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Zopfbrötchen mit Speck,  
mit Rosmarin und mit Oliven
Zubereitungszeit
15 Minuten + aufgehen lassen + ca. 20 
Minuten backen + auskühlen lassen

Nährwerte
Pro Portion ca.
Kalorien:	 420 kcal
Eiweiss:	 14 g
Fett:	 11 g
Kohlenhydrate:	 65 g

Zutaten für 6 Stück
	 50 g	 Speck
	 50 g	 Oliven
	 2	 Zweige Rosmarin
	 20 g	 Hefe
	 1 TL	 Zucker
	 40 g	 Butter
	 500 g	 Zopfmehl
	 1½ TL	 Salz
	 2,5 dl	 Milch
	 1	 Ei

Zubereitung 
Speck und Oliven in Würfelchen schnei­
den. Rosmarin hacken. Hefe mit Zucker 
mischen. Beiseitestellen, bis die Hefe 
flüssig ist. Butter schmelzen. Mehl und 
Salz mischen. Butter, Hefe und Milch 
beigeben. Alles ca. 10 Minuten zu einem 
glatten, geschmeidigen Teig kneten. Teig 
dritteln. Ein Drittel mit Speck, ein weite­
res Drittel mit Oliven und restlichen Teig 
mit Rosmarin mischen. Portionieren und 
zu Brötchen formen. Mit einem feuchten 
Tuch bedecken und bei Zimmertempera­
tur um das Doppelte aufgehen lassen.

Backofen auf  200 °C vorheizen. Brötchen 
auf  ein mit Backpapier belegtes Blech 
legen. Ei verquirlen. Brötchen damit 
zweimal bestreichen. 10 Minuten ruhen 
lassen. In der Ofenmitte ca. 20 Minuten 
backen. Herausnehmen und vollständig 
auskühlen lassen.
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Finger verbrannt?  
Schnelle Hilfe zur Hand!  
Weihnachtszeit ist Kerzenzeit. 
Schnell ist es passiert und man 
hat sich die Finger am zu kurz 
werdenden Streichholz oder am 
heissen Feuerzeug verbrannt. 
Es entstehen schmerzhafte Rö­
tungen oder gar Brandblasen. 
Ziel sind Schmerzlinderung 
durch Kühlung, gleichzeitige 
Infektprävention sowie die 
Minimierung einer möglichen 
Narbenbildung. 

Mit Prontosan® Wundspray und Pron­
tosan® acute Wundgel von B. Braun 
stehen zwei moderne Produkte für die 
Versorgung kleiner Wunden zur Verfü­
gung.

Was bedeutet modern? Nur Keime ab­
zutöten, reicht heute nicht mehr aus. 
Die modernen Wundheilungsmittel er­
zeugen eine feuchte Wundumgebung 
und enthalten Reinigungssubstanzen 
(Tenside), welche, ähnlich wie bei ei­
nem Spülmittel, Verschmutzungen und 
Beläge schmerzfrei lösen. Nachdem 
eine kleine Wunde vom Schmutz gerei­
nigt wurde, wird ein feuchtes Wundmi­
lieu geschaffen.
 
Das Ziel einer feuchten Wundbehand­
lung ist, die Wunde vor der Austrock­
nung zu schützen. Wundexperten 
verwenden dazu Hydrogele (wie z.B. 
Prontosan® acute Wundgel). Warum? 
In einem feuchten Wundmilieu findet 
der Abbau von abgestorbenen Körper­
zellen durch Enzyme wesentlich effi­
zienter und schneller statt als in einer 
trockenen Wunde mit Schorf. Ausser­

dem ist die zelluläre Aktivität in ei­
ner feuchten Wunde erhöht, was eine 
schnellere Wundheilung bewirkt. Das 
Resultat: Die Wahrscheinlichkeit der 
Narbenbildung wird verringert.

Darum hat sich das Prinzip der feuchten 
Wundbehandlung in der professionel­
len Wundversorgung durchgesetzt. Die 
veraltete, trockene Wundversorgung 
mit Salben, Cremes oder Puder fördert 
die Verkrustung der Wunde. Daher wird 
diese Behandlungs­
form immer seltener 
angewendet.

Deshalb im Ideal­
fall nach der Reini­
gung mit Prontosan® 
Wundspray ein Hyd­
rogel wie z.B. Pronto­
san® acute Wundgel 
auf  die Wunde ap­
plizieren. Anschlies­
send die Wunde mit 
einem atmungsak­
tiven Pflaster abde­
cken. So sind kleine 
Wunden bestens ver­
sorgt.

