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Liebe Leserin
Lieber Leser

Auch diesen Sommer startet wieder die Rekruten-
schule. Lesen Sie in unserem Ratgeber alles Wissens-
werte rund um das Thema «Pramienbefreiung
wiahrend des Militardienstes oder Zivilschutzes».

Coronabedingt verbringen vermutlich auch diesen
Sommer viele Menschen ihre Ferien in der Schweiz
oder im nahen Ausland und sind mit dem Auto oder
Wohnwagen unterwegs. Bei langeren Autofahrten
leiden viele Reisende an Ubelkeit. Wir verraten
wirksame Hausmittel gegen die Reisekrankheit und
winschen Thnen damit eine gute und beschwerde-
freie Fahrt.

In dieser Ausgabe erkldren wir, wie Sie die Leselust
bei Kindern wecken konnen. Denn wer regelmassig
liest, trainiert Wortschatz, Ausdrucksweise, Fantasie
und Kreativitdt. Besonders mit Horbiichern fiihlen
sich Kinder nicht allein gelassen, da die Sprechstim-
me sie begleitet und unterstiitzt. Das sorgt fir
Motivation und fordert das (Weiter-)Lesen.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen

E%ié%%%%m

Felix Waldmeier
Geschaftsfihrer

Krankenkasse Wadenswil
Industriestrasse 15

8820 Wadenswil

Tel. 043 477 71 71
www.kkwaedenswil.ch



SICHER Ratgeber

René Jetzer
gibt Antworten

Profitieren Sie wahrend des Militar-
dienstes oder Zivildienstes von

der Pramienbefreiung in der Grund-
versicherung. Soldaten und Offiziere
unterstehen wihrend der Dienstzeit
der Militarversicherung (MV).

Die obligatorische Krankenpflegeversicherung bzw.
die Versicherungspflicht kann sistiert werden, wenn
der Dienst langer als sechzig aufeinanderfolgende
Tage dauert (Art. 3 Abs. 4 KVG). Ist dies der Fall, ist
die versicherte Person ab Beginn der Unterstellung
unter die Militarversicherung von der Pramienbezah-
lung befreit (Art. 10a Abs. 2 KVV). Wahrend der
Dienstzeit sind die Dienstleistenden auch in der

Freizeit zwischen den Diensten der MV unterstellt.

Diese Sistierung gilt nur fiir die obligatorische

Krankenpflegeversicherung. Die Zusatzversicherun- :  Die Militarversicherung ist eine Versiche-
gen sind davon nicht betroffen. rungs- und Haftungseinrichtung des Bundes
: fiir Dienstleistende in der Armee, im Zivil-

Damit die Krankenversicherung Kenntnis vom schutz und im Zivildienst. Sie wird im Auftrag
Militardienst/Zivildienst hat und eine Sistierung . des Bundes als eigenstandiger Sozial-
vornehmen kann, sollte vorgiangig eine Kopie des versicherungszweig mit eigenem Gesetz
Marschbefehls/Aufgebots zugestellt werden. . von der Suva gefiihrt

LR

Haben Sie weitere Fragen?

;- b René Jetzer, Leiter Leistungen
b

beantwortet diese gerne.
- Nehmen Sie Kontakt mit ihm auf unter
rietzer@kkwaedenswil.ch oder 043 477 71 76.
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Fakten und Zahlen

Schliisselkennzahlen 2020

Jahresergebnis CHF 848063
Anzahl Versicherte OKP 11154
Bilanzsumme CHF 46156580

Umsatz nach Versicherungsbereich

Obligatorische Krankenpflegeversicherung (KVG) CHF 39871899
Taggeldversicherung (KVG) CHF 30135
Taggeldversicherung (VVG) CHF 96704
Zusatzversicherungen (VVG) CHF 1345602
Total CHF 41253800
Schadenrickstellungen CHF 8397000
in % der Nettoleistungen 23,49%
Total Eigenkapital CHF 23837765
in % der Pramien 57,78%
Total Eigenkapital OKP CHF 23022139
in % der Pramien OKP 57,87 %

Entwicklung des Versichertenbestands OKP
Der durchschnittliche Versichertenbestand der Krankenkasse Wadenswil in der obligatorischen Kranken-
pflegeversicherung (OKP) ist im Jahr 2020 um 2,3 Prozent auf 11154 Personen gestiegen (2019: 10840).

