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Dein Weg ins Ausland — Ausbildung und Praktika
aullerhalb von Deutschland

(DRM). Mittlerer Schulabschluss,

Mittlerer Reife oder Abitur. Die Tin-
te auf den Priifungsbogen ist noch
nicht komplett getrocknet und schon
stellt sich fiir einen Grofteil der
Schulabsolventen die Frage nach
dem ,Was jetzt?“ — zumindest dann,
wenn man sich nicht bereits im Lau-
fe der vergangen zwei Jahre fiir ei-
nen Ausbildungsberuf oder ein Stu-
dium entschieden hat. Gerade fiir
Abiturienten geht es deshalb hiufig
zunichst fiir ein Jahr ins Ausland.

Ausbildung im Ausland
grundsatzlich moglich

Auslandserfahrung oder Ausbil-
dung? Das ist die groRe Frage nach
deinem  Schulabschluss. Dabei

musst du heutzutage gar nicht das
eine oder das andere wihlen. Auch
im Ausland gibt es mittlerweile zahl-
reiche Moglichkeiten zur Berufs-
ausbildung. Moglich gemacht haben
diese einige Gesetzesinderungen.
So gibt es bereits seit 2012 das so-
genannte Anerkennungsgesetz und
seit 2020 das Fachkrifteeinwande-
rungsgesetz. Beide ermoglichen dir
grundsitzlich, mit einem Abschluss
aus dem Ausland deinen erlernten
Beruf auch in Deutschland auszu-
iiben.

Die Ausbildung im Ausland zu ma-
chen, bringt allerdings auch einige
rechtliche Hiirden mit sich. Das
fingt bereits bei den auslindischen
Ausbildungssystemen an und endet
bei der Anerkennung des Abschlus-
ses zuriick in Deutschland.

Auslandspraktikum bringt
Pluspunkte auf globalisiertem
Arbeitsmarkt

Deutlich einfacher ist es deshalb,
wenn du die Ausbildung in Deutsch-
land machst und nur einen Teil der
Ausbildung im Ausland verbringst.
Besonders gut bietet sich dafiir ein
Auslandsjahr bzw. Auslandssemes-
ter an. Denn nicht nur Schiiler und
Studierende haben dazu die Mog-
lichkeit, auch Auszubildende konnen
wihrend ihrer Ausbildung in einem
ausldndischen Betrieb zu arbeiten.

Im Ausland gibt es mittlerweile

Berufsausbildung.
Foto: pexels/charlotte may
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So konnen sie andere Arbeitsweisen
und Mentalititen kennenzulernen.
Der Vorteil: Auslandserfahrun-
gen erweitern den fachlichen und
personlichen Horizont. Das bringt
spiter Pluspunkte auf dem globali-
sierten Arbeitsmarkt. Der Weg ins
Ausland ist seit 2005 fiir Auszubil-
dende viel einfacher geworden. Das
Berufshildungsgesetz (kurz BBiG)
regelt, dass Auszubildende bis zu
einem Viertel ihrer Ausbildungszeit
im Ausland verbringen konnen (§ 2
Abs. 3 und § 76 Abs. 3). Bei 3 Jah-
ren Ausbildungszeit sind das 9 Mo-
nate, bei 2 Jahren 6 Monate, in de-
nen Azubis ein Praktikum in einem
ausldndischen Betrieb absolvieren
konnen.

Dein Weg ins Ausland

Dabei gibt es mehrere Moglich-
keiten, einen Praktikumsplatz im
Ausland zu bekommen. Die ersten
Anlaufstellen sind in der Regel die
eigene Berufsschule, die zustindi-
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zahlreiche Moglichkeiten zur e
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Checkliste ,Vorbereitung zum
Auslandsaufenthalt
wahrend der Ausbildung”

1. Was will ich mit meinem Auslandsaufenthalt
erreichen und wo will ich hin?
2. Gibt es finanzielle Unterstiitzung auBBerhalb der

Praktikumsvergiitung?

3. Bewerbungsunterlagen vorbereiten

4. Praktikumssuche
5. Unterkunftssuche
6. Reise buchen

7. Informationen zu Versicherungen und Gesundheit

einholen

8. Freistellung von der Berufsschule

9. Freistellung im Betrieb

ge Handelskammer oder direkt der
Ausbildungsbetrieb. Oft bieten die-
se Institutionen verschiedene Aus-
tauschprogramme an. Besonders
grofRere und international agierende
Unternehmen sind Auslandsauf-
enthalten mittlerweile hiufig recht

aufgeschlossen. Ist das der Fall und
gefillt Thnen eines der Programme,
erkundigen dich in einem nichsten
Schritt, welche Voraussetzungen du
erfiillen musst und welche Bewer-
bungsunterlagen du dabei einrei-
chen musst?

