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Hallo Freizeit
Mit der Zeitschrift Hallo Freizeit erhalten Sie mehr für Ihr Geld!  
Hier erfahren Sie nicht nur die interessantesten Neuigkeiten zu  
Ihren Stars sondern bekommen auch eine Vielzahl an Ratgeber- 
Tipps, Rätseln, Rezepten, Modetrends und Beautygeheimnissen. 
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Promis aktuell

Howard Carpendale:
Seine Schuld am

Drama seiner Frau

Heute sind die beiden 
nicht nur Mann und Frau, 
sie bezeichnen sich auch 

als Seelenverwandte     

Jetzt gibt er alles zu

W enn man Patrick 
Lindner und seinen 
Mann heute sieht, 
spürt man sofort, 

wie glücklich die beiden sind. 
Doch genau dieses Glück musste 
sich der Sänger hart erkämpfen. 
Denn als er merkte, dass er Män-
ner liebt, konnten viele mit die-
sem Thema noch nicht offen um-
gehen. Sogar die eigene Familie 

wollte nicht ver-
stehen, wie an-
ders sein Leben 
sein wird. „Bei 
mir war das so, 
dass mein Vater 

mich zum Hausarzt geschickt hat. 
(…) Und da sitzt dann ein Arzt 
vor dir und sagt, dass ich schon 
noch einmal da rüber nachdenken 
solle, weil ich mich da auf ein 

sehr schweres Leben einstellen 
müsse.“ Für den damals 18-Jäh-
rigen ein schwerer Schlag. Und 
so kämpfte er sich auf sich allein 
gestellt durchs Leben. Zuerst war 
er viele Jahre mit seinem Ma-
nager Michael Link zusammen. 
Aber auch das durfte lange nie-

mand wissen. Die beiden sollten 
erst spät öffentlich mit offenen 
Karten spielen. Wie schlimm 
muss es sein, wenn man nie die 
Wahrheit sagen darf? Heute liegt 
dem 63-Jährigen vor allem am 
Herzen, anderen jungen Männern 
zu helfen, die selbst feststellen, 
dass sie Männer lieben. Mit seiner 
Patrick-Lindner-Stiftung bietet er 
Hilfe und Beratung für Jugend-
liche in der Selbstfindungspha-
se an. Zudem setzt er sich für 
Gleichstellung und den Abbau 
von Diskriminierung und Gewalt 
ein. Niemandem soll es mehr so 
gehen wie ihm damals. 

W enn man sie heute 
sieht, wie glücklich 
sie sich anschauen, 
kann man sich gar 

nicht vorstellen, dass dieses Paar 
regelrecht durch die Hölle ge-
gangen ist. Über 40 Jahre sind 
Howard Carpendale (77) und 
Donnice nun schon zusammen. 
Doch dass das so ist, grenzt fast 
an ein Wunder. Denn der Sänger 

gibt jetzt zu: „Wir haben höllische 
Krisensituationen durchgemacht. 
Ich sage ganz offen, dass ich es 
für die größte Leistung in meinem 

Leben halte, das ausgehalten zu 
haben“, sagt er. Eines der größten 
Probleme zwischen ihnen war, 

dass Donnice lange Jahre viel zu 
viel getrunken hat. Dass dahinter 
ein Drama steckt, gibt der Vater 
von zwei Söhnen jetzt erst zu. 
„Sie war keine Partytrinkerin, 
sondern sie wollte sich betäuben. 
Möglicherweise nicht ganz ohne 
meine Schuld. Ich hatte eine Affä-
re gehabt, die ziemlich ernst war. 
Es fällt mir nicht leicht, das zu 
erzählen“, gibt er zerknirscht 
zu. Wohl auch deshalb ist 
er trotz aller Schwierig-
keiten bei ihr geblieben. 
Er gab sich die Schuld 
für Donnice’ Krankheit. 
18 Jahre lang haben sie 
gemeinsam dagegen an-
gekämpft. Und als Be-

lohnung für den Erfolg 2018 dann 
endlich geheiratet. Seitdem sind 
die beiden unzertrennlich, und 
Howard bezeichnet die Trauung 
als die beste Entscheidung seines 
Lebens. Das Glück ist endlich 
zurück! 

