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Beilagen in Teilausgaben

Hof
Wiegand

Die ganze Familie darf das Haus 
nicht verlassen und sitzt in selbst 
verordneter oder veranlasster 
Quarantäne in den eigenen vier 
Wänden fest. Und das nicht nur für 
ein paar Tage, sondern gleich meh-
rere Wochen lang. Wie meistert 
man solch eine Zeit möglichst ohne 
Frust und ohne dass die Kinder ei-
nen Koller kriegen? „Am Anfang 
ist sicher das Bedürfnis da: Jetzt 
schlafen wir alle mal richtig aus“, 
prophezeit die Erziehungsexpertin 
Nicola Schmidt. Doch die Buchau-
torin („Erziehen ohne Schimpfen“) 
warnt davor, dass man auf Dauer 
alles schleifen lässt, abends ewig 
aufbleibt und bis mittags schläft. 
Denn die innere Uhr spiele sonst 
verrückt – gerade bei Kindern. Sie 
drehen dann nachts auf und wollen 
spielen oder fordern Bespaßung. 

Es sei erwiesen, 
dass Men-

schen mit 
angemesse-
ner Tages-
struktur 

Ausnahmesi-
tuation besser 

meistern. 
Wichtig sei 

auch, 
dass 
El-

tern ihren Kindern gegenüber eine 
positive Einstellung ausstrahlen 
statt zu motzen und über alles zu 
nörgeln. Wer kleine schöne Dinge 
im Alltag beobachtet, sollte das 
auch seinen Kindern gegenüber 
kommunizieren – etwa „Guck mal, 
die Pflanze bekommt eine neue 
Blüte“. 
 

Kinder nicht vor 
dem Bildschirm parken 

 
Auch wenn die Versuchung groß 
ist: „Parken Sie Ihr Kind nicht zwei 
Wochen lang vor irgendeinem 
Bildschirm!“, warnt Schmidt, die 
selbst zweifache Mutter ist. „Denn 
die Kinder können diesen Stress in 
den eigenen vier Wänden ohne To-
bemöglichkeit draußen nur 
schlecht abbauen und sie drehen 
immer mehr auf.“ Stattdessen 
empfiehlt Schmidt gemütliches 
Vorlesen: „Sorgen Sie jetzt schon 
für gute Bücher“, rät die Expertin 
zur Vorbereitung auf einen mögli-
chen Quarantänefall. Die unvor-
hergesehene Familienzeit sei auch 
wie gemacht für gemeinsames 
Spielen. „Eltern sollten sicherstel-
len, dass Spielzeug im Haus ist, das 
mehrere Funktionen hat“, rät 
Schmidt. Am besten etwas zum 
Bauen wie Plastik- oder Holzbau-

klötzchen oder erweiterbare Ei-
senbahnanlagen. „Es lassen sich 
aber auch schöne viele Dinge bau-
en aus Pappkartons oder Klopa-
pier-Pappröhrchen, etwa ein Pira-
tenschiff mit Ferngläsern, Auto-
rampen oder Puppenhäuser“, 
schlägt Schmidt vor. Auch Masken 
basteln könne eine Möglichkeit 
sein – mit Pappmaché aus Zeitun-
gen und Kleber. „Wichtig ist, dass 
die Kinder ein sichtbares Ergebnis 
sehen. Nur das garantiert einen 
Dopamin-Ausstoß, der uns alle 
abends zufrieden ins Bett fallen 
lässt“, erklärt die Expertin. 
 

Großputz muss 
schlau organisiert sein 

 
Und wenn Eltern während einer 
Isolationszeit auf die Idee kom-
men, das ganze Haus zu putzen 
oder den Keller auszumisten? 
„Dann sollten sie das schlau anstel-
len“, sagt Schmidt. Wer anordnet: 
„Jetzt wird der Keller ausgeräumt 
und du hilfst“, habe schon verlo-
ren. Besser sei als Ansatz: „Ich 
weiß, dass im Keller noch altes 
Spielzeug ist. Kannst du dich noch 
an das grüne Männchen erinnern? 
Lass uns doch mal schauen.“  
  
 Foto: Mascha Brichta/dpa-mag

Wie Familien eine Quarantäne überstehen
Gammeln oder Struktur?

Das Druck- und Pressehaus 
Naumann in Gelnhausen, He-
rausgeber des „Boten“ und des 
„Neuen Markts“,  hat angesichts 
der Ausbreitung des Coronavi-
rus Maßnahmen getroffen, um 
sowohl seine Mitarbeiter als 
auch die Kunden selbst zu schüt-
zen. Von kommender Woche an 
bis zum 29. April wird mittwochs 
kein „Bote“ mehr erscheinen. Je 
nachdem, wie sich die Corona-

Krise weiter verschärft, wird ak-
tuell entschieden, ob die jeweili-
gen „Bote“-Ausgaben mit dem 
„Neuen Markt“ zusammengelegt 
werden und dann jeweils sams-
tags als Kombi-Ausgabe erschei-
nen können, einschließlich der 
Werbebeilagen von Anzeigen-
kunden.  
Anliegen von Kunden können 
außerdem bis auf Weiteres nur 
noch telefonisch oder per E-Mail 

vorgetragen werden. Persönli-
che Besuche von Kunden im Ver-
lag in Gelnhausen sind zurzeit 
nicht mehr möglich. Die Redak-
tion ist entweder über die be-
kannten persönlichen An-
sprechpartner (Telefon und E-
Mail) sowie unter der zentralen 
Durchwahl 06051/833-201 oder 
alternativ per E-Mail an redakti-
on@bote.de erreichbar.  
Wer Anzeigen aufgeben möchte, 

wendet sich telefonisch an die 
Nummer 06051/833-241 oder per 
E-Mail an anzeigenabtei-
lung@gnz.de, der Kleinanzeigen-
Service steht unter den Num-
mern 06051/833-248 oder -249 
zur Verfügung. Fragen zur Ver-
teilung werden unter Telefon 
06051/833-299 oder per E-Mail an 
vertrieb@gnz.de beantwortet. 
Unser Ticket-Shop ist unter Tele-
fon 06051/833-244 erreichbar.

Über Kombi-Ausgabe mit „Neuem Markt“ am Wochenende wird jeweils aktuell entschieden
„Bote“ erscheint bis 29. April mittwochs nicht mehr



 
Tim Bendzko ist privat 
ungern unter vielen  
Menschen 

Sänger Tim Bendzko (34), der 
bei seinen Konzerten volle Hal-
len und Stadien gewöhnt ist, 
mag es ansonsten gern ruhiger.   
„Mir fällt es überhaupt nicht 
schwer, auf Bühnen zu stehen 
und vor Menschen zu singen. 
Aber privat bin ich ungern un-
ter vielen Menschen“, sagte 
Bendzko der Deutschen Pres-
se-Agentur. „Ich bin lieber zu 
zweit oder in kleinen Gruppen 
unterwegs, wo man sich noch 
unterhalten kann. Zu viele Ein-
drücke überfordern mich ir-
gendwie.“ Foto: Jens Kalae-
ne/dpa-Zentralbild/dpa-mag 
 
 
Hit von Gaby Baginsky  
inspirierte Einbrecher 
Für Schlagersängerin Gaby Ba-
ginsky ist einer ihrer größten 
Hits bittere Realität geworden. 
Im Jahr 1977, kurz nach ihrem 
Auftritt mit dem Lied „Diebe 
kommen am Abend“ in der 
„ZDF-Hitparade“, sei bei ihren 
Eltern in die Garage eingebro-
chen worden, sagte Baginsky 
dem Schlagersender radio B2. 
„Das Fenster war kaputt ge-
schlagen. Es ist nichts abhan-
dengekommen.“ Jedoch habe 
ein Unbekannter ein Schild hin-
gestellt. „Da stand drauf: ‘Diebe 
kamen am Abend’. Ich schätze, 
das war so ein kleiner Gag.“ Sie 
habe das für einen Jugend-
streich von jemandem aus der 
Nachbarschaft gehalten. „Es 
war ein bisschen makaber, aber 
nicht schlimm“, sagte die heute 
66-Jährige aus dem niedersäch-
sischen Bad Bentheim dem 
Sender.  dpa 

Leute

Die Katze ist ein Gewohnheitstier. 
„Wenn es in ihrem Reich Verände-
rungen gibt, hat sie ihre eigenen 
Methoden, ihren Unmut zum Aus-
druck zu bringen“, sagt die Tier-
psychologin Angela Pruß aus dem 
brandenburgischen Oberkrämer.  
Da kann es passieren, dass die 
Katze scheinbar willkürlich ihr 
Geschäft auf den Sachen des Ba-
bys oder auf der Bettseite des neu-
en Lebenspartners verrichtet. 
„Schafft sich die Katze Erleichte-
rung im Bett, kann das der Protest 
sein, dass sie früher immer ins 
Bett durfte. Löst sie sich auf den 
Babysachen, kann das Ausdruck 
von Eifersucht sein. Sie fühlt sich 
zurückgesetzt“, sagt die Expertin. 
Urin und Kot seien für die Katze 
ein wichtiges Kommunikations-
mittel, womit sie ausdrückt, dass 
ihr etwas nicht passt. In diesem 
Fall müsse ein Kompromiss gefun-
den werden. „Ziel ist, dass der 
„Feind“ aus Sicht der Katze positi-
ve Erlebnisse schaffen sollte», rät 
die Expertin. So könnte der neue 
Lebenspartner die Katze 
künftig füttern und mit 
ihr spielen. „So ver-
knüpft sie positive 
Erfahrungen mit 
dem neuen Men-
schen und wird 
ihn eher akzep-
tieren“, sagt 
Pruß.  
 

Alternative 
für 

Schlafplatz  
im Bett 

 
Und durfte die 
Mieze vorher ins 
Bett, könnte man ihr 
nun einen gemütlichen 
Schlafplatz im Schlafzim-
mer schaffen. Man habe ihr 
zwar das Bett genommen, aber ei-
ne akzeptable Alternative gebo-
ten. Problematisch kann es wer-
den, wenn ein Raum zum Kinder-
zimmer umgebaut wird und der 
Zutritt für die Katze plötzlich ver-
boten ist. Sie könnte die negative 
Erfahrung mit dem neuen Hausbe-
wohner verknüpfen.   
Die Tierpsychologin rät: Wenn das 
Kind noch nicht da ist, der Katze 
noch Zutritt gewähren. „So kann 
sie die neuen Gegenstände wie ein 

abgedecktes Kinderbett schon mal 
inspizieren. Es gehört somit zum 
Haushalt dazu“, erklärt Pruß. 
Probleme könne es auch geben, 
wenn eine weitere Katze ins Haus 

kommt. 

