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BREI AUF 
VORRAT

Die besten Tipps  
zum Einfrieren

ENDLICH  
ABSCHALTEN 
So kommen alle 

in den Flow 

FITNESS FÜR 
MAMAS   

Mit diesen Tricks 
bleibt ihr dran 

 

Baby im Spa   
Wellness 

 für die  
Kleinsten  

Frohe
OSTERN

+ BUCHTIPPS RUND UMS EI +  HASENSTARKE GESCHENKE + 
 +  LECKEREIEN FÜR DEN OSTERTISCH  + DRAUSSEN-SPIELE +  



 

MACH MIT 
... UND TESTE KOSTENLOS 

PRODUKTE & REISEN

JETZT TEILNEHMEN: 
ELTERN-EMPFEHLEN.DE

SEI TEIL DER COMMUNITY!
Für Eltern von Eltern: Auf eltern-empfehlen.de testen und bewerten Familien aus ganz  

Deutschland Produkte und Reiseangebote, die ihnen kostenlos zur Verfügung gestellt werden. 

WIR WÜRDEN UNS FREUEN, WENN AUCH DU DABEI BIST!
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INHALT

Weitere Informationen findet ihr auch  
ab Seite 42 dieser Ausgabe.  

Wir freuen uns auf euch! 

DAS HEFT IM ABO 
UND TOLLE PRÄMIEN 

GIBT’S HIER:
WWW.LEBEN-UND-ERZIEHEN.DE/ABO
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ENDLICH  ABSCHALTEN So kommen alle in den Flow 

FITNESS FÜR MAMAS   Mit diesen Tricks bleibt ihr dran 
 

Baby im Spa   Wellness  für die  Kleinsten  

Frohe
OSTERN+ BUCHTIPPS RUND UMS EI +  HASENSTARKE GESCHENKE + 

 +  LECKEREIEN FÜR DEN OSTERTISCH  + DRAUSSEN-SPIELE +  
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Flow kommen 
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harmonieren 
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*Repräsentative Online-Umfrage, n=1.000, Juli 2025, durchgeführt mit Appinio

Im neuen Jahr die Finanzen 
in den Gri�  bekommen? 
Jetzt durch unser Leser-Angebot
  LEBEN2026   3 Monate 
Finanzguru Plus gratis testen.

3 Monate Finanzguru Plus 
kostenlos testen!

Weniger 
Geldsorgen, 
mehr Zeit für 
die Familie.

 Jetzt kostenlos 
downloaden!

die Familie.

Zwischen Familienalltag 
und Finanzen
Der Alltag mit Kindern ist voll: Schule, Termine, Freizeit 
und Haushalt bestimmen den Tag. Die eigenen Finan-
zen rutschen dabei oft in den Hintergrund. Viele Eltern 
kennen das Gefühl, dass das Geld schneller weg ist, 
als man denkt, und am Monatsende bleibt die Frage: 
Wo ist es eigentlich geblieben? 

Mit Kindern verändern sich die Ausgaben ständig. 
Was fehlt, ist meist keine Disziplin, sondern eine ein-
fache Struktur, die zum Familienleben passt. 

Finanzguru hilft Eltern, ihre Finanzen übersichtlich zu 
organisieren. Die App bündelt Konten, Verträge und 
Ausgaben an einem Ort und analysiert die fi nanzielle 
Situation automatisch. Über drei Millionen Nutzerin-
nen und Nutzer vertrauen Finanzguru. Die App gehört 
zu den bekanntesten unabhängigen Finanz-Apps in 
Deutschland.*

Sicherheit hat dabei höchste Priorität: Finanzguru 
erfüllt Bankstandards, verschlüsselt alle Daten und 
speichert sie in einem deutschen Rechenzentrum. So 
wird klar, wo das Geld bleibt und welcher Spielraum 
besteht – das scha� t Sicherheit und entlastet den 
Familienalltag, heute und in Zukunft.
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News  
Lieblingsdinge 

Trends 

52 %   
ihres Budgets geben Familien für Wohnen (38 %) und Lebens-

mittel (14 %) aus. Damit entfiel 2023 laut dem Statistischen Bun-
desamt rund die Hälfte des durchschnittlichen Nettoeinkommens 

auf diese beiden Posten. Bei Haushalten mit einem niedrigen 
Einkommen (weniger als 1300 Euro/Monat) lag der Anteil sogar 
bei 64 Prozent. Ein weiteres Loch in die Haushaltskasse reißen 

mit 12 Prozent die Ausgaben für Verkehrsmittel. 
Zum Vergleich: In Freizeit und Kultur werden 9 Prozent, in  

Gastronomie- und Außer-Haus-Übernachtungen 7 Prozent, 
in Kommunikationsmittel 5 Prozent, in Innenausstattung 

5 Prozent und in Kleidung 4 Prozent investiert.

QUELLE: STATISTISCHES BUNDESAMT (DESTATIS)

Zahl des Monats

IMMUN-SHOT
Was stärkt die Abwehrkräfte eures Babys? Na klar: 

Muttermilch! Das fängt schon beim ersten Anlegen im 
Kreißsaal an. Bereits in der Schwangerschaft bildet sich 

in der Brust eine Art Vormilch. Dieses sogenannte  
Kolostrum ist besonders wertvoll: „Kolostrum ist für 
Babys echtes Superfood – jeder Tropfen zählt“, sagt  

Dr. Constance Rybak, Leiterin des Netzwerks Gesund ins 
Leben. Denn die dickflüssige Neugeborenenmilch ent-

hält viele gute Stoffe, die Babys einen gesunden Start ins 
Leben erleichtern: „Es stärkt den Aufbau des kindlichen 
Immunsystems und die Darmfunktion, senkt das Risiko 

einer Gelbsucht und unterstützt seine Entwicklung“, 
weiß die Ernährungsexpertin.

