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Gönn’ dir.
Melitta® Barista Coffeeshop-Genuss für zuhause.
Egal, wie du deinen Kaffee trinkst.
Herrlicher Duft, volles Aroma: Melitta® Barista bringt 
dieses besondere Coffeeshop-Feeling jetzt  
direkt in deine Küche. Ob ganze Bohne,  
Filterkaffee, Kapsel oder Instant – jede  
Variante wird aus extra ausgewählten  
Bohnen geröstet und perfekt auf die  
Zubereitung abgestimmt.

® Registrierte Marke eines Unternehmens der Melitta Gruppe
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12 × FREUNDIN  
ZUM SONDERPREIS

Sie möchten die  
nächsten Ausgaben  
der freundin nicht  

verpassen? Sichern  
Sie sich 12 Ausgaben  

und bezahlen Sie  
nur 9! Sie zahlen  

36,90 € statt 49,20 €.  
Danach monatlich  
kündbar. Jetzt be- 

stellen unter:  
freundin-abo.de/editorial 
oder QR-Code scannen 
Ihre Vorteilsnummer: 

FR1PR02L*

    ABO— 
AKTION:

Mateja MögelAnke Helle

Beim Gegenlesen dieser Ausgabe schickte Anke 
(wir beide sind Sternzeichen Zwillinge) mir einen 
Auszug aus unserem Jahreshoroskop. Es attes-
tiert uns „Lust auf Veränderung“ für das kom-
mende Jahr im Allgemeinen und ab Juli im Be-
sonderen. Wie meistens bei Horoskopen ist das 
generisch genug, dass es sich kaum von der 
Hand weisen lässt: Lust auf Veränderungen ha-
ben Anke und ich sowieso fast immer, was 
auch daran liegt, dass wir meistens positiv nach 
vorne schauen. In diesem Jahr geht es mir ganz 
besonders so, dass ich keine Lust habe, mich mit 
negativen Erwartungen zu beschäftigen, son-
dern bewusst optimistisch nach vorne blicken 
möchte. Das hat mir meine Mutter immer ein-
geflößt, wenn es um meine Moral nicht gut 
stand: „Du kannst deine Gedanken lenken, du 
entscheidest, was du denkst“. Was banal klingt, 
hat mir oft geholfen und lässt sich belegen: Op-
timismus lässt sich lernen. Das bewusste Üben 
positiver Gedanken stärkt bestimmte neuronale 
Verbindungen, ähnlich wie ein „Trampelpfad“ 
im Gehirn, wodurch diese Gedanken zur Ge-
wohnheit werden. In dem Sinn freue ich mich 
gezielt auf 2026, freuen Sie sich mit?

In unserer Familie gibt es seit Jahren 
eine Geschenketradition: Die Groß- 
eltern bekommen zu Weihnachten 
einen Kalender für das nächste 
Jahr mit den schönsten Fotos der 
vergangenen 12 Monate. Jedes Jahr 
bin ich kurz genervt von diesem Zu- 
satz-To-Do in einer ohnehin vollen 
Zeit. Bis ich anfange, die Hunderte 
Bilder auf meinem Handy durch- 
zugehen (oder sind es eher Tausen-
de?) – und mir bewusst wird, wie 
viele besondere Momente in diesem 
Jahr steckten: das erste Mal Skifah-
ren mit bei den Kindern, eine Reise 
in die Prinzessinnenwelt von Disney-
land Paris, mein erster Sprung von 
einem 5-Meter-Turm nach vielen 
Jahren, ein verregnetes Robbie- 
Williams-Konzert im Olympiasta- 
dion, das erste Foto mit meinem 
kleinen Neffen. Der Bambi-Abend 
mit Mateja an meiner Seite und 
unseren Männern. Beim gedank- 
lichen Rückblick auf das Jahr habe 
ich viele neue Schätze entdeckt, 
wie meine neue Lieblingsserie 
„Hacks“ oder das Buch „Himmel 
ohne Ende“ von Julia Engelmann. 
Noch mehr spannende Entdeckun-
gen aus 2025 haben wir ab S. 52 
für Sie zusammengetragen ...

