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Frihstucksideen fur den
perfekten Morgen

Flr einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag
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Frihstlcksideen fur den perfekten Morgen

FUr einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag

(AKZ-O/TL). Eine alte Weisheit be-
sagt: ,Friihstiicken wie ein Kaiser,
Mittagessen wie ein Konig und
Abendessen wie ein Bettler”. Dem
Friihstiick kommt eine wichtige Be-
deutung zu, denn iiber Nacht fasten
wir und unser Korper verbraucht
fast 50 Prozent der Grundumsatz-
kalorien. Am Morgen brauchen wir
schnell Energie, damit unser Ge-
hirn, unsere Muskeln und unsere
Organe richtig arbeiten. Was wir
essen, hat grofRen Einfluss auf den
Rest unseres Tages, denn wer mit
einem ungesunden Friihstiick star-
tet, lauft Gefahr, am Nachmittag
oder Abend HeifShungerattacken
auf Siiligkeiten zu bekommen. Die
Basis fiir ein ausgewogenes Friih-
stiick sind beispielsweise Flocken.
Die SchapfenMiihle bietet eine brei-

Foto: Pixabay

Zutaten:

70 g Banane

40 g Dattelsirup

2 TL Kakaopulver

100 g Haferflocken

50 g gepuffter Reis

¥ TL Salz

10 g dunkle Schokolade
oder Rosinen

te Auswahl von klassischen Hafer-
flocken iiber Dinkel-, Roggen- und
Hirseflocken. Verfeinern lassen
sich Miislis und Porridge mit Hafer-
kleie, Weizenkeimen, Samen oder
Kernen. Naturjoghurt oder Milch
und frische Friichte, wie Beeren,
runden das Miisli ab.

Morgens keinen Hunger?

Wie wire es mit einem Smoothie.
Eine Power-Zutat sind ganze oder
geschrotete Leinsamen. Das Super-
food enthilt nicht nur Ballaststoffe,
sondern auch wertvolle Omega-
3-Fettsduren. Leinsamen passen
wunderbar in einen Smoothie mit
Milch, Naturjoghurt, frischem
Obst, Haferflocken und einem Tee-
loffel Honig.

Zubereitung:
Ofen auf 160 Grad vorheizen, Banane mit einer Gabel
zerdriicken, gemeinsam mit dem Sirup und Kakao-
pulver in einem Topf erhitzen, bis eine braune Sof3e
entsteht. Dann mit den restlichen Zutaten mischen
und auf ein Backpapier legen und plattdriicken. Circa
10 Minuten backen, anschlieBend wenden und weitere
5 bis 10 Minuten weiterbacken. Aus dem Ofen holen
und anschlieBend in kleine Teile zerbrechen.

RQ,’(%W nght & Crunchy Schoko Granola

Wenn es schnell gehen muss

Gerade im Alltagsstress bleibt mor-
gens oft keine Zeit fiir ein ausgiebi-
ges Friihstiick. Besonders gut eig-
nen sich daher Overnight Oats. Das
Miisli mit kernigen Haferflocken
wird am Abend vorbereitet und in
einem geschlossenen Behiltnis
tiber Nacht im Kiihlschrank auf-
bewahrt. Am Morgen ist es direkt
fertig und kann entweder zu Hause
gegessen oder problemlos mit auf
die Arbeit genommen werden. Fiir
ganz Eilige gibt es Porridge aus
Hafer- oder Dinkelflocken in hand-
lichen Portionspackungen die sich
iiberall schnell und unkompliziert
mit heilem Wasser zubereiten las-
sen. Mit frischem Obst und Chia-
Samen verfeinert, haben Sie in
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wenigen Minuten ein feines Friih-
stiick fiir einen erfolgreichen Start
in den Tag.

Gute Vorbereitung spart
Zeit am Morgen

Auch ein leckeres Granola kann
gesund und ballaststoffreich sein,
wenn dieses selbst gemacht wird.
Dieses kann vorbereitet werden,
sodass es am Morgen nur noch mit
ein wenig Kuh- oder pflanzlicher
Milch vermischt werden muss.

Overnight Oats
Schoko-Banane

Zutaten:

75 g Quark - natur

75 g Milch

1 Banane

50 g SchapfenMiihle
Haferflocken kernig

10 g Schokolade, geraspelt

Zubereitung:

Quark, Milch und die Banane

mit einem Mixer oder Pirierstab
vermengen. Haferflocken und
Schokolade unterheben und tber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

Mit der Tirenmodernisierung von PORTAS kénnen
der Stil und das Aussehen samtlicher Zimmertiiren
innerhalb kurzer Zeit komplett verandert werden.
Die Oberflache wird mit einem neuen, langlebigen,
hochwertigen Kunststoff ummantelt, glatt oder
mit Holzstruktur. Die dekorgleichen Zargen sowie
moderne Beschldge runden das Bild Ihrer Tiir ab.

Wir verwirklichen Ihre Wohnwinsche - stilvoll, schnell, sauber, ressourcenschonend:
Ihre Turen werden wieder schon und modern in nur einem Tag.

Porias Ausstellungsstudio Dietzenbach

Assar-Gabrielsson-StraBe
63128 Dietzenbach Steinberg (nahe S-Bht.)

