
Mit allem, was gesund, schön &       lebenswert ist

So schmeckt 
der Sommer
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jede Menge Tipps für die schöne Jahreszeit
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Und plötzlich weißt Du: Es ist 
Zeit, etwas Neues zu beginnen 
und dem Zauber des Anfangs 
zu vertrauen. So war das bei 
mir an irgendeinem Tag im Fe-
bruar in diesem Jahr: Vielleicht 
war der Wunsch schon länger 
da, nur hatte er es zwischen 
Alltag, Arbeit, Familie, Routinen 
und Freude nicht geschafft, zu 
mir durchzudringen. Doch dann 
war dieser Wunsch da und ließ 
sich nicht mehr wegdenken. 
Ich wollte mit 46 beruflich et-
was ganz Neues machen, nicht nur ein bisschen, nicht 
nur den kleinen Zeh ins kalte Wasser stecken – nein, ich 
wollte springen und ganz eintauchen. So wie vor 23 Jah-
ren, als ich mich nach Studium und Volontariat selbst-
ständig gemacht hatte.

Und so bin ich ge-
sprungen, kopfüber 
in eine für mich ganz 
neue Arbeitswelt: Seit 
April pendle ich an 
drei Tagen in der Wo-
che nach Hamburg, um 
in einer Agentur für 
Kommunikation zu ar-
beiten. An zwei Tagen 
kann ich das von Zu-
hause aus machen. Ich 
schreibe Pressetexte 
und Blogbeiträge für 

große Unternehmen wie die Postbank, BMW, eismann 
und easycredit. Ich analysiere Umfragestudien, erstelle 
Themenpläne und sorge dafür, dass über unsere Kunden 
in der überregionalen Presse berichtet wird.
Ich bin eine von vier Redakteuren im Team – und die 
älteste. Morgens um 9.30 Uhr ist Redaktionssitzung. 
Manchmal komme ich zu spät, da der Verkehr einfach 
grausam ist. Ich fahre mit dem Auto, denn mit dem Zug 
würde ich noch länger brauchen. Da ich die einzige in 
Vollzeit Beschäftigte bin, bin ich abends meistens die 
Letzte im Büro. Dass ich dadurch abends meinen klei-
nen Sohn nur noch mit einer Gute-Nacht-Geschichte ins 
Bett begleiten kann, ist nicht so schön. Dafür bekocht 
mich mein Mann jeden Abend. So ist das also, wenn man 
Vollzeit fest angestellt ist. Ich weiß noch nicht, ob mir 
das auf Dauer gefällt. Da ich nach wie vor als freie Jour-
nalistin für diverse Unternehmen unterwegs bin, fehlt 
mir ein bisschen die Flexibilität. Vielleicht wäre ein Teil-
zeitjob eine bessere Alternative? 
Meine Entscheidung zu springen, habe ich auf keinen 
Fall bereut. Vielmehr finde ich es gerade sehr spannend, 
einfach mal einen Job zu machen mit dem Wissen, es 
könnte nächsten Monat auch wieder etwas anderes 
sein. Vielleicht bin ich noch nicht da, wo ich sein will. Ich 
bin aber auch nicht mehr da, wo ich einmal war. Und ich 
gehe meinen Weg und setze jeden Tag einen Fuß vor 
den anderen.

Mit den besten Grüßen

Eure Julia Steinberg-Böthig

JULIA IN HAMBURG

Nichts bleibt so, wie es ist

Ein ganz herzliches Willkommen gab es von den Kolle-
gen am ersten Arbeitstag mit Schoki, Blumen und netten 
Worten.
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ALLE WEGE FÜHREN INS FRIEDAS
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Dropjes en Kopjes - Lüneburgs Lakritz-Bar
Bei der Abtspferdetränke 1 • 21335 Lüneburg
www.dropjes-en-kopjes.com 
Instagram: dropjes_en_kopjes
Öffnungszeiten: 
Montag & Mittwoch bis Samstag 10–18 Uhr, 
Dienstag Ruhetag

Lakritz macht Spaß

. . . und das schon 
beimTütepacken!

