“" 1 "ﬂlllmelﬂ meMItmachze\tung
udhessen

30. September 2023

WwW.I'heinma'in

6C

am Wochenende!

verlag.de

Das Leben in und um Kelsterbach und Hattersheim, Auflage 29.823

mein siidhessen

auf Facebook

www.facebook.com/
rheinmainverlag

g

Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen

Einfach scannen und méhrlesen
auf www.rheinmainyverlag.de

Die Kraft der Natur
Heilpflanzen und ihre Wirkung

B] Ratselseiten

4 Sudoku
und
Ratsel

Seiten 6-7

Mehr dazu lesen Sie auf Seite 2.
Foto: Jerzy Gorecki/Pixabay




Wissenswertes

30. September 2023

www.rheinmainverlag.de

Die Kraft der Natur: Heilpflanzen und ihre Wirkung

(DRM). Seit Jahrhunderten vertrau-
en Menschen auf die Heilkraft der
Natur, um verschiedene Gesund-
heitsprobleme zu behandeln. Heil-
pflanzen sind reich an bioaktiven
Verbindungen, die eine beeindru-
ckende Bandbreite von gesundheit-
lichen Vorteilen bieten konnen.

Kamille
(Matricaria chamomilla)

Die Kamille ist eine der bekann-
testen und am hiufigsten ver-
wendeten Heilpflanzen weltweit.
Sie wird oft zur Linderung von
Magen-Darm-Beschwerden, Ent-
ziindungen und Schlafstérungen
eingesetzt. Die beruhigenden Ei-
genschaften der Kamille sind auf
ihre entziindungshemmenden und
krampflésenden Verbindungen zu-
riickzufiihren. Ein Kamillentee vor
dem Schlafengehen kann dazu bei-
tragen, Schlaflosigkeit zu bekimp-
fen und Entspannung zu fordern.

Lavendel
(Lavandula angustifolia)

Lavendelist nicht nur fiir seinen be-
ruhigenden und wohltuenden Duft
bekannt, sondern auch fiir seine
beeindruckende Heilwirkung. Das
dtherische Ol des Lavendels wird
oft zur Stressreduzierung und zur
Forderung der Entspannung ver-
wendet. Es kann auch bei Kopf-

schmerzen und Migrine, sowie bei
Hautproblemen wie Verbrennun-
gen und Insektenstichen, helfen.

Kurkuma
(Curcuma longa)

Kurkuma ist eine Wurzel, die fiir
ihre entziindungshemmenden
Eigenschaften bekannt ist. Der
Hauptwirkstoff in Kurkuma, Cur-
cumin, hat antioxidative und ent-
ziindungshemmende Effekte. Es
wird oft zur Linderung von Gelenk-
schmerzen, zur Forderung der Ver-
dauung und zur Unterstiitzung des
Immunsystems verwendet.

Echinacea
(Echinacea purpurea)

Echinacea, auch als Sonnenhut be-
kannt, wird oft zur Stirkung des
Immunsystems eingesetzt. Diese
Pflanze enthilt Verbindungen, die
die Produktion von weilen Blut-
korperchen stimulieren und so die
Abwehrkrifte des Korpers stir-
ken.
Ingwer
(Zingiber officinale)

Ingwer ist nicht nur eine belieb-
te Gewiirzpflanze, sondern auch
eine effektive Heilpflanze. Die
entziindungshemmenden Eigen-
schaften konnen bei der Linde-
rung von Magen-Darm-Beschwer-
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Neue Studien' belegen: Eltern
fihlen sich belastet. Laut Familien-
belastungsbarometer  empfinden
22 Prozent der Eltern die Verein-
barkeit von Familie und Job als
Herausforderung.  Stressfaktoren
wie Klimakrise und Inflation tun ihr

Ubriges.
Das Einkaufsdilemma

Hinzu kommt, dass Lebensmittel
exirem fever geworden sind:
Im Juli stiegen die Preise um 11
Prozent?. Daneben erschwert
der Aspekt der Verantwortung
die  Kaufentscheidung: 81
Prozent der Deutschen achten
beim Kauf von Lebensmitteln
auBBerdem auch auf Kriterien
wie Umwelt, Soziales oder gute
Unternehmensfiihrung.?

Dass wir unsere Kaufentschei-
dungen Uberdenken, ist gut und
wichtig — fihrt aber auch zu noch
mehr Stress. Wir stehen ratlos

zwischen unverpacktem konventi-
onellem Gemuise und dem in Plas-
tik eingeschweiBten Bio-Pendant.
Oder vor Fleisch in vier Haltungs-
stufen mit diversen Siegeln. Dazu
kommt Zeitstress, es warten noch
To-dos wie der Kinderfahrdienst.
Doch wie erkennt man ganz ein-
fach ,gute” Lebensmittel?

