6C

“" J L |||melIl meMltmachze\tung

am Wochenende!

udhessen'\>—=

23. September 2023 Das Leben in und um Kelsterbach und Hattersheim, Auflage 29.823

mein siidhessen

: = n a i
Alle E-Paper, Nachrichten - RatselsciSl —
auf Facebook : 3 Ldoku "
und Anzeigen Sudoku Ty Tt s
Einfach scannen und mehrlesen e o Ratsel nf e
www.facebook.com/ auf www.rheinmainyverlag.de = .
rheinmainverlag ' Seiten 6-7

. .n-i j #;{4_ ':-.'_“é\;;q ‘
o “ e Mehr dazu lesen Sie auf Seite 2.

h‘ {l i-.‘f ‘J’ &. Foto: tookapic/Pixabay

Die Vielfalt der NUsse

Gesundheitsbooster flir jeden Tag




Ernahrungstipps

23. September 2023

(OAI). Niisse sind kleine Nihrstoff-
Powerpakete, die in unserer tigli-
chen Erndhrung oft unterschitzt
werden. Doch diese kleinen Snacks
sind nicht nur lecker, sondern auch
dullerst gesund. In diesem Artikel
werden wir einen genaueren Blick
auf die verschiedenen Arten von
Niissen werfen, ihre gesundheitli-
chen Vorteile erldutern und emp-
fehlen, wie viel davon Sie tiglich
genieflen sollten.

Walnisse, Mandeln und Haselnisse sind reich an verschiede-
nen Spurenelementen, Mineralien und Vitaminen, die zu ihrer
gesundheitlichen Bedeutung beitragen. Es ist aber trotzdem
wichtig zu beachten, dass Niisse sehr kalorienreich sind. Daher
sollten sie in MaBen genossen werden, um ein Gbermafiges
Kalorienaufnahme zu verhindern.

Die Nuss-Vielfalt

Es gibt eine breite Palette von Nuss-
sorten, von denen jede ihre eigenen
einzigartigen Geschmacksprofile
und gesundheitlichen Vorteile hat.
Hier sind einige der beliebtesten:

Walnuisse: Diese herzformigen Niis-
se sind reich an Omega-3-Fettsiu-
ren, die gut fiir das Herz und das
Gehirn sind. Sie enthalten auch An-
tioxidantien, die vor Entziindungen
schiitzen.

Mandeln: Mandeln sind eine her-
vorragende Quelle fiir Vitamin E
und Ballaststoffe. Sie konnen zur
Verbesserung der Hautgesundheit
und zur Regulation des Blutzucker-
spiegels beitragen.

Cashewniisse: Cashewniisse sind
besonders reich an Kupfer und Ma-
gnesium. Diese Mineralien sind
wichtig fiir die Knochengesundheit
und die Funktion des Nervensys-
tems.

Haselniisse: Haselniisse sind reich
an Vitamin B6 und Folat. Diese
Niisse konnen zur Unterstiitzung
der Herzgesundheit und zur Vor-
beugung von Animie beitragen.
Pistazien: Pistazien sind eine gute
Quelle fiir Protein und Ballaststof-
fe. Sie konnen dazu beitragen, den
Appetit zu ziigeln und das Gewicht
zu kontrollieren.

Paraniisse: Paraniisse sind bekannt
fiir ihren hohen Gehalt an Selen, ei-
nem wichtigen Antioxidans, das die
Zellen vor Schiden schiitzt und die
Schilddriisenfunktion unterstiitzt.

Die Vielfalt der NUsse
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1. Omega-3-Fettsauren: Walniisse
sind eine ausgezeichnete Quelle fiir
Alpha-Linolensaure (ALA), eine pflanz-
liche Omega-3-Fettsaure, die entziin-
dungshemmende Eigenschaften hat
und die Gesundheit von Herz und Ge-
hirn unterstiitzen kann.

2. Antioxidantien: Sie enthalten
Antioxidantien wie Vitamin E und Po-
lyphenole, die Zellschaden durch freie
Radikale bekdampfen konnen.

3. Mineralien: Walnisse enthalten
Mineralien wie Kupfer und Mangan,
die fiir verschiedene Stoffwechselpro-
zesse im Korper wichtig sind.

4. Vitamine: Sie sind eine gute Quelle
fiir B-Vitamine wie Folsaure (Vitamin
B9) und Vitamin B6, die fiir die Ge-
sundheit des Nervensystems und den
Energiestoffwechsel wichtig sind.

Mandelu:

1. Vitamin E: Mandeln sind eine der
besten natirlichen Quellen fiir Vita-
min E, ein starkes Antioxidans, das die
Hautgesundheit fordert und die Zellen
schiitzt.

2. Ballaststoffe: Sie sind reich an Bal-
laststoffen, die die Verdauung fordern
und den Blutzuckerspiegel stabilisie-
ren konnen.

3. Protein: Mandeln enthalten pflanz-
liches Protein, das beim Muskelaufbau
und der Reparatur von Gewebe hilf-
reich ist.