Das Drama begann, als er eine andere Frau 
liebte. Für seine Donnice ein Schock, der 
Grausames zur Folge hatte. Heute spricht 
der Sänger erstmals über die schwierige 
Zeit, die beide danach hatten

Niemand durfte 
die ganze Wahrheit 

wissen. Und auch aus 
der Familie erhielt 

er nicht die richtige 
Unterstützung. 

Zum Glück ist heute 
alles anders

Warum ist er ihr  
nicht treu geblieben?

er durfte nie öffentlich 
die Wahrheit sagen

Familien-
Drama

Patrick Lindner:
Was hat sein Vater nur getan!

Patrick Lindner ist 
froh, dass er mit seiner 

Stiftung anderen jungen 
Männern helfen kann    

Seit mehr als zehn 
Jahren ist er nun mit 
seinem Mann und 
Manager Peter Schäfer 
zusammen

Er gibt 
auch zu, nie 
genügend 
Zeit für 

seine Söhne 
Wayne 

(Foto) und 
Cass gehabt 

zu haben

Gekreuzte 
Finger – 

eine Geste, 
um sich 
Glück zu 

wünschen

Fit fürs Glück!
Aberglaube: 

Hufeisen 
haben  

Zauberkraft

Viele glauben, dass es 
Menschen gibt, die das Glück 
gepachtet haben. Und solche, 

die vom Pech verfolgt sind. 
Schicksal? Glücksforscher 

beweisen jetzt das Gegenteil: 
Glücklichsein ist eine Fähigkeit, 

die jeder lernen kann

Lauter Jubel 
oder stiller 

Genuss – das 
Glück hat viele 

Gesichter. Es 
ist die Kunst, 

den Augenblick 
bewusst zu 

erleben

Glückssymbol:  
ein vierblättriges 
Kleeblatt

Machen Sie aus jeder Situation das Beste

glücklicher leben, haben genau-
so viel Pech, aber sie hadern 
nicht lange oder überlegen: Was 
kann ich daraus machen? Mit 
anderen Worten: Sie denken 
nicht problemorientiert, son-
dern sie suchen nach Lösun-
gen“, erklärt Prof. Martin 
Seligmann. „Glück 
ist eine Fähigkeit 
der Psyche, die 
man trainieren 
kann.“
O b  H o b b y 
oder Arbeit – 
jede Tätigkeit 
e rzeugt  e in 
Glücksgefühl, 
wenn alle Gedan-
ken, Absichten und 
Sinne auf das gleiche 
Ziel gerichtet sind. Diese Hin-
gabe erzeugt vollkommene 
Harmonie.
Anstrengung beim Sport akti-
viert den Glücksbotenstoff En-
dorphin, und beim Schwitzen 
werden depressionsfördernde 
Stoffe ausgeschieden.
Glückliche Menschen leben im 
Augenblick, in einer Sphäre der 
Zeitlosigkeit. Sie gehen ganz 
in dem auf, was sie gerade tun. 
Dieser Effekt lässt Hektik gar 
nicht erst aufkommen
Experten raten: Horchen Sie 
alle 90 Minuten in sich hin-
ein. Fühlen Sie, wie der Atem 
geht, wie die Haltung ist, was 
im Körper vorgeht. Die Ver-
bindung von Geist und Körper 
macht glücklich.

Wer dankbar ist, erlebt öfter 
Glücksgefühle. Er trainiert so 
den Geist dazu zu erkennen, 
was erfreulich ist.
Ärger kann zwar Frustration 
verursachen, aber ebenso die 
Motivation, etwas besser zu ma-

chen, seine Talente zu ent-
decken. Der Mensch 

wächst am Wider-
stand.
Glückliche Men-
schen haben 
ein Talent für 
Freundschaft 
und kennen das 
Gefühl der Ver-

