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Gut vorbereitet in den Urlaub
T - starten. Unsere Tipps und
j s 2 Tricks finden Sie auf Seite 2.
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Reisevorbereitung

Tipps und Tricks fur einen entspannten Urlaub
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Auf den Bahamas ganz normal: Schweine im Meer.
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Tipps und Tricks fur einen entspannten Urlaub

Reisevorbereitung

(DRM). Wer in den Urlaub fihrt oder
fliegt, muss vorab einiges organi-
sieren. Fiir die einen ist die Reise-
planung purer Stress, wiahrend fiir
andere der Urlaub bereits bei der
Planung losgeht. Um Stress wih-
rend der Reiseplanung und auch im
Urlaub selbst zu vermeiden, gibt es
ein paar einfach Tipps und Tricks.
Denn um Hektik und Stress im Ur-
laub erst gar nicht aufkommen zu
lassen, ist eine richtige Reisepla-
nung unabdingbar.

Budget und Reiseziel

Am besten startet man seine Rei-
seplanungen, indem man sich ein
festes Reisebudget festlegt. Nach
diesem Budget richtet sich die
gesamte Planung. AnschlieRend
sollte man sich festlegen, welche
Art von Urlaub man verbringen
mochte. Lieber in einem All-Inclu-
sive-Hotel am Strand liegen oder
aktiv einen Wanderurlaub in den
Bergen verbringen? Oder viel lie-
ber in eine aufregende Metropole
am anderen Ende der Welt reisen?
Wer sich fiir einen Urlaub passend
zum Reisebudget entschieden
hat, sollte sich nun an die Reise-
planung machen. Zu einer guten
Reiseplanung gehort eine aus-
fithrliche Recherche. Es ist nur
von Vorteil, sich iiber sein kiinf-
tiges Reiseziel zu informieren.
So erfihrt man, wie die Wetter-
verhiltnisse vor Ort sind, welche
Sehenswiirdigkeiten es gibt oder
auch welche Gepflogenheiten das
Land hat.

Versicherungen

Ob man verschiedene Auslandsver-
sicherungen braucht, das muss je-
der fiir sich selbst entscheiden und
hidngt natiirlich auch stark davon
ab, welche Reise man plant. Wenn
man aber beruhigt und stressfrei
im Ausland reisen mochte, sollte
man Versicherungen fiir den Ernst-
fall abschliefen. So kann man sich
vor grolRen finanziellen Verlusten
schiitzen. Besonders wichtig ist
eine Auslandskrankenversiche-
rung, denn wer im Urlaub krank
wird oder einen Unfall hat, der
bleibt ohne Versicherung hiufig
auf den Kosten sitzen. Innerhalb
der Européischen Union bezahlt die
gesetzliche Krankenkasse einen
Teil der im Ausland entstandenen
Kosten fiir Arzt- und Krankheit.
Allerdings kann dieser Anteil sehr
gering ausfallen.

Reisepass

Wer einen Urlaub plant, sollte sich
informieren, ob er einen Reisepass
bendtigt oder ob der Personalaus-
weis reicht. Wer einen Reisepass
braucht, sollte friihzeitig vor Reise-
antritt daran denken, die Giiltigkeit
des Dokumentes zu iiberpriifen.
Oftmals reicht es nicht aus, wenn
der Pass fiir die Dauer des Auslands-
aufenthaltes giiltig ist. Zahlreiche
Linder setzen bei der Einreise vor-
aus, dass der Reisepass noch meh-
rere Monate iiber dem geplanten
Ausreisetermin giiltig sein muss.

Impfungen

Gerade bei Reisezielen in Afrika,
Asien oder Mittel- und Siidamerika
sollte man vorab einen Arzt aufsu-
chen. Der Mediziner informiert
dariiber, welche Impfungen fiir die
Reise notwendig sind. Da fiir einige
Impfungen mehrere Termine notig
sind und es auch einige Zeit dauert,
bis der Impfstoff seine Wirkung
entfaltet, sollte man rechtzeitig vor
Reisebeginn das Thema Impfungen
in Angriff nehmen. Viele Kranken-
kassen bezahlen die von der Stindi-
gen Impfkommission empfohlenen
Impfungen teilweise oder sogar
komplett.

Reisegepack

Wer sich im Urlaub mit seinem Ge-
piack wohlfiihlen mochte, der sollte
ein wenig Zeit investieren und nach
dem perfekten Reisebegleiter su-
chen. Auch hier kommt es ganz auf
die Reiseart an. Wer eine lingere
Rucksack-Tour machen mdochte,
sollte sich intensiv online oder im
Fachhandel mit Rucksicken be-
schiftigen. Wer mit dem falschen
Gepick reist, fiir den kann der Ur-
laub schnell bose enden. Zudem
sollte man unbedingt bei Flugrei-
sen auf die Anforderungen der Air-
lines achten. Also, zum Beispiel wie
grofy und schwer darf das Check-In-
Gepick oder das Handgepick sein.
Wer erst am Flughafen merkt, dass
das Gepick zu schwer ist, der muss
mit immensen Gebiihren rechnen.