Terminvereinbarung fir Studio oder vor Ort 06074 /404 127 » & www.portas.de
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Rinder-Steakhiifte
vom Jungbullen,
am Stiick oder

in Scheiben,
je100 g

Beim Kauf von
1Packung

2 Vereinsscheine
gratis

50% gespart
Danone '::___F ek
Dany Sahne
versch. Sorten,

je 4 x 115-g-Becher-Pckg.
(1 kg = 2.15)

Kurt-Schumacher-Ring 4 ¢ 63329 Egelsbhach

+2 uﬂ GRATIS Thomy

Les Sauces
Hollandaise
versch. Sorten,
je 300-ml-Pckg.
(11=3.30)

20% gratis

Aktionspreis

30% gespart

Fruchtgummi oder Lakritz
versch. Sorten,

je 200-g-Btl.

(100 g = 0.35)

Rosbacher
Mineralwasser

versch. Sorten,

je 2 x 12 x 1-1-Fl.-Kasten
(11=0.42)

zzgl. 2 x 3.30 Pfand
Einzelpreis 6.99 €

je 12 x 1-1-Fl.-Kasten

(11=0.58)

2zgl. 3.30 Pfand  pktionspreis

1000

Fruchtjoghurt
versch. Sorten,
je 250-g-Becher
(1 kg = 1.76)
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Die REWE-App

44% gespart

Jacobs
Kronung
gemahlener
Bohnenkaffee,
versch. Sorten,
je 500-g-Pckg.
(1 kg = 8.88)

36% gespart

434

Aperol
Aperitif Bitter
11% Vol.,

je 0,7-1-FL.
(11=12.13)

Aktionspreis
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008

Druckfehler vorbehalten. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen.
Aktionspreise sind zeitlich begrenzt. Verkauf nur solange der Vorrat reicht.

Alle Angebote
immer dabei.

rewe.de

Fiir dich gedffnet von Montag bis Samstag von 7 bis 22 Uhr
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Dr. Paul Weigl

Mundgesundheits-Profi

Kleine Anderung —
grolde Wirkung

Der Weg zum strahlenden
Lacheln

Wer von uns wiinscht sich nicht ein
strahlendes Licheln — mit schonen
makellosen Zihnen natiirlich. Aber
bei machen finden sich noch Folgen
alter Jugendsiinden - z.B. die Kombi-
nation viele SiiRigkeiten und miRige
Mundhygiene. Die dadurch hiufig
entstandene Karies wurde entfernt
und eine zahnfarbene Fiillung ge-
legt. Aber die Farbe kann iiber
die Jahre dunkler und in Folge die
Frontzahnfiillung sichtbar werden.
In diesem Fall sollte in einem ersten
Schritt die Fiillung in der Zahnarzt-
praxis aufpoliert werden — wie z.B.
ein strapazierter Autolack. Wenn das
nicht zum Erfolg fiihrt wird das alte
Fiillungsmaterial vorsichtig entfernt
und durch ein hochwertiges Kompo-
sit ersetzt. Ein Komposit besteht aus
winzigen Glas- und Keramikpartikel,
die mit einem dazu gegebenen, fliis-
sigen und durchsichtigen Kunststoff
zu einer Paste gemischt werden. Wie
beim Maler gibt es diese Pasten in
verschiedenen Wei3- und Gelbtonen
sowie in unterschiedlicher Transpa-
renz. Der*die Zahnarzt*irztin fiillt
nun den Zahn mit diesen verschie-
denen Pasten Schicht fiir Schicht
um die Fiillung nicht erkennbar bzw.
yunsichtbar® zu gestalten. Damit
bei diesem Procedere kein Speichel
oder feuchte Atemluft die Qualitit
der Paste verschlechtert wird der
Zahn durch ein Tuch aus Gummi
gesteckt. Dadurch ist er perfekt vor
der feuchten Mundhohle geschiitzt.
Mit einem intensiven Licht wird der
Kunststoff - und damit die Paste -
Schicht fiir Schicht ausgehirtet und
mit einer Politur die Fiillung fertig
gestellt. Mit diesem minimal-invasi-

ven, aber zeitaufwindigen Eingriff
ist das jugendliche und strahlende
Lachen zuriick. Aber mit diesem
Komposit-Werkstoff konnen nicht
nur Fiillungen, sondern auch Kkleine
Anderungen der Zahnform oder an
der Zahnoberfliche durchgefiihrt
werden — ohne grofle Schidigung
des Zahnschmelzes. Diese zum Teil
sehr kleinen Verdnderungen zeigen
bei bestimmten Zahnformen und/
oder Stellungen extrem grof3e Wir-
kung auf die Schonheit Ihrer Zdhne.
Es konnen zum Beispiel fehlende
Papillen wieder in verkleinerte Zahn-
zwischenriume einwachsen oder ein
fehlender Kontakt zwischen zwei
Zahnen geschlossen werden. Daher
mein gut gemeinter Expertenrat: Su-
chen Sie speziell in oraler Asthetik
ausgebildete Zahnirzte*innen auf,
und lassen Sie sich hierzu individu-
ell beraten. Gegebenenfalls wird
hierfiir das Auftragen des Kompo-
sits vorab reversibel durchgefiihrt,
also ohne feste Verklebung mit dem
Zahnschmelz - damit Thnen Ihre
Entscheidung fiir eine kleine Verin-
derung mit groBer Wirkung leichter
fallt.

