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Wir bringen das Rad wieder
ins Rollen!

Liebe Camp D-ler!

Und wieder hat sich das (Lebens-)Rad weiter gedreht, ein weiteres Jahr ist vortber.
In den letzten Wochen habe ich viele Anfragen zum nachsten Camp D erhalten.
Mein groBtes Weihnachtsgeschenk ist in diesem Zusammenhang die Zusage fiir
Camp D 2018!

Die Vorbereitungen laufen ab jetzt auf Hochtouren. Denn auch wenn es bereits das
finfte Camp D sein wird, wird nicht alles so bleiben, wie es bislang war. Auch das
Camp D-Rad dreht sich eben weiter. Unsere gréBte*Herausforderung: Camp D soll
europaisch werden! Ich freue mich sehr darauf, viele altbekannte und neue Gesichter
beim nachsten Camp D zu sehen, und auch wenn es noch einige Zeit bis dahin ist,
ist ahnlich wie bei Weihnachten Vorfreude doch die groBte Freude. Daher werden wir
euch mit der Camp fire und Updates auf unserer Internetseite www.campd.info mit
neuen Informationen zum nachsten Camp D versorgen.
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Neuigkeiten gibt es auch von Jenny Schmutz aus der Schweiz, die sowohl als Teilneh-
merin als auch als Betreuerin das Camp D erlebt hat. Fir diese Ausgabe der Camp fire
haben wir sie zum Thema Tattoos und Piercings interviewt. Ein weiteres Interview haben
wir mit Michael Hackert gefihrt. Michael ist Eishockeyspieler und hat einen Typ 1
Diabetes. Ich bin sicher, auch hier erfahrt ihr viel Neues und Interessantes!

Nun mochte ich euch noch ein frohes und gltickliches Weihnachtsfest und vor allem
ein moglichst gesundes und frohliches Jahr 2017 wiinschen. Als besonderen Gruf3
zeige ich euch auf der letzten Seite dieser Ausgabe, wie man frischen Wind in die
traditionelle Weihnachtsbackerei bringen kann ...

Herzliche GriiBe

Gl

Eure Christina Maruhn

Gemeinsam packen wir es an!
Camp D ist wie Weihnachten im Sommer. Die Herz-
lichkeit, das harmonische Miteinander, wenn wir

die Zelte aufbauen oder bei der feierlichen Eréffnung
das Feuer entziinden, den Abend gemeinsam aus-
klingen lassen. Das sind Momente, die man sein Leben
lang nicht vergisst. Damit auch bei Camp D 2018
alles rund lauft, setzen wir wieder auf die tatkraftige
Unterstltzung von unzahligen freiwilligen Helfern
und unseren Sponsoren.

.Die ganze Atmosphére und der lebendige Aus-
tausch beim Camp D waren sehr inspirierend. Ob
bei-den Workshops, Sportaktivitaten oder beim
Entspannen in der Sonne. Ein tolles Event fiir alle
Beteiligten, das wir gerne unterstiitzt haben.”

ISABELLE DECKER, LEITERIN MARKETING BEI ROCHE DIABETES CARE DEUTSCHLAND GMBH —
PLATINSPONSOR CAMP D 2008 UND 2014
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Was erwartet euch bei Camp D 2018?

Jedes Camp D hatte bisher seinen eigenen Charme, seine eigenen Herausforderungen
und seinen ganz eigenen Spirit. Auch Camp D 2018 werden wir wieder unter ein
Motto stellen, damjt die Teilnehmer ihr individuelles, unverwechselbares Erlebnis in
einzigartiger Camp D-Atmosphare haben werden. So viel diirfen wir schon verraten:
Unsere Vorbereitungen und Planungen fir 2018 laufen schon auf Hochtouren! So frih
waren wir wirklich noch nie dran.

