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_ Mit aem Rad
-die Welt

(DRM). Als sich Michael Ofele im
September 2016 auf sein Rad setz-
te und in Richtung Siiden losfuhr,
konnte er noch nicht wissen, was
ihn auf seiner Reise alles erwarten
wiirde.

Woriiber er sich aber bereits sicher
war: In seine Heimat wiirde er erst
sechs Jahre spiter zuriickkehren.
wMichael Ofele ist Gymnasialleh-
rer fiir Sport und Wirtschaft und
kommt aus einer Kleinstadt in Siid-
deutschland. Die Leidenschaft fiir
Radreisen wurde bei ihm bereits in
der Jugend geweckt, als er mit 16
Jahren allein zum Balaton nach Un-
garn geradelt ist. Und so erkundete
er mit seinem ,Bock®, wie er sein
Fahrrad nennt, die ganze Welt. Er
bereiste bis heute iiber 50 Linder in
Europa, Asien und Amerika, unter
anderem den Iran, Pakistan, Indi-
en, Kanada, Mexiko, Panama und
Uruguay. Nach seinem Sport- und
Wirtschaftswissenschaftsstudium
startete er einen 13-monatigen Trip
nach Nepal. Danach begann er mit
dem Referendariat als Gymnasial-
lehrer.

Nach seinem zweiten Staatsex-
amen beschloss er im Jahr 2006
von seiner Lehrertitigkeit noch
einmal auszusteigen — und zwar
fiir ganze vier Jahre. Er radelte bis
zum Nordkap und setzte dann mit
einem Bananenfrachter iiber den
Atlantik nach Panama iiber. Von
dort fuhr er mit dem Rad bis nach
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J_ah_rél mit dem Féhrrad unterwegs

Michael Ofele auf dem Roys Peak auf der Siidinsel von Neuseeland.

Kanada. Per Flugzeug ging es dann
nach Siidamerika, wo er seine Rad-
tour fortsetzte. 2010 kehrte er nach
Deutschland zuriick und arbeite als
Lehrer fiir Sport und Wirtschaft/
Recht an einem Gymnasium. Doch
nach sechs Jahren Aufenthalt in
Deutschland zog es Michael Ofele
wieder hinaus in die Welt. Er brach
2016 erneut auf, um fernste Liander
mit seinem mittlerweile 24 Jahre
alten Fahrrad, mit dem er all seine
Reisen — mit Ausnahme der ersten
—durchgestanden hat, zu erkunden.

Von Deutschland ging es in Rich-
tung Siiden, iiber die Schweiz nach
Frankreich, Spanien, Marokko und
Portugal. Mehr als ein Jahr war Mi-
chael Ofele bereits unterwegs, als er
ins Flugzeug nach Kuba stieg. Von
dort ging es quer durch Venezuela,
Brasilien, Paraguay, Uruguay und
Argentinien in Richtung Feuerland.
Fast 50 Kilometer radelte Ofele tig-
lich auf staubigen Schotterpisten
durch heftigen Gegenwind. ,Das
war wirklich sportliches Radeln®,
berichtet Ofele. Die zivilisierten
Orte, die oft nur aus einer Tankstel-
le bestanden, lagen oft 150 bis 250
Kilometer weit auseinander, sodass
das Fahrrad samt Gepick und Pro-
viant mit 14 Liter Wasser Ofeles
eigenes Korpergewicht iibertrafen.
Gerade in dieser Zeit habe es Tage
gegeben, an denen er sich kaum
aufraffen konnte zu radeln. Trotz
widrigster Bedingungen zeigte er
dem Wind immer wieder die Zidhne.

Das sei seiner ,innersten Selbstdis-
ziplin zu verdanken®, meint Ofele.

Von Feuerland nach Australien

Piinktlich an Weihnachten 2019
kam der Weltreisende dann in Feu-
erland an - sein Blick richtete sich
da aber schon lange in Richtung
Australien. Es sollte aber noch fast
ein halbes Jahr und mehrere tau-
send Kilometer durch Argentinien
dauern, bis es mit dem Flieger nach
Down Under gehen sollte. Mehrere
Monate radelte Michael Ofele von
Perth durch den Siidwesten Aus-
traliens. Weil sich der Aufenthalt
aufgrund des Visums in Australien
aber bald dem Ende neigte, lief§ er
seinen ,Bock“ tatsidchlich zuriick
in Australien und reiste nach Bali,
Indonesien. ,Urlaub vom Reisen“
konnte man diesen dreiwochigen
Ausflug wohl nennen. Zuriick in
Australien ergab sich dann eine
Mitfahrgelegenheit bis nach Ade-
laide und Michael Ofele radelte von
dort weiter in Richtung Melbourne.

Reiselustig wie am ersten Tag

Das nichste Ziel hatte der Radler
fest im Blick: Neuseeland. Auch
der plotzliche Ausbruch der Coro-
napandemie war fiir Michael Ofele
kein Grund, seine Reise zwei Jahre
friiher als geplant zu beenden. Nach
einer siebenwoOchigen Ausgangs-
sperre konnte er endlich Neusee-
land mit dem Rad erkunden. Zwei

Foto: privat

Jahre durchquerte Michael Ofele,
fasziniert von der abwechslungs-
reichen Umgebung, atemberau-
benden Vulkanlandschaften und
tiirkisgriinen Seen, den Inselstaat
im Siidwestpazifik. Selbst mehr-
fache Probleme und Hiirden mit
Einreisebestimmungen, Visaver-
lingerungen, ein verpasster Flug
und die Tatsache, dass ithm zwei
Tage vor Abflug sein Handy mit
iiber 2 000 Fotos gestohlen wurde,
konnten ihn von seiner Reiselust
nicht abhalten. Erst Anfang 2022
— nur wenige Monate vor dem ge-
planten Ende seiner Reise - kehrte
Michael Ofele zuriick nach Euro-
pa, in Griechenlands Hauptstadt
Athen, um genau zu sein. Durch
die mehrmaligen Visa-Probleme in
Neuseeland fiihlte es sich fiir ihn in
Europa endlich wieder heimisch an.
Er besuchte die Akropolis, Olympia
und radelte quer iiber die Pelopon-
nes. 3 000 Kilometer und 100 Tage
entfernt von Nordlingen konnte
er seine Riickreise iiber Albanien,
Montenegro, Kroatien, Bosnien-
Herzegowina, Slowenien und Oster-
reich im wahrsten Sinne des Wortes
entspannt ,antreten®.

