produktiv und schén!

Filmtipp:

Victoria
Mal was anderes: Die Spanierin Victoria ist neu in Berlin und lernt
nach einer Clubnacht vier waschechte Berliner kennen. Sie beschlief3t,
den Abend mit ihnen ausklingen zu lassen und nimmt Dich mit — im
wahrsten Sinne des Wortes. Der Film ist uncut, wurde also nicht ge-
schnitten, sondern am Stick gedreht - so, als wdre man live dabei.
Dadurch baut sich eine unfassbare Spannungskurve auf. Der Film ist
einer der aufregendsten, den wir je gesehen haben!

Rezepte ziehen - guter Geschmack mit jedem Los

Bald steht der Herbst wieder vor der Tur und es wird Zeit, cozy zu
Hause zu kochen. Neben Deinen Lieblingsrezepten packt Dich aber
der Hunger nach Neuem. Du hast aber keine Lust, Dich auf der Suche
nach Inspiration durch Kochbicher zu bléttern und endlos durch Social
Media zu scrollen? Unser Geheimtipp fir Dich: die Rezepte Losbox®
- Vegane Kiche von andblend. So geht’s: Ziehe einfach ein Rezept
aus Deiner Losbox und leg los! So wird jedes Rezept zum Glicksgriff.
Einen Bonus gibt es sogar auch: Alle Rezepte sind auf Englisch, also
kannst Du selbst beim Kochen Deine Sprach-Skills verbessern. Und
das Beste ist: Die Losbox eignet sich perfekt als Geschenk, oder Du
benutzt sie fir die ndchste Date-Night oder den Kochabend mit
Freund:innen! Und KoRo und andblend génnen Euch mit dem Code
,LOVEKORO23* noch 20 % Rabatt — nix wie ran dal!

&blend

Nachhaltige Design-Unikate fiir deine Kiiche & Zuhause

andblend.de

*einlosbar bis 11.11.2023

VEGGIENALE
&FAIRGOODS

Wy ol =
njoSeoy:
b T Er-;
SCAN ME

andblend_official
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SEKUNDARE

Da hat sich die deutsche Sprache mal wieder ein Schmuck-
stUck einfallen lassen: Sekunddre Pflanzenstoffe. Biologisch
vermutlich absolut akkurat beschrieben, aber was soll uns das
sagen? Wir bringen Licht ins Dunkle und erkléren Dir die Nahr-
stoffgruppe der sekunddren Pflanzenstoffe etwas genauer.




WAS GENAU SIND SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE?

Unter dem Begriff sekunddre Pflanzenstoffe wird eine Vielzahl von
Stoffen zusammengefasst, die unterschiedliche chemische Struk-
turen aufweisen kénnen. In unserer Nahrung sind 5.000 bis 10.000

aufzuzdhlen
. Jedenfalls sind
n fUr die Gesundheit des

wirde das Budget
eine Vielzahl von sekunddren
Menschen férderlich und an vielen Prozessen im Kérper beteiligt. Sie
gehdren allerdings nicht zu den essenziellen Makrondhrstoffen wie
Kohlenhydrate, Eiweif3 und Fett.

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE: BENEFITS

Sekunddre Pflanzenstoffe werden mit einigen gesundheitlichen Vor-
teilen in Zusammenhang gebracht. Das betrifft besonders die Pra-
vention von Krankheitsbildern. Es wird noch geforscht, wie genau die
sekunddren Pflanzenstoffe im Korper arbeiten. In jedem Fall hat sich
aber herausgestellt: Isolierte Nahrstoffpraparate helfen nicht. Also leg
Dir lieber einen bunten Obst- und Gemusevorrat als ein Pillen-Sam-
melsurium zu. Und Du weif3t ja sowieso: Das Auge isst mit. Lass also
Dein GespUr fur Asthetik die Farben auf Deinem Teller bestimmen.

Annabelle, naturstrom-Kundin

,Hilimaschutz

beginnt bei uns!*__

WOHER BEKOMMST DU SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE?

Spoiler Alert: Wie der Name schon sagt, findest Du sie in Pflanzen.
Das bedeutet, sie sind in Obst, Gemuse, Vollkorngetreide, HUlsen-
frichten und Nissen enthalten. Oftmals verstecken sie sich in der
Schale, also entscheide selbst, ob es wirklich notwendig ist, den
Apfel zu schdlen. Sekunddre Pflanzenstoffe machen Lebensmittel
fur uns ansprechend, denn sie geben ihnen ihre Farbe, ihren Ge-
ruch und Geschmack. Die meisi‘,gsekundéren Pflanzenstoffe sind
hitzeresistent, also kahnst Du Dein GemUse und Obst roh und ge-
gart genief3en. Fir manche Stoffe ist das Erhitzen sogar férderlich.
Stell Dir also einen Mix aus Rohkost und gekochtem Gemuse zu-
sammen. Die Deutsche Ges haft fir Erndhrung empfiehlt keine
spezifische Menge an sekur en Pflanzenstoffen. Aktuell nehmen
ien zu sich, Vegetarier:innen oder
ehr. Und das zu Recht, denn wie
e Pflanzenstoffe Deine Mahl-

Amackvoller, sondern sie kénnen
bestimmter Krankheitsbilder

JSTRATION BERK KARAOGLU

Seit 25 Jahren erzeugen und
liefern wir Oko-Energie héchster
Qualitat. Und mit jeder Kilowatt-
stunde Okostrom und Okogas
von naturstrom férdern Sie den
Bau neuer Oko-Energieanlagen
in Deutschland.

OKOSTEST

Oko-Stromtarif
naturstrom

sehr gut

Ratgeber Bauen &
Wohnen 2021

Wechseln Sie jetzt zu Energie mit Zukunft
_undsichern Sie sich 30 € Zukunftsbonus:
www.naturstrom.de/koro

‘naturstrom

ENERGIE MIT ZUKUNFT

- —




ERNAHRUNG

Islands Natur ist atemberaubend: Wasserfdlle,
Vulkane und Geysire. Das machen sich auch die
Landwirt:innen zunutze: Das Lavabrot wird tra-
ditionell im Boden an heif3en Quellen gebacken
— fUr 24 Stunden.

Um die Relevanz dieses Brotes fur die
Agypter:innen klarzumachen, hier die
Ubersetzung: Baladi steht fur traditionell
und Aish bedeutet Leben. Ob arm oder
reich, jede:risst Brot!

BROT AROUND THE WORLD

BROT IST EIN GRUNDNAHRUNGSMITTEL — UND DAS SCHON EWIG! EASY ZUBEREITET AUS MEHL, WASSER UND HEFE. SCHMECKT

WARM UND KALT, MACHT SATT UND IST MIT SO ZIEMLICH ALLEM KOMBINIERBAR - WAS WOLLEN WIR MEHR? SO WIE FUSSBALL

IST BROTBACKEN AUCH SO EINE ART NATIONALSPORT, ES WIRD UBERALL BETRIEBEN — AROUND THE WORLD EBEN! WIR HABEN
DIR DIE BROTE MIT DEN SPANNENDSTEN GESCHICHTEN UND ZUBEREITUNGSFORMEN RAUSGESUCHT.

AUCH SCHON LUST AUFS BROTBACKEN BEKOMMEN? OB GANZ KLASSISCH ODER FANCY — WIR HELFEN AUS! FAST ALLE ZUTATEN
UND DIE BESTEN BROTAUFSTRICHE GIBT’S BEl UNS IM KORO-SHOP — MEIN FAVORIT: UNSER HASELNUSSMUS!

Das crépe-artige diinne Brot dient in Athiopien
und Eritrea bei vielen Gerichten als Unterlage.
Es wird aus Teffmehl (Klingt fancy, ist es auch.
Kannst Du trotzdem im KoRo-Shop bestellen!)
hergestellt, macht satt und Du sparst gleich-
zeitig noch den Abwasch!

Brot ohne Gluten und Mehl?
How is that even possible? Es
ist PGo de Queijo — unser Lieb-
lingsbrot aus Brasilien. Es wird
aus Tapiokastdrke (gibt’s im
KoRo-Shop) hergestellt. Kése
ist, wie der Name schon sagt,
eine Hauptzutat. Die kleinen
Brotbdllchen sind unglaublich
fluffig!