Durchschnittlicher Versichertenbestand 2018 2019 2020
Anzahl Versicherte — Ménner 4906 4991 5184
Anzahl Versicherte — Frauen 4711 4817 4934
Anzahl Versicherte — Kinder 1097 1032 1036
Versichertenzahl gesamt 10714 10840 11154
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Aufteilung des Versichertenbestands OKP nach Franchisen

43 % 45%

2% e 5%
° 2%

Alternative Versicherungsmodelle
bleiben weiterhin gefragt

Die Mdglichkeit einer wéhlbaren Franchise
wird weiterhin genutzt. Viele Versicherte
entscheiden sich flr diese Moglichkeit und
nehmen mehr Eigenrisiko durch einen héhe-
ren Selbstbehalt auf sich. Diese Wahl setzt auf
starkeres Verantwortungsbewusstsein der
versicherten Mitglieder. Im Gegenzug kann
man von unterschiedlich rabattierten Pramien
profitieren. Als weitere Méglichkeit bietet die
Krankenkasse Wadenswil seit vielen Jahren
eine Hausarztversicherung mit eingeschrank-
ter Wahl der Leistungserbringer an. In diesem
Modell steigt die Zahl unserer Versicherungs-
nehmer stetig und erreicht im 2020 50
Prozent aller OKP Versicherten. Wir schatzen
diese Entwicklung und freuen uns, dass sich
diese Mitglieder nachweislich gesundheits-
und kostenbewusster verhalten. Damit
profitieren diese Versicherten von einer attrak-
tiven Pramie. Die Mitglieder schatzen dabei
das Angebot und die Rolle des Hausarztes als
zentrale Ansprechperson bei ihren Gesund-
heitsfragen.

Erwachsene CHF 300 / Kinder CHF 0
Erwachsene CHF 500 / Kinder CHF 100 und 200
Erwachsene CHF 1000 / Kinder CHF 300
Erwachsene CHF 1500 / Kinder CHF 400
Erwachsene CHF 2000 / Kinder CHF 500
Erwachsene CHF 2500 / Kinder CHF 600

Entwicklung des Versichertenbestands
nach Versicherungsmodell

12000
10000
3303 3429 3631
8000
1958
6000 1710 1861
a0 BT 2407 ca0e
2000 3203 3171 3178
2018 2019 2020

Hausarztmodell mit wahlbarer Jahresfranchise
Hausarztmodell mit ordentlicher Jahresfranchise
Standardmodell mit wahlbarer Jahresfranchise

Standardmodell mit ordentlicher Jahresfranchise



NEWS Bericht Ceschaftsjahr 2020

Kostenaufteilung in der obligatorischen Krankenpflegeversicherung
nach Leistungserbringer

Spitaler CHF 14794844
Arzte CHF 11822775
Medikamente CHF 8045495
Pflegeheime/Spitex CHF 2577 662
Physiotherapeuten CHF 1461872
Labors CHF 1270368
Andere Leistungen CHF 1559999
Total Leistungen CHF 41533015

Die drei Bereiche Spitéler, Arzte und Medikamente verursachen rund 84 Prozent der Kosten.

Aufwand nach Leistungserbringer

4%3 o
4%
6% Spitaler
Arzte
Medikamente
36% . .

19% Pflegeheime/Spitex
Physiotherapeuten
Labors

Andere Leistungen

28%
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Im Dienst unserer Versicherten

Verwaltung

Die Verwaltungskosten in der obligatorischen
Krankenpflegeversicherung belaufen sich 2020 auf
5,92 Prozent der gesamten Betriebskosten.