/" Zahnmedizinisches \

Versorgungszentrum
Carolinum Plus

GEFETHE UNIVIRSITAT FHANK BT AN MAIN

Priv.-Doz. Dr. Paul Weigl
ZMVZ Carolinum Plus
Universitatsklinikum Frankfurt/M
Theodor-Stern-Kai 7, Haus 29 A
Telefon: 069 6301 4789

E-Mail: info@carolinumplus.de
http://www.carolinumplus.de

Dr. med.

Predrag Matic

www.rheinmainverlag.de

Facharzt fur Innere Medizin, Kardiologie,
Diabetologie und Notfallmedizin

Kompressionstherapie
bei Lymphddemen (Teil 2)

Lymphodem, was ist das?

Das Lymphsystem ist fiir den Ab-
transport der Gewebefliissigkeit
aus dem Gewebe und als Filter der
Abfallstoffe aus der Gewebefliis-
sigkeit verantwortlich. Wenn das
System beschidigt ist und seine
Funktion nicht mehr optimal er-
fiillen kann, staut sich die Gewebe-
fliisssigkeit im Gewebe. Es entsteht
ein Lymphstau. Er zeigt sich an
betroffenen Korperregionen als
eine sicht- und tastbare Schwel-
lung, als ein sogenanntes Lym-
phdodem. Betroffene Korperstellen
konnen nicht nur Extremititen,
wie Beine oder Arme, sondern, je
nach Krankheitsbild auch Gesicht,
Hals, Rumpf und Genitalien betrof-
fen sein.

Sind Sie von einem Lympho-
dem betroffen? Wie wird das
Krankheitsbild behandelt?

Beim Krankheitsbild ,Lympho-
dem“ kommt Kompressionsthe-
rapie als fester Bestandteil der
Komplexen Physikalischen Ent-
stauungstherapie (KPE) zum
Einsatz. Sie besteht aus Entstau-
ungs- und Erhaltungsphase. In
der Entstauungsphase kommen
Kompressionsverbiande aus Kurz-
zugbinden oder Mehrkomponen-
tensysteme zum Einsatz. Sie kon-
nen perfekt an die Korperformen
angepasst werden, die sich durch
die hiufige Lymphdrainage stin-
dig verindern. Kurz vor Ende der

www.rheinmainverlag.de
Ihre Onlinezeitung

ersten Phase, wenn das Odem wei-
testgehend entstaut ist, werden
individuelle Korpermafle fiir die
Anfertigung der medizinischen

Lflachsgestrickte® Kompressions-
striimpfe genommen. Es folgt die
Erhaltungsphase.

Flachgestrickt bedeutet: die Ma-
schenzahl der Striimpfe #ndert
sich anhand der MafRe, das Ge-
strick wird am Ende mit einer Naht
geschlossen. Man kann sagen,
der Strumpf bildet eine Wand, die
erneute Wassereinlagerungen ver-
hindern soll. Sie bieten dem Odem
einen festen wirkenden Druck
auch Arbeitsdruck bezeichnet, der
vor allem bei Bewegung auf das
Gewebe wirkt. Das Kompressions-
material dehnt sich beim Tragen.
Dadurch wird eine Art Mikromas-
sage auf das Odem erzeugt und
der Lymphfluss immer wieder an-
geregt.

Fiir Patienten mit diesem Krank-
heitsbild haben wir eine spezielle
Lymphsprechstunde eingerichtet.
Hier kooperieren wir mit einem Sa-
nititshaus, so dass die optimale An-
passung der bendétigten Striimpfe
direkt in der Praxis erfolgen kann.
Fragen Sie uns nach einem Termin
in der Lymphsprechstunde!

Offenbach am Main
Kleiner Biergrund 18
63065 Offenbach am Main
Tel.: +49(0)69-8008519-0
WWW.praxis-matic.de

Rhein MainVerlag
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SOS bei Textilfarben

Jetzt geht die Drauensaison wieder
los: Tollende Kinder bringen vom
Spielen zahlreiche Flecken auf T-
Shirts und Hosen mit nach Hause und
girtnernde Erwachsene bekommen
auch den einen oder anderen Fleck
ab. Doch gegen jeden Fleck gibt es
ein Hausmittelchen. Als Faustregel
gilt: Je frischer der Fleck, desto leich-
ter ldsst er sich entfernen. Ein Fle-
ckenwasser ldsst sich aus zwei Teilen
Wasser und einem Teil Spiritus leicht
selbst herstellen. Generell sollten Fle-
cken immer von auflen nach innen
behandelt werden, um Rénder zu ver-
meiden.

Eis:

Gerne holen wir uns jetzt wieder eine
Waffel mit unserem Lieblingseis.
Aber wie schnell ist etwas davon aufs
neue Shirt getropft. Eisflecken lassen
sich am besten mit warmer Seifenlau-
ge auswaschen. Gegebenenfalls den
Fleck noch mit etwas Fleckenwasser
behandeln und danach gut ausspiilen.

Fett:

Auf dem Markt schnell eine Brat-
wurst auf die Hand und ganz schnell
landet ein Fleck auf dem Hemd. Fett-
flecken werden am besten mit einer
Mischung aus Wasser und Stérke-
mehl behandelt. Mischung auftragen,
trocknen lassen und gut aushiirsten.