LI

TEXT ELAHE ABIDI-ASHTIANY




LIFESTYLE

START YOUR DAY RIGHT

ABER WIE? SOCIAL MEDIA IST VOLLER TIPPS UND
TRICKS, RICHTIG IN DEN TAG ZU STARTEN. ICH HABE
SIE MIR ALLE ANGESCHAUT, DIE ULTIMATIVE MORGEN-

ROUTINE ZUSAMMENGESTELLT UND DIREKT FUR DICH

DIE ULTIMATIVE MORGENROUTINE

8:30 Uhr, der Wecker klingelt — dem Home Office
sei Dank! Normalerweise wirde es jetzt heif3en:
zweimal schlummern, dann zehn Minuten News
auf dem Handy checken, Zdhne putzen und ab
an den Schreibtisch. Diese Woche sieht das aber
anders aus.

Ich dricke den Handywecker also ohne Snoozen
weg und dann bleibt auch der Bildschirm fir die
ndchste Stunde aus. Nachdem ich einen grof3en
Schluck Wasser getrunken und mein Bett gemacht
habe, geht es ndmlich erstmal 10 bis 15 Minuten um
den Block. Statt des Blaulichts des Handyscreens,
dirfen der wolkige Himmel oder ein paar Sonnen-
strahlen, die es schaffen durchzublitzen, meine
muden Augen wecken. Wieder zu Hause schreibe
ich fUnf Dinge auf, fur die ich dankbar bin — dar-
auf schauen, was ich habe, anstatt auf das, was
ich nach dem Checken der Insta Ads brauche. Im
letzten Step geht es auf die Matte! Ich mache eine
halbe Stunde Yoga, damit auch jede Faser meines
Kérpers merkt, dass hier etwas anders l&uft als
sonst. Nach dem Yoga startet mein Arbeitstag. Ab
an die To-Do-Liste des Tages.

WIE WAR’S?

Am Anfang war es schwer, nicht das Handy zu
checken, wennich es schon in der Hand hatte, aber
daran habe ich mich doch schnell gewdhnt. Es tat
gut, nicht direkt mit Nachrichten, Urlaubsbildern
und dem Weltgeschehen konfrontiert zu werden,
wenn man nicht einmal einen Fuf3 aus dem Bett
gesetzt hat.

Der Morgenspaziergang hatte den gleichen wach-
machenden Effekt auf meine schlGfrigen Augen
wie der Handyscreen. Ganz ohne Musik hatte ich
einen viel aufmerksameren Blick auf meine Um-
gebung und meine Mitmenschen. Es war schén zu
beobachten, wie die einen zur Arbeit hetzten und
die anderen sich auf einen Kaffee trafen.

AUSPROBIERT!

So habe ich auch ein Update von der Welt bekommen
— ganz ohne Filter!

Die tagliche Dankbarkeitsibung war anfangs schwerer
als erwartet. Die ersten Punkte kamen immer recht easy,
danach wurde es holprig. Nach drei Tagen habe ich dann
bemerkt, wie mir schon wahrend des Tages Kleinigkeiten
aufgefallen sind, die mich dankbar machen. Das Gehirn
lernt echt schnell, worauf der Fokus gesetzt wird. Die Liste
wird auf jeden Fall mindestens mental weitergefUhrt!
Nun zu meinem liebsten Teil der Routine: dem Yoga. Direkt
morgens mit etwas Bewegung und Stretching zu starten,
hat mir ein deutlich besseres Gefihl am Schreibtisch ge-
geben. An meiner Dehnbarkeit kann ich noch arbeiten,
und das nehme ich mir fur die néchste Zeit vor!

MEIN FAZIT

Der Start in den Arbeitstag nach dieser Routine fUhlt
sich irgendwie besser an. Ich mag das Gefihl, schon
drauBen gewesen zu sein und etwas Gutes fUr mich ge-
tan zu haben. Auch ohne Koffein, denn auf das verzichte
ich auch die erste Stunde des Tages. So fUhle ich mich
aufnahmefdéhiger und aktiver. Diese Routine funktioniert
fUr mich super an Arbeitstagen. Am Wochenende lasse
ich das ganze dann etwas langsamer angehen. Nach
dem Aufstehen etwas Yoga machen und direkt in den
Tag starten fihlt sich fir mich am besten an. Dabei
versuche ich trotzdem, so sp&t wie moéglich aufs Handy
zu schauen und stattdessen meine Dankbarkeitsibung
mental in der Bahn oder auf dem Fahrrad zu machen.
Mir tut diese Routine super gut, auch wenn mich gerade
das Weglassen des Handys und das Rausgehen Willens-
kraft kostet. Der Kérper braucht Iéinger als eine Woche,
um sich an neue Routinen zu gewéhnen, deswegen hoffe
ich, stark zu bleiben und Teile der Routine beizubehalten!

KOMMENTAR ELAHE ABIDI-ASHTIANY

.START YOUR DAY RIGHT!
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Veganer Proteinriegel Schokolade Brownie

9 Kroatien

Veganer Lifestyle ©
Gymrat L

Harte Schale, weicher Kern "

I’'m always on the move — aber auch unterwegs bin ich zum
Anbeifen lecker. Wir sind das perfekte Match, wenn si3e Snacks

und High Protein auch Deine Priority sind!

SIOI®

Kﬁm
—

PERFECT SNACK

QUAL DER WAHL: FINDE DEINEN TRAUM-SNACK
UNTER DIESEN VIER LECKERBISSEN

WARENKORB FULLEN UND 5 % MIT DEM CODE
PERFECTSNACKS
SPAREN!

o

SCAN ME!

Bio-Energy Ball Salted Peanut

9 Portugal

Klein, aber oho =7

=t
Naturlich st )

Energiebiindel %fk

Oft cremig gechillt, aber manchmal eine salty attitude. Ob
Wandern, Fahrradfahren oder Schwimmen - ich bin bei allem

dabei. Energie-Garantie eben!

X @D




Bio-Mangostreifen Brooks

9 Elfenbeinkiste

Grines Herz @

Immer unterwegs

Sunkissed

Von mir hast Du lange was! Nimm mich Uberall mit hin, ob
Sonnenbaden oder Hiking. Ich bin natirlich si3 und zum

Verlieben lecker.

SIOI®

TEXT SANJA MIDDELDORF & HANNAH RIEDER
ILLUSTRATION BERK KARAOGLU

WARENKORB FULLEN UND 5 % MIT DEM CODE
PERFECTSNACKS
SPAREN!

FRAE  EiGE

SCAN ME!

Dipped Himbeeren in weif3er Schokolade

9 Deutschland

. o =
Knackig-siff (&

Schnell auf Wolke 7
Erfinde Romantik neu '%

Best of both worlds: Knackig lecker und zuckersif3! Wenn Du
magst, kannst Du mich gerne teilen, aber wenn Du mich zum Da-

hinschmelzen bringst, bin ich allein Deine traumhafte Verfihrung.

IOI®

1



LIFESTYLE

AB WANN IST EIN MANN EIN MANN -

UND WAS GEHT UNS DAS AN?

Nach alten Rollenbildern hat ein Mann stark
und grof3 zu sein, um die Familie zu beschitzen,
und er muss das Geld reinbringen, um sie zu
erndhren. Das war’s auch schon mit familiGren
Pflichten — Erziehung und Haushalt sind Frauen-
sache. Ein Mann hat auf3erdem taff zu sein: keine
grof3en Gefihle, keine Angst, keine Schwdche.
Die westliche Welt hat sich in den letzten Jahren
verdndert: Frauen arbeiten, wollen nicht alle
Kinder bekommen und vor Bdren beschitzt
werden, muissen sie sowieso nicht mehr. Wir
brauchen die Mdnner nicht mehrin der Rolle des
Beschitzers der Familie, sondern als aktiven Teil
der Gesellschaft. Trotzdem gibt es einen ganzen
Haufen Mdnner, die die veralteten Werte verin-
nerlicht haben. Das ganze Konzept Mdnnlichkeit
muss fur und von den jongeren Generationen
neu angepasst und gelebt werden, und das
ganz ohne Vorbilder.

Generell lasst sich sagen: Der kulturelle Fort-
schritt geht mit einem friedlicheren Mindset,
Emanzipation und einer feministischen Ein-
stellung einher. Eine reprasentative Studie,
durchgefUhrt von @ystein Gullvég Holter aus
Norwegen zeigt, dass sich die Werte der M&énner
in westlichen Landern an die der Frauen welt-
weit anpassen — Kindererziehung mit Liebe statt
Bestrafung zum Beispiel. Und in den Léndern,
in denen die Md&nner femininer sind, geht es
allen besser, sogar beziglich der sexuellen Be-
friedigung. Immer mehr Mdnner fangen an, sich
von den veralteten gesellschaftlichen Normen
zu I6sen und lassen ihre weiche Seite zum Vor-
schein kommen. Und die steckt im Grunde in
uns allen, mal ist sie lauter, mal leiser.

