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Sie haben Fragen an uns?  
Dann schreiben Sie an chefredaktion@freundin.de

Mateja Mögel

Anke Helle

Vor Kurzem machten wir mit guten 
Freunden einen Kurztrip durch Slo-
wenien. Es waren nur wenige Tage, aber sie 
haben mein Herz erfüllt mit Glück und Vor­
freude auf die kalte Jahreszeit. Denn wir  
haben zwar richtig viel unternommen (Brot 
im Steinofen gebacken und uns durch den 
Weinkeller meines Onkels gekostet, die Stadt­
burg von Ljubljana erklommen und uns von 
einem Mönch in einer der ältesten Apotheken 
Europas beraten lassen, im Kleinbus Lieder 
gesungen und bei meinen Eltern auf der Ter­
rasse mit Karaoke weiter gemacht). Vor allem 
haben wir aber mal wieder bei gutem Essen 
richtig viel Zeit mit einander verbracht. Und 
wenn die Slowenen für mich eins können, 
dann das: ehrliche Hausmannskost gemein­
sam mit den Liebsten genießen. Das nehme 
ich mir jetzt also für den Winter wieder häu­
figer vor: köstliche Gerichte kochen und  
gute Freunde einladen. Das ist für mich der 
Inbegriff der Gemütlichkeit. Unsere Autorin­
nen (und ein Autor) ab Seite 104 haben zu 
dem Thema noch viel mehr Ideen. Wenn Sie 
die lesen, da bin ich sicher, bekommen auch 
Sie ganz große Lust auf kalte Tage – und es 
sich so richtig gemütlich zu machen!

„Mein Mann hat einfach kein 
Händchen für Geschenke“, 
seufzte neulich eine Freundin beim 
Mädelsabend. „Meiner auch nicht,“ 
kam es prompt von der zweiten – und 
es folgten Geschichten von Pfannen, 
Nähkörbchen und Schmuck, der nicht 
zum eigenen Stil passt. Nur ich war 
still. So gerne ich sonst in Sammelkla­
gen einstimme (Wetter, Schulsystem, 
zu viel Stress ...), dieses Mal hatte ich 
wirklich keinen Grund: Mein Mann 
ist ein fantastischer Schenker. Er be­
obachtet, macht sich Gedanken, lässt 
sich beraten und trifft immer ins 
Schwarze. Meine Top Drei: Zu meinem 
letzten Geburtstag organisierte er  
einen Überraschungsabend mit meinen 
liebsten Freundinnen. Im Jahr davor 
schenkte er mir einen Schlafanzug aus 
Seide, weil er gelesen hatte, dass man 
darin viel besser schläft (tut man tat­
sächlich). Und dann ist da diese dun­
kelblaue Decke aus Alpakawolle. Als 
sie mich in einem Päckchen erreichte, 
lebte ich in Hamburg und wir sahen 
uns nur am Wochenende. Auf der 
Karte stand: „Damit du auch was zum 
Einkuscheln hast, wenn ich nicht  
da bin.“ Heute ist er jeden Abend da, 
aber die Decke auch: doppeltes Ge­
mütlichkeitsglück!

WIE MACHEN 
SIE ES SICH 
GEMÜTLICH?

Die Chefredakteurinnen

UNSER 

COVER-BOOKLET

»EINFACH & LECKER«

Sie haben die Möglichkeit,  

unser Extra-Heft online  

herunterzuladen unter: 

https://beilage. 

freundin-epaper.de

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 bestellen unter:  
freundin-abo.de/editorial 
oder QR-Code scannen 

Ihre Vorteilsnummer: 
FR1PR02L*

  ABO- 
AKTION:

W
IL

L
K

O
M

M
E

N

* DIE DATENSCHUTZHINWEISE FINDEN SIE UNTER FREUNDIN-ABO.DE/DATENSCHUTZ.  DAS ANGEBOT IST NUR 
ONLINE ERHÄLTLICH. PREISE INKL. MWST. UND VERSAND. SIE HABEN EIN GESETZLICHES WIDERRUFSRECHT.

