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Der kostbare St. Peter-Ordinger 

Heilschlick wird aus einem von 

Erdschichten bedeckten Schlick-

vorkommen in der Gemarkung 

Ording entnommen. Da weder Luft 

noch Wasser und damit kein orga-

nisches Leben an den Naturschlick 

herankommt, ist er vollkommen 

rein. Dieser fossile Schlickboden 

enthält u.a. lebenswichtige Mi-

neralstoffe wie Kalzium, Kalium, 

Phosphor und Schwefel. Aus dem 

Zusammenspiel des natürlichen 

alzgehaltes des Meeres und seiner 

Inhaltsstoffe bezieht er seine Wirk-

kraft. 

Sorgfältig aufbereitet, getrocknet, 

pulverisiert und abgefüllt durch 

unseren Partner balneo-concept, 

wird er als reines Naturprodukt 

belassen. 

Der St. Peter-Ordinger Trockensch-

lick ist schnell angerührt, ideal zur 

Anwendung als Gesichtsmaske 

oder auch als Körperteilpackung. 

Der Naturschlick regeneriert, 

vitalisiert und hilft bei Hautproble-

men.

Inhalt: 230g

Lichttherapie und Jin-Shin-Jyutsu Das Mehrgenerationenhaus 

Oase in Bad Oldesloe macht seinem Namen alle Ehre. Der vor 

14 Jahren gegründete Verein „Oldesloer alternative soziale Ein-

richtung“ in der Ratzeburger Straße 20 bietet zweimal im Monat 

Wellnessnachmittage an, die fast keine Wünsche übrig lassen. 

Wer der Hektik des Alltags entfl iehen, in eine ent-

spannende Atmosphäre eintauchen und dabei 

seine Lebensenergie harmonisieren möchte, 

ist hier im Haus der Generationen genau 

richtig. An jedem 1. und 3. Mittwoch im 

Monat verwöhnen Heilpraktikerin Gud-

run Scholze und Entspannungspädagogin 

Andrea Kefrig-Blase ihre Gäste mit Wohl-

fühlangeboten der besonderen Art: entschla-

ckende Fußrefl exzonenmassage, entspannende 

ayurvedische Fußmassage, harmonisierende Jin-

Shin-Jyutsu-Behandlung, Wellness-Rückenmassage mit heißen 

Steinen, eine Lichttherapie oder Tapen zur Muskelentspannung 

gehören zum umfangreichen und außergewöhnlichen Wellnes-

sprogramm. Im Anschluss gibt es eine schöne Tasse Tee und 

auch Gespräche kommen nicht zu kurz. „Gesund bleiben und 

bei kleineren Beschwerden wieder gesund werden, das ist unser 

Anliegen“, sagt die Vereinsvorsitzende Wiebke Finck. Termine 

werden auf Anfrage vergeben (Tel. 04531/670848).

Weitere Infos unter www.oase-oldesloe.de

Erfreut sich im Norden zunehmender Beliebtheit: das 

Eisbaden. Mehr Informationen zum Beispiel unter 

www.mein-seebad.de

Kostbare 

Erdschicht

Heiße Steine

Tief 

durchatmen

ESSEN & TRINKEN
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Spargel-
Wraps 
mit 
Räucherlachs

Zutaten (für 4 Personen)

150 g Mehl (Type 1050)

1/2 TL Salz

1/2 Bund Dill

150 g Frischkäse natur (40 % 

Fett)

3 TL Meerrettich (Glas)

evtl. 1–2 EL Milch (1,5 % 

Fett)

Salz, Pfeffer aus der Mühle

750 g grüner Spargel

1 TL Olivenöl

eine Prise Zucker

100 g Räucherlachs (in 

Scheiben)

Außerdem Frischhaltefolie, 

Mehl für die Arbeitsfl äche, 

Alufolie, 4 Bogen Perga-

mentpapier

Zubereitung Mehl und Salz 

in einer Schüssel mischen. 

Nach und nach 120 bis 160 

ml Wasser zugeben. Alles 

zu einem Teig verkneten, 

der weich, aber nicht klebrig 

sein sollte. Teig in Frisch-

haltefolie wickeln und etwa 

20 Minuten ruhen lassen. 

Inzwischen den Dill wa-

schen, trocken schleudern 

und hacken. Mit Frischkäse 

und Meerrettich verrühren. 

Falls die Creme zu fest wird, 

mit etwas Milch glatt rühren. 

Salzen, pfeffern und beiseite 

stellen.

Spargel putzen, bei Bedarf 

unteres Drittel schälen und 

holzige Enden abschneiden. 

Abgedeckt beiseite stellen.

Wrap-Teig in 4 gleich große 

Portionen teilen und auf 

bemehlter Arbeitsfl äche zu 

dünnen Fladen ausrollen. 