4. Mineralien: Sie sind reich an Ma-
gnesium und Kalzium, die wichtig fiir
die Knochengesundheit und Muskel-
kontraktionen sind.

Huseluiisse:

1. Folat (Vitamin B9): Haselniisse
sind eine ausgezeichnete Quelle fiir
Folat, das fiir die Zellteilung und die
Bildung von DNA wichtig ist.

2. Vitamin E: Ahnlich wie Mandeln
enthalten auch Haselnisse Vitamin E,
das die Haut und das Immunsystem
schiitzt.

3. Mineralien: Sie sind reich an Ma-
gnesium, das an lber 300 enzymati-
schen Reaktionen im Korper beteiligt
ist, und Kupfer, das fir die Bildung von
Hamoglobin und Kollagen benétigt
wird.

4. Ballaststoffe: Haselnlisse sind eine
Ballaststoffquelle, die zur Verdauungs-
gesundheit beitragt.

Es ist wichtig zu beachten, dass der
Nahrstoffgehalt je nach Sorte und An-
baugebiet variieren kann. Dennoch
sind Walniisse, Mandeln und Hasel-
nisse aufgrund ihrer Néhrstoffdichte
und ihrer vielfdltigen gesundheitli-
chen Vorteile eine ausgezeichnete
Erganzung zu einer ausgewogenen
Erndhrung.
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Gesundheitsvorteile von
NuUssen

Der regelmifige Verzehr von Niis-
sen kann zahlreiche gesundheitli-
che Vorteile bieten. Diese umfas-
sen:

Herzgesundheit: Die ungesittigten
Fette in Niissen konnen dazu beitra-
gen, den Cholesterinspiegel zu sen-
ken und das Risiko von Herzkrank-
heiten zu reduzieren.
Gewichtsmanagement: Niisse sind
kalorienreich, aber sie konnen
trotzdem in eine ausgewogene Er-
nihrung eingebaut werden, da sie
ein Sittigungsgefiihl fordern.
Diabeteskontrolle: Der Verzehr von
Niissen kann den Blutzuckerspie-
gel stabilisieren und das Risiko von
Typ-2-Diabetes verringern.
Gehirngesundheit: Die Omega-
3-Fettsduren in Walniissen sind gut
fiir die Gehirnfunktion und kénnen
das Gedichtnis verbessern.

Wie viele Nusse sollten Sie essen?

Die empfohlene tigliche Menge an
Niissen hingt von verschiedenen
Faktoren wie Alter, Geschlecht und
individuellen  Ernidhrungsbediirf-
nissen ab. Im Allgemeinen wird
jedoch empfohlen, etwa eine Hand-
voll (ca. 30 Gramm) Niisse pro Tag
zu essen. Dies kann leicht in Miisli,
Joghurt oder Salaten integriert wer-
den.

Es ist wichtig zu beachten, dass
Niisse zwar gesund sind, aber auch
kalorienreich. Daher sollten sie in
MaRen genossen werden, um ein
iibermiRiges Kalorienaufnahme zu
verhindern.

Fazit

Niisse sind nicht nur Kkostliche
Snacks, sondern auch wertvolle
Quellen fiir eine Vielzahl von Nihr-
stoffen und gesundheitlichen Vor-
teilen. Die Vielfalt der verfiigharen
Niisse ermoglicht es jedem, eine
Sorte zu finden, die seinem Ge-
schmack und seinen Erndhrungs-
bediirfnissen entspricht. Denken
Sie daran, Niisse in Mallen zu ge-
nielen, um von ihren gesundheitli-
chen Vorteilen zu profitieren, ohne
die Kalorienzufuhr aus den Augen
zu verlieren. Integrieren Sie sie in
Ihre tigliche Erndhrung, und Ihr
Korper wird es Thnen danken.
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(DJD). Ganztagsbetreuungsan-
gebote in Kitas und Schulen neh-
men in Deutschland seit Jahren
zu —und damit auch die Zahl der
Kinder, die in den Einrichtungen
verpflegt wird. Ob Spaghetti mit
Tomatensol3e, Griinkernbratlinge
oder Chili sin carne: Die Gerichte
sollen lecker und ausgewogen sein.
Zudem wollen immer mehr Einrich-
tungen und Kommunen sowie El-
tern und Schiilerinnen und Schiiler
auch Bioprodukte. Doch wie lassen
sich mehr biologische und regio-
nale Lebensmittel bei begrenztem
Budget auf den Tisch bringen? Das
erfahren Interessierte in den kos-
tenfreien Workshops der Initiative
,Bio kann jeder — nachhaltig essen
in Kita und Schule®.

Bundesweites Projekt fiir eine
nachhaltige Kindererndhrung

Schon mit wenigen Bioprodukten
im Speiseplan kann man den Bioan-
teil mit geringen Mehrkosten leicht
auf zehn bis 20 Prozent steigern und
so einen Beitrag zum Umweltschutz

(DJD). Wer sich lange und dauerhaft
konzentrieren muss, verlangt sei-
nem Korper und Geist viel ab. Als
Belohnung winkt ein positives Er-
gebnis der Arbeit. Doch Ablenkung
ldsst meist nicht lange auf sich war-
ten: Mitten in der Konzentrations-
phase ruft jemand an, die Kinder
fragen nach Hilfe oder der Posthote
klingelt — schon ist die Aufmerk-
samkeit verschwunden und der Fa-
den muss miihsam neu aufgenom-
men werden. Was hilft dabei, die
Konzentration hochzuhalten?