Bei seiner Ankunft in Deutschland,
piinktlich am letzten Schultag vor
den Sommerferien, erwarteten ihn
Freunde und Familie mit einer gro-
Ben Willkommensparty. , Ein wun-
derbares Gefiihl, die vertrauten
Gesichter endlich wieder zu sehen®,
freute sich Michael Ofele.
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Fiir bessere soziale
Bedingungen

Bananen
je 1 kg

e ]

Pasta

versch. Ausformungen,
je 500-g-Pckg.

(1 kg =1.78)

Prels mit
REWE App

%- + Coupon
aktivieren

Mumm

Jahrgangssekt

versch. Sorten,

je 0,75-1-FL. (1 | = 5.05)

Knaller

Schweine-Nacken
mit Knochen, am
Stiick oder

in Scheiben,
Haltungsform 2,
je1 kg

Maggi ‘

5 Minuten Terrine
Kartoffelbrei mit
Rostzwiebeln & Croutons
je 56-g-Becher

(1 kg = 14.11)

oder 5 Minuten Terrine
Nudeln in Rahmsauce

je 61-g-Becher

(1 kg = 12.95)

Knaller

Coca-Cola*,
Coca-Cola Zero*,
Fanta

oder Sprite
Mischkasten
versch. Sorten,
*koffeinhaltig,
je12 x
1-1-Fl.-Kasten
(11=0.77)
zzgl. 3.30 Pfand

Kurt-Schumacher-Ring 4 » 63329 Egelsbach
Fiir dich gedffnet von Montag bis Samstag von 7 bis 22 Uhr

ERETETT TE

Dallm

Dallmayr
Kaffee Classic

versch. Sorten,

gemahlener
Bohnenkaffee,

je 500-g-Pckg.

(1 kg = 9.76)

Joghurt mit der Ecke
versch. Sorten,

je 150-g-Becher

(1 kg = 2.60)

Mavenpick

Bourbon Vanille

je 900-ml-Becher
(11=2.09)

oder Nuii

Ice Cream

Salted Caramel &
Australian Macadamia
je 3 x 90-ml-Pckg.
(11=6.96)

Die REWE-App
Alle Angebote
immer dabei.

Classic
kraftig

Aktion

-
est.

Knauer

rewe.de

Druckfehler vorbehalten. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen.
Aktionspreise sind zeitlich begrenzt. Verkauf nur solange der Vorrat reicht.
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Endlich wieder unbeschwert genie3en! Mit Hilfe eines wissenschaftlich
gepriiften Darmbakteriums lassen sich die Ursachen fiir Darm-Divertikel-

Beschwerden natirlich therapieren.

Foto: stock.adobe.com/JustLife
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Einfach beschwerdefrei gllicklich sein! Dank eines wissenschaftlich
gepriiften Darmbakteriums lassen sich Darm-Divertikel natirlich

therapieren.

Foto: stock.adobe.com/Kzenon

NatUrliche Therapie bei Darm-Divertikeln

Beschwerden ernst nehmen

Wiederkehrende Schmerzen

in linken Unterbauch kdnnen
Anzeichen fir eine beginnende
Divertikulitis sein.

Foto: stock.adobe.com/Svitlana

(WLM/PR). Uber Storungen der
Darmfunktion redet niemand ger-
ne. Ignorieren jedoch hilft nicht,
sondern verschlimmert meist.
Wenn sich Verstopfung, Blihun-
gen und Bauchschmerzen hiufen,
wenn sich symptomfreie Zeiten mit
heftigen, auch linger anhaltenden
Schmerzattacken abwechseln, liegt
der Verdacht auf eine Divertikel-
krankheit nahe. Die kleinen , Aus-
beulungen“ im Dickdarm lassen
sich zwar nicht mehr riickgingig
machen. Im Rahmen einer Inno-
vall® SUD-Therapie jedoch kann
ein wissenschaftlich gepriiftes
Darmbakterium ihre Auswirkun-
gen bemerkenswert abmildern.

Wer Probleme mit dem Darm hat,
denkt an alles Mdogliche. Ab dem
60. Lebensjahr sollte unter ande-
rem die Moglichkeit von Darm-Di-
vertikeln in Betracht gezogen wer-
den. Jeder Dritte iiber 60 Jahre und
sogar Zwei von Drei iiber 70 entwi-
ckeln im Alter diese zunichst harm-
losen Ausstiilpungen im Darm.
Meistens verursachen sie keine
Beschwerden, manchmal jedoch
kann es zu typischen Schmerzen im
linken Unterbauch, Blihungen und
Verstopfungen oder aber Durch-
fallen kommen. Als risikofordernd
dafiir, dass Divertikel Beschwerden
verursachen, gelten Ubergewicht,
Bewegungsmangel, ballaststoff-
arme Kost, Rauchen und hiufiger
Konsum von rotem Fleisch. Bei 20
Prozent dieser behandlungsbediirf-
tigen Betroffenen entsteht sogar
eine schmerzhafte Entziindung der
Divertikel, eine Divertikulitis. Ty-
pisch ist ein schubweises Aufflam-
men der Entziindung nach teilweise
monatelanger Beschwerdefreiheit.