Und wie gehen Sie 
richtig bei Verbren­
nungen 1. und 2. Gra­
des vor? Direkt nach 
einer Verbrennung 
ist die Kühlung un­
ter lauwarmem Lei­
tungswasser (max. 10 
Min.) die erste Mass­
nahme. Halten Sie 
entstandene Brand­
blasen wenn mög­
lich geschlossen. An­

schliessend können Sie Prontosan® 
acute Wundgel direkt auftragen. Das 
Hydrogel kühlt und hilft bei Verbren­
nungen 1. und 2. Grades. Die Wunde 
anschliessend bei Bedarf  mit einer at­
mungsaktiven Wundauflage abdecken.

Mit Prontosan® acute Wundgel können 
Sie beruhigt in die Adventszeit starten. 
Wir wünschen Ihnen unfallfreie und 
besinnliche Festtage. 
� Walter Käch, Drogerie Dropa, Hochdorf
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Einschlaftipps in Kürze (Fortsetzung)

16. Keine Pflanzen im Schlafzimmer 
Topfpflanzen, aber auch Schnittblumen, pro-
duzieren zwar bei Tageslicht Sauerstoff, den 
wir alle zum Atmen brauchen, bei Dunkelheit 
jedoch stellen sie die Sauerstoffproduktion 
ein und verströmen stattdessen ungesundes 
Kohlendioxid. 
17. Erlernen Sie Entspannungsverfahren 
Es gibt heute viele unterschiedliche Metho-
den, wie man lernen kann, sich zu entspan-
nen. Unser Tipp: Wenden Sie sich an Ihre Kran-
kenkasse oder Präventologen in Ihrer Nähe. 
Fast alle bieten solche Kurse an.
18. Eine Massage kann entspannend sein 
Es kommt gar nicht darauf an, dass sie ortho-
pädische Fachkenntnis besitzen. Die Hauptsa-
che ist, dass Sie sich wohlfühlen dabei. 

19. Denken Sie positiv 
Wenn Sie die Hektik des Tages nicht zur Ruhe 
kommen lässt, versuchen Sie, an etwas Ange-
nehmes, Schönes und Ruhiges zu denken. Das 
kann eine schattige Waldlichtung an einem 
Sommermorgen sein, ein gemütlich lodern-
des Kaminfeuer, ein Korb junger spielender 
Kätzchen. Auch der Gedanke an ein schlafen-
des Baby kann helfen. 
20. Schäfchen zählen 
Dieser Tipp ist durchaus ernst gemeint. Dabei 
ist es natürlich nicht wichtig ob Sie Schäfchen, 
Kühe, Rehe oder Autos zählen. Wichtig: die 
Monotonie einer sich immer wieder gleich-
förmig wiederholenden Bewegung lenkt die 
Gedanken ab. Der Geist kann entspannen und 
findet so Ruhe.

Roland Grütter 
Schlafcenter  
Neuenkirch

SCHLAFTIPP

Rezept und Foto Saisonküche

Inspiriert zu neuen Gerichten? 
Abonnieren Sie die Saisonküche 
für nur CHF 39.– im Jahr:  
unter Tel. 0848 877 833 oder 
auf www.saison.ch/abo 

Inspiriert zu neuen Gerichten?
Abonnieren Sie die Saisonküche 
für nur 
unter Tel. 

Interessantes! 

Wissenswertes! 

Von uns geprüft und 
empfohlen! 

Einen Gutschein der Dropa Drogerie Käch, Hochdorf,  
im Wert von Fr. 20.–.

So können Sie mitmachen:
Per SMS: SEBO Lösungswort + Ihr Name und Ihre Adresse an die Nummer 880  
senden (CHF 1.–/SMS), Beispiel: SEBO ZEITUNG
Per Postkarte: Lösungswort an Seetaler Bote, Hauptstrasse 42, 6280 Hochdorf

Teilnahmeschluss: Nächsten Dienstag (bei uns eintreffend).  
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es wird keine Korrespondenz geführt.  
Die Gewinnerin/der Gewinner wird benachrichtigt  
und in der nächsten Ausgabe mit Namen veröffentlicht.

Gewinnen Sie!

Seetaler Bote 26. November 2015