bundenheit. Al-
lerdings: Nicht die 

Menge der Freunde 
macht glücklich, sondern 

die Tiefe der Beziehungen. Echte 
Freundschaften stärken das Ge-
fühl des Aufgehobenseins, des 
Vertrauens, der Geborgenheit. 
„Eine fundamentale Vorausset-
zung für Glück“, sagt Professor 
Martin Seligmann.
Jeder Mensch besitzt einen 
Energiespeicher, der immer 
wieder aufgefüllt werden 
muss. „Führen Sie eine Art 
Akku-Liste“, raten Experten.  
„Schreiben Sie auf, was Ihnen 
Kraft gibt – bestimmte Bilder, 
Musik, Düfte, Tätigkeiten. Din-
ge die man genießt, laden den 
Akku auf.“
Selbst erklärte Pechvögel ge-
hen keine Risiken ein, meiden 
Probleme. Ein solches Verhalten 
senkt die Glücksfähigkeit um 

bis zu 60 Prozent. Nur an 
bewältigten Kon-

flikten wächst 
das Selbstbe-
wusstsein.
Fröhliche Men-
schen verbrin-
gen wesentlich 

weniger Zeit vor dem Fernseher 
als andere. Dazu die Erklärung 
der Glücksforscher: Ob Krimi, 
Nachrichten oder Talkshows 
– wer ständig mit Negativem, 
das auf der Welt geschieht, kon-
frontiert wird, verbraucht zu viel 
vom körpereigenen Wohlfühl-
Hormon Endorphin. Nach drei 
Stunden Fernsehen ist der Spei-
cher leer.
Dass schöne Menschen glück-
licher sind als andere, stimmt 
nur zum Teil. Studien ergaben, 
dass hübsche Kinder häufiger 
geknuddelt und seltener be-
straft werden. Und attraktiven 
Erwachsenen fallen Kontakte 
leichter. Dennoch fühlen sich 
viele unzufrieden.
Wichtiger als das Äußere erweist 
sich das Selbstbild sowie die 
Harmonie mit sich selbst.
Und Geld? Es hilft zwar, Wün-
sche zu verwirklichen, macht 
aber allein nicht glücklich. For-
scher stellten fest: Sehr vielen 
reichen Menschen fehlt eine 
echte menschliche Zuwendung. 
Das Glück wird den Men-
schen auch nicht in die 
Wiege gelegt. Wichtig 
sind die ersten zehn 
Lebensjahre: In die-
ser Zeit vernetzt das 
Gehirn Empfindungen 

D ie Suche  nach dem 
Glück – in einer 
orientalischen 
Fabel  kr iecht 

Nasreddin im Schein einer 
Laterne auf dem Fußboden 
rum, um einen Schlüssel zu 
finden. „Wo hast du ihn denn 
genau verloren?“, fragt ein 
Freund, der ihm bei der Su-
che helfen will. „Dort hin-
ten“, antwortet Nasreddin, 
„aber hier ist es heller.“
Ähnlich ergeht es Men-
schen, die sich für perma-
nente Pechvögel halten. „Ich 
habe nie Glück“, 
b e h a u p t e n 
sie, weil sie 
an der fal-
schen Stel-
le  suchen. 
Wie aber 
f i n d e t 
man das 
h ö c h s t e 
aller Ge-
fühle, das 
Glück?
Mit Herkunft, 
Alter, Geschlecht, Bil-
dung oder Reichtum hat das 
Glücksgefühl nichts zu tun, 
ergaben Studien der Univer-
sität Pennsylvania. Nicht ein-
mal mit großen Ereignissen 
des Lebens. „Menschen, die 

wie Vertrauen, Geborgenheit, 
Freude. Solche Erfahrungen ver-
helfen zu der späteren Fähigkeit, 
Glücksgefühle zu empfinden.
Jedoch auf die einfache Frage 
„Was ist Glück?“ fanden die 
Wissenschaftler bislang keine 
Antwort. „Fast jeder hat ande-
re Vorstellungen von Glück“, 
sagt Prof. Martin Seligmann. 
„Je häufiger es Momente der 
Erfüllung im Leben gibt, desto 
wohler und glücklicher fühlen 
wir uns. Es tut gut, einfach die 
Seele baumeln lassen zu kön-
nen.“
Viele kleine glückliche Momen-
te machen das große Glück aus. 
Und der Schlüssel dazu liegt 
nach allen Erkenntnissen in uns 

selbst. Aber wo soll man 
anfangen zu suchen? 