Doch die 
Zweitkatze kommt bei Katze Num-
mer 1 manchmal nicht so gut an. 
Denn Katzen teilen nicht gerne ihr 
Revier und ihre Menschen.   
„Wenn ich eine Zweitkatze ver-
mittle, stelle ich die geschlossene 
Box samt Katze zuerst in die Mitte 
des neuen Zuhauses“, sagt Eva-
Maria Dally, Katzenzüchterin aus 
Rositz (Thüringen). Sie weiß: Die 
Erstkatze wird sich neugierig nä-

hern. „So können die Tiere schon 
mal den gegenseitigen Geruch 
wahrnehmen.“  
Bleibt die Lage entspannt, kann 
die Box geöffnet werden. „Das 
kann schon mal eine knappe Stun-
de dauern“, sagt die Züchterin.  
Wichtig sei, dann so lange zu war-
ten, bis die Zweitkatze von  
selbst aus der Box kommt. Bei mu-
tigen Tieren gehe das schnell, zu-
rückhaltende Tiere nehmen sich 
gerne auch mal eine halbe Stunde 
Zeit.  Kommt es wirklich zum 
Streit, rät die Züchterin, nicht 
gleich dazwischen zu gehen.  
Notfalls könne man mit Spritzern 
aus einer Wasserflasche die Streit-
hähne auseinander bringen.  
 

Katzen erstmal  in 
verschiedene Räume  

stecken 
 
Angela Pruß würde die erste Be-
gegnung anders gestalten. Hält 
man beide Tiere in verschiedenen, 
geschlossenen Räumen könnte 
man zuerst die Liegeflächen der 
Erst- und Zweitkatze tauschen. 

Dann darf jedes Tier den Raum 
des anderen inspizieren - 

Kontakt gebe es noch nicht. 
„So können die Tiere ih-
ren gegenseitigen Ge-
ruch wahrnehmen.“ 
Bleiben die Tiere im Re-
vier des anderen ent-
spannt, könnte man die 
zwei durch ein Gitter 
getrennt zusammen 
füttern, so dass sie sich 

sehen können. „So ver-
binden sie das positive 

Erlebnis miteinander“, 
sagt Pruß. Nach dem Füt-

tern würde sie die Tiere aber 
wieder trennen. Bei der Katzen-

vergesellschaftung seien oft Mini-
Schritte nötig, damit die Tiere 
dann friedvoll zusammenleben 
können.  Haben sich die Katzen 
angefreundet, sollte Katze Num-
mer 1 auch immer an vorderster 
Stelle stehen. Sie wird zuerst ge-
streichelt und gefüttert. Und bei 
Schmuseeinheiten dürfen beide 
auf den Schoß - vorausgesetzt Kat-
ze Nummer 1 gibt ihr Okay. Dann 
stehe einer friedlichen Koexistenz 
nichts mehr im Wege.   

Foto: Carsten Rehder/dpa/dpa-
mag 

Neue Mitbewohner

So wird aus der Katze  
keine Kratzbürste

Nur in Mini-Schritten sollte eine 
Zweitkatze mit der Erstkatze ver-
gesellschaftet werden. 
  Foto: Christin Klose/dpa-mag 
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Blutspenden sind auch in Zeiten 
des Coronavirus möglich - und 
werden nach wie vor dringend ge-
braucht. Darauf weist die Deut-
sche Gesellschaft für Transfusions-
medizin und Immunhämatologie 
(DGTI) hin. 
Die Blutspendebereitschaft sei be-
reits spürbar gesunken, so die Ex-
perten. Grund dafür sei vermutlich 
Verunsicherung wegen des Virus. 
Bei einem Blutspendetermin be-
steht nach Angaben der Fachge-
sellschaft aber kein erhöhtes An-
steckungsrisiko: Die Hygienestan-
dards seien dabei durchgängig 
hoch.  
Wer Grippe- oder Erkältungs-
symptome hat, sollte auf die Spen-
de allerdings verzichten und wür-
de im Zweifelsfall auch nicht zuge-
lassen. Wer Kontakt zu Menschen 
hatte, die mit dem Virus infiziert 
sind, oder sich gerade in einem 
der Corona-Risikogebiete aufge-
halten hat, darf ebenfalls nicht 
spenden. Das gilt für die Krank-
heit Covid-19 ebenso wie für ande-

re Krankheiten und ihre Risikoge-
biete, Malaria etwa. 
Dazu gibt es Menschen, die vorü-
bergehend generell von der Blut-
spende ausgeschlossen sind: 
Schwangere zum Beispiel, oder 
frisch Tätowierte. Auch bestimmte 
Medikamente oder Impfungen 
können ein Ausschlussgrund sein, 
erklärt die Bundeszentrale für ge-
sundheitliche Aufklärung (BZgA). 
Wer häufig Sex mit unterschiedli-
chen Partnern hat oder als Mann 
generell mit Männern, darf eben-
falls für ein Jahr danach nicht 
spenden. Dauerhaft ausgeschlos-
sen sind vor allem Menschen mit 
bestimmten Infektionen und Er-
krankungen - Diabetiker zum Bei-
spiel, die Insulin nehmen. 
Blutkonserven sind nicht lange 
haltbar, deshalb sei der Bestand 
durch den kurzfristigen Rückgang 
der Spendebereitschaft bereits ge-
sunken, so die DGTI. Die Notfall-
versorgung mit Blut sei nach aktu-
ellem Stand aber noch gesichert. 
 Foto: Kai Remmers/dpa-mag

Blutspenden in Zeiten des Coronavirus
Wer darf noch?

DAFÜR GEBE
ICH JEDEN TAG
MEIN BESTES.

Für mich. Für uns. Für morgen.

Egal ob als Schüler, Student, Berufseinsteiger/-erfahrener oder Quereinsteiger: Unterstützen Sie uns befristet bei der
Warenbereitstellung sowie demWarenaufbau und tragen Sie dazu bei, dass in unseren Filialen alles zur richtigen Zeit
am richtigen Platz ist.

Ihre Einstiegsmöglichkeiten
• Studentische Aushilfe Verkauf / Minijob
• Aushilfe Verkauf / Minijob
• Ferienjobber
• Kommissionierer Vollzeit/Teilzeit
• Studentische Aushilfe Logistikzentrum Un
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Entdecken Sie, was wir gemeinsam erreichen können! Jetzt bewerben: karriere.aldi-sued.de

Ihre Vorteile
• Ein attraktiver Stundenlohn
• Minutengenaue Arbeitszeiterfassung
• Obst, Gemüse und Getränke kostenlos am Arbeitsplatz
• Ein Team, das sich auf Ihre Unterstützung freut
• Schneller Jobeinstieg

Ein Job, ein Team, ein Ziel
Jobs im Verkauf und im Logistikzentrum bei ALDI SÜD
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Kaum eine Mutter oder ein Vater 
denkt bewusst darüber nach. Aber 
fast alle reden mit dem Kind – in 
jeder Alltagssituation. Und genau 
so ist es auch am besten, sagt Man-
fred Herbst, Vorsitzender des Ver-
bands Deutscher Logopäden und 
Sprachtherapeutischer Berufe. 
„Wenn man die Windeln wechselt 
oder kocht, redet man mit dem 
Kind, erzählt ihm, was man 
macht.“ Handlungsbegleitendes 
Sprechen nennt sich das. Das Kind 
gewöhnt sich damit an Sprache, an 
Sprachmelodie, wird aufmerksam 
und verknüpft Worte mit ihrer Be-
deutung. 
Eltern sollten aber nicht selbst in 
die Babysprache verfallen, rät 
Diethild Remmert, Vorsitzende 
von LOGO Deutschland. Das ist 
die Interessengemeinschaft der 
selbständigen LogopädInnen und 
SprachtherapeutInnen. „Was au-
ßerdem ganz wichtig ist: dem Kind 
Zeit zu lassen in der Kommunika-
tion und ihm nicht alles aus dem 
Mund zu nehmen, indem ich es 
nicht ausreden lasse und schon 
reagiere, weil ich bereits weiß, was 
es will.“  
Macht das Kind beim Sprechen 
noch den einen oder anderen Feh-
ler, sollten Eltern nicht belehrend 
verbessern. Besser ist ein soge-
nanntes korrektives Feedback, er-
klärt Remmert. „Ich wiederhole, 
was mein Kind gesagt hat, aber so, 
wie ich spreche. Sagt das Kind ‚Es-
se will‘, sage ich: „Willst du was es-
sen?“ So hört das Kind nicht nur 
die richtige Vari-
ante, es 
geht 

auch in einen Dialog mit den El-
tern.  
Jedes Kind hat beim Sprechen ler-
nen sein eigenes Tempo. Eine ge-
wisse Gelassenheit tut Eltern da-
her gut. Dennoch sollten sie auf-
merksam sein. Denn zu oft hören 
Eltern Sätze wie „Das wächst sich 
noch aus“, sagt Sonja Utikal vom 
Deutschen Bundesverband für Lo-
gopädie. Ein Beispiel: Jedes Kind 
lernt das „t“ vor dem „k“. „Es gibt 
aber auch den umgekehrten Fall, 
dass Kinder statt dem t das k be-
nutzen, sie sagen dann „krinken“ 
statt „trinken“. Und das sei ein 
Problem, das sich nicht von alleine 
erledigt. 
 

Beratung oder Therapie 
 

In so einem Fall sollten 
Eltern die Fach-

kenntnis von Lo-
gopäden in An-

spruch neh-
men, sagt 

Utikal. 
Der Weg 
zum Lo-
gopä-
den 
führt 
über 
eine 
ent-
spre-
chende 

Verord-
nung 

vom Kin-
derarzt. 

„Es muss 

nicht unbedingt auf eine Therapie 
von 30 Stunden oder mehr hinaus-
laufen“, sagt Utikal. „Eine fundier-
te logopädische Diagnostik kann 
auch in einer Beratung enden.“  
Oder es besteht Handlungsbedarf 
für eine Therapie. Eine Alters-
grenze gibt es da nicht. „Das 
kommt auf den Einzelfall an“, sagt 
Remmert. Für die Sprachentwick-
lung eines Kindes gelten gewisse 
Meilensteine, auf die zum Beispiel 
der Kinderarzt bei den Vorsorge-
untersuchungen achtet. „Mit vier-
einhalb, fünf Jahren ist der Lauter-
werb eigentlich komplett abge-
schlossen“, erklärt Utikal. „Wenn 
ein Kind da das Sch noch nicht 
richtig verwendet, ist es spätes-
tens dann auffällig.“ 
Für Eltern ist das oft eine Grat-
wanderung zwischen Überreagie-
ren und Zu-spät-Kommen. Was es 
nicht einfacher macht: Jedes Kind 
ist individuell. Auch der Leidens-
druck ist unterschiedlich hoch. So 
habe ihr die eigene lispelnde 
Tochter einst gesagt „Mama, die 
Jungs finden das süß“, erinnert 
sich Diethild Remmert. 
Logopädie-Termine sind für das 
Kind in der Regel keine Strafe. „Es 
ist nicht wie in der Schule eine 
Konfrontation mit Richtig oder 
Falsch“, erklärt Manfred Herbst. 
„Man macht Dinge, bei denen der 
Ziellaut, also das, was nicht funk-
tioniert, häufig vorkommt. Wenn 
zum Beispiel das Kind ein Sch 
durch ein S ersetzt, kann man ein 
Memory spielen, wo Bilder mit ei-
ner Tasse und Tasche vorkom-
men.“

Wie Logopäden dem Sprechen auf die Sprünge helfen
Bloß keine Babysprache

Vorlesen hilft – von Anfang an. Eltern können ihren Kindern aktiv dabei 
helfen, sprechen zu lernen. Foto: Andrea Warnecke/dpa-mag

Wegdrehen 
Kuckuck hier, Kuckuck da: Ge-
rade noch hat das Spielchen 
dem Baby so gut gefallen. Doch 
von einer Sekunde auf die 
nächste dreht es sich weg, 
schlägt die Augen nieder und 
guckt einen gar nicht mehr an. 
Das ist ein sicheres Zeichen, 
dass dem Baby alles zu viel ge-
worden ist, erklärt die Zeit-
schrift „Eltern“. Das Meiden 
des Blickkontakts sei ein erstes 
feines Zeichen. Wird das nicht 
verstanden, setzt der Säugling 
seinen ganzen Körper samt 
Muskelkraft ein, um weiteren 
Spielversuchen zu entkom-
men. 
 