Also lieber vorher einen Blick auf
die Internetseite der Airline werfen
und sich viel Arger und Geld erspa-
ren.

a
=
S

2
I3}
S

>

=
=

S
<
[}

)
5

g
(s}

e



27. Mai 2023

Wissenswertes

www.rheinmainverlag.de

[

Fenster austauschen

Wann lohnt es sich?

(DRM). Wer dariiber nachdenkt, sei-
ne Fenster in der Wohnung oder im
Haus erneuern zu lassen, der macht
dies meist aus drei Griinden: Entwe-
der sind die alten Fenster beschi-
digt oder sie werden den moder-
nen Energiestandards nicht mehr
gerecht oder sie gefallen schlicht
und einfach nicht mehr. Die Be-
deutung von Fenster wird allzu oft
unterschitzt: Sie regulieren das
Raumklima, sorgen fiir Sicherheit
und Schutz vor Einbruch und schiit-
zen vor Sonneneinstrahlung und
AulRenldrm. Vor allem aber bringen
sie viel Licht in unsere Wohnriume.
Sind Fenster veraltet oder sogar be-
schidigt, kann viel Feuchtigkeit in
den Innenraum gelangen und viel
Wirme nach aullen ziehen. Dies
kann zu immensen Mehrkosten
fithren. Doch wann lohnt sich ein
Austausch?

Fenster, die ilter als 20 Jahre sind,
besitzen eine nicht ganz so hohe
Lebensdauer. Wer sich heute Fens-
ter einbauen ldsst, kann von einer
Haltbarkeit von 40 bis 50 Jahre aus-
gehen. Altere Fenster, die in den
80er oder 90er Jahren verbaut wur-

den, konnen natiirlich immer noch
grundlegend funktionstiichtig sein,
entsprechen aber nicht mehr den
heutigen Standards beziiglich Ener-
gieeffizienz, Wirmedammung oder
Einbruchschutz.

Fenster, die beschidigt sind,
sollten in der Regel ziigig ausge-
tauscht werden. Ob ein Fenster
zum Beispiel noch richtig und dicht
schlief3t, ldsst sich ganz einfach
testen. Einfach ein Teelicht ganz
nah am Fensterrahmen aufstellen
und auf die Flamme achten. Wenn
diese flackert, ist das ein deutliches
Zeichen, dass die Dichtung oder
das ganze Fenster ersetzt werden
sollte.

Beim Fensteraustausch sollte unbe-
dingtauf den sogenannten ,U-Wert“
geachtet werden. Laut der Energie-
einsparverordnung (EnEV) diirfen
neue Fenster einen U-Wert von 1,3
Watt pro Quadratmeter und Kelvin
nicht iiberschreiten. Der U-Wert
steht fiir den Diammwert des Fens-
ter. Je geringer der U-Wert, desto
weniger Energie gibt das Fenster
nach auflen ab.

Foto: pexels/Eli Sommer

Das konigliche Gemuse

Fine kurze Spargelgeschichte

(DRM). Die Spargelpflanze (Aspara-
gus) ist in Europa, in Asien und in
Afrika weit verbreitet. Die griine
Pflanze ist krautartig oder strauch-
artig. Am bekanntesten unter den
iiber 200 Spargelarten ist der Ge-
miisespargel. Bei diesem kommt es
aber weniger auf die Pflanze als auf
ihren unterirdischen Jungtrieb an.
Als Gemiise und Heilpflanze ist der
Spargel schon seit iiber 5.000 Jah-
ren bekannt. Bereits in China nutze
man ihn zur Heilung verschiedener
Leiden. Uber Agypten kam der
Spargel nach Europa, zunichst zu
den Griechen und dann verbreitete
er sich im Romischen Reich. Die

Romer brachten den Spargelanbau
iiber die Alpen auch nach Deutsch-
land. Mit dem Niedergang des Ro-
mischen Reiches verschwand der
Spargelanbau zunichst wieder und
erbliihte erst wieder im 16. Jahrhun-
dert. Zu dieser Zeit galt das Gemiise
als edle Delikatesse des Adels. Das
bekannteste Spargelanbaugebiet ist
Schrobenhausen. Dort wird seit ca.
1912 Spargel angebaut und es gibt
dort sogar das Europiische Spar-
gelmuseum. Fiir den Spargelanbau
sind lockere, sandige Boden geeig-
net. Es diirfen nicht zu viele Steine
in der Erde sein und es sollte keine
Staunidsse entstehen. Spargel kann
sogar im eigenen Gemiisebeet ge-
zogen werden. Beim Spargel un-
terscheidet man zwischen weilem
Spargel, sogenanntem Bleichspar-
gel, und griinem Spargel. Der griine
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Spargel geriet in Deutschland eine
Zeit lang aus der Mode und wurde
vom weillen Spargel fast ginzlich
verdriangt. Dies hat sich in den letz-
ten Jahren gewandelt, der griine
Spargel ist wieder sehr beliebt. Vor
allem, weil er im Gegensatz zu den
weillen Sorten nicht geschilt wer-
den muss. Spargel ist ein typisches
Saisongemiise und wird - je nach
Anbaugebiet — zwischen Mirz und
Juni geerntet.