Die Antwort der 
Wissenschaft-
ler klingt fast 
philosophisch:  
„In unseren 
Herzen ...“

Chinesische 
Glückskatze

       Glückskekse beinhalten 
kleine philosophische  

Weisheiten
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ratgeber

Zubereitung:

1 Kartoffeln in 0,5 cm dicke 
Scheiben schneiden, mit Aus-

stechform 20 Häschen ausste-
chen. In Wasser legen.

2 Mandeln in der Pfanne bräu-
nen. Knoblauch und Zwiebeln 

klein schneiden. Petersilie ha-
cken. Alles mit Semmelbröseln, 
Senf und Ei verkneten. Lamm im 
Bräter mit Kokosfett kurz von 
beiden Seiten anbraten. Krus-
tenmischung gleichmäßig auf 

dem Fleisch verteilen und für 
30 Min. bei 200 °C (Gas: Stufe:3/
Umluft: 170 °C) in den Backofen 
schieben. 

3 Lammfond in die Fleisch-
pfanne geben, auf Hälfte 

reduzieren lassen. Madeira zu-
geben, salzen, pfeffern. Mehl 
mit Butter unterrühren. Wirsing 
und Zwiebeln in Streifen schnei-
den. Zwiebeln anbraten, Wirsing 
und Brühe zugeben, 4 Minuten 
garen. Schmand unterrühren, 

salzen und pfeffern. Fett im 
großen Topf auf 170 °C erhitzen. 
Trockengetupfte Häschenkar-
toffeln eine Minute frittieren. 
Vorgang zweimal wiederholen, 
sobald das Fett wieder die Tem-
peratur von 170 °C erreicht hat. 
Alles anrichten. 

Zubereitungzeit: 60 Minuten 
Garzeit: 30 Minuten
Pro Portion: 
815 kcal, 47 g E, 59 g F, 24 g KH

Lammkarree auf Wirsing

Zutaten für 4 Personen:
5 große Kartoffeln 

25 g gehackte Mandeln 
1 Knoblauchzehe 

½ Zwiebel 
½ Bund Petersilie 

25 g Semmelbrösel 
1 EL süßer Senf 

1 Ei 
1 kg Lammkarree 

1 TL Kokosfett 
400 ml Lammfond 

100 ml Madeira 
1 TL Weizenmehl 

10 g Butter 
½ Wirsing 

1½ Zwiebeln 
1 TL Kokosfett 

100 ml Gemüsebrühe 
150 g Schmand
Pfeffer, Jodsalz 

1-2 kg Pflanzenfett

Fo
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Da freuen sich auch die Osterhasen

 Oster-
Rezepte!

Unsere tollen 
Schlemmer-Ideen 

machen Lust auf ein 
schönes Osterfest 

mit Familie und 
Freunden!

Zutaten für 2 Personen:
2 Lachsfilets

2 EL Zitronensaft 
Salz, Pfeffer, 2 EL Öl 

1 Packung  
Pfannen-Kartoffeln

½ Salatgurke
1 Zwiebel, 3 Stiele Dill 
3 EL Weißwein-Essig

Zucker
100 g Schlagsahne

Zubereitung: 

1Lachsfilets waschen, trocken 
tupfen und mit 1 EL Zitronen-

saft beträufeln. Lachs würzen. 
Ein EL Öl in einer Pfanne erhitzen 
und die Lachsfilets 6-8 Min. bra-
ten. 

2Kartoffeln auf Rost oder mit 
Backpapier ausgelegtes Blech 

legen. Im Backofen bei 220 °C 
(Gas: Stufe 4/Umluft: 200 °C) 15-
20 Min. backen.

3 Gurke waschen, in Scheiben 
schneiden. Zwiebel schälen, 

halbieren, in dünne Scheiben 
schneiden. Dill waschen, trocken 
tupfen und, bis auf 4 Stängel zum 
Garnieren, klein schneiden. Hälf-
te des Dills, Essig, Zwiebel, 1 EL Öl 
und Gurkenscheiben vermengen. 
Mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken, ziehen lassen.

4 Lachs aus der Pfanne neh-
men und warm halten. Bra-

tensatz mit Sahne und einem 
EL Zitronensaft ablöschen und 3 
Min. köcheln. Übrigen Dill in die 
Soße geben. Salzen und pfeffern. 
Lachs, Kartoffeln und Soße an-
richten, Salat mit 4 Stängeln Dill 
garnieren.

