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Acht Tipps fur ungetrtbten Grillgenuss

(PM). Sobald das Wetter es erlaubt,
sind drauflen die Grills in Aktion.
Fiir Abwechslung auf dem Rost sor-
gen neben Steaks, Wiirstchen und
Co. auch Gemiise, Kartoffeln und
Obst. Doch falsche Handhabung
am Grill ist riskant, etwa wenn sich
durch auf die Glut tropfendes Fett
krebserregende Stoffe bilden oder
krank machende Keime durch un-
sachgemiflen Umgang mit Lebens-
mitteln {ibertragen werden. Wir
haben Tipps fiir ungefihrliche Gau-
menfreuden am Grill.

Tipp 1: Grillgut - Tierisch gut!

Fleisch, Wiirstchen, Fisch, Kise
und Co. sind fiir Viele kulinarische
Hohepunkte auf dem Teller. Essen
Sie sich an leckeren Gemiise- und
Salatbeilagen satt und genief3en Sie
die tierischen , Highlights“ bewusst
und in MaRen. Weniger Wurst und
Fleisch ist gesiinder und ldsst fi-
nanziellen Spielraum fiir Produkte
aus verbesserter Tierhaltung, bei-
spielsweise Fleisch mit einer Hal-
tungskennzeichnung des Handels
der Stufe 3 oder 4, mit dem Tier-
schutzlabel oder Bio. Nachhaltig
gefangener Fisch ist an Siegeln wie
MSC und Naturland Wildfisch zu
erkennen, Fisch aus nachhaltiger
Aquakultur an Kennzeichnungen
wie Bio oder dem ASC-Logo.

Auch Kise gibt es in verschiedenen
Varianten fiir den Grill. Halloumi
zum Beispiel — eine Grillspezialitit
aus Zypern, aus Schaf-, Ziegen- oder
Kuhmilch. Er behilt auch beim Er-
hitzen seine feste Struktur. Zwar
eignen sich auch andere Kisesor-
ten zum Grillen - allerdings zerflie-
RBen sie in der Regel bei Hitze und
eignen sich daher nicht ,solo”. Kei-
nesfalls sollte Kdse und anderes Sal-
ziges in Alufolie gewickelt werden,
da sonst Aluminium herausgelost
werden kann (siehe auch unter Tipp
3: Grillwiirze)! Wird Kise bereits in
Aluschalen verkauft, sind diese in
der Regel speziell beschichtet.
Gepokeltes gehort nicht auf den
Grill. Denn beim Erhitzen von Kass-
ler oder Raucherspeck, Fleisch- und
Bockwurst oder Leberkdse konnen
aus dem Nitritpokelsalz krebserre-
gende Nitrosamine entstehen.

Tipp 2: Grillvarianten -
Vegetarisch lecker!

Im Handel findet sich eine Fiille
von vegetarischen Fleischersatz-
produkten. Aber auch die Gemiise-

und Obsttheken bieten eine reiche
Auswahl: Festfleischige, saftige
Gemiisearten — etwa Zucchini, Au-
berginen, Cocktailtomaten, Cham-
pignons, Fenchel, Spargel, Mais-
kolben, Paprika, Kiirbis, Kartoffeln
oder Zwiebeln - eignen sich hervor-
ragend zum Grillen. Gemiise mit Ol
bestreichen, dickere Ware vorher in
Scheiben schneiden oder vorgaren.
Einfache Desserts vom Rost sind
Apfel, Birnen, Bananen, Erdbeeren,
Pfirsiche, Pflaumen, Aprikosen,

Ananas oder Mangos. Fiinf Minu-
ten auf dem Grill und sie besitzen
ein besonderes Aroma.

Komplett wird ein gesundes und ka-
lorienmoderates Grillbiifett durch
frische Salate, Gemiisesticks mit
Dips, Folienkartoffeln und Brot.

Tipp 3: Grillwirze

Fleisch, Fisch oder Gemiise erst
nach dem Grillen salzen. Das Grill-
gut verliert sonst Wasser, wird tro-
cken und leidet am Geschmack.
Wer Alu-Grillschalen oder Alufolie
verwendet, sollte spiter auf dem
Teller wiirzen: Denn Salz und Siure
losen Aluminium und iibertragen
es aufs Grillgut. Eine Alternative
sind Grillschalen aus Edelstahl, die
zudem immer wieder verwendet
werden kénnen.

Um das Austrocknen zu verhin-
dern, sollte das Grillgut diinn mit
hitzestabilem Ol bestrichen wer-
den. Grillsachen mit wiirziger Ma-
rinade am besten selber einlegen,
weil hierbei auf Zusatzstoffe ver-
zichtet wird und die Beschaffenheit
von Fleisch und Fisch besser beur-
teilt werden kann.

Die Grillwaren vollstindig mit der

Marinade bedecken, zwischen 30
Minuten bis zu 24 Stunden einwir-
ken lassen —im Kiihlschrank! Regel
hierbei: Fischfilets nur kurz, zarte
Steaks und Filets wenige Stunden
und je dicker das Fleischstiick
umso linger marinieren. Vor dem
Grillen die Marinade gut abtupfen!