Rezept: Spargel mit
Waldmeister-Hollandaise

Das Rezept kann je nach Vorliebe
mit weilem und/oder griinem Spar-
gel zubereitet werden. Den Spar-
gel sdubern, die holzigen Enden
abschneiden und ggf. schilen und
im Dampfgarer ca. 15 - 20 Minuten
garen. Fiir die Waldmeister Hollan-
daise zunichst den Waldmeister fiir
20 Minuten in 150 ml trockenem
Weillwein ziehen lassen und den
Weillwein dann durch ein Sieb in
ein Glas abfiltern. In einem Topf 120
g Butter schmelzen. In einer feuer-
festen Glasschale 4 Eigelbe mit dem
Saft einer halben Zitrone, Salz und
Pfeffer verquirlen. Eine Prise Zu-
cker und den aromatisierten Wein
hinzugeben. Die Mischung im Was-
serbad aufschlagen und langsam
die fliissige Butter dazu geben und
unterriihren. Den gekochten Spar-
gel mit der Sauce servieren und ge-

niefRen. Foto: pixabay




(DRM). Mit einer Uferldnge von rund
40 Kilometern ist der Mohnesee
der grofite See im Sauerland und
ein bedeutendes Freizeitziel. Wih-
rend der warmen Monate ist der
See eine ideale Gelegenheit, um zu
baden, oder verschiedene Wasser-
sportarten auszuiiben. Im Herbst
eignet sich die Gegend wunderbar
zum Wandern, wenn die Wilder um
den See ihr prichtiges Farbenkleid
anlegen. Dabei gibt es rund um den
See noch einige Sehenswiirdigkei-
ten zu entdecken. AuBerdem ist es
ein bedeutendes Vogelschutzgebiet
und ein wichtiger Rastplatz fiir Zug-
vogel.

Lage

Der Mohnesee liegt am Nordwest-
rand des Arnsberger Walds. Er staut
neben der Mohne auch die Heve auf.
Im Norden liegt die Westfilische
Bucht, mit Soest liegt hier auch die
nichstgroRte Stadt. Nordlich des
Mohnesees fiihrt die B516 in Ost-
West-Richtung vorbei und fiihrt zur
A44 bei Werl. Von der A46 bei Arns-
berg fiihrt die B229 nach Norden bis
nach Soest. Dabei iiberqueren zwei

Briicken den Stausee. Eine direkte
Bahnanbindung gibt es nicht. Von
Soest aus gibt es aber einen Busver-
kehr an den Mohnesee.

Die Mohnetalsperre

Die Staumauer stammt aus dem
Jahr 1912. Der Bau begann 1908,
eingeweiht wurde die Staumauer
1913. Eigentiimer der Talsperre ist
der Ruhrverband, der seinerzeit die
Wasserversorgung im Ruhrgebiet
sichern sollte. Das Hauptbauwerk
hat eine Hohe von 40 Metern, die
Mauerkrone eine Lidnge von 650
Metern. Direkt an der Staumauer
befindet sich eine Gedenkstelle fiir
die Opfer der Mohnekatastrophe.
Nach einem Alliierten Luftangriff
auf das Bauwerk starben mindes-
tens 1284 Menschen durch eine
Flutwelle. Nur wenige Schritte da-
neben befindet sich die Tourist-In-
formation und die Anlegestelle der
Mohnesseeschifffahrt.

Wandern um den M6éhnesee

Wer wandern mochte, der ist am
Mohnesee in der richtigen Ecke.

Im gesamten Einzugsgebiet stehen
zahlreiche Wandererparkplitze
zur Veriifgung. In Voéllinghausen
lockt der Wildpark mit vielen heimi-
schen Tieren und die Kanzelbriicke,
wihrend von Giinne aus das Natur-
schutzgebiet Hevearm & Hevesee
erkundet werden kann. In Neuhaus
bietet sich eine Wanderung entlang
des Kyrillwaldes an. Vom Haar-
strang fillt der Blick auf die Soester
Borde. Die alten Bildstocke entlang
der vielen Feldwege sind bewun-
dernswert und fiihren unter ande-
rem zur Weidelandschaft Kleiberg,
die auf ihrem weitldufigen Geldnde
halbwilde Pferde und Auerochsen
beheimatet. Fiir geiibte Fiille bietet
die Sauerland-Waldroute von Iser-
lohn vorbei an der Mohnetalsperre
bis Marsberg 240 Kilometer Wan-
dervergniigen.