Gras:

Kinder bringen vom Spielen im Gar-
ten gerne mal Grasflecken mit nach
Hause. Shirts und Hosen sind dann
leicht in der Waschmaschine zu wa-
schen. Bei Wollpullovern kann es
schwieriger sein — hier den Fleck
ganz vorsichtig mit lauwarmem Sei-
fenwasser behandeln.

Harz:

Beim Schneiden von Tannen hat
man schnell mal einen Harzfleck auf
der Kleidung. Dieser lidsst sich mit
Spiritus entfernen. Bei Harz an den
Hinden die Hinde einfach gut mit ei-
nem Stiick Butter einreiben und dann
griindlich mit Seife waschen.

Obst:

Erdbeeren, Blaubeeren, die ersten
Kirschen — Obstflecken lassen sich
durch Einweichen in saurer Milch
oder Buttermilch entfernen.

Schweil3:

Wenn es wieder wirmer wird, schwit-
zen wir mehr. Schweillflecken auf
Shirts und Hemden lassen sich gut
mit Essig auswaschen. Bei Seide kon-
nen Flecken mit Spiritus ausgerieben
werden. Wer auf Nummer sicher ge-
hen will, gibt seine Fleckenwische in
die Reinigung.

Vortrag fiir Patienten & Interessierte

Wenn die FiiBe nicht mehr
tragen —

Behandlungsmoglichkeiten der modernen
FuBchirurgie

02.05.2022, 18.00 Uhr

Neue Stadthalle Langen, kleiner Saal,
Siidliche RingstraBe 77, 63225 Langen

Dr. med. J. Acosta-Herazo, Oberarzt der Klinik fir Orthopadie,
Unfallchirurgie und Sporttraumatologie

Anmeldung und Informationen unter:
Tel.: 06103 /912-61 204, s.er@asklepios.com

www.asklepios.com/langen -
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Die Veranstaltung findet entsprech
der 2G+ Regelung statt. prechend

(N ASKLEPIOS " -

Kl Ini k La I’]gel’] Gesund werden. Gesund leben.  www.asklepios.com

Asklepios Klinik Langen, Réntgenstr. 20, 63225 Langen



Mai und Juni ist die Zeit der fri-
schen, roten Erdbeeren. Sie wer-
den frisch auf dem Markt oder
Verkaufsbuden angeboten. Auf
zahlreichen Erdbeerfeldern kann
man die siilen Friichte sogar
selbst pfliicken.

In der Steinzeit waren vor allem
die kleinen Walderdbeeren be-
kannt. Unsere heute bekannten,
groRfruchtigen Kultursorten ka-
men erst im 18. Jahrhundert auf.
Die Walderdbeere wird auch Mo-
natserdbeere genannt und wichst
gerne auf Lichtungen, am Wald-
rand oder an Wegrindern — eben
dort, wo ausreichend Sonnenlicht
zur Reifung hinfillt. Im Frithsom-
mer locken die kleinen weillen
Bliiten Bienen und Fliegen an,
die fiir die Bestdubung zustindig
sind. Im Laufe des Sommers bil-
den sich dann die Friichte. Nicht
nur fiir aufmerksame Waldspa-
zierginger sind die roten Beeren
ein besonderer Hochgenuss, auch
vielen Waldtieren wie Eichhorn-

der mein stidhessen %/

chen, Fiichsen, Dachsen, Miusen
und zahlreichen Vogeln dienen
sie als Nahrung. Die winzigen
Niisschen auf dem Fruchtfleisch
beinhalten den Samen. Sie wer-
den von den Tieren nicht verdaut,
sondern wieder ausgeschieden.
So vermehrt und verbreitet sich
die Walderdbeere in den Wildern.

Die Erdbeere
ist eigentlich eine Nuss

Der lateinische Name fiir Erd-
beere ist Fragaria. In der italieni-
schen Sprache ist die lateinische
Wurzel der fragola noch zu er-
kennen. Botanisch gehéren Erd-
beeren zur Gattung der Rosenge-
wichse. Im Friihjahr bilden sich
zunichst kleine weille Bliiten,
aus denen sich dann die roten
Beeren entwickeln. Wobei die Be-
zeichnung Beere eigentlich nicht
korrekt ist, denn die Friichte ge-
horen botanisch gesehen zu den
Sammelnussfriichten. Die Niisse
sind dabei die kleinen Kerne auf

Jetzt ist Erdbeerzeit!

:

re oder Nuss, die siilen roten
Friichtchen schmecken einfach
lecker. Ob grofl oder klein, fast
jeder liebt Erdbeeren und freut
sich, wenn im Friihsommer die
Saison wieder losgeht. Schon
die Steinzeitmenschen wussten
den Geschmack der Erdbeere zu
schitzen, schon zu diesen Urzei-
ten stand die Erdbeere auf dem
Speiseplan.