FO
TO

: S
TE

PH
IE

 B
R

A
U

N
, H

A
A

R
E 

&
 M

A
KE

-U
P:

 K
EV

IN
 B

ET
E;

 A
N

KE
 P

U
LL

I: 
IN

C
LU

D
E 

BY
 P

ET
ER

 H
A

H
N

, J
A

C
KE

: R
IA

N
I, 

JE
A

N
S:

 Z
A

R
A

; M
AT

EJ
A

: H
O

SE
: W

IN
D

SO
R

, H
EM

D
: S

EI
D

EN
ST

IC
KE

R
 X

 Z
IM

M
ER

M
A

N
N

23/2025   3

mailto:chefredaktion@freundin.de
https://beilage
https://beilage


MODE

22  Die neuen Winterschuhe 
Boots, Schaftstiefel, Party-
schuhe – unsere Lieblinge 
für den Winter

34  Schön warm 
Jacken und Mäntel plus  
kuschelige Accessoires  
für jedes Wetter

40  Fundstücke

LE BE N & LIE BE N

44  Die Kraft der Worte 
Wie wir besser für uns  
einstehen und klarer kom-
munizieren. Tipps von  
Expertin Tijen Onaran

52  Glücklich im Alter 
Welche Weichen wir dafür 
schon heute stellen können 

62  Die gute Seele der Straße 
Eine Streetworkerin hilft  
obdachlosen Frauen

68  Job & Finanzen

FAVORITE N

10  Alles, was die kommenden 
Wochen schöner macht 
Trends, Lieblings produkte 
und Events

IMME R IN FREUNDIN

8  Freundinnen wie wir  
Katharina und Janina erzäh-
len von ihrer Freundschaft 

16   Wie macht ihr das?  
Knifflige Alltagsfragen,  
von Experten beantwortet

18   Zeitgespräch: Wann ist es 
Zeit, sich zu trennen?  
Das haben wir Coach und 
Claudia Herberger gefragt

142  Kolumne: Völlig über- 
bewertet… Der Whirlpool 
Weil er längst nicht so sexy 
ist, wie viele glauben

IN
H

A
L

T

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

WÄRMSTENS  
EMPFOHLEN 

Die schönsten Stiefel, 
Boots und Sneakers  

der Saison

22

DAS BESTE  
KOMMT 
NOCH …
Was im Alter 
glücklich macht52

34
STILSICHER 

Tolle Jacken und Mäntel  
für jede Gelegenheit

FO
TO

S:
 G

ET
TY

 IM
A

G
ES

 (1
)

4  23/2025





116
FANTASTISCHE  
AUSBLICKE
Madeira präsentiert sich  
mit faszinierender Land-
schaft und Vegetation

 
WOHNE N

104   Jetzt wird’s gemütlich 
Ideen für einen kuscheligen 
Herbst

RE ISE

116     Magisches Madeira 
Traumhafte Feenwälder,  
trubelige Markthallen,  
aufregende Wanderwege: 
Die portugiesische Insel 
überrascht

KULTUR

126   Liebe im Dreivierteltakt 
Eine Liebeserklärung an den 
Wiener Walzer 

132   Sehen, hören, lesen 
Alles, was uns gerade unter-
hält: Bücher, Filme und Musik

STANDARDS

3 Editorial 
42 Freundinwelt 
124 Gewinnspiel 
125 Rätselauflösung
125 Preisrätsel
138 Horoskop
139 Impressum
140 Vorschau
142 Eine Frage zum Schluss

WOHLFÜHLE N

70    Macht abends essen dick?  
Gesundheitsmythen im  
Faktencheck. 

78   „Brustkrebs ist kein Notfall“ 
Die Heilungschancen sind 
sehr gut, erklärt eine renom-
mierte Onkologin

84   Wie altern Haare gut?  
Richtig pflegen und stylen  
in den Wechseljahren

90 Fundstücke

GE NIE SSE N

92  Köstliche Wohlfühlküche  
… mit Kohl, Kartoffeln und 
Zwetschgen

102  Ratzfatz-Gericht 
Tagliatelle mit Austernpilzen

LUST  
AUF HERBST

Der Duft von Zimt­
schnecken, Kerzenschein,  
kuscheln auf dem Sofa – 

fünf Autoren erzählen, was 
für sie der Inbegriff von 

Gemütlichkeit ist

104

→ Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

INHALT

70
WIRKLICH WAHR? 

Eisbaden schützt vor Erkältung?  
Wir haben Gesundheitsmythen 

unter die Lupe genommen

92
EINFACH LECKER
Geniale Rezepte mit 
Kohl und Kartoffeln  

DAS COVER

Talent: Tijen Onaran 
Foto: Kathrin Makowski 
Produktion & Styling: 

Nadja Unterberger 
Haare & Make-up:  

Laura Stadler Anzug: 
Dorothee Schuhma-

cher Bluse: Weekend 
Max Mara Ohrringe: 