Radeln nach Zahlen

Die rund 40km Uferldnge, dazu der
Arnsberger Wald. Rund um den
See gibt es fiir jeden die richtige
Fahrradroute. Ob gemiitlich mit der
Familie den See entlang, oder sport-
lich die Hohenziige des Sauerlands

erklimmen. Fiir die Radfahrer gibt
es zwei einfache Moglichkeiten,
sich zu bewegen. Entweder ,Ra-
deln nach Zahlen®, oder auf festen
Routen. Dabei gibt es beim ,Radeln
nach Zahlen“ immer Knotenpunkte,
von denen aus man einfach wieder
den Weg zuriickfindet, wenn die
Anstrengungen zu grofl werden.
Besonders ist der Skulpturenrad-
weg WEGMARKEN. Dieser fiihrt
vorbei an zwolf Kunstwerken, die im
Rahmen eines Kunstprojekts ange-
legt wurden. Hier erfihrt man vieles
iiber die Geschichte der Méhnetal-
sperre. Aber auch Eisenbahnnostal-
giker kommen auf ihre Kosten. Auf
den Spuren der alten Mohnetalbahn
verlduft heute der Mohnetalradweg.
Dieser fiihrt von der Quelle bis zur
Miindung der Mohne in die Ruhr.

Tourist-
Information

Informationen rund um den Mohne-
see findet man auf der Internetseite
www.moehnesee.de und telefonisch
bei der Tourist-Information unter
02924 -981391.

Foto: Adrian Pescar/pixabay
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(BHW). Krisen und steigende Zin-
sen vermiesen den Deutschen zu
Jahresanfang beim Bauen, Kaufen
und Modernisieren die gute Lau-
ne. Nur sechs Prozent der Befrag-
ten wollen im laufenden Jahr eine
Immobilie erwerben, das hat eine
repriasentative Umfrage der BHW
Bausparkasse ermittelt. Noch 2012
hatten dies doppelt so viele Befrag-
te — zwolf Prozent — angegeben.
Auch die Modernisierungslust ist
aktuell geringer als vor rund einer
Dekade.

Wenn es um die Umsetzung ihrer
Wohnwiinsche geht, starten viele
Deutsche mit Zweifeln in das Jahr
2023. Bei der Planung konkreter
Erwerbsmaflnahmen sind nur die
unter 40-Jdhrigen #hnlich aktiv
wie 2012. Bei Sanierungen schie-
ben die Deutschen Frust: Wollten
vor gut zehn Jahren 28 Prozent die
Energieeffizienz steigern, sind es
2023 nur 14 Prozent. 2012 hatten 37
Prozent der Befragten Komfort und
Ausstattung auf der Agenda, heute
18 Prozent.

(DRM/PM). Das nun endlich friih-
lingshafte Wetter lockt aber in den
letzten Tag viele Motorradfahrer auf
die Strale. Besonders zu Beginn
der Motorradsaison lauern viele
Gefahren - jedes Jahr ereignen sich
schwere Unfille. Oft sind es Auto-
fahrer, die die Motorrider iiberse-
hen. Deshalb gilt: Der Schulterblick
und blinken sind beim Spurwechsel
ist unabdingbar. Egal ob Auto- oder
Motorradfahrer, wer auf kurvigen
Strallen fihrt, muss unbedingt auf
seiner eigenen Spur bleiben.

Typische Verletzungen bei Motor-
radunfillen sind Knochenbriiche,

Deutsche zogern

Bau und Modernisierung

Spar-Realismus

Weniger als die Hilfte der Deut-
schen mit konkreten Vorhaben will
Eigenkapital in die Finanzierung
einbringen. Wer ein Altbauprojekt
hat, braucht seltener Geld von einer
Bank (25%) als diejenigen, die erwer-
ben wollen (41%). Uberraschend we-
nige haben Forderungen im Fokus
(Neubau/Kauf 19%, Sanierung 26%).
LWir brauchen jetzt einen realisti-
schen Blick auf die eigenen Wohn-
wiinsche und Maoglichkeiten, der
aber auch die Chancen ausschopft®,
sagt Hennig Gobel, Vorstandsvor-
sitzender der BHW Bausparkasse.
,Fillt die Entscheidung fiir die eige-
nen vier Winde oder eine Altbauer-
neuerung, sollte man friihzeitig mit
der Kapitalbildung beginnen und
Forderungen einbeziehen.”

Eigenleistung
und Gemeinschaft

Um den Bedarf an Fremdmitteln
zu senken, gibt es weitere Optio-
nen: 48 Prozent der Planenden wol-

len 2023 selber mitanpacken. Junge
Leute unter 30 Jahren mit Altbau-
projekten setzen darauf, dass ihnen
Familie (16%) oder Arbeitgeber
(18%) mit einem Darlehen unter die
Arme greifen. Gemeinschaftsmaf-

nahmen sind nicht fiir alle Alters-
gruppen eine iiberzeugende Spar-
strategie: 22 Prozent der Jungen
ziehen diese Option in Erwigung,
aber nur zwolf Prozent aller Befrag-
ten. Foto: Fingerhuthaus.de/BHW

Neubawkauf
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Und damit auch die Unfallzeit

schwere Hautabschiirfungen und
Verletzungen der Nerven. Deshalb
sollten Motorradfahrer geeignete
Schutzkleidung tragen. Wichtig
ist ebenfalls, dass die Protekto-
ren richtig und fest sitzen und
das Schuhwerk sollte die Knochel
schiitzen.