Fladen in einer beschichte-

ten Pfanne ohne Fett jeweils 

2 bis 3 Minuten backen, 

dabei einmal wenden. 4 Stü-

cke Alufolie ausbreiten, die 

Fladen darin jeweils locker 

aufrollen und ruhen lassen. 

In einer beschichteten 

Pfanne 1 TL Öl erhitzen, 

Spargelstangen darin kurz 

anbraten und bei geschlos-

senem Deckel in ca. 8 Minu-

ten bissfest dünsten. Leicht 

salzen und zuckern. 

Fladen aus der Alufolie 

nehmen, auf je einem Stück 

Pergamentpapier ausbreiten 

und mit dem Meerrettich-

Frischkäse-Mix bestreichen. 

Mit Lachs und grünem 

Spargel belegen. Zu einer 

festen Rolle aufwickeln und 

in Pergamentpapier einge-

schlagen servieren.

Zubereitungszeit ca. 40 

Minuten 

Pro Person ca. 320 kcal 

(= 1338 kJ), 

18 g Eiweiß, 11 g Fett, 

31 g Kohlenhydrate, 5 g 

Ballaststoffe

Ein Wrap 

kann 

gesund 

und fi gur-

freundlich 

sein. 

Probieren 

Sie es 

doch einmal 

aus

TIPP
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nordic 
walking

F
ür wen geeignet Diese Sportart 

kann fast jeder Mensch ausüben. 

Anders als beim Joggen ist keine 

große Grundfi tness nötig und selbst 

Menschen mit stärkerem Übergewicht 

oder einer Neigung zu Gelenkproble-

men können oftmals Nordic Walken. 

Durch die Stöcke übernehmen Arme 

und Schultern mehr Gewicht, das 

entlastet den Bewegungsapparat. Und: 

Nordic-Walking verbrennt mit 350 bis 

450 Kilokalorien pro Stunde mehr 

Kalorien, als man oft denkt!

D
arauf sollten Sie achten Die 

Stocklänge ist korrekt, wenn Sie 

– die Unterarme im 90-Grad-

Winkel gebeugt – die Griffe gut umfas-

sen können. Lassen Sie sich von einem 

Fachmann beraten. Je nach Steigung 

im Gelände können Sie die Intensität 

des Trainings gut steuern. Auf einen 

raumgreifenden Schritt kommt es an!

T
ipps für Einsteiger Anfänger sollten auf 

gutes Schuhwerk achten und die richtige 

Technik möglichst in einem Kurs erlernen. 

Wählen Sie für den Einstieg etwas kürzere Stö-

cke, am besten ein Modell, bei dem man Länge 

und Spitzen einstellen kann. Dr. Zeilberger: “Ein 

zu niedriges Tempo verführt dazu, ein Schwätz-

chen zu halten. Aber wer mehr redet, als geht, 

nimmt nicht unbedingt ab.”

nordisch

esund
NEU! 

Moderne Gestaltung
und ein frisches Konzept

für 560.000 Leser.

Nordisch Gesund – 

das Gesundheits-Magazin des Nordens.

Nordisch gesund  informiert unsere Leserinnen und Leser breit

 gefächert über den großen Bereich des Gesundheitswesens:

 interessant und abwechslungsreich erklären wir innovative Methoden

der Schulmedizin, anerkannte Natur- und alternative Heilverfahren,

sinnvolle Maßnahmen der Gesundheitsprophylaxe u.v.m.

Lesen Sie, wie Sie sich gesund essen, sportlich bleiben, Ihren Körper

verwöhnen oder die Seele baumeln lassen können. Besser leben –

mit Reportagen und Tipps über Gesundheit bestens informiert.   

GE S U N D E TH E M E N I M FE B R U A R

Schwerpunktthemen 
Gesund in den Frühling:

Ran an den Speck (Zum Rausnehmen und
Aufhängen)

Fit statt frühjahrsmüde

Bewegung ist gut fürs Immunsystem

Weitere Themen u.a.:
Zarte Haut trotz rauen Wetters 
Essen & Trinken: Heiße Tipps
Psychologie: Gute Laune nach dunklen Tagen 
Kids Doc 

Änderungen vorbehalten.

www.shz.de

Janika Lange 

Telefon: 0461-808 2008 

Telefax: 0461-808 2022 

E-Mail: janika.lange@shz.de



ANZEIGENPREISE UND BELEGUNGSMÖGLICHKEITEN

Gesamtausgabe Teilausgabe

1/1 Seite 4c s/w (mm) 4c  (mm) 1/1 Seite 4c s/w (mm) 4c  (mm)

Ortspreis 2.500,00 € 3,81 € 4,38 € 1.890,00 € 2,26 € 2,60 €

Grundpreis 2.945,00 € 4,48 € 5,15 € 2.225,00 2,66 € 3,06 €
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