GENUSS & GARTENFEST mit STREETFOOD

Schloss Schonborn in Heusenstamm, Fr.15-21Uhr Sa./So.10-18 Uhr

liber 120 Aussteller aus 13 Nationen, Eintritt: Erwachsene 6,- € / ermaBigt 5,- €

www.garten.events
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Gartenwelten im Dieburger Schlossgarten

Fine Messe fur die ganze Familie

DIEBURG (PM). Die Gartenwelten im
Dieburger Schlossgarten verspre-
chen ein faszinierendes Erlebnis fiir
alle Gartenliebhaber und die, die es
werden wollen. Mehr als 70 Ausstel-
ler aus ganz Deutschland prisentie-
ren zum fiinften Mal eine vielfiltige
Auswahl an bliihenden Pflanzen, ele-
ganten Stauden, duftenden Kriutern
und majestitischen Geholzen.

Es ist eine Messe fiir die ganze Fa-
milie und auch wer nur einen Balkon
zu bepflanzen oder zu verschonert
hat findet spannende Angebote. Fiir
zusitzliche Vielfalt sorgt in diesem
Jahr erstmals ein Aussteller mit Kak-
teen. Neben der botanischen Vielfalt
bieten die Gartenwelten eine breite
Palette an Dekoartikeln, die Haus
und Garten verschonern. Von exoti-
schen Produkten aus Afrika bis hin
zu charmanten Accessoires aus der
Provence ist fiir jeden Geschmack
etwas dabei. Pflanzprofis stehen mit
einem hochwertigen Sortiment und

niitzlichen Tipps bereit. Der Zentral-
verband Abfallwirtschaft (ZAW) in-
formiert zum Thema Kompostierung
und nachhaltiges Girtnern.
Gartenaccessoires wie Springbrun-
nen, Schmuck, Kleidung, Korbe
und Gartenbiicher sind ebenfalls zu
entdecken. Briickmann Reisen in-
formiert iiber Reiseangebote, auch
Fachleute fiir Bautenschutz und
Alarmanlagen sind vor Ort. Kaufen
oder auch mieten kann man erst-
mals bei dieser Messe einen mobilen
Whirlpool.

Mit vielen tollen Aktionen:
o KidsClub-Veranstaltung

e TorwandschieRen

o Hiipfburg
e GroRe Tombola

o Lieferantenvorfiihrungen
o Feuerwehr-Loschgruppenfahrzeug
und vielen Angeboten . £

Kulinarische Geniisse aus dem Gar-
ten wie Marmeladen und Likore sind
erhiltlich. Ein groRes Barbecue-
Grill bietet Leckeres fiir den Hunger
zwischendurch. Siile und deftige
Waffeln, selbstgemachtes Eis mit
verschiedenen Toppings sowie 0s-
terreichische Wildsalami und Cham-
pagner sorgen fiir Gaumenfreuden.
Die ,Hippschesmacher” aus dem
Odenwald prisentieren originelle
Wraps, wihrend das neue Getrink
LApfeltau“ aus Hessen fiir die ganze
Welt erstmals probiert werden kann.

Trmmrrr 61118 Bad Vilbel, ZeppelinstraRe 25

BAUHAUS GmbH & Co. KG Hessen, Sitz: Albert-Einstein-Strale 1, 34277 Fuldabriick

| AuBerdem prisentiert die Odenwil-

der Winzergenossenschaft Vinum
Autmundis erlesene Weine. Eine Kof-
feebar mit Kaffee und Espresso sorgt
fiir die nétige Aufmunterung. Auch
fiir Kinder gibt es Unterhaltung, so
ist etwa ist eine Kindereisenbahn
geplant, bei der auch Erwachsene
mitfahren diirfen. Die Gartenwelten
bieten ein buntes Rahmenprogramm
fiir die ganze Familie. Foto: UDVM

Gartenwelten
Im Dieburger Schlossgarten

11. und 12. Mai
Veranstalter: UDVM GmbH
Eintritt: 7 Euro, Kinder und

Jugendliche bis 14 Jahren
Eintritt frei

Offnungszeiten:
Samstag 10.00 bis 19.00 Uhr
Sonntag 10.00 bis 18.00 Uhr

Folgen Sie uns auf:

9600 O
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Fiir einen gesunden Snack
braucht es nicht immer allzu
viel Zeit. Meist machen schon
die einfachsten Rezepte schnell
satt. Wenn man auf Siilles ver-
zichten mochte, dann braucht
man eine schnelle Losung fiir
den kleinen Hunger zwischen-
durch. Dafiir bietet sich dieses
Rezept fiir einen leckeren Salat
bestens an:

So einfach geht’s:

Die Gurke schilen und an-
schliefend in Wiirfel schnei-
den. Auch die Avocado wird
nach dem Schilen in Wiirfel
zerkleinert.

Jetzt die Cocktailtomaten,
sowie den Feta in die gleiche
Form schneiden und anschlie-
Bend alle vier Zutaten in eine
Schiissel geben.

[

Du brauchst:

. Eine Avocado
. Eine Gurke
. Cockta'\\tomaten
. Eine Packung Feta
(wah\weise Fettarm)
. pfeffer und Salz
. Eine Prise Zucke.r
. Zwei EL Olivendl
. Ein EL Essig

Jetzt den Schiisselinhalt nach
Belieben wiirzen und Ol, Essig,
sowie eine Prise Zucker hin-
zugeben. Abschliefend sollte
der Salat gut durchgeschiittelt
werden.