12

»MANNER SIND SCHWEINE*, SAGEN
DIE ARZTE — DAS IST ABER SCHON EINE
GANZE WEILE HER. DIE WELT HAT SICH

GEWANDELT. JETZT STELLT LOSTBOI
LINO IM SONG MANNER 2.0 GENAU DIE
RICHTIGE FRAGE.

TEXT ELAHE ABIDI-ASHTIANY

Es gibt offensichtlich physische, aber auch neuro-
nale Unterschiede zwischen Mann und Frau, da-
her ergibt die Unterscheidung von Mdnnlichkeit
und Weiblichkeit auf diesen Ebenen schon Sinn.
Auf meine Frage, wie mein Umfeld Mdnnlichkeit
definiert, sagte ein Freund: Selbstbewusstsein.
And | agree!l Wenn Du Dir Deiner Mdnnlichkeit
selbst bewusst bist und sie fUhlst — wer soll sie
Dir nehmen oder sie gar infrage stellen? Hinter
dem stehen, was Mann tut und Verantwortung zu
Ubernehmen kann ménnlich sein. Kérperpflege
betreiben oder Probleme anzusprechen, zeigt,
dass Du Dir selbst wichtig bist. Dir Deinen Emotio-
nen bewusst sein und sie verbalisieren zu kénnen,
macht Dich zum super starken Mitmenschen. Hast
Du das Bedirfnis, Deinem Kumpel ein Bussi zu
geben, Nagellack zu tragen oder snackst gerne
unsere Schokihimbeeren, dann kratzt das nicht
an Deiner Mannlichkeit. Und wenn Du Dir lieber
unseren Reiskocher, anstatt einer Bohrmaschine
zum Geburtstag winschst, ist das mega sexy!

Eine funktionierende Gesellschaft sollte nicht von
Unterdrickung abhdngig sein — und das umfasst
die Unterdrickung der Meinung und Freiheit
genauso wie die der Emotionen und BedUrfnisse.
Nutze Deine Stérken. Wenn Du einer Person hel-
fen kannst, solltest Du geschlechtsunabhdngig
mit anpacken. Lasst uns nicht von knapp 50 %
der Menschen irgendwelchen ,,starken* und von
den anderen 50 % die ,,schwachen® Charakter-
ziige erwarten, sondern von 100 % der Menschen
Menschlichkeit — ganz egal wer sich welchem
Geschlecht zuordnen méchte, wenn Uberhaupt.



GESUNDHEIT

Misophonie ist keine anerkannte Krankheit,
sich Forscher:innen, besonders in den Niede
Phdnomen. Wértlich steht Misophonie fir den Hass at
Ein Beispiel: Das neue KoRo-Paket ist angekommen und die ganze
WG will probieren — na logo! Mein Mitbewohner ist eine SG3maus,
greift also zu den Protein-Schoko-Crunchies, meine Mitbewohnerin
snackt am liebsten die Bio-Rosmarin-Cracker — die beiden haben
eben Geschmack. Ich liebe diese spontanen Zusammenkinfte in
der Kiche, ich liebe Snacken, Kochen und Backen — am liebsten mit
mehreren Personen. Da gibt es nur ein Problem: meine Misophonie.

Im Grundschulalter h
etwas in mir auslé

on gemerkt, dass Essgerdusche
mpft sich zusammen, ich
onzentrieren, sondern

kann mich nich

Schmatzen sein,
handeln. Durch
amen fUr dieses

es kann sic
einen Artik
Phdnomen
chnittlich starke
che der Welt. Das
pen auf der Com-
ssgerdusche kdénnen
er kann beispielsweise
gar zu aggressiven Aus-

Betroffene
zu Arger, Wei
fallen fGhren.

TEXT ELAHE ABIDI-ASHTIANY
ILLUSTRATION BERK KARAOGLU

Dass in einer normalen, harmonischen Situation eine unfassbare
Wut aufkommen kann, lie3 mich jahrelang versuchen, Situationen
mit gemeinsamem Essen zu vermeiden. So geht es vielen Misopho-
niker:innen. Andererseits bin ich ein sozialer Mensch und méchte
diese sozialen Situati i i
Inzwischen hab
geholfen
frOher nj

unter Kontrolle. Was mir

Falls Du Dich an
genehme Gefihle zu
nicht aus der Welt schaffen, a
besser verstehen und vielleicht sogar ve
Rucksicht zu nehmen.
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KORO HIGHLIGHTS 2023

Alle Preise vom Stichtag 05.06.23

Ve Bio Lir intopf400 g

9

3,00 €* 7,50 €* je 1kg

Bio Soja Streifen 800 g
10,50 €* 13,13 €* je 1kg

i BIO i
LINSENEINTOP|

nund Karotten | 488

Geschadlte Bio Hanfsamen 1kg
18,50 €*

Bio Haferkerne 2,5 kg
4,75 €%1,90 €* je 1kg

Chai Latte Mix auf
Haferdrinkbasis 500 g
17,00 €* 34,00 €* je 1kg
% ) 4 4 3 -3 & e KEnd KOKos
Bio Kiirbis Kokos Suppe 500 ml L i ol P : ‘ 3 % QW
5,50 €* 11,00 €* je 1 Liter o 5

Bio Gerstengras Pulver 500 g
11,50 €* 23,00 €* je 1kg

Getrocknete Kaki 500 g
14,50 €* 29,00 €* je 1kg

Soja Protein Crispies 58 %
mit Kakao 1kg
15,50 €*

Bio Nut Butter Cups
Cashew-Strawberry3x13g
2,75 €* 70,51 €* je 1kg

Gefriergetrocknete
Ananasstiicke 350 g
31,50 €* 90,00 €* je 1kg

Bio Schoko Pudding 350 g
4,25 €* 1214 €* je1kg
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Bio Kokos Mandel Creme 500 g

11,00 €* 22,00 €* je 1kg

WeiBes cremiges Bio Tahin 500g

6,25 €*12,50 €* je1kg

Guave Fruchtaufstrich 410 g
6,25 €% 15,24 €* je 1kg

Gehobelte Erdmandeln 1kg
13,50 €*

Bio Kokoschips mit
Kokosblitenzucker 1kg
14,00 €*

Bio Saatenbrot
Backmischung 800 g
8,50 €*10,63 €* je 1kg

Gerdstete und gesalzene
Edamame Bohnen 750 g
13,00 €*17,33 €* je1kg

Getrocknete Bio
Tomatenin 61285 g
4,75 €* 16,67 €* je 1kg

Erna Proteinriegel
Peanut Zartbitter 60 g
2,50 €* 41,67 €* je1kg

Bio Fusilli aus roten Linsen 2 kg

18,00 €*9,00 €* je 1kg

Veganes Bio Chili Sin Carne 400 g

3,50 €* 8,75 €*je 1kg

Gefriergetrocknete
Mangostiicke 350 g
25,00 €* 71,43 €* je 1kg

15



KORO HIGHLIGHTS 2023

Alle Preise vom Stichtag 05.06.23

Bio Lupinenmehl 500 g
5,00 €* 10,00 €* je 1kg

Bio Brat- und Backél 1L
9,50€*

Vegane Marshmallows 500 g
7,75 €*15,50 €* je 1kg

Bio Flohsamenschalen
99 % Reinheit 500 g
14,00 €* 28,00 €* je 1kg

Bio Rote Bete Ketchup ohne
Zuckerzusatz 230 g
6,50 €* 28,26 €* je 1kg

Bio Ahornsirup Grade A1L
23,50€

Bio Erbsenprotein 500 g
10,50 €* 21,00 €* je 1kg

Puffreisriegel in Zartbitterschoko-
lade mit Orange 18 g
0,75 €* 41,67 €% je 1kg

WeiBes Mandelmus 500 g
8,75 €* 17,50 €* je 1kg

Gepuffter Bio Buchweizen 350 g
6,75 €* 19,29 €* je 1kg

Bio Ingwersaft Bag-in-Box 3 L
34,00 €* 11,33 €* je 1 Liter

SipBholzwurzel ganze Stangen 1kg
21,50 €*
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Bio Haferdrink 15 % Hafer 1L
2,00 €*

Bio Bergteesirup 750 ml
8,75 €* 11,67 €* je 1 Liter

Bio Kakaonibs 1kg
14,50 €*

Vitamin D3+K2 MK7 Tropfen
all-trans 50 mi
14,00 €* 280,00 €* je 1 Liter

Bio Cornflakes ohne
Zuckerzusatz 1kg
18,00 €* 72,00 €* je 1kg

Bio Reishi Pulver 250 g
18,00 €* 72,00 €* je 1kg

Gefriergetrocknete
Himbeeren 500 g
45,00 €* 90,00 €* je 1kg

Bio Hagebutten Pulver 500 g
9,00 €*18,00 €* je1kg

Gefriergetrocknete
Erdbeerscheiben 350 g
21,75 €* 62,14 €* je 1kg

Vegane und glutenfreie Bio
Pancake Backmischung 1kg
11,50 €*

Bio Himbeersirup 750 ml
9,00 €* 12,00 €* je 1 Liter

Bio Pinienkerne 500 g
20,00 €* 40,00 €* je 1kg

ola
AMINAAIIAH
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ERNAHRUNG

Alicia Freiin Tucher von Simmelsdorf leidet seit fiinf Jahren an Z0-
liakie, einer Autoimmunerkrankung des Diinndarms. In einem Inter-
view spricht sie mit uns dariiber, wie sie mit Zoliakie lebt. Denn mit

einer glutenfreien Erndhrung st es nicht getan!