Unser Anspruch ist wie jedes Mal, ein abwechslungsreiches Workshopprogramm mit
tollen Referenten auszuarbeiten. Und wir haben die Idee, Camp D noch internationaler
zu machen. Dazu werden wir wahrscheinlich von den Profiradsportlern des Team
Novo Nordisk aktiv- unterstitzt. Es.handelt sich dabei um ein internationales Team aus
Leistungssportlern, dessen kompletter Kader aus Athleten mit Diabetes besteht.
Mehr Infos findet ihr unter www.teamnovonordisk.com.

Camp D 2018 - so'seid ihr immer gut informiert

Ihr seid interessiert und wollt Camp D 2018 nicht verpassen? Prima!!l Wir halten
euch mit den nachsten Ausgaben der Camp fire auf dem Laufenden. Und schaut
bitte immer mal wieder auf unsere Website www.campd.info, ob sich etwas Neues
getan hat. Ab dem 1. Dezember 2017 ist es dann so weit: lhr konnt euch fiir
Camp D 2018 anmelden.

»~Der Austausch bei Camp D
ist fir mich sehr wichtig.
Denn selbst ich lerne immer
wieder Neues dazu, z.B. wie
ich mit gewissen Dingen
anders umgehen kann.”

SIMON STROBEL, EHEMALIGES MITGLIED IM TEAM NOVO NORDISK,
SIMON LEITETE AM SPORTTAG BEI CAMP D 2014 DAS RADFAHREN
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Faszination
Eishockey

Harte Checks, schnelle Sprints und scharfe Schiisse
sind auch mit Typ 1 Diabetes moglich!

Eishockey ist eine Uberaus schnelle, dynamische und kampfbetonte Sportart. Wir wollten wissen, wie es geht, Eishockey auf aller-
hochstem Niveau zu spielen, wenn man Typ 1 Diabetes hat, und fragten Michael Hackert aus Heilbronn. Der ehemalige Profistirmer
und Spieler der Deutschen Eishockey-Nationalmannschaft hat es namlich jahrelang geschafft, seine Eishockey-Leidenschaft und
seinen Typ 1 Diabetes erfolgreich unter einen Hut zu bringen.

~Selbst nach 15 Jahren Typ 1
Diabetes versuche ich immer
noch, irgendeine Kleinigkeit
zu verbessern.”

MICHAEL HACKERT, MICHAEL HAT TYP 1 DIABETES

Michael, da sich nicht alle Leser mit Eishockey auskennen, kannst du uns
kurz ein bisschen etwas liber dich sagen?

Ja gerne! Ich heiBe Michael Hackert, bin jetzt 35 Jahre alt und lebe mit meiner Part-
nerin und unseren beiden kleinen Kindern in meiner Heimatstadt Heilbronn. Bereits
mit sechs Jahren fing ich, wie meine beiden Brider Oliver und Axel, mit Eishockey an.
Dieses extrem schnelle Spiel hat mich von Anfang an total begeistert. Es ist einfach
irre, wenn man mit den Kufen Uber das Eis flitzt und hinter dem Puck herjagt.

Du warst Profispieler?

Nach meiner Jugend beim Heilbronner EC (Eishockey-Club) begann ich mit 17 Jahren
meine Profikarriere. Zuerst spielte ich fir den Iserlohner EC, wechselte dann aber zu
mehreren anderen Clubs. Entsprechend oft bin ich auch umgezogen, denn als Profi-
spieler muss man vor Ort bei seinem Verein wohnen. Das geht nicht anders. In der
Saison 2003/2004 spielte ich fir die Frankfurter Lions und wurde mit ihnen erstmals
Deutscher Meister. Ein Jahr spater erhielt ich ein Angebot aus den USA und spielte
dort kurz in der American NHL (National Hockey League), kam aber relativ rasch wie-
der nach Deutschland zurlck. Als Mitglied der Deutschen Eishockey-Nationalmann-
schaft nahm ich an zwei Weltmeisterschaften teil. Vor zwei Jahren beendete ich meine
Profikarriere ... aber mal schauen, vielleicht gehe ich noch mal zurtick aufs Eis.