Textquelle: DRM, Foto: pexels/valeria boltneva

www.rheinmainverlag.de

Man freut sich auf einen ge-
miitlichen Sonntagmorgen mit
einem ausgiebigen Friihstiick
mit den Liebsten. Frische Brot-
chen diirfen dabei natiirlich
nicht fehlen.

Natiirlich kann man, wenn man
Gliick hat, schnell zum Bicker
um die Ecke huschen.

Oder man nimmt Aufbackbrot-
chen aus dem Tiefkiihler oder
ein anderes Fertigprodukt. Al-
ternativ konnte man aber auch
selbst Brotchen backen. Mit
diesem Rezept dauert das nur
20 Minuten und man braucht
lediglich 4 Zutaten dafiir. Bo-
nus: In den Brotchen steckt viel
Protein und das hilt lange satt.

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad
Umluft vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen.
AnschlieRend alle Zutaten mit
der Kiichenmaschine zu einem
Teig verarbeiten. Aus dem Teig
sechs bis acht Brétchen formen
und auf dem Blech verteilen.

pu brauchst:

. 300 Gramm
D'mke\vo\\kornme

. 500 Gramm
Magerquark

. 1 Prise Salz
.1 Packchen Backpulver

. Optional: gaaten oder
Kerne nach Wwunsch

hl

Wer mochte kann die Brotchen
oben einschneiden. Die Ober-
fliche der Brotchen mit etwas
Wasser glattstreichen. Optional
konnen jetzt Kerne oder Saaten
ganz nach Gutdiinken auf den
Brotchen verteilt werden.

Die Brotchen auf der mittleren
Schiene fiir rund 15 Minuten
(je nach Ofen) backen, bis sie
goldbraun sind. Die Brotchen
vom Blech nehmen, kurz ab-
kiihlen lassen, nach Wunsch
belegen und genieflen.

Textquelle: DRM, Foto: Willfried Wende / Pixabay
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(DRM). Stress kann unsere Lebens-
qualitit beeinflussen oder sogar
krank machen. Oft entsteht Stress
durch zu hohe Anforderungen im
Berufs- oder Privatleben oder unre-
alistische Anspriiche an sich selbst.
Deshalb sollte man sich zwischen-
durch mal entspannen. Wenn das
nur so einfach wire. Doch es gibt
Techniken, die uns beim Entspan-
nen helfen.

Warum schadet uns Stress?

Wenn wir gestresst sind, schiittet
unser Korper verschiedene Stress-
hormone aus.

Darunter Adrenalin und Cortisol.
Dies fiihrt dazu, dass wir kurzfris-
tig leistungsfihiger sind. Wird der
Stress allerdings zu viel, kann der
Korper die Stresshormone nicht
mehr abbauen. Eine richtige Ent-
spannung ist dann unmaglich.

Die fehlende Regeneration belas-
tet dann unser Immunsystem und
kann uns anfilliger fiir Infekte ma-
chen. Auch Symptome wie Verspan-
nungen oder depressive Verstim-
mung konnen teilweise auf zu viel
Stress und fehlende Entspannung
zuriickgefiihrt werden.

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspan-
nung geht auf Edmund Jacobson
zuriick. Dabei handelt es sich um
ein ist Entspannungsverfahren, bei
der verschiedene Muskelgruppen
nacheinander erst angespannt und
dann wieder entspannt werden.

Der gesamte Korper wird so gelo-
ckert. Das kann dann auch Verspan-
nungen losen.

Entspan

Praktiziert werden kann diese Ent-
spannungstechnik sowohl im Lie-
gen als auch im Sitzen. Gefiihrte

Progressive  Muskelentspannung
gibt es auch in Form von Apps.

Meditation

Geist und Korper entspannen — da-
bei hilft Mediation. Ihren Ursprung
hat die Meditation wohl in Indien.
Hohlenmalereien, die Menschen in
Meditationshaltungen zeigen und
auf den Zeitraum zwischen 5000
und 3500 vor Christus datiert wer-
den, deuten daraufhin. Meditation
sorgt fiir mehr Entspannung im
Alltag und kann an jedem ruhigen
Ort durchgefiihrt werden — im Sit-
zen, Liegen oder Stehen. Wihrend
die einen bei der Meditation gern
Musik horen, brauchen andere die
vollkommene Stille. Dabei kann
Meditation vieles sein. Manche
Meditationstechniken sind sehr
passiv, andere wiederum sehr aktiv.
Manchmal ist mit Meditation eine
Titigkeit gemeint, manchmal ein
Zustand oder eine Qualitit.

Studien zeigen, dass sich durch
regelmifllige Meditation unter an-
derem der Blutdruck sowie die
Blutzuckerspiegel senken lassen
und uns diese Entspannungstech-
nik resistenter gegen Stress macht.
Viele Volkshochschulen oder Kran-
kenkassen bieten Kurse an, um
Meditation zu erlernen. Aber auch
hier gibt es Apps, die an das Thema
heranfiihren.