SO VIEL MEHR ALS GLUTENUNVERTRAGLICHKEIT

DAS LEBEN MIT ZOLIAKIE  wmeses

Hi Alicia, vielen Dank, dass Du
Dir die Zeit nimmst und uns an
Deinen Erfahrungen teilhaben
lasst! Kannst Du uns verraten,
wie Zoliakie bei Dir erkannt
wurde?

Nach meiner Diagnose zur Laktoseintoleranz verbesserte
sich leider nicht viel. Dauerhaft hatte ich Beschwerden
im Darm wie Durchfall und extreme Bauchschmerzen.
Ich war stdndig mide, erschépft und konnte mich kaum
aufraffen. Ich besuchte sehr viele Arzt:iinnen, hatte
allerdings oft das Gefuhl, dass ich nicht richtig ernst
genommen wurde und sie nicht verstehen wollten, wie
es mir wirklich geht. Kommentare wie ,,Nach Sahne
bekomme ich auch Bauchschmerzen® musste ich mir
stéindig anhoéren. Eigentlich hatte ich nur Glick, dass
ich zufdllig in der Uniklinik Erlangen gelandet bin. Dort
bekam ich dann endlich die nétige Behandlung und
eine verninftige Diagnose.

Welche Lebensmittel sind nun
komplett tabu fiir Dich und
kannst Du Medikamente dafiir
einnehmen?

Die Arzt:innen sagten mir, dass ich auf glutenhaltige
Lebensmittel verzichten muss. Das war erstmal ein
Schock. Ich wusste zundchst gar nicht, wie ich Uber-
haupt auf Brot, Misli und Teigwaren verzichten sollte.
Dabei blieb es aber leider nicht: Auch Panaden, ge-
rostete Lebensmittel, Chips, Kekse, Kuchen und einige
Gewdrze darf ich nicht mehr essen. Jeder reagiert bei
dieser Krankheit unterschiedlich stark auf Spuren von
Gluten. Bei mirist es leider so, dass mein Darm extrem
sensibel ist und ich schon auf kleinste Mengen Gluten
reagiere. Wenn jemand beispielsweise vorher mit einem
mit Gluten kontaminierten Messer in der Butter war,

dort Brotkrimel hinterldsst und ich dieselbe anschlief3end
verwende, kénnte das schon Symptome bei mir hervor-
rufen. Leider gibt es keine Medikamente gegen Zéliakie.
Die einzige Méglichkeit, nicht téaglich an Symptomen zu
leiden, ist, sich strikt glutenfrei zu erndhren.

Wie hast Du die Krankheit zu
Beginn akzeptieren konnen?
Was hast Du fiir negative und
positive Erfahrungen gemacht?

Als die Diagnose feststand, habe ich erstmal geweint.
Ich wusste, dass mich die Krankheit sehr einschréinken
wird. Zoliakie ist nicht nur auf glutenfreies Essen achten,
sondern auch eine Einschrénkung im alltéglichen Leben.
Egal ob es das Essen mit Freund:innen ist, das Nicht-Mit-
benutzen der Kichengerdate in meiner WG oder das Trinken
aus dem gleichen Glas auf einer Party, wenn die Person
zuvor Bier getrunken und Snacks gegessen hat: Ich muss
immer aufpassen und bin dementsprechend auch sehr
verkopft. Ehrlich gesagt habe ich es auch schon mal er-
lebt, dass Freund:innen genervt sind, zum Beispiel bei der
Suche nach einem passenden Restaurant, oder dass die
Krankheit nicht ernst genommen oder verstanden wird.
Auch auf Veranstaltungen stelle ich hdufiger fest, dass
mir nicht zugehdért wird oder Informationen fehlen, die fur
mich relevant sind, um planen zu kénnen. So kann es vor-
kommen, dass ich auf einem Festival nicht die Méglichkeit
habe, Essen mitzunehmen, weil es verboten ist, aber auch
vor Ort nichts essen kann. Solche negativen Erfahrungen
frustrieren mich, weil ich an einer normalen gesellschaft-
lichen Veranstaltung nicht einfach so teilnehmen kann. Auf
der anderen Seite war die Diagnose auch echt erleichternd,
weil ich dann endlich wusste, woher die Sammlung an
Symptomen, vor allem das tégliche Unwohlsein und die
Darmbeschwerden, kam. Positive Erfahrungen sind leider
nicht so héufig wie die negativen, das macht sie aber umso
schoner. Es ist ein tolles GefUhl, verstanden zu werden und
etwas von der Last abgenommen zu bekommen.



Fuhlst Du Dich durch Zoliakie

manchmal ausgegrenzt? Unsere vier
glutenfreien Top-Seller:

Ich lass es nicht zu, dass ich mich ausgegrenzt fihle,
weil ich immer versuche, die Krankheit und die damit
verbundene Situation positiv zu sehen. Es koonmt aber

[=]
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a

trotzdem vor, dass ich nicht verstanden werde. Es fallt mir
dann auch schwer, meine Sorgen auszusprechen, weil ich
weif3, dass ich durch meine Krankheit manchmal schon
Last genug bin und nicht noch mehr Aufwand machen

will. Mein Leben ist von Zdliakie komplett beeinflusst. E
Im Voraus planen und die stéindige Kontrolle Gber mein

Essen bestimmt mein Leben. Es ist nicht damit getan

Lebensmittel wegzulassen. Es ist ein tégliches Ausei- E
nandersetzen mit gesellschaftlichen Situationen und
mit mir selbst. Zoliakie gibt einem sehr wenig Freiheit,
wodurch man sich in vielen Situationen eher zurick-
nimmt. Trotzdem kommt es immer darauf an, welches
Gefuhl meine Mitmenschen mir geben und wie sie mit
der Krankheit umgehen. Auf3erdem gibt es mittlerweile
extrem viele Ersatzprodukte oder Lebensmittel, die die
glutenfreie Erndhrung leichter machen.

Konzentration auf das
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LIFESTYLE

DEIN
SUPERPOWER
ZU LEBE

DIE PHASEN DES MENSTRUATIONSZYKLUS UND WIE DU SIE DIR ZUNUTZE MACHST = IM INTERVIEW MIT DR. MIRIAM STARK

Wir haben es satt, dass der Menstruations-
zyklus so negativ behaftet ist. Erist ndmlich
dafir da, das grof3te Wunder — einen neuen
Menschen — zu erschaffen. Und auch wenn
kein Kind auf dem Plan steht, kann er Dich
in den verschiedenen Zyklusphasen mit ver-
schiedenen Stdérken ausstatten. Dafir geht
der weibliche Kérper immer wieder durch
hormonelle Schwankungen, die manchmal
echt anstrengend sein kdnnen, aber die Du Dir
super zunutze machen kannst. Wie das geht,
erfahren wir im Interview mit Dr. Miriam Stark.
Die Wirtschaftspsychologin und Coachin hat
ihren Zugang zum zyklusorientierten Lebenin
der Verarbeitung von zwei Schwangerschaf-
ten, die sich nicht weiterentwickelt haben,
gefunden. Auch durch den phasenweisen
Verlust ihrer Haare hat sie sich umfassend mit
der Weiblichkeit beschdéftigt. Miriam nimmt
uns durch die vier Phasen des Zyklus mit und
erklart, was da im Kérper abgeht und wie
sich das auf die Stimmung auswirken kann.
Als Kirsche auf der Sahne haben wir noch
ein paar exklusive Handlungsempfehlungen

fUr Dich! Wenn Du das GefUhl hast, dass Du
20

Dich in einer Phase nicht so gut fihlst, kann
das daran liegen, dass Dein Kérper an be-
stimmten psychologischen Themen arbeitet.
Miriam hilft in ihrer Arbeit dabei, diese auf-
zudecken und zu bearbeiten.