Dies entspricht CHF 15.32 pro OKP Versicherten
pro Monat.

Anstrengungen zur Kostenreduktion und konti-
nuierlichen Optimierung der Arbeitsablaufe bleibt
ein stetiges Ziel der Krankenkasse Wadenswil.
Gleichzeitig arbeiten wir an den Digitalisierungen
unserer Betriebsablaufe, damit wir in Zukunft

diese Méglichkeiten gewinnbringend und einfacher
nutzen kénnen. Unter anderem soll dies zu einfa-
cheren und schnelleren Tagesablaufen fihren.
Oberstes Gebot dabei ist, die Qualitat des Kunden-
service zu verbessern.

Entschadigungssystem der leitenden Organe
Entschadigung des Stiftungsrates: Die Entschadi-
gungen des Stiftungsrates werden durch den
Stiftungsrat festgesetzt. Der Stiftungsrat besteht neu
aus sieben Mitgliedern. Die Gesamtentschadigung
inkl. Sitzungsgelder betrug fur das Berichtsjahr 2020
CHF 50500, wovon die hochste Einzelentschadi-
gung CHF 11600 ausmachte.

Entschadigung Geschéftsleitung: Die Bruttoent-
schadigung inkl. Vorsorgebeitrage des Arbeitgebers
fur die Geschéaftsleitung betrug fiir das Berichtjahr
2020 CHF 457 100, davon bemass sich die hochste
Einzelentschadigung auf CHF 169 800.

Finanzbericht

Fir das Geschéftsjahr 2020 verzeichnete die Kran-
kenkasse Wadenswil in der obligatorischen Kranken-
pflegeversicherung wiederum ein leichtes Wachstum
des Versichertenbestands. Dieser erhdhte sich um
314 (2,82 Prozent) auf 11 154 Versicherte. Die
Krankenkasse Wadenswil verzichtete dabei weiterhin
auf umfangreiche Werbemassnahmen. Wir arbeiten
weder mit Maklern noch Vermittlern zusammen, die
uns hohe Kosten verursachen wiirden und gleichzei-
tig nicht abschétzbare Risiken mit sich bringen. Wir

sind weiterhin der Ansicht, dass die Sozialversiche-
rungsgelder von unseren Mitgliedern auch denjeni-
gen gehoren, um damit die Leistungen zu regulie-
ren. Dies gehort zu unseren Grundprinzipien und ist
Bestandteil der Philosophie der Unternehmung.

Der Versicherungsertrag samtlicher Bereiche ist

im 2020 gestiegen und belief sich auf CHF 41,25
Millionen, was einer Zunahme von CHF 1,74 Millio-
nen oder 4,4 Prozent entspricht. Demgegentiber
stieg der Schaden- und Leistungsaufwand um

7,21 Prozent auf CHF 42,62 Millionen, was einer
Zunahme von CHF 2,87 Millionen entspricht. Damit
hatten wir im vergangenen Jahr eine erhebliche
Mehrbelastung, die tGber dem Pramienaufschlag fir
das Jahr 2020 liegt. Damit ist bei der Krankenkasse
Wadenswil die Schadenquote auf lber 100 Prozent
angestiegen. Es zeigt damit eindriicklich, dass eine
Kostendampfung im Gesundheitswesen illusorisch
ist und schlicht nicht wirkt. Wohl haben im vergange-
nen Jahr nicht alle Krankenversicherer der Schweiz
den gleichen Anstieg der Schadenquoten, wie wir
ihn verzeichnen mussten. Wir hoffen im Jahr 2021
auf eine Beruhigung der Uberdurchschnittlichen
Entwicklung.

Im Jahresergebnis bleibt der Risikoausgleich weiter-
hin eine grosse Unbekannte. Die Berechnung dafiir
ab 2020 birgt noch mehr Risiken und wir wissen
schlicht nicht, wo wir diesbezlglich stehen. Bisher
waren Durchschnittsalter, stationdre Spitalaufenthalte
und gewisse teure Medikamente die Eckwerte der
Berechnung. Neu sind weitere teure und chronische
Behandlungen und Therapien zur Kalkulation
dazugekommen. Obwohl wir an insgesamt drei
Testlaufen teilgenommen haben, sind die daraus
resultierenden Neuberechnungen fir uns sehr
schwer abschatzbar und ungenau.