Fo
to

: J
an

-R
as

m
us

 L
ip

pe
ls

Fo
to

: J
an

-R
as

m
us

 Li
pp

els

Fo
to

: J
ul

ia
 S

te
in

be
rg

-B
öt

hi
g

Einer der angesagtesten Plätze in Lüneburg ist das 
FRIEDAs am Wasserturm. Die beiden Inhaber, Jan-Philip 
Trenner und Dominik Herr, haben sich gemeinsam mit 
ihrem Team seit der Eröffnung Ende 2019 mit ihrem 
Restaurant für gehobene Küche einen hervorragenden 
Namen gemacht. „Bei uns herrscht aber trotzdem eine 
lockere Atmosphäre. Steif und spießig ist woanders“, 
sagt Jan-Philip Trenner lachend. Im FRIEDAs fühlen sich 
Geschäftsleute genauso wohl wie Familien oder Paare. 
Dafür sorgen neben den Chefs noch Mariam Labadze 
und Lucas Häntsch im Service sowie Jan Ackermann und 
Fabian Michaelis in der Küche.
Im Sommer sind auch die Außenplätze auf der Terrasse 
in direkter Nähe zur Ilmenau, des Wasserturms und zur 
St. Johannis-Kirche bei Gästen heiß begehrt. Wer hier 
gemütlich bei Cocktails, Wein oder Bier sitzt und lecke-
res Essen genießt, der entspannt. Daher eignet sich das 
Lokal mit seinem schönem Ambiente auch für besonde-
re Feiern wie Hochzeiten oder Geburtstage. 
Das FRIEDAs besticht in vielerlei Hinsicht. An erster 
Stelle stehen Regionalität, Qualität und Nachhaltigkeit. 
„Wenn wir von lokal produzierten, frischen, qualitativ 
hochwertigen Produkten und von Nachhaltigkeit spre-
chen, dann ist das auch wirklich so“, sagt Küchenchef 
Dominik Herr. „Wir leben unsere Philosophie, das macht 
uns auch ein Stück weit einzigartig“, ergänzt Jan-Philip 
Trenner. Die Waren werden gezielt und mit großer Sorg-
falt in der Region Lüneburg ausgesucht. Dazu gehören 
beispielsweise der Bauckhof in Klein Süstedt, die Dachs-

Bierbrauerei in Klein Sommerbeck, die Elbe-Schafskäse-
rei in Bleckede, Forellenzucht Benecke Jelmstorf, Witt-
Wein aus Groß Thondorf, die Lüneburger Kaffeerösterei 
Ratzsch und Heide Wagyu aus Suderburg. Alle diese 
Produkte finden den Weg ins FRIEDAs nach Lüneburg.
Und weil der Sommer nun einmal die beste Zeit für 
Grillen ist, laden auch die Jungs vom FRIEDAs wieder zu 
einem besonderen Event am 16. Juni, 14. Juli und 18. 
August jeweils ab 17 Uhr ein (Preis pro Person: 38,90 
Euro). Erstmals wird dabei die Heide Wagyu-Grillwurst 
auf den Rost kommen. „Das wird sicherlich ein Ge-
schmackserlebnis“, sagt Küchenchef Dominik Herr. Er 
verweist darauf, dass das „beste Rindfleisch der Welt“ 
à la carte auch in anderen Varianten vorbestellt wer-
den kann. Außerdem gibt es immer wieder besondere 
Extras im Angebot. Dazu gehört auch „FRIEDAs Doppel 
D“. „Hier treffen Demeter-Qualität und Dry Aged Beef 
aufeinander.“

Am Wasserturm 15 | 21335 Lüneburg | Fon 04131 
8555930 | E-Mail: reservierung@friedas-aw.net |
www.friedas-aw.net | Öffnungszeiten: Di. bis Sa. 12 
bis 23 Uhr, So. 17 bis 23 Uhr (warme Küche durchge-
hend bis 21:30 Uhr), Mo. Ruhetag