Die Follikelphase

Die Periode ist vorbei und die Eizellproduk-
tion ist im vollen Gange. Der Anstieg des
Hormons Ostradiol macht Dich selbstbe-
wusst, leistungsfdhig und energetisch. Das
ist super zum Ackern und Abarbeiten, was
vielleicht wahrend Deiner Periode liegen
geblieben ist. Andererseits verfigst Du in
dieser Phase Uber eine Art kindliche Neugier,
die Du innovativ nutzen kannst.

MIRIAMS HANDLUNGSEMPFEHLUNG:

Du bist physisch und kognitiv eine wahre Power-
Person! Nutze Deine Energie, um Dir realistische
Ziele zu setzen oder Dich auszupowern. Falls
Abenteuerlust aufkommmt, kannst Du prima etwas
Neues — zum Beispiel ein Instrument — lernen
oder auf Entdeckungsreise in Deiner Stadt gehen.

Die Eisprungphase

Die am besten gereifte Eizelle wird in den Eileiter
geschickt — ready zur Befruchtung! Damit sich
all die Arbeit, die in die Produktion der Eizelle
gesteckt wurde, auch lohnt, macht Dich Mutter
Natur in Deiner fruchtbarsten Phase besonders
lust- und genussvoll. Du strahlst voller Selbst-
bewusstsein, Schénheit und Energie. Hormonell
befindest Du Dich in einem (")strodiol—High, wel-
ches Dich besonders harmonisch macht. Falls
die Themen Mutterschaft oder Kinderwunsch
Dich belasten, kann es sein, dass Du dies be-
sonders um Deinen Eisprung fUhlst. Dich mit
Deinen GefUhlen konkret auseinanderzusetzen
kann helfen, Deine eigentlichen Superkrafte zu
bemerken: Lieben und Genief3en!



MIRIAMS HANDLUNGSEMPFEHLUNG: Lass
ihn hochleben, den hedonistischen Lifestyle!
Lade beispielsweise Leute zum Essen ein oder
geh auf ein Date — vielleicht auch mit Dir
selbst. Du bist jetzt mit einer extra Portion
Diplomatie ausgestattet, die Dir besonders
hilft, Konfliktsituationen aufzuki@ren oder an-
zusprechen. Durch Dein strahlendes Selbstbe-
wusstsein kannst Du alles schaffen! Auf3erdem
kommt besondere Stimmung fir Sexytime auf,
die Eizelle will ja befruchtet werden.

Die Lutealphase

Das Ostradiol hat seinen Job getan und wird
vom Hormon Progesteron abgelést. Dies fihrt
zu einem Verhalten, was nicht immer den
Ansprichen unserer Gesellschaft entspricht:
RUckzug. Falls Du merkst, dass Dein Kérper
oder Kopf sich dagegen wehrt, kann es helfen,
Dich von den gesellschaftlichen und vielleicht
eigenen Erwartungen der stédndigen Leis-
tungsbereitschaft zu I6sen. Progesteron hat
auf3erdem eine leicht betdubende Wirkung
auf Dein Gehirn. Es ist Zeit, aufs Bauchgefihl
zu héren. In dieser Zeit sind Deine Intuition und
Deine Kreativitat Deine Superkrafte.

Dein Kérper geht zehn Tage davon aus, dass
eine Schwangerschaft stattfinden wird, also:
Zeit fUr den Nestbau. Dein Koérper ist bereit
dazu, einen kleinen Menschen zu erschaffen

AVABMAY | CLUB NOE | FAYNT

Entdecke unsere

vielfaltige Duftwelt

Tradume von fernen Orten und schaffe gemtliche
Atmosphére mit unseren Home & Living Produkten
von AVA & MAY und CLUB NOE. Die passenden
Parfums fir jede Situation und unterwegs findest

du bei FAYNT. Diifte, so einzigartig wie du und
inspiriert von den AVA & MAY Bestsellern.

*Gliltig bis 31.12.23. Ausgenommen sind Minis, Powdered Soap Mix & Match,
bereits reduzierte Produkte aus unserer Sale-Kategorie, Geschenkgutscheine

und Adventskalender. Nicht mit anderen Rabatten kombinierbar.

© avamay_de | faynt_de | clubnoe

f avaandmay | fayntde | clubnoeofficial

— oder auch alles andere! Die Schaffenskraft,
die Dein Korper Dir zur Verfigung stellt, kannst
Du nutzen, wofir Du mdéchtest.

MIRIAMS HANDLUNGSEMPFEHLUNG: Hier
gilt: Nicht verkopfen, sondern nach Gefinhl
handeln. Au3erdem fdllt es Dir besonders
leicht, Ordnung zu schaffen und Systeme
zu errichten. Wenn Du schon lénger Deine
Wohnung umrdumen oder dekorieren woll-
test, ist jetzt der perfekte Zeitpunkt. Deine
Schaffenskraft kannst Du nutzen, um Ideen
aller Art umzusetzen. Und wenn PMS Dich zu
stark im Griff hat, entweder ab aufs Sofa,
oder falls Du Lust hast, aktiv zu werden: Hol
Leinwand und Farben raus oder mach Deinen
Lieblingssong an und dance it out!

Die Blutungsphase

Wenn Dein Kérper merkt, dass keine Befruch-
tung stattgefunden hat, sinkt das Progesteron
ab. Wenn es auf dem Tiefpunkt ist, beginnt
die Gebdrmutterschleimhaut sich zu I6sen:
das, was Du als Blut ausscheidest. Einmal
Tapetenwechsel — im wahrsten Sinne des
Wortes. Das ist eine Heidenarbeit. Ostradiol

TEXT ELAHE ABIDI-ASHTIANY

o avamay_de | faynt_de

und Progesteron stehen auf dem Tiefpunkt.
Dadurch bist Du einerseits physisch nicht so
leistungsfdhig, andererseits ist Deine Stim-
mung auch nicht durch Hormone beeinflusst,
was zu einer besonderen Klarsicht fUhrt.
Deine Gebdrmutter lasst los, was sie nicht
mehr braucht und genauso kannst Du das
auch. Wahrend der Blutung gilt also: Trust
your Intuition!

MIRIAMS HANDLUNGSEMPFEHLUNG: Wenn
Du Dir in dieser Phase die Ruhe génnst, die
Dein Koérper einfordert, wirst Du powervoll
in den ndchsten Zyklus reinstarten kénnen!
AuBerdem kannst Du Deine besondere Weis-
heit nutzen, Dich in verschiedensten Berei-
chen weiterzuentwickeln.

HIER GEHTS ZUM INSTAGRAM
ACCOUNT VON MIRIAM:

-40%
+ Mini oder Duftprobe

Mit dem Code*

KOROGO

Anwendbar
auf alle
Marken!

o AVA & MAY | FAYNT www.ava-may.de
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REZEPT

SOMMERLICHER

FLAMMKUCHEN

mit creamy
Pistazienmus

Als Topping:

Pistazienmus
Saft und Schale einer Zitrone
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
Rduchertofu
Rucola
rote Zwiebeln 5 Stk.

Zucker 1 EL

heller Essig 2 EL
optional: Chiliflocken
oder Chilifadden

22

TEXT HANNAH RIEDER

Esist Abend, noch 25 Grad auf
Balkonien. Was gibt es bes-
seres, als den Tag mit etwas
Leckerem zu essen ausklingen
zu lassen? Auf die KoRo-Kil-
chencrew ist Verlass: Wir
haben uns die sommerlichere
(und wir finden leckerere)
Version der Tiefkiihlpizza fiir
Dich iiberlegt: Flammkuchen,
statt Creme Fraiche mit Pista-
zienmus - schickt Dich direkt
geschmacklich an die Cote
d'Azur.



REZEPT

So geht's:

Alle Zutaten fUr den Flammkuchenteig verkneten, bis eine homo-
gene Masse entsteht. Du kannst hierfir gerne ein Tool verwenden,
oder mit den Hdnden kneten. Wenn der Teig ready ist, formst Du
ihn zu einer Kugel und l&sst ihn in einer Schissel fUr mindestens
eine Stunde ruhen.

Wdhrenddessen kannst Du schon mal die Toppings vorbereiten.
Von Mengenangaben halten wir aber nicht so viel, deswegen gibt
es bei den Toppings bewusst keine Angabe — Du weif3t am besten,
wie viel von was Du auf Deinen Flammkuchen packen méchtest!