Anhand der bisherigen Zahlungen der Krankenkasse
Wadenswil in den Risikoausgleich missten wir

nach den oben erwdhnten Mehrleistungen mit den
bisherigen Zahlungen herunterkommen oder gar

zu den Zahlungsempfangern mutieren. Unsere
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Verénderung des Versichertenbestands wird dies-
beziglich dazu beitragen. Es sind fir das Wachstum
auf 2020 nicht die 314 Neuversicherten, die

die Anderung ausmachen, sondern fiir die netto
314 Versicherten Zuwachs sind tber 1100 Personen
der Kasse bei- und ausgetreten. Deshalb entstehen
solche Veréanderungen in den Risiken im Bereich
der Mitgliederentwicklung und kénnen auf den
Risikoausgleich grosse Veranderungen bewirken.
Damit hat die Veranderung gegentber dem
Vorjahr zusatzliches Gewicht fir die Berechnung
des Risikoausgleichs.

Der Verwaltungs- und Administrationsaufwand
betrug fur das Geschaftsjahr 2020 CHF 2,27 Millio-
nen. Die Bedingungen an den Finanzmarkten waren
im 2020 volatil und haben sich gegenliber dem
Vorjahr wieder verschlechtert. Wir haben die gesetz-
liche Pflicht, unsere Kapitalanlagen zum jeweiligen
Stichtag vom 31. Dezember zum Marktwert zu
verbuchen. Dies macht es schwierig, denn wir sind
den Werten am besagten Stichtag ausgesetzt und
kénnen nichts beeinflussen. Das bescherte uns im
vergangenen Geschéftsjahr einen erheblich weniger
grossen Ertrag, néamlich nur rund 10 Prozent der
letztjdhrigen Summe. Die Krankenkasse Wadenswil
lasst seit 2017 ihr Vermbgen, ausser den Liegen-
schaften, durch eine externe Vermégensverwaltung
einer Grossbank nach den Vorgaben des BAG, der
FINMA sowie durch unser umfangreiches Anlagereg-
lement anlegen und verwalten. Das Nettoergebnis
im Ubrigen betrieblichen Erfolg und Kapitalerfolg
ergibt damit im 2020 trotzdem ein positives Ergeb-
nis, obwohl es tiefer liegt als im Vorjahr — in welchem
wir einen Uberdurchschnittlichen Kapitalertrag
ausweisen durften.

Trotzdem sind wir mit dem Resultat zufrieden

und erfreut dartber, dass die Rendite und die
Werte an der Borse vom vergangenen Jahr sich so
gehalten haben. Wir wissen sehr wohl, dass

solche Werte Verdnderungen zum Teil kurzfristigen
Schwankungen unterliegen und darum nicht immer
nachhaltig sind. Die Krankenkasse Wadenswil kann

deshalb nach den maximalen Mdglichkeiten ihres
Anlagereglements, Schwankungsrickstellungen von
15 Prozent des Vermdgens bilden. Durch das
steigende Vermdgen haben wir weitere CHF 270000
Wertberichtigungen gebildet, was aktuell wieder die
maximalen 15 Prozent des Anlagevermdogens
bedeuten. Ein umsichtiges Polster um kiinftige
starke Schwankungen zu glétten. Ein sicherer Wert
und Rendite im 2020 waren unsere Liegenschaften.
Sie wurden nach den Vorgaben der Amter wiederum
jahrlich neu geschéatzt und den aktuellen Verkehrs-
werten angepasst. Die Anpassung ergab eine
Korrektur der insgesamt drei Liegenschaften nach
oben von Total CHF 80000.