Richtig pausieren,
ausreichend schlafen, gut essen

Zum einen ist es wichtig, auch bei
viel Arbeit regelmifRig Pausen zu
machen. Wer etwa einmal in der
Stunde bewusst aufsteht und kurz
an die frische Luft geht, gibt seinem
Gehirn die Gelegenheit, die Akkus
wieder aufzuladen. Auch ein guter
Nachtschlaf gehort zur notwendi-
gen Regeneration. Ein strukturier-
ter Tagesablauf mit festen Essens-,
Arbeits- und Freizeitblocken kann
dazu beitragen, Zeit effektiver und
produktiver zu nutzen. Zum ande-

Wie konnen Kitas und Schulen Bioprodukte als Teil einer gesunden

Erndhrung einfiihren?

leisten. In bundesweiten Work-
shops erhalten die Teilnehmenden
konkrete Tipps, wie sie das in der
Praxis umsetzen kénnen. Wo kau-
fe ich Bioprodukte ein? Beim Bio-
produzenten in der Region, beim
Biogroffhandel, oder hat auch ein
konventioneller Lieferant Biopro-
dukte im Sortiment? Was muss ich
fiir die Kostenkalkulation mit Bio-
produkten wissen? Wie lassen sich
Essensreste vermeiden? Das sind
nur einige der Themen, um die es
sich dreht. Personen aus der Praxis

Foto: djd/BLE/Oksana Kuzmina - stock.adobe.com - Logo: djd/BLE

berichten von ihren Erfahrungen
und geben erprobte Tipps zur Um-
setzung. Bewihrt hat sich etwa eine
stufenweise Einfiihrung von Bio-Le-
bensmitteln in den Einrichtungen.
Im praktischen Teil der Kurse stel-
len die Teilnehmenden zum Beispiel
Gerichte fiir die Mittags- oder Pau-
senverpflegung selbst her. Zudem
stehen Exkursionen zu Biobetrie-
ben, Verarbeitern und GrofR¥kiichen
auf dem Programm. Auf www.bio-
kannjeder.de finden sich die aktuel-
len Termine fiir die Workshops, die

Futter fUrs Gehirn

Fine ausgewogene Ernahrung ist wichtig

ren spielt ausreichend Trinken und
die richtige Erndhrung fiir die Kon-
zentration eine grofle Rolle, denn
unsere Nahrung liefert dem Gehirn
die notwendige Power. Unter www.
nahrungsergaenzungsmittel.org
gibt es einen Uberblick iiber die
wichtigsten Nihrstoffe und deren
Funktionen. Komplexe Kohlenhy-
drate sorgen zum Beispiel fiir eine
gute Versorgung des Gehirns mit
Energie. Sie stecken unter anderem
in Obst, Gemiise, Vollkorngetreide
und Hiilsenfriichten. Proteine, also
Eiweille, enthalten Aminosduren.
Diese wiederum sind notwendige
Bausteine fiir den Zellstoffwechsel
und sind daran beteiligt, Informa-
tionen von einer Nervenzelle zur
anderen zu iibertragen und dem-
entsprechend schnell zu denken.
Milchprodukte, Eier, Fleisch und
Fisch, aber auch Hiilsenfriichte und
Vollkornprodukte enthalten viel Ei-
weils.

Vitamine missen sein
,Ebenfalls wichtig fiir die unge-

storte Funktion von Gehirn und
Nervenzellen sind verschiedene

Mineralstoffe und Vitamine wie
Magnesium und B-Vitamine,
aber auch Omega-3-Fettsduren®,
erklart Erndhrungswissenschaft-
lerin Antje Preu3ker vom Arbeits-
kreis Nahrungserginzungsmit-
tel. ,Da diese nicht vom Korper
hergestellt werden konnen, ge-
horen sie zu den Nihrstoffen,
die regelmidfig und in ausrei-
chenden Mengen aufgenommen
werden miissen”, fihrt PreulRker
fort. Dabei konnen als Teil einer
ausgewogenen und moglichst ab-
wechslungsreichen  Erndhrung
auch Nahrungserginzungsmittel
helfen, die Versorgung mit den
wichtigen Mikrondhrstoffen si-
cherzustellen — um erst gar keine
Versorgungsliicken entstehen zu
lassen und konzentriert im Ar-
beitsfluss zu bleiben.

Um leistungsféhig zu bleiben,
muss das Gehirn mit den richtigen
Nahrstoffen versorgt werden.