Erdbeer-Smoothie

Frische Erdbeeren sdubern und
in Stiicke schneiden, oder kleine
Walderdbeeren im Ganzen ver-
wenden. Die Erdbeeren zusam-
men mit Milch und Naturjoghurt
in einen Mixer geben. Wenn die
Erdbeeren noch nicht so siif sind,
kann mit etwas Vanillezucker ge-
siift werden. Wer abenteuerlus-
tig ist und mal experimentieren
mochte, gibt einen Hauch frisch
gemahlenen schwarzen Pfeffer
und ein paar Blatt Basilikum

dem Fruchtfleisch. Egal ob Bee-

dazu. Alles mixen und in Gliser

fiillen. Lecker, fruchtig und erfri-
schend!
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Z rheinmaintv

Fiete auf der Suche nach
Jseiner” Familie

Moderatorenteam
Philipp Bdchstddt
und Anke Seeling

in. /A
Das Wichtigste aus Rhein-
Main immer IM BLICK.

Fakten.
Hintergrinde.
Emotionen.

Zu empfangen Uber ASTRA Satellit, im hessischen Kabelnetz, per DVB-T2
und Magenta TV sowie im Livestream unter www.rheinmaintv.de

Neu in der Mediathek

Malern oder Schreinern?

Die Zahl der Auszubildenden ist in den letzten Jahren kontinuierlich gesunken. Wenig forderlich war, dass durch die Corona-
Pandemie viele Betriebe keine Praktikantenstellen anbieten konnten. Um aber Lust auf eine Ausbildung zu machen, hat sich
die Handwerkskammer Frankfurt-Rhein-Main etwas ganz Besonderes iiberlegt. RegelméBig in den Schulferien konnen Ju-
gendliche sich hier ausprobieren, in verschiedene Aushildungsberufe reinschnuppern. So auch beim kostenlosen OsterCamp
der Handwerkskammer in Bensheim.

Neue Heimat fiir Bienen

Das Polizeiprasidium Siidhessen in Darmstadt hat auf seinem Geldnde ein Wildbienenhotel errichtet. Die Idee dazu hatte
Polizeihauptkommissar Matthias Bosl, der sich seit 40 Jahren aktiv im Naturschutz engagiert. Da knapp 50% der rund 560
Wildbienenarten in Deutschland vom Aussterben bedroht sind, soll das Bienenhotel einerseits auf diese Thematik aufmerk-
sam machen und andererseits den verschiedenen Arten zusatzlichen Lebensraum geben. Zum Wildbienenhotel gehdren
auch Bliihstreifen auf den umliegenden Wiesen, sowie begriinte Dacher auf den Anlagen des Prasidiums. Aufgestellt wurde
das Hotel in Zusammenarbeit mit dem Naturschutzbund Deutschland.

Diese Beitrage und viele mehr finden der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.

il

Feuchter Keller?

e

ANALYSIEREN. PLANEN. SANIEREN.

TUV-iberwacht, iber 100.000 erfolgreiche
Sanierungen in der Gruppe

Abdichtungstechnik Kortholt GmbH |

i 1 ¥

Y WEC:

Wir machen Ihr Haus trocken

Benzstralle 60, 63303 Dreieich

€ 06103 -20999 20

www.isotec.de/ak

SELIGENSTADT (TSV). Fiete, ein
8-jahriger Ratonero Bodeguero An-
daluz, hat umstindehalber sein bis-
heriges Zuhause verloren. Er ist ein
ganz lieber und freundlicher, aufge-
schlossener Hund. Er ist recht aktiv
und sucht eine ebensolche Familie,
auch mit kleinen Kindern. Auch
bei junggebliebenen Ruhestind-

lern wiirde er sich wohlfiihlen. Er
ist erst vor kurzem auf seiner Pfle-
gestelle angekommen, bei einem
gemeinsamen Spaziergang kann
sicher dann schon mehr iiber Fiete
erzihlt werden.

Mehr iiber Fiete erfahren Sie direkt
bei der Pflegestelle unter der Tele-
fon-Nr. 0170-5330425.

Fotos: TSV
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Patientenakademie 2022: Gut zu Ful3!

Operative Behandlung von FulSproblemen

informiert in seinem Vortrag iiber
die vielfiltigen Moglichkeiten, die
die moderne Therapie bei Fehlstel-
lungen, Erkrankungen und Verlet-
zungen des Fulies wie z. b., Hallux
valgus (Ballenzeh), Fersensporn,
Arthrose, Metatarsalgie (Vorful3-
schmerz) oder Sportverletzungen
wie z. B. einen Achillessehnen-
riss bietet. Oft lassen sich die Be-
schwerden durch Einlagen oder

,Gut zu Ful3!
Operative
Behandlung von
FuB3problemen”

Krankengymnastik beheben oder Montag, 2. Mai,
zumindest lindern. Wenn konserva-
tive Methoden jedoch nicht helfen, 18.00 Uhr’
dann ist in vielen Fillen eine Opera- Neue Stadthalle
Dr. José Acosta-Herazo. Foto: Asklepios Langen tion nétig. Dr. Acosta-Herazo geht Langen’
in seinem Vortrag auf die verschie- Kleiner Saal
LANGEN (PM). Im Rahmen der genfinden entsprechend der gelten- densten Diagnosen ein und erklirt
Reihe ,Patientenakademie 2022“ den Zugangs- und Hygieneregelun- welche OP-Techniken und -Metho- Referent:

finden im Mai Patientenforen der
Asklepios Klinik Langen statt. Die
Vortrige sind fiir ca. 45 Min. konzi-
piert, so dass im Anschluss ausrei-
chend Zeit fiir individuelle Fragen
aus dem Publikum und eine rege
Diskussion bleibt. Eine Anmeldung
ist erforderlich. Die Veranstaltun-

gen nach 2-G+ statt.