An der Liegenschaft an der Gerbestrasse 8 in
Wadenswil konnte Ende des letzten Jahres die
Sanierung abgeschlossen werden. Die dazugehdren-
den Schlussrechnungen wurden erst im 2020
verbucht. Fir die flinfeinhalb Zimmerwohnung
konnte per Juli 2020 ein angenehmer und passen-
der Mieter gefunden werden. Damit ist die Liegen-
schaft voll vermietet und steht in einem guten,
stabilen Ertrag.

Im Gesundheitswesen hat es auch im Jahr 2020
noch keine wirkliche Trendwendung in der Kosten-
entwicklung gegeben. Die Covid-19 Pandemie hat
seinen Teil dazugetan und beschert uns Zusatzkos-
ten und Zusatzadministration, die unser Personal auf
Trab halt und dusserste Flexibilitat verlangt. Aktuell
arbeitet ein Teil unserer Mitarbeiter/innen seit Uber
einem halben Jahr von zuhause aus. Was die vielen
Tests, die zahlreichen Arztbesuche, die Impfungen
und die grundsatzlichen Einschrankungen im Alltag
alles noch fir Auswirkungen haben, werden wir
sehen. Auf jeden Fall ist anzunehmen, dass die
Pandemie uns wohl noch lénger beschaftigen wird.
Alle verschobenen Operationen wahrend dem
Lockdown haben im 2020 die Kosten zusatzlich
verandert und vor allem verschoben. Es zeigt
deshalb zurzeit ein verzerrtes Bild. Damit sind bei
sehr vielen Spitélern die Kosten in Schieflage
geraten und weisen fiir 2020 grosse Defizite aus,



welche durch die jeweiligen Mitgliedsgemeinden
und Kantone getragen werden missen.

Die einzelnen Versicherungszweige haben folgende
Ergebnisse erzielt:

Im KVG haben wir im vergangenen Jahr einmal mehr
positiv mit CHF 694714 abschliessen kénnen. Dies
ist eine Abweichung von CHF 1843042 weniger
gegenlber dem Vorjahr. Wie erwdhnt, stammt die
Differenz vor allem aus den weniger grossen Werten
aus den Kapitalanlagen. Trotzdem sind wir sehr
zufrieden mit dem Resultat. Die Krankenkasse
Wadenswil schreibt seit liber dreissig Jahren positive
Resultate in der obligatorischen Krankenpflegever-
sicherung (OKP). Wir gehéren zu den ganz wenigen
Krankenversicherern in der ganzen Schweiz, welche
eine solche positive Statistik aufweisen konnen.

Bei der Taggeldversicherung nach KVG war das
Ergebnis mit CHF —13222 leider negativ. Es ist bei
uns ein kleines Versicherungsvolumen. Deshalb
macht sich die Schadenbelastung bei mehreren
grosseren Féllen sofort bemerkbar. Dies ist aber fiir
die Zukunft keineswegs bedenklich. Alle anderen
Zusatzversicherungszweige wie die Taggeldversiche-
rung nach VWG, die Zahnpflegeversicherung, die
Heilungskosten-Zusatzversicherung und die Spital-
zusatzversicherung konnten wir 2020 positiv ab-
schliessen.

Das Geschaftsjahr 2020 schliesst mit einem Gesamt-
ergebnis von CHF 848063 ab. Wie vorgangig
beschrieben, sind solche positiven Jahresabschliisse
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nur méglich, wenn die obligatorische Krankenpfle-
geversicherung ein positives Ergebnis aufweist.

Das Betriebsergebnis liegt gegenliber dem Vorjahr
deutlich tiefer und entstand hauptsachlich durch die
Bewertungsschwankungen bei den Kapitalanlagen.
Wir sind mit dem Ergebnis dennoch sehr zufrieden.

Wir danken allen Mitgliedern, die der Kostenent-
wicklung durch ihr Verhalten entgegenwirken und
diese damit beeinflussen. Das gute Ergebnis konn-
ten wir den Statuten entsprechend wieder vollum-
fanglich den Reserven zuweisen.