Deine Profikarriere hat mit deinem Diabetes funktioniert?
Ja, schon. Aber dazu muss man wissen, dass ich meinen Typ 1 Diabetes erst als
Erwachsener bekommen habe. Ich war damals 20 Jahre alt und schon Profispieler.

War das nicht ein Schock fiir dich?

Mir ging es vorher wochenlang nicht gut. Ich hatte standig Durst, musste oft auf

die Toilette und fihlte mich dauernd irgendwie kaputt. Dazu kam, dass ich innerhalb
kurzer Zeit zehn Kilo an Gewicht verlor. Ich habe natirlich die ganze Zeit weitertrai-
niert und auch gespielt — so lange, bis nichts mehr ging. Als ich in die Klinik eingeliefert
wurde, hatte ich einen Wert von 980 mg/dl. Dann kam der Schock, als mir ein Arzt
sagte, ich musste mit dem Profisport aufhéren. Ich habe mir das angehort, aber ich
konnte es nicht glauben. Spontan habe ich gesptrt, dass ich weitermachen kann.
Ich hatte ja vorher trotz der hohen Zuckerwerte voll trainiert und da dachte ich mir,
mein K&rper kann das. Noch in der Klinik fing ich wieder mit dem Training an.

Hast du eine spezielle Methode?

Als Erstes habe ich mich und meinen Kérper wirklich sehr genau beobachtet, um zu
wissen, wie mein Stoffwechsel auf die eine oder andere Belastung reagiert. Ich fing an,
meinen Blutzucker sehr oft zu messen und zu schauen, wie er reagiert. Auf der Basis
dieser Werte habe ich dann meine Einstellung im Vorfeld von Trainings oder Spielen
bereits entsprechend angepasst. Am Anfang zum Beispiel startete ich ins Training
mit einem Wert von weniger als 120 mg/dl. Prompt rauschte ich in die Hypo. Spater
habe ich dann herausgefunden, dass ich viel héher reingehen muss, also mit mindes-
tens 160 mg/dl, um die hohe Trainingsbelastung auszuhalten.



Der ehemalige Eishockey-Profi
Michael Hackert lebt heute mit
seiner Partnerin und den beiden
gemeinsamen Kindern wieder

in seiner Heimatstadt Heilbronn.

~Ich habe gewusst,
dass es nach meiner
Diagnose Diabetes
weitergeht, das habe
ich gespiirt!”

War die Kalte in den Eislaufhallen ein Thema

fur dich?

Nicht wirklich, denn die modernen Hallen sind langst
nicht mehr so kalt und zugig wie friher. Ich habe so-
gar schon Zuschauer gesehen, die sich im T-Shirt ein
Spiel anschauen. Meinem Diabetes hat das von daher
nie etwas ausgemacht, zumal ich durch die ganze Aus-
ristung und die Handschuhe komplett warm einge-
packt bin und eher viel schwitze. Aber die Blutzucker-
messgerate sind sehr kalteempfindlich, deshalb habe
ich meins immer einem meiner Betreuer zur Aufbe-
wahrung gegeben. Der hat das dann fir mich sozusa-
gen am Mann getragen, damit ich bei einem Spiel
wahrend der kurzen Pausen auf der Bank den Blutzu-
cker messen konnte. Schnell die Handschuhe auszie-
hen und zack, zack. Als Spieler fihlt man sich namlich
an einigen Tagen manchmal schlapp und mude und
ich wusste nie, ist das jetzt wegen des Diabetes oder
weil ich einfach einen platten Tag habe. Da hat mir das
Messen sehr geholfen, um zu wissen, wo ich stehe und
auch um eine Hypo wahrend des Spiels zu vermeiden.