Foto: djd/Lebensmittelverband Deutschland/
Getty Images/Portra

regionalen Ansprechpartner sowie
weiterfiihrende Informationen. Ei-
nige Veranstaltungen werden online
angeboten. Das Angebot richtet sich
vor allem an hauswirtschaftliche
und p#dagogische Fachkrifte in
Schulen und Kitas, interessierte El-
tern sowie Mitarbeitende kommuna-
ler Verwaltungen.

Workshops sorgen
flr Motivationsschub

Seit 2004 fanden bundesweit bereits
1.500 Workshops mit rund 30.000
Teilnehmerinnen und Teilnehmern
statt. Die Resonanz ist positiv: ,In
unseren Befragungen nach den
Workshops sagen 95 Prozent, dass
ihnen die Veranstaltung sehr gut
oder gut gefallen hat“ freut sich
Anke Briickmann, zustindige Re-
ferentin bei der Bundesanstalt fiir
Landwirtschaft und Erndhrung.
Der gegenseitige Austausch sorgt
oftmals fiir einen Motivationsschub
bei den Teilnehmenden, um mehr
biologische und regionale Lebens-
mittel auf den Teller zu bringen.

o — |
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Dicke Luft am Arbeitsplatz

Konflikte vermeiden und nachhaltig I6sen

(AKZ-0). Ungenaue Absprachen,
Zeitdruck oder das Gefiihl, nicht
gerecht behandelt zu werden,
fiihren hiufig zu Unzufrieden-
heit unter Beschiftigten. Doch
Streit unter Kollegen oder Zoff
mit der Fiihrungskraft lihmen
Betriebsabldufe und kosten am
Ende nur Zeit, Geld und Nerven.

Konflikte im Vorfeld
vermeiden

L Fihrungskrifte konnen eine
Menge dafiir tun, potenzielle
Konflikte bereits im Vorfeld zu
vermeiden®, weild Jella Heptner,
Referentin fiir Arbeitspsycholo-
gie bei der Berufsgenossenschaft
Energie Textil Elektro Mediener-
zeugnisse (BG ETEM). Sie rit
daher, ,offen und verstidndlich
tiber entscheidende Vorginge
im Unternehmen zu informieren
und Zielvorgaben, Aufgaben und
Zustiandigkeiten klar zu beschrei-
ben“. Nicht zuletzt entziehe ein

Streit unter Kollegen lahmt
Betriebsabldaufe und kostet am
Ende nur Zeit, Geld und Nerven.

Foto: Bojan/stock.adobe.com/akz-o

Lebensversicherungen BGH-Urteil:

Hohe Entschadigungen fur Versicherte!

Wenn Sie eine private Kapitallebens-
oder Rentenversicherung  zwischen
1994 und 2007 abgeschlossen ha-
ben, dann sollten Sie diesen Beitrag
jetzt aufmerksam lesen — lhnen kann
eine hohe finanzielle Entschadigun
durch lhre Versicherungsgese||scho?r
zustehen!

In einem sensationellen Urteil hat
der Bundesgerichtshof die Rechte
von Versicherten massiv gestérkt und
ermdglicht es lhnen, sich |hr Geld
mit guter Verzinsung zuriickzuholen,
ohne Abzug der viel zu hohen Mo-
klerprovisionen und Verwaltungskos-
ten der Versicherungsgesellschaften.
Das Beste dabei: Dies gilt auch fir
bereits ausbezahlte oder gekindigte
Versicherungen. Auch hier kénnen
Sie nachtraglich Tausende Euro zu-
sdtzlich vom Versicherer einfordern,
selbst dann, wenn lhnen |hre Unterla-
gen nicht mehr vollstandig vorliegen.

Aufgrund mangelhafter Widerrufs-
belehrungen in den Vertragstexten
sind  viele  Versicherungsvertrage

auch heute noch anfechtbar. Man
nennt dies ,ewiges Widerrufsrecht”.
Bei einem Widerruf erhalten Sie — an-
ders als bei der Kindigung - alle ein-
gezahlten Beitrége ohne Abzug von
Maklerprovisionen und Verwaltungs-
kosten zuriick. Und nicht nur das:
Die Versicherung muss lhnen eine
sogenannte Nutzungsentschddigung
do?ijr zahlen, dass Sie mit lhrem
Geld Gewinne erwirtschaftet hat.
So kdnnen Sie im Idealfall bis zum
Doppelten der eingezahlten Beitrage
zuriickerhalten. Ein sattes Plus auf
lhrem Konto winkt — in Zeiten hoher
Inflation eine wirklich gute Nachricht!

Starkes Urteil fiir Versicherte.
Foto: fotomek/stock.adobe.com

ANZEIGE

Ob Ihr Vertrag befroffen ist, prift
zum Beispiel das Disseldorfer Ver-
braucherportal helpcheck.de gratis
und unverbindlich fir Sie. Die Priffung
erfolgt auf Basis Hunderter Urfeile
datenbankgestitzt und individuell
durch spezidlisierte  Anwdlte. Sie
werden nach der Vertragsprifung be-
raten und kdnnen das Unfernehmen,
sofern Sie wiinschen, auf Erfolgsbasis
mit der Durchsetzung lhres Anspruchs
beauftragen.