Schnelle Entscheidung
dank Tierwohl-Label

In den meisten Supermdrkten
finden Verbraucher Fleisch mit
dem Siegel der Initiative Tierwohl.
Es markiert Produkte mit mehr
Tierwohl zu einem erschwinglichen
Preis. Einfach zu erkennen an
der gelben Farbe und dem
blauen Haken. Dahinter steht eine
Tieraufzucht unter Bedingungen,
die besser sind, als das Gesetz
es vorschreibt. Unabhangige
Kontrollen sorgen fiir gute Qua?ifdf.
Mit nur einem Blick ist klar: Das

ANZEIGE

Initiative Tierwohl: Eine Sorge weniger

Stress beim Einkaufen? Das Label der Initiative Tierwohl gibt Orientierung
beim Kauf von Fleisch und entlastet

ist die richtige Wahl. Der gesunde
und tierfreundliche Einkauf ist
schnell erledigt. So entlastet das
Label im Alltag. Unkompliziert
und bezahlbar. Besser kann so
einfach sein.
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Seit Jahrhunderten
vertrauen Menschen
auf die Heilkraft der
Natur, um verschie-
dene Gesundheits-
probleme zu behan-
deln. Heilpflanzen
sind reich an bioak-
tiven Verbindungen,
die eine beeindru-
ckende Bandbreite
von gesundheitli-
chen Vorteilen bieten
koénnen.

den wie Ubelkeit und Erbrechen
helfen. Ingwer wird auch zur Un-
terstiitzung des Immunsystems
eingesetzt und kann die Durch-
blutung férdern.

Die oben genannten Heilpflanzen
sind nur einige Beispiele fiir die
vielfiltigen Moglichkeiten, wie die
Natur zur Gesundheit und zum
Wohlbefinden beitragen kann. Es
ist jedoch wichtig zu beachten, dass
Heilpflanzen nicht immer fiir jeden
geeignet sind und Wechselwirkun-
gen mit Medikamenten auftreten
konnen.

Bevor Sie Heilpflanzen verwenden,
sollten Sie daher immer Riickspra-
che mit einem Arzt oder Naturheil-
kundler halten, um sicherzustellen,
dass sie fiir Ihre individuellen Be-
diirfnisse sicher und geeignet sind.
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Die besondere Verbindung zwischen Mensch und Hund

(DRM). Die besondere Freundschaft
zwischen Mensch und Hund ist eine
Verbindung, die bereits iiber Jahr-
tausende hinweg besteht. Hunde
haben die Fihigkeit sich auf bemer-
kenswerte Weise auf menschliche
Emotionen einzustellen. Sie konnen
Freude, Traurigkeit, Angst oder so-
gar korperlich bedenkliche Zustin-
de erkennen.

Der Retter in der Not

Tiere konnen weit mehr als nur siif§
aussehen. Als Rettungshunde sind
sie oft die ersten, die bei Naturka-
tastrophen zur Stelle sind. Mit ih-
rem ausgezeichneten Geruchssinn
konnen sie Uberlebende in den
Triimmern oder unter Lawinen
aufspiiren und so wertvolle Zeit bei
Rettungsaktionen sparen.

Sogenannte Diensthunde werden
speziell ausgebildet, um einge-
schrinkte Menschen zu unterstiit-
zen und ihren Besitzern so ein unab-
hingigeres Leben zu ermoglichen.
Sie konnen Tiiren offnen, Schalter
betitigen oder sogar medizinische

Herbstlicher Salat mit
Birnen und Walnussen
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Notfille erkennen. Besonders bei
blinden Personen oder bei solchen,
die unter Diabetes leiden, werden
die Tiere oft zum Alltagsbegleiter.
Sie dienen dabei nicht nur als Hel-
fer, sondern sind auch eine emotio-
nale Stiitze fiir ihre Herrchen.

Serviervorschlag

Mehr als nur ein Haustier

Vor allem in Familien werden
Hunde meist nicht einfach als ein
Haustier, sondern als ein festes Fa-
milienmitglied gesehen und dabei
nehmen sie vielfiltige Rollen ein.

Das wird benotigt:

o 2 reife Birnen
e 100 g Walniisse
« 150 g Feldsalat oder

Rucola
o 100 g Ziegenkase
« 2 EL Olivendl
e 2 EL Balsamico-Essig

« 2 TL Honig
e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

(DRM). Ein leichter Salat ist die
perfekte Mahlzeit fiir die ersten
herbstlichen Tage. Dieser ist nicht
nur superschnell zubereitet, son-
dern trotz den wenigen Zutaten
auch noch gesund und lecker.

So geht's:

1. Die Birnen waschen, schilen
entkernen und in diinne Schei-
ben schneiden. Die Walniisse
grob zerkleinern und den Salat

Egal ob Spielkamerad fiir Kinder,
bester Freund fiir Teenager oder
Trostspender fiir #ltere Menschen,
Hunde sind wahre Alleskénner.