Sind Hypos generell ein Thema beim Eishockey?
Das Problem bei dieser Sportart ist, dass der Kérper
extremen Wechseln ausgesetzt ist. Eishockey ist ein sehr
schnelles Spiel, bei dem der ganze Kérper oft gnaden-
los eingesetzt wird. Sprints und harte Bodychecks sind
normal und wechseln sich rasant ab. Der Puls jagt da-
bei extrem in die Hohe. Auch wenn die einzelnen Spie-
lerwechsel nach ungefahr einer Minute stattfinden,
bringt die kurze Ruhephase den Plus nicht wirklich run-
ter. Der Kérper wird dadurch praktisch die ganze Zeit
am Limit belastet und das Adrenalin schiet unglaublich
in die Hohe. Deshalb kann man die Blutzuckerwerte
nie genau vorhersagen.

Hast du mit oder ohne Insulinpumpe gespielt?
Beides. Am Anfang habe ich mich nach der klassischen
ICT-Methode gespritzt, dann trug ich fir ca. 1,5 Jahre
eine Insulinpumpe, habe mich spater aber wieder fur
die ICT-Methode entschieden. Die Werte waren zwar
mit der Pumpe gut, aber das standige Tragen an mei-
nem Korper hat mich doch sehr gestort und ich fuhlte
mich personlich eingeschrankt. Nichtsdestotrotz habe
ich mir ein CGM gekauft. Das war zwar schweineteuer,
aber ich habe mir das geleistet, um meine Werte eng-
maschig kontrollieren zu kénnen. Ab und zu trage ich
es flr ein paar Tage und dann weif3 ich wieder, wo ich
stehe und ob sich irgendwelche Auffalligkeiten oder
Muster haufen. Selbst nach 15 Jahren Typ 1 Diabetes
versuche ich immer noch, irgendeine Kleinigkeit zu
verbessern.

Tipps fur Eissport & Diabetes®

Die Basalrate mind. 1-2 Stunden vor Sportbeginn um 40-60 % reduzieren.

Der Ausgangszucker sollte vor dem Sport auf dem Eis bei ca. 150—200 mg/dl liegen.

Untrainierte Menschen mit Diabetes sollten es eher langsam angehen lassen und nicht zu lang belasten.
Am besten zwischendurch kurz mal den Blutzucker messen und auch nach dem Sport.

Wer drauBen auf einem zugefrorenen See oder in einer offenen Eislaufhalle [duft, muss seine Insulinpumpe

am Korper tragen.

Wichtig: Blutzuckermessgerat und Teststreifen dirfen nicht in die Kalte (Temperaturen nicht unter null Grad).

Tipp: Tragt euer Blutzuckermessgerat und Teststreifen in der Innentasche (1) eurer Jacke.
Handschuhe tragen, damit die Finger nicht kalt werden (sonst sind die Messwerte verfalscht).

Die Blutzuckermessung am besten bei halb gedffneter Jacke direkt am Korper durchfihren — und zwar SCHNELL!

* Thurm, Ulrike und Bernhard Gehr: Diabetes- und Sportfibel. 3. aktualisierte und erweiterte Auflage 2009. Verlag: Kirchheim + Co. GmbH, Mainz. S. 103-105, 246

1\CE

Hoclkey

EISHOCKEY — DAS SCHNELLSTE SPIEL DER WELT!

Eishockey ist ohne Zweifel eine der dynamischsten
und mitreiBendsten Mannschaftssportarten. Keine
andere Sportart ist so durch Schnelligkeit und
Kérpereinsatz gepragt. Die Spieler sind bei ihren
Einsatzen fast pausenlos in Bewegung. Mit bis zu
65 km/h dist ein Profi in der gepolsterten Montur
Uber das Eis und sprintet oft innerhalb von Sekun-
den bis zu 300 Metern. Ziel ist es, den Puck, eine
Hartgummischeibe, in das gegnerische Tor zu be-
férdern. Der Puck kann dabei eine Geschwindig-
keit zwischen 150 und 160 km/h erreichen. Eine
komplette Mannschaft besteht in der Regel aus
bis zu 22 Spielern. Wahrend eines Spiels durfen sich
jedoch hochstens sechs Spieler gleichzeitig auf
dem Eis befinden.