Tischmanieren lernen 
„Fläz nicht rum beim Essen!“, 
„Ellenbogen gehören nicht auf 
den Tisch!“, „Schmatz nicht!“ 
oder „Ich soll dir die Butter rei-
chen – wie heißt das Zauber-
wort?“: Statt ständigen Ermah-
nungen zu Tischmanieren 
während des Essens empfiehlt 
die Zeitschrift „Eltern“ lustige 
Rollenspiele. Wenn Mama oder 
Papa sich beim Essen bewusst 
danebenbenehmen, müssen 
die Kinder erraten, was falsch 
ist. 
 
Mäkelige Kinder 
Wenn kleine Kinder zum Sup-
penkasper werden und fast bei 
jeder Speise mäkelig sind, 
nervt das viele Eltern. Sie soll-
ten dennoch entspannt bleiben, 
rät die Apothekenmagazin „Ba-
by & Familie“ (Ausgabe 
11/2019). „Sind die Eltern ge-
stresst, überträgt sich das im-
mer auf die Kinder. Wenn die 
Eltern eskalieren, eskalieren 
die Kinder folgerichtig auch“, 
erklärt Johann Klotter, Prof. für 
Gesundheits- und Ernährungs-
psychologie an der Hochschule 
Fulda, gegenüber dem Maga-
zin. Er kann sogar Positives im 
Mäkeln entdecken. Dadurch 
entwickele das Kind eigene 
Präferenzen und treffe eigene 
Entscheidungen. Das sei ein 
wichtiger Bestandteil der Per-
sönlichkeitsentwicklung. Die 
Entscheidung des Kindes zu 
akzeptieren, heißt aber nicht, 
dass Eltern aufgeben sollten.

Tipps
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30 Wochen 30 % auf ausgewählte Produkte!

logo feiert ...

10.49

König Pilsener
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,05 €

Förstina Sprudel Premium,
Eichenzeller
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,38 €

4.54

Pepsi Cola
Kombikiste
teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,58 €

6.99

Alle Artikel und Zugaben solange Vorrat reicht.
Für Druckfehler keine Haftung! *= Artikel nicht in allen Filialen erhältlich.

Heurich GmbH & Co. KG • Landwehr 20-26 • D-36100 Petersberg

www.logo-getraenke.de

In Ihrer Nähe

Angebote gültig vom 23.03. – 28.03.2020

Adelberg
Rheinhessen
Dornfelder
diverse Sorten,
0,75-Flasche,
1 l = 2,39 €

Paderborner
Pilsener
Kasten = 2 x 20 x 0,5 l,
zzgl. 6,20 € Pfand,
1 l = 0,50 €

Herzog
von Franken
Pilsener
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,10 € + Glas GRATIS!DOPPELKASTEN!

Franziskaner
Weissbier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,20 €

Andechs
Weissbier
hell, alkoholfrei,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

Gerolsteiner
Heilwasser,
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 0,83 €

Elisabethen
Quelle
Mineralwasser
diverse Sorten, Kasten = 2 x 12 x 0,75 l,
zzgl. 6,60 € Pfand,
1 l = 0,55 €

DOPPELKASTEN!

top frisch
Lemonwater
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,44 €

Rapp’s Nektare,
Fruchtsäfte,
Sortiment grüner Verschluss,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,17 €

Jim Beam
diverse Sorten, teilweise
koffeinhaltig,
0,33-l-Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand
1 l = 6,03 €

Graeger Sekt
Smooth
medium, Rosé
trocken,
0,75-l-Flasche,
1 l = 4,65 €

Kuemmerling
Mini, 35 %,
Pack = 25 x 0,02 l,
1 l = 17,98 €

Jim Beam
Whiskey
diverse Sorten,
0,7-l-Flasche,
1 l = 15,70 €

1.99

1.79

17.99

15.99
- 33 %

10.00
- 21 %

10.99
- 35 %

11.99
5.99

4.99

11.98

9.98
4.49

3.99
7.99

6.99

- 23 %

1.99
- 22 %

3.49

10.99

8.99
13.49

10.99



Ältere gelten als besonders ge-
fährdet durch das Coronavirus. 
Wer Familienmitgliedern, Nach-
barn oder Menschen mit Vorer-
krankungen helfen will, kann das 
recht einfach tun.  
Zum Beispiel mit Einkaufshilfe, 
sagt Barbara Stupp von der Bun-
desarbeitsgemeinschaft der Se-
nioren-Organisationen (Bagso). 
Dann müssen gefährdete Perso-
nen sich nicht unnötig in Super-
markt oder öffentlichen Verkehrs-
mitteln einem Ansteckungsrisiko 
aussetzen. „Sprechen Sie jeman-
den an und fragen, ob es etwas 
gibt, was erledigt werden kann“, 
sagt Stupp. Und es muss nicht nur 
die Einkaufshilfe sein. Stupps Rat: 
„Offen fragen, dann erfährt man 
am ehesten, wo Unterstützung ge-
braucht wird.“ 
Die Deutsche Gesellschaft für 
Geriatrie (DGG) rät dazu, Senio-
ren nicht sozial zu isolieren. Besu-
che bei Oma und Opa seien weiter 
möglich. Man sollte aber Ab-
stands- und Hygieneregeln einhal-

ten, gründlich die Hände waschen 
und auf das Küsschen für Oma 
verzichten. In den kommenden 
Monaten dürften die Großeltern 
aber nicht Ersatz für Kita oder 
Schule sein.  
Zum Schutz von Senioren raten ei-
nige Experten, dass Enkel auf Be-
suche der Großeltern verzichten 
sollten. Das muss aber nicht be-
deuten, dass sie diesen nicht 
mehr zur Hand gehen kön-
nen. Die DGG rät etwa, die 
Enkel für Einkäufe ein-
zuspannen und so die 
Großeltern zu entlas-
ten. 
Was auch wichtig 
ist: da sein. „Neh-
men Sie sich die 
Zeit für viele Te-
lefonate“, sagt 
Barbara Stupp. 
Besonders 
dann, wenn 
man mitbe-
kommt, dass 
Bekannte und 

Verwandte weniger rauskommen 
und weniger Kontakte haben – et-
wa wenn im Pflegeheim ein Be-
suchsverbot verhängt wurde. 
Damit man sich auch sehen 
kann, können 
Angehö-
rige 

etwa auf Videotelefonie auswei-
chen. Messenger-Apps wie What-
sapp, Facetime oder Signal bieten 
diese Möglichkeit kostenlos. 

 Foto: Karolin Krämer/ 
 dpa-mag

 Senioren in der Corona-Zeit helfen
Da sein, anpacken, zuhören
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Gartenmöbel-Serie „Genua“ in Braun oder Grau/Anthrazit
• Hochwertiger Alu-Rahmen mit Pulverbeschichtung • Grau-Anthrazit aus witterungs-
beständigem Kunststoff, in Braun aus Eukalyptusholz 3 Jahre Garantie
Geflecht-Stapelstuhl
ca. 56x89x59cm
Geflecht-Klappsessel
ca. 58,5x106x73cm

Alu-Gartentisch
mit Holzplatte
ca. 150x90x74cm

e

2er
SET

Hochlehner-Auflage
ca. 118x50x5,5 cm

Stuhlkissen 2er-Set
ca. 45x37x5,5 cm

Niedriglehner-Auflage
ca. 95x46x5,5 cm

Wendeoptik-
Polsterauflage
• Extra weiche
5,5 cm Polsterung

• Bezug: 52% Polyester,
48% Baumwolle

Rechteckschirm
ca. 150x200m, mit Volant und Knickvor-
richtung
• Polyester-
bespannung
• UV-beständig
und wasser-
abweisend
je Schirm

Terrakotta

Anthrazit

UV 50+

NEU
E

Des
igns

NEU
E

Des
igns

Air-Lounger
• Gefülltes Maß: ca. 180x90cm
• 100% Polyester
je Air-
Lounger

Petrol

ca. 37cm Schnittbreite

Li-Ion Akku-Rasenmäher
36V/3,0Ah GC-CM 36/1Li • Kraftvoller
36V/3,0Ah Akku mit LED-Füllstandsanzeige
• Inkl. Schnellladegerät (Ladezeit nur ca. 1,5h)

• 6-fache zentrale Schnitthöhenver-
stellung 25–75mm
• 40Liter Grasfangbox
• Inklusive Sicherheitsschlüssel

Pop-Up Gartenabfall-
säcke 2er-Set
• Robustes Polyester-
Gewebe • Faltbar
je 2er-Set
Füllmenge ca. 85Liter,
max. Tragkraft ca. 30kg,
ca. 50x47cm

Füllmenge
ca. 15Liter, max. Tragkraft
ca. 20kg, ca. 27x27cm

Oliv

Rot

Lime

Blau

+

UV-be-
ständig

Auch
online

29,99*


39,99*


99,–*
 7,99*

je Ausführung

Auch
online

2,99*
je 2 Paar

6,99*

Braun

175,–*
UVP 299,95

41%
billiger

Auch
online

2er
SET

Gartenhandschuhe
„Dora“ 2 Paar • Atmungsaktiv und
feuchtigkeitsabweisend • Größen S–XXL

14,99* Auch
online

16,99* Auch
online

Grau-
Anthra-
zit

Rostgeschützt
& handbemalt

Metall-Gartenfigur
• Aus pulverbeschichtetem Metall
• Witterungsbeständig durch
Anti-Rost-Grundierung

• Leichte Montage durch
Schraub-/Stecksystem

• Für Innen- und Außenbereich

Rot

Grau

Grün
NEU

NEU

NEU

9,99*
je Figur

LED-Solar-
Hängeleuchte

mit Aufhänge-Ring
• IP44 • Gesamt-
höhe ca. 70cm

• Vögel je ca. 8,5cm
• Schmetterlinge
je ca. 10,5cm

Vögel

SchmetterlingeMit 6 farbigen
LEDs für tolle
Lichteffekte

NEU

8,99*
je Ausführung

Kulinarische

Reise
Original englische
Marmelade

Lemon Curd 320-g-Glas (1 kg = 6,22),
Ginger Jam oder English Orange
340-g-Glas
(1 kg = 5,85)
je Glas

1,99*
UVP 2,69

26% billiger

Thunfischsalat
Mexicana, Couscous
oder Western

2x160-g-Dose (1 kg = 9,34) je 2er-Pack

1,59*
UVP 1,99

20% billiger

Schweizer Gebäcke
Schoko Mandel, Nuss Nougat,
Medaillon oder Japonais
100-g-Packung je Packung

2,99*

2er-Pack

44% billiger
zum Vergleich:

UVP 160-g-Do
se = 2,692,99*

UVP 3,49

14% billiger

Corned Beef
Hereford original
ausgewähltes
Rindfleisch,
340-g-Dose
(1 kg = 8,79)

Überraschungsei
aus Weißer- und
Vollmilchschokolade
mit Spielzeug und Figur

in jedem 7. Ei, 20-g-Ei (100 g = 2,45) je Ei

Eierlikör-Ostereier
Vollmilch oder Zartbitter, gefüllt mit
Verpoorten Eierlikör, 145-g-Packung
(100 g = 3,44)
je Packung

–,49*
UVP –,79 37%

billiger

4,99*
UVP 6,25

20% billiger

Osterfiguren
aus Alpenvollmilch-Schokolade, Oster-Schäfchen
oder Mini Hennen, 50-g-Packung
(100 g = 5,18)
je Artikel

2,59*
UVP 2,99

13% billiger

NEU

2,99*

+ viele weitere
-Artikel!+ vi

FRÜHLINGS
ZAUBER

MAGIE DE PR
INTEMPS

Osterpräsent in
der Filztasche

gefüllt mit Schokolade, verschiedene Motive,
70-g-Packung (100 g = 4,27)
je Packung

FRÜHLINGS
ZAUBER

MAGIE DE PR
INTEMPS

Ostervielfalt Pfefferminz-Creme-
Taler, Cappuccino-Konfekt-Eier oder

Schokoladenplätzchen 500-g-Dose (1 kg = 5,98)
je Dose

2,99*

500g

ab Montag, XX.Monat

Layout

ab Montag, 23.März

Heidelbeeren 400 g
Spanien/Chile/Marokko, Kl. I
(1kg=8,33)
je Packung

Bananen lose
je kg

,

Gültig bis 29. März

Gültig bis 29. März

Gültig bis 29. März–,88*
Sonderpreis

11% billiger

3,33*
Sonderpreis

16% billiger

Tafeltrauben 500g, hell, kernlos
Indien/Chile, Kl. I (1kg=2,98)
je Packung

1,49*
Sonderpreis

25% billiger

Artikel mit „Auch online“ sind ab sofort
in dieser oder anderer Ausführung
unter www.norma24.de bestellbar
(Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

13
/2
0

www.norma-online.de

* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale
innerhalb von 2 Tagen ab o.g.Werbebeginnbestellen und zwar ohne Kaufzwang oder Sie wenden sich bezüglich kurz-
fristiger Lieferbarkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu
Beginn derWerbeaktion unerwartet und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden.Wir helfen Ihnen gerne weiter.
Schuhe undTextilien teilweise nicht in allen Größen erhältlich.Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung.

SÜSSE VORFREUDE
AUF OSTERN

Wir suchen Verstärkung für unsere
fleißigen Mitarbeiter z. B. Studenten

12€
Stunde

nlohn
BewirbDich

jetzt in
Deiner Filiale

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg



Für viele ist es ein Jugend-
traum, vergleichbar mit 
dem Wunsch, das erste Au-
to nochmal als Oldtimer in 
der Garage stehen zu ha-
ben: eine Musikanlage 
aus Komponenten im 
klassischen Design, mög-
lichst robust mit Gehäu-
sen aus Metall oder sogar 
mit lackiertem Holz ver-
blendet. Und wer sich auf 
Online-Marktplätzen und bei 
Kleinanzeigenmärkten um-
sieht, findet zahlreiche Angebote. 
Doch haben hochwertige Anlagen 
bis heute ihren Preis, zudem gibt 
es Folgekosten. 
Hochwertige, aber entsprechend 
teure Standlautsprecher renom-
mierter Marken hätten bei guter 
Behandlung über Jahrzehnte in-
des nichts an ihrer Qualität einge-
büßt, meint der Hi-Fi-Experte Jo-
hannes Jurkat aus Berlin. Ledig-
lich die Sicke, ein meist aus 
Schaumstoff gefertigter Außen-
ring, der die Membran des einzel-
nen Lautsprecher-Chassis schwin-
gen lässt, werde über die Jahre 

brü-
chig. Dann 
sei in der Regel ein Austausch er-
forderlich. Diese unkomplizierte 
Reparatur bieten Werkstätten ab 
circa 45 Euro an. 
Wegen der Folgekosten bieten 
klassische Anlagen nur selten 
Schnäppchenpotenzial: Ver-
schleißteile müssen nach Jahr-
zehnten ausgetauscht werden. 
Fachwerkstätten für Hi-Fi-Klassi-
ker sind heute aber selten und 
entsprechend ausgelastet. Armin 

Kahn aus Niemegk hat 
sich aufs Reparieren und 
Restaurieren analoger 
Geräte von vor 1990 
spezialisiert. Er spürt 
den Retro-Trend deut-
lich: „Wir überholen 
rund 20 bis 30 Geräte 
monatlich.“ 

Die Nachfrage bei ihm 
sei so groß, dass die Re-

paratur-Wartezeit rund 
vier Monate betrage, sagt 

Kahn. Doch das Warten und 
die Mühe lohnten sich: Die Ge-

räte seien solide verarbeitet, „ge-
baut für die Ewigkeit“. 
Das habe sich Anfang der 1990er 
Jahre geändert, als die Qualität 
mit den Preisen stark gesunken 
sei.  
Aber was gehört zu einer klassi-
schen, wertbeständigen Anlage? 
Für Holger Biermann vom Online-
Hi-Fi-Magazin „Lowbeats“ stehen 
an erster Stelle hochwertige Laut-
sprecher. Die müssten zur Größe 
des Raumes passen. Der Verstär-
ker ergänze die Lautsprecher, hin-
zu komme ein CD- oder Schall-

plattenspieler und bei Bedarf ein 
Radiotuner. 
 

Ersatzteilversorgung  
problematisch 

 
„Bei den CD-Spielern sollte man 
sich vorab, zum Beispiel in Inter-
netforen, über die Ersatzteilver-
sorgung informieren, denn bei vie-
len Herstellern ist das ein echtes 
Problem.“ Bei Kassettendecks 
müsse man bedenken: Alte Musik-
kassetten könnten zwar Erinne-
rungen wachrufen, aber der Hör-
genuss der Bänder sei nach Jahr-
zehnten oft begrenzt.  
Die Reparaturen nicht eingerech-
net, würde Restaurator Armin 
Kahn mit einer Gesamtinvestition 
von mindestens 1500 Euro für 
hochwertige gebrauchte Hi-Fi-
Komponenten rechnen. Nach oben 
hin gebe es kaum Grenzen. Hinzu 
kommen die Kosten für Arbeiten 
für Reparaturen und Instandset-
zungen, wofür mindestens mit 
dem halben Anschaffungspreis 
kalkuliert werden muss. 
 Foto: Good-old-hifi.de/dpa-mag

Auf dem Reißbrett entsteht der 
Überschallflieger Concorde, Ei-
senbahn-Strategen stricken am 
Hochgeschwindig-
keitsnetz für den 
TGV, Präsident Geor-
ges Pompidou indus-
trialisiert das Land: 
Vor 50 Jahren war in 
Frankreich der 
Traum von der 
Grand Nation leben-
diger denn je.  
Daran hatte auch die Autoindus-
trie ihren Anteil. Doch als Renault 
im Herbst 1969 auf dem Pariser 
Autosalon als Nachfolger des R8 
den R12 ins Rampenlicht rollt, zie-
len die Franzosen mit der eigen-
willigen Stufenhecklimousine 
nicht allein auf den Heimatmarkt. 
Der Fronttriebler mit 1,3-Liter-Mo-
tor und 415 Liter großem Koffer-
raum erweist sich als so erfolg-
reich, dass Renault in Frankreich 
nach sechs Monaten die Tagespro-
duktion auf 700 Fahrzeuge erhö-
hen muss. In manchen Jahren 

rückt der R12 an die Spitze der na-
tionalen Zulassungsstatistik. Und 
im Ausland wird der R12 zum Ex-

portschlager: In Nordafrika, Kana-
da, in der Elfenbeinküste, Kolum-
bien, Irland und der Türkei läuft er 
vom Band, in Südamerika produ-
ziert ihn Ford. 
 

Kofferraum mit Knick 
 
„In Frankreich gehörte der R12 
von Anfang der 70er bis Anfang 
der 80er Jahre fest zum Straßen-
bild“, sagt Frank Wilke vom Markt-
beobachter Classic Car Analytics 
in Bochum. Das lag aber weniger 
an seiner etwas gewöhnungsbe-

dürftigen Form mit dem abge-
knickten Kofferraum und den bau-
chigen Seitenwänden, sondern an 

seinen Qualitäten als 
preiswerte, robuste 
und komfortable 
Kompaktlimousine. 
Als dann die Sport-
version Gordini mit 
185 km/h Höchst-
tempo kommt, wird 
der R12 vollends 
zum Traumwagen 

des französischen Bürgertums. 
 

Exot mit 
Entschleunigungspotenzial 

 
185 km/h in einem R12: Das mag 
sich Thomas Franzen lieber nicht 
vorstellen. Der Rheinländer hat 
sich vor vielen Jahren in einer 
Mittagspause in den grasgrünen 
Oldtimer verguckt und ihn kurz 
darauf „für ganz kleines Geld“ ei-
nem Kollegen abgekauft. Zwar 
musste er noch einmal mindes-
tens soviel wie für den Kauf in die 

Restaurierung stecken. Doch 
mittlerweile steht sein Klassiker 
gut da und Franzen genießt die 
Ausfahrten hinter dem spindel-
dürren Lenkrad im schlichten und 
deshalb umso geräumigeren 
Cockpit als pure Entschleunigung. 
Vor allem aber genießt er den 
Exotenstatus, der in einem wun-
derbaren Kontrast zur Rolle als 
Millionenseller steht. „Wenn ich 
auf ein Treffen fahre, fällt der R12 
mehr auf als jeder Ferrari, und 
selbst bei großen Franzosen-Festi-
vals bin ich oft der einzige mit so 
einem Auto“, sagt der stolze Besit-
zer. 
Was noch zur Attraktivität des R12 
beiträgt, das ist sein günstiger Ein-
stiegspreis. Denn selbst im Zu-
stand 2 sollte ein Wagen aus den 
ersten Jahren heute noch für we-
niger als 5000 Euro zu bekommen 
sein, taxiert Wilke den Markt. Nur 
die Gordini-Sportversion sei deut-
lich teurer und werde mittlerwei-
le für etwa 24 000 Euro gehandelt. 
 Foto: Renault/dpa-mag

50 Jahre Renault R12: Komfortable Kompaktlimousine
Pragmatiker und Globetrotter

Retro-Hi-Fi: Jugendträume in klassischem Design
Komponenten für die Ewigkeit
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Mit dem Fahrrad in der Natur un-
terwegs sein, abschalten und ent-
spannen: Zweiräder bringen Spaß 
und Vergnügen und leisten einen 
wichtigen Beitrag für eine gesunde 
Bewegung. Bei „KAIS BIKE“ finden 
Sie Ihr passendes Fahrrad für ein 
aktives Leben. Besonders im Fokus 
des Fachgeschäfts liegen dabei E-
Bikes. Mit einem eigenständigen 
Elektromotor versehen, ist ein E-
Bike ein Zweirad, das Sie beim Fah-
ren unterstützt. Erreichen Sie 
schneller Ihr Ziel und legen Sie 
größere Distanzen zurück – ohne 
sich dabei unnötig auszupowern. 
 