Auferdem sind sie fiir viele Men-
schen eine Motivation sich mehr zu
bewegen. Je nach Rasse haben die
Tiere ein unglaubliches Verlangen
nach Auslauf und Spaf. Sind sie
dann erstmal ausgepowert sind sie
aber auch sehr gut darin nur da zu
sein, damit wir Menschen uns nicht

mehr so alleine fiihlen.

waschen. Den Ziegenkise eben-
falls in kleine Stiicke schneiden.

2. In einer Pfanne das Olivenol
leicht erhitzen und die Birnen-
scheiben darin etwa drei Mi-
nuten anbraten, bis sie leicht
gebriunt sind. Um einen kara-
mellisierten Effekt zu erzielen
zusitzlich 1 TL Honig iiber die
Scheiben triufeln.

3. In derselben Pfanne koénnen
anschliefend fiir ebenfalls drei
Minuten die Walniisse gerostet
werden. Um zu verhindern, dass
die Niisse anbrennen und ihr
Aroma verlieren, die Hitze redu-
zieren.

4. Fiir das Dressing muss le-
diglich das restliche Olivenol,
der Balsamico-Essig, 1 TL Ho-
nig und Salz und Pfeffer nach
Geschmack zusammengeriihrt
werden.

5. Abschlielend den Ziegenkise,
die Walniisse und die Birnen nur
noch gemeinsam mit dem Dres-
sing auf dem Salat servieren und
fertig ist die leckere Vor- oder
auch Hauptspeise.

Foto: Bernadette Wurzinger/Pixabay

Foto: Reinhard Thrainer/Pixabay
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Meetingraume mit Charakter

(SPP-0). Biiroarbeit nach Schema
F war gestern — heute sind offene
Teams, agile Projekte und schnelle
Besprechungen das Riickgrat dyna-
mischer Unternehmen. Und dafiir
braucht es wiederum Riaume, die
neue, farbige Impulse setzen.

Die Biiro-Arbeitswelt verdndert
sich — nicht erst seit dem pandemie-
bedingten Riickzug ins Homeoffice.
Auch am Stammsitz der DAW, der
Mutter von Caparol (www.caparol.
de), sind mit dem Bezug des Ver-
waltungsneubaus offenere, flexib-
lere und auf Teamwork angelegte
Raumstrukturen eingezogen. So
sind sechs Meetingriaume fiir zu-
sammen 50 Personen entstanden,
jeder Raum prisentiert sich — trotz
gleicher Grofle — eigenstindig in
Anmutung und Ausstattung gemily
dem jeweiligen Nutzungsszenario.
Basis der Gestaltung bildet die Dif-
ferenzierung der Riume in die Be-

sprechungsanlisse ,Entscheiden®,
,Entwickeln“, , Austauschen®.

Dem ,Austausch stehen eher
wohnliche Farbnuancen sowie
feine, zarte Kontraste zur Seite,
hier geht es um das Fordern von
Vertrautheit und Konzentration.
,Entscheiden“ wiederum wird von
klarer Farbigkeit und hohen Kon-
trasten gerahmt, ,Entwickeln®
bietet mit einer nicht alltiglichen
Farbverteilung eine Plattform fiir
dynamisches Agieren und neue Ide-
en. Diesen Grundmotiven folgt die
konkrete Umsetzung mit Farben,
Oberfldachen, Textilien, Mébeln und
Licht. Das Prinzip ,,Color-All-Over*
wird dafiir aus dem Neubau fortge-
fithrt, das heiflt, die Farbnuancen
stoppen nicht an Raumkanten oder
Materialiibergéingen.

Und: Alles ist daraufhin ausgerich-
tet, spontan auf neue Meeting-An-
forderungen antworten zu konnen.

Wir suchen eine
Koordinatorenkraft
(m/w/d)
fiir unseren
ambulanten Dienst

unbefristet in Teilzeit,
20/30 Stunden, ab sofort

Ausfiihrliche Stellenbeschreibung
auf unserer Homepage

Wir sind erreichbar unter:

www.hospizverein-lichtblick.de

Haspizverein

www.rheinmainverlag.de

Ein Selfie von Gott?!

von Pfarrer Michael Zlamal,
Evangelische Kirchengemeinde
Obertshausen

Liebe Leserinnen und Leser,

haben Sie schon mal ein Selfie von
sich gemacht? Also einfach mal das
Smartphone genommen, die Hand
ausgestreckt, die ideale Position
gesucht und sich dann selbst foto-
grafiert?

Heute gehoren Selfies zum Stan-
dard der virtuellen Kommunikati-
on, und zwar lingst nicht mehr nur
bei der jungen Generation!