Die ,S-Falle”

Divertikel sind unterschiedlich
grof3e, ballonartige Ausstiilpungen
der Darmwand. Thre Entstehung
hingt meist mit einer altersbeding-
ten oder genetischen Muskel- und
Bindegewebsschwiche sowie mit
einem zu hohen Darm-Innendruck
zusammen. Typische Ursache: Lin-
ger anhaltende Verstopfungen oder
harter Stuhl. In iiber 90 Prozent der
Fille hdufen sich Divertikel in der
linken unteren Bauchseite. Dort
liegt ein als ,Sigma“ bezeichneter
Abschnitt des Dickdarms. Auf-

grund seiner ,geknickten“ S-Form
herrscht hier der hochste Druck auf
die Darmwand und damit die groB3-
te Wahrscheinlichkeit fiir Diverti-
kel-Bildungen. Kein Wunder, dass
Schmerzen meist dort beginnen.

Drei Typen der Krankheit

Die Divertikel-Krankheit ist eine
vielfiltige Erkrankung mit unter-
schiedlichsten Symptomen, die viel
zu oft zuerst nicht ernst genommen
wird. Erst wenn die Schmerzen
zunehmen und sich die Schmer-
zintervalle immer weiter verkiir-
zen, wird schliefllich die Diagnose
gestellt, oft auch als Zufallsbefund
wihrend einer Vorsorge-Darm-
spiegelung. Mediziner teilen die
Erkrankung in drei Haupt-Typen
ein: Beim ersten sind zwar Diver-
tikel vorhanden, die Betroffenen
sind jedoch noch beschwerdefrei.
Als ,Divertikelkrankheit’ werden
Typ 2 oder 3 bezeichnet. Beim Typ
2 liegt eine akute Divertikelent-
ziindung vor, die meist mit starken
Schmerzen einhergeht. Der Typ 3
verursacht wiederkehrende Ent-
ziindungsschiibe oder chronische,
reizdarm-dhnliche Beschwerden,
mit Bauchschmerzen, Blihungen,
Verstopfung oder Durchfall. Hier
liegen aber schon unterschwellige
Entziindungen der Darmwand vor,
oft ausgelost durch eine Storung
in der Darmbakterien-Zusammen-
setzung. Diese sogenannte ,Dys-
biose“ kann eine vermehrte An-
siedlung von Krankheitserregern
in den Ausstiilpungen zu Folge
haben. Bei diesem Divertikel-Typ
3 bewihrt sich ein spezifisches

Darmtherapeutikum mit dem spe-
ziell dafiir ausgew#hlten Bakteri-
enstamm Lactobacillus casei DG
(in Innovall® SUD, rezeptfrei,
Apotheke). Neben der Normalisie-
rung der Stuhlkonsistenz (dadurch
reduziert sich der Druck auf die
Darmstruktur) unterstiitzt es die
Ansiedlung gesundheitsférdernder
Bakterien und hemmt die Ausbrei-
tung unerwiinschter Keime. Seine
antientziindlichen Eigenschaften
diampfen auBerdem schon friih fort-
schreitende Entziindungsprozesse
und reduzieren so das Risiko fiir
eine schmerzhafte Entziindung,
eine Typ-2-Divertikulitis. Darauf
weist auch der Chefarzt der Klinik
fiir Allgemeine Innere Medizin und
Gastroenterologie des Klinikums
Miinchen Siid, Prof. Dr. Dr. Man-
fred Gross hin.

Vorsorge ist entscheidend

Jeder Entziindungsschub erhoht
das Risiko einer immer wieder auf-
tretenden Divertikulitis und kann
zu Komplikationen und sogar zu
einem Krankenhausaufenthalt fiih-
ren. Um dies zu vermeiden, bietet
es sich an, Lactobacillus casei DG
schon bei bestehenden ,einfachen”
Darmbeschwerden vorsorglich
oder auch nach einer iiberstande-
nen Typ-2-Divertikulitis einzuset-
zen. Eine Innovall® SUD-Therapie
verldngert die beschwerdefreie Zeit
und vermindert das Auftreten einer
komplizierten Divertikulitis um bis
zu 85%. Eine gute Moglichkeit, das
Wohlbefinden zu steigern und den
Prozess der Erkrankung an der Ba-
sis zu normalisieren.
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Bauen und Wohnen
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Gute Nachrichten aus der
Jorogressiven” Provinz

Autarke Energieversorgung

(BHW). Wihrend im Jahr 2009 noch
mehr Menschen aus den lindlichen
Rdumen in die Stddte zogen, ist es
heute umgekehrt. Laut dem Berlin-
Institut fiir Bevolkerung und Ent-

wicklung legen Landgemeinden
und Kleinstidte wieder zu. Erst-
mals rdumten die Mobelpacker
2020 deutschlandweit mehr Grof3-
stadtwohnungen aus als ein.

Familien lieben
das Landleben

Lindliches Wohnen mit guter Infra-
struktur liegt vor allem bei der
Altersgruppe der 30- bis 49-jdhri-
gen mit Kindern im Trend. Viele
kleine Gemeinden fordern die An-
siedlung von Familien mit unbiiro-
kratischen Mafnahmen und bieten
neben guten Verkehrsanbindungen
und preiswerten Wohnformen zahl-
reiche Vorteile an. Davon profitie-
ren alle Beteiligten.