Tipp 4: Grillhygiene

Rohe tierische Lebensmittel kon-
nen krankheitserregende Keime
enthalten. Bei gut durchgegrillten
Steaks sind Bakterien kein Prob-
lem. Eine Ubertragung von Keimen
von rohen auf gegarte Lebensmittel
muss vermieden werden, deshalb
verschiedenes Besteck und Teller
verwenden. Hinde, Gerite und Fli-

chen, die mit rohem Fleisch, Fisch
oder verwendeten Marinaden in
Kontakt waren, gut mit heilem
Wasser und Spiilmittel sdubern.
Moglichst keine Speisen — etwa Ma-
yonnaise oder Desserts — mit rohen
Eiern zubereiten, vor allem dann
nicht, wenn die Speisen nicht ge-
kiihlt werden konnen.

Tipp 5: Grillgerat

Wihrend eingefleischte Grillfans
gerne  offenes  Holzkohlefeuer
entfachen, das dem Grillgut den
typischen Geschmack verleiht,
schitzen andere die kurze Vorheiz-
zeit von Gas- und Elektrogeriten.
Durch den fehlenden Rauch entste-
hen hierbei weniger gesundheits-
schidliche Stoffe, und es gibt keine
Asche zu entsorgen. Um sich vor
Fettspritzern zu schiitzen, geho-
ren Schiirze, Handschuhe und eine

lange Grillzange zur Grundausstat-
tung von Grillmastern. Von Einweg-
Grills raten wir ab, sie verursachen
unnotig viel Abfall.

Tipp 6: Grillplatz

Jeder Rost braucht einen sicheren
und festen Standplatz. Ein mit Holz-
kohle betriebener Grill darf jedoch
niemals in der Garage oder in Riu-
men angefacht werden — auch nicht,
wenn Fenster oder Tiiren gedffnet
sind. Das entstehende Kohlenmo-
noxid kann zu todlichen Vergif-
tungen fiithren. Deshalb darf die
Restwirme des Grills auch drinnen
nicht als Heizquelle dienen.

Tipp 7: Grilltechnik

Als Brennmaterial fiir den Holzkoh-
legrill nur Holzkohle oder -briketts
verwenden! Altpapier oder Holz
hingegen konnen beim Abfackeln
krebserregende Stoffe entwickeln,
die sich mit dem Rauch auf die
Grillwaren legen. Den Grill recht-
zeitig mit Holzkohle anheizen und
so lange durchgliihen lassen, bis
sich eine weille Ascheschicht gebil-
det hat. Fleisch, Fisch oder Gemii-
se erst auflegen, wenn kein Rauch
mehr aufsteigt.

Damit kein Fett in die Glut oder auf
die Heizschlange gelangt, sollte das
Grillgut auf Grillschalen, am besten
aus Edelstahl oder mit emaillierter
Oberfliche, gelegt werden. Verzich-
ten Sie aullerdem auf das stindige
Bestreichen mit Marinade oder das
Bespritzen mit Bier! Verkohlte Stel-
len an gegrilltem Fleisch, Gemiise
oder Obst sollten nicht verzehrt
werden!

Tipp 8: Grillkohle

Bei Grillkohle und -briketts Produk-
te aus Deutschland bevorzugen und
auf Zeichen fiir nachhaltige Wald-
wirtschaft achten, wie etwa das
FSC-Siegel. Es kennzeichnet Holz-
produkte, die aus einer nachhalti-
geren Waldbewirtschaftung stam-
men. Nicht niher gekennzeichnete
Grillkohle kann auch durch Raub-
bau an Urwildern entstanden sein.
Ohne die Zerstorung von Wildern
wird Grillkohle aus Reststoffen
gewonnen. In einigen Geschiften
erhalten sie beispielsweise Grillbri-
ketts aus Olivenkernen, Maisspin-
deln oder Kokosnussschalen.
Quelle: Verbraucherzentrale Hessen

Foto: pexels/Rachel Claire
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Saisonkalender: Welche Obst- und Gemusesorten
haben wann Saison?

(DRM). Oft legen Lebensmittel Tau-
sende von Kilometern zuriick, be-
vor sie auf unseren Tellern landen.
Dabei ist eine saisonale und regio-
nale Erndhrung nicht nur gesund,
sondern viel umweltfreundlicher
und nachhaltig. Ein Blick auf den
Saisonkalender verrit, welche Obst-
und Gemiisesorten in Deutschland
wann Saison haben.

Friihling:
20. Mérz - 20. Juni

Gemiise:

Blumenkohl (ab Juni), Brokkoli (ab
Juni), Eisbergsalat (ab Juni), Erbsen
(ab Juni) Friihlingszwiebeln (ab
Mai), Gurke (ab Juni), Kohlrabi (ab
Mai), Kopfsalat (ab Mai), Mohren
(am Juni), Rucola (ab Mai), Spargel,
Spinat, Spitzkohl (ab Mai), Zucchini
(ab Mai), Zwiebeln (Lager).

Obst:

Erdbeeren (ab Mai), Heidelbeeren
(ab Juni), Himbeeren (ab Juni) Jo-
hannisbeeren (ab Juni), Kirschen
(ab Juni) Rhabarber.

Sommer:
21. Juni - 20. September

Gemiise:

Aubergine, Blumenkohl, Brokkoli,
Eichblattsalat, Eisbergsalat, Endi-
viensalat, Erbsen, Friihlingszwie-
bel, Gurke, Kartoffeln, Kopfsalat,
Kohlrabi, Kiirbis, Mais (ab August),

Mangold, Méhren, Paprika, Radies-
chen, rote Beete, Spinat, Stauden-
sellerie, Steckriiben (ab August),
Tomaten, Weillkohl, Zucchini, Zu-
ckerschoten, Zwiebeln.