Unser Pistazienmus ist pur schon echt der Wahnsinn, aber Du
bringst es jetzt aufs néchste Level. Dafir Mus und Zitronensaft im
Verhdltnis 2:1 vermischen, Zitronenabrieb, ca. 1/4 TL Salz und eine
Prise frisch gemahlenen Pfeffer hinzugeben und zu einer glatten

Spare 5 % mit dem Code
PISTAZIENMUSS
auf Deinen Warenkorb!

Creme verrUhren.

Den Rduchertofu kannst Du in kleine Wirfel schneiden und in der
Pfanne schon leicht knusprig braten — nur nicht zu stark, die Wir-
felchen kommen ja noch in den Ofen.

Um die infeine Ringe geschnittenen Zwiebeln zu marinieren,
Ubergie3t'Du sie mit heiBem Wasser, 1 EL Zucker, 1 TL Salz und
2 EL hellem Essig. Das Ganze muss dann schén durchziehen —
wenn Du magst, kannst Du diesen Step auch schon am Vortag
machen.

Dann bleibt nur noch der Rucola, und der ist zum Glick schon
ready. Einfach waschen und es kann losgehen.

Heize den
Unterhitze

ackofen auf 250 °C vor. Wir empfehlen Dir Ober-/
amit der Boden Deines Flammkuchens schén

Nun das Backblech mit Backpapier oder wiederverwendbarer
Backmatte
Bestreich e
mit Réuche
ten in den Backofen. Kurz bevor der Flammkuchen fertig ge-
backen ist, toppst Du ihn mit Rucola und den marinierten roten
Zwiebeln. Fans von scharfem Zeug kénnen den Flammkuchen
noch mit Chiliflocken oder etwas milderen Chilifédden garnieren.
Und dann naturlich schmecken lassen!

elegen und den Teig auf 2—3 mm Dicke ausrollen.
den Teig mit Pistaziencreme und belege ihn dann
bfu. Danach kommt das feine Teil fUr ca. 15 Minu-
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ERNAHRUNG

% Achtung, geballtes Ernéihrungswissen incoming! In Zusam-
menarbeit mit Dr. Markus Keller, Erndhrungswissenschaftler
und Leiter des Forschungsinstituts fir pflanzenbasierte
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Erndhrung (IFPE) haben wir Dir eine Ubersicht zusammen-
gebastelt, wie Du kritische N&hrstoffe bei einer veganen
Erndhrung ganz easy abdecken kannst. Sein neues Buch
::}.mferksfbﬁgf; ,Ofter mal die Sau rauslassen® gibt Dir zusdtzlich einen

optimalen Einblick ins Thema!

Und so sind die Tabellen zu verstehen: Du méchtest bspw.
et e mehr Eisen zu Dir nehmen, checkst dementsprechend die

TEXT VIVIENNE BILLION

hrung ganz entspannt
1. Efdlich Wartext 1 . . .
2t allenrelevanten Der Jackpot: Du bekommst zusétzlich Vitamin B2 und Zink
a S . .. . .
E{li::?\l&%udien geliefert und musst dafir nicht die dreifache Menge an

NUssen essen.

Tabellen und isst von nun an 1-2 Portionen NUsse am Tag.

Dr. Markus Keller, Ofter mal die Sau rauslassen © , Verlag E. Ume

Vitamin B2

Eisen
Lebensmittelgruppe Beispiele Menge pro Tag
Nusse und Olsaaten Kurbiskerne, Sesam, Pistazien, 1-2 Portionen, ca. 30 g pro Portion
Mandeln
P 3 Portionen, ca. 400
Gemise Feldsalat, Rucola, Fenchel 40-50 g (Rohgewicgt)
Hilsenfrichte Linsen, weif3e Bohnen, Erbsen 40-50 g (Rohgewicht)
3 Portionen, eine Portion
Vollkorngetreide Quinoa, Hirse, Hafer entsprichtca.60-75g
(Rohgewicht) oder ca. 250 — 300 g (gegart)

Jod




Kalzium

Protein

Lebensmittelgruppe Beispiele Menge pro Tag

Hilsenfrichte und weitere Sojabohnen, Linsen, Kichererbsen, 40-50 g Hulsenfrichte (Rohgewicht) oder
Proteinquellen Tofu, Tempeh, Seitan 50-100 g Tofu, Tempeh oder Seitan

Nisse und Olsaaten Paranisse, Walnisse, Kirbiskerne 1-2 Portionen, ca. 30 g pro Portion

Omega-3-Fettsduren
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Beim KoRo Frauenlauf am 13.05.2023 erlebten tausende
begeisterte Lauferinnen ein mitreiflendes Event voller
Energie, Gemeinschaft und Solidaritat. Du konntest nicht
dabei sein? We got you! Wir nehmen Dich mit auf einen
Lauf durch den Berliner Tiergarten, bei dem Spenden fiir
die Berliner Krebsgesellschaft gesammelt wurden.

Das Gefihl der Gemeinschaftlichkeit unter Frauen
und das Sammeln von Spenden fir die Berliner
Krebsgesellschaft stand auch dieses Jahrim Vorder-
grund des KoRo Frauenlaufs. Im Berliner Tiergarten
versammelten sich tausende Teilnehmerinnen, um
gemeinsam den Lauf anzutreten und ein Zeichen
der Solidaritdat unter Frauen zu setzen. Die Distanzen
von 5 und 10 Kilometern konnten als Lauf-, Walking-
oder Nordic Walking-Strecke absolviert werden.

Nach einem herzlichen Warm-up, bei dem die

Lduferinnen die Gelegenheit hatten, die Energie

der Menge zu spuren, fihrte die Strecke durch die

grinen Wege des Tiergartens. Dabei wurden die

Teilnehmerinnen von lauten Anfeuerungsrufen der

jubelnden Zuschauer:innen begleitet, die an den

Wegrdndern standen. Vero, eine Mitarbeiterin von

KoRo, beschrieb die besondere Atmosphdre des T
Laufs so: ,,Es ist ein unglaubliches Gefuhl, in dieser

riesigen Menschenmenge an Frauen zu stehen.

Viele krebsbetroffene Frauen selbst haben am Lauf

teilgenommen, ebenso wie Mitter mit ihren Téch-

tern. Sowohl andere Teilnehmerinnen als auch ich \
wurden tatkraftig von Partner:innen, Familie und

Freund:innen von der Seite angefeuert.”

Der KoRo Frauenlauf 2023 hat sich nicht nur fur die
Spenden gelohnt: Vor oder nach dem Lauf konnten
die Frauen an einer entspannenden Yoga-Session
teilnehmen, zudem standen Massagemdglichkeiten
zur Verfigung, um die beanspruchten Muskeln zu
regenerieren. Auch fir erfrischende Getrénke und
leckere Snacks wurde durch unseren KoRo-Stand
gesorgt. Ein weiterer H6hepunkt war das Engage-
ment des KoRo-Charity-Teams: Rund zwélf Mit-
arbeiterinnen nahmen an dem Lauf teil, um Spenden
fur die Berliner Krebsgesellschaft zu sammeln. Die
gesammelten Spenden aller Charity-Teams flossen
in den Hartefonds fir an Krebs erkrankte Frauen, der

; ) TEXT VERO WOLF
von der Berliner Krebsgesellschaft verwaltet wird. ILLUSTRATION BERK KARAOGLU
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s C H L E M ME N CHECKES AUS: OFFNUNGSZEITEN:
KoRo Café & Ice Cream Montag bis Freitag von 12:00

Markt 17 bis 20:00 Uhr

07743 Jena Samstag & Sonntag

Instagram: korocafe_jena von 10:00 bis 20:00 Uhr

& SCHLECKEN

TEXT NATALIE WENDT
EIN BESUCH IM KORO CAFE & ICE CREAM IN JENA

KoRo kommt aus Berlin! Unsere erste Eisdiele haben wir 2021 in Kreuz-
berg eréffnet und seit Kurzem gibt es neben dem KoRo Café direkt
am Alexanderplatz auch eine Filiale in Berlin Schéneberg. Damit in

KOMMT DAS KONZEPT IN JENA
GUT AN?