Vorteile durch
Eigeninitiative

,Die Bereitschaft zur Mitgestaltung
okologischer Wohnprojekte ist auf
dem Land hoch®, sagt Holm Breit-
kopf von der BHW Bausparkasse.
,Mit Eigenleistungen schaffen es
viele Bau-Gemeinschaften hier,
bis zu 30 Prozent der Baukosten
einzusparen. Ein altes Haus, einen
ehemaligen Bauernhof oder Stall
gemeinsam sanieren, Co-Working-
Spaces und familienfreundliche
Gemeinschaftseinrichtungen auf-

bauen — das reizt viele. Als Vorbild
dienen Projekte wie das mit dem
KfW-Award ausgezeichnete Mehr-
generationen-Quartier in Miinsing
bei Miinchen oder der als Kreativ-
ort ausgewiesene Hof Pidikow in
Brandenburg. Auf dem Gelinde der
ehemaligen Brennerei mit Hiusern,
Schmiede und Scheunen bauten Fa-
milien neue Wohnformen mit hoher
Okoqualitit. ,Orte wie diese ver-
sorgen sich in vielen Bereichen au-
tark und sind so unabhingiger von
Preis- und Versorgungsschwan-
kungen.“, erldutert Holm Breitkopf.

Familien
werden gefordert

Die Entscheidung, aufs Land zu
ziehen, wird oft auch finanziell
belohnt. Immer mehr Gemeinden
machen mit dem Siegel ,Familien-
freundliche Kommune“ auf sich
aufmerksam. Und mittlerweile ver-
geben bundesweit 730 Kommunen
ein Baukindergeld oder #hnliche
Fordermittel fiir zuzugswillige Fa-
milien.

Foto: pixabay/BHW Bausparkasse

Hier geht’s

=2

zur Anmeldung

OFC Kickers 1901 GmbH
Waldemar-Klein-Platz 1

63071 Offenbach

Tel: 069/98 1901 - 0 - www.ofc.de

WERDE
AUCH DU
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TEAM-

PLAYER

Fiir jede geleistete Stunde bekommst
du einen Euro vom OFC fiir
deine ndchste Tages- oder Dauerkarte
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DREIEICH (PM). Aufgrund ei-
ner Kanalbaumafnahme wird
in Dreieichenhain der ,Hai-
merslochweg® im Bereich der
Parkflichen der Ludwig-Erk-
Schule fiir den Durchgangs-
verkehr komplett gesperrt. Die
Sperrung dauert vom 27. bis

Verkehrsinformation:
Vollsperrung in
Dreieichenhain

zum 30. Mirz. Die Umleitung
fiir den Individualverkehr er-
folgt iiber die angrenzenden
Strallen.

Es wird gebeten, das Haltever-
bot zu beachten, damit es nicht
zZu Verkehrsbehinderungen
kommt.

So wird der Gartenteich
fit fUr die Saison

Kontrollieren, reinigen und pflanzen

(DJD). Mit steigenden Temperaturen
und zunehmender Sonne beginnt
der Gartenteich wieder aufzuleben
— die Pflanzen wachsen, Fische und
andere Tiere werden aktiv. Um sich
in seiner ganzen Pracht entfalten zu
konnen, verlangt das Biotop aller-
dings die richtige Pflege.

Gartenteich reinigen

Je nach Witterung kénnen Garten-
besitzer ab Mirz damit starten,
ihren Teich auf die warme Jah-
reszeit vorzubereiten. Sobald die
Wassertemperatur 10 bis 12 Grad
betrdgt, kann zunidchst mit der
Teichreinigung begonnen werden.
Mit einem Kescher lassen sich al-
tes Laub und abgestorbene Pflan-
zenteile entfernen, abgelagerte
Biomasse aus Pflanzenresten und
Schlamm vom Boden koénnen mit
einem speziellen Schlammsauger
beseitigt werden. Das ist ratsam,
um den Nihrstoffgehalt im Wasser
zu senken und damit ein starkes
Algenwachstum im Sommer zu
vermeiden. Wichtig ist aullerdem,
ab dem Friihjahr regelmiRig den
pH-Wert des Teichs zu messen,
der ungefihr zwischen 7 und 8,5
liegen sollte. Ein Teichratgeber
unter www.eheim-teich.de gibt
weitere wertvolle Tipps fiir Pla-
nung und Pflege. Zur Vorbereitung
auf die Teichsaison gehort auBBer-
dem, die Pflanzen sowohl im Ufer-
bereich als auch in der Flach- und
Tiefwasserzone zu kontrollieren
und zuriickzuschneiden, um ihren

Wuchs zu fordern. Eventuell miis-
sen sie geteilt oder ausgediinnt
werden. Das Teilen der Wurzeln ist
leichter, wenn schon beim Anlegen
des Gartenteichs Pflanzkorbe ver-
wendet wurden, die aus dem Teich
herausgehoben werden kénnen.

Technik-Check
und Fischkontrolle

Besteht keine Frostgefahr mehr,
konnen Gartenbesitzer die Teich-
technik kontrollieren und in Betrieb
nehmen. Besonders wichtig fiir ein
gesundes Okosystem und dauer-
haft klares Wasser ist ein gut abge-
stimmtes Pumpen-Teichfiltersys-
tem wie LoopPro von Eheim. Der
Teichfilter reinigt das durchlaufen-
de Wasser sowohl mechanisch als
auch biologisch. Ein gro3er Vorteil
dieses Filtersystems ist, dass es mit
einem Vorfilter ausgestattet ist, der
groben Schmutz abfingt, bevor das
Nass durch die weiteren separaten
Filterkammern flieit. Zudem tétet
ein vorgeschalteter UVC-Klirer
Keime, Bakterien und Algenspo-
ren ab. Schwebealgen konnen das
Teichwasser triiben, zudem bedro-
hen krankheitserregende Keime
oder Bakterien die Fische. Generell
sollten Gartenbesitzer vor allem im
Friihling ein Augenmerk auf die
Fische haben und diese auf Krank-
heiten kontrollieren. Haben sie sich
stark vermehrt, sollte man darauf
achten, ob der Teich noch die opti-
malen Bedingungen fiir den grof3en
Bestand bietet.

