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Sy idder Lmege . Was ohne Medien: Ideen fuir bildschirmfreie Familienzeit
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Erfullen Sie geduldig alle anste-
henden Aufgaben, damit ver-
schaffen Sie sich einen berufli-
chen Vorsprung. Bleiben Sie aber
bescheiden.

e

Sie haben eine ruhige Zeit vor
sich, kénnen sich gut konzent-
rieren und beeindrucken andere
durch lhre Zuverlassigkeit. Ge-
nieBen Sie diesen Zustand.

Die vereinbarten Konten fur die
digitale Medienzeit sind aufge-
braucht: Das finden Kinder oft
ohnehin richtig doof. Und rich-
tig gemein, wenn ihre Eltern lan-
ger social und online unterwegs
sind oder Mdtter und Vater
selbst mit ihrer Vorbildrolle bei

ner Seite ,,Ins Netzgehen” alter-
native bildschirmfreie Familien-
aktivitaten vor. Beispiele gefal-
lig? Hier gibt es die acht Anre-
gungen:

1. Wer die eigene Mediennut-
zung reflektiert hat, sollte das als

Anreiz fur sich nehmen, sich
selbst feste Grenzen fUr den
Konsum zu stecken. Die Ge-
sundheitsexperten regen ein
Medientagebuch an, das jedes
Familienmitglied fuhrt. Gemein-
sam in der Familie kbnne man

dann Uber Erfolge und Schwie-
rigkeiten beim Erreichen spre-
chen.

2. Wie war's mit einem ge-
meinsamen  Spieleabend? Es
gibt auch noch Brett- und Kar-
tenspiele, die ohne Apps funk-
tionieren.

Die Fotos kénne man anschlie-
Bend in einem Album sammeln
oder als Fotobuch drucken las-
sen. Und eine lustige Postkarte
oder Fotogeschenke fur die
GroBeltern sind ebenfalls mog-
lich.

6. Gemeinsam Dinge ausmis-

Stier Skorpion ; ; ; . - . A S
5704 - 2005 5490 - 2311 der Bildschirmzeit hadern. Da 3. Die ganze Familie kochtein  ten, die die Familie im letzten

Sie kénnen eine begonnene
Arbeit jetzt erfolgreich abschlie-
Ben. Nutzen Sie dies unbedingt,
um lhre berufliche Stellung wei-
ter zu sichern.
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Gehen Sie offener auf andere
zu, wenn Sie etwas erreichen
mdchten. Es zahlt sich fur Sie
aus, einen anderen ohne Vorbe-
halte ins Vertrauen zu ziehen.

Lassen Sie sich von einem Men-
schen beraten, der Erfahrung
besitzt. Sie durfen mit einem
Beweis der Zuverlassigkeit und
Treue rechnen.

Lowe
23.07.-23.08.

Sie sind nicht auf der Hohe Ihrer
Kraft, schonen Sie sich deshalb
lieber. Machen Sie regelmaBig
Pausen und goénnen Sie sich et-
was Schones.

Ihr groBtes Plus ist die Fahigkeit,
sich zu konzentrieren und auf
eine Sache einzulassen. Andere
wissen das und betrauen Sie mit
einer Aufgabe.

Bringen Sie sich beruflich weiter
nach vorne. Machen Sie Plane
und bereiten Sie neue Schritte
sorgfaltig vor, dann wird man
auf Sie aufmerksam.

Sie beeindrucken andere durch
Ihre Ruhe, lhre innere Sicherheit
und lhre Ausgeglichenheit. Ver-
suchen Sie diese Fahigkeit auf
Dauer zu behalten.

V/
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Wenn Sie sich nur auf sich selbst
verlassen, konnen Sie weit kom-
men. Noch weiter kommen Sie
jedoch, wenn Sie auf gute Part-
ner vertrauen kénnen.

Wassermann
21.01.-19.02.

Halten Sie sich immer wieder
lhre eigenen Ziele vor Augen,
um sich zu motivieren. Nur so
erreichen Sie, was Sie sich immer
gewlnscht haben.

