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Unser Rezepttipp: 
Overnight Oats Schoko-Banane.

Lesen Sie mehr auf Seite 2. 
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Frühstücksideen für den 
perfekten Morgen

Für einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag
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Damit kann mer
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Frühstücksideen für den perfekten Morgen
Für einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag 

(AKZ-O/TL). Eine alte Weisheit be-
sagt: „Frühstücken wie ein Kaiser, 
Mittagessen wie ein König und 
Abendessen wie ein Bettler“. Dem 
Frühstück kommt eine wichtige Be-
deutung zu, denn über Nacht fasten 
wir und unser Körper 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 großen Einfl uss auf den 
Rest unseres Tages, denn wer mit 
einem ungesunden Frühstück star-
tet, läuft Gefahr, am Nachmittag 
oder Abend Heißhungerattacken 
auf Süßigkeiten zu bekommen. Die 
Basis für ein ausgewogenes Früh-
stück sind beispielsweise Flocken. 
Die SchapfenMühle bietet eine brei-

te Auswahl von klassischen Hafer-
fl ocken über Dinkel-, Roggen- und 
Hirsefl ocken. Verfeinern lassen 
sich Müslis und Porridge mit Hafer-
kleie, Weizenkeimen, Samen oder 
Kernen. Naturjoghurt oder Milch 
und frische Früchte, wie Beeren, 
runden das Müsli ab.

Morgens keinen Hunger?

Wie wäre es mit einem Smoothie. 
Eine Power-Zutat sind ganze oder 
geschrotete Leinsamen. Das Super-
food enthält nicht nur Ballaststoffe, 
sondern auch wertvolle Omega-
3-Fettsäuren. Leinsamen passen 
wunderbar in einen Smoothie mit 
Milch, Naturjoghurt, frischem 
Obst, Haferfl ocken und einem Tee-
löffel Honig. 

Wenn es schnell gehen muss

Gerade im Alltagsstress bleibt mor-
gens oft keine Zeit für ein ausgiebi-
ges Frühstück. Besonders gut eig-
nen sich daher Overnight Oats. Das 
Müsli mit kernigen Haferfl ocken 
wird am Abend vorbereitet und in 
einem geschlossenen Behältnis 
über Nacht im Kühlschrank auf-
bewahrt. Am Morgen ist es direkt 
fertig und kann entweder zu Hause 
gegessen oder problemlos mit auf 
die Arbeit genommen werden. Für 
ganz Eilige gibt es Porridge aus 
Hafer- oder Dinkelfl ocken in hand-
lichen Portionspackungen die sich 
überall schnell und unkompliziert 
mit heißem Wasser zubereiten las-
sen. Mit frischem Obst und Chia-
Samen verfeinert, haben Sie in 

wenigen Minuten ein feines Früh-
stück für 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 pfl anzlicher 
Milch vermischt werden muss. 

Zutaten: 
70 g Banane 
40 g Dattelsirup 
2 TL Kakaopulver 
100 g Haferfl ocken 
50 g gepuff ter Reis 
½ TL Salz 
10 g  dunkle Schokolade 

oder Rosinen
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Rezep� ipp: Light & Crunchy Schoko Granola 
Zubereitung:
Ofen auf 160 Grad vorheizen, Banane mit einer Gabel 
zerdrücken, gemeinsam mit dem Sirup und Kakao-
pulver in einem Topf erhitzen, bis eine braune Soße 
entsteht. Dann mit den restlichen Zutaten mischen 
und auf ein Backpapier legen und plattdrücken. Circa 
10 Minuten backen, anschließend wenden und weitere 
5 bis 10 Minuten weiterbacken. Aus dem Ofen holen 
und anschließend in kleine Teile zerbrechen.

Zutaten:
75 g Quark – natur
75 g Milch
1 Banane
50 g  SchapfenMühle 

Haferfl ocken kernig
10 g Schokolade, geraspelt

Zubereitung:
Quark, Milch und die Banane 
mit einem Mixer oder Pürierstab 
vermengen. Haferfl ocken und 
Schokolade unterheben und über 
Nacht in den Kühlschrank stellen.

Rezep� ipp:
Overnight Oats 
Schoko-Banane



3
www.rheinmainverlag.de

30. April 2022

30. April 2022

Samstag, 30. April 2022
Verschiedenes



www.rheinmainverlag.de

4 30. April 2022

30. April 2022

Samstag, 30. April 2022

Landkreis Darmstadt-Dieburg

Sichtbar werden
mit Online-Marketing 
Für Existenzgründer und Selbstständige

DARMSTADT-DIEBURG (PM). Die 
Kreisvolkshochschule Darmstadt-
Dieburg bietet Anfang Mai gleich 
mehrere interessante Info-Abende 
rund um strategisches Online-Marke-
ting, verbesserte E-Mail-Nutzung und 
Content-Marketing für Selbständige 
und Existenzgründer an. Kursleiter 
Nicolai Ries wird einen Überblick 
geben und Nützliches zusammenstel-
len, damit die Planung von Online-
Marketing gut gestaltet werden kann. 
Optimierungen rund um Newsletter 
stehen am Dienstag, 10. Mai, um 18.15 

Uhr bei „Erfolgreich mit E-Mail-Mar-
keting“ auf dem Programm (Anmel-
dung hierfür bis zum 30. April unter 
der Kursnummer 05-04-2005). Wie 
die Planung und Analyse von Maß-
nahmen gelingen kann, zeigt der Info-
Abend „Erfolgreich mit strategischem 
Online-Marketing am Dienstag, 17. 
Mai, um 18.15 Uhr (Anmeldung bis 
7. Mai unter der Kursnummer 05-04-
2006). Alle Kurse finden in den Räu-
men der VHS im Kreishaus Dieburg 
statt. Die Teilnahmegebühr liegt bei 
jeweils 19 Euro.