Die Chefredakteurinnen

Freuen Sie  
sich auf das 
Neue Jahr?
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Unser Cover-Booklet  
»Jaheshoroskop«

Sie haben die Möglichkeit,  
unser Extra-Heft online  
herunterzuladen unter:

https://beilage. 
freundin-epaper.de
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RUNDUM VERSORGT – MIT 
GANZ VIEL NATUR
LaVita enthält über 70 natürliche 
Lebensmittel wie Obst, Gemüse und 
Kräuter – ergänzt mit vielen wichtigen 
Vitaminen und Spurenelementen in 
wissenschaftlicher Dosierung. Ohne 
Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Aro-
mastoffe oder Süßungsmittel.

Eine gute Versorgung mit Mi-
kronährstoffen ist essenziell 
für unser Wohlbefinden und 
unsere Gesundheit.1 Unsere 
Zellen brauchen eine Viel-

falt an Vitaminen und Spurenelemen-
ten, die wir über die tägliche Ernährung 
zuführen müssen. Doch was, wenn uns 
eine ausgewogene Ernährung im Alltag 
nicht immer gelingt? Hier setzt LaVita 
an: Mit dem Mikronährstoffkonzentrat 
können wir die Ernährung unkompli-
ziert optimieren. Einfach jeden Tag in 
ein Glas Wasser rühren, fertig. 

„LaVita steht jeden Morgen 
bei uns auf dem Tisch und 
macht jetzt in der kalten 
Jahreszeit einen echten 
Unterschied.“

Magdalena Neuner,  
ehem. Weltklasse-Biathletin und 
Olympiasiegerin

1 Immunsystem: LaVita enthält mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsäure, Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronährstoffe, die die normale Funktion des Immun-
systems unterstützen.  * Neuroendocrinology Lett. 2015 Sep 12; 36(4): 337–347, Leitung Prof. Mosgöller, Universität Wien  ** Ergebnisse einer von der LaVita GmbH durchgeführ-
ten Umfrage mit 1053 LaVita Anwendern aus dem Jahr 2022. Es handelte sich um eine freiwillige Teilnahme ohne Vergütung.  2 Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsäure, 
Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung beitragen.  3 Haut, Haare & Nägel: Biotin, Niacin und Zink tragen zur 
Erhaltung normaler Haut bei. Selen und Zink tragen zur Erhaltung normaler Haare und zur Erhaltung normaler Nägel bei.

DAS LAVITA  
STARTPAKET

Ideal für den Einstieg

Ob zum Frühstück, zwischendurch 
oder am Abend: LaVita lässt sich 

leicht in den Alltag integrieren. Für 
den Beginn optimal: Das LaVita 

Startpaket mit drei Flaschen.

Mehr dazu auf lavita.com  
oder unter +49 (0)871 / 972 170

Eine Studie* hat bewiesen: Bei täglicher 
Anwendung von LaVita verbesserten sich 
alle gemessenen Vitaminwerte im Blut. 
Die Mikronährstoffe gelangen dorthin, 
wo sie gebraucht werden – in die Zellen. 
Mehr als 50.000 Top-Bewertungen be-
stätigen die Ergebnisse der Wissenschaft. 
Über 80 Prozent der Anwender** be-
richten von mehr Energie,2 einem guten 
Immunsystem1 oder äußern sich positiv 
über Haut, Haare oder Nägel.3

Haben Sie mal 
10 Sekunden für 

 Ihre Gesundheit?1

GANZHEITLICHE REZEPTUR,  
EINFACHE ANWENDUNG
LaVita liefert nicht nur einzelne, son-
dern die richtige Kombination wichtiger 
Vitamine und Spurenelemente. Denn 
Studien zeigen: Mikronährstoffe wir-
ken am besten gemeinsam in Viel-
falt und vor allem im richtigen Verhält-
nis – so unterstützt etwa Vitamin C die 
Aufnahme von Eisen und Vitamin D die 
Verwertung von Calcium. Und das Beste: 
LaVita ist ganz einfach in den Alltag in-
tegrierbar. Zubereitet in nur wenigen 
Sekunden: Einen Esslöffel (10 ml) des 
Konzentrats in Wasser einrühren, fertig.