G o)
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Sie neigen dazu, sich abzukap-
seln. Wenn Sie mehr Bereitschaft
zum Miteinander zeigen, be-
weisen Sie, dass Ihnen eine Be-
ziehung ernst ist.

sind bildschirmfreie Alternativen
gefragt. Klar, gibt es Sportverei-
ne, Musikkurse oder Pfadfinder-
Ausfluge fur kontinuierliche Ak-
tivitaten. Aber auch die Familie
kann gemeinsam aktiv werden.
Denn: ,Wer keine Langeweile
hat, greift seltener zum Smart-
phone”, sagt Laura Benyoub-

Wem die Fantasie flr Fami-
lienprojekte fehlt, dem schlagt
das Bundesinstitut fur Offentli-
che Gesundheit (BIOG) auf sei-

DAS REZEPT DER WOCHE

Risotto, rosa gebratene Scampi
obendrauf und ein Hauch Knob-
lauch —simpel, aber elegant, fast
schon luxurids: ein Scampi-Ri-
sotto. Wie die richtige Mischung
aus Meeresfrische und Soul-
Food gelingt, weiB Kruno Kape-
tanovic. Der Kichenchef im Ho-
tel Navis im kroatischen Opatjia
erklart sein Rezept.

SCAMPI-RISOTTO

Zutaten: pro Person 70-100 g
Scampi-Schwanzfleisch, was je
nach GroBe 4-5 Scampi ent-
spricht, pro Person 70-100 g
Reis, Olivendl, trockener WeiB3-
wein, Brandy, Knoblauch, Zwie-

Jungfrau Fische bel, Butter
24.08. - 23.09. 20.02. - 20.03. Zubereitung: Schwanz-

fleisch vom Ubrigen Kérper der
Scampi trennen, die winzigen
Schwanzfleisch-Filets zur Seite
stellen. Fur den Fond Koépfe und
Schalen der Scampi eine halbe
Stunde auskochen. Alles durchs
Sieb filtern und ebenfalls zur Sei-
te stellen. Die Scampifilets mit
Olivendl und etwas gehacktem

Gartnern als Competition gegen Zeit am Blldschlrm Jedes Fami-

lienmitglied kiimmert sich um seine Pflanzung.

maoglichst hohem Rand geben,
nach 10 Sekunden einen Schuss
Brandy darUber geben, aus der
Pfanne nehmen, beiseitestellen.
Rohen Reis in dieselbe Pfanne
geben, 1 TL gehackte Zwiebel
dazu, je nach Menge zunachst
1-2 klelne Kellen Fond und 0,1 |
trockenen WeiBwein. Langsam
mischen. Mehr Flussigkeit nach
Bedarf. Je nach Reisart etwa 15-
20 Minuten auf dem Herd las-
sen, 2 Minuten vor dem Ende
das Scampi-Fleisch hinein. Ein
wenig Butter macht das Gericht
cremiger. Mit einem Schuss Oli-
vendl darlber servieren.  DPA

Foto: F. Schuh/dpa

Hallo liebe Kinder!

gemeinsames Men(. Jedes Fa-
milienmitgliedist fur einen Gang
zustandig, wie  Vorspeise,
Hauptspeise, Nachspeise.

4. 0Obim Garten, auf dem Bal-
kon oder auf dem Fensterbrett -
die Familie kann Pflanzen aussa-
en. Jedes Familienmitglied kann
sich um eine Pflanze kiimmern

5. Wie wars's mit einem Foto-
shooting? Jeder verkleidet sich
nach bestimmten Mottos - mal
schick, mal lustig, mal verriickt.

Jahr nicht gebraucht hat. Am
besten fangt man bei den Kin-
derzimmern an und arbeitet sich
dann Schritt fir Schritt durch die
gesamte Wohnung.

7. Mit den Kindern einen Fa-
milienstammbaum  erstellen.
Denkann man entweder zusam-
men auf ein groBeres Blatt Kar-

Zwillinge Schiitze Muller, Kinder- und Jugendarz- und ist fur ihre Pflege verant-  ton zeichnen oderin groBem Stil
21.05. - 21.06. 23.11.-21.12 tin aus Ratingen. wortlich. basteln, sodass er eine ganze

Wand in lhrer Wohnung ausfullt.

8. Futterhduschen fir Vogel
oder ein Insektenhotel fir Gar-
ten oder Balkon bauen.  DPA
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KREBS N Steinbock ‘? 3
22.06. - 22.07. f 22.12.-20.01. Ein leicht flieBendes, cremiges Knoblauch in eine Pfanne mit O e l a n a C = 2
=
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konnt ihr dieses Rétsel 16sen? Viel Spafd beim Tiifteln! (Die Losung findet ihr unten.)

Welches Wort passt vor oder hinter die vier vorgegebenen Begriffe?
Zusammen ergeben Sie dann jeweils ein neues Wort. Die farbig

unterlegten Buchstabenfelder werden, hintereinandergelesen,

ein anderes Wort fur Friichte.

b)

RAND

NIEREN HERZ

c)

ZEUG

».

d) GRENZE

BEULE

HAFEN

SPRUNG
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