Steigung und 
Gefälle meistern 

 
Auch Steigungen und Gefälle sind 
mit einem E-Bike kein Problem 
mehr. Egal ob jung oder alt – mit 
elektrischem Rückenwind fahren 
Sie entspannter und länger. Lassen 
Sie sich beraten, welcher E-Bike-
Typ Sie sind und welches Radmo-
dell das richtige für Sie ist. 
Bei uns finden Sie E-Bike-Modelle 

starker Marken wie beispielsweise 
Focus, Orbea, Victoria und Conway. 
Auf einer Fläche von 200 Quadrat-
metern gibt es für jeden Ge-
schmack und jede Lebenssituation 
das passende Rad. Auf der Ausstel-
lungsfläche können Sie an die 100 
Fahrräder bestaunen und sich von 
unserem geschulten Personal be-
raten lassen. „Von den gut 
100 Fahrrädern sind in etwa 50 bis 
60 Modelle mit einem Elektromotor 
versehen. Gerne können vor Ort 
Probefahrten gemacht werden“, 
sagt der Inhaber. In der eigenen 
Werkstatt erhalten Sie Reparatu-
ren jeglicher Art. 
Für Mitarbeiter von Unternehmen, 
die mit Bike-Leasing-Anbietern zu-
sammenarbeiten, hat „KAIS BIKE“ 
tolle Angebote: Suchen Sie sich 
gleich Ihr neues Lieblingsfahrrad 
aus und leasen es bequem über Ih-
re Firma. Dabei vertrauen wir auf 
starke Anbieter wie Jobrad, Euro-
rad, Lease-a-Bike, AMS oder Bike-
leasing. Kommen Sie vorbei und 
lassen Sie sich beraten. Ich freue 
mich auf Sie!

Mehr als 50 verschiedene Modelle bei „KAIS BIKE“
Mit dem E-Bike über jeden Berg

- Anzeige -

Wer es im Herbst nicht mehr ge-
schafft hat, ein Rosenbeet fürs 
neue Jahr anzulegen, der hat auch 
im Frühling noch gute Gelegen-
heit dazu. Denn 
bis etwa Ende 
April lassen sich 
wurzelnackte 
Rosenstöcke in 
den Boden brin-
gen. Und mit ein 
paar Tipps vom 
Rosenexperten 
Gerd Testorf ge-
lingt das auch 
Anfängern. So 
ist neben der 
Wahl eines son-
nigen Standorts 
eine gute Boden-
vorbereitung mit 
Rosenerde wich-
tig.  
Ein leichter Wur-
zelschnitt und eine 24-stündige 
Wässerung bereiten die Pflanzen 
aufs Einsetzen vor. Und nach dem 
lagenweisen Auffüllen des Pflanz-
lochs wird mit reichlich Wasser 
eingeschlämmt. 
Rosen in Pflanzkübeln als attrakti-

ve Alternative zur Beetpflanzung 
setzen attraktive Farbtupfer etwa 
auf der Terrasse oder am Hausein-
gang. Bei der Pflanzung ist auf 

ausreichend 
tiefe Pflanzkü-
bel zu achten, 
damit die 
Pflanze sich 
wohlfühlt. Die 
Tiefe hängt 
auch von der 
gewählten Ro-
sensorte ab:  
- Zwerg- oder 
Patiorosen be-
nötigen Kübel 
ab mindestens 
35 cm Erdhöhe. 
- Beet- und Bo-
dendeckerro-
sen oder 60er- 
und 90er-
Stammrosen 

fühlen sich in Kübeln ab mindes-
tens 50 cm Erdhöhe wohl. 
- Bei Edel-, Strauch- und Kletterro-
sen oder 140er-Stammrosen darf 
der Kübel 70 cm Erdhöhe nicht un-
terschreiten. 
 Foto: djd/www.rosen-tantau.com

Bis Ende April Beete anlegen
Zeit für neue Rosen

Frauen um die 50 sind heute be-
sonders körperbewusst und möch-
ten sich ihre Fitness und Leis-
tungsfähigkeit lange erhalten. Ent-
sprechend haben sie gesundheitli-
che Risiken, die das Alter und die 
Wechseljahre mit sich bringen, ge-
nau im Blick. Das gilt gerade auch 
für das Körpergewicht, denn über-
zählige Kilos sind nicht nur eine 
Frage der Schönheit, sondern 
auch der Gesundheit.  
Doch vielen Frauen fällt es in die-
sem Alter zunehmend schwerer, 
ihr Gewicht zu halten oder gar ab-
zunehmen. Schuld sind der träger 
werdende Stoffwechsel und der 

sinken-
de 

Energiebedarf. Bei gleichbleiben-
den Essgewohnheiten wird dann 
der Kalorienüberschuss in wach-
sende Pölsterchen verwandelt.  
Es gilt also, sich den veränderten 
Bedingungen anzupassen, zum 
Beispiel mit der Umstellung der 
Ernährung auf kalorienärmere 
Kost. Empfohlen wird hier oft die 
„Mittelmeerküche“ mit viel Obst 
und Gemüse, Olivenöl und Fisch. 
Unverzichtbar für die Prävention 
von Übergewicht und Diabetes ist 
neben einer bewussten Ernährung 
vor allem auch ausreichende Be-
wegung. Statt mit 50 langsam be-
quem zu werden, sollten Frauen 
also lieber einen zusätzlichen 
Sportkurs buchen und auch mög-
lichst viel Aktivität in den Alltag 
einbauen. Denn Bewegung verbes-

sert die Blutzuckerwerte, unter-
stützt die Gewichtskontrolle, 

fördert den Fettabbau und den 
Muskelaufbau. Das hält nicht 
nur gesund, sondern tut auch 
dem Aussehen gut. 

Foto: djd/Hormontherapie  
Wechseljahre/Getty

Risiko für Übergewicht und Diabetes senken
Die Pfunde im Griff
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Mo.–Fr.:  9.30 bis 13.00 Uhr 
 15.00 bis 18.30 Uhr
Mittwochnachmittag geschlossen

Samstag:  9.30 bis 13.30 Uhr
Barbarossastr. 3 · Freigericht-Somborn
Tel.: 0 60 55/57 91
Genske.Kai@gmx.de
WWW.KAISBIKE.DE

E-Bikes
Große Auswahl

vor Ort
Probefahrt möglich!

FOCUS · ORBEA · 
VICTORIA · CONWAY 

Bikeleasing u. a. für
Mitarbeiter von ALDI 

und Dt. Flugsicherung



„Die Ketwurst ist aus“, erklärt die 
Bedienung. Es ist 12 Uhr mittags, 
und überlaufen ist das Restaurant 
„Volkskammer“ am Berliner Ost-
bahnhof nicht gerade. Die in ei-
nem weichen langen Brötchen ste-
ckende Brühwurst mit Ketchup – 
die DDR-Antwort auf das Hot Dog 
– aber, sie ist aus. Doch der Gast 
beschwert sich nicht, er schwenkt 
einfach um – also eine Karlsbader 
Schnitte, bitte! 
 

Gedankliche Reise 
in die Vergangenheit 

 
Es ist nicht so, dass die Küche der 
DDR für ihre ausgefeilte Kulinarik 
bekannt war. Dennoch haben 
manche Gerichte von damals 
überdauert. Die mit Schinken und 
Ananas belegte und danach mit 
Käse überbackene Toastscheibe, 
Toast Hawaii oder eben Karlsba-
der Schnitte genannt, zählt dazu. 
Auch Falscher Hase, Jägerschnit-
zel, Würzfleisch (auch Ragout fin), 
Wurstgulasch, Soljanka. Oder das 
Dessert Kalter Hund, eine Sünde 
aus Keksen, Kakao und Kokosfett. 
Essen spricht auch Gefühle an, be-
schwört Erlebtes hinauf, erlaubt 
gedankliche Reisen in die Vergan-
genheit. Das ist auch das Ge-
schäftsmodell von Aurick Günt-
her. In seiner „Volkskammer“ sei 
das Essen fast wie in der DDR, 
nämlich „schlicht, einfach und 
gut“, sagt der Geschäftsfüh-
rer und Koch. „Es hat ge-
schmeckt und man wurde 
satt.“ 
 

Leicht zum 
Nachkochen 

 
Die Speisen lassen 
sich auch leicht nach-
kochen, zum Beispiel 
das Jägerschnitzel. Was 
nach Fleisch klingt, ist 
allerdings nur eine Jagd-
wurst-Scheibe. „Sie wird 
paniert wie ein Schnitzel“, 
erklärt Günther, „mit Mehl, Ei 
und Semmelmehl“. Dann mit But-
terschmalz in der Pfanne braten. 
Die Soße werde aus Tomatenmark 
und Ketchup gemacht, es kommen 
noch geschälte Tomaten dazu, 
Salz, Pfeffer und Butter. Zu dem 
Gericht gibt es Spirelli-Nudeln. 
„Die werden heiß mit Butter und 
Petersilie abgeschmeckt“, sagt 
Günther. 

Sein Kollege Sebastian Hadrys war 
zur Wende 1990 gerademal 14. 
Heute führt der Spitzenkoch ein 
eigenes Restaurant, das „Land-
haus Hadrys“ in Magdeburg. Für 
ihn steht die DDR-Küche für Ge-
meinschaft, Herzlichkeit, Zusam-
menhalt und Ideenreichtum, je-
doch auch Handwerk. „Der Begriff 
saisonale Küche war zu DDR-Zei-
ten mehr geprägt als heute. Es war 
Grundvoraussetzung, den Kalen-
der für Obst und Gemüse im Kopf 
zu haben. Denn es wurde nichts 
eingeflogen und zugekauft.»“ 

Auch 

wenn 
er Jägerschnitzel nach eigenen 
Wort grausam findet, kann Hadrys 
anderen berühmten Ostspeisen 
einiges abgewinnen und verrät ein 
paar Tipps, um sie aufzupeppen. 
Die Karlsbader Schnitte etwa: Da 
könne man den Toast in ein Ei-

Milch-Gemisch einlegen und aus-
braten. „So wird es schön saftig-
schmoddrig, wie ein glitschiges 
Stück Küchen.“ Danach wird es 
mit Schinken und Ananas belegt – 
darüber kommt Sauce Hollandai-
se und natürlich Käse. Dann wird 
es überbacken.  
 