www.rheinmainverlag.de

Heilse Suppe tur kalte Tage

Die schnelle und gesunde Suppenklche

(DJD). Ist es drauflen ungemiitlich,
freut man sich auf eine heile Sup-
pe oder einen Eintopf. Diese sind
einfach zuzubereiten und lassen
sich prima aufwidrmen. Aullerdem
konnen sie wahre Immunbooster
sein. Ob mit Pastinaken, Brokkoli,
Sellerie, Ingwer oder roter Beete:
Der Gemiisemix in der Suppenkii-
che sorgt dafiir, dass unser Korper
mit Vitaminen und Mineralstoffen
versorgt wird.

Mit dem passenden Kochgeschirr
wie den Topfen von AMC ist die
Lieblingssuppe schnell gezaubert.
Der Schnellkochdeckel Secuquick
softline etwa reduziert die Kochzeit
um bis zu 80 Prozent. Zwei Schnell-
kochprogramme sorgen dafiir, dass
alle Zutaten bei perfekter Tempe-
ratur schonend gegart werden. So
bleiben Vitamine, Nihr- und Mi-
neralstoffe aus den Lebensmitteln
ebenso gut erhalten wie die Aro-
men. Unter www.kochenmitamc.
info finden Hobbykdche kostliche
Rezepte wie einen Bohneneintopf
mit Hihnchen oder Borschtsch.

Rezepttipp 1:
Asiatische Hiihnersuppe

Zutaten fiir 4 Personen:
150 g Knollensellerie

1 kleines Stiick Ingwer
300 g Karotten

1 Zwiebel

300 g Hiahnchenbrust
2 EL Sojasauce

3 Friihlingszwiebeln

5 EL Reiswein

750 ml Gefliigelbriihe
Salz, gem. Szechuan-Pfeffer

Zubereitung:

Sellerie, Ingwer, Karotten und
Zwiebel schilen und in feine Wiir-
fel schneiden. Die Hihnchenbrust
in Streifen schneiden und mit der
Sojasauce wiirzen. Friihlingszwie-
beln putzen und in Ringe schnei-

den. Zwiebel und Ingwer in den
Topf geben, auf hiochster Stufe bis
zum Secuquick softline Bratfens-
ter aufheizen, auf niedrige Stu-
fe schalten, Knollensellerie und
Karotten hinzugeben und unter
Riihren anbraten. Mit Reiswein
und Hiihnerbriihe abloschen, die
Hihnchenbrust zugeben. Herd auf
hochster Stufe bis zum Secuquick
softline Gemiisefenster aufheizen,
auf niedrige Stufe schalten und cir-
ca- 10 Minuten im Gemiisebereich
garen. Friihlingszwiebeln zugeben,
mit Salz und Szechuan-Pfeffer ab-
schmecken.

Rezepttipp 2:
Blndner Gerstensuppe

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Zwiebel

100 g Karotten

100 g Knollensellerie
200 g Lauch

5 Zweige Majoran

50 g Speckwiirfel

100 g Gerstengraupen
750 ml Fleischbriihe
100 g Biindner Fleisch
200 ml Sahne

Salz, Pfeffer

Fotos: djd/AMC Alfa Metalcraft Corporation

Zubereitung:

Zwiebel, Karotten und Knollensel-
lerie schilen beziehungsweise put-
zen und in Wiirfel schneiden. Lauch
putzen und in Scheiben schneiden.
Alles mit Majoran, Speckwiirfeln,
Gerstengraupen und Fleischbriihe
im Topf mischen. Secuquick softli-
ne aufsetzen und verschlieRen. Topf
auf hochster Stufe bis zum Turbo-
Fenster aufheizen, auf niedrige Stu-
fe schalten und circa 20 Minuten im
Turbo-Bereich kochen. Secuquick
nach Ende der Kochzeit drucklos
machen und abnehmen. Majoran
herausnehmen. Biindner Fleisch
in feine Streifen schneiden und mit
der Sahne unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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Tier der Woche

Kiro sehnt sich nach einem
ruhigen Umfeld

SELIGENSTADT (PM). Kiro, der hiib-
sche Perserkater ,mit Nase“ lief
im Alter von ca. einem Jahr einer
Dame in Aschaffenburg zu. Er bet-
telte immer wieder um Futter. Da
keine Besitzer:in gefunden werden
konnte, nahm die Dame den Kater
bei sich auf. Jetzt, nach 4 Jahren ist
die betagte Dame leider erkrankt
und kann ihn nicht mehr versorgen.
Zur Zeit lebt Kiro auf einer Pflege-
stelle.

Er ist recht pflegeleicht, sehr lieb,
ruhig, ausgeglichen und anhing-
lich. Nur am Bauch und Beinen
ldsst er sich nicht so gerne biirsten.
Kiro ist eine Wohnungskatze, ideal
wire ein Zuhause mit gesicherten
Balkon in einem ruhigen Haushalt.

=

Kiro hatte vor einigen Jahren ei-
nen Schwanzabriss und hat seither
einen Stummelschwanz. Thn stort
und behindert das nicht.

Mit anderen Katzen vertrigt er
sich, allerdings hat er vor dominan-
ten Katzen Angst. Kiro ist ein Ka-
ter, der wirklich viel Freude macht
und sicher zu einer durchaus ilte-
ren Einzelperson oder einem ruhi-
gen Paar passt.