Gesunde Fiile sind fiir unsere
Lebensqualitit wie auch fiir die
Gesundheit des ganzen Korpers
essenziell. Zudem mochten die
meisten von uns bis ins hohe Alter
aktiv bleiben. Das geht nur mit ge-
sunden Fiilen. Dr. Acosta-Herazo

den je nach Art der Beschwerden
und des Krankheitsbildes angewen-
det werden konnen.

Anmeldung und Information:
Tel. 06103/912-6 12 04
s.er@asklepios.com;
www.asklepios.com/langen

Dr. med. José Acosta-Herazo,
Oberarzt der Klinik
flr Orthopadie,
Unfallchirurgie und
Sporttraumatologie
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Anzeigen

Beilagen-Hinweis

» Markt

Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Blicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlige, Lasttaxi, Sperrmiill,
Renovierungen zum  glnstigen
Preis @ 06150-590216 o. 0171-
3146823

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen, & 03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

Kinstlerin kauft Zinn aller Art fir
kreative Gestaltung.
@ 069/75794135

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, StraBe in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-
rung! @ 03685 - 409140,

5% Online-Rabatt sicher.
www.dachbleche24.de

Sammler kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Bricken,
Kriige, Munzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mébel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsaufldsungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

Sammler kauft: Pelze aller Art,
Ndhmaschinen, Schreibmaschi-
nen, Gardinen, Puppen, Schall-
platten, Zinn, Porzellan, Mode-
schmuck, Silber, Uhren, Min-
zen, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Bleikristall,
Fernglaser, Perriicken, Mobel,
Teppiche, Bilder, Orden, Kriige,
Briefmarken, Perlen, Silberbe-
steck, Leder und Krokotaschen.
Auch Wohnungsauflésungen
und komplette Nachlasse, 100%
serios. Hochstpreise bar vor Ort,
kostenlose Anfahrt, Beratung so-
wie Werteinschatzung. Tagl. 7-
21.30 Uhr, auch am Wochenende
& 069-67704886

In der heutigen Ausgabe finden Sie Beilagen folgender Firmen
(einige Beilagen finden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Edeka, Marktkauf, Action, Apotheke St. Peter, Bauhaus,
Bauzentrum Andre&Qestreicher, Berge&Meer,
Bessunger Apotheke, JYSK, Easy Apotheke, Ecity, Esser
Apotheke, Expert Klein, Alpha Apotheke, Apotheke im
Arztezentrum, Einhorn Apotheke, Hirsch Apotheke,
Léwen Apotheke, Palatium Apotheke, Paracelsus
Apotheke, Rathaus Apotheke, Rats Apotheke, Sonnen
Apotheke, Spitzweg Apotheke, Stadt Apotheke,
Tannen Apotheke, Globus, K&K Schuhe, Hornbach,
LIDL, MediMax, Netto, Norma, Orange Fitness, Polster
Aktuell, Polsterwelt Schmidmeier, REWE, ROFU, Rosen
Apotheke, Rossmann, Saturn, So Isses, Thomas Philipps

ANKAUF Pelze aller Art, Nah- und
Schreibmaschinen, Figuren, Leder,
Krokotaschen, Schallplatten, Eisen-
bahnen, Silberbesteck, Bleikristall,
Zinn, Modeschmuck, Mobel, Klei-
der, Alt- und Bruchgold, Zahngold,
Goldschmuck, Gardinen, Uhren,
MUlnzen, Bernstein, Perlen, Bilder,
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglaser, Puppen, Pe-
ricken, Krige, komplette Nachlas-
se sowie Haushaltsauflésungen.
Kostenlose Besichtigung sowie
Wertschatzung. 100% seriés und
diskret. Barabwicklung vor Ort.
Téaglich, 8-21 Uhr.

@& 069-17516793

Kaufe jeden PKW, Bus, LKW,
Gelandewagen, Wohnmobila,
Traktoren, alle Maodelle, jeder

Kaufe an: Pelze aller Art, Nédhma-
schinen, Schreibmaschinen, Figu-
ren, Porzellan, Schallplatten, Eisen-
bahn, Leder- und Krokotaschen,
Silberbesteck, Bleikristall, Zinn,
Mode- und Goldschmuck, Mobel,
Kleider, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Gardinen, Uhren, Munzen,
Bernstein, Perlen, Bilder, Puppen
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglass, Periicken, Kruge,
komplette Nachldsse sowie Haus-
haltsauflésungen. Kostenlose Be-
sichtigung sowie Wertschatzung.
100% serios und diskret. Barab-
wicklung vor Ort. Mo-So von 8-21
Uhr. & 06104 - 9879935

Auf Nummer sicher

ANZEIGE

Hautfreundlicher Zeckenschutz fur Vierbeiner

Das Frihlingserwachen kénnte
so herrlich sein, wirde nicht
auch ein Bésewicht aus sei-
nem Schlaf gerissen: die

Zecke. Das hochwirksame
Zeckenspray , ZeckAttack”
von ALPHAZOO schiitzt
Hunde und Katzen opti-
mal vor den unliebsamen
Besuchern. Das Repellent
mit Eukalyptus und Citro-
nella  wirkt mechanisch
- die datherischen Ole
vertreiben die Zecken aus

e

Lk ATTALK
Fardke

Damit Vierbeiner moglichst
biss- und stressfrei durch die
Sommer-Saison kommen,
ist effektiver Parasi-
tenschutz  unerldsslich.
Neben dem hochwirk-
samen ZeckenRepellent
bietet ALPHAZOO eine
gro3e Auswahl an Ecto-
}l sprays, z.B. gegen Gras-
21 milben, Fléhe, Bremsen
und Milben. Schluss mit
dem kostenfreien (Fell)
Hotel: Ungebetene Gaste
werden offiziell zum

=

dem Fell und kénnen bei
langfristiger Anwendung
einem Neubefall entge-
genwirken. Der sanfte
Sprihnebel eignet sich so-
wohl als Kontakt- als auch
als Umgebungsspray.