Die giiltigen Eigenkapitalvorschriften in der obliga-
torischen Krankenpflegeversicherung sind hoch
angesetzt. Diese bemessen sich an den effektiven
Risiken, die ein Versicherer tragt. Die Krankenkasse
Wadenswil Ubertrifft diese Reserveanforderungen
nach wie vor deutlich.

Risikomanagement

In Zusammenarbeit mit einem externen Risiko- und
Compliance-Officer hat die Krankenkasse Wadenswil
ein Risk- und Compliance-Programm aufgebaut.
Dies hilft potentielle Gefahren zu erkennen, die
Risiken zu analysieren und dazu entsprechende
Massnahmen zur Vermeidung oder Verminderung zu
treffen.

Im abgelaufenen Geschaftsjahr hat der Stiftungsrat
keine Risiken identifizieren kdnnen, die zu einer
dauerhaften oder wesentlichen Beeintrachtigung der
Vermdégens-, Finanz- und Ertragslage der Stiftung
Krankenkasse Wadenswil fihren kénnten.

Folgende Ergebnisse wurden in den verschiedenen Bereichen erzielt:

Obligatorische Krankenpflegeversicherung CHF 694714
Taggeldversicherung nach KVG CHF -13222
Taggeldversicherung nach VWG CHF 53763
Zusatzversicherungen CHF 112807
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Sie bringt uns zum Ldcheln oder zum Weinen, regt uns an

und ergreift uns: Kaum etwas hat eine so starke und
vielfdaltige Wirkung auf uns wie Musik. Die richtige Musik
beim Sport lenkt nicht nur von der Anstrengung ab und
motiviert, sondern steigert auch die Leistungsfdahigkeit.



MOTIVATOR

Musik vor dem Sport

Das Wecken positiver Emotionen und Erinne-
rungen versetzt uns in einen ausgeglicheneren
und konzentrierteren Gemiitszustand. Besonders
ruhige und lockere Musik hilft, Anspannungen
zu 16sen und Nervositat oder Unruhe vor wichti-
gen Wettkdmpfen in den Griff zu bekommen.
Musik horen vor dem Sport reduziert die Vago-
tonie - ein Zustand des vegetativen Nervensys-
tems, in dem der Korper verstarkt auf Ruhe und
Erholung gepolt ist. Sowohl die korperliche als
auch die geistige Aufmerksamkeit steigen
dadurch, und die Sportlerinnen und Sportler
empfinden mehr Antrieb und Begeisterung fiir
die bevorstehende sportliche Anstrengung.

Musik wihrend des Sports

Musik, die positive Emotionen weckt, tragt beim

Sport zu vermehrter Endorphin-Ausschiittung

bei und steigert die Lust auf das anstehende

Training:

= Die Motivation wird aufrechterhalten, Miidig-
keit und Unlust werden hinausgezogert.

= Musik hebt die Stimmung wieder, wenn sie
sich beim Sport verschlechtert.

= Gegen Ende des Trainings wirkt Musik
«anheizend» - sie hilft, die letzten Kilometer,
Minuten oder Ubungen durchzuhalten.

SICHER Bewegung

Musik als Ablenkung

Musik kann beim Sport das korperliche Belastungsempfinden
signifikant verringern. Signale des Korpers, wie schwere
Atmung oder ein erhohter Puls, werden von der Musik tiber-
deckt und dadurch, wenn tiberhaupt, viel schwacher wahrge-
nommen. Fiir Sportlerinnen und Sportler ist es wichtig, diese
Signale nicht ginzlich ausser Acht zu lassen, damit sie nicht
Gefahr laufen, sich zu iiberanstrengen.