Zubereitungzeit: 25 Minuten
Pro Portion: 
720 kcal, 32 g E, 49 g F, 38 g KH

Gebratenes Lachsfilet

Spinat mit Mini-Knödeln

Zutaten für 3 Personen:
1 Packung Mini-Knödel

1 Packung TK-Blattspinat (450g) 
2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

2 Tomaten, 1 TL Butter
200 ml Gemüsebrühe

500 g Lachsfilet, Zitronensaft
Salz, Zitronenpfeffer

Thymianblättchen, Pfeffer, Muskat
2 EL Pflanzenöl, 10 g Cornflakes

25 g Paniermehl, 100 g Crème fraîche

Zubereitung:

1Spinat auftauen lassen, Zwiebeln und 
Knoblauch abziehen, Zwiebeln wür-

feln und Knoblauch zerdrücken. Toma-
ten waschen, halbieren, Stielansatz ent-

fernen, würfeln. Butter erhitzen, Spinat, 
Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten darin 
andünsten. Brühe angießen, abgedeckt 
10 Min. garen. 

2Lachs waschen, trocken tupfen, in 2 
x 2 cm Würfel schneiden, mit Zitro-

nensaft beträufeln und mit Salz, Pfeffer 
und Thymian würzen. Lachswürfel auf 
Spieße stecken und braten. 

3Knödel zubereiten. Cornflakes zer-
drücken, mit Paniermehl vermischen, 

Klöße darin wenden, in erhitztem Öl 
braten. Spinat mit Crème fraîche verfei-
nern, mit Salz, Pfeffer, Muskat würzen.

Zubereitungzeit:  50 Minuten
Pro Portion: 
748 kcal, 44 g E, 35 g F, 57 g KH
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adel aktuell

Die Gerüchte um eine 
Affäre brachten jede 

Menge Aufregung nach 
Dänemark. Doch jetzt 
nach der Krönung soll 

alles anders werden. 
Vergisst man hier einfach?

Die Ehe ist zerrüt tet

Wilde Tage in Dänemark

P lötzlich ging alles ganz 
schnell. Noch in ihrer 
Silvesteransprache ver-
kündete die dänische 

Königin, dass sie abdanken 
wird. Schon am 14. Januar 
wurde ihr ältester Sohn Fre-
derik zum Monarchen er-
nannt. Warum ging alles so 
schnell? War es von langer 
Hand geplant und wurde erst 
so kurzfristig verkündet? Oder 
stellte Margrethe fest, dass ihr 

Gesundheit die Belastung als 
Königin nicht mehr zulässt? 
Seit Monaten hat sie schwe-
re Rückenprobleme, wurde 
sogar operiert. Seitdem kann 
sie sich nicht mehr so bewe-
gen, wie sie das möchte. „Ich 
habe beschlossen, dass jetzt 
der richtige Zeitpunkt ist.“ 
Sie werde sich exakt 52 Jahre 
nachdem sie ihren Vater be-
erbt habe – dies war am 14. 
Januar 1972 – zurückziehen. 

Bisher hatte Margrethe stets 
erklärt, sie werde bis zum ih-
rem Tode nicht abdanken. Nun 
also war plötzlich doch alles 
anders. Erst im letzten Jahr 
hatte sie noch die Monarchie 
verschlankt, den Kindern ihres 
zweiten Sohnes Joachim die 

Titel gestrichen. Vermutlich 
war da schon klar, dass sie Fre-
derik nicht diesen schwarzen 
Peter zuschieben wollte. Nun 
muss sich Frederik beweisen. 
Und die Ex-Königin kann sich 
endlich in Ruhe um ihre Ge-
sundheit kümmern.

Die wahren Hintergründe bleiben absolut 
geheim. Denn ob ihre Rückenkrankheit 
wirklich der Grund für ihren Rücktritt ist, 
ist nicht nur unter den Dänen fraglich. 
Sagt man im Palast die ganze Wahrheit?

eigentlich wollte sie  
bis zu ihrem tod nicht 

abdanken

Königin
Margrethe

Abdankung! 
Ist sie krank?