Bei Bewusstlosigkeit missen
Ersthelfer den Helm abnehmen

Er als Ersthelfer an eine Unfallstelle
kommt, muss diese als erstes absi-
chern. Dann ist es zwingend notig,
dass dem bewusstlosen Motorrad-

fahrer der Helm abgenommen wird,
rit die Johanniter-Unfall-Hilfe. Nur
so kann gewihrleistet werden, dass
eine Atemkontrolle erfolgen kann
und der Verletzte nicht an Erbro-
chenem oder seinem eigenen Blut
erstickt. Ist eine weitere Person am
Unfallort, sollte sie assistieren, in-
dem sie Hals und Kopf waagerecht
hilt. Anschlieend sollte der Verun-
gliickte nach der Atemkontrolle in
die stabile Seitenlage gebracht wer-
den, auch wenn er an der Wirbelsiu-
le verletzt sein konnte. Auf keinen
Fall darf vergessen werden, die 112
zu wahlen. Wer so handelt, rettet
leben! Aulerdem ist eine regelma-
Rige Auffrischung der Erste-Hilfe-
Kenntnisse unbedingt empfohlen!

Die wichtigsten Tipps
der Johanniter-Unfall-Hilfe
im Uberblick

Fiir Motorradfahrer:

e Gewissenhafte
Funktionspriifung des
Motorrads (z.B. Reifenluftdruck)
zum Saisonstart

Verbesserung von Komfort/Ausstattung ”I'

Verbesserung der Energigeffizienz
28% 175
—
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37 %
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Die Motorradsaison hat begonnen

e Nie ohne komplette
Schutzkleidung (auch fiir den
Sozius) auf die Stralle

¢ Kiihlen Asphalt und dadurch
verminderte Griffigkeit bei
Kurvenfahrten bedenken

¢ Besonders auf
Fahrbahnverschmutzung und
Stralenschiden achten

e Auf kurvigen Strecken in der
eigenen Spur bleiben

Fiir Autofahrer:

e Schulterblick vor dem
Spurwechsel

e Vor dem Abbiegen und beim
Spurwechsel friihzeitig blinken

e Lieber zweimal schauen:
Motorridder sind schmal und
werden oft iibersehen

e Besonders vor dem Wenden,
Ausscheren und Abbiegen auf
iiberholende Motorrdder achten

e Auf kurvigen Strecken in der
eigenen Spur bleiben

¢ Erste-Hilfe-Kenntnisse durch
einen Kurs auffrischen und iiben

Foto: Frank Schemann
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Frihstlcksideen fur den
perfekten Morgen

(AKZ-0). Eine alte Weisheit besagt:
,Friihstiicken wie ein Kaiser, Mittag-
essen wie ein Konig und Abendes-
sen wie ein Bettler.“ Dem Friihstiick
kommt eine wichtige Bedeutung
zu, denn iiber Nacht fasten wir und
unser Korper verbraucht fast 50 Pro-

zent der Grundumsatzkalorien. Am
Morgen brauchen wir schnell Ener-
gie, damit unser Gehirn, unsere
Muskeln und unsere Organe richtig
arbeiten. Was wir essen, hat groflen
Einfluss auf den Rest unseres Tages,
denn wer mit einem ungesunden

Friihstiick startet, lduft Gefahr, am
Nachmittag oder Abend HeilRhun-
gerattacken auf Siiligkeiten zu be-
kommen. Die Basis fiir ein ausgewo-
genes Friihstiick sind beispielsweise
Flocken. Die SchapfenMiihle bietet
eine breite Auswahl von klassischen
Haferflocken 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. Ein tolles Rezept der
SchapfenMiihle finden Sie hier: bit.
ly/SmoothieErdnussbutter

Wenn es schnell gehen muss

Gerade im Alltagsstress bleibt mor-
gens oft keine Zeit fiir ein ausgiebi-

www.rheinmainverlag.de

ges Friihstiick. Besonders gut eig-
nen sich daher Overnight Oats. Das
Miisli mit kernigen Haferflocken
wird am Abend vorbereitet und in ei-
nem geschlossenen Behiltnis {iber
Nacht im Kiihlschrank aufbewahrt.
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 Din-
kelflocken in handlichen Portions-
packungen, die sich iiberall schnell
und unkompliziert mit heiBem Was-
ser zubereiten lassen. Mit frischem
Obst und Chiasamen verfeinert,
haben Sie in wenigen Minuten ein
feines Friihstiick fiir einen erfolgrei-
chen Start in den Tag.

Rezepttipp: Overnight Oats
Schoko-Banane

Zutaten: 75 g Quark - natur, 75 g
Milch, 1 Banane, 50 g Schapfen-
Miihle Haferflocken kernig, 10 g
Schokolade, geraspelt

Zubereitung: Quark, Milch und die
Banane mit einem Mixer oder Pii-
rierstab vermengen. Haferflocken
und Schokolade unterheben und
iiber Nacht in den Kiihlschrank
stellen.