Obst:
Apfel (ab August), Aprikose (bis Au-
gust), Birne (ab August), Brombee-

- Pflasterreinigung

« Gehwegreinigung

« Terrassenreinigung

+ Reinigungsarbeiten

+ Holz streichen

+ Haushaltsauflosungen
« Fliesen abstemmen

Tel, 06106/279192

Saisonale und regionale
Erndhrung nicht nur gesund,
sondern viel umweltfreundlicher
und nachhaltig.

Foto: Devon Breen / Pixabay

ren, Erdbeeren (bis Juli), Heidel-
beeren, Himbeeren (bis August),
Johannisbeeren, Kirschen (bis Au-
gust), Mirabellen, Pflaumen, Quit-
ten (ab September), Weintrauben
(ab August), Zwetschgen.
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« Dachreinigung

« Keller auf- & ausraumen

« Entsorgung von
Bauschutt, Holz usw.

« Renovierungsarbeiten

« Tapete entfernen

Herbst:
21. September - 20. Dezember

Gemiise:

Aubergine (bis Oktober), Blumen-
kohl (bis Oktober), Brokkoli (bis
Oktober), Chicorée, Endiviensalat,
Feldsalat, Griinkohl (ab November),
Kartoffeln, Kiirbis (bis November),
Mais (bis Oktober), Mohren, Pas-
tinaken, Rosenkohl, Rote Beete,
Schwarzer Rettich, Spinat (bis No-
vember), Weillkohl, Wirsing, Zwie-
beln.

Obst:

Apfel, Birne (bis November), Kas-
tanien, Quitten (bis Oktober),
Zwetschgen (bis Oktober).

Winter:
21. Dezember - 20. Marz
Gemiise:
Chicorée, Feldsalat, Griinkohl,

Kartoffeln (Lager), Kiirbis (Lager),
Mohren (Lager), Pastinaken, Ro-
senkohl, Rote Beete (Lager), Spi-
nat (ab Mirz), Weilkohl (Lager),
Wirsing (bis Februar), Zwiebeln
(Lager).

Obst:
Apfel (Lager).

-

& FRUHLINGSAKTION
Gutschein fiir
Neukunden

100€

- Gartenarbeiten

« Dachreparaturen

« Winterdienst

« Abrissarbeiten u. v. m.

- Weiteres auf Anfrage

KOSTENLOSE BERATUNG UND PROBE VOR ORT

Fa. Christians
63110 Rodgau - Hochstadter Str. 16
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23.MAI
2024

18.00 Uhr

WENN RAUCHEN LUNGE &
GEFASSE SCHADIGT

wie kann die moderne Medizin helfen?

Neue Stadthalle Langen, Kleiner Saal,
Siidliche RingstraBe 77, 63225 Langen

Prof. Dr. Dr. med. K. Donas, Chefarzt der Klinik fur GefaBchirurgie

Dr. med. T. Stein, Chefarzt der Klinik fir Pneumologie

Anmeldung und Information unter:
anmeldung.langen@asklepios.com

Tel.: 06103 / 912-14 92
www.asklepios.com/langen

ASKLEPIOS

KLINIK LANGEN

Eine
Anmeldung
ist
erforderlich.

Asklepios Klinik Langen, Rontgenstr. 20, 63225 Langen

LANGEN (PM). Im Rahmen der Rei-
he "Patientenakademie 2024“ fin-
den weitere Patientenforen der As-
klepios Klinik Langen statt.

Die Vortrige sind fiir ca. 45 Min.
konzipiert, so dass im Anschluss
ausreichend Zeit fiir individuelle
Fragen aus dem Publikum und eine
rege Diskussion bleibt. Eine Anmel-
dung ist erforderlich.

22. Mai, 18.00 Uhr

Pl6tzlich im Koma! Tipps zur
rechtzeitigen & selbstbestimmten
Vorsorge. Informationen zu:
Patientenverfiigung,
Vorsorgevollmacht und
gesetzlicher Betreuung

www.rheinmainverlag.de

Flugreise

(DRM). Ab in den Flieger und ganz
weit weg! Ganz so schnell vergeht
die Zeit im Flugzeit oftmals nicht,
vor allem wihrend eines mehrstiin-
digen Fluges kann ganz schnell
Langeweile aufkommen. Wir geben
Tipps, wie der Flug bereits der per-
fekte Start ins Abenteuer ist.

Handgepack vorbereiten

Das Packen fiir eine Flugreise kann
eine knifflige Angelegenheit sein,
besonders wenn es um das Handge-
piack geht. Das Handgepick ist das
einzige Gepickstiick, das man wih-
rend des Fluges nutzen kann, daher
ist es wichtig, sicherzustellen, dass
man alles Wesentliche dabei hat.
Dinge die unbedingt in das Hand-
gepick miissen: Pass, Flugticket,
Wertgegenstinde, Portemonnaie
und Bargeld, Medikamente, Elekt-
ronische Gerite, Kopfhorer, Hygie-
neartikel.