Darmstadt-Dieburg spielt 
Tischtennis in Weiterstadt

Shoppen und Tischtennis spielen im Loop5 

DARMSTADT-DIEBURG (PM). Am 
Samstag, 14. Mai 2022, steht die 
schnellste Rückschlagsportart mit 
den kleinen Bällen im Fokus des 
Aktionstages „Darmstadt-Dieburg 
spielt Tischtennis“. Ob Schnupper-
training, Schleifchenturnier oder 
TT-Sportabzeichen für jeden gibt es 
ein tolles Angebot und fast in jedem 
Ort. 19 Vereine beteiligen sich und 
öffnen ihre Hallen.
Die offizielle Auftaktveranstaltung 
findet in der Tischtennis-Lounge 
im Loop5 in Weiterstadt, Guten-
bergstraße 5, statt. Um 11:30 Uhr 
geht es direkt auf der Ebene 1 am 
Food-Court los. In Kooperation mit 
dem TTV Gräfenhausen/Schnep-
penhausen/Weiterstadt können 
die Besucherinnen und Besucher 
selbst zum Schläger greifen und 
die Faszination Tischtennis live 
erleben. Die Nachwuchsspieler 
aus den Hessenliga-Mannschaften 
des TTV GSW werden zeigen, was 
sie drauf haben. Wer möchte kann 
sich auf mit dem Roboter duellieren 
oder versuchen einen Aufschlag zu 
returnieren.
Einen Tischtennisschläger hat-
ten die Meisten schon einmal in 
der Hand – ob beim Rundlauf im 
Schwimmbad, an der Steinplat-
te im Park oder in der Jugend im 
Verein. Während der Corona-Zeit 
haben viele den Sport neu für sich 
entdeckt. „Diesen Schwung für un-
seren faszinierenden Sport wollen 
wir nutzen und Tischtennis zu den 
Leuten bringen“, sagt Ursula Luh-

Fleischer, Kreiswartin des Tisch-
tenniskreises Darmstadt-Dieburg. 
„Die Vereine vor Ort freuen sich, 
Jung und Alt in die Geheimnisse 
unseres zauberhaften Sportes ein-
zuweihen.“
In der Wissenschaftsstadt Darm-
stadt sind der 1.TTC Darmstadt, 
der SV Blau-Gelb Darmstadt, der 
SV Eberstadt und die TSG Wix-
hausen dabei. Im Landkreis Darm-
stadt-Dieburg beteiligen sich der 
TTC 48 Babenhausen, der 1. FC 
Niedernhausen, der SV St. Stephan 
Griesheim, der SV Groß-Bieberau, 
der TV Groß-Zimmern, der TSV 
Klein-Umstadt, der TSV Nieder-
Ramstadt, der SV 1911 Traisa, der 
TTC Eintracht Pfungstadt, die KSG 
Georgenhausen, der TV Reinheim 
sowie der TTV GSW. Zu einem 
späteren Zeitpunkt öffnen noch der 
TTC 1988 Schaafheim, der GSV 
Gundernhausen sowie die DJK 
Blau-Weiß Münster ihre Hallentü-
ren. Alle Details zum Aktionstag 
„Darmstadt-Dieburg spielt Tisch-
tennis“ am 14. Mai 2022 sind unter 
www.httv.de/darmstadt-dieburg/
aufbruch/ nachzulesen.
Der Aktionstag „Darmstadt-Die-
burg spielt Tischtennis“ ist Teil des 
Projektes „Aufbruch Hessen Tisch-
tennis 2022“ des Hessischen Tisch-
tennisverbandes. Der Tischtennis-
kreis Darmstadt-Dieburg ist einer 
von sechs Kreisen in vier Regionen, 
der für die Pilotphase ausgewählt 
wurde.
� Foto: Ben Sauer/Unsplash

Rund um die Geburt 
Hilfen für Familien in Krisensituationen 

DARMSTADT-DIEBURG (PM). Gera-
de auch für Menschen, die während 
der vergangenen zwei Jahre Eltern 
geworden sind, hat die Corona Pan-
demie viele Belastungen und Ängs-
te mit sich gebracht. Was ist, wenn 
ich mich in der Schwangerschaft 
infiziere? Werde ich bei der Ge-
burt ausreichend betreut, wenn das 
Krankenhauspersonal überlastet 
ist? Kann der Vater bei der Geburt 
dabei sein? Wer hilft uns in der ers-
ten Zeit zuhause, wenn wir nieman-
den empfangen dürfen?
Dies sind nur wenige der Fragen 
und Sorgen, mit denen sich Famili-
en mit Neugeborenen konfrontiert 
sehen. „Mit der Förderung durch 
das Aktionsprogramm „Aufholen 
nach Corona“ des Bundes haben wir 
im Landkreis nun die Möglichkeit 
dem entgegenzuwirken. Eltern kön-
nen sich kostenlos im Rahmen einer 
Kurzzeitberatung, eines Kurses oder 
eines Vortrages nach dem Konzept 
der Emotionellen Ersten Hilfe (EEH) 
unterstützen lassen“, erläutert die So-