ViktorCap /iStock.com



Tattoos kénnen vieles sein. Sie sind Ausdruck groBer Liebe oder bestimmter Werte, wie Freiheit oder Mut zum Beispiel. Andere sehen
Tattoos vor allem als Kunst und ihren Kérper als Leinwand. Tattoos sind mittlerweile salonfahig geworden. Fast kein Promi mehr,

der keins hat. Wir fragten Jenny Schmutz aus der Schweiz, die ihr als Teilnehmerin und spater Betreuerin von Camp D kennt, welche
Erfahrungen sie mit ihren Tattoos und Piercings gemacht hat.

Jenny, was hat dich dazu bewegt, dir Tattoos
stechen und Piercings setzen zu lassen?

Ich wollte meine Lebensgeschichte verarbeiten, die
Hohen und Tiefen, die ich erlebt habe. Entsprechend
hat jedes meiner Tattoos eine besondere Bedeutung.
Und die Piercings, die fand ich damals einfach cool,
weil sie schon ausgeflippt ausschauen, man ist damit
eben nicht nullachtfinfzehn.

Hast du dich zuvor beziiglich deines Diabetes
informiert?

Es hieB ja lange Zeit, dass Menschen mit Diabetes keine
Tattoos oder Piercings haben dirfen. Das hat sich aber
geéndert. Ich habe mit meiner Arztin darlber gespro-
chen und sie hat mir die Erlaubnis dazu gegeben —
allerdings unter der Voraussetzung, dass meine Blutzu-
ckerwerte okay sind. Hintergrund ist die Wundheilung,
denn sowohl Tattoos als auch Piercings verursachen
eine Wunde. Und die muss heilen. AuBerdem arbeite
ich mit einer sehr guten Tatowiererin zusammen.

Was heiBt das?

Meine Tatowiererin fangt bei einer Sitzung nur an,
wenn ich ihr vorher meine aktuellen Blutzuckerwerte
vom Tag als auch von der vorhergehenden Woche ge-
zeigt habe. Sie ist da ganz penibel. Denn bei meinem
Korper ist es so, dass wahrend des Tatowierens das
Adrenalin steigt und damit auch mein Blutzucker in die
Hohe geht. Das hangt damit zusammen, dass ich die
Einstiche splre und Schmerzen habe.

Hattest du schon immer Schmerzen beim
Tatowieren?

Ja, eigentlich schon. Nur empfand ich am Anfang die
Schmerzen nicht so stark, das hat sich gedndert. Egal, an
welcher Korperstelle ich mich stechen lasse, ich fihle
extreme Schmerzen. Deshalb arbeitet die Tatowiererin
auch maximal zwei Stunden an mir. Dann ist Feierabend:
Mein hat Kérper genug, es geht nichts mehr. Meine
Haut ist dann wie Leder, sie lasst sich nicht mehr stechen
und nimmt auch keine Farbe mehr auf. Aber das ist
bei jedem anders, das kann man nicht verallgemeinern.

Wo bist du tatowiert?

Mein ganzer Rucken ist tatowiert und auch die rechte
Seiten an den Rippen, dazu noch die beiden Ober-
schenkel und aktuell bin ich am linken Arm, der wird
komplett zugetackert. Ach ja, und als Erinnerung an
meinen Amerikabesuch habe ich mir in Miami ein klei-
nes Tattoo am Unterarm stechen lassen. Am rechten
Unterarm befindet sich auch mein Lebensmotto auf
Lateinisch, Ubersetzt lautet es: ,,Von den Wogen
geschuttelt, wirst du doch nicht untergehen. Steh auf
und kampfe weiter!”

Hattest du eigentlich Probleme mit der Wund-
heilung?