Wahlen Sie die
richtige Musik

Waihrend des Sports eignen sich besonders
vertraute und beliebte Songs, mit denen
etwas Positives verbunden ist — etwa eine
bestimmte Person oder ein starkes Gefiihl
wie Kraft, Willensstarke oder Ausdauer-
vermogen. Da man beim Sport die Bewegung
dem Rhythmus der Musik anpasst, ist eine
angemessene Geschwindigkeit der Musik
wichtig: Zu langsame Musik kann den
Sportler unnotig ausbremsen, wahrend ein
zu schnelles Lied die Gefahr der Veraus-
gabung birgt. Es eignet sich besonders
Swing-, Samba- und schnelle Popmusik fiir
Ausdauertraining, wahrend beim Kraft-
training zu Heavy Metal, Rock oder Hip-Hop
gegriffen werden kann.

1
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Hausmittel gegen
Reiseubelkeit

hat eine anregende Wirkung auf die inneren

Besonders bet langen Autofahrten leiden viele Menschen an
Ubelkeit. In den meisten Fiillen sind die Symptome swar
harmlos, aber sie vermiesen den Urlaubsantritt. Mit einfachen

Hausmatteln ldsst sich der aufgebrachte Magen beruhigen.

Organe, besonders den Magen. Das Ol wirkt
zudem stimmungsaufhellend. Tﬂl‘hﬂ&:&
So geht’s: Ein paar Tropfen Orangenol auf
ein Wattepad tropfen und vor der Reise wirkt durch seine &therischen Ole und
in ein kleines Marmeladenglas einschliessen. Bitterstoffe verdauungsférdernd, entzin-
Bei Bedarfdaran schnuppern. dungshemmend und krampflésend.

Jngwer

wirkt magenberuhigend,

gegen Ubelkeit, Schwindel und

kalten Schweiss.

So geht’s: Wiihrend der Reise
auf'einem Stiick firischem oder

getrockneten Ingwer kauen.

So geht’s: Fencheltee schluckweise und nicht
zu heiss trinken.

enthdlt viele Ballaststoffe, N
die Giftstoffe im Darm binden.
Das hilft, die Ubelkeit rasch
wieder loszuwerden.
So geht’s: Karotten diampfen,
zerstampfen (nicht wiirzen)
und loffelweise geniessen.



Gesunde

Fett wird oft verteufelt.
Allerdings erfiillen Fette
wichtige Aufgaben im _
Korper. Wie unterscheilden;_ %
sich die guten von den ¢ _

eben der Fettmenge sollte man vor allem

darauf achten, welche Art von Fett man
isst. Fette werden zum Aufbau von Zellmembra-
nen benoétigt und erfiillen zahlreiche andere
wichtige Stoffwechselfunktionen. Doch nicht
jedes Fett ist gesund.

Ungesittigte Fette gelten als gute Fette. Von
ihnen gibt es zwei Arten: mehrfach ungesattigte
und einfach ungesattigte Fette. Solche Fette
stecken zum Beispiel in fetthaltigem Fisch,
Niissen und Pflanzendl.

Gesittigte Fette und Trans-Fettsduren gelten als
schlechte Fette. Zu viele solcher schlechter Fette
in der Ernahrung sind einer der Hauptgriinde
fiir einen erhohten Cholesterinwert. Sie stecken
beispielsweise in Fleisch- und Wurstwaren, Kéase
und Milchprodukten.

CHER'Er3hrung

i

{‘

" REZEPT FUR 4
Lachs-Avocado-Wrap
- Laktosefrei

Zutaten

RELO
- 400g Lachsfilets ohne Haut

1TL Salz

wenig Pfeffer
- 4 Weizen-Tortillas

170g Guacamole
100g Jungspinat

- Zubereitung

- Olin einer beschichteten Bratpfanne heiss

- werden lassen. Lachs rundum ca. 4 Minuten
braten, herausnehmen, wirzen.

~ Tortillas nach Angabe auf der Verpackung
- zubereiten. Guacamole auf die Tortillas

~ streichen, Lachs und Spinat darauflegen,
~ einschlagen, aufrollen.

Tipp

- Guacamole und Lachs mit Zitronensaft betraufeln.
- Guten Appetit!

. Quelle: fooby.ch
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Leselust wecken

Wie kaum eine andere Fertigkeit beeinflusst das Lesen den Erfolg in der Schule.