Bewegung hilft beim
Entspannen

Wer mit Bewegung entspannen
mochte, kann eine Bewegungsform

nt leben!

wihlen, die nicht darauf abzielt, in-
tensiv zu trainieren, sondern in sich
hineinzuhorchen und die Herzfre-
quenz konstant auf einem Level zu
halten. Dazu gehoren unter ande-
ren Yoga, Tai-Chi, Pilates oder Qi-
gong. FlieRende Bewegungen, die
mit Atemtechniken kombiniert wer-
den, das ist Yoga. AuRerdem wer-
den verschiedene Muskelgruppen
gestdarkt und Verspannungen gelo-
ckert. Beim Tai-Chi handelt es sich
um eine alte chinesische Kampf-
kunst. Mit kontinuierlicher Bewe-
gung wird erst Spannung aufgebaut
und diese dann wieder gelost. Das
lockert Verspannungen und wirkt
sich positiv auf die Atmung und auf
das Herzkreislaufsystem aus. Pila-
tes fokussiert sich dhnlich wie Yoga
auf die Stirkung der Korpermitte
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und hilft ebenfalls dabei Verspan-
nungen zu losen. Qigong fokussiert
sich auf eine Stirkung der soge-
nannten Lebensenergie. Mit Hilfe
von Bewegungen und Atemiibun-
gen wird der Stress fortgeschoben
und die Lebensenergie gekriftigt.

Saunieren

Regelmilige Saunabesuche stir-
ken nicht nur das Immunsystem,
sondern sind auch eine Entspan-
nungstechnik fiir Korper und
Geist. Giftstoffe werden schneller
abtransportiert, und unser Korper
fahrt herunter und entspannt sich.
Wichtig ist, fiir sich die richtige
Wohlfiihltemperatur zu finden und
nach jedem Saunagang eine Pause
zu machen.
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Mit der Uhr ein Statement setzen

FUr Manner konnen Armbanduhren weit mehr als nur Zeitmesser sein

(DJD-K). Fiir manche Minner ist die
Armbanduhr ein Gebrauchsgegen-
stand, mit dem man schnell die Zeit
ablesen kann. Fiir viele Herren ist
sie aber viel mehr: eine Moglichkeit,
Personlichkeit und individuellen Stil
zu zeigen. Eine schone Uhr ist fiir
Minner fast die einzige Chance, mit
Schmuck Flagge zu zeigen.

Unterschiedliche Uhren fir
unterschiedliche Anlasse

Wer mit seiner Uhr in unterschied-
lichen Situationen ein modisches
Statement setzen mochte, wird mit
einem einzigen Zeitmesser schwer
auskommen. Hier sollte mindestens
ein klassisch-elegantes Modell fiirs
Business oder fiir den Theaterbe-
such zur Verfiigung stehen - und
eine sportlichere Variante fiir ent-
spannte Events wie den Barbesuch
oder den sommerlichen Ausflug ans
Meer. Dabei sollten Midnner darauf
achten, dass die Uhren vom Design
her zur bevorzugten Garderobe pas-
sen. Ansprechende Armbanduhren

gibt es bereits fiir wenig Geld, nach
oben hin sind im Luxusbereich kei-
ne Grenzen gesetzt. Uhrenmarken,
die von der Zeitgeschichte inspi-
riert sind, fiigen eine weitere inter-
essante Facette hinzu.

Bauhaus, Zeppelin und Ruhla

Vom Familienunternehmen Point-
tec aus Ismaning bei Miinchen
etwa gibt es drei Uhrenmarken mit
Reminiszenzen an legendire Ereig-
nisse, mehr Infos: www.pointtec.
de. Da wire zum einen die Marke
Bauhaus. Sie erinnert an die vor gut
100 Jahren gegriindete Hochschule
fiir Gestaltung. Das dort entwickel-
te Design mit seiner reduzierten
und klaren Formsprache fasziniert
bis heute und gilt als Mythos der
Moderne. Diese historische De-
signsprache dient als Vorbild fiir
die Uhren, die sich zudem durch
einen frischen, farbenfrohen Stil
auszeichnen. Die zweite Legende
ist der Zeppelin, er wurde ebenfalls
vor mehr als 100 Jahren entwickelt

Die ,Zeppelin“-Uhr ist im Retro-
Stil gestaltet, den Zeitmesser
kann man sich gut am Handge-
lenk eines Zeppelin-Passagiers
vorstellen, er passt aber auch in
die heutige Zeit und wirkt frisch
und modern.

Foto: djd-k/POINT tec Electronic

und revolutionierte die Luftfahrt.
Die mechanischen Zeitmesser aus
der ,Zeppelin Atlantic“-Reihe wie
das Modell , Automatic GMT* im
Retro-Stil sind eine Hommage an
die Atlantikiiberquerungen mit
den legendiren Luftschiffen. Die
dritte Marke ,Ruhla“ verweist mit
der Serie ,Space Control“ auf den
historischen Weltraumflug des
ersten Deutschen im All, Sigmund
Jahn, im Jahr 1978. Bei seinem sie-
bentigigen Aufenthalt im Kosmos
trug Jdhn eine speziell produzierte
Armbanduhr aus der thiiringischen
Uhrenstadt Ruhla. Inspiriert vom
Original gibt es nun die ,Ruhla
Space Control“ mit der Besonder-
heit, dass der Uhrenkorper flieRend
in ein Stahl-Armband iibergeht. Die
Uhr wird wie damals an alter Stitte
produziert. Juweliere in der Nihe,
welche diese Uhren fiihren, fin-
det man bei der Hindlersuche auf
www.pointtec.de. Diese und viele
andere Zeitmesser sind aber auch
direkt auf der Website des Herstel-
lers online zu erstehen.
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Achtung

Phishing:

www.rheinmainverlag.de

So gehen Sie Betrugern nicht auf den Leim!