Königin Margrethe 
hatte in den letzten 
Monaten schwere 

gesundheitliche Pro-
bleme, musste einige 
öffentliche Termine 

auch absagen 

a rm in Arm zeigten sie 
sich auf dem Balkon. 
Sie strahlten, warfen 
sich liebevolle Bli-

cke zu. Jeder sollte bei der 
Krönung von König Frederik 
und seiner Mary sehen: Ja, un-
sere Ehe ist völlig in Ordnung. 
Wochen zuvor war eine ech-
te Krise hochgekocht. Denn 
der damalige Kronprinz war 
dabei ertappt worden, wie er 

am frühen Morgen die Woh-
nung der schönen Blondine 
Genoveva Casanova in Ma-
drid verließ. In ganz Däne-
mark spekulierte man über 
eine heiße Affäre zwischen 
den beiden. Aber der Palast 
äußerte sich so: „Wir pflegen 
seit Jahren die Richtlinie, dass 
wir Details in Bezug auf den 
Datenschutz nicht kommen-
tieren oder bestätigen. [...] Wir 
möchten unsere Verpflichtung 
betonen, die Privatsphäre 

von Familienmitgliedern des 
Königshauses, einschließ-
lich des Kronprinzen, zu re-
spektieren.“ Und Genoveva 
stellte klar: „Wir pflegen seit 
Jahren die Richtlinie, dass 
wir Details in Bezug auf den 
Datenschutz nicht kommen-
tieren oder bestätigen. [...] Wir 
möchten unsere Verpflichtung 
betonen, die Privatsphäre 
von Familienmitgliedern des 
Königshauses, einschließlich 
des Kronprinzen, zu respektie-
ren.“ Für Mary muss das alles 
ein schwerer Schlag gewesen 
sein. Hatte ihr Mann sie ge-
mein betrogen? Was lief da 
wirklich? Und sind die beiden 
wirklich nur gute Freunde? 
Nun, bei der Krönung, sollte 
jeder sehen, dass die beiden 
ich eng verbunden sind. Sie 
küssten sich sogar vor all 
ihren Untertanen. Und auch 
beim Staatsbesuch in Spanien 
kurz zuvor demonstrierte das 
Paar an der Seite von König 
Felipe und Königin Letizia 
absolute Einheit. Doch wie 
es hinter den Palastmauern 
aussieht, darüber wird wild 
spekuliert. Viele Dänen mei-
nen, Margrethe habe mit ihrer 
Abdankung nur die Scheidung 
verhindert. Als Königin habe 
Mary keine Wahl, Frederik 
muss sich nun auf seine Rol-
le vorbereiten. Für amouröse 
Abenteuer bleibt da keine Zeit 
mehr. 

War es doch viel mehr 
zwischen den beiden?

König Frederik und seine Mary
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Die Auflösung von Fotos muss
mindestens 300 dpi betragen.

Bildmaterial bitte in CMYK ohne
Sonderfarben anlegen.

Verwenden Sie nur die Ihnen
vorliegende Schriftschnitte und
nicht die vom Layout-Programm
angebotenen Möglichkeiten
(z. B. ›fett‹ oder ›bold‹).

04  Technische Informationen

Verwenden Sie möglichst nur
original PostScript-Schriften.

Die Beschnittzugabe beträgt 5 mm
zu allen Seiten. Bitte achten Sie
darauf, dass in diesen 5 mm keine
Schnitt- und Passmarken oder
Farbbalken stehen dürfen.

Farbprofil:
Umschlagseiten (U1, U2, U3, U4): 
Fogra 39 (ISOcoated_v2_eci.icc oder 
ISOcoated_v2_300_eci.icc)
Inhaltseiten: Fogra 40 (SC_paper_eci.icc)

Farbabweichungen:
Besonders gewünschte Farbtöne  
müssen sich mit den Normalfarben der  
verwandten Farbskala erzielen lassen.
Geringe Tonwertabweichungen sind im  
Toleranzbereich des Druckverfahrens  
begründet.