Den besten Platz im Flugzeug
finden

Ob man lieber am Fenster oder
Gang sitzt, das hingt ganz allein
von den personlichen Vorlieben
ab. Wenn man zu zweit reist, ist es
natiirlich sinnvoll einen Platz am
Fenster und den Platz daneben am
Gang zu buchen. Gerade bei langen
Fliigen sind die sogenannten XL-
Sitze an den Notausgingen sehr
beliebt. Viele Airlines verlangen
fiir solch einen Sitz jedoch einen

Patientenakademie Langen

Referenten:

Dr. Michel Schiitz,
Chefarzt Anasthesie und
Intensivmedizin,
Asklepios Klinik Langen

Dr. Oliver Leubecher,
Notar & Fachanwalt Medizinrecht,
HFBP Rechtsanwalte Frankfurt,

Ort:
Neue Stadthalle Langen,
Kleiner Saal

In Threm Vortrag zeigen die Refe-
renten auf, wie wichtig eine friih-
zeitige, selbstbestimmte Vorsorge
fiir den Fall einer (plotzlichen)
schweren Erkrankung ist und wie

Sie am besten Vorsorge treffen
konnen. Herr Dr. Schiitz und Herr
Leubecher stellen die Sachlage
dabei sehr anschaulich aus Sicht
des erfahrenen Intensivmedizi-
ners, und versierten Rechtsanwalts
fiir Medizinrecht und Notars dar.
Wihrend Herr Dr. Schiitz auf der
Intensivstation nahezu tidglich
mit Angehorigen von Patienten in
Kontakt ist, die den weiteren Be-
handlungsverlauf fiir Patienten
entscheiden miissen, wenn diese
dazu nicht mehr in der Lage sind,
berit Herr Leubecher seine Man-
danten in der Regel bei der Erstel-
lung von Vorsorgevollmachten und
Patientenverfiigungen, bevor der
schwere Krankheitsfall eintritt. In
der Veranstaltung sollen u. a. fol-

Aufpreis. Eine weitere gute Wahl ist
ein Platz im vorderen Teil des Flug-
zeugs, da dort Erschiitterungen
weniger wahrgenommen werden
als im hinteren Teil. Zudem sollte,
wer schnell essen mochte, ebenfalls
einen Platz im vorderen Teil der Ka-
bine buchen. Wer hingegen mehr
Ruhe mochte, sollte einen Platz im
hinteren Teil des Flugzeugs bu-
chen. Dort ist es zumeist ein wenig
ruhiger, da der Service weniger oft
vorbeikommen.

Bequeme Kleidung
tragen

Um sich wihrend des langen Fluges
wohlzufiihlen, sollte man moglichst
bequeme Kleidung tragen. So kann
man komfortabel sitzen, schlafen
und sich bewegen. Da es meist in
Flugzeugen kiihl ist, sollte man auch
warme Kleidung bei sich haben. Am
besten funktioniert das ,Zwiebel-
Prinzip“.

Zur Vorbeugung von Thrombosen
istes auch ratsam, beilangen Fliigen
Kompressionsstriimpfe zu tragen.

Geduldig bleiben und gute Laune
haben

Und das Wichtigste bei einem lan-
gen Flug ist die richtige Einstel-
lung. Denke nicht an negative Din-
ge, an die Unannehmlichkeiten und
Unbequemlichkeiten des Fliegens.
Versuche, dich auf das Abenteuer
und deinen anstehenden Urlaub zu
freuen.

gende Fragen beantwortet werden:
Was ist der Unterschied zwischen
Vorsorgevollmacht und Patienten-
verfligung? Was kann und sollte
ich mit einer Patientenverfiigung
oder Vorsorgevollmacht regeln?
Wie verfasse ich eine Patientenver-
fiigung so, dass sie auch meinem
Willen entspricht? Wo hinterlege
ich die Dokumente, damit sie im
Notfall immer gefunden werden?
Wer diese und viele weitere Infor-
mationen zum Thema erhalten
mochte, ist herzlich eingeladen, an
der Veranstaltung teilzunehmen.

Weitere Informationen und
Anmeldung unter:
Tel.: 06103 /912 -6 14 66,
anmeldung.langen@asklepios.com
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BlUrokratieabbau in den Fokus stellen

(IHK). Zum zweiten Mal in diesem
Jahr hat die Industrie- und Han-
delskammer (IHK) Offenbach
am Main bei ihren Mitgliedsun-
ternehmen nachgefragt, wie sie
ihre Situation einschitzen und
welche Geschiftserwartungen sie
haben. Die Ergebnisse der IHK-
Konjunkturumfrage Friithsommer
2024 enttduschen. Der ITHK-Kon-
junkturklimaindex fiir die Region
Offenbach sinkt um 6,3 Punkte auf
einen Stand von 90 Punkten.

Nur 21 Prozent der Unternehmen,
die sich an der Umfrage beteiligt
haben, sprechen aktuell von einer
guten Lage. 29 Prozent bezeich-
nen ihre Situation als schlecht. Vor
allem die Industriebetriebe klagen
iiber eine schwierige konjunktu-
relle Situation. Sie rechnen zudem
mit einem weiteren Riickgang der
Exporte. Eine baldige Besserung
wird nicht erwartet. Entsprechend
gibt es kaum Pline, Personal ein-
zustellen oder zu investieren. Ein-
zig von den Dienstleistern kom-
men teilweise etwas positivere
Riickmeldungen.

Hauptgrund fiir die pessimistische
Einschitzung ist die Unzufrieden-
heit mit den ,wirtschaftspoliti-
schen Rahmenbedingungen®. ,Die
deutsche Wirtschaftspolitik muss
mittelstandsfreundlicher werden.
UbermiRige Biirokratie, die oft
auf EU-Regelungen zuriickgeht,
behindert die Unternehmen. Bei-
spiele dafiir sind die neue EU-Lie-
ferkettenrichtlinie, das CO2-Gren-
zausgleichssystem (CBAM) oder
die Nachhaltigkeitsberichterstat-
tung®, sagt IHK-Hauptgeschifts-
fiihrer Markus Weinbrenner.