Sommerliche Weine

(AKZ-0). Das Zusammenspiel von
Klima, Boden, typischen Rebsorten
und lokaler Winzerkunst verleiht
jedem Weinanbaugebiet ein einzig-
artiges Geschmacksprofil. In jedem
Glas entfalten sich all die Aromen
der Ursprungsregion. So wird jeder
Wein zu einer Urlaubsreise, zum
Beispiel nach Portugal oder Itali-
en. Damit dies so bleibt, schiitzt
die Europiische Union ihre Weine
mit Herkunftssiegeln, zum Beispiel
der geschiitzten Ursprungsbezeich-
nung (g.U./DOP).

Weil- und Roséweine

Weillweine sind die perfekten Som-
merweine, vor allem dann, wenn sie
die notige Frische mitbringen wie
die Vinhos Verdes DOP aus dem
Nordwesten Portugals. Mit ihrem
geringen Alkoholgehalt und ihrer
feinen Sdure wehen sie eine leich-
te kiihle Atlantikfrische direkt ins
Glas.

Dank ihrer giinstigen Lage zwi-
schen Alpen und Mittelmeer brin-
gen auch die Weilweine vom Gar-

dasee alle Voraussetzungen fiir
tolle Sommerweine mit. Die Weine
der beiden benachbarten Gebiete
Lugana DOP und Custoza DOP
sind mit ihrer Mineralitdt und ihrer
harmonischen Siure echte Allroun-
der fiir alle sommerlichen Gerichte,
zum Beispiel fiir leichte Vorspeisen,
Fingerfood oder Fisch.

Rosés verbinden die Frische der
Weillweine mit der Wiirze der roten
Trauben. Das macht sie nicht nur zu
idealen Terrassenweinen, sondern
auch zu Begleitern vieler sommerli-
cher Speisen — von Fisch iiber Pasta
mit Tomatensauce bis zu Grillge-
miise. Mit seinen typischen Zitrus-
noten ist der Bardolino Chiaretto
DOP vom Ostufer des Gardasees
ein echter Vorzeige-Rosé. Auch in
Nordportugal sehen die Winzer bis-
weilen rosarot — und schicken uns
ihr frisches Sommergefiihl per Fla-
sche als Vinho Verde DOP heriiber.

Rot- und Schaumweine
Rotweine im Sommer? Na klar. Vor

allem dann, wenn sie leicht und
fruchtig daherkommen. Dann pas-

mit grol3er Tradition

sen sie nicht nur zu Grillfleisch oder
Pizza, sondern auch zum Chill-out
an einem Sommerabend. Ein Som-
merrotwein wie aus dem Bilder-
buch ist der Bardolino DOP vom
ostlichen Ufer des Gardasees.

Uberschiumende Sommerlaune
braucht das passende Getrink.
Am Gardasee feiert man das Le-
ben mit einem Garda Spumante

Foto: courtneyk/istockphoto.com/spp-o

DOP. Und auch Portugal hat eine
lange Erfahrung bei der Herstel-
lung von hochwertigen Vinho-
Verde-Schaumweinen.

Schaumweine sind iibrigens nicht
nur zum Ansto8en gut. Sie beglei-
ten auch durchaus ein Essen, von
Vorspeisen iiber Salate bis hin zu
leichten Fleisch- und Fischgerich-
ten.
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Eine von ZUMBA begeisterte Fangemeinde freute sich bei der
Spendeniibergabe sehr tiber den Erfolg.

Foto: Privat

Benefiz-Zumba-Party

erfolgreich
1.357 Euro Spendenubergabe an den VKKD

DARMSTADT (BT). Wenn die Lustam
Zumba tanzen sogar noch fiir einen
guten Zweck eingesetzt wird, dann
ist das groRartig. Daniela Ardel-
mann und Lidia Rizzo sind Zumba-
trainerinnen mit guten Kontakten.
Ihre Freundin und Zumba-Trainerin
Alejandra Quintero und ihr Partner
Erick Camacho waren gerade auf
Europatour, als sie auf die Idee ka-
men eine Benefiz-Veranstaltung zu
organisieren. Das Trainerpaar ist
unter dem Kiinstlernamen Nucita
aktiv, sie sind in der ZUMBA Sze-
ne bekannte Trainer und leben in
Florida. Rizzo und Ardelmann nutz-
ten die Chance ihre Frankfurter
Freundin, die nach Miami gezogen
war, wieder einmal zu treffen und
mir ihr und 16 weiteren Trainern
aus der Umgebung eine Zumba-
Masterclass zu realisieren. Geplant
war eine Beteiligung von etwa 80
Personen. Die Sportgemeinschaft
Eiche Darmstadt 1951 e.V. lie§ sich
fiir die Benefizaktion begeistern.
Sie stellten die Raumlichkeiten in
der Heimstétten Siedlung in Darm-
stadt zur Verfiigung und iibernah-
men sogar das Trainerhonorar der
weit angereisten Hauptakteure aus
Florida. Die Teilnahme konnte offi-
ziell durch eine Mindestspende von
10,- € gebucht werden und die Idee
kam derart gut an, dass am Ende
110 Teilnehmer die Halle der Eiche
in der Heimstitten Siedlung, zu den