(DRM). Das sogenannte Phishing
ist in aller Munde. Gemeint sind
damit Versuche, sich iiber ge-
filschte Webseiten, E-Mails oder
Kurznachrichten als vertrauens-
wiirdiger = Kommunikationspart-
ner auszugeben. Cyberkriminelle
versuchen so an die personlichen
Informationen wie Passworter,
Benutzernamen, Kreditkarten-
nummern von ahnungslosen Nut-
zern zu kommen. Diese E-Mails
oder Webseiten sind meistens so
gestaltet, dass sie auf den ersten
Blick nur schwer von den echten
zu unterscheiden sind. Woran man
Phishing erkennt.

Alle Alarmglocken im Kopf sollten
bereits dann lduten, wenn im Text
nach personlichen Daten gefragt
wird. Denn kein Bankinstitut und
auch kein anderes serioses Unter-
nehmen fordert per Mail dazu auf
vertrauliche Daten preiszugeben.
Deshalb: Keinesfalls personliche
Daten wie Passworter, Kreditkar-
ten- oder Transaktionsnummern
via E-Mail preisgeben.

Genau hinschauen

Aber auch andere Alarmsignale
sollten Sie nichtignorieren. So lohnt
sich oft schon ein genauer Blick auf
die Mailadresse des Absenders.
Eine komische Endung oder eine

wilde Kombination aus Zahlen und
Buchstaben weist oft auf einen Be-
trugsversuch hin. Oft hilft es ein-
fach zu googeln und die Mailadres-
se zu vergleichen oder einen Anruf
beim Absender zu titigen.

Immer ausloggen!

Vorsicht ist auch beim Online-
Banking geboten. Kommt Thnen
auf der Seite des Anbieters etwas
komisch vor, dann beenden Sie die
Verbindung und nehmen Kontakt

zu dem entsprechenden Kreditins-
titut auf. Aulerdem sollten Sie da-
rauf achten, sich ordnungsgemif}
auszuloggen, statt einfach das
Fenster des Browsers zu schlie-
Ben. Das gilt fiir jede Online-Sessi-
on. Generell sollte darauf geachtet
werden, dass es sich um eine ver-
schliisselte Verbindung handelt.
Die Verschliisselung erkannt man
an der Abkiirzung "https://" in der
Adresszeile sowie an dem kleinen
Vorhingeschloss- Symbol neben
der Adresszeile des Browsers.

Geben Sie keinesfalls Ihre
personliche Daten wie
Passworter und Kreditkarten-
nummern via E-Mail preis.

Foto: Oleksandr Pidvalnyi/ Pixabay

Konto und Firewall im Blick

Auch ein regelmifiger Blick auf
das Bankkonto ist wichtig. So kann
man bei verdichtigen Aktivititen
schneller reagieren und der Scha-
den begrenzen.

Auch der PC sollte auf dem aktuel-
len Stand gehalten werden. Vor al-
lem die Antivirus-Software aktuell
und die Firewall sollten regelmifig
iiberpriift werden.

Wenn die ersten Maigléckchen aus
dem Boden sprieBen, wird es fir
viele hochste Zeit, sich ein kleines
Geschenk fir den Muttertag zu iber-
legen. Wie wdre es mit einer persdn-
lichen sowie optisch beeindrucken-
den Geste: ein Cheeseboard in Form
eines BlumenstrauBBes? So schaffen
Sie einen gemeinsamen Verwdhnmo-
ment, sei es drinnen oder draufBen.
Und dieser lasst sich nach Belieben
um beispielsweise den Lieblingswein
oder den selbst zusammengestellten
Saft-Cocktail erweitern.

Bei vier Portionen bendtigen Sie
etwa 300 g Kase aus der Weich-
kdsevielfalt von ,Lust auf Kése”. Fiir
abwechslungsreichen Genuss sorgen

dabei CAMBOZOLA, Montagnolo

eine E-Mail mit dem Betre

Cheeseboard zum Mui'l'erl'ag

GenieBen und Gewinnen mit Lust auf Kése und Hofats.

Wir verlosen ein Hofats ,SPIN 900" Tischfeuer fir die perfekte

Abendsfimmung zum Késegenuss. Senden Sie bis zum 26.05.24
% +MuttertagsstrauB”, lhrem Namen

und Ihrer Adresse an gewinnspiel@cambozola.de.