Zustand, auch viele KM, > Ste”eﬂ
Mange!, Linfall, Motorschaden,
mit o. aohne TUY, alles anbie-
ten. Zahle guten Preis.

£06158/7488215 o, 0174/6004673

Check-out gebeten.

Nebenbeschiftigung als Zeitungs-
zusteller fiir Jugendliche ab 13
Jahren am Wohnort. Bei Interesse
melden: 06104-49700

Erhaltlich im ausgewdhl-
ten Fachhandel oder auf
www.alphazoo.de

Kaufe Wohnmobile /| Wohn-
wagen, jeder Zustand, auch

defekt. Zahle bar und fair.
() 0177/3105303

Nette deutschspr. Frau moéchte altere
oder behinderte Personen rund um die
Uhr betreuen @ 06053-8099809

KFZ-ANKAUF
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Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive

diirfen nicht anderweitig verwendet werden.
Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr
Fiir die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen ibernimmt der
Verlag keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen.

PKW BUSSE GELANDEWAGEN WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD Alle unter der Anschrift des Verlages.
Gesamtauflage:  806.632

o e 5SS B & an
Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Darmstadt,
BergstraBe, Vorderer 0denwald, 0denwaldkreis, Griesheim/
ALLES ANBIETEN 14 SOFORT BARGELD Hessisches Ried, Dieburg, Miinster, Rodgau, Rodermark,
Seligenstadt, Miihlheim/Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach, Fir unverlangt ei dtes Bild- und T ial dibernimmt die
EINFACH & SICHER! J
o

Main-Taunus-Kreis, Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg, Redaktion keine Haftung. Bei Gewinnspielen und Preisausschreiben
o o
Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

Dreieich, Hattersheim/Kelsterbach, Langen/Egelshach und ist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich gekennzeichnete Arti-
T 06157/8085654 0. 0176/11199111

Frankfurt. kel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers wieder. Zur
Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers. Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.
A.G. Automobile ¢ Robert-Bosch-Str. 4 « 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1@web.de * www.kfz-ankauf-24h.de

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mochten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber mit
dem Zusatzhinweis ,Keine kostenlosen Zeitungen” an lhrem Briefkasten anzubringen.
Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Kinder- und Jugendchdre kbnnen
sich um Kulturforderpreis bewerben

KREOIS OFFENBACH (PM). Der Kul-
turforderpreis des Kreises wird
in diesem Jahr an Kinder- und Ju-
gendchore vergeben. Die Mehrheit
der Chormitglieder soll jiinger als
18 Jahre alt sein. Auch Schulché-
re oder dhnliche konnen vorge-
schlagen werden oder sich selbst
bewerben. Vorschlagsberechtigt
sind alle Biirgerinnen und Biirger
des Kreises Offenbach. Die Be-
werbung sollte eine Beschreibung
und nidhere Angaben zum Chor
und dessen Mitgliedern enthalten
sowie Beispiele des kiinstlerischen
Schaffens, beispielsweise Aufnah-
men und Videos. Voraussetzung
ist, dass der Chor im Kreis Offen-
bach ansissig ist. Der Preis ist mit
3.070 Euro dotiert und kann geteilt
werden. Die Preisverleihung er-
folgt in einer offentlichen Feier-
stunde.

Bewerbungen  beziehungsweise
Vorschlige sind bis spitestens 30.

Juni 2022 an den Kreis Offenbach,
Bereich Forderung des Ehrenamts,
Sport und Kultur, Werner-Hilpert-
Stralle 1, 63128 Dietzenbach, E-
Mail kultur@kreis-offenbach.de,
einzusenden. Fragen beantwortet
das Team der Kulturforderung,
Telefon 06074 8180-1061. Die Aus-
schreibung ist auch im Internet
unter  www.kreis-offenbach.de/
Kulturpreis-Kulturforderpreis-
des-Kreises abzurufen.

Seit dem Jahr 1978 verleiht der
Kreis Offenbach den Kulturpreis
fiir hervorragende Leistungen
auf dem Gebiet der Heimatpfle-
ge, der Volkskunde, der Literatur
und Musik sowie der Bildenden
und Darstellenden Kiinste. Dieser
Preis wird seit dem Jahr 1990 im
jahrlichen Wechsel mit dem Kul-
turférderpreis verliehen, der junge
Menschen und solche, die sich am
Beginn ihrer kiinstlerischen Lauf-
bahn befinden, auszeichnet.