Die Unternehmen schitzen die Er-
rungenschaften der europiischen
Integration wie politische Stabili-
tdt, den gemeinsamen Wihrungs-

Unternehmen hoffen weiter auf konjunkturelle Erholung

Das Konjunkturklima in der Region Offenbach zum Frilhsommer 2024
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raum, den Zugang zu europii-
schen Mirkten sowie einheitliche
EU-Normen und -Standards. Diese
Vorteile gilt es zu schiitzen, um
den Wohlstand zu erhalten, gesell-
schaftlichen Frieden zu wahren
und die riesigen Herausforderun-
gen, denen Europa gegeniiber-
steht, gemeinsam zu meistern.
Dafiir muss sich die EU in der
nichsten Legislaturperiode be-
sonders darauf konzentrieren, die
Standortattraktivitit zu verbes-
sern und die Wettbewerbsfihig-
keit der Unternehmen zu stirken.

"

Alle Ergebnisse zur
IHK-Konjunkturumfrage
Friihsommer 2024 finden Sie
unter:
www.ihkof.de/konjunktur

Grafik: IHK
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Praxis fur Allgemeinmedizin Heusenstamm

Tariq Qazi

Facharzt fur
Innere Medizin
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Allgemeinarztliche & Hausarztliche Betreuung
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Termine unter:

Tel: 06104 / 800 850, oder
rheinmainmed-heusenstamm@
asklepios.com

RheinMain-Med-Heusenstamm
LudwigstraBe 22 » 63150 Heusenstamm
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(PM). Im Rahmen der Reihe "Pati-
entenakademie 2024“ finden wei-
tere Patientenforen der Asklepios
Klinik Langen statt. Die Vortrige
sind fiir ca. 45 Min. konzipiert, so
dass im Anschluss ausreichend Zeit
fiir individuelle Fragen aus dem Pu-
blikum und eine rege Diskussion
bleibt. Eine Anmeldung ist erfor-
derlich.

23.05. um 18:00 Uhr
Wenn Rauchen Lunge und Gefaf3e
schadigt — wie kann die moderne
Medizin helfen?

Referenten:
Prof. Dr. Dr. med. K. Donas, Chefarzt
der Klinik fiir GefaBBchirurgie,
Dr. med. T. Stein, Chefarzt der Klinik
fiir Pneumologie
Ort: Neue Stadthalle Langen

Laut Weltgesundheitsorganisation
(WHO) sterben jahrlich mehr als 7
Millionen Menschen an den Folgen
des Rauchens. Anlisslich des Welt-
nichtrauchertags am 31.05. 14dt die

Patientenakademie Langen

Vortrage fUr Patienten und Interessierte

Asklepios Klinik Langen Raucher
und Nichtraucher zum o. g. Vor-
trag ein. Beim Rauchen nimmt der
Korper zahlreiche giftige und ge-
sundheitsschiddliche Substanzen
auf. Besonders die Lunge und die
Atemwege werden durch das Rau-
chen beeintriachtigt. So ist z.B. das
Risiko fiir Rauchende an Lungen-

krebs zu erkranken, bis zu zwan-
zigmal hoher als bei Menschen, die
nicht rauchen. Doch auch das Risi-
ko fiir Herzkreislauferkrankungen
wie Durchblutungs-stérungen,
Herzinfarkt oder Schlaganfall
steigt schon mit einer Zigarette
pro Tag. Denn Rauchen schidigt
die Blutgefifle und fordert die Ge-

www.rheinmainverlag.de

filverkalkung. Dadurch koénnen
Durchblutungsstérungen im Be-
reich von Armen und Beinen, ein
Herzinfarkt oder ein Schlaganfall
auftreten. Aus diesem Grund ist
der sofortige Rauchstopp immer
das Mittel der Wahl. Gleichzeitig
gilt fiir Raucher und ehemalige
Raucher: Regelmiflige Vorsorge-
unter-suchungen bei Lungenfach-
drzten und Gefilispezialisten sind
extrem wichtig. Sie konnen Leben
retten oder z. B. vor Amputationen
bei starken Durchblutungssto-
rungen schiitzen. Die Referenten
mochten in ihrem Vortrag ausfiihr-
lich iiber die Auswirkungen des
Rauchens auf den gesamten Orga-
nismus informieren, Raucher zum
Rauchstopp animieren sowie die
verschiedenen Moglichkeiten der
Vorsorgeuntersuchungen darstel-
len. Fotos: Asklepios
Anmeldung & Information:
Tel.: 06103 /912 - 14 92
anmeldung.langen@asklepios.com
www.asklepios.com/langen
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Summerbeauty

Jetzt erfolgreicher abnehmen auf naturlicher Basis

formoline L112 unterstutzt Sie
auf lThrem Weg zur Wohlfuhlfigur!
Jetzt loslegen und den Sommer
in vollen Zligen geniefen!