Das bedeutet fir Sie: Sie kdnnen
nur gewinnen, denn Sie bezahlen
nur einen Anteil des fir Sie bei lhrer
Versicherung erziellen  Mehrwertes
an das Ver%roucherportol. Ein fairer
Deal, denn das Geld, das Sie ohne-
hin von der Versicherung erhalten
hétten, bleibt komplett unangetastet.
Das Unternehmen hat bereits Gber
50 Millionen Euro an seine Kunden
ausbezahlt.

Die gratis Vertragsprifung finden
Sie online unfer:

www.helpcheck.de/geldzurueck

www.rheinmainverlag.de

wertschitzender und kooperati-
ver Fiihrungsstil, der Beschif-
tigte bei Entscheidungen einbe-
zieht, so manchem Konflikt den
Boden. Hilfestellung bietet die
BG ETEM (www.bgetem.de) mit
Seminaren, bei denen Teilneh-
mende konkret lernen, wie sie
Losungsworkshops im eigenen
Betrieb effizient moderieren.

Was tun,
wenn es knallt?

Nicht immer aber lassen sich
Konflikte bereits im Vorfeld
vermeiden oder zumindest im
Keim ersticken. Dann kommt es
darauf an, rechtzeitig einzugrei-
fen und gezielt auf eine Losung
hinzuwirken. Dazu ist es unter
anderem ratsam, friihzeitig mit
den Mitarbeitenden zu sprechen.
wVorgesetzte stehen hier beson-
ders in der Verantwortung®, sagt
Heptner, ,unabhingig davon,
ob sie einen Streit zwischen Be-
schiftigten moderieren oder
selbst am Konflikt beteiligt sind.
Sie miissen die Streithihne an
einen Tisch bringen und darauf
hinwirken, dass alle Beteiligten
sachlich bleiben und personliche
Angriffe ausbleiben.”

Entscheidend sei, die wahren
Hintergriinde zu erkennen, die
richtigen Schliisse zu ziehen und
das kreative Potenzial zu nutzen,
das in solchen Auseinanderset-
zungen oft zum Ausdruck kom-
me. ,Im Ergebnis konnen kons-
truktive Konfliktlosungen dann
sogar Vorteile fiir alle Beteiligten
bringen®, sagt die Arbeitspsycho-
login.

Professionelle
Begleitung

Wie erfolgversprechend eige-
ne Versuche der Konfliktlosung
sind, hdngt auch davon ab, wie
weit die Meinungsverschieden-
heiten bereits eskaliert sind.

,Bei zunehmender Konfliktzu-
spitzung sollten sich Verant-
wortliche fiir eine professionel-
le Begleitung entscheiden®, rit
Heptner. Infrage kommen dafiir
ausgebildete Mediatorinnen und
Mediatoren, die zu Konflikten
beraten.
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Drei Tipps fur einen Brunch im Handumdrehen

Wenig vorbereiten, mehr Zeit fUr die wirklich wichtigen Dinge

(AK-0). Lieber Zeit mit Freunden
und Familie verbringen als abge-
hetzt von einem To-do zum nichs-
ten zu springen, das wiinschen
sich viele Menschen. Immerhin
machen Mahlzeiten in geselli-
ger Runde laut einer Studie* 81
Prozent der Deutschen gliicklich
(*Quelle: Umfrage Bundesvereini-
gung der Erzeugerorganisationen
Obst und Gemiise e. V. (BVEO),
2017). Warum nicht gleich bei ei-
nem entspannten Brunch damit
anfangen? Schweizer Kise liefert
uns die Losung auf dem Holzbrett.

Tipp 1: Zeit nehmen: Weg mit dem
Perfektionismus, seitenlangen
Einkaufslisten und dem Hetzen
von einer Aufgabe zur nichsten.
Dafiir lieber her mit etwas, das die
Schweizer in ihrem Lebensgefiihl
verankert haben: Verbundenheit,
Gespriche am Tisch, gemein-
sam lachen und sich zuhoren,
Zeit zum GenielRen haben. Dafiir

ist Schweizer Kise wie gemacht:
Eine Schweizer Kiseplatte ist im
Handumdrehen vorbereitet. Kein
stundenlanges Topfe-Jonglieren
in der Kiiche, dafiir eine schnell
angerichtete Kiseplatte und Zeit,
um die Géste in Ruhe zu begriilen.
Vielfalt inklusive: Mit verschiede-
nen Sorten und Reifegraden ldsst
Schweizer Kise so manches Fiinf-
Ginge-Menii alt aussehen.

Tipp 2: Gemeinsam vorbereiten:
DIY liegt voll im Trend. Wie wire
es, schon aus dem Zubereiten ein
gemeinsames Erlebnis zu schaf-
fen? Dafiir muss man nicht stun-
denlang in der Kiiche stehen oder
Profi sein: zusammen am Tisch
Kidse vorbereiten, Obst, Niisse
und Chutneys anrichten, gutes
Brot aufschneiden. Ins Gesprich
kommen und damit wie von selbst
ein Gespiir fiir die mit Zeit und
Liebe hergestellten Lebensmittel
bekommen.