ANZEIGE

und der ROUGETTE Londkose Die
Késesorten in kleine Wirfel und Her-
zen schneiden und zusammen mit
Blaubeeren, Himbeeren und Trau-
ben auf die HolzspieBe stecken. Bei
Bedarf Salamischeiben zu dekorati-
ven Rosen zusammenrollen. Im An-
schluss mit Rosmarin dekorieren und
in BlumenstrauBBform anrichten. Das
detaillierte Rezept finden Sie unter
www.lust-auf-kaese.de

N

Am Tag des Deutschen Brotes feiert
Deutschland seine Brotkultur mit Uber
3.000 Brotspezialitdten.

Wie man mit Brot unvergessliche
Geschmackserlebnisse schafft, wissen
ausgebildete Brotsom-
meliers. Der weltweit
jingste Brotsommelier
Fernando  Pfatischer
kennt sich bestens aus
beim  Food-Pairing.
Profis versuchen Lebens-
mittel so zu kombinieren,
dass  harmonische
Geschmackserlebnisse
entstehen. Als Grund-
regel gilt, dass Lebens-
mittel mit  &hnlichen
Schlisselaromen zusam-
menpassen. Regionale
Spezialitdten kombinieren sich vor-
ziglich, doch auch kontrastierende
Aromen ergeben interessante Genijs-
se”, so der 22-jdhrige Innungsbacker.
+Zu einem knusprigen Baguette passen

Genieflertipps:
Tag des Deutschen Brotes am 5. Mai

ANZEIGE

beispielsweise ein lebendiger Weif-
wein und cremiger Ziegenkdse.”

Besonders sciéizt er das Brot des
Jahres, das Weizenvollkornbrot:
,Durch das Vollkornmehl entstehen
eine aromatische Tiefe
und eine leicht malzi-
ge Note, die sich von
Weif3brot unterscheidet.
Weizenvollkornbrot  mit
einem Bergkdse und
einer Konfitire aus Jo-
hannisbeeren wére eine
gewagte, aber geniale
Kombination. Als Ge-
tréink empfehle ich dazu
einen Rooibostee.”

Bis zum Tag des
Deutschen Brofes gibt
der BrotSommelier mit
Kollegen aus ganz Deutschland Ge-
nieBerfipps ou? dem Instagram-Kanal
@innungsbaecker und macht so Lust
auf den Feiertag des Deutschen Bécker-
handwerks.
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Die Pollensaison hat
begonnen!

(DRM). Wenn der Friihling erwacht
und die Natur langsam aus dem
Winterschlaf zuriickkehrt, nimmt
auch die Pollensaison Fahrt auf. Die
frithe Haselbliite kiindigen nicht
nur das bevorstehende Friihjahr an,
sondern stellen auch Allergiker vor
Herausforderungen!

Friiher Start, friihe Belastung

Die Pollen der Friihblither Hasel
und Erle sind oft bereits im Febru-
ar in der Luft und auch Pollen von

Eiben, Zypressen, Pappeln und Ul-
men fliegen bereits friih. Die mil-
den Temperaturen, die in dieser
Zeit mancherorts herrschen, kon-
nen dazu fithren, dass Haselstriu-
cher friiher als erwartet zu bliihen
beginnen. Dies stellt Allergiker
vor eine Herausforderung, da sie
bereits zu einem Zeitpunkt im Jahr
mit Pollenbelastungen konfrontiert
werden, an dem sie es am wenigs-
ten erwarten.

Pollensaison beginnt durch
Klimawandel im frither

Der friihe Start der Pollensaison ist
auch durch Umweltverdnderungen
zu erkldren. Der Klimawandel hat

bereits Auswirkungen auf die Vege-
tationszyklen vieler Pflanzen. Mil-
de Temperaturen lassen die Bliih-
zeiten immer friiher beginnen. Laut
Stiftung Deutscher Polleninforma-
tionsdienst (PID) hitten Hasel- und
Erlenpollen die diesjihrige Saison
bereits im Dezember eingeldutet.
Die milden Tempera-
turen, die in dieser Zeit
mancherorts herrschen,
kénnen dazu fiihren,
dass Haselstraucher
friiher als erwartet zu
| blihen beginnen.

Foto: Boomie / Pixabay
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Gesundheitsrisiko fiir Allergiker

Laut  Robert-Koch-Institut lei-
den etwa 12 Million Menschen in
Deutschland an Heuschnupfen.
Fiir Menschen, die an einer Hasel-
pollenallergie leiden, bedeutet der
frithe Beginn der Haselbliite eine
frithe Belastung durch allergene
Pollen. Die Symptome reichen von
Niesattacken iiber trinende Augen
bis hin zu Atembeschwerden und
konnen den Alltag beeintrachtigen.
Es ist daher ratsam, rechtzeitig
VorsichtsmaBnahmen zu treffen
und gegebenenfalls drztlichen Rat
einzuholen, um die Symptome zu
lindern und der Allergie wirksam
entgegenzuwirken.
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Anzeigen

Beilagen-Hinweis

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

Suche Wohnwagen oder
Wohnmobil von privat.
& 0163 /0084543

1A Trapezbleche auf MaB
direkt v. Hersteller. 10% online
Rabatt mit dem Code db149 +
Lieferung bundesweit