Mehr Infos iiber Kiro erhalten Sie
beim Tierschutzverein Seligen-
stadt u.U. eV. auf der Homepage:
https://tsvseligenstadt.de; per Tel.:
015170830622 (Pflegestelle) oder
auch gerne per Mail: info@tsvseli-
genstadt.de. Foto: TSV

A

&° rheinmaintv

Woderatorenteam
Benjamin.Matthews
und Anke-Seeling

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

Hiithner erobern die Stadt

Sabine und Angie sind zwei von insgesamt 68 Hiihnern des Projekts , Hiihner erobern die Stadt" der Hanauer Baugesellschaft.
Die hat auf sechs ihrer Grundstiicken bisher 15 Stélle gebaut mit dem Ziel Tiere, die man eher auf dem Bauernhof findet, in
die Stadt zu holen. Gepflegt und gefiittert werden die Hiihner von den Mietern, vorrangig mit Mehlwiirmern, Haferflocken
und mit allem, was die heimische Biotonne so hergibt. Die Einstreu landet als Diinger in den Vorgarten der Nachbarschaft, die
am Nachmittag gelegten Eier abends in der Pfanne der Mieter. Ein halbes Jahr lang werden die Stalle von der Baugesellschaft
umsonst zur Verfiigung gestellt. Danach kosten sie 19 Euro pro Monat.

Studio Bloc Masters 2023

Bouldern, das Klettern ohne Seil in Absprunghéhe, erfreut sich immer groBerer Beliebtheit. Dementsprechend sind kleinere
Turniere in Hessen keine Seltenheit mehr. Trotzdem ungewdhnlich: Bei den Studio Bloc Masters, die bereits zum sechsten
Mal stattgefunden haben, hat sich nun ein Wochenende lang die internationale Boulderelite getroffen. Damit wurde die
Veranstaltung zu einem Weltcup fiir Jedermann. Uber 750 Teilnehmer aus 34 Nationen sind im siidhessischen Pfungstadt
angetreten, um ihr Kdnnen unter Beweis zu stellen. Die besten sechs schafften es ins Finale.

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

= 120 km Draht und Gitter
= 1900 Tiiren und Tore am Lager

ZAUNE « GITTER - TORE - Draht- und Gitterzéune

+ Schiebetore - Drehkreuze
Draht-Weissbicker KG . Schranken . Tiiren . Pfosten
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

« Sicherheitszdune - Tore
Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauziune . Alu-Ziune
Fax (06071) 5161

« samtliche Drahtgeflechte
+ Alu-Toranlagen . Gabionen
www.draht-weissbaecker.de
E-Mail: draht@weissbhaecker.de

« auch Montagen
+ auch Privatverkauf
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Brandsicherheit im Eigenheim

Materialien wie Leichtbeton-Mauerwerk sorgen fir hohen baulichen Brandschutz

(DJD-K). 400 Brandtote, 6.000 Brand-
verletzte und 200.000 Feuerschi-
den beklagt Deutschland jedes
Jahr. 70 Prozent der Opfer werden
dabei im Schlaf iiberrascht. Haupt-
verantwortlich dafiir sind meistens
alltidgliche Situationen wie nicht
geloschte Kerzen oder Zigaretten
sowie technische Defekte an elekt-
rischen Geriten. Laut Angaben des
Bundesverbandes Brandschutz-
Fachbetriebe (bvbf, Kassel) wird
jahrlich ein Privatvermégen von
iiber drei Milliarden Euro durch
Feuer zerstort. Am gesundheitsge-
fihrdetsten ist die toxische Rauch-
bildung, die zu Rauchvergiftungen
und Ersticken fiihren kann. Wie
kann man sich also vor diesen Ge-
fahren schiitzen?

Erhohte Brandsicherheit
mit Leichtbeton

Eine der wichtigsten rettungsfor-
dernden MaRnahmen stellt die
Rauchwarnmelderpflicht dar, die
seit 2004 schon fiir einen Riick-

'IinLa'e tblod

E

IFoto: djd-k

gang der Brandopfer um bis zu 50
Prozent gesorgt hat. Doch Bewoh-
ner sollten in ihrem eigenen Zuhau-
se immer im Hinterkopf behalten,
dass ein Feuer schnell entstehen
kann - und der Gebrauch von Ker-
zen, Feuerzeugen, Streichholzern
und Elektrogeriten daher stets
mit Vorsicht erfolgen sollte. Denn
wenn ein Brand einmal ausbricht,
ist rasches Handeln gefragt. Zu-
sitzlich sollte man wissen, dass
sich die bestehenden Brandschutz-
vorschriften in Deutschland nicht
am Sachschutz, sondern nur an

5
der Einhaltung der offentlichen
Sicherheit orientieren. Clevere

Bauherren treffen daher schon bei
der Planung ihres Eigenheims pri-
ventive MaBnahmen. So lisst sich
bereits durch die Wahl des richti-
gen Wandbaustoffes ein erhohter
Brandschutz erzielen. ,Massive,
mineralische Wandbaustoffe sind
grundsitzlich nicht brennbar und
schiitzen somit Mensch und Tier
sowie Hab und Gut“, erldutert Dip-
lom-Ingenieur Andreas Krechting
von KLB Klimaleichtblock (Ander-
nach).