Es gibt ganze Tutorials auf YouTube
wie man das beste Selfie von sich

hinbekommt. Die Bilder werden
sofort an Freunde und Bekannte
iibermittelt. Manche erscheinen
auch vorschnell und unbedacht in
sozialen Netzwerken.

Ich frage mich: Wie wiirde es aus-
sehen, wenn Gott ein Selfie von sich
aufnehmen wiirde?

Die Bibel gibt auf ihren ersten Sei-
ten, lange bevor man an Smartpho-
nes gedacht hat, eine Antwort auf
diese Frage. Dort heifl3t es:

,Dann sagte Gott: »Jetzt wollen
wir den Menschen machen, unser
Ebenbild, das uns #hnlich ist. Er
soll iiber die ganze Erde verfiigen:
iiber die Tiere im Meer, am Himmel
und auf der Erde.« So schuf Gott
den Menschen als sein Abbild, ja,
als Gottes Ebenbild; und er schuf
sie als Mann und Frau.“ (1. Buch
Mose, Kapitel 1, Vers 26-27).

Nach biblischem Verstindnis soll
der Mensch als Mann und Frau ein
Abbild Gottes sein, ein Ebenbild
Gottes, ein Selfie von Gott. Leider
hat er sich mit dieser Rolle nicht
zufriedenen gegeben: Statt Abbild,
Selfie, Reprisentant Gottes wollte
er sich selbst zu seinem Gott ma-
chen. Uber das Selfie Gottes hat
sich ein Filter gelegt, der das Bild
triibt und unscharf macht:

Tiglich werden uns diese getriib-
ten Bilder vor Augen gefiihrt: Ego-
ismus, Gleichgiiltigkeit, Ungerech-
tigkeit, Streit, Hass, Krieg, Terror.
Aber mitten hinein in diese Galerie
von Horrorbildern hat Gott vor iiber

2000 Jahren ein neues Selfie von
sich veroffentlicht: Jesus Christus!
Jesus trat den Menschen gegeniiber
und sagte:

~Wer mich sieht, der sieht den,
der mich gesandt hat.“ (Johannes-
Evangelium, Kapitel 12, Vers 45).
Das heil3t nichts weniger als: Er ist
DAS vollkommene Selfie Gottes
und gleichzeitig eines mit Gott.
Und Jesus ist nicht einfach ein Sel-
fie von Gott, das im Album der Ge-
schichte klebt. Durch sein Leben
hat er uns vorgelebt, wie ein Leben
als Selfie Gottes aussehen kann.
Durch seinen Tod am Kreuz hat er
den triiben Filter iiberwunden, der
Gottes Herrlichkeit in unserem Le-
ben unscharf gemacht hat. Er 14dt
uns ein, ihm zu vertrauen und neu
aus der Gewissheit zu leben:
DU bist ein Selfie Gottes!

Foto: Privat
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Die Gefahr hinter Energy-Drinks

(DRM). Um effektiver zu arbeiten
oder zu lernen werden oftmals
Energy-Drinks verwendet. Insbe-
sondere Jugendliche und junge Er-
wachsene nutzen Getrinke wie Red
Bull zur Leistungssteigerung oder
zur Uberwindung von Miidigkeit.
Doch die Energie-Getrinke brin-
gen Gefahren mit sich.

Zum einen kann der hohe Koffein-
gehalt, vor allem bei Jugendlichen,
zu erhohter Nervositit, Angst-
zustdnden, Reizbarkeit, Schlaflo-
sigkeit oder auch Hyperaktivitit
fiihren. Diese Uberstimulation des
Nervensystems kann sich schon
nach wochentlichem Gebrauch sol-
cher Getrinke bemerkbar machen.

Gesundheitliche Probleme

Ubergewicht, Diabetes und Zahn-
verfall sind die langfristigen Folgen
des Konsums von Energy-Drinks.
Diese enthalten nidmlich oft hohe
Mengen an Zucker, kiinstlichen
Aromen, Farbstoffen und anderen
chemischen Stoffen.

Auch Herz-Kreislauf-Probleme
treten im Zusammenhang mit den
Energie-Getrinken oft auf. Herz-
rhythmusstérungen, Herzinfark-
te, Schlaganfille, sowie erhohter
Blutdruck werden oft mit einem
iiberméRigen Konsum von Energy-
Drinks in Verbindung gebracht.
Ebenso kann der Effekt dieser
~Wach-Mach“-Getrinke dazu fiih-
ren, dass Menschen ihre Miidigkeit
iibergehen und sich infolgedessen
iiberanstrengen. Dies kann zu Er-
schopfungszustinden oder sogar
zu Unfillen im StraBenverkehr fiih-
ren.

Das Missbrauchspotenzial bei
Jugendlichen ist hoch

Aufgrund aufputschender Wirkung
und des hohen Koffeingehalts be-
steht bei den Energy-Drinks ins-
besondere bei Jugendlichen ein
ernstzunehmendes Potenzial fiir
Missbrauch.