Natirlich abnehmen mit Genuss
formoline L112 gibt lhnen die
Freiheit beim Abnehmen auch
lhre Lieblingsgerichte zu genie-
Ben. Strenger Verzicht ist nicht
notwendig. Nehmen Sie einfach
formoline L112 zu lhren bei-
den Hauptmahlzeiten ein. Der
Wirk-Ballaststoff L112, auf na-
turlicher Basis, vermindert die
Kalorienaufnahme aus den Nah-
rungsfetten. So erleben Sie Ab-
nehmen mit Genuss und bleiben
motiviert. formoline L112 ist sehr
gut vertraglich und frei von Kon-
servierungs- und Farbstoffen so-
wie Geschmacksverstarkern.
Starke Hilfe zum Abnehmen
durch Studien belegt

Das bewahrte Schlankheitsmittel
aus der Apotheke - formoline
L112 - ist das einzige Medizin-
produkt zum Abnehmen mit

0
=P
=

[=] Video-Beleg

# ,Warum formoline
. L112 Tabletten

- garantiert
funktionieren.”

einer  bahnbrechenden  klini-
schen  Langzeitstudie’  Uber
12 Monate. Die Studie be-

legt seine enorme Leistungs-
fahigkeit, denn die Teilneh-
menden konnten im  Mittel
uber 12kg abnehmen.

Unvergleichlicher Qualitatsfiihrer
Einziges Abnehmprodukt mit CE-
Kennzeichnung nach der aktu-
ellen, strengen europaischen
Verordnung. Dafur wurden Si-
cherheit und Wirksamkeit Kli-
nisch belegt. Abnehmen ist fur
lhre Gesundheit ein Gewinn. Ver-
trauen Sie auf die Hilfe durch das
millionenfach bewahrte formo-
line L112. Jetzt Preisangebote in
Apotheken und Versandapothe-
ken nutzen, fiir ein noch besseres
Preis-Leistungsverhaltnis.
» Wirk-Ballaststoff in Tabletten-
form einzigartig
aus natiirlichen Quellen
* Sicherheit und Leistung
gepriift
* sehr gut vertraglich und lang-
fristig anwendbar
.--ﬁr“b
TN

-
e |

formoline ="

k L112EEn

B e o o] o B cvEr

Info: www.formoline.de « formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nah-
rungsfetten. Medizinprodukt Klasse Il (CE 0123). Anwendung im Rahmen einer moderaten Didt. « Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierproduk-

te; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. «

1) Cornelli, U. et al. (2017): Long-Term

Treatment of Overweight and Obesity with Polyglucosamine (PG L112): Randomized Study Compared with Placebo in Subjects after Caloric Restriction.
Curr Dev Nutr 1, 000919, (2017). * 1QVIA™ (IMS HEALTH GmbH & Co. OHG), Stand Februar 2024 « Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnoli-
enweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/15093-0. « Fachliche Info fiir beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de « fEE3 0324 _M_DE

VEREIN L
fir KREBSKRANKE und 4 © -
CHRONISCH KRANKE

KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckare.V. |

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

WWW.KREBSKRANKE-KINDER-DARMSTADT.DE

TOIIl KOVA

. Psychosoz’\a\e
Beratung

Psychomo’tor‘k
« Musiktherapie

www.rheinmainverlag.de
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Sie wollen energetisch Sanieren, haben jedoch E m@

Angst vor falschen Entscheidungen? t-; .

Ich bin Ihr personlicher Ansprechpartner fur T
Energieeffizientes Bauen und Férdermittel-Beratung. y
=-Fal =

www.tomkova.de

wn [ISEBORJER

Siidhessen in einem Verlag

TOM KOVA CONSULTING

Tomislav Kovacevic - Dipl.Ing. Architekt (TU) - Energieberater (TU)

www.rheinmainverlag.de
Buchen Sie hier ein unverbindliches und kostenfreies Erstgespréach.

Q@ 015117233984 @) mail@tomkovade (@ HauptstraRe 151, 63110 Rodgau
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Checkliste fUr dein Vorstellungsgesprach

Finige Tipps von uns und Fragen, auf die du dich einstellen musst.

(DRM). Wenn das Vorstellungsge-
sprich ansteht, bist du bestimmt
aufgeregt. Damit du dir keine Sor-
gen machen musst, hier ein paar
Tipps, was du mitnehmen musst
und auf welche Fragen du dich ein-
stellen musst.

Ich habe....

1. ... mich so gut wie moglich iiber
den Betrieb informiert (Was wird
dort gemacht oder hergestellt?
Gibt es mehrere Betriebsstitten?
Wer ist der Betriebsleiter? Wer ist
fiir die Ausbildung verantwort-
lich? Ist es ein neues, junges Un-
ternehmen oder ein alteingeses-
sener Betrieb?).

2. ... alle Informationen notiert, die
ich bekommen konnte (Was ich
nicht verstanden habe, kann ich
als Fragen notieren!).

3. ... mir iiberlegt, wie ich mein In-
teresse an dem Ausbildungsberuf
deutlich machen kann (Welche
eigenen Interessen oder Hobbys
kann ich mit dem Ausbildungsbe-
ruf in Verbindung bringen?).

Uberlege dir, welche
Kleidung du tragen
willst, aber so, dass du
dich darin auch wohl-
fuhlst.

Deine Kleidung soll
zum Job passen - du
willst dich in das
betriebliche Umfeld
einfigen und nicht der
+Hingucker” sein.

Foto: pexels/mart-production

4.

5. ..

9. ...

10. ...

... mir iiberlegt, was dafiirspricht,
dass ich die Ausbildung gerade in
diesem Betrieb machen will (z.B.:
Ubernahme nach der Ausbildung
und langfristige Beschiftigungs-
moglichkeit? Gute Bezahlung?
Guter Ruf? Wohnortnaher Arbeits-
platz?). Ich kann erklidren, warum
ich zu diesem Betrieb gehoren will.

. mir iiberlegt, was ich erzihle,
wenn ich gebeten werde, mich
kurz vorzustellen (Am besten eine
kleine Kurzprisentation vorberei-
ten — und die habe ich schon da-
heim eingeiibt).