„Das ist zu Hause“ 
 
Falscher Hase, ein mit Ei gefüllter 
Hackbraten, lasse sich als Bulette 
mit Ei-Scheibe in der Mitte inter-
pretieren, erklärt Hadrys. Wer 
möchte, nimmt feines Kalbfleisch 
für die Bulette und macht statt der 
braunen Soße lieber eine feinere 

Sahne-Zwiebel-Soße. Dazu gibt 
es Pastinaken, Petersilien-

wurzel, Brokkoli, zwei, drei 
Kirschtomaten und rusti-

kale Bratkartoffeln. 
„Man hat dadurch nicht 
den Flair vom Mischge-
müse und dem langge-
zogenen Hackbraten, 
der im Osten ewig 
dunkel gebraten wur-
de.“ 

Wer in der „Volkskam-
mer“ Falschen Hase be-

stellt, bekommt genau 
das. Einen länglichen dun-

klen Braten, Mischgemüse, 
Kartoffeln und kräftige dunkle 

Soße. Das im Fleisch versteckte Ei 
ist so grau, dass es kaum als Ei zu 
erkennen ist. Der Geschmack: def-
tig. Danach gefragt, was er mit 
DDR-Essen verbindet, sagt Aurick 
Günther: „Das ist zu Hause.“ Ihm, 
1969 in Thüringen geboren, als die 
Mauer knapp acht Jahre stand, ist 
das Essen aus jener Zeit in Fleisch 
und Blut übergegangen.

Die DDR-Küche in der heutigen Zeit
Simple Sattmacher

Nicht alles geeignet 
Babys unter zwölf Monaten 
sollten keine gezuckerten, 
stark gewürzten und in Fett ge-
bratenen Speisen essen, rät das 
Apothekenmagazin „Baby und 
Familie“. Auch bei Milchpro-
dukten sollte man aufpassen, 
denn Quark enthalte viel Ei-
weiß und überfordere die Nie-
ren der Kleinen. Kuhmilch 
oder Joghurt seien dagegen ab 
dem sechsten Monat in Ord-
nung, allerdings nicht mehr als 
200 Milliliter am Tag. Das Glei-
che gelte für Nüsse. Sie seien 
zwar gesund, aber nicht für 
Säuglinge geeignet. Es bestehe 
die Gefahr, dass die Kleinen 
sich daran verschlucken. Auch 
auf Honig und Ahornsirup soll-
te besser verzichtet werden – 
beides könnte Bakterien ent-
halten, die der Körper erst ab 
einem Jahr in Schach halten 
kann, heißt es in der Zeit-
schrift. Generell gelte: keine 
rohen tierischen Lebensmittel 
für Kinder unter fünf Jahren.  
 
 
Blätter und Pillen 
Während und kurz nach einer 
Schwangerschaft ist das Vita-
min Folat für den Körper be-
sonders wichtig. Es spielt eine 
bedeutendeRolle bei der Neu-
bildung von Zellen – und damit 
auch beim Wachstum ungebo-
rener Kinder. Werdende Müt-
ter können mit einer guten Fo-
lat-Versorgung unter anderem 
das Risiko von Fehlbildungen 
und die Gefahr einer Frühge-
burt reduzieren. Darauf weist 
die Stiftung Kindergesundheit 
hin. Viel Folat steckt zum Bei-
spiel in Kartoffeln und Voll-
kornprodukten, in Obst und 
vielen Gemüsesorten wie Feld-
salat und Fenchel. Dabei gibt es 
allerdings ein Problem: Das in 
Nahrungsmitteln enthaltene 
Folat kann der Körper nur zu 
etwa 50 Prozent verwerten. 
Schwangere sollten daher den 
Experten zufolge zumindest 
teilweise auch Folsäure einneh-
men, in Form von Nahrungser-
gänzungsmitteln zum Beispiel. 
Folsäure ist eine synthetische 
Form von Folat, die der Körper 
besser verwerten kann. 

Tipps

Falscher Hase ist ein deftiger Klassiker. Der Hackbraten mit Ei-Füllung 
kommt mit Kartoffeln und Mischgemüse auf den Teller. 
 Foto: Franziska Gabbert/dpa-mag
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Immer mehr Menschen steigen 
aufs Fahrrad. Die Radwege und 
Radstreifen werden voller, die In-
frastruktur ist aber oft nicht da-
rauf eingerichtet – die Unfallge-
fahr steigt. Was tun nach einem 
Radunfall? Polizei rufen oder 
nicht? 
Bei Verletzungen oder bei Streit 
über den Unfallhergang rät der 
Allgemeine Deutsche Fahrrad-
Club (ADFC) zur Polizei. Unfall-
stelle sichern und Verletzten hel-
fen sind dann erste Schritte. Nur 
bei geringen Sachschäden und 
eindeutigem Verschulden ginge es 
auch ohne. 
Immer gilt: Sich Papiere wie Füh-
rerschein und Fahrzeugpapiere 
zeigen lassen und das Kennzei-
chen nicht vergessen. Bei Radlern 
oder Fußgängern sollte man laut 
ADFC darauf bestehen, dass Per-
sonalausweis oder andere Doku-
mente vorgelegt werden. Zeugen 
nicht vergessen. 
Wer ein Fahrrad geleast hat, etwa 
ein Jobrad, kennt besser das 

Kleingedruckte im Vertrag gut: 
„Denn vielleicht bin ich verpflich-
tet, dass ich jede Art von Unfall po-
lizeilich erfassen lassen muss“, 
sagt Gunner Fehlau vom Presse-
dienst-Fahrrad (pd-f). 
Um generell auf der siche-
ren Seite zu sein, emp-
fiehlt er bei Schä-
den ohne Ver-
letzte in der 
Regel die 
Polizei. 
Denn 
selbst 
ver-

meintliche Bagatellschäden könne
n sich später als viel teurer oder 
sogar als Totalschaden entpuppen. 
Auch sollte man nicht darauf bau-
en, 

dass der Unfallgegner bei zu-
nächst eingeräumter Schuld die 
Rechnung später auch wirklich 
bezahlt, etwa weil er nun plötzlich 
vielleicht gar nicht beteiligt gewe-

sen sein will. Im Zweifel bleibt 
man dann auf dem Scha-

den sitzen. 
 Foto: Christin 

Klose/dpa-
mag

Auch nur bei Sachschaden besser Polizei holen
Tipps beim Fahrradunfall

Diese Entscheidung hat geblitzte 
Autofahrer aufhorchen lassen: 
Laut dem Oberlandesgericht 
(OLG) Frankfurt am Main dürfen 
Städte und Gemeinden Tempo-
kontrollen nicht Firmen übertra-
gen. Die Verkehrsüberwachung 
durch private Dienstleister sei ge-
setzeswidrig, auf einer solchen 
Grundlage dürften keine Bußgeld-
bescheide erlassen werden (Az.: 2 
Ss-OWi 942/19). Doch nur wenige 
Autofahrer dürften sich darüber 
freuen, dass ihre Knöllchen ungül-
tig sind, lautet die Einschätzung 
vom ADAC. 
 

Worum ging es 
in dem Fall?  

 
Vereinfacht muss demnach ein 
Mitarbeiter der örtlichen Polizei 
bei den Tempomessungen anwe-
send sein und sie durchführen. Ein 
per Leiharbeit dafür beauftragter 
Mitarbeiter einer privaten Firma 
darf das nicht. In einem Fall in 
Hessen war das aber so, und daher 
klagte ein geblitzter Autofahrer – 
mit Erfolg. Doch die Zahl der da-

durch direkt betroffenen Autofah-
rer dürfte gering sein, schätzt ein 
ADAC-Sprecher. Der Autoclub hat 
keine Zahlen vorliegen, wie häufig 
das in den hessischen Gemeinden 
praktizierte Verfahren bundesweit 
angewandt wird. 
Für Laien ist generell schwer fest-
zustellen, ob die Messung von ei-
ner unrechtmäßigen Person 
durchgeführt wurde. Wenn im An-
hörungsbogen Zeugen der Mes-
sung aufgeführt sind, könne das 
Indizien liefen, etwa durch Funkti-
on, Berufsbezeichnung oder Titel. 
So ließe sich in Eigenregie recher-
chieren, ob diese Mitarbeiter bei 
der örtlichen Behörde oder eben 

von privaten Firmen kommen. 
Ansonsten geht das nur über Ak-
teneinsicht. „Und die bekommen 
Sie nur über einen Anwalt, und 
das ist entsprechend kostspielig“, 
sagt der ADAC-Sprecher. Das loh-
ne sich nur bei höhren Geldbußen 
oder wenn längere Fahrverbote 
drohen. 
Und um eine Wiederaufnahme be-
reits abgeschlossener Verfahren 
zu erwirken, gibt es hohe Hürden. 
Das gehe beispielsweise nur in 
Fällen ab 250 Euro Bußgeld oder 
bei verhängtem Fahrverbot. „Das 
müssen Sie aber innerhalb einer 
Stadt oder Gemeinde erst mal hin-
bekommen, so schnell zu fahren.“ 

Der ADAC geht daher davon aus, 
dass es selbst in Hessen nur bei ei-
ner Handvoll Fällen möglich sein 
dürfte, ein Verfahren wieder auf-
zunehmen. 
„Es kann grundsätzlich nützlich 
sein, den Bußgeldbescheid auf Un-
regelmäßigkeiten zu prüfen, aber 
ein flächendeckende Auswirkun-
gen dürfte diese OLG-Entschei-
dung für Autofahrer nicht haben“, 
sagt der Sprecher. 
 

Was dürfen private 
Dienstleister eigentlich 

machen? 
 
„Jedes Bundesland hat seine eige-
nen Regeln, in welchem Umfang 
private Dienstleister an Geschwin-
digkeitsmessungen beteiligt wer-
den dürfen“, sagt der ADAC-
Mann. Je nach Land leisten die 
Dienstleister technische Unter-
stützung, etwa beim Warten oder 
Aufstellen der Geräte. Es gebe 
auch Länder, die das gar nicht zu-
lassen, etwa Thüringen. 
 Foto: Patrick Pleul/ 
 dpa-Zentralbild/dpa-mag

Welche Knöllchen sind unter Umständen ungültig?
Geblitzt durch Privatfirma
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Am Tiefpunkt ihrer Krankheit hat-
ten die Ärzte Lea Gericke aufge-
geben. Austherapiert – so lautete 
die niederschmetternde Bilanz 
nach 15 Jahren Magersucht, nach 
unzähligen Klinikaufenthalten 
und Therapiestunden. Was folgte, 
war Einsamkeit. Die Anorexie 
übernahm die volle Macht und ließ 
keinen Platz für das Leben. 
Heute, Jahre später, hat Lea Geri-
cke es sich zurückerobert. Die 31-
Jährige ist immer noch zierlich – 
aber stabil. Der Grund dafür? 
„Meine Selbsthilfegruppe“, sagt 
sie. „Erst durch sie habe ich mich 
erholt.“ Mindestens 70 000 solcher 
Gruppen gibt es in Deutschland – 
viel mehr als die klassischen 
Stuhlkreise. Etwa die tangotan-
zenden Parkinsonpatienten oder 
die Sport- und Theatergruppen. 
So unterschiedlich Selbsthilfe-
gruppen sein können, eins haben 
sie immer gemeinsam: Die Betrof-
fenen bleiben unter sich. Sich 
nicht erklären zu müssen, unter 
sich zu sein – das war es, was auch 
Lea Gericke half. Weil es für Men-
schen mit Magersucht noch keine 
Selbsthilfegruppe in Berlin gab, 
gründete sie mit Hilfe von Sekis, 
der Selbsthilfe Kontakt- und Infor-
mationsstelle in Berlin, selbst eine. 
 