Genug Zeit zum Verlassen
des Gebdudes

Leichtbetonsteine von KLB etwa
bestehen aus dem vulkanischen
Rohstoff Bims und weisen daher
,von Geburt an“ einen hohen Feu-
erwiderstand auf. Zudem gelten sie
offiziell als ,nicht brennbar” (Klas-
se Al). ,Bei uns konnen Bauherren
zwischen unterschiedlichen Dicken
und Feuerwiderstandsdauern der
AuBenwinde auswihlen, erklirt
Krechting. Dies beeinflusst wie-
derum die Dauer, iiber die Auf3en-
winde einem Brand widerstehen.
Verputzte Winde aus Leichtbeton-
Mauerwerk sind dariiber hinaus
rauchdicht und verlangsamen die
Ausbreitung gefihrlicher Gase.
Somit hilt die Gebiudehiille Feuer
und Rauch lange genug stand, um
Bewohnern eine sichere Flucht zu
ermoglichen. Weitere Informatio-
nen zum Thema ,Brandsicherheit
mit Leichtbeton” gibt es unter www.
klb-klimaleichtblock.de sowie tele-
fonisch unter 02632/25770.
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Beilagen-Hinweis

» Markt

~ ™

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

(. _J/

Ankauf von:

Pelzen, Alt.- u. Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen,
Perriicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Bilder, Zinn, Modeschmuck, Sil-
berbesteck, Bernsteinschmuck,
Krige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Ndhmaschine, Bi-
cher, Uhren, Mobel, Gardinen,
auch Haushaltsauflésungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschatzung. Zahle ab-
solute Héchstpreise, 100% seri-
Os u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
= 06104/9879935

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Nah-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Bricken,
Krige, Mdunzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitdten,
Messing, Gardinen, Md&bel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflésungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

Frau Menzen kauft: Pelze aller
Art, Nahmaschinen, Schreibma-
schinen, Figuren, Schallplatten, Ei-
senbahnen, Leder- und Krokota-
schen, Gardinen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Mobel, Kleider, Alt- u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Uhren,
Miinzen, Bernstein, Perlen, Bilder,
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglas, Puppen, Perlcken,
Krige. Komplette Nachlasse und
Haushaltsauflésungen. Kostenlose
Besichtigung sowie Wertschéat-
zung. 100% seridse und diskrete
Barabwicklung vor Ort. Taglich
Montag-Sonntag von 8-21 Uhr.

= 06196/4026889

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlge, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmull,
Renovierungen zum gunstigen
Preis 7@ 06150-590216 o. 0171-
3146823

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

www.dachbleche24.de

sichern.

» Stellen

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

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

Edeka, Marktkauf, Alldrink,

Autohaus Kaufmann, Expert Klein,
Gebruder Graulich, Globus,
GS-Schuhvertrieb Dreieich, Hellweg, HIT,
JYSK, LIDL, Netto, Norma, Polster Aktuell,

Reifen Merz, REWE, Rossmann,

Thomas Philipps

VEREIN

fiir KREBSKRANKE und &, -

CHRONISCH KRANKE

KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar eV.

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

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

40-jahrige Pflegehelferin aus Un-
garn sucht neue Betreuungsstel-
le in Privathaushalt! Ich betreue
seit vielen Jahren &ltere Menschen

www.rheinmainverlag.de |le Beratung

| « Psychosozia

daheim. Weder trinke ich Alkohol, ‘ ‘k
Ihre noch rauche ich Zigaretten. Nur Ps Chomotor
S S e : e
Onlinezeitung |  #szzs ’ o Musiktherap :
=~

+Wir helfen krebskranken und chronisch kranken
Kindern und ihren Familien wahrend der ambulanten
Therapie und in der Nachsorge.”

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

ANZEIGEN

Telefon 061 02-86 8820
info@mein-suedhessen.de
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EINFACH & SICHER!

Alle unter der Anschrift des Verlages.

Gesamtauflage: ~ 708.445

Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Darmstadt,
BergstraBe, Vorderer Odenwald, Odenwaldkreis, Griesheim/
Hessisches Ried, Dieburg, Miinster, Rodgau, Rodermark,
Seligenstadt, Miihlheim/Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach,
Main-Taunus-Kreis, Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg,
Dreieich, Hattersheim/Kelsterbach, Langen/Egelshach und Frankfurt.
Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers.

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

A.G. Automobile ¢ Robert-Bosch-Str. 4 « 64319 Pfungstadt
a.g.automobilel @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten machten, 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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isch lernen ohne

Vokabelpauken

Das unterbewusste Lernen spielt beim
Spracherwerb eine grol3e Rolle

(DJD). Neben seiner Muttersprache
mindestens eine weitere Fremdspra-
che flieBend sprechen zu konnen,
wiinschen sich viele Menschen. Das
notwendige Vokabelpauken und
Grammatikiiben ist allerdings fiir
die meisten eine gro3e Hiirde. Mit
der Methode , Horen iiber die Haut“
jedoch konnen Sprachschiiler das
aktive Auswendiglernen auf ein Mi-
nimum reduzieren: Nach neurowis-
senschaftlichen Erkenntnissen von
Josua Kohberg konnen Ultraschall-
frequenzen dabei helfen, Sprach-
melodien, Vokabeln und Gramma-
tikregeln im Unterbewusstsein zu
verinnerlichen.

Lernen wie ein Baby

Die Idee hinter dieser Methodik:
Frequenzen von 30.000 bis 144.000
Hz sind fiir das Ohr allein nicht hor-
bar. Unsere Haut als grof3tes Sinnes-
organ dagegen ist in der Lage, diese
aufzunehmen und an das Gehirn
weiterzuleiten. Dort werden sie un-
terbewusst registriert und verarbei-
tet. Mit dem Ultraschallgeber neoos
X von Kosys kann man Audio-Lern-
inhalte auf diese Weise verfiigbar
machen und zum Fremdsprachen-
erwerb nutzen. Der Sprachschiiler
triagt das Gerit tdglich wie eine Arm-
banduhr am Handgelenk. Vorprodu-
zierte Sprachdateien werden durch
die ausgesendeten Ultraschallfre-
quenzen iiber die Haut ans Gehirn
weitergeleitet. Die gesundheitlich
unbedenklichen Schwingungen hel-
fen, die Sprachstruktur und -melo-
die etwa von Englisch, Franzisisch

oder Chinesisch unterbewusst zu
verinnerlichen — dhnlich wie bei ei-
nem Baby, das die Klangfarbe und
das Stimmbild seiner Eltern schon
im Mutterleib aufnimmt.