Foto: Joenomias Menno de Jong auf Pixabay
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Der GiberméaBige Konsum von Zucker ist zu einer der groften
Gesundheitsgefahren unserer Zeit geworden. Studien zeigen,
dass ein hoher Zuckerkonsum mit einer Vielzahl von Krankhei-
ten wie Diabetes, Fettleibigkeit, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und sogar Krebs in Verbindung gebracht wird.

Zuckerkonsum und seine Auswirkungen

(OAI). In den letzten Jahren ist der
Zuckerkonsum weltweit alarmie-
rend angestiegen und hat zu einer
Vielzahl von Gesundheitsproble-
men gefiihrt. Laut einer aktuellen
Studie konsumieren Menschen im
Durchschnitt doppelt so viel Zu-
cker wie von der Weltgesundheits-
organisation empfohlen. Dieser
iibermifige Zuckerkonsum hat
schwerwiegende Auswirkungen
auf die Gesundheit der Bevolke-
rung. Zucker ist eine der Hauptur-
sachen fiir Fettleibigkeit, Diabetes

und Herzerkrankungen. Der hohe
Zuckergehalt in Lebensmitteln und
Getridnken fiihrt zu einem Anstieg
des Blutzuckerspiegels und einer
Insulinresistenz, was zu einer Ge-
wichtszunahme und der Entwick-
lung von Diabetes fiithren kann.
Dariiber hinaus erhéht der Konsum
von zuckerhaltigen Produkten das
Risiko von Herzerkrankungen, da
Zucker Entziindungen im Korper
fordert und den Cholesterinspiegel
erhoht. Um den Zuckerkonsum ein-
zudidmmen, haben einige Linder

bereits MaBnahmen ergriffen, wie
beispielsweise die Einfiihrung von
Zuckersteuern und die Kennzeich-
nung von Lebensmitteln mit hohem
Zuckergehalt.

Dennoch ist noch viel Arbeit erfor-
derlich, um das Bewusstsein fiir
die negativen Auswirkungen von
Zucker zu schirfen und gesiindere
Alternativen zu fordern.

Es liegt in unserer Verantwortung,
unseren Zuckerkonsum zu redu-
zieren und eine ausgewogene Er-

niahrung zu fordern. Indem wir uns
bewusst fiir weniger zuckerhaltige
Lebensmittel entscheiden und den
Konsum von Softdrinks und SiiRig-
keiten einschrinken, konnen wir
einen positiven Beitrag zu unserer
Gesundheit leisten. Es ist an der
Zeit, den Kampf gegen den iibermé-
Rigen Zuckerkonsum aufzunehmen
und eine gesiindere Zukunft anzu-
streben. Der (berméBige Konsum
von Zucker ist zu einer der grof3ten
Gesundheitsgefahren unserer Zeit

geworden. Foto: Juan Gomez
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Hitze fUrs Holz

(DJD-K). Beim nachhaltigen Bauen
stehen nachwachsende Materiali-
en wie Holz besonders im Fokus.
Damit heimische Qualitdten fiir
den Auflenbereich geeignet sind,
bendétigen sie zuvor eine spezielle
Veredelung. Bei der Thermobe-
handlung, wie sie in Skandinavien
seit vielen Jahren iiblich ist, erhilt
etwa heimische WeifStanne durch
konstant hohe Temperaturen von
bis zu 225 Grad Celsius ein neues
Mafd an Widerstandsfihigkeit und
Robustheit. Die Rustika-Terrassen-
dielen des Herstellers Swero zum
Beispiel bieten eine gesicherte re-
gionale Herkunft, Langlebigkeit
sowie ein breites Format von 262
Millimetern fiir vielfiltige Gestal-
tungsmoglichkeiten. Das Institut
fiir Holzbiologie und Holzprodukte
der Universitit Gottingen hat die
Widerstandskraft, die vergleichbar
mit tropischen Hartholzern ist, be-
stitigt.

Ein nattrlicher Blickfang fiir jede Terrasse: Die Dielen aus heimischer Wei3tanne
werden mit der Thermobehandlung besonders robust und widerstandsfahig.
Foto: djd-k/Swero
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Wenn's gut werden muss.

nghllght-Angebote
des Monats'

599-
Gasgrill 'Spirit E-325S GBS'
Hauptgrlllflache 61 X 45 cn, 11 58kW

brenner porzellanemallllerte Gusseisen-
Grillroste mit Sear-Grate-Einsatz, 2,2 kW
starke Sear Zone zum scharfen Anbraten
von Steaks

Gasgrill ‘Genesis S-325 S' 27929690

Hauptgrillflache 68 x 48 cm, 11,4kW, 3 getrennte, stufenlos
regelbare Brenner, robuste, einfach zu reinigende Gusseisen-
Grillroste, mit 3,8 kW starker Sear Zone fiir perfekt gegrillte
Steaks, Grillroste kompatibel mit Weber Crafted System
29056017

B/A[UH|AU|S 61118 Bad Vilbel, ZeppelinstraBe 25 56600a

Alle Angebote nur giiltig bis 07.10.2023 im Fachcentrum Bad Vilbel auf vorratige Ware, solange der Vorrat reicht.