ZUMBA typischen latino Rhyth-
men, zum Beben brachten. Die
Masterclass dauerte 120 min und
im Vorfeld fand noch ein 90-minii-
tiger kolumbianischer Salsa Work-
shop statt. Als Spendenziel hatten
sich Ardelmann und Rizzo den Ver-
ein fiir krebskranke und chronisch
kranke Kinder Darmstadt/Rhein-
Main-Neckar e.V. ausgesucht. Ent-
scheidend war fiir sie, dass es ein
Engagement in Darmstadt ist und
so die Spende iiberpriifbar in einen
guten Nutzen fiir Kinder iiberge-
ben wird. Christine Gunder fiihrt
im Verein die Beratungsstelle und
bietet als Psychomotorikerin, Dipl.-
Sozialpadagogin und Kinderkran-
kenschwester viele besonders wohl-
tuende Angebote fiir die kranken
Kinder oder die Geschwisterkinder
an. Mit Tina Piemontese, systemi-
sche Familientherapeutin, die un-
ter anderem Gesprichstherapien
anbietet, stemmen sie die Aktionen
der Beratungsangebote. Am Ende
der Veranstaltung kam mehr Geld
zusammen, als erwartet. Es gab
Spender, die so begeistert von der
Idee waren, dass sie auch ohne Teil-
nahme an der Benefiz Zumba Party
Geld iiberwiesen. Auch die Wasser-
flaschen wurden gegen eine Spende
zur Verfligung gestellt. Christine
Gunder konnte eine groRartige
Spende von 1.357 Euro entgegen-
nehmen.

Tier der Woche

Arjan

Hoffungsvolle Tierblicke e.V.

Arjan ist ein lieber und ruhiger

Hund, ist aber noch unsicher in

" vielen Situationen. Er liebt Strei-

cheleinheiten und lduft gut an der
Leine. Ein ruhiger Ersthund wire
toll fiir ihn Katzen sollten nicht in
seinem neuen Zuhause sein.

Arjan ist 1 Jahr alt, 50 cm grof3 und
wiegt 15 kg. Er ist geimpft, gechippt
und kastriert.

Weitere Informationen unter Hof-
fungsvolle Tierblicke eV. — www.
htb-ev.de —Tel. 06068-4785493 oder
0162-2939838.

Foto:HTBe. V.

Fir viele ist es eine Herausforderung,
mit dem Rauchen aufzuhéren. Gerade
rund um den jdhrlichen Weltnicht-
rauchertag, der diese Woche am
31. Mai statffindet, suchen wieder
zahlreiche Menschen nach einer Un-
ferstitzung fir ihren Rauchstopp. Eine
neue Hilfsmaglichkeit sind sogenannte
digitale  Gesundheitsanwendungen
(DiGA:s).

DIGAs sind Gesundheits-Apps fir
das Smartphone, die von Arzfinnen
und Arzten verschrieben werden kén-
nen. Das Besondere an ihnen: Durch
die Zertifizierung als DiGA ist ihre
Wirksamkeit mit  wissenschaftlichen
Studien gesichert. Die digitalen Helfer
sind ougerdem fir Verbraucherinnen
und Verbraucher mit Rezept kostenfrei.

DiGAs, die sich spezieﬁ)on Rauche-
rinnen und Raucher richten, unterstijt
zen etwa durch virtuelle Zertifikate fir
rauchfreie Zeiten, individuell einstell-

Digitale Gesundheitsanwendungen

Rauchfrei dank Handy-App

Krankenkassen Gbernehmen die Kosten auf Rezept

ANZEIGE

bare Wunschlisten fir das gesparte
Geld sowie digitale Coachings.
Zusatzlich enthalten diese Entwoh-
nungsDiGAs, wie etwa Smoke Free,
eine Ubersicht Gber die nicht gerauch-
fen Zigaretten sowie motivierende Auf-
gaben, um durchzuhalten. Durch diese
digitale Unterstiitzung steigt die Wahr-
scgeinlichkeit, doueﬁmﬁ rauchfrei zu
sein, stark an.