Und wenn das Stillen nicht klappt? Auch dann könnt 
ihr euer Baby mit der wertvollen Neugebo-

renenmilch versorgen. Ihr könnt die Milch 
von Hand gewinnen, zum Beispiel durch 

Ausstreichen der Brust, und mit einem Löffel 
oder einem kleinen Becher füttern. 

MAGAZIN

AROMA-TRICK
Mehr Würze für den Osterbrunch: 
Mit dieser Mischung aus Kümmel, 

Liebstöckel, Petersilie und Zitronen-
thymian schmecken nicht nur die 
Ostereier eine Prise besser, auch  

Aufstriche, Salate oder Pestos 
 bekommen einen neuen Twist.  

Und das ganz ohne Salz!  

„Oster Eierei“, 35 Gramm  
etwa 4,50 Euro, sonnentor.com

BESTER FREUND
Am Schnabel zupfen, knautschen, 
wild schütteln – dieser bunte Vogel 

lässt sich alles gefallen. Mit verschie-
denen Materialien und einer Rassel 

fördert er die Sinne eures Babys. 
Übrigens: Wenn die ersten Zähnchen 

drücken, kommt der niedliche Kerl 
ebenfalls erfolgreich zum Einsatz. 

„Holz-Ringrassel Paradiesvogel“ 
aus der „Little Wonder“- 

Kollektion, ab null Monaten,  
etwa 19 Euro, spiegelburg-shop.de
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Frühling IM FLOW
Mental Load ist bei uns Eltern ein Dauerthema. Kaum sind wir mit einer Sache  

beschäftigt, ploppen unzählige weitere To-dos auf. Wie schaffen wir es nur, den Kopf 
frei zu kriegen und uns mal komplett auf eine Sache zu fokussieren?  

Unser Gastautor erklärt, was wir dazu brauchen. So viel sei schon verraten:  
Wir können uns so einiges von unseren Kindern abschauen

AKTUELLES



7Leben & erziehen 3/2026

Nach dem Winter spüren vie-
le diesen leisen Impuls: ein 
bisschen Luft holen, aufräu-
men, neu sortieren, wieder 

mehr bei sich ankommen. Draußen wird 
es heller, die Tage werden länger und 
trotzdem bleibt im Familienalltag oft 
alles ziemlich hektisch. Zwischen Brot-
dosen, Wäschebergen, Kita-Nachrichten, 
Elternchats und Termindruck fühlt sich 
das Leben mit Kindern nicht selten wie 
ein Dauerlauf an. Der eigene Nachwuchs 
kann Eltern oftmals ganz schön fordern. 

Dabei können Mama und Papa von 
ihren Kindern eine Menge lernen. Denn 
Kinder haben eine Fähigkeit, die vielen 

Erwachsenen abhandengekommen ist: 
Sie bauen, malen, lesen, toben mit Be-
geisterung und sind dabei ganz im Hier 
und Jetzt. Kein inneres Abwägen, kein 
Vergleich, kein ständiges Planen. Diese 
Fähigkeit ist ein Geschenk, das sich El-
tern wieder öfter erlauben dürfen.

DER MOMENT 
 ZÄHLT

Kinder handeln intuitiv. Sie gehen 
neugierig und unvoreingenommen an 
Neues heran, probieren aus, scheitern, 
lachen und machen weiter. Wenn sie 
für eine Sache brennen, die sie zugleich 
ein kleines Stück herausfordert, ent-
steht der Flow: das völlige Aufgehen in 
einer Tätigkeit, bei der alles andere aus-
geblendet wird. Auch die Zeit verliert 
dabei an Bedeutung. Nur der Moment 
zählt. Eltern sollten ihre Kinder da-
für einfach machen lassen. Nicht jede  
Minute braucht Programm, nicht je-
des Ergebnis muss perfekt sein. Gerade  
freies Spiel und interessiertes Auspro-
bieren öffnen die Tür zu Konzentration 
und Freude.

WARUM IST FLOW 
WERTVOLL?

Psychologen beschreiben Flow als voll-
ständiges Aufgehen in einer Tätigkeit. 
Für Eltern ist das oft mehr als ein Wohl-
fühlzustand – es ist ein Gegenmittel 
zur mentalen Daueranspannung. Wer 
im Flow ist, spürt Klarheit im Kopf und 
Ruhe im Körper, trotz Aktivität. Das 
macht kreativer, konzentrierter und 
oft auch gelassener. Im Familienalltag 
zeigt sich das ganz praktisch: Man hört 
genauer zu, reagiert weniger gereizt, 
ist präsenter bei gemeinsamen Mahl-
zeiten, beim Vorlesen oder bei den 
Hausaufgaben. Flow stärkt außerdem 
die innere Widerstandskraft. Wer regel-
mäßig erlebt, dass er sich fokussieren 
und etwas bewältigen kann, fühlt sich 
selbstwirksamer. Und genau das hilft 
in stressigen Phasen, nicht im Grübeln 
hängen zu bleiben. Die spannende Fra-
ge ist also: Wie gelingt der Einstieg in 
diesen Zustand, obwohl der Alltag sel-
ten „perfekte Bedingungen“ liefert?

Gärtnern macht 
glücklich: Beim 

Harken oder Pflan-
zen kommen wir 

besonders leicht in 
den Flow