BAUHAUS GmbH & Co. KG Hessen, Sitz: Albert-Einstein-StraBe 1, 34277 Fuldabriick
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S0 gedeihen Basilikum & Co.

(DRM). Frische Kriuter auf der
Fensterbank sind zu jeder Jahres-
zeit ein echter Genuss. Die grii-
nen Pflanzen lassen sich in vielen
Mahlzeiten verarbeiten, sehen gut
aus und duften in der ganzen Kii-
che wohltuend und lecker. Durch
die Zugabe von frischen Kriutern
lassen sich viele Gerichte ganz ein-
fach aufpeppen. Die Aufzucht von
verschiedenen Kiichenkriutern ist
in der Regel sehr einfach und be-
darf keinen grof3en Aufwand. Doch
welche Kriuter kann man auf der
Fensterbank ziehen? Unabhingig
von der Jahreszeit lassen sich viele
beliebte Kiichenkriuter wie Dill,
Petersilie, Basilikum oder Thymian
hervorragend in der Wohnung zie-
hen.

Standort

Wichtig ist aber vor allem der
Standort: Die Kriuter bendtigen
viel Licht und sollten besonders im
Winter und Friihjahr an einem son-
nigen Platz stehen. Die Temperatur
sollte nicht zu stark schwanken. Ein
Platz direkt iiber einem Heizkorper
sollte aufgrund der trockenen Hei-
zungsluft vermieden werden.

Pflege

Die Erde von Kriutern sollte stets
feucht gehalten werden, am besten
jeden Tag die Erde mit dem Finger
abtasten, ob sie noch feucht ist. Es
gilt jedoch Staunisse unbedingt zu
vermeiden, da sich sonst Schimmel
in der Erde oder den Wurzeln bilden
kann. Welkende Blitter konnen so-
wohl auf Wassermangel als auch auf
Staunisse zuriickzufiihren sein.

Welche Krauter wachsen
besonders gut?

¢ Basilikum: Die Pflanze liebt be-
sonders warme und sonnige Stand-
orte. Sie benotigt relativ viel Wasser
und sollte auch regelmiflig gediingt
werden. Geerntet werden diirfen die
frischen Triebspitzen und die Blit-
ter. Unbedingt sollte die Blatternte
vor der Bliite erfolgen, da wihrend
und danach die Blitter einen herben
Geschmack erhalten.

e Petersilie: Die Pflanze ist recht
anspruchslos und bendétigt zwar
Sonne aber keine direkte Sonnenein-
strahlung. Ein Diingen ist nicht not-
wendig, wenn die Erde ausreichend
feucht gehalten wird. Die Blitter
konnen samt Stile geerntet werden.
Jedoch sollten die Herzblitter, die
einen dicken Stil aufweisen, stehen
gelassen werden.

¢ Dill: Die Pflanze benétigt einen
sonnigen Platz und sollte regelmi-
RBig gegossen werden. Abgesehen
von der Wurzel kann man Dill voll-
stindig verzehren. Dill ist einjih-
rig und muss daher jedes Jahr aufs
Neue angebaut werden.

e Thymian: Das Kraut benoétigt
einen sonnigen und vor Zugluft ge-
schiitzten Standort. Die Zweigspit-
zen konnen geerntet werden. Das
Kraut sollte vor der Bliite geschnit-
ten werden, da zu diesem Zeitpunkt
das Aroma am intensivsten ist. Thy-
mian ist ebenfalls in vielen pflanzli-
chen Arzneimitteln zur Behandlung
von Husten enthalten. Thymian
kann frisch oder getrocknet verwen-

det werden. Foto: Karolina Grabowska

Krduter lassen sich in vielen Mahlzeiten verarbeiten, sehen gut
aus und duften in der ganzen Kiiche wohltuend und lecker.

Im Herbst ist Zeit fur die Apfelernte. Weltweit gibt es mehr als
30.000 verschiedene Apfelsorten, in Deutschland gibt es etwa
2.000.