zial- und Jugenddezernentin Christel 
Sprößler. „Ein sehr gutes und wich-
tiges Angebot, in diesen herausfor-
dernden Zeiten“, so Sprößler weiter.
Der Ansatz der Emotionellen Ers-
ten Hilfe bietet Eltern mit Säug-
lingen akute Unterstützung, wenn 
Mütter und Väter in den frühen Ent-
wicklungsphasen nach der Geburt 
durch widrige Umstände stark ver-
unsichert sind und dies mit Schlaf- 
und Stillproblemen oder auch ver-
mehrtem Schreien des Säuglings 
einhergeht.
Informationen zum Angebot sowie 
dessen Vermittlung und Koordinati-
on erfolgt über die Fachstelle Frühe 
Hilfen des Landkreises Darmstadt-
Dieburg, die dafür mit drei langjährig 
in der Beratung von Eltern erfahre-
nen EEH-Beraterinnen zusammen 
arbeitet. Eltern können sich direkt 
an die Fachstelle Frühe Hilfen des 
Jugendamtes unter der Telefonnum-
mer 06078-931328 oder per E-Mail an 
FrueheHilfen@ladadi.de wenden.
� Foto: Aditya Romansa/Unsplash
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der mein südhessen Wissenstipp

Nach der Fleckenbehandlung – ab in die Waschmaschine. So sieht die 
Kleidung hinterher wieder aus wie neu.  Foto: Pixabay

SOS bei Textilfarben 
Jetzt geht die Draußensaison wieder 
los: Tollende Kinder bringen vom 
Spielen zahlreiche Flecken auf T-
Shirts und Hosen mit nach Hause und 
gärtnernde 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 lässt er sich entfernen. Ein Fle-
ckenwasser lässt sich aus zwei Teilen 
Wasser und einem Teil Spiritus leicht 
selbst herstellen. Generell sollten Fle-
cken immer von außen nach innen 
behandelt werden, um Ränder 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. Eisfl ecken lassen 
sich am besten mit warmer Seifenlau-
ge auswaschen. Gegebenenfalls den 
Fleck noch mit etwas Fleckenwasser 
behandeln und danach gut ausspülen.

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

Gras: 
Kinder bringen vom Spielen im Gar-
ten gerne mal Grasfl ecken 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 Harzfl eck auf 
der Kleidung. Dieser lässt sich mit 
Spiritus entfernen. Bei Harz an den 
Händen die Hände einfach gut mit ei-
nem Stück Butter einreiben und dann 
gründlich mit Seife waschen.

Obst: 
Erdbeeren, Blaubeeren, die ersten 
Kirschen – Obstfl ecken lassen sich 
durch Einweichen in saurer Milch 
oder Buttermilch entfernen.

Schweiß: 
Wenn es wieder wärmer wird, schwit-
zen wir mehr. Schweißfl ecken auf 
Shirts und Hemden lassen sich gut 
mit Essig auswaschen. Bei Seide kön-
nen Flecken mit Spiritus ausgerieben 
werden. Wer auf Nummer sicher ge-
hen will, gibt seine Fleckenwäsche in 
die Reinigung.
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Vortrag für Patienten & Interessierte

Wenn die Füße nicht mehr
tragen –
Behandlungsmöglichkeiten der modernen
Fußchirurgie

02.05.2022, 18.00 Uhr

Neue Stadthalle Langen, kleiner Saal,
Südliche Ringstraße 77, 63225 Langen
Dr. med. J. Acostá-Herazo, Oberarzt der Klinik für Orthopädie,
Unfallchirurgie und Sporttraumatologie

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

Asklepios Klinik Langen, Röntgenstr. 20, 63225 Langen

Gesund werden. Gesund leben. www.asklepios.com

Eine Anmeldung ist erforderlich.
Die Veranstaltung findet entsprechendder 2G+ Regelung statt.
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Verschiedenes | StellenVerschiedenes

der mein südhessen Tipp
Jetzt ist Erdbeerzeit!

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 süßen Früchte sogar 
selbst pflücken. 

In der Steinzeit waren vor allem 
die kleinen Walderdbeeren be-
kannt. Unsere heute bekannten, 
großfruchtigen Kultursorten ka-
men erst im 18. Jahrhundert auf. 
Die Walderdbeere wird auch Mo-
natserdbeere genannt und wächst 
gerne auf Lichtungen, am Wald-
rand oder an Wegrändern – eben 
dort, wo ausreichend Sonnenlicht 
zur Reifung hinfällt. Im Frühsom-
mer locken die kleinen weißen 
Blüten Bienen und Fliegen an, 
die für die Bestäubung zuständig 
sind. Im Laufe des Sommers bil-
den sich dann die Früchte. Nicht 
nur für aufmerksame Waldspa-
ziergänger sind die roten Beeren 
ein besonderer Hochgenuss, auch 
vielen Waldtieren wie Eichhörn-

chen, Füchsen, Dachsen, Mäusen 
und zahlreichen Vögeln dienen 
sie als Nahrung. Die winzigen 
Nüsschen 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 Wäldern.