www.officeformedia.de



05  Anzeigenpreise und Formate

Beschnittzugabe: umlaufend 5 mm

2 5.000,–

2 2.400,–

2 3.000,–

2 1.800,–

2 3.000,–

2 1.800,–

2 2.400,–

2 1.800,–

1/1 Seite Heftformat
215 x 285 mm

1/1 Seite Satzspiegel
196 x 267 mm

1/3 Seite Querformat
215 x 95 mm

1/3 Seite Querformat 
Satzspiegel
196 x 87 mm

1/2 Seite Hochformat
107 x 285 mm

1/2 Seite Hochformat 
Satzspiegel
98 x 267 mm

1/4 Seite Hochformat
53 x 285 mm

1/4 Seite Hochformat 
Satzspiegel
49 x 267 mm

1/2 Seite Querformat
215 x 142,5 mm

1/2 Seite Querformat 
Satzspiegel
196 x 133 mm

1/4 Seite Querformat
215 x 71 mm

1/4 Seite Querformat 
Satzspiegel
196 x 66 mm

1/3 Seite Hochformat
71 x 285 mm

1/3 Seite Hochformat 
Satzspiegel
65 x 267 mm

1/4 Seite Eckformat
107 x 142,5 mm

1/4 Seite Eckformat 
Satzspiegel
98 x 133 mm
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06  Rabatte

Malstaffelrabatt 		  Mengenstaffelrabatt

ab 	 3	 Anzeigen: 	   2 % 	 ab 	 3 Seiten: 	   5 %

ab 	 6	 Anzeigen: 	   4 % 	 ab 	 6 Seiten: 	   7 %

ab 	 9	 Anzeigen: 	   6 % 	 ab 	 9 Seiten: 	 10 %

ab 12	 Anzeigen: 	   8 % 	 ab 12 Seiten: 	 20 %

ab 18	 Anzeigen: 	 10 %

ab 24	 Anzeigen: 	 12 %

ab 48	 Anzeigen: 	 15 %
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07  Beiprodukte

Für Beilagen, Beihefter, Beikleber und Warenproben erheben  
wir folgende Preise pro tausend Exemplare:

Beilagen1: 	 bis 20 g	 1 44,–
	 bis 30 g	 1 50,–
	 bis 40 g	 1 55,–
	 bis 50 g	 1 60,–

Beihefter1+2:  	 4 Seiten	 1 40,–
	 8 Seiten	 1 45,–
	 12 Seiten 	 1 50,–
Beikleber:  	 Postkarte	 1 31,–
	 Warenproben	 1 40,–

Alle Preise sind voll agenturrabattfähig.

Anliefermengen: zzgl. 1% bei Beilagen, Beiheftern, Beiklebern
	      zzgl. 2% bei Warenproben

Berechnungsgrundlage hierfür ist jeweils die Druckauflage. 
Die Mindestmenge beträgt 100.000 Exemplare.

Anlieferung: 	
10 Werktage vor dem ersten Erscheinungstermin der  
gebuchten Einzeltitel aus der Kombination.

Anlieferungsadressen werden Ihnen mit der 
Auftragsbestätigung bekanntgegeben. 
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08  Erscheinungstermine

Hallo Freizeit
Monat 	 Heft-Nr.		 KW	 AZ/DU (OFM)		   DU (Verlag) 		  EVT 
Januar	 01/2026		 02		  24.11.2025 			   01.12.2025	 06.01.2026
März	 02/2026		 10		  26.01.2026			   02.02.2026	 03.03.2026
Mai	 03/2026		 19		  25.03.2026			   01.04.2026	 05.05.2026
Juli	 04/2026		 28		  01.06.2026			   08.06.2026	 07.07.2026
September	 05/2026		 36		  27.07.2026			   03.08.2026	 01.09.2026
November	 06/2026		 45		  28.09.2026			   05.10.2026	 03.11.2026 
Januar	 01/2027		 01		  23.11.2026			   30.11.2026	 05.01.2027
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09  Kontakt www.officeformedia.de

Office for Media GbR  |  Eileen Weidel  |  Michael Haarstrick
Sieker Landstraße 193  |  22927 Großhansdorf

Kontakt Eileen Weidel: eileen.weidel@officeformedia.de 
Kontakt Michael Haarstrick: media@officeformedia.de