Finfacher Apfelkuchen —
gelingt garantiert

(DRM). Im Herbst ist Zeit fiir die Ap-
felernte. Friihe Sorten erntet man
bereits im August, spite bis Ende
Oktober. Gerade der September ist
die Hochzeit der Apfelernte. Welt-
weit gibt es mehr als 30.000 ver-
schiedene Apfelsorten, in Deutsch-
land gibt es etwa 2.000. Besonders
beliebt bei uns Deutschen sind die
Sorten Jonagored, Elster, Jonagold,
Braeburn oder Gala. Mit allen Sor-
ten ldsst sich wunderbar ein lecke-
rer Apfelkuchen machen, der allen
schmeckt.
Zutaten:

* 600 g Apfel

e 3 Eier

¢ 150 g Butter

e 150 g Mehl

® 200 g Zucker

¢ Frische Vanille

¢ 1 TL Backpulver

e 2 EL Zitronensaft

e Zimt

¢ 100 g Gehackte Mandeln

¢ Butter oder Margarine zum
Einfetten der Form

¢ Puderzucker zum Bestiduben

Zubereitung:

e Fiir den Teig Butter und Zucker
zu einer lockeren Masse riihren.
Anschlieffend das Mark der Vanille
auskratzen und unter den Teig he-
ben. Nach und nach die Eier zum

Teig geben. Das Mehl gemeinsam
mit dem Backpulver vorsichtig
unterheben. Sollte der Teig noch
zu fest sein, einfach einen Schuss
Milch hinzugeben. Damit der Ap-
felkuchenteig besonders locker
wird, sollten die Eier Zimmertem-
peratur haben und die Butter schén
weich sein. Nun die Springform
mit Butter oder Margarine einfet-
ten und mit etwas Mehl bestduben.

e Die Apfel entkernen, schilen
und in diinne Streifen schneiden.
Um zu verhindern, dass die Apfel
braun werden den Zitronensaft
dariiber geben. Zu den Apfeln nun
100 g gehackte Mandeln geben.
Wer mochte kann die Apfel auch
noch zuckern oder ein bisschen
Zimt hinzugeben.

¢ Nun den Teig in die Springform
fiilllen und glattstreichen. An-
schliefend die Apfel vorsichtig auf
den Teig legen und etwas hinein-
driicken.

e Den Kuchen im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad Ober-/Un-
terhitze circa 30 — 45 Minuten ba-
cken.

e Wenn der Apfelkuchen erkaltet
ist, mit Puderzucker bestreuen.

Foto: Ivanna Kykla



Anzeigen

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

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-

wagen, & 03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.
Haushaltsauflosungen, Kleinum-

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

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-
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, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Mode-
schmuck, Teppiche, Brucken, Kriu-
ge, Miunzen, Bernstein, Silber aller
Art, Silberbesteck, , Leder- und
Krokotaschen, Antiquitdten, Mes-
sing, Gardinen, Mobel, Schallplat-
ten, Zinn, Fernglaser, Puppen,
Briefmarken. Kompl. Nachlasse
aus Haushaltsauflésungen. Kosten-
lose Beratung u. Wertschatzung.
Zahle bar vor Ort. Taglich: 7.30 -
21 Uhr, auch am Wochenende.
= 069 - 59772692

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

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

» Stellen

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

Kaufe Autos

ANZEIGEN

Telefon
06104 66720-40

info@rheinmainverlag.de

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

Kroatische Frau sucht neue Be-
treuungsstelle in Privathaushalt!
Ich spreche gut Deutsch und lese
gerne vor. Ich habe Erfahrung mit
Demenz und bettlagerigen Men-
schen. Nur langfristig! Bitte nur seri-
6se  Anfragen! = 0621 -
18060334, 01579 - 2452024

. Psychosozia\e
Beratung

Psychomotorik

o Musiktherapi€
SN
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.

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

Beilagen-Hinweis

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

AWG, Autohaus Renker, Autohaus
Euler, Autohaus Arscholl, Autohaus
Gottron, Edeka, Marktkauf, Alpha
Apotheke, Bauhaus, Bauzentrum
Andre&Oestreicher, Esser Apotheke,
Easy Apotheke, Einhorn Apotheke,
Globus, HIT, Hellweg, Hornbach, Kramb
Mahr & Schwebel, K&K Schuhe, JYSK,
LIDL, M6bel Kempf, Netto, Norma, Rats
Apotheke, Reifen Salg, Reifen Merz,
Paracelsus Apotheke, Sonnen Apotheke,
Schafer Dein Backer, Stadt Apotheke,
Thomas Philipps

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE

GELANDEWAGEN

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

o B S B & 2

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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Gut gewappnet durch
Herbst und Winter