Die Erdbeere 
ist eigentlich eine Nuss

Der lateinische Name für Erd-
beere ist Fragaria. In der italieni-
schen Sprache ist die lateinische 
Wurzel der fragola noch zu er-
kennen. Botanisch gehören Erd-
beeren zur Gattung der Rosenge-
wächse. Im Frühjahr bilden sich 
zunächst kleine weiße Blüten, 
aus denen sich dann die roten 
Beeren entwickeln. Wobei die Be-
zeichnung Beere eigentlich nicht 
korrekt ist, denn die Früchte ge-
hören botanisch gesehen zu den 
Sammelnussfrüchten. Die Nüsse 
sind dabei die kleinen Kerne auf 

dem Fruchtfleisch. Egal ob Bee-
re oder Nuss, die süßen roten 
Früchtchen schmecken einfach 
lecker. Ob groß oder klein, fast 
jeder liebt Erdbeeren und freut 
sich, wenn im Frühsommer die 
Saison wieder losgeht. Schon 
die Steinzeitmenschen wussten 
den Geschmack der Erdbeere zu 
schätzen, schon zu diesen Urzei-
ten stand die Erdbeere auf dem 
Speiseplan.

Erdbeer-Smoothie

Frische Erdbeeren säubern und 
in Stücke 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 süß sind, 
kann mit etwas Vanillezucker ge-
süßt werden. Wer abenteuerlus-
tig ist und mal experimentieren 
möchte, gibt einen Hauch frisch 
gemahlenen schwarzen Pfeffer 
und ein paar Blatt Basilikum 

dazu. Alles mixen und in Gläser 
füllen. Lecker, fruchtig und erfri-
schend!
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Draht-Weissbäcker KG
Steinstr. 46 -48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810 · Fax (06071) 5161

Internet: www.draht-weissbaecker.de
Email: draht@weissbaecker.de

· Draht- und Gitterzäune
· Schiebetore · Drehkreuze
· Schranken · Türen · Pfosten
· Sicherheitszäune · Tore
· Mobile Bauzäune · Alu-Zäune
· sämtliche Drahtgeflechte
· Alu-Toranlagen · Gabionen
· Rankanlagen
· auch Privatverkauf

Zäune · Gitter · tore

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

Tiere der Woche

Xia
Tiere in Not Odenwald e. V.

Der Verein „Tiere in Not Odenwald 
e.V.“ sucht ein Zuhause für Xia. Die 
Strubbeline Xia ist relativ neu bei 
Tiere in Not Odenwald und fi ndet 
es großartig hier zu sein. Xia ist 
unheimlich menschenbezogen, läuft 
super an der Leine und ist sehr 
verspielt mit anderen Hunden. Xia 
ist noch jung, sie ist im Juni 2019 
geboren, und hat Spaß in den Ba-
cken. Xia kommt aus einem der 
Partner Tierheime, von Tiere in Not 
Odenwald, in Rumänien und hatte 
ein gebrochenes Bein, dass bereits 
operiert wurde. Leider ist es wohl 
noch immer nicht ganz belastbar, 
Xia schont es deutlich. Im Tierheim 
wird jetzt nochmal geschaut was 
damit los ist und ob man bei einer 
Verbesserung weiterhelfen kann. 
Xia selbst stört es wenigsten, sie ist 
ein echter Sonnenschein.
Wenn Sie einmal Xia kennenlernen 
möchten können Sie sich an das TI-
NO-Büro unter 06063/939848 wen-

den oder sich vorab auf www.tiere-
in-not-odenwald.de informieren. 
Wir bitten um ihr Verständnis, das 
Aufgrund der derzeitigen Situation 
ein Kennenlernen nur nach einer te-
lefonischen Absprache erfolgt.
 Foto: TINO e.V.

Harwey
Hoff nungsvolle Tierblicke e. V.

Harwey (8 Jahre alt, 35 cm, 14 kg, 
kastiert, geimpft und gechippt) ist der 
Pechvogel des Jahres. Bereits zum 
zweiten Mal verliert er sein Zuhause 
durch Krankheit seiner Besitzer. Das 
erste Mal war es 2019. Und auch jetzt 
muss sein Herrchen wegen schlim-
mer Krankheit in ein Pfl egeheim zie-
hen und so sucht Harwey wieder ein 
neues Zuhause.
Da man bereits in letzter Zeit sich 
kaum um ihn kümmern konnte ist er 

eines geworden – viel zu dick. Er muss 
also dringend abspecken. 
Harwey ist ein ruhiger und sehr lie-
ber Hund. Er ist sehr verschmust, 
anhänglich, offen zu seinen Mitmen-
schen.
Er ist stubenrein, geht gut an der Lei-
ne und ist noch sehr fi t für sein Alter. 
Weitere Informationen unter Hoff-
nungsvolle Tierblicke e.V. – www.htb-
ev.de – Tel 06068-4785493 oder 0162-
2939838. Foto: HTB e.V.