Nee, das funktioniert alles sehr gut. Aber ich halte mich
auch wirklich genau an die Anweisungen meiner Tato-
wiererin. Man sollte auch vorher den Tatowierern sagen,
dass man Diabetes hat. Ich war da immer ganz ehrlich.
Denn es kommt schon vor, dass jemand kollabiert —
auch Menschen, die keinen Diabetes haben. Beim Tato-
wieren wie auch bei den Piercings figt man seinem
Korper definitiv Schmerzen zu. Die Wundpflege ist ab-
solut wichtig: Ich creme mir immer bis zu funfmal am
Tag eine dlnne Schicht Tatowier-Pflegecreme auf die
frischen Tattoos. Und zwar so lange, bis es verheilt ist.
Das kann schon sechs bis acht Wochen dauern.

Apropos Piercing - wie lebst du damit?

In habe ja seit einem Jahr einen neuen Job und arbeite
jetzt im AuBendienst der Firma Hilti Schweiz, das sind
die mit den Bohrmaschinen. Daftir musste ich allerdings
auf meine sichtbaren Piercings verzichten. Die habe
ich jetzt alle ausgezogen bis auf meinen Augenbrauen-
Piercing und die Plugs in den Ohren. Das ist schon okay.

Willst du uns erzahlen, warum du gewechselt hast?
Wie ihr wisst, war ich ja friher im Metall- und Stahlbau
tatig, habe aber aus gesundheitlichen Grinden die
Stelle gewechselt. Denn durch die Arbeit auf dem GerUst
war meine Blutzuckereinstellung auf lange Sicht nicht
so ganz einfach. Jetzt arbeite ich fur die Firma Hilti, das
ist wieder kein frauentypischer Job. Aber bei mir muss
halt immer ein bisschen Abenteuer dabei sein.

Wie geht es deinem Diabetes seitdem?

Auch wenn ich keine Vorzeigediabetikerin bin, und
meine Werte manchmal hoch und auch tief sind, so
gehe ich doch regelméBig alle drei Monate zu meiner
Arztin. Ich habe auch eine neue Insulinpumpe mit
CGM bekommen. Bei uns in der Schweiz wird das noch
von der Krankenkasse bezahlt. Das CGM ist wirklich
klasse. Es gibt mir ganz viel Sicherheit, z. B. beim Auto-
fahren — und ich bin wirklich viel unterwegs. Ich kann
so meine Werte besser kontrollieren, kann, wenn ich ins
Auto einsteige, rechtzeitig reagieren und gegebenen-
falls auch bei einem Unfall besser dokumentieren, dass
mein Diabetes daran keine Schuld tragt. Das ist mir
sehr wichtig, denn sonst bekommt man bei uns in der
Schweiz Probleme mit der Versicherung.




nd geht nicht zum
billigsten Tatowierer, sondern
such einen guten aus,
vielleic o ihr auch live

zuschauen'konnt, wie er arbei-
tet. Schaut euch ach seine
fertig ge en Tattoos an.”

JENNY SCHMUTZ, JENNY®HA &
L
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Infos

Diabetes & Tattoos

Beim Tatowieren wird die Hautoberflache verletzt, in etwa vergleichbar mit
einer gréBeren Schurfwunde. Bei Menschen mit Diabetes kénnen Folgeerkran-
kungen wie Durchblutungsstérungen, trockene Haut und Hauterkrankungen
sowie eine verzégerte Wundheilung und ein geschwachtes Immunsystem
auftreten. So kann das Abheilen der frisch gestochenen Tatowierung locker
doppelt so lang dauern wie bei einem gesunden Menschen.

¢ Deshalb achtet unbedingt auf eine gute Blutzuckereinstellung direkt vor dem
Tatowieren. Es besteht sonst ein erhdhtes Infektionsrisiko. Zudem bilden
sich dann leichter Narben.

e Sprecht bitte unbedingt vorher mit eurem Diabetologen dardiber.

e Wahlt flr euer Tattoo oder Piercing eine andere Stelle als die, in die ihr euer
Insulin spritzt.