Herzlichkeit und 
persönlicher Austausch 

 
Der Zulauf war so groß, dass da-
raus das Projekt „Ana Dismissed“ 

entstand, Titel auch von Gerickes 
Buch. In ihrer Gruppe treffen sich 
bei ihr zu Hause regelmäßig neun 
Menschen mit Essstörung. Herz-
lich gehe es zu, erzählt die Berli-
nerin. „Erstmal werden alle ge-
drückt.“ 
Die Idee ist nicht neu. Bereits in 
den 1950er-Jahren bildeten sich 
Gruppen von Menschen mit Alko-
holproblemen, die sich gegensei-
tig unterstützten. Daraus entstan-
den die Anonymen Alkoholiker 
und später viele andere Selbsthil-
fegruppen.  
„Der große Nutzen ist der persön-
liche Austausch“, sagt Jutta Hun-
dertmark-Mayser, Vize-Geschäfts-

führerin von Nakos, der Nationa-
len Kontakt- und Informationsstel-
le zur Anregung und Unterstüt-
zung von Selbsthilfegruppen. Na-
türlich könne man sich heutzutage 
im Internet informieren und aus-
tauschen. „Aber dort kann einen 
keiner in den Arm nehmen.“ 
 
Klare Regeln in der Gruppe 

 
Neben der heilsamen Nähe gibt es 
aber auch Risiken. „Gerade ma-
gersüchtige Menschen verglei-
chen sich viel mit anderen“, weiß 
Gericke. „Es besteht also auch die 
Gefahr, sich sogar in der Selbsthil-
fegruppe noch zu dick zu fühlen, 

weil vielleicht eine andere Person 
noch dünner ist.“ Außerdem stür-
ze das Leid der anderen völlig un-
gefiltert und ohne ärztliche Ein-
schätzung auf die Teilnehmer ein. 
Gericke führt vor jeder Neuauf-
nahme daher ein Einzelgespräch. 
Außerdem gibt es Regeln, an die 
sich alle Mitglieder halten. „Wir 
reden beispielsweise nie über Mit-
glieder, die nicht anwesend sind 
und führen niemals Kaloriendis-
kussionen“, sagt die 31-Jährige. 
 
Kontaktstellen beraten und 

helfen 
 
Aber was, wenn Probleme auftre-
ten? Wenn Gruppenmitglieder 
sich etwa gegenseitig hochschau-
keln und Ängste entstehen anstatt 
Erleichterung? „Dann können sich 
die Gruppen an uns wenden“, bie-
tet Ella Wassink von Sekis an. „Un-
sere geschulten Mitarbeiter kom-
men dann auch persönlich in die 
Gruppen und helfen.“ 
Mehr als 300 Selbsthilfekontakt-
stellen gibt es in Deutschland. Sie 
sind nicht nur Ansprechpartner 
für die Gruppen, sondern helfen 
auch dabei, eine neue zu gründen. 
„Hierfür benötigt niemand sein 
privates Geld“, erklärt Wassink. 
„Die Krankenkassen fördern ge-
sundheitliche Selbsthilfegruppen.“ 
Wer auf der Suche nach einer be-
reits bestehenden Gruppe ist, fin-
det bei Nakos eine deutschland-
weite Datenbank.

Austausch in Selbsthilfegruppen kann helfen
Gemeinsam zurück ins Leben

Gemeinsam die Beweglichkeit trainieren in einer Selbsthilfegruppe für 
Parkinson-Patienten. Foto: Frank Rumpenhorst/dpa-mag

Heilen lässt sich Halsweh oft nicht. 
Wie die „Apotheken Umschau“ er-
klärt (Ausgabe B11/2019), stecken 
in etwa 70 Prozent der Fälle Viren 
dahinter – Antibiotika haben dann 
keine Wirkung. Das nervige Krat-
zen lässt sich aber wenigstens lin-
dern: 
Flüssigkeit hält die Schleimheute 
feucht, viel trinken ist daher eine 
gute Idee. Am besten geeignet ist 
Wasser, alternativ Tee – zu heiß 
sollte er aber nicht sein, weil das 
die Schleimhäute eher reizt. Auch 
Pfefferminztee ist den Angaben 
nach eher zu scharf. Bonbons oder 
Pastillen schaffen ebenfalls Feuch-
tigkeit im Hals, weil das Lutschen 

den Speichelfluss anregt. Welche 
Inhaltsstoffe darinstecken, ist 
dann zweitrangig. 
Wer mit Halsschmerzen daheim 

bleibt, sollte auf das regelmäßige 
Stoßlüften nicht verzichten – im 
Gegenteil. Denn Heizungsluft 
trocknet die Schleimheute aus, 

damit steigt die Anfälligkeit für Vi-
ren weiter. 
Die Joggingrunde und anderen 
Sport sollte man sich eher ver-
kneifen, ein gemäßigter Spazier-
gang kann aber gut tun. 
Wenn die Schmerzen zu stark 
werden, helfen Lutschpastillen mit 
örtlich betäubenden Wirkstoffen. 
Und in Extremfällen spricht auch 
nichts gegen reguläre Schmerz-
mittel in Tablettenform. Wenn die 
Beschwerden nach sechs Tagen 
noch immer da sind, wenn Fieber 
hinzukommt oder die Luft knapp 
wird, sollten Betroffene außerdem 
zum Arzt gehen. 
 Foto: Christin Klose/dpa-mag 

Drei Tipps gegen Halsschmerzen
Flüssigkeit und Frischluft

DER NEUE MARKTSamstag, 21. März 2020



Ein fader, matschiger Brei, den 
man nur mit viel Mühe runterbe-
kommt – diese Erinnerung taucht 
in vielen Köpfen auf, wenn das 
Wort Haferschleim fällt. Mittler-
weile hat Haferbrei einen ganz an-
deren Ruf: Unter der Bezeichnung 
Porridge gilt er jetzt als angesagt, 
lecker und hübsch anzusehen. 
Wie konnte es dazu kommen?  
„Ich kann mir vorstellen, dass vor 
allem die sozialen Medien dazu 
beigetragen haben, dass Haferbrei 
so beliebt geworden ist“, sagt La-
rissa Häsler, Ernährungswissen-
schaftlerin aus dem oberbayeri-
schen Rohrbach. Auf der Foto-
Plattform Instagram präsentieren 
Tausende ihre kunstvoll dekorier-
ten Schüsseln mit Porridge – ein 
bunter Gegenentwurf zum faden 
Haferschleim. 
 

Guter Start in den Tag 
 
Doch Porridge kann mehr als nur 
gut auszusehen. Der warme Ha-
ferbrei ist ein richtig guter Start in 

den Tag, findet Kerstin Niehoff, 
Food-Fotografin und Kochbuch-
autorin in Münster. „Er ist ein 
gemütliches, wärmendes 
Frühstück, das den Magen 
nicht überlastet.“ 
Die komplexen Kohlen-
hydrate, die in den Ha-
ferflocken stecken, hal-
ten lange satt. „Außer-
dem stecken in Haferflo-
cken B-Vitamine, die gut 
für die Nerven und den 
Energiestoffwechsel sind, 
und Biotin. Das wird auch als 
Beauty-Vitamin bezeichnet 
und sorgt für starke Nägel und 
Haare“, sagt die Ernährungsex-
pertin Inga Pfannebecker. 
Die Zubereitung von Haferbrei ist 
simpel: Haferflocken in Flüssig-
keit quellen lassen, aufkochen, 
verfeinern – fertig. Essenziell ist 
ein gutes Mengenverhältnis zwi-
schen Flüssigkeit und Flocken. La-
rissa Häsler rät dazu, pro Person 
eine halbe Tasse Getreideflocken 
und eine bis anderthalb Tassen 

Flüs-
sigkeit zu 

verwenden. Sind die beiden 
Grundzutaten im Topf, ist etwas 
Geduld angesagt: „Man sollte den 
Brei nicht zu schnell aufkochen, 
da die Haferflocken einige Minu-
ten brauchen, um aufzuquellen“, 
sagt Häsler. Sowohl bei den Flo-
cken als auch bei der Flüssigkeit 

tun sich unzählige Möglichkeiten 
auf. Statt Flocken aus Hafer kön-

nen Dinkel, Roggen, Reis oder 
Soja in der Frühstücksschale 

landen. Zarte Getreideflo-
cken machen das Ergebnis 
eher cremig, während die 
kernigen Exemplare für 
etwas mehr Biss sorgen. 
Wer ein intensiveres Aro-
ma mag, kann die Flocken 
ohne Fett und Flüssigkeit 

kurz im Topf anrösten.  
Für die Süße im Brei sorgen 

Zucker, Honig, Agavensirup 
oder auch Obst. „Übrigens muss 

Porridge gar nicht immer eine sü-
ße Speise sein“, sagt Inga Pfan-
nebecker. „Da Haferbrei an sich 
neutral schmeckt, kann man ihn 
gut herzhaft zubereiten, etwa mit 
angebratenem Gemüse, Avocado 
oder Spiegelei.“ Statt in Milch 
kann man die Haferflocken dann 
in etwas Gemüsebrühe kochen 
und mit Kräutern verfeinern.  
 Foto: Larissa Häsler/ 
 Free your Food/dpa-mag

Als Porridge ist er richtig hip
Tschüss, fader Haferschleim

Interesse? Mehr Infos unter

Telefon (06051)833292

oder vertrieb@gnz.de

Wir suchen bei guter Bezahlung Zusteller (m/w/d) für unsere
media line Werbeagentur GmbH (ab 13 Jahren) zur Verteilung
unserer Verlagsprodukte auf Minijob-Basis am
Mittwoch und / oder Samstag.

DU willst Dich auch so über Deinen
neuen JOB freuen?
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Professioneller Umzugsservice,
Kleintransporte, Entrümpelungen.
Preiswert, schnell, zuverlässig! Bera-
tung kostenfrei! Robinson Umzüge
t 06051/889736, 06184/9383540
od. 0173/3247501 

Ihr Tier in guten Händen! Tierbestat-
tung Sonnenaue, Weiherstraße 2,
63477 Maintal t 06181/4247231 
www.tierbestattung-sonnenaue.de

Ein Abschied in Würde. Tierkremato-
rium Mittelhessen, zwischen Mar-
burg und Gießen, 35315 Homberg-
Ohm. t 06633/64358-0
www.tierkrematorium-
mittelhessen.de

www.bote.de

... auch als kostenloses

Haushaltsauflösung o. Entrümpe-
lung: Gewerbe, Whg., Haus.
Umzugshilfe, Renovierungsarbeiten, 
Seniorenumzüge, Messi- u. Pro-
blemwhgen., Komplettpaket v. Keller
bis zum Speicher sowie Ankauf 
u. Beratung gehören dazu. 
Fa. Die Ameisen t 06053/7775,
06184/905729, 01522/2038811 
www.ameisen-heimerl.de

Wir kaufen Wohnmobile + Wohnwagen
0 39 44 - 3 61 60 www.wm-aw.de Fa.