Diese Beiträge und viele mehr fi nden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.Diese Beiträge und viele mehr fi nden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.

Malern oder Schreinern?
Die Zahl der Auszubildenden ist in den letzten Jahren kontinuierlich gesunken. Wenig förderlich 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 überlegt. Regelmäßig in den Schulferien können Ju-
gendliche sich hier ausprobieren, in verschiedene Ausbildungsberufe reinschnuppern. So auch beim kostenlosen OsterCamp 
der Handwerkskammer in Bensheim.

Neue Heimat für Bienen 
Das Polizeipräsidium Südhessen in Darmstadt hat auf seinem Gelände ein Wildbienenhotel errichtet. Die Idee dazu hatte 
Polizeihauptkommissar Matthias Bösl, 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 zusätzlichen Lebensraum geben. Zum Wildbienenhotel gehören 
auch Blühstreifen auf den umliegenden Wiesen, sowie begrünte Dächer auf den Anlagen des Präsidiums. Aufgestellt wurde 
das Hotel in Zusammenarbeit mit dem Naturschutzbund Deutschland.

Das Wichtigste aus Rhein-
Main immer IM BLICK.
Fakten.
Hintergründe.
Emotionen.

Mo–Fr

18:30 Uh
r und

19:30 Uh
r

Moderatorenteam
Philipp Bächstädt
und Anke Seeling

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

Neu in der Mediathek

Tiere der Woche
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Verschiedenes | Sudoku

Aufl ösung
der KW 16

Gewinn der KW 28
1 x Regenschirm

Die Gewinner werden telefonisch benachrichtigt.

Unter  0 13 79/22  02  33  34*
 anrufen

und das Lösungswort bis Montagabend auf Band sprechen. 
Die Gewinner werden benachrichtigt. Also: Anschrift und 
Telefonnummer nicht vergessen!
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
(*50 Cent/Anruf aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk ggf. abweichend, M.I.T. GmbH)

Miträtseln und Gewinnen

Gewinn
der Woche

Foto: msh

1 x xxx

Besuchen Sie unser Online-Portal
www.rheinmainverlag.de

Sudoku | Rätsel

Verschiedenes | Sudoku

Patientenakademie 2022: Gut zu Fuß! 
Operative Behandlung von Fußproblemen

LANGEN (PM). Im Rahmen der 
Reihe „Patientenakademie 2022“ 
fi nden im Mai Patientenforen der 
Asklepios Klinik Langen statt. Die 
Vorträge sind für ca. 45 Min. konzi-
piert, so dass im Anschluss ausrei-
chend Zeit für individuelle Fragen 
aus dem Publikum und eine rege 
Diskussion bleibt. Eine Anmeldung 
ist erforderlich. Die Veranstaltun-

gen fi nden entsprechend der gelten-
den Zugangs- und Hygieneregelun-
gen nach 2-G+ statt. 
Gesunde Füße sind für unsere 
Lebensqualität wie auch für die 
Gesundheit des ganzen Körpers 
essenziell. Zudem möchten die 
meisten von uns bis ins hohe Alter 
aktiv bleiben. Das geht nur mit ge-
sunden Füßen. Dr. Acosta-Herazo 

informiert in seinem Vortrag über 
die vielfältigen Möglichkeiten, die 
die moderne Therapie bei Fehlstel-
lungen, Erkrankungen und Verlet-
zungen des Fußes wie z. b., Hallux 
valgus (Ballenzeh), Fersensporn, 
Arthrose, Metatarsalgie (Vorfuß-
schmerz) oder Sportverletzungen 
wie z. B. einen Achillessehnen-
riss bietet. Oft lassen sich die Be-
schwerden durch Einlagen oder 
Krankengymnastik beheben oder 
zumindest lindern. Wenn konserva-
tive Methoden jedoch nicht helfen, 
dann ist in vielen Fällen eine Opera-
tion nötig. Dr. Acostá-Herazo geht 
in seinem Vortrag auf die verschie-
densten Diagnosen ein und erklärt 
welche OP-Techniken und -Metho-
den je nach Art der Beschwerden 
und des Krankheitsbildes angewen-
det werden können.

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

Dr. José Acosta-Herazó. Foto: Asklepios Langen 

„Gut zu Fuß! 
Operative

Behandlung von
Fußproblemen“

Montag, 2. Mai,
18.00 Uhr,

Neue Stadthalle
Langen, 

Kleiner Saal

Referent:
Dr. med. José Acosta-Herazo, 

Oberarzt der Klinik
für Orthopädie,

Unfallchirurgie und
Sporttraumatologie
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VerschiedenesAnzeigen | Markt Beilagen-Hinweis
In der heutigen Ausgabe fi nden Sie Beilagen folgender Firmen

(einige Beilagen fi nden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Edeka, Marktkauf, Action, Apotheke St. Peter, Bauhaus, 
Bauzentrum Andre&Oestreicher, Berge&Meer, 

Bessunger Apotheke, JYSK, Easy Apotheke, Ecity, Esser 
Apotheke, Expert Klein, Alpha Apotheke, Apotheke im 

Ärztezentrum, Einhorn Apotheke, Hirsch Apotheke, 
Löwen 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 

 Stellen

 Markt

Impressum

mein südhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag – Freitag von 8.00 – 16.30 Uhr: 06104-4970-0

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten möchten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber mit 
dem Zusatzhinweis „Keine kostenlosen Zeitungen“ an Ihrem Briefkasten anzubringen.