Das Gehirn aktivieren

,Eine 10-miniitige Anwendung des
getesteten  Sprachlernprogramms
reicht aus, damit Gehirnareale akti-
viert werden, die mit der Verarbei-
tung von sprachlicher Information
in Verbindung stehen®, bestitigt Dr.
Diana Henz, Neurowissenschaftle-
rin an der Johannes-Gutenberg-Uni-
versitdt Mainz. Auf sprachen.kosys.
de sehen Interessierte, welche Spra-
chen man sich mit diesem Verfahren
erschliefen kann. Das Ultraschall-
geritistjedoch nur ein Teil des Kom-
plett-Lernprogramms. Zudem wird
ein spezielles Lehrbuch benutzt.
Dessen Inhalte spricht der Lernen-
de tiglich einige Minuten lang laut
nach. Als weitere Erginzung gibt
es entsprechende Schreibiibungen.
Die Studentin Natalia Nest lernt
Franzosisch mit dem vorgestellten
System. Bereits nach acht Wochen
sei sie in der Lage gewesen, ver-
schiedene franzosische Podcasts,
Filme und Serien zu verstehen, so
Nest. ,Auch meine Freundin Carla,
die aus Frankreich stammt, lobt jetzt
meine Aussprache®, berichtet die
18-J4hrige stolz.

Eine Fremdsprache zu lernen, geht
dank technischer Hilfsmitteln nun
auch nebenbei und mit wenig
Zeitaufwand. Foto: djd/KOSYS
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Es kann bis Montag, 2

angerufen werden. Der Rechtswe

Die Hohner
14. April 2023 — Maing

KLEINOSTHEIM (PM). Die kolsche
Kultband ,Die Hohner“ kommt
nach Kleinostheim. Lebensbejahen-
de Zuversicht und Lust an der Freu-
de verspriihen die Hohner wie kei-
ne andere Gruppe. Am 14.04.2023
mochte die Kélner Band mit ihren
Fans in Kleinostheim feiern, singen
und lauthals lachen: bei einem mit-
reilenden Konzert voller Energie,
Stimmung und Emotionen.

Die Auftritte der Hohner sind im-
mer mehr als bloRe Konzerte. Hier
wird offen und laut die Liebe zum
Leben und zu den Mitmenschen
gefeiert. Mit seiner Herzlichkeit,
guten Laune und Energie steckt das
Kolner Sextett das Publikum ein-
fach an. ,Wer zu unseren Konzerten
kommt, soll einen Abend lang mit
uns zusammen das Leben und die
Liebe feiern“, so Henning Kraut-
macher. ,Und zwar in all seinen
Facetten und mit all seinen Héhen
und Tiefen, gliicklichen wie trauri-
gen Momenten®, ergidnzt Hannes
Schoner. Genau diese Vielfalt des
Lebens fangen die Hohner auch in
ihrer Musik und in ihren Konzerten

(Anruf kostet 50 (o}

| ab 19 Uhr

Tel. 0137 822-9900

nt)
uck sind Sie am
dabei!

3rz 2023, 24 Uhr
;. :\s,\t wie immer ausgeschlossen.

— Live 2023

auhalle, Kleinostheim

ein, denn die Koélsche Band iiber-
zeugt mit fetzigen Rockhymnen
und echten Stimmungsknallern ge-
nauso wie mit eher stillen Liedern.

Am 14.04.2023 gastiert die wohl be-
kannteste Kolner Band mit all ihren
Hits wie ,,Schenk mir dein Herz“,
JViva Colonia“ und ,Wenn nicht
jetzt, wann dann?“ in der Maingau-
halle Kleinostheim. Einlass ist um
18 Uhr, Beginn 19 Uhr. Als Vorband
und zur Aftershow wird die Kolsche
Partyband ,Hey Kolle“ kriftig ein-
heizen. Wir freuen uns auf einen
Abend op kolsche Art mit echten
Stars der deutschen Musikszene.
Tickets gibt es ab 37,90 € auf der Ge-
meinde Kleinostheim/Rathaus, auf
www.eventsdyou.me sowie an allen
bekannten Vorverkaufsstellen.

Fotos: www.events4you.me und hoehner.com



Zusteller gesucht!

Du willst dein Taschengeld aufbessern,
du brauchst Guthaben flr den PlayStation
oder Xbox Store oder du willst fir den
Flhrerschein sparen? Dann werde
Zusteller bei uns und verdiene bis

zu 520 Euro pro Monat!

Fur Jugendliche ab 13 Jahren.

Bewirb Dich jetzt telefonisch unter
0 61 04/ 49700

oder per Whatsapp
06104/497 00

Deine Aufgaben:

Prospekte, Broschiren, Zeitungen, Flyer
sind in einem Gebiet zu verteilen, du
kannst in deinem Wunschgebiet verteilen!

mrnmeln
sudhessen

. . -
Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe ):

Verlage - Zustellorganisationen - Agenturen

Egro-Direktwerbung GmbH Bieberer Str. 137 Tel: +49 6104 4970 0

63179 Obertshausen Fax: +49 6104 4970 15