Smilla Brav FO
TO

S:
 F

EL
IP

E 
M

EN
D

O
N

C
A

, K
AT

H
R

IN
 K

O
SC

H
IT

ZK
I/

ST
O

C
KF

O
O

D
 S

TU
D

IO
S,

 K
AT

H
R

IN
 M

A
KO

W
SK

I, 
IL

LU
ST

R
AT

IO
N

: A
N

N
IK

A
 K

R
O

N
IT

Z 
M

IT
 H

IL
FE

 V
O

N
 A

I (
M

ID
JO

U
R

N
EY

)

6  23/2025



Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Selbsttests mit 
Laboranalyse

Einfach zu präzisen Ergebnissen

Mehr Infos zu den 
Mivolis Selbsttests 
findest Du hier

Weitere Tests 
erhältlich: Eisen 

& Blutzucker

dm
-d

ro
ge

rie
 m

ar
kt

 G
m

bH
 +

 C
o.

 K
G 

· A
m

 d
m

-P
la

tz
 1

 · 
76

22
7 

Ka
rls

ru
he

RAYON251377P_dm25_CS25_Mivolis_Selbsttests_Freundin_203x267_RZ_PSR_LWC_PLUS_V2_M1_v2.indd   1RAYON251377P_dm25_CS25_Mivolis_Selbsttests_Freundin_203x267_RZ_PSR_LWC_PLUS_V2_M1_v2.indd   1 02.09.25   10:3502.09.25   10:35



Ein Hoch aufs  
Zusammenhalten!  
In jeder Ausgabe  
erzählen hier zwei  
Frauen, was ihre  
Freundschaft so  
besonders macht.
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FR E U N D I N N E N  W I E  W
I R

— Richtig zusammengefunden haben 
wir in der Tanzgruppe unserer Schule. 
Das war in der siebten Klasse. Wir haben viel 
trainiert und auch bei Turnieren mitgemacht, so 
etwas schweißt zusammen. Schon damals haben 
wir außerdem gemerkt, wie gerne wir miteinan-
der kreativ sind und Dinge gestalten. Zum Bei-
spiel haben wir in der Schulzeit die Tänze für ein 
Musical zusammen choreografiert. Wir haben so 
viele gemeinsame Geschichten – mit dir fühlt sich 
alles nach Zuhause an. Wenn ich einen Tipp 
brauche, dann frage ich dich. Es ist nicht selbst-
verständlich, dass man jemanden hat, dem man 
so vertraut. Was ich an dir liebe: Du kannst mir 
ehrlich Feedback geben, auch mal kritisch sein – 
aber ohne je verletzend zu sein. Das ist echte 
Freundschaft. 

Katharina, 32, Grundschullehrerin (links)

— Ich weiß, dass du immer für mich da 
bist. Das gibt mir eine wunderbare Sicherheit. 
Uns verbindet auch die Liebe zum ganz frühen 
Morgen. Genau wie ich stehst du schon um 5.30 
Uhr auf. Dann schicken wir uns oft Nachrichten. 
Fragen oder Sorgen kann man um diese Uhrzeit 
gut austauschen. In diesen Momenten fühlt es 
sich ein bisschen so an, als wären wir gerade die 
einzigen Menschen auf der Welt. Irgendwann will 
ich mit dir unbedingt noch unseren uralten Plan 
umsetzen: mit dem VW-Bus durch Italien bis zum 
untersten Ende des Absatzes fahren und dort ins 
Meer hüpfen. Einen VW-Bus hat mittlerweile 
jede von uns – das könnte also klappen!

Yanina, 33, Pädagogin (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer  

Foto: Tanja Kernweiss

Katharina  
und Yanina
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FAVORITEN 
Redaktion: Sophia FeldmerTrends, Lieblingsprodukte & Entdeckungen

Z A U B E R WA L D
Nebelfelder über stillen Tälern. Lichtsäulen, die sich gleißend durch 
Laubdächer schieben. Mächtige Wurzeln, überzogen von Moos-

mänteln. Der Bildband „The Woods“ steckt voller Magie – beein-
druckende Fotos, Texte zu Kulturgeschichte, Ökologie und  

Philosophie sowie ein Einband mit echtem Holz-Feeling lassen ein 
besonderes Leseerlebnis entstehen. „The Woods. Einzigartiger 

Kosmos – Ewiger Kreislauf“ mit Fotografien von Kilian Schönberger, 
von We Mind Publishing, über vemag-medien.de, 80 Euro FO
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