Weitere Informationen fi nden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.
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OHNMOBILW GENAWALLUNF ORRADTMOPKW BUSSE G GENAÄNDEWGEL

KFZ-ANKAUF

EINFACH & SICHER!
Jederzeit erreichbar (Montag – Sonntag)!

A.G. Automobile • Robert-Bosch-Str. 4 • 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1@web.de • www.kfz-ankauf-24h.de

 06157/8085654 o. 0176/11199111

ALLES ANBIETEN • SOFORT BARGELD

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE • JEDES ALTER • JEDER ZUSTAND



Das Frühlingserwachen könnte
so herrlich sein, würde nicht
auch ein Bösewicht aus sei-
nem Schlaf gerissen: die
Zecke. Das hochwirksame
Zeckenspray„ZeckAttack“
von ALPHAZOO schützt
Hunde und Katzen opti-
mal vor den unliebsamen
Besuchern. Das Repellent
mit Eukalyptus und Citro-
nella wirkt mechanisch
– die ätherischen Öle
vertreiben die Zecken aus
dem Fell und können bei
langfristiger Anwendung
einem Neubefall entge-
genwirken. Der sanfte
Sprühnebel eignet sich so-
wohl als Kontakt- als auch
als Umgebungsspray.

Damit Vierbeiner möglichst
biss- und stressfrei durch die
Sommer-Saison kommen,
ist effektiver Parasi-
tenschutz unerlässlich.
Neben dem hochwirk-
samen Zecken-Repellent
bietet ALPHAZOO eine
große Auswahl an Ecto-
sprays, z.B. gegen Gras-
milben, Flöhe, Bremsen
und Milben. Schluss mit
dem kostenfreien (Fell-)
Hotel: Ungebetene Gäste
werden offiziell zum
Check-out gebeten.

Erhältlich im ausgewähl-
ten Fachhandel oder auf
www.alphazoo.de

Auf Nummer sicher
Hautfreundlicher Zeckenschutz für Vierbeiner

da_2021_500_231/1010406_mm

ANZEIGE

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, Straße in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-
rung!  03685 - 409140,
5% Online-Rabatt sicher.
www.dachbleche24.de

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

Suche antike Möbel, Gemälde,
Uhren, Silber, Militaria, Bücher,
Krüge, Fotoapparate  06108 -
9154213

Nette deutschspr. Frau möchte ältere
oder behinderte Personen rund um die
Uhr betreuen  06053-8099809

Haushaltsauflösungen, Kleinum-
züge, Umzüge, Lasttaxi, Sperrmüll,
Renovierungen zum günstigen
Preis  06150-590216 o. 0171-
3146823

Künstlerin kauft Zinn aller Art für
kreative Gestaltung.
 069/75794135

Sammler kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Näh-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Brücken,
Krüge, Münzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitäten,
Messing, Gardinen, Möbel, Schall-
platten, Orden, Ferngläser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachläs-
se aus Haushaltsauflösungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschät-
zung. Zahle bar vor Ort. Täglich:
7.30 - 21 Uhr, auch amWochenen-
de.  069 - 59772692

ANKAUF Pelze aller Art, Näh- und
Schreibmaschinen, Figuren, Leder,
Krokotaschen, Schallplatten, Eisen-
bahnen, Silberbesteck, Bleikristall,
Zinn, Modeschmuck, Möbel, Klei-
der, Alt- und Bruchgold, Zahngold,
Goldschmuck, Gardinen, Uhren,
Münzen, Bernstein, Perlen, Bilder,
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Ferngläser, Puppen, Pe-
rücken, Krüge, komplette Nachläs-
se sowie Haushaltsauflösungen.
Kostenlose Besichtigung sowie
Wertschätzung. 100% seriös und
diskret. Barabwicklung vor Ort.
Täglich, 8-21 Uhr.
 069-17516793

Sammler kauft: Pelze aller Art,
Nähmaschinen, Schreibmaschi-
nen, Gardinen, Puppen, Schall-
platten, Zinn, Porzellan, Mode-
schmuck, Silber, Uhren, Mün-
zen, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Bleikristall,
Ferngläser, Perrücken, Möbel,
Teppiche, Bilder, Orden, Krüge,
Briefmarken, Perlen, Silberbe-
steck, Leder und Krokotaschen.
Auch Wohnungsauflösungen
und komplette Nachlässe, 100%
seriös. Höchstpreise bar vor Ort,
kostenlose Anfahrt, Beratung so-
wie Werteinschätzung. Tägl. 7-
21.30 Uhr, auch am Wochenende
 069-67704886

Kaufe an: Pelze aller Art, Nähma-
schinen, Schreibmaschinen, Figu-
ren, Porzellan, Schallplatten, Eisen-
bahn, Leder- und Krokotaschen,
Silberbesteck, Bleikristall, Zinn,
Mode- und Goldschmuck, Möbel,
Kleider, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Gardinen, Uhren, Münzen,
Bernstein, Perlen, Bilder, Puppen
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglass, Perücken, Krüge,
komplette Nachlässe sowie Haus-
haltsauflösungen. Kostenlose Be-
sichtigung sowie Wertschätzung.
100% seriös und diskret. Barab-
wicklung vor Ort. Mo-So von 8-21
Uhr.  06104 - 9879935