Fur unsere Spielhallen in

Grof3-Gerau,Bruneckerstr. 1
Mainz-Kastel,Peter-Sander-Str.2

suchen wir Servicepersonal

in Voll- und Teilzeit fur den
Wechseldienst an allen
Wochentagen.

Was wir lhnen bieten

Sonderzuschlage
Kinderbetreuungszuschuss
Pramien & Incentive Reisen

Betriebl. Altersvorsorge

Tel. Bewerbung Mo. bis Fr.
9:00-17:00 Uhr

07666 - 88 48 550

www.play-point.net
kontakt@hami-automaten.de

Neuigkeiten
aus dem
Schulbereich

KREIS OFFENBACH (PM). Be-
reits die achte Ausgabe von
,Schule — In & Out” ist er-
schienen. Auf fiinf Seiten
sind eine Vielzahl an Infor-
mationen rund um das Thema
Schule kurz und kompakt zu-
sammengestellt. Links fiihren
auf weiterfiithrende Informati-
onen.

,Schule - In & Out” wurde an
alle Schulen per E-Mail ver-
sandt — Weitergabe und Teilen
ist ausdriicklich erwiinscht.
Wie alle bereits erschienen
Ausgaben ist auch das aktu-
elle Exemplar online unter
www.kreis-offenbach.de/
schulinfo abzurufen.

www.rheinmainverlag.de
Thre Onlinezeitung
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Bunte Salatvielfalt zum Grillen

Neben Fleisch und Brot sind Salate
die beliebteste Beilage zum Grillen

(DJD). Grillen gehort im Sommer zu
den beliebtesten Freizeitbeschifti-
gungen. 97 Prozent der Deutschen
grillen dem Onlineportal Statista
zufolge gerne. Steaks, Wiirstchen,
Lachs oder ein marinierter Tofu
sind auf dem Rost schnell zubereitet.
Aber ein leckeres BBQ spielt sich
nicht nur auf dem Grillrost ab, son-
dern auch entlang des Grillbuffets
mit Dips, Brot und leckeren Salaten.

Aromagebende
Komponente im Salat

Ob ein schneller sommerlicher grii-
ner Salat mit Mohrengriin-Dressing,
ein klassischer schwibischer Kartof-
felsalat, ein lauwarmer Gemiisesalat
oder ein Spargelsalat mit Birlauch-
pesto: Die beliebte Salatbeilage gibt
es in vielen kreativen Varianten. Fiir
Abwechslung beim Dressing und
das geschmackliche i-Tiipfelchen
sorgen Essige wie von Hengsten-
berg. Hell oder dunkel, mit Kriutern
oder fruchtig - fiir jede Salatkreation
gibt es den geschmacklich passen-
den Essig. Salatideen und Rezepte
fiir die nichste Grillparty sind unter
www.hengstenberg.de zu finden,
darunter auch der Spargelsalat mit
Birlauchpesto auf Sauerteigbrot. Er
schmeckt pur oder zu Fleisch und
Fisch.

Rezepttipp: Spargelsalat
mit Barlauchpesto auf
Sauerteigbrot

Zutaten (fiir 4 Personen):

- 500 g weiller Spargel

— 2 Hiénde voll Rucola

-1 Gurke

— 1 Schalotte

— 1 Prise Zucker

-2 EL Butter

-8 EL Sonnenblumenol

- 1TL Senf

-5 EL Hengstenberg Condimento

Balsamico Bianco
—4 Scheiben Sauerteigbrot
— Salz und Pfeffer

Zutaten fiir das Birlauchpesto:

—1 Knoblauchzehe

— 200 g Bérlauch

— 30 g Pinienkerne

- 30 g Hartkise (Parmesan oder Pe-
corino)

—150-200 ml Olivenol

— Salz und Pfeffer

— Wasser und Eiswiirfel

Zubereitung:

Spargel, Rucola und Gurke waschen.
Spargel schilen und die unteren En-
den abschneiden. Gurke in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Schalotte
schilen und fein hacken. Knoblauch-
zehe schilen.

Wasser, Salz, Zucker und eine But-
terflocke in einem gro3en Topf zum
Kochen bringen. Dann den geschil-
ten Spargel darin fiir 10 bis 15 Minu-
ten kocheln lassen. AnschlieRend
die abgetropften garen Spargelstan-
gen dritteln und in einer Pfanne mit
Butter fiir circa 5 Minuten rosten.

Fiir das Birlauchpesto den Birlauch
in Salzwasser blanchieren und mit
kaltem Wasser abschrecken, Hart-
kise raspeln. In einem Mixer Bir-
lauch, Knoblauch, Hartkise und
Pinienkerne piirieren. 40 ml Oliven-
0l, Salz und Pfeffer dazugeben und
mixen, bis eine homogene Masse
entsteht.

Fiir den Spargelsalat ein Dressing
aus Sonnenblumenél, Schalotten,
Condimento Balsamico Bianco,
Senf, Salz und Pfeffer anriihren. In
einer Schiissel Dressing, Spargel,
Gurken und Rucola vermischen.

Sauerteigbrot toasten. Mit Birlauch-
pesto bestreichen, mit dem Salat top-
pen und anschlieend genielen!



WIR SUCHEN ZUSTELLER!

nmelin
sudhessen

Bewirb Dich jetzt unter

.06104/4970835

oder per Whatsapp
06104/49700

Fir Jugendliche ab 13 Jahren. I