Tipp 3: Feiern mit gutem Gewis-
sen: Schweizer Kise hat nichts
zu verstecken: Er braucht keine
Zusatzstoffe, keine Gentechnik,

Schweizer Kase — Das Gute leben.

ist aus Tradition natiirlich und
hat sogar ein eigenes ,Reinheits-
gebot“. Leben und genieflen im
Einklang mit der Natur - rein,
nachhaltig und natiirlich. Das ist
fiir die Schweizer Kisermeister
kein Trend, sondern eine Lebens-
einstellung und Philosophie. Fiir
einen Kise, so rein, so ehrlich und
authentisch, wie man Kise nur
machen kann. Diese Leidenschaft
und ihr Konnen haben die Kiser-
meister von Generation zu Gene-
ration weitergegeben.

Kein Wunder, wenn die Schweizer
Kiseplatte also bis auf den letzten
Kisekriimel leer gegessen wird.
Sollte doch etwas ({ibrigbleiben:
unter allen Gisten aufteilen und
als Erinnerung an den gemeinsa-
men Tag mitgeben. So denken alle
Giste beim nidchsten Kidsegenuss
daheim an die gemeinsame Zeit,
den intensiven Austausch und viele
wertvolle Momente. Kurzum: das
Gute leben.

Foto: Kase aus der Schweiz/akz-o

Fotos: Kase aus der Schweiz/akz-o
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Heizkosten korrekt abrechnen

(DJD-K). Mieter erwarten in Zei-
ten hoher Energiepreise eine ge-
rechte und einfach verstindliche
Heizkostenabrechnung, sie muss
zudem den aktuellen rechtlichen
Vorgaben entsprechen. Ab Ende
2022 beziehungsweise Anfang
2023 gibt es vom Gesetzgeber neue
Vorgaben. Hier ein Uberblick, un-
ter minol.de gibt es mehr Infos.
1. CO2-Kostenaufteilungsgesetz:
Sowohl Vermieter als auch Mieter
werden am CO2-Preis beteiligt. 2.
Erdgas-Wirme-Soforthilfegesetz
(,Dezemberhilfe“): Wer in einem
Mehrfamilienhaus wohnt, erhilt
die Entlastung in der Regel bei der
nichsten Heizkostenabrechnung.
3. Energiepreisbremse: Bei Gebiu-
den mit Zentralheizung muss der
Eigentiimer die Entlastung iiber
die Heizkostenabrechnung an die
Bewohner weitergeben. 4. Erwei-
terte Informationen: Die Heizkos-
tenabrechnung wird noch informa-
tiver.

Eine Heizkostenabrechnung muss nicht nur pilinktlich und fehlerfrei sein, sondern
auch den aktuellen rechtlichen Vorgaben entsprechen. Foto: djd-k/Minol/Getty Images/sturti

Sudoku | Ratsel

IR R I o —
7]a] |2

0~

6
2
6 |87

N
—

IrOm=
O=OXD
[s] Fiul |
zorzl
Zmnor
c=zHER
mormz
“-mEz0
—-zrx»o0

w
O,

E-EoE

B
~J

oo
(o)}
w
an
o
(o)}
N

=ram W™
ZM=f=mr 0
=l E4 = |

rezll--PWzr=ax=Pozcazmo=wl-R
Barrzz>

—
[ [ DI B | Balisl | | B B | Ba | =] = |
zommuuwcoZ@lromZoBu-zao-maomll
amcma—nlz-manz-mBzsBeoczz—m
ZHz=m=NTA
z-——=miEEN-ETE"E=EARCE--0
| B33 ELTELE] L) -EEF) Fit
mroomIfimora-@-mz@zmz>o-1
cHfz-=rfmn-arvrzocfam--m]

rzm-E*»-7
rEZ==nmME
B Bl [oie] |
——Bam&m
mawl=H10

z
g

Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen

Einfach scannen und méhrlesen
auf www.rheinmainyverlag.de
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Fernreise nach Hongkong

Streetfood macht Appetit

(AKZ-0). Auch wer gerade Kkeine
Fernreisen plant, kann sich Appetit
holen. Zum Beispiel fiir eine kuli-
narische Reise nach Hongkong.
Denn die asiatische Metropole gilt
als Gourmet-Hochburg schlecht-
hin. Von Michelin-Restaurants bis
zu Dim-Sum- und Garkiichen - das
gastronomische Angebot ist facet-
tenreich und verfiihrerisch. Dabei
sorgt die einfache Strallenkiiche
oft fiir die interessantesten Ge-
schmacksexplosionen. Hier sind
ein paar der besten Appetithipp-
chen auf die Hand:

in Portionen von fiinf bis zehn Stiick
verkauft — schon mundgerecht, um
beim Schlendern durch Hongkongs
Straflen nicht hungrig zu werden.