Nebenbeschäftigung als Zeitungs-
zusteller für Jugendliche ab 13
Jahren am Wohnort. Bei Interesse
melden: 06104-49700
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Farbenfrohe Knolle bringt 
Vielfalt in die Küche

Tipps und Rezeptideen rund um 
Süßkartoff eln aus den USA

(DJD). Vor wenigen Jahren gal-
ten Süßkartoffeln bei uns noch 
als Exoten, nun liegen sie voll im 
Trend. Besonders beliebte Sorten 
aus den USA sind bekannt für ihr 
leuchtend orangefarbenes Frucht-
fl eisch. Die Farbe ist das Ergebnis 
ihres hohen Beta-Carotin-Gehalts. 
Daneben enthält die Knolle viele 
wichtige Nährstoffe. Die Süßkar-
toffel überzeugt aber nicht nur 
durch ihren Nährwert, sondern 
auch als schmackhaftes Highlight, 
das sich auf unterschiedlichste Ar-
ten zubereiten lässt. Und da das 
Gemüse wortwörtlich von der Wur-
zel bis zum Stiel – also von „Root to 
Stem“ - essbar ist, passt es gut zum 
„Zero-Waste-Ansatz“, der vollstän-
digen Verwertung eines Produkts.
 

Fruchtfl eisch kann vielfältig 
verwendet werden

 
Die Blätter der Süßkartoffel wer-
den in einigen Ländern wie Spinat 
zubereitet und auch die Schale 
kann mitgegessen werden. Oder 
man zaubert daraus einen lecke-
ren Snack. Das Fruchtfl eisch kann 
durch seine natürliche Süße so-
wohl in herzhaften Gerichten als 
auch für Desserts oder zum Ba-
cken verwendet werden – köstliche 
Rezepte fi nden sich beispielsweise 

unter www.sweetpotatoes.eu. Wer 
es deftig mag, kann einen Süßkar-
toffel-Hähnchen-Spieß zubereiten, 
für süße Schleckermäuler gibt es 
Süßkartoffel-Waffeln mit Apfel 
und Walnüssen. Oder wie wäre es 
mit einem Süßkartoffel-Flamm-
kuchen, einer Süßkartoffel-Pizza 
oder einem Süßkartoffelpüree mit 
geschmorten Kirschtomaten? Der 
Vielfalt sind bei den Rezepten kei-
ne Grenzen gesetzt. Auch in unge-
wohnter Umgebung fühlt sich die 
Süßkartoffel wohl: etwa auf einem 
Burger mit Avocado-Creme, im 
Thaicurry, in einem Burrito mit 
Carne Asada, auf einer Tortilla mit 
Räucherlachs oder als Bestandteil 
eines Smoothies.
 

Wertvoller Beitrag 
zu vielen Rezepten

 
Was Süßkartoffeln neben dem ho-
hen Beta-Carotin-Gehalt als Re-
zeptbestandteil so wertvoll macht: 
Es ist das einzige fettarme Nah-
rungsmittel, das eine so hohe Men-
ge an Vitamin E liefert. Bereits 
100 Gramm decken ein Drittel des 
Tagesbedarfs ab. Zusätzlich steckt 
die Powerknolle voller Vitamin C 
und B - damit lässt sich nicht nur in 
der kalten Jahreszeit das Immun-
system unterstützen.

Aus knusprigen Süßkartoff elschalen lässt sich schnell ein leckerer Snack 
zaubern. Foto: djd/Rezeptideen American Sweet Potatoes

Beim Basenfasten gehört Gemüse und Obst zur täglichen Ernährung.
 Foto: djd/Basica

Neue Energie 
dank innerer Balance
Ernährung: Basenfasten kann zu einem 

ganzheitlichen Wohlbefi nden beitragen

(DJD). Angesichts der täglich zu 
bewältigenden Aufgaben werden 
immer mehr Menschen das Gefühl 
nicht los, zu viel auf dem Zettel zu 
haben. Ihnen fehlt Zeit für sich 
selbst und die Energie, alle An-
forderungen motiviert in Angriff 
zu nehmen. Bei all jenen, die sich 
ausgelaugt und matt fühlen, funkti-
oniert der Stoffwechsel nicht mehr, 
wie er soll, denn ist dieser schlecht 
ausbalanciert, kommt der gesamte 
Organismus aus dem Gleichge-
wicht. Doch das lässt sich ändern. 
Um für eine innere Balance zu sor-
gen und den eigenen Stoffwechsel 
wieder auf Kurs zu bringen, kann 
Basenfasten ein geeignetes Mit-
tel sein. Zudem lassen sich dabei 
auch Pfunde verlieren, doch das 
ist nur ein Nebeneffekt. Denn Ba-
senfasten ist keine Diät, sondern 
eine effektive und schonende Mög-
lichkeit, den Körper zu entsäuern 
und ein ausgeglichenes Milieu für 
einen gut funktionierenden Stoff-
wechsel zu schaffen.
 