= 03685/40914-149
www.dachbleche24-shop.de

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

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Brucken,
Kriige, Minzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Moébel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsaufldsungen. Kos-
tenlose Beratung u. Werschat-
zung. Zahle bar vor Ort. T&glich:
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. & 069 - 59772692

(Sammlerin Amalia kauft Pelze,\

Nerze, Silberbesteck und Uhren aller
Art. Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Minzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferngla-
ser, Perticken, Teppiche, Bilder, Ol-
gemaélde, Mobel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Krige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlédsse
auch Haushaltsauflésungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, 100% serios und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schatzung. Zahle Bar vor Ort. tag-
lich von 7:30 - 20:30 Uhr. Gerne
auch am Wochenende.
(& 069 - 257184 43

Frau Danna sucht: Kaufe Pel-
ze, Alt-, Bruch-, Zahngold,
Goldschmuck, Suche Lampen,
Perticken, Puppen, Bernstein,
Haushaltsauslosungen, Bleikris-
talle, Bilder, Modeschmuck, Sil-
ber, Leder- und Krokotaschen,
Schallplatten, Schreib- und
Nahmaschinen, Figuren, Gobel-
ins, Teppiche, Porzellan, Kri-
ge, Zinn, Mobel, Kichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kos-
tenl. Beratung. Anfahrt sowie
Werteinschéatzung. Zahle
Hochstpreise. 100%  diskret,
Barabwicklung vor Ort. Mo.-
So. 7.30-21 Uhr.

= 069 - 34875842

P Stellen

Herr Leibniz kauft an: Pelze aller
Art, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen, Uh-
ren, Perlen, Modeschmuck,
Bernsteinschmuck, Periicken,
Puppen, Leder- und Krokota-
schen, Figuren, Eisenbahnen,
Fernglaser, Bleikristalle, Klei-
dung, Orden, Gobelin, Messing,
Bilder, Zinn, Silberbesteck, Kri-
ge, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Nahmaschinen, Schreib-
maschinen, Biicher, Mobel, Gar-
dinen, auch Haushaltsauflésun-
gen, kostenlose Beratung und
Anfahrt sowie Werteinschat-
zung. Zahle absolute Hochstprei-
se, 100% serios und diskret, Bar-
abwicklung vor Ort von Mo. - So.
8.00 - 20.00 Uhr

@ 06104/9879935

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

Pflegehelferin sucht neue Betreu-
ungsstelle in Privathaushalt! Ich
betreue seit vielen Jahren altere
Menschen daheim. Weder trinke
ich Alkohol noch rauche ich Zigaret-
ten. Freu mich! Einfach anrufen,

@ 0621 -
2452024

18060334, 01579 -

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

Alldrink, Action, Flamme, Globus,
Getranke Gotta, HIT, JYSK, Lidl,
Mobel Kempf, Netto, Norma, Penny,
REWE, Toom Baumarkt, Edeka,
thermoSUN, Marktkauf Stenger
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= 120 km Draht und Gitter
= 1900 Tiiren und Tore am Lager

: WELIDODASAER
ZAUNE . G“TER . TGRE . Draht- und Gitterzaune

. . + Schiebetore - Drehkreuze
Draht-Weissbéacker KG

+ Schranken . Tiiren . Pfosten
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg - Sicherheitszéune . Tore

Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauziune . Alu-Z3une
Fax (06071) 5161 + samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen . Gabionen
« auch Montagen
« auch Privatverkauf

www.draht-weissbaecker.de
E-Mail: draht@weissbaecker.de
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Tiervermittlung in Sidhessen

SELIGENSTADT (TSV). Irgend-
wann siegt die Neugier... Die
fast 3 Jahre alte Silver ist eine
nette und ruhige Katze. Sie wur-
de aus personlichen Griinden
der Besitzerin bei uns abgege-
ben. Silver ist recht zuriickhal-
tend und braucht sehr lange, bis
sie jemandem vertraut. Sie ldsst
sich deshalb erst einmal nicht
anfassen und versucht, dem
Menschen aus dem Weg zu ge-
hen. Silver ist allerdings dullerst

neugierig. Sie unterhilt sich
gerne mit den Menschen und
miaut, wenn sie etwas will. Zu-
dem ist sie sehr verfressen und
liebt Leckerlies. Die Menschen,
die Silver adoptieren, sollten be-
reit sein, ihr ausreichend Zeit zu
geben, ihr neues Umfeld und die
Menschen kennenzulernen.