Die gesamte Schullaufbahn — und spdter die berufliche Qualifikation - wird

entscheidend beeinflusst von der Fahigkeit, den Sinn eines Textes zu erfassen,

wiederzugeben und damit su arbeiten.

14

Es ist also sinnvoll, den Spass
am Lesen gezielt zu fordern.
Denn wer gerne und regelmas-
sig liest, trainiert Wortschatz,
Ausdrucksweise, Fantasie und
Kreativitat.

So stérken Sie die Lese-
fahigkeit lhres Kindes:

Machen Sie Ihr Kind jeden Tag
neugierig aufs Lesen. Lassen
Sie es selbst wdhlen, was es
lesen oder vorgelesen bekom-
men mochte. Denn je mehr
schone Erinnerungen lhr Kind
damit verbindet, desto lieber
wird es selbst nach einem
Buch greifen.

Je ofter Sie zusammen mit Ihrem Kind lesen, desto
schneller und flussiger wird es lhr Kind beherrschen.
Schaffen Sie eine gemiitliche Leseecke, kuscheln
Sie sich mit Ihrem Kind hinein und tauchen Sie
gemeinsam in die Welt der Geschichten ein.

Um ansprechenden Lesestoff fur Ihr Kind zu finden,
sollten Sie seine Interessen herausfinden und
akzeptieren. Schaut es gerne Fernsehen? Finden
Sie heraus, ob es zu seiner Lieblingsserie eine
Buchreihe gibt. Oder haben Sie einen «Gamer» zu
Hause? Auch zu vielen Computer- und Konsolen-
spielen gibt es Bucher oder Comics. Liebt Ihr Kind
Fussball? Kaufen Sie ihm eine Fussballzeitschrift.

Gehen Sie regelmadssig mit Ihrem Kind in die
Bibliothek, in Blcher- oder Comicladen. Durch-
stobern Sie mit ihm Biicherregale. Denn je
mehr interessante Kontakte Ihr Kind mit Blchern
und Druckerzeugnissen hat, desto starker
wdachst sein Interesse daran.

Probieren Sie es mit einem Horbuch. Beim Lesen
mit dem Horbuch sind Kinder nicht alleine, sie
haben die Sprechstimme als Begleiter und Unter-
stutzer. Das motiviert ungemein.

Gewinnen Sie eines von zehn Exemplaren des Buches «Die Kaminski-Kids

Short Story», Teil 1 (fiir Kinder ab 8 Jahren), von Carlo Meier, www.carlomeier.ch.
Schreiben Sie uns bis am 31. Juli 2021 eine E-Mail mit dem Betreff LESEN

unter Angabe Ihrer vollstandigen Postanschrift (inkl. Angabe Thres Versicherers)
an onlinetools@rvk.ch oder eine Postkarte mit denselben Angaben an:

RVK, Chantal Koller, Haldenstrasse 25, 6006 Luzern.
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SEMINAR- UND WELLNESSHOTEL
STOOS

* %k K

& NaturparadiesStoo

Das Bergdorf Stoos liegt im Gewinnen Sie einen romantischen Wellness-
Aufenthalt fiir zwei Erwachsene im 4-Sterne-

Herzen der Zentralschweiz auf Seminar- und Wellness-Hotel Stoos.

1300 mii. M. und bietet lhnen

eine traumhafte Aussicht auf Es erwarten Sie eine Ubernachtung im Doppelzimmer

superior mit reichhaltigem Friihstiicksbuffet, 4-Gang-

die Region rund um den Vier- Abendessen, einem Rosendl-Paarbad sowie die freie
waldstdttersee. Ruhesuchende Beniitzung von Wellness und Spa. Entdecken Sie die

Wellness-Oase der Zentralschweiz und erholen Sie

und aktive Naturliebhaber sich inmitten der wunderschénen Bergwelt.

finden hier ein vielfdltiges

Angebot www.hotel-stoos.ch
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