Mit allem, was gesund, schön &       lebenswert ist

So fröhlich und entspannt 
wird der Herbst

Gesichter, Geschichten, Lieblingsplätze und

jede Menge Tipps für die bunte Jahreszeit
Rasul – ein ganz besonderes Erlebnis 
im Heide-Dampfbad                              Seite 10–11
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Raus aus dem Alltagsstress, rein ins Entspannungsver-
gnügen: Sauna ist der Inbegriff von Wohlbefinden für 
Körper und Seele. Außerdem wird das Immunsystem ge-
stärkt. Ein Ort, der das alles vereint, ist die Salztherme 
Lüneburg. „Bei uns findet jeder Gast sein persönliches 
Wohlfühlprogramm“, sagt Marketingleiterin Kim Ober-
laender. Los geht das unbeschwerte Sauna-Vergnügen 
in der Siederei wieder ab dem Sonnabend, 16. Septem-
ber. Zuvor findet vom  11. bis 15. September dort noch 
die alljährliche Revision statt. 
Das SaLü besitzt gleich zwei wunderschöne Sauna-
Landschaften: die Siederei mit fünf Erlebnissaunen und 
dem besonderen Heide-Dampfbad. Außerdem gibt es 
die sogenannte Kleine Sauna. Die wird ab Oktober ge-

öffnet sein. In zwei von sieben Tagen (montags/diens-
tags) steht der separate Bereich ausschließlich Frauen 
zur Verfügung. Zahlreiche Wellness-Angebote und spe-
zielle Anwendungen kommen hinzu. 
Sehr angesagt dürfte auch in diesem Herbst wieder eine 
ganz besondere Anwendung sein: das orientalische Ra-
sul-Bad mit Heilschlämmen, Kreide, Salz und Öl: „Eine 
Wohltat für Haut und Bindegewebe“, sagt Saunameis-
ter Bekir Kilic-Christensen. Zunächst reiben sich die 
Saunagänger am ganzen Körper mit diesen speziellen 
Schlämmen ein, wodurch ein reinigender Peeling-Effekt 
entsteht. „Das wirkt entspannend, entschlackt die Haut 
und stimuliert den Stoffwechsel“, erklärt Saunameiste-
rin Kerstin Röttger weiter.
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Saunavielfalt in der Siederei
Finnische Sauna: Traditionelles und heißes Schwit-
zen. Stündliche milde bis sehr intensive Duft- und Er-
lebnisaufgüsse laden bei ca. 90° C zum erholsamen 
Schwitzvergnügen ein
Eukalyptussauna: Entspannt und erfrischt. Jeweils 
zur halben Stunde lockt die Eukalyptussauna mit 
erfrischenden Eukalyptusaufgüssen bei angenehm 
warmen 75° C
Giebelsauna: Regionale Aufgusserlebnisse: Alle zwei 
Stunden werden Körper und Geist mit Duft-, Gedan-
ken- und Geschmacksreisen bei ca. 90° C verwöhnt
Stille Sauna: Gemütliches und ruhiges Schwitzen in 
einer kleinen heißen Sauna bei ca. 90° C 

Salzsauna: Salzkristalle mit wechselnden Farben und 
wohltuende Wärme sorgen bei milden 60° C für Ent-
spannung
Heide-Dampfbad: Bequem machen, tief durchatmen 
und die Haut bei ca. 50° C verwöhnen lassen

Kleine Sauna
Birkensauna: Die Sauna aus edlem Birkenholz bietet 
bei ca. 90° C abwechslungsreiche Aufgüsse
Farblichtsauna: Mit abwechselnden Lichtimpulsen 
und Düften werden in der Farblichtsauna bei an-
genehmen 75° C, 30 % Luftfeuchtigkeit und sanfter 
Musik Körper und Geist stimuliert