Säurebildende Lebensmittel 
eine Zeit lang vermeiden

 
Damit die biochemischen Vorgän-
ge im Körper geregelt ablaufen, 
benötigen alle Zellen das richtige 
Verhältnis von Säuren zu Basen. 
Doch es gibt vor allem in unserer 
Nahrung viele Lebensmittel, die 
vom Organismus sauer verstoff-
wechselt werden. Stress kann die 
sensible, fein justierte Säure-Ba-
sen-Balance zusätzlich belasten. 

Beim Basenfasten geht es dar-
um, Körper und Geist wieder ins 
Gleichgewicht zu bringen. Über 
einen längeren Zeitraum von etwa 
zwei bis drei Wochen sollten säure-
bildende Lebensmittel vermieden 
werden. Dazu gehören vor allem 
eiweißhaltige und tierische Nah-
rungsmittel sowie Getreidepro-
dukte. Unter www.basica.com/de/
Magazin gibt es viele Anregungen 
für eine basische Ernährung, Re-
zepte und Tipps für ein ganzheitli-
ches Wohlbefi nden auch während 
des Basenfastens. Wichtig ist täg-
lich reichlich Obst und Gemüse so-
wie ausreichend basische Mineral-
stoffe und Spurenelemente zu sich 
zu nehmen. An den ersten Tagen 
sollten anstrengende Tätigkeiten 
und Sport möglichst reduziert wer-
den, damit der Körper sich leichter 
umstellen kann.
 

Bewusster genießen
 
Um den Körper beim Entsäuern 
zu unterstützen, kann die Ein-
nahme basischer Mineralstoffe, 
wie sie etwa in Basica (Apotheke) 
enthalten sind, sinnvoll sein. Das 
Nahrungsergänzungsmittel unter-
stützt Menschen dabei, ausgewo-
gen zu leben. Wer basisch fastet, 
merkt schnell, wie Ballast abfällt 
und sich Freude und ein neues Le-
bensgefühl einstellen. Die innere 
Balance kehrt zurück. Geist und 
Geschmackssinn können neu ge-
schärft werden und ein bewusste-
res Genießen ermöglichen.

Gekühlt oder
kochend heiß? 

Gefiltertes Wasser aus dem Hahn zapfen

(HLC). Wer seinen Wasserplatz zum 
Allrounder machen und jederzeit 
gekühltes, gefiltertes und nach 
Wunsch stilles, Medium-, sprudeln-
des oder kochend heißes Wasser di-
rekt aus dem Hahn zapfen möchte, 
ist mit einer speziellen Einheit für 
den Wasserplatz bestens beraten. 
Komfort ohne Kompromisse: Zwei 
getrennte Armaturen verfügen 
über je eine Dosierfunktion, sodass 
sich die gewünschte Wassermenge 
vorab sparsam und bequem einstel-
len lässt – einfach Menge vorwäh-
len und per „Click&Touch“-Bedie-
nung das gewünschte Nass zapfen. 
Dabei bietet die hochaufragende 
Armatur gleich zwei Funktions-
weisen: Auf der rechten Seite wird 
klassisch über einen Mischhebel 
kaltes bis warmes Leitungswasser 
entnommen, zur Linken gefiltertes 
und gekühltes Wasser in still, me-
dium oder sprudelnd – ganz nach 
Gusto. Die kleinere Armatur liefert 
heißes Wasser für Tee, Pasta und 
Co. Ein funktionales Spülbecken 
fügt sich perfekt in die Arbeitsplat-
te ein und bietet eine zusätzliche 
Arbeitsebene. Die dazugehörigen 
60-cm-Unterschränke sind wahre 
Raumwunder. Hier ist nicht nur 
Platz für die komplette Technik 
inklusive Steuereinheit für beide 
Wassersysteme, sondern auch für 
zwei clevere Abfallsysteme, die 
drei große Eimer zur Mülltren-
nung sowie zwei Ablageböden zur 
Lagerung von Putzutensilien oder 
Ersatzkartuschen beinhalten. Mit 
diesen Komponenten entsteht eine 
perfekte Einheit am Wasserplatz – 

alles zum Trinken, Vorbereiten und 
Saubermachen und das nachhaltig 
und auf höchstem Niveau.

Einfach stylisch: Eine spezielle Einheit für den Wasserplatz überzeugt 
sowohl funktional als auch optisch auf ganzer Linie.� Foto: HLC/BLANCO

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

Für unsere Spielhallen in

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

suchen wir Servicepersonal

in Voll- und Teilzeit  für den 
Wechseldienst an allen 

WWochentagen.

Was wir Ihnen bieten
Sonderzuschläge

Kinderbetreuungszuschuss
Prämien & Incentive Reisen

Betriebl. Altersvorsorge

Tel. Bewerbung Mo. bis Fr.
9:00 - 17:00 Uhr9:00 - 17:00 Uhr

07666 - 88 48 550
  

Über 50 Filialen 
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Stellen | Gewinnspiel

WIR SUCHEN ZUSTELLER!

Bewirb Dich jetzt unter

0 61 04 / 4 97 08 35

oder per Whatsapp

0 61 04 / 4 97 00

Für Jugendliche ab 13 Jahren.

Kein 

Taschengeld 

mehr?

Kein 
Problem!