WISSENSCHAFTLICH BESTÄTIGT 
& TOP-BEWERTUNGEN

51.631 Bewertungen

Sehr gut
4.94/5.00

Stand: 04.11.2025

51.838

ANZEIGE



Ein Hoch aufs  
Zusammenhalten!  
In jeder Ausgabe  
erzählen hier zwei  
Frauen, was ihre  
Freundschaft so  
besonders macht.
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FOTOALBUM

FR E U N D I N N E N  W I E  W
I R

— Mit dir ist jedes Gespräch bereichernd. 
Wenn wir uns treffen, nehme ich daraus immer 
etwas mit. Du bist jemand, der nicht einfach nur 
nachplappert, sondern Gedanken hat, die mich 
weiterbringen. Außerdem schaffst du es, mich 
aufzurichten, wenn ich mal zweifle, und sagst 
mir mit Humor, wo’s langgeht. Wir kennen uns 
seit der siebten Klasse aus der Mädelsclique. 
Schon damals haben wir gemerkt, dass wir wun-
derbar zusammenpassen, obwohl wir ziemlich 
unterschiedlich waren. Während ich strukturiert 
und akkurat gewesen bin – bei mir war sogar der 
Haargummi farblich auf den Pulli abgestimmt –, 
hast du alles Spontane geliebt und wolltest dich 
ungern auf irgendwas festnageln lassen. Und das 
ist heute eigentlich noch ganz genauso. 

Andrea, 47, Syndikusrechtsanwältin (links)

— Da war immer eine starke Verbindung zwi-
schen uns. Auch wenn es dazwischen durchaus 
mal Phasen gab, in denen wir uns nicht so oft  
gesehen haben. Was ich so an unserer Freund-
schaft mag: Wir können viel lachen und Schmarrn 
reden, aber ebenso über tiefe Themen sprechen. 
Du nimmst mich so, wie ich bin, und schaust  
immer ein bisschen nach mir, damit ich im  
Wirrwarr des Lebens nicht verloren gehe. Denn 
während ich eher hibbelig bin, strahlst du  
Milde und Beständigkeit aus. Du bist ein echter 
Ruhepol für mich. Worin wir uns komplett  
ähnlich sind: Wir lieben es, gemeinsam in Clubs 
tanzen zu gehen. Das sollten wir in Zukunft 
wirklich wieder öfter hinkriegen, ok?

Susanne, 46, Personalentwicklerin (rechts)

Andrea  
und Susanne

Redaktion: Sophia Feldmer  

Foto: Tanja KernweissH
A

A
R

E 
&

 M
A

KE
-U

P:
 J

U
LI

A
 B

A
C

H
M

EY
ER

/F
A

M
E 

A
G

EN
C

Y

1&2/2026   9



BLINDTEXT

FAVORITEN 

AUF UNS!
Jemand fragt: „Noch  

ein Glas?“, und schon ist es 
eingeschenkt. Dieser Silves-
terabend ist so ein Abend: 
Es wird gesungen, schief  
und mit holprigem Text.  
Es wird getanzt. Es gibt 

Trinks prüche, die erst lustig 
sind und einen dann doch  

merkwürdig berühren.  
Gar keine Frage: 2026 wird  

unser Jahr. „Herz Glas  
Champagnerschale“ von  

ricebyrice.com, um 18 Euro

Redaktion: Okka RohdTrends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen
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