Oh jal Wir haben sehr viel Zuspruch
Zukunft aber nicht alle KoRo-Fans nach Berlin pilgern muissen, um seit der Er6ffnung erhalten und
bereits treue Stammkund:innen
gewonnen. Seit Herbst 2022 hei-

Ben wir KoRo Café & Ice Cream

unsere késtlichen Stullen und Eiskreationen zu genief3en, haben wir
fUr unsere Eisdielen und das Café ein Franchise-Konzept erstellt. Das
bedeutet: Alle Unternehmer:innen und die, die es noch werden wollen,
und bieten nicht nur koéstliches
KoRo-Chunks Eis aus Berlin an,
sondern backen auch selbst Waf-

erhalten UnterstUtzung und einen Plan zum Aufbau einer Eisdiele
oder eines Cafés in ihrer Stadt. So hat es auch Johannes aus Jena
gemacht. Im Frihsommer 2022 wurde in Jena die erste KoRo-Eisdiele
aufBerhalb Berlins eréffnet. Wir treffen ihn in Jena: feln und bereiten leckere Stullen

o zu, natirlich mit ganz vielen
JOHANNES, WIESO WOLLTEST DU EINE EISDIELE EROFFNEN

UND WARUM MIT KORO ZUSAMMEN?
Ich habe schon lange mit dem Gedanken gespielt, einen eigenen

KoRo-Zutaten. AuBerdem kann

man bei uns immer zum Brunchen

vorbeikommen. Wir mussten sogar den Gastraum erweitern, weil der
Laden zu eréffnen, da kam das Franchise-Projekt von KoRo genau

Ansturm so grof3 war!
richtig. Die Zusammenarbeit mit KoRo macht mir sehr viel Spaf3 und

das Franchise-Team unterstiutzt mich immer tatkréftig. Ich kann
aber trotzdem frei arbeiten und bei maf3geblichen Entscheidungen
mitbestimmen. Ich hatte bereits ein bisschen Erfahrung im Gastro-
bereich, aber ein erfahrenes Team an meiner Seite zu wissen, hat mir
das Selbstvertrauen gegeben, diesen Schritt auch wirklich zu wagen.

WAS IST EUER BESTSELLER?

Bei all der vielféltigen Auswahl ist und bleibt das Eis am beliebtesten
— damit sind wir hier in Jena einzigartig. Inzwischen kommen auch
die dlteren Stadtbewohner:innen sehr gern und schlecken unser
(veganes) Death by Chocolate Eis — das muss schon etwas heif3en!

Der KoRo Impact Report 2022:
40 Seiten Transparenz

IMPACT-WAS? DU WEISST GERADE UBERHAUPT NICHT,
WOVON WIR SPRECHEN UND WARUM DAS FUR DICH
ALS KUND:IN UBERHAUPT SPANNEND SEIN KONNTE?
DARUM GEHT’S: IM REPORT HABEN WIR KORO GANZ
GENAU UNTER DIE LUPE GENOMMEN UND WOLLEN
DIR NUN EINE BESTANDSAUFNAHME DES
UNTERNEHMENS BIETEN.

KoRo gibt es seit 2014. Statt Waschmittel
verkaufen wir mittlerweile leckere Lebensmittel —
natdrlich immer in Grof3packungen. Wir haben viele neue

Produkte ins Sortiment genommen, viele Menschen eingestellt
und sind mittlerweile europaweit aktiv. Und weil sich so viel bei uns
getan hat, wollen wir Licht ins Dunkel bringen. Und das durch einen Re-
port, derviele Daten, Fakten und Ziele fir die Zukunft von KoRo enthdlt. Wir
schreiben dartber, was Nachhaltigkeit fir uns ausmacht, was unsere Werte
als Unternehmen sind, wie unser 6kologischer FuBabdruck aussieht und was wir

in Zukunft tun méchten, um diesen zu verringern. Wir erkldren, wie und von wo
wir Produkte beziehen und was wir tun, damit sie nicht nur unverschamt lecker
schmecken, sondern auch sicher und hochwertig sind. Auch haben wir unser

grof3artiges Team in Zahlen und Daten analysiert, um zu sehen, wie divers KoRo
ist und was wir tun mussen, damit sich alle Mitarbeitenden bei der Arbeit wohl
fUhlen. Da wir in 16 Ladndern agieren und ein internationales Team haben,
wird der Report vorerst nur auf Englisch veréffentlicht. Das kénnte was
fir Dich sein? Dann scanne fix den QR-Code und schméker drauf los!!

TEXT HANNAH RIEDER
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DISKRIMINIERUNG
VON MEHRGEWICHTIGEN
STOP BODYSHAMING!

In diesem Text geht es um Diskrimi-
nierung, Kérperformen und Gewicht.
Wenn Du Dich mit diesen Themen
nicht wohlfUhlst, oder sie etwas bei Dir
auslésen kdnnten, blatter lieber wei-
ter. Wir haben viele weitere interes-
sante Themen fir Dich aufbereitet!
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WIR IN DEUTSCHLAND VERSUCHEN IMMER SENSIBLER ZU WERDEN,
DIVERSITAT ZU LIEBEN UND LEBEN UND KEINE WITZE MEHR UBER
BESTIMMTE THEMEN UND GRUPPEN ZU MACHEN. DA KANN MAN SICH
MAL SELBST AUF DIE SCHULTER KLOPFEN! ABER EINE GRUPPE HABEN
WIR DABEI LEIDER NUR SELTEN AUF DEM SCHIRM: MEHRGEWICHTIGE!
GANZ BEWUSST NUTZEN WIR NICHT DAS WORT ,,UBERGEWICHTIG*
WIR FINDEN NAMLICH, DASS WIR NICHT BEWERTEN KONNEN UND
SOLLTEN, WANN EIN GEWICHT ZU VIEL IST.

"_'L'

'i&

Wir haben uns gefragt, mit welchen ge-
sellschaftlichen Bewertungen und Diskri-
minierungen dicke Menschen tagtdglich
umgehen muissen. Allein das Wort dick, was
als Gegenteil von dinn nur beschreibend
sein sollte, ist in den meisten unserer Képfe
negativ assoziiert. Fir noch tiefere Einbli-
cke durften wir mit Volker und Katja vom
Instagram-Kanal @kurvigeliebe sprechen.

IN WELCHEN ALLTAGSSITUATIONEN
FUHLEN SICH MEHRGEWICHTIGE
MENSCHEN DISKRIMINIERT?
Bei Sitzplatzen generell, egal ob im Flugzeug,

in der Bahn, in der Achterbahn, im Hotel, im
Restaurant. Oftmails sind die Stuhle oder Sitze
zu eng und haben stérende Armlehnen. Auch
die Toiletten in ZUgen oder im Flugzeug sind
oft sehr klein. Wir sind beide recht grof3, das
macht es zusdtzlich schwierig. Arztbesuche

sind auch oft echt grausam! Egal was man
hat, alles wird auf das Gewicht geschoben.
Fehldiagnosen sind an der Tagesordnung!

Studien zeigen, dass
Gesundheitsdienst-
leistende sich weniger
Zeit fur die Behand-
lung und gesund-
heitliche Aufklarung
mehrgewichtiger
Patient:innen neh-
men. Es wird haufiger
zur Anderung des
Lebensstils, als zu
spezifischer Medi-
kation geraten und
weniger erwartet,
dass mehrgewichtige
Patient:innen Hand-
lungsempfehlungen
durchfUhren.




WELCHE VORURTEILE BEGEGNEN EUCH HAUFIG UND WIE GEHT
IHR DAMIT UM? WAS SIND EURE GEDANKEN DAZU?

Volker: Im Allgemeinen sollen ,,Mdnner immer stark sein
und am besten keine Gefihle zeigen.” So schade, dass
es immer noch so viele Menschen gibt, die so denken!
Psychische Erkrankungen (z. B. Depressionen) werden
Mdannern (egal ob dick oder dUnn) immer noch weniger
zugestanden. Ein Kuraufenthalt ist deutlich schwerer
maoglich. Warum?

Bezogen auf das Gewicht haben dicke Mdnner, im
Gegensatz zu Frauen, oftmals noch eine Art Gewichts-
bonus. Sie ,,dUrfen” mehr wiegen als Frauen. Kosena-
men wie Bdrchen werden benutzt, alles eher vernied-
licht und weniger abwertend als bei Frauen.

Katja: ,,Dicke Frauen spielen ihr Glicklichsein nur vor!*
oder ,,Ein Mann kann eine Dicke nicht wirklich lieben!
Das ist ein Fetisch!*

Haben wir schon oft gehdrt und gelesen. Ist Quatsch,
denn wir lieben uns so, wie wir sind. Unsere Beziehung
hat Gewichtsschwankungen von 30 kg problemlos
verkraftet. Wir sind beide glicklich und unser Gewicht
bestimmt nicht unser Leben!

WAS WURDET IHR EUCH VON DEN MENSCHEN IN DER GESELL-
SCHAFT WUNSCHEN? WAS WURDET IHR ANDEREN MENSCHEN
RATEN, WIE SIE IHRE VORURTEILE ABBAUEN KONNEN?