. mir Fragen zur Ausbildung
und zum Betrieb notiert.

mich darauf vorbereitet,
dass ich zu meinen Stirken und
Schwichen (z.B. nicht ganz so
gute Schulnoten) befragt werde,
und mir iiberlegt, was ich antwor-
ten wiirde.

. ... mich selbst gegoogelt (Ich bin

darauf vorbereitet, dass die Infor-
mationen, die ich selbst aus dem
Internet iiber mich bekommen
habe, auch meine Gesprichspart-
ner haben).

mein Bewerbungsschreiben
noch einmal durchgelesen (Ich
kenne den Inhalt).

mir iiberlegt, welche Klei-
dung ich tragen will (sie soll
zum Job passen — ich will mich
in das betriebliche Umfeld ein-
fiigen und nicht der ,Hingu-
cker“ sein) und ich sollte mich
darin wohlfiihlen.

11.

12.

13. ...

... dafiir gesorgt, dass ich selbst
einen gepflegten Eindruck ma-
che (Haare, Fingernigel etc.).

... eine Kopie des Bewerbungs-
schreibens, die Einladung zum
Vorstellungsgesprich (wenn sie
schriftlich erfolgt ist), Notizzet-
tel mit meinen Fragen und einen
ordentlichen Block und einen
Stift dabei.

mich informiert, wann ich
losfahren muss, um piinktlich
anzukommen, und habe auch
einen kleinen Puffer fiir Verzo-
gerungen eingeplant.

22. MAI
2024

18.00 Uhr

—

14.

15. ...

16.

17. ...

... mich kundig gemacht, wo der
richtige Eingang in den Betrieb
istund wo ich mich melden muss.

ein Handy, die Telefonnum-
mer des Betriebes und meines
Ansprechpartners dabei, damit
ich notfalls (Stau, Zugverspi-
tung) Bescheid sagen kann.

... mich friihestens zehn Minu-
ten vor dem Gesprich angemel-
det, und auf jeden Fall nicht zu
spat.

beim Vorstellungsgespriach
das Handy ausgeschaltet oder
lautlos gestellt!

Vortrag fiir Patienten & Interessierte

PLOTZLICHIM KOMA

Tipps zur rechtzeitigen und selbst-
bestimmten Vorsorge

Neue Stadthalle Langen, Kleiner Saal,
Siidliche RingstraBe 77, 63225 Langen

Dr. med. M. Schiitz, Chefarzt der Klinik fur
Anasthesie & Interdisziplinare Intensivmedizin

0. Leubecher, Notar & Fachanwalt fuir Medizinirecht

Anmeldung und Information unter:
Anmeldung.langen@asklepios.com
Tel.: 06103 / 912-6 14 66
www.asklepios.com/langen
Eine
Anmeldung
ist
erforderlich.

ASKLEPIOS

KLINIK LANGEN

Asklepios Klinik Langen, Rontgenstr. 20, 63225 Langen
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Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

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

& 069 - 34875842

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

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

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlge, Lasttaxi Sperrmdill,
Renovierungen um  gunstigen
Preis @ 06150- 590216 o. 0171-
3146823

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

P Stellen

40-jahrige Pflegehelferin sucht
neue Betreuungsstelle in Privat-
haushalt! Ich betreue seit vielen
Jahren 3&ltere Menschen daheim.
Weder trinke ich Alkohol noch rau-
che ich Zigaretten. Gerne langfris-
tig! @ 0621 - 18060334, 01579 -
2452024

P Partnersuche

Ich Margit, 72 J., bin eine liebens-
werte, hUibsche, gepflegte Frau die
aber sehr einfam ist. Trotz der
schweren Zeit die hinter mir liegt
habe ich mein Lacheln nicht verlo-
ren. FUr mich wéare das groBte
Gluck wieder einen Mann zu fin-
den. Ich hoffe sehr Sie melden
sich bei mir. Am liebsten wirde ich
mit Ihnen zusammen wohnen.

pv. @ 0160 - 97541357
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Telefon 06104 66720-40

E-Mail: info@rheinmainverlag.de
Rhein Main Verlags GmbH -« Bieberer Stra3e 137 - 63179 Obertshausen

www.rheinmainverlag.de

SEERRRRREEnneuggEn
Rhein MainVerlag

= 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 Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf

Beilagen-Hinweis

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

Action, Aldi, Alldrink, Edeka, Globus, HIT, JYSK,
LIDL, Marktkauf, Malteser Hausnotruf,
Media Markt Saturn, Moébel Kempf, M6bel Roller,
Netto, Norma, Penny, REWE, Schafer Dein Backer,

Toom Baumarkt, Zimmermann

WIR SUCHEN SCHULER ALS |8

ZEITUNGSZUSTELLER

(m/w/d)

-ﬁ‘t‘_.;;‘ N2 ik
E - | 'a.#.
ﬂ" [ -

Tel.: 06104-4970 90
WhatsApp: 06104 - 49 70 90
E-Mail: zusteller@egro-direlgtwerlgm.de

GRO

Direktwerbung GmbH

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen

Impressum

Herausgeber: Rhein Main Verlags GmbH

Anschrift: Bieberer StraBe 137 - 63179 Obertshausen
06104 66720-40 - info@rheinmainverlag.de

Geschaftsfiihrung: Bernd Maas - Angelika Hofferberth

Redaktion: redaktion@mein-suedhessen.de

Alle unter der Anschrift des Verlages.
Gesamtauflage:  718.228

Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Miinster,

Rodgau, Rédermark, Morfelden-Walldorf, Seligenstadt, Miihlheim,

Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach, Main-Taunus-Kreis,
Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg, Dreieich, Hattersheim/
Kelsterbach, Langen/Egelsbach und Frankfurt.

Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers.

Layout, Satz, Druck- und Pressehaus Naumann

Anzeigensatz GmbH & Co. KG
und Druck: GutenbergstraBe 1- 63571 Gelnt
Vertrieb: EGRO Direktwerbung GmbH
Obertshausen - Tel. 06104-4970-0
Anzeigen: Gesamtpreisliste Nr. 37, giiltig ab 14. Oktober

2023. Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive
diirfen nicht anderweitig verwendet werden.

Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr

Fiir die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen iibernimmt der Verlag
keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen. Fiir unverlangt ein-
gesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
winnspielen und Preisausschreiben ist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich
gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers
wieder. Zur Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mochten, bitten wir Sie,
einen Werbeverbotsaufkleber an lhrem Briefkasten anzubringen.
Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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HTB (PM). Kenny verlor durch einen
Unfall ein Bein. Er lduft super mit
3 Beinen und ist ein gliicklicher
Hund. Die ersten Jahre lebte er an
der Kette, jetzt lebt er im Rudel mit
anderen Hunden und sucht nun sein
Fiir-immer-Zuhause bei einer Fami-
lie. Mit anderen Hunden vertrigt er
sich gut.

Kenny ist 4 Jahre alt, 45 cm grof
und wiegt 15 kg, er ist geimpft, ge-

chippt und kastriert. Foto: HTB

Weitere Informationen unter

Hoffungsvolle Tierblicke e.V.

www.htb-ev.de | Tel. 06068-
4785493 0. 0162-2939838

SELIGENSTADT  (TSV).  Murphy
braucht keine Katzengesellschaft.

Murphy, ein Hauskatzen-Russisch
Blau-Mix ist ca. 2 ¥ Jahre alt und
ein lieber, aktiver Kater, der seinen

Tiervermittlung in StGdhessen

/]

1 |

2]

Freigang iiber alles liebt. Genauso
wichtig fiir ihn ist ein liebevolles
Zuhause, in dem er ausgiebig mit
seinen Menschen schmusen kann.

Murphy wiirde gerne als Einzelka-

110 I (R

ter zu einer Einzelperson, einem
Paar oder einer Familie mit ilte-
ren Kindern ziehen, die ihm eine
addquate Heimat in einer ruhigen

Gegend bieten koénnen. Fotos: TSV

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

Das mussen Sie tun, um ab Juli
weiterhin fernsehen zu konnen

Ab dem 1. Juli 2024 dirfen
Vermieter die Gebihr fir den Ka-
bel-TV-Anschluss nicht mehr Gber
die Nebenkosten abrechnen.
Das Gute daran: Mieter kénnen
dann ohne den Kabel-TV-Zwang
frei entscheiden, iiber welchen
Empfangsweg sie Fernsehen be-
ziehen mdchten. Eine ginstige
und einfache Alternative zum
Kabelanschluss ist das bewdhrte
Antennenfernsehen von freenet
TV iber DVB-T2 HD.

Viele KabelTVKunden kénnen
sich einen Wechsel zu einer an-
deren TV-Empfangsart vorstellen,
wie eine Befragung des Markt-
forschungsinstituts Appinio zeigt.
Fast jeder zweite befragte Nutzer
eines Kabelanschlusses (48 Pro-
zent) ist bereit, den TV-Anbiefer
zu wechseln, wenn die Abrech-
nung nicht mehr Uber den Ver-
mieter oder die Hausverwaltung
erfolgt.  Als  Wechselkriterien

werden insbesondere ein stabiler
Empfang ohne Verzégerungen
und ein ginstiger Preis genannt.
Wichtig sind gen Nutzern auch
Flexibilitat im Sinne einer monatli-
chen Kindigungsméglichkeit und
die HD-Qualitat der Sender.

Mit  dem Antennenfernsehen
von freenet TV iber DVB-T2 HD
kdnnen Uber 40 attraktive Sender
in hochauflésender Ful-HD-Qua-
litgt empfangen werden. Zur
Auswahl gibt es fir jeden das
passende Empfangsgerdt, wie
zum Beispiel den Hybrid TV Stick.
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ANZEIGE

Dieser vereint das Beste aus zwei
Welten: Antennenfernsehen und
Streaming. Er bietet zusatzlich
Zugang zu digitalen Inhalten
wie beliebten  Streaming-Apps
und Mediatheken sowie zu bis
zu 250 TV-Sendern verfigbar
Uber IPTV, dem Fernsehemp?ong
Uber das Infernet. Er ist leicht in
der Handhabung und wird ein-
fach in den HDMIEingang des
Fernsehers gesteckt. SATVISION
hat den Hybrid TV Stick getestet
und ihn mit dem Testurteil ,Sehr
gut” bewertet. Das Programmpo-
ket kostet 7,99 Euro pro Monat
und kann monatlich gekindigt
werden. Beim Kauf des neuen
Hybrid TV Sticks erhalten Kunden
12 Monate freenet TV inklusive
und sparen Uber 90 Euro.

Jetzt fir eine Empfangsart ent-
scheiden. Weitere Informationen
unter www.freenet.tv
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Sie magen Menschen? Sie nd

Lamplayes? Sie haben Beruf

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)dJob. Wie erreichen Sie also viel mehr
Kandidaten?

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