Eine Einzelperson oder auch ein
Paar mit jeweils viel Katzener-
fahrung wiren das Richtige fiir
sie. Fotos: TSV

Mehr Informationen zu Silver erhalten Sie beim Tierschutz-
verein Seligenstadt u.U. e.V. auf der Homepage:
https://tsvseligenstadt.de; per Tel.: 06182-26626 ODER auch
gerne per Mail: info@tsvseligenstadt.de

HTB (PM). Kaya ist eine liebe
Hiindin, die sich mit Hunden
und Katzen versteht. Anfangs
ist sie noch etwas unsicher,
aber sie fasst schnell Zutrau-
en. Auch etwas groBere Kin-
der konnen in ihrem neuen Zu-
hause sein. Kaya ist geimpft,
gechippt und kastriert. Sie ist
10 Monate alt, 40 cm grof3 und
wiegt 10 kg. Foto: HTB

Weitere Informationen unter Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de | Tel. 06068-4785493 0. 0162-2939838

Onlinebetrug:
Wenn Angebote zu gut
sind, um wahr zu sein

(DRM). Uberall ist die neuste Spie-
lekonsole bereits ausverkauft. In
keinem offiziellen Onlineshop
ist sie mehr zu bekommen. Doch
wer lange genug sucht, wird auch
irgendwann fiindig. Auf einem
Kleinanzeigen-Portal findet sich
das heilbegehrte Teil dann auch
noch und das zu einem unschlag-
baren Preis. Ein Angebot zu schon,
um wahr zu sein. Spoilerwarnung:
Ist es auch nicht!

Wie wird diese Geschichte weiter-
gehen? Nach der Kontaktaufnah-
me iiber das Portal, mochte der
Verkiufer lieber per E-Mail oder
SMS kommunizieren. So spare
man sich auch eventuelle Gebiih-
ren, die das Portal erhebt. Vermut-
lich bezahlt der (noch) frohliche
Kiufer das Geld im Voraus an den
Verkiufer, da dieser die Ware dann
so schnell wie moglich losschicken
konne. Die Bezahlung soll per
PayPal erfolgen. Allerdings nicht
im abgesicherten Kiuferschutz-
Modus, sondern mit der Option
Familie und Freunde. Abermals
wegen der Gebiihren. Tage ver-
gehen, aber keine Ware trifft ein.
Eine erneute Kontaktaufnahme
zum Verkidufer? Fehlanzeige, eine
Antwort bleibt aus. Weder das
Kleinanzeigen-Portal noch der Be-
zahldienst kann weiterhelfen, denn
die Gebiihren, die uns abgesichert
hitten, haben wir uns auf Anraten
des Verkiufers gespart. Bleibt nur
der Gang zur ortlichen Polizeiins-
pektion, um Anzeige zu erstatten.
Doch oft verlaufen diese im Sande.
Keine Konsole und kein Geld - das
ist das Ende dieser Geschichte,
aber nur ein Beispiel wie Onlinebe-
triiger vorgehen.

.

Wie kann man sich vor
Onlinebetrug schiitzen?

1. Hidndler/Kiufer priifen: Gibt es
Bewertungen zum Héndler? Bie-
tet er sichere Zahlungsmethoden
wie Rechnungskauf an?

2. Keine Bezahlung im Voraus oder
nur mit Kduferschutz: Die Platt-
form {ibernimmt meist keinerlei
Haftung fiir Zahlungen. Unge-
wohnliche Zahlungsmethoden,
wie einen Kauf iiber Gutschein-
codes, sollten Sie nie wihlen.

3. Skeptisch sollte man werden,
wenn man zeitlich unter Druck
gesetzt wird. Denn das ist mog-
licherweise eine Masche, die Sie
zum iiberhasteten Handeln ver-
leiten soll.

4. Kidufer, die plotzlich nicht mehr
iiber die Verkaufsplattform kom-
munizieren wollen, sollten eben-
falls die Alarmglocken lduten
lassen. Eine Kommunikation per
E-Mail oder SMS hebelt die Si-
cherheitsmechanismen der Ver-
kaufsportale aus.

5.Den gesunden Menschenver-
stand einschalten. Wenn ein An-
gebot zu gutist, um wahr zu sein,
dann steckt meist eine Betrugs-
masche dahinter.

Eine Kommunikation per E-Mail
oder SMS hebelt die Sicherheits-
mechanismen der Verkaufspor-

tale aus. Foto: Jan Vasek / Pixabay
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Mitarbeiter finden

Job suchen

Nutzen Sie unseren
Social Media Boost

Y |hre Social-Media-Recruiting-Kampagne wird Kl gestutzt
und gemeinsam mit unserem Berater in einem Arbeits-
gang fir alle gewtinschten Medienkanale erstellt

Y Nur 20% der moglichen Erwerbstatigen suchen aktiv

einen (neuen)Job. Wie erreichen Sie also viel mehr
Kandidaten?

Y Mit einer Job-Anzeige auf Facebook, Instagram, Google
oder LinkedIn holen Sie die wechselwilligen Bewerber
direkt dort ab, wo sie gerade sind

Y Die Kl ermoglicht das Aussteuern lhres Jobangebots
uber die einzelnen sozialen Medien hinweg. Keywords/
Interessen, Targeting/Suchgebiete und ihr eingesetztes
Budget werden durch die Software automatisch opti-

miert - 24/7. Es gibt keine andere Software in Europa,
die das leistet

lhr Weg zu uns

@ Ein Produkt der

-
» EGRO MEDIENGRUPPE
() @ -

Es gelten die AGB, siehe https://myjob.de myjob.de - Planbar Media GmbH - SteinstraBe 137 - 47798 Krefeld - E-Mail: info@myjob.de