,Bubble Waffles” -
der weltweite Hype

Die ,Bubble Waffle“ kennt man
auch hierzulande. Entstanden ist
sie jedoch in Hongkong. Dort gibt
es sie in vielen, teils ungewohnli-
chen Geschmacksrichtungen wie
gesalzenes Eigelb oder sogar grii-
ner Tee. Beliebt sind die Waffeln

».Cheung Fun” - StraBenstand
toppt Restaurant

Die Reisnudelrollen sind typisch
fiir Hongkong und werden aus Reis-
mehl, Tapiokamehl und Wasser
hergestellt. Beim Diampfen formt
sich die Mehlmasse zu einem nu-
delartigen Blatt, das zu langen Rol-
len gefaltet, geschnitten und mit
siifler Sojasauce serviert wird. Mit
Schweinefleisch und Garnelen als
Topping und Erdnuss- oder Chili-
sauce wird aus dem Gericht eine
herzhaft-sittigende Mahlzeit.

,Siu mai” und Curry Fish Balls -
Surf and Turf nach Hongkong Art

Die Kkleinen gelben Teigtaschen
,Siu mai“ bestehen aus einer
Schweinefleisch-Fisch-Fiillung und
werden mit Sojasauce und Chili-Ol
serviert. Bei den Fish Balls wird das
Fischfleisch so lange klein gehackt,
bis es elastisch ist und zu Béllchen
geformt werden kann. Beides wird

auch in Kombination mit cremigem
Softeis — aber Vorsicht, das Street-
Food-Dessert wird dadurch nicht
nur zu einem grofleren Geschmack-
serlebnis, auch die Kalorien Klet-
tern nach oben!

+Pineapple Bun“ -
garantiert ohne Ananas

Supersiil und superlecker sind auch
die in Hongkong erfundenen ,Pi-
napple Buns“. Auf kantonesisch ,bo
lo baau“ genannt, tragen die kleinen
Milchbrétchen ihren Namen in ers-
ter Linie aufgrund ihres Aussehens,
denn beim Backen bekommt die
Kruste aus Keksen und Zucker cha-
rakteristische Risse, die an Ananas
erinnern. Die Hongkonger lieben
ihre Pinapple Buns gefiillt mit But-
ter, roter Bohnenpaste, Kokosras-
peln oder Schweinefleisch. Infos zu
den kulinarischen Highlights aus
Hongkong sowie Reiseinspirationen
gibt es unter www.discoverhong-

kong.com. Fotos: akz-o

o~

Hatten Sie's gewusste Gespra-
che ohne Nachfragen, gemeinso-
me Horerlebnisse, entspannender
Musikgenuss, offene Ohren fir
Zwischentone ... das sind Vortei-
le, die zufriedene Nutzer an ihren
Hargerdten schatzen. Die hohe Be-
ratungsqualitat und die leistungsfa-
hige Technologie in der Hérakustik
machen Hérsysteme zu perfekten
Begleitern im Alltag. Hdrgemin-
derte Menschen sichern sich damit
nachhaltig ihre Lebensqualitdt. Der
erste Schritt zum guten Héren ist
ein Hortest bei einem Horakustiker.

Zur ,Woche des Hérens” vom
25.-30.09. bieten die Pariner
akustiker der Fordergemeinschaft
Gutes Horen bundesweit kosten-
lose Hértests an. Und das Beste
ist, Sie erfahren vom Fachmann

HORTEST MACHEN &
UBERRASCHUNG SICHERN

FGH-Horakustiker in hrer Néhe:
www.fgh-info.de

Fon: 0511 76 333 666
Mo - Fr 9.00 - 17.00 Uhr

WIR MACHEN HOREN GUT
o o |HRE HORAKUSTIKER

damit du nichts im Leben verpasst

Woche des 6:15 2023
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wie gut Sie héren und bekommen
zusdtzlich ein Uberraschungspaket
geschenkt.

Der professionelle Hortest hilft,
viele Probleme zu 16sen, die durch
Horminderungen entstehen  kon-
nen. Dazu zdhlen auch Konzen-
trationsschwierigkeiten, Stress und
Burn-out-Gefihle. Diese Zusammen-
hénge sind vielen Menschen oft
nicht bewusst, weil sie ihr persén-
liches Hérvermdgen Uberscﬁc’jtzen.

Und noch etwas: Auch Ange-
hérige und Freunde kénnen zur
Problemlsung beitragen. Héufig
sind sie es, cﬁe zuerst bemerken,
wenn jemand nicht mehr gut hort.
Dann sollte es selbstverstandlich
sein, dass man dariber spricht
und sich von einem Hdrakustiker
beraten lasst.
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Beilagen-Hinweis

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

SUCHE FAHRZEUGE

PKW:'s, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile etc. fiir Export,
Zustand egal, zahle Hochstpreise
Sofort Bargeld, bitte alles
anbieten, jederzeit erreichbar.