Immunsystem starken und topfit in die
kalte Zeit starten

(WLM). Obwohl die listige Erkil-
tungssaison offiziell noch nicht ein-
mal richtig eingeliutet ist, wird man
das Gefiihl nicht los, dass es an jeder
Ecke schnieft und niest. Der Schein
triigt tatsdchlich nicht. Laut Robert-
Koch-Institut war die Zahl der Atem-
wegserkrankungen in der warmen
Jahreszeit relativ hoch.1 Schuld da-
ran kann der sogenannte Rebound-
Effekt sein. Weil das Immunsystem
aufgrund der Hygiene-Mafinahmen
und Kontaktbeschrinkungen wih-
rend der Corona-Zeit kaum mit Er-
kiltungen zu tun hatte, ist es jetzt
— oder besser gesagt: immer noch
— schlichtweg aus dem Training ge-
kommen. Hochste Zeit also, der Ab-
wehr unter die Arme zu greifen. Die
Spezialkombination immunLoges®
enthilt die hochwertigen Naturstof-
fe Spirimun® aus einer Spirulina-
Alge und Betox-93® aus Hiratake-
Pilzen. Diese werden kombiniert mit
den immunrelevanten Vitaminen
C und D sowie Zink und Selen, die
eine sinnvolle Unterstiitzung fiir die
ganze Familie bieten konnen*.

Ein gut funktionierendes Immun-
system ist Voraussetzung dafiir,
grippale Infekte erfolgreich abzu-
wehren. Dennoch tun wir tagtig-
lich Dinge, die unsere Immunzellen
schwichen konnen. Neben Schlaf-
mangel, zu wenig Bewegung und
vitalstoffarmer Erndhrung zihlt vor
allem Stress zu den grof3ten Feinden
des Immunsystems. Job, Haushalt,
Kinderbetreuung — viele Menschen
stehen gerade in der Lebensmitte
stindig unter Strom. Kehrt dann
plétzlich Ruhe in den turbulenten
Alltag ein, schwicht dieser Wechsel
die Abwehr fiir ein oder zwei Tage.
Genau in dieser Phase kann es dann
leichter zu Infektionen mit Symp-
tomen wie Halsschmerzen, Fieber,
starke Miidigkeit, Kopfschmerzen

und/oder Ubelkeit kommen. Die
Erfahrung, ausgerechnet am freien
Wochenende oder im Urlaub krank
zu werden, macht laut Studie etwa
jeder fiinfte Deutsche.2 In der Wis-
senschaft wird dieses Phinomen
auch als ,leisure sickness“ oder Frei-
zeitkrankheit bezeichnet.

Unterstiitzung fiir die
Abwehr

Erwischen Infekte erst einmal ein
Familienmitglied, haben Erreger
oft ein leichtes Spiel und machen
schnell die Runde. Kein Wunder,
denn wer mit mehreren in einem
Haushalt lebt, kann kaum Abstand
halten. Dennoch sind wir Viren &
Co. nicht hilflos ausgeliefert. Als
wichtigste Schutzmalinahme gilt,
die Abwehr der gesamten Familie zu
unterstiitzen und zu stirken. Neben
ausreichend Schlaf, Entspannung
und ausgewogener Ernihrung kon-
nen auch spezifische Mikronihr-
und Pflanzenstoffe einen wichtigen
Beitrag dazu leisten, das Immun-
system aller Familienmitglieder zu
aktivieren und gemeinsam gesund
und fit durch die Erkiltungs- und
Grippe-Saison zu kommen. immun-
Loges® gibt es als Saft, trinkfertig
mit Fruchtgeschmack fiir Kinder
ab vier Jahren sowie als Kapseln
fiir Jugendliche ab zwolf Jahren und
Erwachsene. Beide Darreichungs-
formen enthalten den einzigartigen
Naturstoff-Extrakt ~ Spirimmun®
aus einer Spirulina-Alge sowie Be-
tox-93®, einen hochreinen Beta-
Glucan-Extrakt aus Hiratake-Pilzen.
Erginzt werden diese besonderen
Stoffe mit einer immunrelevanten
Basisversorgung bestehend aus Vit-
amin D, Vitamin C, Zink und Selen.
Ideal, um den Immunschutz der gan-
zen Familie zu aktivieren, statt nur
passiv zu versorgen®.

www.rheinmainverlag.de

Ihre Onlinezeitung
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Rhein MainVerlag

Tiere der Woche

Ella

Hoffnungsvolle Tierblicke e. V.

HTB (PM). Ella ist eine liebenswerte Ella ist 2 Jahre alt, 39 cm grof3 und
und nette Hiindin, trotz allem, was wiegt 10Kkg, sie ist geimpft, gechippt

sie schon erlebt hat. Sie wurde mit und kastriert.

Thren Welpen auf die Stralle gewor-
fen. Und trotzdem ist sie offen zu
allen Menschen. Sie ist vertriglich
mit anderen Hunden — auch Katzen
diirfen in ihrem neuen Zuhause
sein.

Foto: HTB

Weitere Informationen unter
Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de
Tel. 06068-4785493 oder
0162 - 2939838

120 km Draht und Gitter

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

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten
« Sicherheitszdune - Tore

+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf




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