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

ZAUNE - GITTER - TORE

Draht-Weissbhacker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810

Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de
E-Mail: draht@weissbaecker.de

+ Draht- und Gitterzaune

« Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszédune - Tore

+ Mobile Bauzéune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf
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Alte Terrasse mit neuem Look

Fin Natursteinbelag verleiht dem Aul3enbereich mehr wohnliches Flair

(DJD-K). Griiner Daumen nach [] ki
oben: 29 Prozent der Menschen in '1 I
Deutschland zihlen laut Statista das

Girtnern zu ihren liebsten Hobbys. v
Entsprechend hoch sind gleichzeitig |
die Anspriiche an die Einrichtung
und Moblierung des Freiluftwohn-
zimmers. Alte, lose Bodenplatten
mit Rissen und Ausbliihungen sto-
ren das Gesamtbild einer gepflegten
Terrasse. Fiir ein schnelles Sanieren
eignen sich Natursteinteppiche wie
von Renofloor. Hochwertige Quarz-
oder Marmorkiesel sind dabei mit
einem transparenten Bindemittel
gebunden, die Platten lassen sich
vom Heimwerker einfach verlegen
und per Klicksystem miteinander
verbinden. Eine Drainage fiir einen
zuverldssigen Witterungs- und Nis-
seschutz ist ebenso integriert wie
eine trittsichere Oberfliche. Unter
www.renofloor.de gibt es mehr De-
tails.

Terrasse und Treppenstufen erhalten mit den Natursteinelementen eine
ansprechende und trittsichere Oberflache. Foto: djd-k/Renofloor
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Anzeigen

Beilagen-Hinweis

» Markt

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

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

& 06196/4026889

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 sichern.
www.dachbleche24.de
Haushaltsauflésungen, Kleinum-

zUge, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmull,
Renovierungen zum gunstigen
Preis 7& 06150-590216 o. 0171-
3146823

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

Haushaltsauflésungen
@ 0173-8809632
Wolfgang Appel

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

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

Edeka, Marktkauf, Adler, Bauhaus, Easy Apotheke,
Esser Apotheke, Expert Klein, Alpha Apotheke,
Apotheke im Arztezentrum, Einhorn Apotheke,

Palatium Apotheke, Paracelsus Apotheke, Rathaus

Apotheke, Rats Apotheke, Rosen Apotheke, Sonnen
Apotheke, Stadt Apotheke, Tannen Apotheke,

Globus, Heikal Textil-Recycling, Hellweg, HIT, JYSK,

LIDL, Malteser Hausnotruf, Netto, Norma, REWE,
ROFU, Rossmann, Thomas Philipps, XXXLutz

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,
Kriige, 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-
6s u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
= 06104/9879935

» Stellen

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

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

Junge Ruménin 45 Jahre, sucht
neue Betreuungsstelle in Privat-
haushalt! Bin erfahren in der Be-
treuung von alteren Menschen. Ich
habe sehr viel Einfuhlungsvermo-
gen fur schwer kranke Menschen,
ich trinke keinen Alkohol und bin
Nichtraucherin. Gerne langfristig!
Bitte nur seriose Anfragen! @ 0621
- 18060334, 01579 - 2452024

Ich reinige und/oder repariere
Ihre Dachrinne. Zuverlassig
& 0174 8386162

Freundliches  Spielhallenpersonal
in Rodgau gesucht. @& 0172-
9016075 oder @ 0172-5770619

Kindle Storyte

Viele Geschichten warten nur do-
rauf, endlich eine breite Leserschaft
zu erreichen: Wahr wird der Traum
vom eigenen Buch ganz einfach mit
SelfPublishing. Bereits zum neunten
Mal feiert Amazon mit dem Kindle
Storyteller Award die Kreativitdt, das
Engagement und die Vielfalt der zahl-
reichen selbsiverlegten Werke. Noch
bis 31. August 2023 haben engagier-
te Schriftsteller:innen die Chance, ihre
SelfPublishing-Biicher einzureichen.

Mitmachen lohnt sich: Auf den Ge-
winnertitel warfet ein Preisgeld von
15.000 Euro. Zudem erhalten alle drei
Finalist:innen die Méglichkeit, ihr Buch
auch als Audible Hérﬂuch zu veroffent-
lichen. Fir Sachbiicher, Biographien
oder experimentelle Fiktion vergibt
Amazon zusdtzlich den mit 5.000
Euro dotierten  Sonderpreis  Kindle
Storyteller X. Gerade die nicht traditio-
nelle Belletristik steht fir das vielféltige
Angebot von SelfPublishing-Titeln.

Grofe Chance fiir Hobby-Autor:innen:
ller Award zeichnet die
besten selbstverlegten Biicher aus

ANZEIGE

Der Kindle Storyteller Award und
der Sonderpreis werden von einer vier-
kopfigen, literarischen  Fachjury ver-
geben: Darunter sind die erfolgreiche
SelfPublishing- und  Verlags-Autorin
Anya Omah sowie die Buch-Podcaste-
rin Roxanne ,Roxy” Grimm. Nach Ab-
lauf des Einreichungszeitraums werden
alle Titel gesichtet und die Nominierfen
bekannt gegeben, bevor im Novem-
ber 2023 die Gewinner:innen beider
Auszeichnungen gekirt werden.

Bﬁteller

Deutscher Self Publshing Awarc

Die Teilnahmebedingungen so-

wie detaillierte Informationen
gibt es unter:
www.amazon.de/storyteller

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE GELANDEWAGEN

a=_ N 5=

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

B & a2

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
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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