0151/ 7187 2306
06258/5089921

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

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, Nahmaschine, Bii-
cher, Uhren, Mobel, Gardinen,
auch Haushaltsauflésungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschatzung. Zahle ab-
solute Hochstpreise, 100% seri-
0s 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, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Mode-
schmuck, Teppiche, Bricken, Kri-
ge, Minzen, Bernstein, Silber aller
Art, Silberbesteck, , Leder- und
Krokotaschen, Antiquitaten, Mes-
sing, Gardinen, Mobel, Schallplat-
ten, Zinn, Fernglaser, Puppen,
Briefmarken. Kompl. Nachlasse
aus Haushaltsaufldsungen. Kosten-
lose Beratung u. Wertschatzung.
Zahle bar vor Ort. Taglich: 7.30 -
21 Uhr, auch am Wochenende.
& 069 - 59772692

Haushaltsaufldsungen, Kleinum-
zlige, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmdll,
Renovierungen zum gunstigen
Preis @& 06150-590216 o. 0171-
3146823

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

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW:s, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile, Wohnwagen, Oldtimer,
Traktoren, Bagger.

Alles anbieten!

(Baujahr, Km, Zustand egal).
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.
06158 - 6086988

0173 - 3087449

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.

ANZEIGEN

Telefon
06104 66720-40

info@rheinmainverlag.de

Kaufe Autos

» Stellen

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

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

Frau aus Ungarn sucht neue Be-
treuungsstelle in Privathaushalt!
Ich betreue seit vielen Jahren altere
Menschen daheim. Weder trinke
ich Alkohol, noch rauche ich Ziga-
retten. Nur langfristig! Bitte nur seri-
6se  Anfragen! = 621 -
18060334, 01579 - 2452024

. Psychosoz'\a\e
Beratung

Psychomotorik
o Musiktherapi€

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

VEREIN

fiir KREBSKRANKE und @,
CHRONISCH KRANKE
KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar e V.

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

Edeka, Marktkauf, Adler, Alldrink,
Globus, JYSK, LIDL, M6bel Kempf, Netto,
Norma, Rossmann, Tecon Immobilien,
Thomas Philipps, XXXLutz

Partner des

salelocal ..

LI TR R
Rhanin MainVerlag

WERDEN SIE DIGITAL
SICHTBARER

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE

GELANDEWAGEN

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

o B S B & 3

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

T 06157/8085654 0. 0176/11199111

A.G. Automobile * Robert-Bosch-Str. 4 « 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de
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Tiere der Woche

SELIGENSTADT (PM). Ciser mochte
gerne Einzelprinz sein. Ciser wur-
de im Alter von 3 Wochen von sei-
ner Mutter und seinen Geschwis-
tern weggenommen und im Alter
von knapp 3 Monaten dann beim
Tierschutzverein abgegeben.

Entsprechend ist er sehr stark auf
Menschen geprigt. Er konnte im
Tierheim zwar das Zusammenle-
ben mit Artgenossen erlernen —
aber er zieht den Umgang mit Men-
schen jederzeit und bedingungslos
vor und ist auch sehr eifersiichtig,
sobald man sich mit anderen Kat-
zen aus seiner Gruppe beschiftigt.
Ciser ist altersgemdfl lebhaft und
verspielt und mochte immer dabei

Ciser

Tierschutzerverein Seligenstadt u. Umgebung e. V.

Sammy

Hoffnungsvolle Tierblicke e. V.

HTB (PM). Sammy ist ein lieber und
verschmuster Hund. Er ist mit Hun-
den vertriglich — solange sie nicht
zu dominant sind. Sammy ist 9 Jah-
re alt, 45 cm grof3 und wiegt 12 kg.

Sammy ist geimpft, gechippt und

Weitere Informationen unter
Hoffungsvolle Tierblicke e.V.

www.htb-ev.de

Tel. 06068-4785493 oder

kastriert. Foto: HTB 0162 - 2939838
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sein — er wird gerne auf dem Arm
getragen und schnurrt dann welt-
meisterlich und ausdauernd. Er
sucht eine Familie (gerne auch mit &
Kindern) oder eine Einzelperson,
die ihm viel Zeit und Zuwendung 5
widmen kann.

Ein vernetzter Balkon wiirde sein
Gliick vollkommen machen.

Mehr Infos iiber den jungen
Kampfschmuser erhalten erhalten
Sie beim Tierschutzverein Seli-
genstadt u.U. e.V. auf der Home-
page: https://tsvseligenstadt.de;

www.rheinmainverlag.de
Ihre Onlinezeitung

TRRRRRERRRERRRRREIND
Rhein MainVerlag

per Tel.: 06182-26626 ODER auch
gerne per Mail: info@tsvseligen-
stadt.de.

Fotos: TSV

= 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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Zusteller gesucht!

Du willst dein Taschengeld aufbessern, Deine Aufgaben:
Flhrerschein sparen? Dann werde kannst in deinem Wunschgebiet verteilen!

Zusteller bei uns und verdiene bis
zu 520 Euro pro Monat!

Fur Jugendliche ab 13 Jahren. “" “ | "II I Iein
Bewirb Dich jetzt telefonisch unter i
00104 40700 sudhessen

oder per Whatsapp
o 61 04 I 4 97 oo Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe

Verlage - Zustellorganisationen - Agenturen

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

63179 Obertshausen Fax: +49 6104 4970 15