¢ Informiert euren Tatowierer Uber eure Diabeteserkrankung, damit er weil3,
wie er reagieren muss, wenn euer Blutzucker wahrend des Termins abfallt oder
sich der Heilungsprozess lange hinzieht.

e Checkt euren Blutzucker wahrend des Tatowierens. Das ist wichtig!
Denn die Nadelstiche tun weh und der Schmerz kann eure Werte voriber-
gehend hochjagen.

e Achtet auf die Hygiene: Durch die verletzte Haut konnen Krankheitserreger
eindringen.

¢ Um eine Infektion oder Entzindung zu verhindern, solltet ihr aufpassen,
dass die Stelle nicht von fusselnder oder enger Kleidung bedeckt wird.

¢ Meidet mindestens zwei Wochen Chlorwasser (Schwimmbad) und heiBe Bader.

¢ Auch Sonnenbéder, Sport und andere Aktivitaten, bei denen starker Schweif3
gebildet wird, sind mindestens zwei Wochen lang tabu.

Diabetes & Piercings

Theoretisch kdnnt ihr euch an jeder Stelle eures Korpers ein Piercing stechen
lassen. Aber auch hier gilt: Durch das Piercing entsteht erst einmal eine Wunde,
und die kann sich entziinden. Deshalb sind gerade beim Piercing Hygiene und
Versorgung der Wunde extrem wichtig.

e Achtet darauf, eure Piercings nicht dort zu setzen, wo die Durchblutung
schlechter ist (etwa am Sprunggelenk oder GesaB).

e Zungen-Piercings brauchen wenige Wochen, bis sie verheilt sind.

* Bei Brustwarzen-Piercings kann sich die Heilung Uber Monate hinziehen.

e Unser Tipp: Lasst euch euer Piercing im Ober- und Unterkdrperbereich
am besten im Sommer stechen, weil dann mehr Luft an die Haut gelangt
und auch nicht so enge und warme Kleidung getragen werden muss.

e Vorsicht vor Materialien wie Nickel, die zu allergischen Reaktionen
fUhren kénnen.

e Die frische Wunde muss gut gepflegt werden, damit sie ohne Probleme
abheilt.

o Offentliche Schwimmbaéder, Sauna oder Dampfbad sind bis zum kompletten
Abheilen tabu. Das kann bis zu zwei Monate der Fall sein.

e Auch spater, wenn das Piercing gut verheilt ist, bendtigt es eine intensive
Pflege und Reinigung, um gesundheitliche Risiken zu vermeiden.



Santa Cla

kleinen Kuch

Augen von Kuchenmuffeln zum
Strahlen. Cake Pops sehen nicht nur
schon aus, sie lassen sich vor allem

ohne viel Geddns superelegant essen.

Cake Pops werden entweder aus
zerbroselten Keksen oder Rihrku-
chen hergestellt. Den Teig kann
man wahlweise selbst backen oder
selbst kaufen (z.B. wenn es schnell
gehen muss). Mein Tipp: Ich vermi-
sche die Kuchenkriimel immer mit
einem Frischkase-Frosting und rolle
das Ganze dann zu kleinen Kugeln,
die ich auf Holzstiele aufspieBe.
Nach einer Runde im Kihlschrank
verziere ich sie mit einem Uberzug
aus geschmolzener Schokolade oder
gefarbten Glasuren. Stile fur die
Cake Pops und auch Glasuren fin-
det ihr inzwischen in jedem Super-
markt. Die Auswahl ist gerade vor
Weihnachten enorm!

Frohliche Cake Pops flirs
Weihnachtsfest

din oder eure
e kleine Aufmerksz
aufgepasst: Nicht stana
naschen... sonst muss Santa Claus
noch eine Ladung liefern.

Ubrigens: Schickt mir doch mal
Fotos von euren Cake Pops. Ich bin
gespannt auf eure DekokUnste.

Ganz liebe GrufBe und ein wunder-
schones Weihnachtsfest wiinscht
euch eure

Christina Maruhn
PS: Ich freue mich schon sehr dar-

auf, euch beim nachsten Camp D
wiederzusehen.

Weihnachter
ok roten 2017
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