SAUNA, BADEN, WELLNESS IM SALÜ

Verwöhnen lassen und 
Entspannung zelebrieren

TITELHELDEN
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Siederei und Kleine Sauna: Montag bis Donnerstag 
10:00 – 22:00 Uhr; Freitag und Samstag 10:00 – 22:30 
Uhr; Sonn- und Feiertag 08:00 – 20:00 Uhr; Kinder bis 
einschließlich 16 Jahre ist der Zutritt zur Siederei und 
zur Kleinen Sauna nur in Begleitung eines Erwachsenen 

gestattet. Angeboten werden 
in der Kleinen Sauna auch spe-
zielle Baby-Sauna-Tage. Wei-
tere Infos zu Angeboten und 
Preisen gibt es hier: 

Ein Brauhausabend der besonderen Art
Ein Abend ganz im Zeichen der goldgelben Hopfen-
schorle findet am Freitag, 17. November, ab 20 Uhr bis 
1 Uhr nachts in der Saunalandschaft der Salztherme Lü-
neburg statt. Am Start beim Brauhausabend sind aus 
Lüneburg das Mälzer Brau- und Tafelhaus und das Brau-
haus Nolte sowie aus Klein Sommerbeck die Dachs-Brau-
erei. „Das wird bestimmt wieder ein tolles Event voller 
Überraschungen, zu dem keine Voranmeldungen nötig 

sind“, sagt  Marketingleiterin Kim Oberlaender. So wird 
es Bierverkostungen teilweise auch in der Sauna  bzw. 
spezielle Aufgüsse (Hopfen-Duft) mit Bezug zum Bier 
geben.  Vorträge zum Thema Bier werden im Kaminzim-
mer gehalten. Außerdem findet ein Salz-Treber-Peeling 
im Heide-Dampfbad statt. Zusätzlich gibt es Wassereis 
aus Vorderwürze aus eigener Herstellung, was ein biss-
chen wie Malzbier schmeckt, sowie herzhafte Snacks 
(Brezeln, Schmalzbrote, Laugenstangen).

Neben den beiden sind in der Saunalandschaft aktuell 
28 qualifizierte Fachangestellte abwechselnd im Ein-
satz, dazu kommen fünf Auszubildende. Darunter ist 
auch die 17-jährige Lucie Piontek. Sie hat schon vor ihrer
am 1. August begonnenen Berufsausbildung zur Fach-
angestellten für Bäderbetriebe im SaLü als Praktikantin 
gearbeitet. „Ich liebe Schwimmen, deswegen passt das 
super zu mir“, sagt sie und ergänzt beim Foto-Shooting
lachend: „In einer Sauna bin ich aber tatsächlich vorher 
noch nie gewesen. Ich lerne gerade viel dazu.“
Für die Rasul-Anwendung wird die Luft im Heide-
Dampfbad mit speziellen Kräutern angereichert. Die 
Zeremonie endet nach einer gründlichen Reinigung da-
mit, die eigene Haut mit reichhaltigem Macadamia-Öl 
zu verwöhnen und bei einem Glas Tee eine ausgiebige 

Ruhe- und Entspannungsphase zu genießen. Zelebriert 
wird diese Jahrtausend alte Tradition im der Siederei 
des Salztherme zweimal täglich – um 12:30 Uhr und um 
18:30 Uhr. Bis zu sechs Gäste können nach vorheriger 
Anmeldungen daran teilnehmen.
Für die Finnische Sauna hat Bekir Kilic-Christensen so-
gar einen selbst angerührten Bio-Heideaufguss kreiert. 
„Den lieben unsere Gäste“, sagt er. Aufgüsse im Allge-
meinen haben eine besondere Wirkung auf Körper und 
Seele. 
Sie können je nach Sauna, Themenabend oder Jahres-
zeit von frisch bis fruchtig, von entspannend bis bele-
bend und von regional bis tropisch sein. Zu manchen 
Aufgüssen werden im SaLü auch erfrischende Extras wie 
Eiswürfel oder verschiedene Obstsorten gereicht.
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Ein Abend ganz im Zeichen der goldgelben Hopfenschorle findet am Freitag, 17. November, in der Saunalandschaft 
der Salztherme Lüneburg statt. 
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