Pkw-Ankauf! Mit oder ohne Mängel,
auch ohne TÜV, Selbstabholung
24h, Barzahlung, WV & S Autohan-
del, GN, Altenhaßlauer Weg 3
t 06051/470849, 0171/2760410

V&S Automobile - PKW Ankauf mit
oder ohne Mängel, auch ohne TÜV
oder Unfallschaden, Selbstabholung,
Barzahlung, 63571 Gelnhausen,
t 0152/26315092 (24h)
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Aus dem Schweizer Appenzell
kommt mit dem Appenzeller Rahm-
käse ein neuer Käse an die deutsche
Käsetheke.
Mit viel Liebe zur Handarbeit und

natürlich ohne Zusatzstoffe stellen
rund 50 Dorfkäsereien Appenzeller
Käse her – viele der meist familien-
geführten Betriebe nur einige Laibe
am Tag. Die Basis ist dabei Natur
pur. Die Milch kommt tagesfrisch von
Kühen aus der Umgebung und ist
ebenso naturbelassen wie das hand-
werklich raffinierte Endprodukt.
Den besonders rahmig-würzigen

Geschmack verdankt der Appen-
zeller Rahmkäse einer Extraportion

Sahne und dem seit über 700
gehüteten Herstellungsgeheim
die Pflege mit der Appenzeller
tersulz. Während der minde
3-monatigen Reifezeit werden
mehr als sechs Kilogramm schw
Laibe regelmäßig mit der Kräut
eingerieben, deren genaue Z
mensetzung ein echtes Geheimn
Mit seiner einzigartigen Komb

on aus sahnig-cremiger Rezeptu
der leichten Würze schmeckt A
zeller Rahmkäse zu Brot, Nüsse
Trauben. Passend zum sahnige
schmack erkennt man die Käs
heit in der Käsetheke an der w
Laibetikette.

Appenzeller Rahmkäse:
Der neue Käse aus der Schwe

AN

Im eigenen Bad kann nichts die
Ruhe und Entspannung trüben.
Oder doch? Eine repräsentative
YouGov-Umfrage im Auftrag von
ELEMENTS gewährt Blicke hinter
die Kulissen deutscher Bäder.
Zu den größten Ärgernissen

zählen Haare im Abfluss (22 %),
kalter Fußboden (20 %) und eine
leere Klopapierrolle (14 %).Wäh-
rend sich Frauen auch nicht davor
scheuen würden, bei der leeren
Klopapierrolle nach Hilfe zu rufen
(25,7 %), wählen Männer hinge-
gen den Weg des geringsten Wi-
derstandes, nämlich „Hose hoch
und durch“ (13,5 %).
Auf der Wunschliste fürs Bad

ganz oben steht die Wanne mit
Whirlfunktion bei den 35- bis
44-jährigen Umfrageteilnehmern
(36,8 %). Die Jüngeren bis 24
Jahre favorisieren eine Sauna

(18,7 %) und die 25- bis 34-Jähri-
gen ein in die Dusche integriertes
Soundsystem (18,39 %).
Und was ist mit dem Akt der

Liebe? Jeder Dritte hat ihn im Bad
schon ausprobiert. Partout da-
gegen ist die Generation ab 55
Jahren, die das Bett klar vorzieht
(21,7 %).
www.elements-show.de

Von leeren Toilettenrollen und
anderen kleinen Ärgernissen

Hinweis zur Studie: Gewichtete und für die deutsche Bevölkerung ab 18 Jahren repräsentative Er-
gebnisse einer Online-Umfrage der YouGov Deutschland GmbH, N=2040, 20.-22.11.2019.
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Pkw Ankauf

Reisemobile

Grundstücke

Vermietungen

Vermietungen

Haushaltsauflösungen

Kaufgesuche

Kaufgesuche

Tierbestattungen

Umzug

Verkäufe
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Chiffre-Anzeigen ZUSÄTZLICH 
Chiffre-Gebühr von 5,– € 
(eingehende Zuschriften werden 
Ihnen zugestellt)

Rechnung Bei Rechnungs-
stellung werden 7,50 € 
Bearbeitungsgebühr zzgl. 
MwSt. berechnet

sollen abgebucht 
werden (bitte 
Bankverbindung 
eintragen)

Gutenbergstraße 1 · 63571 Gelnhausen · Tel. (0 60 51) 833 244 · Fax (0 60 51) 833 255 · E-Mail: anzeigenabteilung@gnz.de

am Mittwoch

Preis pro Erscheinung bis zu 5 Zeilen jede weitere Zeile

Gesamtausgabe 22,00 € 3,50 €

inklusive

 Dienstag oder   Samstag

Einzelbelegung

 Dienstag  Samstag

bis zu 5 Zeilen 14,50 €
jede weitere Zeile 2,00 €am Wochenende

BESTELLSCHEIN FÜR EINE PRIVATE KLEINANZEIGE

Anzeigentext     Rubrik  
       

1

2

3

4

5

Text in Blockschrift in die Kästchen eintragen.

Ab hier wird jede weitere Zeile gem. obenstehender Preise berechnet. (Leerzeichen beachten)

Name, Vorname

Straße, Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon (für evtl. Rückfragen)

IBAN

BIC

Bank

Datum, Unterschrift

DE

Wenn eine Bankverbindung eingetragen ist, ermächtige ich den Verlag mit meiner  
Unterschrift zum Bankeinzug mittels Sepa-Basislastschrift (Gläubiger-Identifikations-
nummer: DE 53 ZZZ 00000 415339). Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

Wer eine eigene Immobilie besitzt,
weiß: Da steckt nicht nur Mühe und
Zeit, sondern vor allem auch viel
Geld drin. Geld, das die Bewohner
im Alter gut gebrauchen können.
Denn mit dem Eintritt in den Ruhe-
stand sinken die Einnahmen deutlich.
Eine Immobilien-Rente des Markt-

führers Deutsche Leibrenten AG holt
das Beste aus dem eigenen Zuhau-
se raus: Sie sichert den Verbleib in
der vertrauten Umgebung und sorgt
gleichzeitig für regelmäßige finan-
zielle Einnahmen. Senioren ab 70

Jahren verkaufen dabei ihre Immo-
bilie und bekommen im Gegenzug
ein lebenslanges Wohnrecht sowie
eine lebenslange Rente. Beides wird
an erster Stelle im Grundbuch abge-
sichert.

Deutsche Leibrenten Grundbesitz AG – Main Triangel Zum Laurenburger Hof 76, 60594 Frankfurt

Die Experten der Immobilien-Rente beantworten Ihre Fragen:

Informieren Sie sich ganz unverbindlich
Nummer: 069/689 77 94-0
oder schreiben Sie uns: info@deutsche-leibrenten.de

Finanziell sorgenfrei im eigenen Zuhause!
Den Ruhestand genießenmit einer Immobilien-Rente

Monatliche Zusatzrente

Auch in Kombination mit
Einmalzahlung

Im eigenen Zuhause bleiben

Lebenslang und notariell
abgesichert

www.deutsche-leibrenten.de

ANZEIGEANZEIGE
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Spenden Sie Licht in dunkelster Nacht!
Wir begleiten im Kinderhospiz Bärenherz lebensverkürzend erkrankte Kinder und ihre Familien:

Liebevoll, professionell, rund um die Uhr, 365 Tage im Jahr – weil jede Minute Leben kostbar ist…

Das Kinderhospiz Bärenherz ist eine Einrichtung der Bärenherz Stiftung in Wiesbaden.
Bärenherz Stiftung
Tel. 0611 3601110-0
info@baerenherz.de • www.baerenherz.de

Spenden/Zustiftungen
Wiesbadener Volksbank • BIC:WIBADE5W • IBAN: DE07 5109 0000 0000 0707 00
Nassauische Sparkasse • BIC: NASSDE55 • IBAN: DE91 5105 0015 0222 0003 00

frisch & informativ
Telefon 06051 833-241

Spendenkonto: Commerzbank
IBAN: DE69 5008 0000 0372 8730 00

BIC: DRESDEFFXXX

dmsg
hessen

„Ich setze mich für MS-Kranke ein.
Bitte helfen Sie auch mit!“ Petra Gerster

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hessen e. V.
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www.mixmarkt.eu

Kostenlose Kundenhotline: 0800 – 325 325 325

Gültig vonMo. 23.03. bis Sa. 28.03.2020*

* Alle Artikel solange der Vorrat reicht. Für Druckfehler keine Haftung. Alle Preise sind in Euro inkl. MwSt. Abgabe nur in haushaltsüb-
lichen Mengen. Abbildungen ähnlich. Alle Artikel ohne Deko. Diese Angebote gelten nur in dem nachfolgenden werbenden Markt:

Nur am
Mittwoch!

Nur am
Donnerstag!

Dorade / Goldbrassen, frisch
Fanggebiet: laut
Auszeichnung,
1 kg

2,49

6,99

Zwiebel 4 kg Sack
Herkunft, Kl.: laut
Auszeichnung,
4 kg, 1 kg = 0,63

Frischkäse.
Magerstufe.
250 g Schale,
1 kg = 4,00

1,00€
GANZE

WOCHE NUR

Suppenfleisch vom Rind
mit Knochen
1 kg

Hackfleisch gemischt
(Schwein und Rind)
1 kg

Schälrippen
vom Schwein
1 kg

Schweineschlegel /
Schinken
wie gewachsen,
1 kg

Schweinerücken
ohne Knochen
1 kg

Hähnchenschenkel ohne
Knochen mit Haut,
mariniert,
Herkunft, Kl.: laut
Auszeichnung,
1 kg

4,39 4,29

4,79 4,79 3,99

3,59

Putenflügel Hahn, frisch,
Herkunft, Kl.: laut
Auszeichnung
1 kg

Hähnchenschenkel ohne Knochen
mit Haut, frisch
Herkunft, Kl.: laut
Auszeichnung,
1 kg

2,69
TV

3,39 4,79

Schuppen- oder Spiegel karpfen, frisch
Fanggebiet: laut
Auszeichnung,
je 1 kg

Ketakaviar
100 g Gl.

8,99BEST
SELLER

TOP
ANGEBOT

PREIS
CHAMPION

3,33

1,11

3,29

Einlegegurken
Herkunft, Kl.: laut
Auszeichnung
1 kg

Premium-Kartoffeln,
mehligkochend,
4 kg Sack
Herkunft, Kl.:
laut Auszeichnung
4 kg, 1 kg = 0,83

Äpfel versch. Sorten
Herkunft, Kl.:
laut Auszeichnung
je 1 kg

Vodka „Khortytsa
Ice“ 40% vol.
0,7 L Fl.,
1 L = 12,85

8,99
TV

Saure Sahne
21% Fett, cremig,
250 g Becher,
1 kg = 3,56

0,89

UNSERE
EMPFEHLUNG

Würstchen „Sosiski“ im Schäldarm
mit Trinkwasser, 450 g Pack., 1 kg = 5,09

2,29

Pazifischer Buckellachs „Gorbuscha“
Stücke mit Haut und Gräten
in eigenem Saft,
245 g Dose,
100 g = 0,98

2,39

Indian Instant Kaffee,
90 g Dose,
100 g = 2,84

2,55

Propolis mit Bienenhonig
würzig und aromatisch,
500 g Gl.,
1 kg = 13,98

6,99

Eingelegte Gurken
„Appetitnie Da“,
870 g Gl.,
Abtr. 1 kg = 2,65

1,19

Jasmin Duftreis,
1 kg Pack.

2,29

STARKES
ANGEBOT

Sonnenblumenkerne
ungeschält, geröstet und
gesalzen, 200 g Btl.,
100 g = 0,63

1,25

BEST
SELLER!