Mehr Empathie, mehr Selbstreflexion! Worte sind oft hérter zu ertragen als Schiége. Auf3er-
dem heif3t es nicht umsonst Ratschidge.

Wir winschen uns, dass die Menschen versuchen, sich in die Lage anderer hineinzuverset-
zen und ihre Worte mit Bedacht wdhlen. Lesen hilft, sprechen hilft, zuhéren hilft und kann
im besten Fall dazu fihren, dass Vorurteile abgebaut werden. Einfach mal das Gegeniber
fragen, wie es ihm oder ihr geht und niemals ungefragt Ratschldge geben. Kommentare zu
Kérpern einfach unterlassen und sich selbst fragen, wieso man bestimmte Dinge denkt! Vor-
urteile kritisch hinterfragen und offen sein, dazuzulernen! Grundsétzlich: Wenn man nichts
Gutes zu sagen hat, lieber schweigen!

Die stéindige Bewertung und Stigmatisierung kann zu Unsicherheiten, Unzufrieden-
heit und Stress fihren und einen negativen Effekt auf die psychische Gesundheit der
Betroffenen haben. Dicke Kérper sind gesellschaftlich negativ behaftet. Sie stehen oft
in Assoziation, mit faul sein oder mit fehlender Disziplin. Diese verinnerlichten Glau-
benssdtze laufen unbewusst und ungewollt ab. Deshalb sollten wir uns alle bewusst
machen: Alle Kérper sind einzigartig und sehen auch in ihrer gesindesten Form unter-
schiedlich aus und fremde Kérper gehen uns nichts an.

Packen wir uns mal alle an die eigene Nase, und beobachten, welche Gedanken sich
bei uns gegeniber Mehrgewichtigen festgesetzt haben, denn das ist der beste Weg,
die Diskriminierung zu beenden.

INTERVIEW ELAHE ABIDI-ASHTIANY
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TEXT ALESSANDRO CORTAZZO & ELAHE ABIDI-ASHTIANY

Vorurteile? Ich? Niemals! Auch wenn wir es
uns nicht eingestehen wollen: Vorurteile sind
menschlich und wir alle haben sie. Aber woher
kommt das und wie entstehen Vorurteile?

KategﬂriSi Eru ng! Der erste Eindruck entsteht wahn-

sinnig schnell — und genauso der erste Schritt zum Vorurteil: die
Kategorisierung. Stimmt die Religion, Hautfarbe oder Herkunft
mit einem Schema in unserem Kopf Uberein, wird eine noch unbe-
kannte Person schnell dort eingeordnet. Wir miUssen schnell und
taktisch kategorisieren, sonst wéren wir mental mit der riesigen
Menge an Informationen im Alltag maflos Gberfordert. Unser
Gehirn bildet standig unzéhlige Kategorien und sortiert neuve
oder unbekannte Dinge ein. All diese Prozesse laufen vollkommen
automatisch und unterbewusst ab. Ein Beispiel: Hast Du Dich
beim Spazierengehen schon mal vor einer vermeintlichen Schlan-
ge erschreckt, die eigentlich nur ein Stock war? Das liegt daran,
dass Dein Gehirn auf besondere Signale mit einer Notreaktion
vorbereitet ist. Du reagierst schneller, als Du denken kannst. Das
hat unseren Vorfahren bestimmt das-ein oder andere Mal das L.e-
ben gerettet.

Kategorisierung ist also nicht grundsétzlich schlecht — und auch
noch kein Vorurteil. Um ein Vorurteil zu bilden, braucht es noch
zwei weitere Denkprozesse.

SterGOtypiSieru ng Stereotype sind Vereinfachun-

gen von komplexen Sachverhalten oder Eigenschaftenverschie-
dener Personengruppen. Damit wir uns in unserem'Leben besser
zurechtfinden, verpassen wir unseren Kategorien ein Etikett: Wir
sortieren also Menschen in eine passende Schublade in unserem
imagindren Stereotyp-Regal ein. Und so verknipfen wir die Per-
son auch noch mitanderen Attributen, die wir mit dieser Perso-
nengruppe verbinden. So kommt es zu einer Ubergeneralisierung
individueller Eigenschaften auf eine ganze Gruppe.

Bewertung Um dann aus dem Stereotyp ein Vorurteil

zu machen, fehlt nur noch die Bewertung der Schubladen. Dies
geschieht anhand unserer eigenen, individuellen, aber auch ge-
lernten Erfahrungen und Narrativen. Eine Bewertung kénnte also
lauten, dass Du UnpUnktlichkeit nicht magst. Dann bist Du einmal
im Urlaub in Spanien mit einem spanischen Tourguide verabre-
det. Der kommt dann 20 Minuten zu spét und ruck zuck ist die
ganze Nationalitét der Spanier:innen fir Dich mit der negativen
Eigenschaft Unpinktlichkeit vorbelastet. Not so nice! Vorurteile
kénnen im Ubrigen auch positiv ausfallen — besser vielleicht, aber
immer noch ein Vorurteil!

30

Vermittlung und Aktivierung von
VorurtEilen Je weniger Kontakte man selbst zu vorver-

urteilten Gruppen hat, desto gréfer ist die Tragweite einzelner
Erfahrungen und Erzéhlungen. Au3erdem werden Vorurteile Gber
Erziehung und in der Gesellschaft weitergegeben. Besonders

in den ersten Jahren vermitteln Eltern bewusst und unbewusst
ihre Einstellungen an ihre Kinder. Auch im alltéglichen Sprachge-
brauch werden allgemeine Aussagen Uber verschiedene Gruppen
weitergegeben, die noch leere Schubladen von Zuhérenden fil-
len kénnen. So kann es sein, dass ein:e Spanier:in wiederum noch
nie mit'einer deutschen Person gesprochen hat, aber trotzdem
denkt, dass Deutsche sehr penibel und humorlos seien — so not
true, aber woher sollen sie’s wissen?

Vorurteile Uber unsere eigenen Gruppen kénnen wir meist super
als Einzelfdalle abtun. Da wir viele Mitglieder aus unseren Grup-
pen kennen, denken wir nicht in der gro3en Schublade, sondern
schreiben die negativen Eigenschaften eher einzelnen Individuen
zu. Dadurch wird die eigene Gruppe nicht durch negativ bewer-
tete Eigenschaften von einzelnen Personen abgewertet.
Diskriminierung zeigt, welche Tragweite die Wirkung von Vor-
urteilen'aufunser Verhalten haben kann. Ganzen ethnologischen
Gruppen, Nationalitdten und Religionen werden bestimmte Cha-
raktereigenschaften zugeschrieben, obwohl wir in unseren eige-
nen Kreisen sehen: Es gibt mehr oder weniger pinktliche Deut-
sche, nicht.alle Manner mégen Fuf3ball und es gibt viele Frauen,
die super gutin Mathe sind.

Was konnen wirtun, um Vorurteile
ahZUhauen? Die Mechanismen, die unser Gehirn nutzt,

um einen Error durch Informations-Overload zu vermeiden, sind
also nicht grundsatzlich schlecht. Schlimm wird es aber, wenn wir
unseren Uberzeugungen blind Glauben schenken und so Rassis-
mus und Ausgrenzung entstehen. Deshalb ki@ren wir hier Uber die
Mechanismen auf und kdnnen uns an die grof3e Gemeinschafts-
nase packen.

Es/ist zwar nicht einfach, diese Mechanismen zu durchbrechen,
aber der erste Schritt ist, sich den Vereinfachungen, die das Ge-
hirn vornimmt, bewusst zu werden. Wir alle haben die Mdglich-
keit, bewusst zu entscheiden, ob wir unseren ersten Assoziationen
vertrauen oder diese nochmal Uberdenken. Weitere Schritte

sind, Kommunikation und eigene Erfahrungen mit verschiede-
nen Individuen zu machen: Deine Rechtfertigung, den Backpack
aufzusetzen und um die Welt zu reisen. Dabei ist es wichtig, dass
der Kontakt auf Augenhdhe stattfindet. Vorurteile lassen sich

am besten Uberwinden, wenn zwei Personen gemeinsame Ziele
verfolgen, wie etwa in einer Sportmannschaft oder in Arbeits-
gruppen. Dadurch wird der Zusammenhalt gestdrkt und Du lernst
Dein Gegenuber als Individuum und nicht nur als Teil einer, son-
dern auch Deiner Gruppe kennen.

Wir alle kdnnen an uns selbst und mit unseren Mitmenschen ge-
meinsam daran arbeiten, diskriminierende Denkmuster zu hinter-
fragen, zu durchbrechen und abwertende Vorurteile aufzulésen,
um Diskriminierung jeglicher Art keinen Raum zu bieten.
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